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oz

Toplumumuzda evlenme, dogum, siinnet, 6lim gibi yasamsal dongulerde ya da ramazan ayi, bayram, kandil, yagmur duasi gibi dini
ritlellerde yemekli torenler diizenlenmektedir. Geleneksel ve dini téren yemekleri, toplumlarin kiltirel ve sosyal kimligini
guglendirmesi, kusaklar arasi baglari siirdiirmesi agisindan son derece degerlidir. Kusaklarin bir araya gelmesiyle yasanan karsilikli
etkilesim toplumsal degerlerin, geleneklerin ve yeniliklerin aktarilmasini saglar. Bu sosyolojik bagi Mugla’nin geleneksel ve dini
nitelikli torenlerinde gozlemlemek miimkiindlr. Bu davetlere ailenin, mahallenin veya koyln vyashlarinin 6zellikle katilmasi
beklenmekte ve istenmektedir. Mugla, %13,8 yash nifus orani ile ‘cok yasl toplum’ olarak degerlendirilmektedir. Toplumda
yasayan yaslilarin beslenme durumunun korunmasi, yasa bagli hastalik risklerini azaltmak, yasam kalitesini artirmak ve bagimsiz
yasami sirdirmeyi desteklemek agisindan énemlidir. Bu derlemede, Mugla’da dugiin, mevlit, yas, ramazan vb. geleneksel/dini
nitelikli térenlerde servis edilen yemeklerin yash beslenmesi agisindan degerlendiriimesi amaglanmistir. Mugla geleneksel ve dini
nitelikli torenlerde servis edilen Mentese yoresine ait yemekler (Mugla Keskegi, Nohutlu Yahni, Kuru Fasulye, Piring Pilavi,
Yogurtlama, Coban Salata, Cevizli irmik Helvasi) besin gruplarina ayrilarak Tirkiye Beslenme Rehberi (TUBER, 2022)'ne gére
incelenmistir.
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ABSTRACT

In our society, ceremonial meals are organized in vital cycles such as marriage, birth, circumcision, death or in religious rituals such
as Ramadan, the Night of Wishes, rain request prayer. Traditional and religious ceremonial meals are extremely valuable in
strengthening the cultural and social identity of societies and maintaining intergenerational ties. The interaction between
generations enables the transmission of social values, traditions and innovations. This sociological bond can be observed in Mugla's
traditional and religious invitations. The elders of the family, neighborhood and village are especially expected and requested to
attend these invitations. At the same time, Mugla is considered a 'very old society' with an elderly population rate of 13.8%.
Maintaining the nutritional status of the elderly living in the community is important in terms of reducing the risks of age-related
diseases and supporting independent living. In this review, it was aimed to evaluate the meals served in traditional/religious
ceremonies such as weddings, mevlit, mourning, Ramadan, etc. in Mugla in terms of elderly nutrition. The dishes from the Mentese
region served in traditional and religious ceremonies in Mugla (Mugla Keskegi, Stew with Chickpeas, White Beans, Rice Pilaf,
Yogurtlama, Shepherd Salad, Semolina Halva with Walnuts) were divided into food groups and analyzed according to the Turkey
Nutrition Guide (TUBER, 2022).
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Giris

Turk mutfaginin zenginligi, tarih boyunca cesitli faktorlerin etkisiyle sekillenmistir. Farkli cografyalarda
yasayan Turkler, gesitli devletler ve uygarliklar kurmus, degisik inang sistemlerini benimsemis ve farkli
toplumlarla bir arada yasamislardir. Bu durum, Tark mutfaginin genis bir yelpazede cesitlenmesine neden
olmustur. Bu cesitlilik, Tiarklerin beslenme aligkanliklari da dahil olmak Uzere sofra kiltirini de
sekillendirmistir.

