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Ozet

Su {irtinleri sagliklt beslenmenin temelinde yer alan, yiiksek esansiyel amino asit ve doymamis yag asidi icerigi ile one g¢ikan
gidalardir. Su tiriinleri tilketimini etkileyen baslica faktor aveilik miktar: olsa da son yillarda artan yetistiricilik sektorii ile Tiirkiye’de
su {riinleri tiiketiminin ivime kazanacag goriilmektedir. Saglikli beslenmenin temelini olusturan kaliteli protein se¢imi ile bireylerin
saglikli yasam standartlarini artirmalart miimkiindiir. Bununla birlikte protein igerikli gidalarin diger besinlere oranla daha
ulagilamaz oldugu da bir gergektir. Bu agidan degerlendirildiginde su kaynaklari agisindan zengin iilkemizde su iiriinlerine
diyetlerde, karasal hayvanlara oranla nispeten daha ucuz kaynaklar olarak yer verilmesi, bireylerin protein a¢igmin kapatilmasinda
onem arz etmektedir. Ayrica su triinleri doymamis yag asitleri, vitamin ve yasamsal dneme sahip mineral igerigi ile de diyetlerde
yer almasi gereken fonksiyonel gidalardandir. Bu ¢alismada diinyada ve iilkemizde su tirlinleri tiiketim miktarlari, tiikketimi etkileyen
faktorler, diyet listelerinde su iiriinlerinin yeri ve su iriinlerinin pisirilmesinde 6nerilen yontemler konu edinilmistir.

Anahtar Kelimeler: Su iriinleri, Diyet, Tiiketim, Pigsirme teknikleri

Seafood Consumption, its Place in Dietary Lists And its Importance

Abstract

Seafood is a food that forms the basis of a healthy diet and characterized by a high content of essential amino acids and
unsaturated fatty acids. Although the main factor affecting seafood consumption is the extent of hunting, it is evident that seafood
consumption in Tiirkiye will gain momentum with the increasing aquaculture sector in recent years. By choosing high-quality
proteins that form the basis of a healthy diet, it is possible for individuals to increase their healthy standard of living. But, it is also
a fact that protein-containing foods are more in difficult to access than other foods. From this perspective, in Tiirkiye, which is
rich in water resources, the inclusion seafoods in the diet as a relatively cheaper resource than terrestrial animals is important to
fill the protein deficiency of the individual. In addition, seafood products, with their content of unsaturated fatty acids, vitamins
and essential minerals, are among the functional foods that should be included in the diet. This study discussed the consumption
levels of seafood in the world and Tiirkiye, the factors affecting consumption, the place of seafood in diet lists, and the
recommended methods of cooking seafood.
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GIRIS

Saglikli beslenmeye verilen onem her gecen giin artmaktadir. Bireyler; yiiksek protein igerigine sahip,
sindirimi kolay, saglikli yaglar1 iceren, fonksiyonel 6zellikler sahip gidalara diyetlerinde daha c¢ok yer
vermektedir. Saglikli {iriin tercihi disinda saglikli sekilde pisirerek ya da gidalan isleyerek minimum besin
kaybi ile en yiiksek verime ulasmak istenmektedir. Giinlimiizde beslenme yalnizca fizyolojik bir ihtiyac
olmaktan ¢cikmus, birey sagligini etkileyen, bireyin daha saglikli olmasina katki saglayan, yasam kalitesi artirict

unsur olmustur. Bireyler diyetlerinde yer verdikleri besinleri daha dikkatli secer hale gelmistir.