Sofra, sadece yemek yeme degil ayni zamanda bir araya gelme, birlikte olma, dostluk ve mutlulugun
sembollidir. Ayrica, paylasma ve dayanismanin dnemli bir ifadesidir. Bu sebeplerle toplumumuzda seving,
felaketten kurtulma, dilekte bulunma, gelenekleri pekistirme gibi cesitli nedenlerle evlenme, dogum,
siinnet, 6lim gibi yasamsal dongtilerde ya da ramazan ayi, bayram, kandil, yagmur duasi gibi dini ritliellerde
yemekli térenler diizenlenmektedir.? Ayni zamanda bu térenler, hem gelenek ve géreneklerden giic alir hem
de toplumun tarihsel ge¢misini yansitmaktadir ve kusaklararasi baglar siirdiiren kiltirel bir bellege de
sahiptir.® Bu térenlerde ydresel iriinlerle hazirlanan yéresel yemekler sunulmaktadir. Yéresel yemek, bir
Ulkenin, bir kentin veya bir bolgenin kendine 6zgli mutfak kiltiirinlin yansimasidir. Ege Bolgesi, bolgeye
6zgl bir mutfaga sahiptir. Ege Bdlgesi’nin incisi Mugla ili, tarihi MO 3000'lere kadar uzanan Giineybati
Anadolu'da kurulmus en eski sehirlerden biridir ve ilk caglarda "Karia" olarak bilinmekteydi. Yuzyillar
boyunca Mugla bodlgesine hakim olan devletlerin mutfak kaltird, 11. yuzyildan itibaren Tirklerin
egemenligiyle birleserek giinimizdeki halini almistir. Ozellikle Yorik kiltiri, bolgeye gelip yerlesenler
araciligiyla ginimize kadar yasatilmistir.® Mugla'da 6zel giinlerde yapilan gelenekler ve yemekler detayl
bir sekilde 1981 yilinda Nevin Halici tarafindan ‘Ege Bdlgesi Yemekleri’ kitabinda belgelenmistir (Tablo 1).°

Tablo 1. Mugla’da Yapilan Ozel Giin Gelenekleri ve Yemekleri

Ozel Giin Gelenekler ve Yapilan/ikram Edilen Yemek ya da igcecekler

Soz Kesme Aile ve soz kesmeye katilanlara seker, lokum, kahve, cerez, serbet (limonata) ikram edilir.

Nisan Kiz evine diri hazirlanir. Diri ile birlikte kiz evine kuzu dolmasi, tepsi boregi, baklava
goturilur. Baklava yerine seker, kahve, serbet (limonata) da goturilebilir.

Diiglin Hamami Dugiin hamaminin herhangi bir gelenegi ya da ikram edilen yiyecek ya da igecegi yoktur.

Kina Gecesi Kina gecesi glindiiz ya da gece yapilabilir. Gliindiz gergeklestirilen kinada yemek verilir,
aksam gerceklestirilen kina ise kinasi yemeksiz eglencedir, seker ikram edilir.

Digiin Dugiin glinu kiz ve oglan evi yemek verir. Oglan tarafi kiz tarafinda yemek yer. Kiz tarafi

yazin i¢ pilavli et, keskek, patlican, bamya; kisin patates, fasulye, tepsi boregi, baklava, pilav,
zerde ikram eder. Oglan evi ise tavuk dolmasi, pilav, keskek, baklava ikram edilir.

Diigiin Haftasi Dugiin haftasinda kiz evi oglan evini yemege cagirir. Terbiyeli piring ya da sehriye gorbasi, i¢
pilavli kizarmis et, yazin yaz kisin kis sebzeleri ile hazirlanmis yemekler, tepsi boregi, keskek,
baklava, tel kadayif veya sarayli ikram eder. Bir hafta sonra oglan evi ayni yemekleri yapar
ve kiz evini davet eder.

Dogum Yeni dogan evinde, siitlag, pelte, katmer, kahve, gerez, lokum ikram edilir. icecek olarak
Ihlamur, zencefil, targin kabugu, havlican kaynatilip ikram edilir.

Sunnet Duglin yemekleri ikram edilir.

Oliim Her cenaze evi yemek yapmaz. Ekonomik durumuna bagh olarak digiin yemegi ikram eder.

Keskek yoktur. Cenaze evinde 7. Giin lokma dokilir; 52. Gunde ise katmer ve lokma veya
hazir kurabiye ve tulumba tathsi ikram edilir.

Mevlit Mevlit glinli lokma, garsi helvasi (tahin helva) ile ekmek ya da susamli ¢orek ikram edilir.

Kurban Bayrami Kahve ve seker ikram edilir. Ailede nisanh var ise, kiz evine kog gdnderilir ve tepsi boregi
gotaralar. Kiz evi de oglan evine baklava goturip ikram eder.

Agure Giinii Asure yapilir ve es, dost, komsu ve akrabalara ikram edilir.

Hidirellez Kuzu doldurulur veya et pisirilir, zeytinyagh dolmalar, bérekler ikram edilir. Ailede nisanh

varsa oglan evi kiz evini yemege davet eder ve pilav, yalanci dolma, kizartma, tepsi boregi,
baklava ikram edilir.

"Mugla ve Cevresi S6zIlU Kiltiri ve Toplumsal Degerleri" adl 2007 yilinda yayinlanan kitaba gore, zamanla
bu geleneklerin sikliginda, yayginliginda ve ritiiellerinde degisim ya da azalma yasandigi ifade edilebilir.!
GUnumuzde ise ozellikle evlenme, siinnet, cenaze, bayram, ramazan ayi gibi 6zel giinlerde davet yemekleri
blylk bir titizlik ve 6zenle hazirlanmakta ve sunulmaktadir. Bu davet yemekleri 6zellikle hayirli giinler
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olarak anilan persembe ve cuma glinleri ile davetlilerin daha fazla katilim saglayabilmesi icin cumartesi ve
pazar giinleri cogunlukla 6gle saatlerinde gerceklestiriimektedir. Ozellikle ilkbahar ve yaz aylarinda, haftanin
her giinii davet yemeklerinin verildigi gérilmektedir.*®

Yukarida da ifade edildigi gibi térenler ve yemekler toplumun kolektif kimligini gliclendiren ve kusaklar arasi
baglari surdiren énemli araglardir. Kusaklarin bir araya gelmesiyle yasanan karsilikli etkilesim toplumsal
degerlerin, geleneklerin ve yeniliklerin aktariimasini saglamaktadir.? Bu sosyolojik bagi Mugla’nin geleneksel
ve dini davetlerde gozlemlemek mimkindir. Clinkli bu davetlere ailenin, mahallenin, kéyln yashlarinin
dzellikle katilmasi beklenmekte ve istenmektedir.>® Ayni zamanda Mugla, TUIK Adrese Dayali Niifus Kayit
Sistemi Sonuglari, 2023 istatistiklerine gore %13,8 yash niifus orani ile ‘cok yash toplum’ olarak
degerlendirilmektedir.®

Toplumda yasayan yaslilarin beslenme durumunun korunmasi, yasa bagh hastalik risklerini azaltmak ve
bagimsiz yasami siirdiirmeyi desteklemek acisindan énemlidir.” Bu derlemede, Mugla’da digiin, mevlit, yas,
ramazan vb. geleneksel/dini nitelikli torenlerde servis edilen yemeklerin yash beslenmesi agisindan
degerlendirilmesi amaglanmistir.

GinUumuzde, Mugla’da geleneksel/dini toren yemekleri, cografi sartlara ve asciya bagh olarak, icerik ve
malzeme kullanimi agisindan farkhliklar gésterebilmektedir.® Bu sebeple Mugla'nin yemek kiiltiriint genel
olarak yansitabilmek adina Mentese yoresine ait yemek igerikleri detayh bir sekilde paylasiimis ancak
dlculer belirtilmemistir (Tablo 2).2°

Tablo 2. Mugla Geleneksel ve Dini Nitelikli Térenlerde Servis Edilen Yemekler ve Kullanilan Malzemeler.

Yemek Adi Kullanilan Malzemeler

Mugla Keskegi* Bugday, Oglak Eti, Tereyagi, Tuz

Nohutlu Et Yahni* Oglak Eti, Nohut, Sogan, Biber Salgasi, Zeytinyag, Tuz, Toz Biber

Kuru Fasulye Kuru Fasulye, Domates ve Biber Salgasi, Zeytinyagi, Tuz, Toz Biber

Piring Pilavi Piring, Zeytinyagi, Tuz

Yogurtlama (Karisik) Patates, Patlican, Koyli Biberi (Etli Biber), Kapya Biber, Zeytinyagi, Kese Yogurdu
(Stizme Yogurt), Sarimsak, Tuz

Coban Salata Domates, Biber, Salatalik, Maydanoz, Zeytinyagi

Cevizli irmik Helvasi** irmik, Ceviz, Tereyag, Zeytinyagl, Siit, Toz Seker,

Zerde*/** Piring, Toz Seker, Tuz, Doviilmis Karanfil

*Mugla Yemek Kiltrine 6zgi olarak igerikler standart tarifelerden farklhlik géstermektedir.
**Davet yemeklerinde siklikla servis edilen tatlilar paylasiimistir. Bu davetlerde tatlilardan sadece biri servis edilir.