Ozellikle gelismis iilkelerde saglhkli beslenme icin balik tiiketimi, protein iceriginin yiiksek olmasi, omega 3
yag asitleri (n-3) gibi viicudumuz i¢in 6nemli olan ¢oklu doymamis yag asitlerini igeriyor olmasi, insan
viicudunun metabolik fonksiyonlarinda olumlu etkilerinin bulunmasi sebebiyle oldukca 6nemsenmektedir
(SGB, 2019). Balik eti 6zellikle uzun zincirli ¢oklu doymamis (PUFA) n-3 yag asitleri olan eikosapentaenoik
asit (C20:5 n-3 EPA) ve dokosahekzaenoik asit (C22:6 n3, DHA), alfa linolenik asit (C18:3n3 ALA) agisindan
onemli bir besindir (Turan ve ark., 2013). Proteinler aglik durumunda en son tiiketilen ve sindirimi midede
baslayan, aminoasitlerin bir zincir gibi birbirlerine baglanmasiyla meydana gelen organik bilesiklerdir. Balik
etinin protein konsantrasyonu %15-24 arasinda degisir ve esansiyel aminoasitlerin tamamini igermektedir
(Jacguot, 1961). Bununla birlikte balik protein hidrolizatlari, amino asit bilesimi ve kolay sindirilebilir
ozellikte olan triinlerdir (Tilami ve Samples, 2017). Balik etleri karasal hayvan etleri ile kiyaslandiginda
protein kalitesi yiliksek besinlerdir, ayrica n-3 PUFA ve dengeli aminoasit igeriklerinin yaninda yiiksek oranda
taurin, kolin vitamin D3, A ve Bis, selenyum, kalsiyum, demir, ¢inko, fosfor ve iyot gibi elementleri de

icermektedir (Lund, 2013).

Balik ve diger su fiiriinlerindeki yag bilesimi; kirmizi et ve kiimes hayvanlarina gore daha az doymus yag
icermesi nedeniyle farklilik gosterir ve saglik acisindan degerlendirildiginde doymus yag tiiketimini azaltmak
tilketiciler icin art1 olarak yarar saglayabilir. Fakat balik eti demir ve ¢inko gibi mineralleri kirmiz1 etle ayni
miktarda igermeyebilir (Ackman, 1988). Su {rilinlerinin doymus yag icerigi; kabuklularda ortalama %0.16,
yumusakealarda %0.32, baliklarda ise %1.19’dur. Kara hayvan etlerinde ise %4.97’dir. Bu nedenle su iiriinleri
(ortalama 101,3 kcal/100g) karasal hayvan etlerinden (ortalama 209 kcal/100g) daha diisiik kalori yogunluga
sahiptir. Baliklar ve diger su {irtinleri en yiiksek konsantrasyonda uzun zincirli omega-3 ¢oklu doymamis yag
asitlerini igerir (Sargent ve Tacon, 1999). Bu ¢alismanin amaci oldukga degerli gida olan su iiriinlerin diinyada
ve lilkemizdeki tiiketim oranlara ve diyet listelerinde bu iiriinlere nasil yer verilmesi gerekliligine vurgu

yapmaktir.

DUNYADA SU URUNLERI TUKETIiMi

Geligmis tilkelerde balik tiikketimi, protein igeriginin yliksek olmasi, n- 3 gibi viicudumuz igin 6nemli olan
coklu doymamis yag asitlerini i¢eriyor olmasi, insan viicudunun metabolik fonksiyonlarinda olumlu etkilerinin
bulunmasi sebebiyle olduk¢a Snemsenmektedir (SGB, 2019). Gida ve Tarim Orgiitiiniin (FAO) verilerine gore

diinya genelinde hayvansal kaynakli protein ihtiyacinin %17 sinin su iiriinlerinden karsilandig1 ve bu miktarin
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tim proteinlerin %7 sine tekabiil ettii gozlenmistir. Balik¢ilik ve su iiriinleri iiretiminin, dogrudan insan
tilketiminin yan1 sira balik unu ve balik yag1 elde edilmesinde, gida disi kullanim alanlarinda (tibbi ilag
sektoriinde, hayvancilikta yem iiriinleri iiretilmesinde, siis baliklar1 yetistirilmesinde) 6nemli bir pay1 vardir.
2020 yilinda su triinleri yetistiriciliginde dogrudan insan tiiketimi i¢in ayrilan pay %89°dur. 1961 yilinda bu
pay %72 idi. Insan tiiketimine sunulan bu paymn %44’{inii taze balik iiriinleri, %35’ini dondurulmus balik
driinleri, %]11’ini hazir konserve firiinler, %10’unu ise kurutulmus, tiitsiilenmis, tuzlanmis iiriinler
olusturmaktadir. 1961 yilinda tiim diinyada su {iriinleri tiiketimi 28 milyon iken, 2019 da bu say1 159 milyon