Yemeklerin Yagh Saghgi, Yeterli ve Dengeli Beslenme Agisindan Degerlendirilmesi

Saglikli beslenmenin dayanaklarindan biri ginlik cesitli besin gruplari tiketilerek gereksinim duyulan ener;ji
ve besin 6gelerinin viicuda alinmasidir. Besinler igerdikleri besin 6gelerine gore bes grupta toplanmaktadir.
Tirkiye Beslenme Rehberi'ne (TUBER, 2022) gére bes besin grubu, su ve yag tiiketimi ile ‘Saghkli Tabak
Modeli’ olusturulmustur. Bu tabak modeli besin gesitliligi ve besinlerin icerdikleri enerji ve besin 6gelerine
gore olusturulmustur. Hedef her 6glinde, tabakta yer alan her gruptan bir yiyecegin segilerek tiiketilmesidir.
Ancak bireysel 6zellikler, kronik hastaliklar, besin-ilag etkilesimlerine gére besin ¢esidi ve miktari degiskenlik
gosterebilmektedir.°

Turkiye Beslenme Rehberi'ne gore yasllarda yeterli ve dengeli beslenmenin saglanabilmesi igin besin
cesitliliginin olusturulmasi, glinde en az (¢ 6gln beslenilmesi, sebze ve meyvelerin bol ve gesitli tliketilmesi,
doymus yag tiketiminin azaltilmasi, posa aliminin arttirilmasi, kalsiyum icerigi yiksek besinlerin tliketilmesi,
ekmek ve diger tahillarin yeterli miktarda tuketilmesi, tuz/sodyum ve seker tiiketiminin azaltilmasi ve
besinlerin dogru hazirlanip, pisirilmesi ve saklanmasi, ideal viicut agirligi ve kas glicliniin korunmasi igin
yeterli protein tiiketilmesi, vitamin ve mineralden zengin besinlerin tercih edilmesi dnerilmektedir.?® Bu
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nedenlerle Mugla’da geleneksel ve dini nitelikli térenlerde servis edilen yemekler besin gruplarina gore
dagilimi Gzerinden incelenmistir (Tablo 3).

Tablo 3. Mugla’da Geleneksel ve Dini Nitelikli Torenlerde Servis Edilen Yemeklerin Besin Gruplarina Gére Malzeme Dagilimi

Et, Tavuk, Balik, Yumurta, Kuru

Yemek Adi SR LU Baklagiller, Yagh Tohum, Sert IS Sebze Grubu Meyve
Grubu . Tahil Grubu Grubu
Kabuklu Yemis Grubu
Mugla Keskegi Oglak Eti Bugday
Nohutlu Et Yahni Oglak Eti, Nohut Sogan
Kuru Fasulye Kuru Fasulye
Piring Pilavi Piring
Yogurtlama (Karigik) Kese Yogurdu Patates, Biber,
(Stizme Yogurt) Patlican,
Sarimsak
Coban Salata Domates,
Salatalik, Biber,
Maydanoz, Sogan
Cevizli irmik Helvasi Siit Ceviz irmik

a. Besin gesitliligi agisindan degerlendirilmesi

Mugla’da geleneksel ve dini nitelikli torenlerde servis edilen yemekler, besin degeri birbirinden farkl
besinlerin tiketilmesi olarak adlandirilan besin gesitliligi, ‘Saglikh Tabak Modeli’ne gére degerlendirildiginde
servis edilen yemekler icerisinde sadece meyve grubunun eksik oldugu goriilmektedir.’® Bu yemeklerin
diger tim besin gruplarini icermesi nedeniyle oldukca dengeli bir yemek diizenine sahip oldugu séylenebilir.
TUBER,2015’e gore dnerilen meyve tiiketim miktarlari yashlar icin giinde 2-2,5 porsiyon meyvedir.}! Meyve
porsiyonunu ara 6glin olarak tiiketilmesi dahilinde servis edilen yemekler, yaslilar icin yeterli ve dengeli bir
beslenme o6rintisi olusturdugu gortlmektedir. Ayni zamanda ayni gruptan farkli besin icerigine sahip
yiyeceklerin varlig, ileri yasta gelisebilen dis kayiplari, protez varlgi, tat-koku alma duyusunda azalma,
¢igneme-yutma glicligl, 6zel diyet uygulamalari gibi etkenlerden dolayi besin segiciligine gitmek zorunda
kalan yaslilar icin alternatif olusturdugu gérulmektedir.®

b. Ogiin sayisi agisindan degerlendirilmesi

Yaslilarda 6glin atlamak beslenme yetersizliginin gelismesine veya ilerlemesine neden olabilir. Bu nedenle
gunliik en az Gi¢ ana 6giin tiketilmesi dnemlidir.?° Calismalarda yashlarda en ¢ok atlanan 6giiniin 6gle 6guni

12714 Bjr sistematik derleme calismasina gére yaslilarda 6giin atlama ileri yas, cinsiyet,

oldugu gorilmektedir.
ekonomik durum, medeni durum, yalniz yeme, depresyon, mutluluk, agiz-dis ve sindirim sorunlari ile alkol
ve sigara tiketimi gibi pek cok biyopsikososyal faktérden etkilenmektir.” Téren yemeklerinin ¢ogunlukla
Ogle saatlerinde gerceklesmesi ve yaslinin ailesi, akrabalari ya da arkadaslariyla bir araya gelmesi ile hem

0gin atlamayi engellendigi hem de yemekten zevk almayi destekledigi soylenebilir.
c. Sebze ve meyve tiiketimi acisindan degerlendirilmesi

Boylamsal bir arastirmaya gore, yaslilarda meyve ve sebze tiketiminin genel saglhk durumu, fiziksel saglik,
fiziksel fonksiyon, bilissel saglik tizerinde olumlu etkisi oldugu gosterilmistir.’> Tiirkiye Beslenme ve Saglik
Arastirmasi (TBSA, 2017) sonuglarina gore 65 yas ve (zeri kadinlarin %64,5’i her giin meyve, %58,8’i her glin
sebze tiketirken, 65 yas ve lizeri erkeklerin %58,6’s1 her giin meyve, %52,7’si her giin sebze tilikettigi
belirtilmistir. Yashlarda, gilinde ortalama 2-2,5 porsiyon meyve, 2,5-3 porsiyon sebze tiketilmesi
dnerilmektedir.’® Mugla téren yemekleri meyve tiiketimini desteklemez iken yogurtlama ve coban salata
icerigiyle sebze tliketimini destekledigi gorilmustir. Ancak hazirlama ve pisirme ile ilgili 6neriler goz
dniinde bulundurularak tiiketilmesi vitamin ve mineral kayiplarini engellemeyi destekleyecektir.®
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d. Doymus yag tiiketimi acgisindan degerlendirilmesi

Yaslilarda besinlerle alinan ginlik toplam enerjinin en fazla %30’u yagdan saglanmalidir. Bireylerin
beslenmelerinde doymus yag tiketimi azaltilmal (ginlik enerjinin %7-8’i), trans yag ise tiuketilmemelidir.
Besinlerden gelen kolesterol miktari giinliik 300 mg altinda olmasi énerilmektedir.!® Standart tarifelerden
farkh olarak etli yemek olan nohutlu yahnide ve irmik helvasi igeriginde ve Mugla geleneksel yemeklerinin
timinde saglk acisindan énemli bir bilesen olan zeytinyagl kullaniimaktadir.*® Ozellikle zeytinyag
tiketiminin koroner kalp hastaligi ve inme gibi kardiyovaskiiver olaylari azaltmada etkili oldugu
gosterilmistir. Anti-inflamatuar ve kronik hastaliklardan koruyucu etkileri nedeniyle fonksiyonel bir besin
olarak kabul edilmektedir. Zeytinyag tiketimi ayni zamanda ileri yasta dusiik kirilganhk riski ile iliskili
oldugu bildirilmistir.”*® Bu yemeklerden bazilarinda ayni zamanda tereyagi da kullaniimaktadir.® Tereyag
tiketiminin, kolesterol ve doymus yag icerigi nedeniyle sinirlandirilmasi Onerilse de tiketim sikhg
dnemlidir. Ozellikle tereyag gibi besinler, tat verici 6zellikleri nedeniyle ileri yasta gelisen duyu kayiplarinin
neden oldugu besin tiiketimini olumlu yénde destekleyebilir.’® Yemeklerde kullanilan doymus yag icerigine
sahip bir diger besin de oglak etidir.® Mugla yéresinde keskeklerde tavuk eti de kullanilmaktadir.*® Oglak eti,
tim kirmizi etler ve tavuk etinden daha disik doymus yag oranina sahip olmasi nedeniyle yasl
beslenmesini destekledigi soylenebilir.® Bir diger doymus yag icerigine sahip besin ise sizme (kese)
yogurttur. 100 graminda 3,2 gram doymus yag icerigi ile normal yagli yogurttan ortalama %50 daha yliksek
degerlere sahip olsa da diyetle alinan gilinliik enerjiye katkisi oldukca disik olmasi nedeniyle yash
beslenmesini olumsuz etkilemedigi séylenebilir.?®