tona ulagmustir (FAO, 2023).

Ayni zamanda balikgilik {ilke ekonomilerine katki saglayan 6nemli bir sektordiir (SGB, 2019). Birlesmis
milletler genel kurulu, tim diinyada siirdiiriilebilir dogal kaynaklarin kullaniminmi ve yoksullukla miicadele
ederken sifir agligi hedeflemek amaciyla 2022 yilin1 uluslararasi zanaatkar balik¢ilik ve su {irlinleri yili ilan
etmistir (FAO, 2022). Son yillarda diinya genelinde toplam su {irlinleri {iretimi incelendiginde su lriinleri
avciliginda yillara gore degiskenlik gozlenmekte olup yetistiricilikte ise yillar icinde artis goézlenmektedir
(TEPGE, 2023). Baliklar basta olmak iizere yumusakgalar, kabuklu su iiriinleri ve su bitkileri tiim diinyada
saglikli beslenmenin vazgecilmez bir boliimiinii olusturmaktadir. Bununla birlikte gegim kaynagi olusturmasi,
yemek kiiltiliriinii zenginlestirmesi ve ¢evresel onemini vurgulamak igin kii¢iik 6lgekli balikgilar destekleyerek

su uriinleri yetistiriciliginin diinya i¢in dnemine dikkat cekmek istenmektedir (FAO, 2023).

1960°ta tiim diinyada kisi basi su iirlinleri tilketim miktar1 yilda ortalama 9,9 kg iken 2020 de yillik ortalama
tilkketim 20.2 kg’1 bulmustur. Diinya genelinde su iiriinleri tiiketimi yillar i¢inde artmis olsa da beslenme
aliskanliklar1 ve yemek kiiltiirlerine gore bolgeler arasi tiiketim farkliliklar gostermektedir. 2019 verilerine
gore yillik balik tiikketimi az gelirli gida erisiminin zor oldugu iilkelerde kisi bas1 5,4 kg olarak gézlemlenirken,
gelismekte olan tilkelerde kisi bas1 yillik tiiketim 15,2 kg, gelismis iilkelerdeki balik tiikketim miktari ise 26,5
kg oldugu tespit edilmistir. Su triinleri tiiketimini kitalar aras1 karsilastiracak olursak balik tiiketiminin en
yiiksek oldugu kita kisi bag1 yillik 24,5 kg ile Asya’dir. Kisi bas1 yillik tiiketim miktarlart diger kitalarda ise
sOyledir; Okyanusya’da 23,2 kg, Avrupa’da 21,7 kg, Amerika’da 14,8 kg, Afrika’da 1 kg’dir. Ulkeler arasinda
su {riinleri tiiketimine baktigimizda ise ilk sirada Cin, Endonezya, Hindistan, ABD ve Japonya gelmektedir.
Su {iriinlerinin tiikketim miktarini %75’lik bir oranla baliklar, %12’lik oranla yumusakgalar, %13’1iik bir oranla
kabuklu deniz iiriinleri olusturmaktadir. Su {irlinleri tiretimi ise 2020 yilinda diinya genelinde 157 milyon ton
direkt olarak gida temininde, 20 milyon ton ise balik unu, balik yag ve gida dis1 iiriinlerin {iretiminde

kullanilmak tizere yaklagik 178 milyon tona ulagmistir (FAO, 2023).

AB ULKELERINDE SU URUNLERI TUKETIiMi

2022 FAO verilerine gore su lriinleri tiikketiminin diinya ortalamasi kisi basi 20 kg civarindadir. AB {ilkelerine
baktigimizda ise su iriinleri tiiketimine ydnelik beslenme Onerilerinde, tiiketici hedeflerine yonelik
uyguladiklar stratejilere ve iilkelerin ekonomik gelirlerine gore degiskenlik gozlenmektedir (Menozzi, 2020).
AB iilkeleri igerisinde balik tiiketimi Portekiz (59,4 kg), Ispanya (40,4 kg), Malta (32,2 kg), isve¢ (31,5 kg)
gibi lilkelerde fazla Macaristan (6,3 kg), Romanya (8,0 kg), Bulgaristan (7,0 kg), Estonya (13,1 kg) gibi
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iilkelerde ise disiiktir (FAO, 2023). Avrupa iilkeleri igerisinde bile balik tiiketimi bir hayli farklilik
gostermektedir. Bunun temel sebepleri arasinda cografi ve kiiltiirel faktorler, balik ¢esitliligi, ekonomik durum,
saglik bilinci farkindaligy, tiretim ve dagitim altyapisi gibi faktorler sayilabilir. Bazi tilkelerde su tiriinleri liiks
bir yiyecek olarak kabul edilirken Portekiz, Ispanya gibi iilkelerde temel besin maddesidir. Yiiksek gelir
diizeyine sahip iilkeler su iirlinlerini sofralarina daha siklikla tasirken daha diisiik gelirli iilkelerde bu siklik
azalabilir. Yine saglik bilinci yiliksek olan iilkelerde su iirlinleri tiiketimi daha fazladir. Ayrica islenmis su

iirtinleri sektorii iiretim ve dagitim aginin fazla oldugu iilkelerde su {iriinleri tiiketimi de fazladir.

AB iilkeleri arasinda olan Portekiz, en yiiksek tiiketim miktari ile dne ¢ikmaktadir. Italya, Ispanya, Fransa ve
Almanya balik tiiketiminin yiliksek oldugu iilkelerdendir. Cekya, Macaristan, Romanya ve Slovakya ise
geleneksel olarak tiiketimin daha az oldugu iilkeler arasindadir. Geleneksel beslenme aligkanliklarinin yani sira
tiim AB tilkelerinde kisilerin balik tiiketimine harcadiklar1 biitge kirmizi ete harcadiklar biit¢eye oranla daha
azdur. Italya’da ailelerin balik tiikketimine ayirdiklar1 biitge, Ispanya’da kirmizi et tiiketimine ayirdiklari
biitcenin dortte biri kadardir. Covid-19 sonras1 AB iiye iilkelerinde olusan yiiksek enflasyon, tiiketicilerin daha
ucuz hayvansal protein kaynaklarina yonelmesine dolayisiyla et ve balik alma sikliginin azalmasina sebep
olmustur. Ayrica 2022 yilinda Asya’nin su iiriinleri ticaretinde daha fazla pay edinmesi, ABD ve Ingiltere nin
Rusya’dan balik ithalatin1 yasaklamasi, ABD pazarindaki talebin artmasi ve Covid 19 ithalat kisitlamalariin
kaldirilmasi tiim diinyada hammadde rekabetini artirmistir. Bu durum bazi balik tiirlerinin fiyatlarinda artisa

ve bulunabilirliklerinde azalmaya neden olmustur (The EU Fish Market, 2023).