e. Protein tiiketimi agisindan degerlendirilmesi

ileri yasta sagligi koruyucu etkileri nedeniyle ve kronik hastaliklarin tedavisinde énerilen Akdeniz diyeti,
DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension — Hipertansiyonu 6nlemek icin diyet yaklasimlar) diyeti ve
diisiik Glisemik indeks diyeti gibi beslenme planlar, kaliteli protein alimini tesvik eder.?>-?? Kaliteli protein
tiketimi ileri yasta gelisebilen osteoporoz, sarkopeni, kirilganlik riskini azaltmada da dnemli bir rol oynar.?>
2 Yashlarin, saglikh yaslanmalarini da desteklemek icin glinlik enerjinin %12-20’si proteinlerden
karsilanmasi ve farkli gesitlilikte kaliteli protein kaynaklarini tiketmeleri 6nerilmektedir. Kaliteli proteinler
yumurta, kirmizi et, beyaz et ve kuru baklagiller olarak siralanmaktadir.’® Téren yemeklerinde kaliteli
proteinlerden oglak eti, nohut ve kuru fasulye bulunmaktadir. Béylece 6giinin kaliteli protein ihtiyacini hem
hayvansal hem de bitkisel kaynaklardan karsiladigini ifade edebiliriz. Davet yemekleri arasinda bulunan kuru
fasulye yemegi, 6zellikle agiz-dis sorunu olan ya da tercihen et tilketemeyen bireyler i¢in nohutlu et yahni
yerine alternatif bir tiketim olusturmakta bu da vyasl bireyin kaliteli protein tiketimini
destekleyebilmektedir.

Kuru baklagiller kaliteli proteine sahiptir ancak metiyonin ve sistein aminoasitlerinden sinirlidir. Kuru
baklagillerin tahillar ve yogurt/ayranla birlikte tiiketilmesi aminoasit dengesini saglamak agisindan
dnemlidir.?®?’ Davet yemeklerinde yer alan etli nohut tiikketmeyen/tiikketemeyen yaslilar icin kuru fasulye,
pilav/keskek, yogurtlama icerigi 6giiniin aminoasit dengesini sagladig1 gorulmektedir. Ayrica slizme yogurt,
normal yogurda gére daha fazla protein oranina sahiptir.?® Ancak geleneksel ydntemlerde iretilen siizme
yogurt keseye konularak suyunun siziilmesiyle elde edilir. Bu sebeplerle kese yogurdu suda eriyen
vitaminler ve mineraller agisindan kayba ugramaktadir.?®

f. Ekmek ve diger tahillar agisindan degerlendirilmesi

Tahillar, karbonhidrat bakimindan zengindir ve diisiik yag icerirler. TUBER 2022’e gére yaslilarda yeterli ve
dengeli bir beslenme saglanabilmesi igin ginlik tlketilen enerjinin %45-60'nin karbonhidratlardan
karsilanmasi gereklidir. Tam tahil Urinleri rafine tahillara kiyasla daha fazla lif, vitamin, mineral ve
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fitokimyasal icermektedir. Epidemiyolojik veriler tam tahil tiiketiminin obezite, kalp-damar hastaliklari, tip 2
diyabet, kanser ve diger kronik hastaliklari riskini 6nleme agisindan etkili oldugu goéstermektedir.
Dolayisiyla, yash bireylerin tam tahilli ekmek ve diger tam tahil tiriinlerini tercih etmeleri énerilmektedir.1%%°
Téren yemekleriyle birlikte beyaz ekmek servis edilmektedir.® Yashlarin yeterli ve dengeli beslenmelerini
desteklemek amaciyla tam tahilli ekmeklerin yer almasi 6nerilebilir. Servis edilen yemekler incelendiginde
bulgur, keskek ile toren yemeklerinin ana 06gesidir ve igerigindeki fitokimyasallar, fenolik bilesenler,
karotenoidler, yiliksek diyet lifi ve direncli nisasta ile yash beslenmesinde 6nemli olumlu etkileri
bulunmaktadir.3® ileri yasa bagli olarak bireylerde insiilin sekresyonunda ve hiicrelerin insiiline olan
duyarliiginda azalma bildirilmektedir. insiilin metabolizmasinda meydana gelen degisimler dikkate
alindiginda ileri yastaki bireylerin glisemik indeksi diisiik besinler tiiketmelidir.3* Téren yemeklerinde yer
alan piring pilavi ve cevizli irmik helvasi ise glisemik indeksi yliksek ve diyet lifi diisiik bir besin olmasi
nedeniyle yash beslenmesinde porsiyon miktari ve tiiketim sikligi kontrolli olmalidir.