TURKIYE’DE SU URUNLERI TUKETiMi VE BOLGESEL FARKLILIKLAR

Su iiriinleri yiiksek kaliteli protein ve doymamis yag asidi kaynagi olmasi sebebiyle insanlarin saglikli
beslenmelerinin temelini olusturan, bu faktorlerin karsilanmasi i¢in uygun fiyath onemli bir kaynaktir.
Ulkemizde su iiriinlerinin {iretimi ve tiiketiminde yillar icinde degiskenlik gdzlenmektedir (SGB, 2019). FAO
verilerine gore 2022 yilinda su {irlinleri tiiketimi diinya ortalamas1 20 kg’dir. TUIK verilerine gore tilkemizde

su irlinleri tiiketimi ise ayni1 yilda kisi bas1 7.3 kg’dir (FAO, 2023; TEPGE, 2022).

Tirkiye’de su triinleri tiiketim miktari; su triinleri liretim miktari, su Uriinleri fiyati, tiiketici aligkanligi,
tilketicinin alim giicii gibi faktorlere bagli olarak bolgeler ve haneler arasi degiskenlik gostermektedir (Sengor
ve Ceylan, 2018; Demirel ve Hatirli, 2020; TEPGE, 2022). Tiirkiye’de su iiriinleri tiikketiminin diigiik olmasinin
en 6nemli sebeplerinden birisi de bilingsiz ve yetersiz su iiriinleri tilketim aligkanliklari ile dogal stoklardaki
su Uriinleri popiilasyonunda azalma olmasidir. Ayrica kirmizi et ve tahillara kiyasla da taze su lrtinleri tiikketimi
oldukea diisiik seviyededir. Tiirkiye’de karbonhidrat yogunluklu tiiketim aligkanliklarinin fazlaligi ve Tiirk
mutfaginda hamur isi ve kirmizi et yemeklerinin yogun olmasi, 6zellikle bolgesel kiiltiirel farkliliklardan 6tiirii
tiiketicinin su tiriinleri yemekleri konusunda aligkanliginin olmamasindan da kaynaklanmaktadir. Tiirkiye’de
tiketimi etkileyen faktorlerin baslica sebeplerinden biri bolgesel farkliliklardir. Bolgenin bulundugu cografi
konuma gore denize kiyisi olmayan i¢ bolgelerde su iiriinleri {liretiminin olmayisi, tiiketilen su triinlerinin
mevsiminde ve taze olarak elde edilemeyisi buna bagli olarak fiyat artis1, yeme aligkanliklar1, hane halki gelir

diistikligii, niifusu artisi, balik konusunda halkin bilingsizligi gibi etmenler tiiketim miktarinda azalmalara
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sebep olmaktadir (Kaplan ve ark., 2019; Selvi ve ark., 2019; SGB, 2019; TEPGE, 2022). Ulasilabilirligin yan1
sira bolgeler arast mutfak kiiltiirlerinin ve yeme aligkanliklarinin farklilig1 da balik tiiketiminin degiskenlik

gostermesinde etkili faktorlerdendir (Karakaya ve ark., 2018)

Karadeniz Bolgesi iilkemizde su iiriinleri iiretiminin ve tiiketiminin yiiksek oldugu bélgelerdendir. Uretim
miktarinin az oldugu i¢ bdlgelerde ise taze tiiketime yonelim fazla ancak tiiketim aligkanlig1 diisiiktiir. Denize
kiyisi olan bolgelerde avlama sezonunda hamsi, istavrit ve sardalye gibi tiirlerin yogunlugu fazla oldugundan
fiyat1 uygun ve tiiketilme oran1 daha yiiksektir. I¢ bolgelerde ise genel olarak Karadeniz bolgesinden gelen
hamsi ve ithal olarak gelen donmusg uskumru tiiketilmektedir. Turizm sektdriiniin aktif oldugu bolgeler ve gelir
diizeyinin yiiksek oldugu aileler kalkan, ¢ipura, levrek gibi pahali baliklart tercih etmektedir. Bu durum balik
tiikketim tercihlerinde fiyat gelir iligkisinin gostergesidir (Ergiin, 2009).

Demirel ve Hatirl1 (2020) hane halkinin gelir diizeyi arttik¢a balik tiiketimine ayirdiklar biit¢enin de arttig1
ayn1 zamanda aile bireylerinin ortalama yasi, yemek aligkanliklar1 ve saglik konusunda biling diizeylerinin
balik tiiketimini artirdigy, aile reisinin medeni durumunun ve egitim diizeyinin balik tiiketimi ile iliskili oldugu

tespit etmislerdir.

Su iirtinleri denince akla ilk olarak balik gelse de tilkemizde midye, kalamar, karides, ahtapot, istiridye, yengec
gibi su iiriinleri de tiiketilmektedir. Taze midye, akivades ve yenge¢ Karadeniz sahil bolgelerinde tiiketilirken;
Marmara, Akdeniz ve Ege kiyilar1 kabuklu-yumusak¢a ve kafadan bacaklilar agisindan daha zengin

oldugundan bu boélgelerde ahtapot, karides, kalamar, deniz kestanesi ve istiridye siklikla tiiketilmektedir.

Ozetlemek gerekirse ii¢ tarafi denizlerle gevrili Tiirkiye gibi bir iilkede bile su iiriinleri tiikketimi diinya
ortalamasinin olduk¢a altindadir. Bunun nedenleri arasindan su {irlinleri tiikketimi konusundaki cografi ve
kiiltiirel farkliliklar, ekonomik alim giicii, su iiriinleri isleme sektdriintin diger et {irlin{i sektorlerine gére daha
az gelismis olmasi, i¢ pazarda islenmis su iiriinlerini arzinin az olmasi, su iirlinlerinin saglik iizerine olan
faydalar1 hususunda halkin bilincinin diigiik olmasi, su {iriinleri yetersiz dagitim altyapisi nedeniyle iilkemizin
tim bolgelerine kaliteli su triinleri akisinin yapilamamasi, halkin su iiriinlerini tiiketimini av sezonu ile

sinirlamasi ve yetistiricilik tirtinlerine olan 6n yargisi sayilabilir.
DIiYET LISTELERINDE SU URUNLERINE NASIL YER VERILMELIDIR?

Fakli kiiltiirlerde beslenme aligkanliklar1 da degiskenlik gostermektedir. Saglikli beslenme aliskanligi cocukluk
caginda diizenlenebilen ve Ogretilebilen bir davranis seklidir. Bireyler aile sofralarinda gordiigii kiiltiirleri
devam ettirme ve gelecek nesillere aktarma egilimindedir. Beslenme seklinin saglik iizerine etkileri pek ¢ok
calisma ile irdelenmis ve esansiyel amino asit igerigi yiiksek, doymamig yag asitlerini fazlaca iceren gidalarin

tiikketimi bu ¢aligmalarda vurgulanmustir.

Beslenme sekli; metabolik ve kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser, erken 6liim i¢in en 6nemli risk faktoridiir.
Saglikli beslenmenin ana hedef oldugu diyet yaklagimlar1 aligkanliklarin degistirilebilmesi igin Oncii

olabilmektedir (Locke ve ark., 2018).
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Saglikl1 ve siirdiiriilebilir diyet kaliplar1 olarak Akdeniz diyeti, DASH Diyeti ve Nordik diyeti FAO, WHO,
UNESCO, AHA tarafindan 6nerilmektedir. Bu ii¢ diyet yaklasiminda da mevsiminde ve taze bitkisel kaynakli
iirlinlerce zengin, hayvansal kaynakli protein olarak ise kirmizi et yerine balik tiiketiminin agirlikli oldugu bir

beslenme sekli hedeflenmistir (Kutluay Merdol ve ark. 2020; Mazzocchi, 2021; TUBER, 2023).