g. Posa tiiketimi agisindan degerlendirilmesi

Yaslilarda, yliksek posa igerigine sahip besinlerin tiiketimi tesvik edilmelidir. Kuru baklagiller ve sebze-
meyveler gibi posa igerigi yiksek olan besinler yaslilarda koruyucu ve tedavi edici etkilere sahiptir. Bu
besinlerin tlketimi kan kolesterolini dlstirmekte, kan sekeri seviyelerini dizenlemekte, kabizlig
dnlemekte ve kolon kanseri riskini azaltmaktadir. Ozellikle kuru baklagil yemeklerinin haftada en az 2-3 kez
tuketilmesi, sebze ve meyve tiiketiminin artiriimasi ve tam bugday unundan yapilmis ekmek ve tahil grubu
besinlerin tercih edilmesi 6nerilmektedir.’® Calismalarda, yeterli lif aliminin yashlarda kirilganhg azaltmak
icin dnemli bir beslenme stratejisi oldugu ve besin lifinin akut inflamasyonla miicadele etme potansiyeline,
bilissel fonksiyonlarin belirli bilesenlerini ve metabolik saghgi iyilestirme yetenegine sahip oldugu
belirtilmektedir. Ayrica yliksek lif alimi, hipertansiyonlu yaslilarda kardiyovaskiler mortalite riskini 6nemli
Olctide azaltma ile iliskilendirilmistir. Baska bir calismada, toplam lif, sebze lifi ve ekmek/tahil lifi alimlari,
depresif semptomlarin prevalansi ile ters orantili olarak iliskilendirilmistir.323> Mugla téren yemekleri diyet
lifi agisindan degerlendirildiginde tam tahil, kuru baklagil, sebze ve salata icerigiyle yasl i¢in gerekli glinlik
tiketimi destekledigi goriilmustir.

h. Tuz/sodyum ve seker tiiketimi acisindan degerlendirilmesi

Yaslilarda asiri tuz tlketimi, hipertansiyon, kalp-damar hastaliklari ve osteoporoz riskini artirabilmektedir.
Bu nedenle, yaslilar tarafindan tuz tiiketimi azaltiimali ve az tuzlu besinler tercih edilmesi 6nerilmektedir.°
Toren yemekleri gibi toplu yemek tretimlerinde tuz kullanimi, herkesin yemekten keyif almasi g6z 6niinde
bulundurularak ayarlanmaktadir ve ascinin el aliskanhgina gére degiskenlik gésterebilmektedir.2 Téren
yemegi tiketen yaslilarin diger 6glinlerinde tuz tiketimini 6zellikle kisitlamasi 6nerilebilir.

Yashlarda yeterli ve dengeli beslenme igin glinliik enerjinin %55-60"1 karbonhidratlardan karsilanmali ve
kompleks karbonhidratlar tercih edilmelidir. Saglikli bir yaslanma sireci icin ilave seker (basit seker)
tiketimi sinirlandirilmalidir. Basit sekerlerin fazla tiiketilmesi, kan glukoz, serum trigliserit ve dusik dansiteli
lipoprotein (LDL) kolesterol diizeylerinde artisa neden olabilmektedir. Basit sekerler sadece enetriji
saglarken, kompleks karbonhidratlar iceren besinler enerjinin yani sira viicut ¢alismasi icin gerekli olan
protein, vitamin, mineraller ve posa saglamaktadir.’® Téren yemeklerinde yer alan cevizli irmik tatlisi,
iceriginde irmik ve seker kullanimi nedeniyle glisemik indeks ve glisemik yiki fazla oldugu icin yash
beslenmesinde porsiyon miktari ve tiiketim sikhgi kontrolli olmahdir.

i. Kalsiyum igerigi agisindan degerlendirilmesi

ileri yasla birlikte kalsiyumun ve D vitamininin metabolizmasindaki degisimler nedeniyle kalsiyum emilimi ve
viicutta depolanmasi azalmaktadir. Besinlerle giinlik D vitamini gereksinmesi karsilanamadigindan yashlarin
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glines 1sinlarindan yeterince yararlanmasi saglanmalidir. Diyetle yeterli kalsiyum alinmasi kemik mineral
yogunlugunu destekleyerek kemik saghginin korunmasini saglamaktadir. Bu nedenle yashlikta kalsiyum
icerigi yiksek besinlerin (siit, yogurt, peynir, ¢dkelek vb.) tiiketilmesi énerilmektedir.l® Yemeklerde
yogurtlamanin bulunmasiyla yashnin kalsiyum tiiketiminin desteklendigi géralmdstar.

j- Hazirlama, pisirme ve servis agisindan degerlendirilmesi

Besin guvenligi ve besin hazirlama/pisirme yontemleri yash saghgi agisindan oldukg¢a 6nemlidir. Yashlar
zayiflamis bagisiklik sistemleri, eslik eden kronik hastaliklar ve buna baglh olarak komplikasyonlarin daha
yiksek olma olasiligi gibi nedenlerden dolayl gida kaynakh hastaliklar icin yiiksek risk altindadir.3® Bu
nedenle, besinlerin hijyenik bir sekilde hazirlanmasi ve saklanmasi 6énemlidir. Bilinmektedir ki, digin,
kermes ve mevlit gibi organizasyonlarda hazirlanan yemeklerin tekrar tekrar isitilmasi ve uzun siire oda
sicakhginda bekletilmesi gida kaynakli hastaliklara sebep olmaktadir.’® Mugla’da téren yemekleri,
geleneksel pisirme yontemi uygulanarak her biri farkl kalayh bakir kazanlarda acik ortamlarda odun atesi
Gzerinde pisirilmektedir. Servis siiresince de odun atesi koériklenmektedir. Tlketimi ise 3-4 saat icerisinde
gerceklesmektedir.® Geleneksel pisirme yéntemi hijyen ve sanitasyon acgisindan tartismaya acik bir durum
olmakla birlikte glinimize kadar ulasiliyor olmasi da saglikh bir sekilde yuritildigiiniin de gostergesi olarak
disindlebilir. Bunun sebebi ise kisa slirede tiketilmesi ve sirekli atesin koriiklenerek i¢ sicakhk
derecelerinin mikrobiyolojik liremeyi engelleyecek nitelikte olmasi ile iliskili olabilir.

Yasl saglgl ve beslenmesi agisindan bir diger énemli konu ise hazirlama pisirme teknikleridir. Yagda
kizartma ve kavurmalar, haslama ve buharda pisirme tekniklerine gére daha fazla ileri glikasyon son tiriinleri
(AGEs) olusumuna neden olmaktadir. AGEs’ler, yaslanma silrecinde rol oynarken, metabolizmada
proinflamatuar ve prooksidan mekanizmalari etkiledikleri igin kronik hastaliklarin gelisiminde bilinen bir
etkiye sahip oldugu bildirilmistir.32® Bu acidan yogurtlama hazirlama siirecinde yagda kizartma isleminin
uygulanmasi nedeniyle yaslinin kizartma tiiketiminden kaginmasi gereklidir.

ileri yasta hem bazal hem de uyarilmis mide asit sekresyonu ve barsak emiliminde azalmalar nedeniyle
vitamin ve minerallerin sindirim ve emiliminde azalma meydana gelmektedir.?® Davet yemeklerinde
Ozellikle pisirilmeden 6nce sebzelerin dogranip bekletilmesi, salatalara limon/sirke eklenip bekletilmesi
nedenleriyle suda ¢6ziinen vitaminlerde, 6zellikle yagda c6ziinen A vitamininde azalmalara neden olup
sebzelerin antioksidan kapasitelerinde de diisiis meydana gelmektedir.?® Bunlara ek olarak ileri yasta artan
mikro besin 6gesi ihtiyaglarini karsilamak nedeniyle yaslilar diger 6glinlerde sebze tiketimini artirmalar
onerilebilir.*°

k. Suve diger sivilar agisindan degerlendirilmesi

Dusuk sivi alimina bagh dehidrasyon, yaslilarda yaygin ve sikhkla gorilen kronik bir durumdur. Yasl
yetiskinlerde dusik sivi alimina bagh dehidrasyonla iliskilendirilen olumsuz saglik sonuglari arasinda daha
zayif bilissel performans, azalmis yasam kalitesi, hastaligin seyrinin ve iyilesmenin koétilesmesi,
beklenmeyen hastane yatislarinin artmasi ve artmis mortalite yer alir. Ayni zamanda susama duyusunda
azalma ve bobrek tarafindan primer idrarin konsantrasyonunda azalma nedeniyle dehidrasyon
desteklenmektedir.?® Mugla téren yemekleri degerlendirildiginde sivi tiiketimini destekleyecek yiyecek
bulunmadigl gorilmektedir. Bu davetlerde yemeklerle birlikte mutlaka su ikram edilmesi bliyiik 6nem
tasimaktadir.

Sonug
Mugla'da geleneksel ve dini torenlerde servis edilen yemeklerin genel olarak yashlar icin saglkh bir

beslenme kaynagi oldugu ancak bazi noktalarda dikkatli olunmasi gerektigi sonucuna varilmistir. Kizartma
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islemi iceren, basit seker icerigi ve glisemik indeksi ylksek olan yiyeceklerin tiketiminin azaltiimasi,
hazirlama ve pisirme sireclerinde meydana gelen besin 6gesi kayiplarinin diger 6glinlerde dengelemesi
Onemlidir.

Bilgi
Cikar catismasi bulunmamaktadir.
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