Saglikli ve dengeli beslenmede olmasi gereken yiiksek kaliteli protein kaynaklari, esansiyel aminoasitler,
vitaminler (A, B, D, E, K), mineraller (fosfor, demir, kalsiyum, ¢inko, iyot, magnezyum, potasyum, selenyum)
su {iriinlerinden karsilanabilir. Ozellikle bitkisel bazl1 beslenen bireylerde temel besin dgelerinin eksikliginin
karsilanabilmesi icin su iiriinleri tiikketimi dnemlidir. insan viicudunda iiretilemeyen ancak su iiriinlerinde bol
miktarda bulunan EPA ve DHA gebelik ve laktasyon siirecinde bebegin beyin ve sinir sistemi tizerinde olumlu
etkilerinin oldugu bilinmektedir. Bunun yani sira yetigkinlerde diizenli balik tiiketimi kan basincini diisiirmekte,
felc, depresyon, alzheimer ve kalp hastaliklar riskini azaltmaktadir (Oksiiz, 2018; FAO, 2023). Su iiriinleri
titketiminde baliklarin yani sira su yosunlari da diisiik kalorili, ytiksek lifli, EPA ve DHA dan zengin, A, C, B2
ve iyot gibi vitamin ve mineralleri iceren, saglikli, besleyici ve antioksidan 6zellik gosteren bir besin kaynagidir.
Ozellikle dogu Asya’nin giinliik beslenmesinin bir pargasini olustururken cogu iilkede tiiketimi ve faydalart
konusunda yeterince desteklenmemektedir. Suda yetismesi sebebiyle siirdiiriilebilir gida giivenligine sahip;
kan basincinin diisiiriilmesi, felg gibi hastaliklarinin olugsmasinin énlenmesi gibi konularda sagliga olumlu
katkilar1 bulunan besinlerdir. Artan niifus ve ¢evresel faktorler diisiiniildiiglinde su yosunlari hem gida olarak
insan tliketiminde hem de yem sanayide kiiresel gida giivenligine katkida bulunabilecek bir besindir (FAO,

2023).

Akdeniz diyeti, mevsim meyve sebzeler, rafine edilmemis posa icerigi yiiksek tahillar, kuru yemisler,
kurubaklagiller, diisiik glisemik indeks ve yiiksek antioksidan kapasiteli besinlerce zengin, g¢ogunlukla
zeytinyagimin kullanildigi, hayvansal kaynakli protein i¢eren besinlerin (siit iiriinleri, yumurta, tavuk, balik,
deniz iirlinleri) ve sarabin 1limli miktarlarda, kirmizi et, seker ve doymus yag igeren besinlerin ise az miktarda
oldugu bir beslenme modelidir (Mazzocchi, 2021; Tokay, 2022). Nordik diyeti ise Akdeniz diyeti gibi taze
meyve ve sebzelerin, tam tahilli {iriinlerin, daha ¢ok tiiketildigi, hayvansal kaynakli proteinlerin (et, siit {iriinleri)
daha az, seker ve islenmis {iriinlerin ise tilketiminden kag¢inilan bir beslenme modelidir (Kutluay Merdol ve
ark., 2020). Bunlarin yani sira {iziimsii meyveler, yagh baliklar (ringa, orkinos, somon) ve yagsiz baliklar,
deniz yosunu, kurubaklagiller, lahana ve kok sebzeler -patates- (pisirme yontemi olarak kizartma degil), taze
otlar, yabani bitkiler, mantarlar, sert kabuklu yemisler serbest gezinen av hayvanlarinin tiiketilmesi de bu diyet

modelinde tavsiye edilmektedir (Mazzocchi, 2021).

Dash diyeti, yiiksek tansiyon basta olmak {izere kronik hastaliklar1 dnlemek amaciyla daha diisiik sodyum,
daha yiiksek potasyum, kalsiyum, magnezyum i¢eren bitkisel kaynakli besinlerden, taze meyve ve sebzelerden,
tam tahillardan, kuru baklagillerden, yagli tohumlardan, az yagh siit ve siit {iriinlerinden, balik ve kiimes
hayvanlarindan zengin, seker ve sekerli besinlerden-igeceklerden, islenmis- doymus yag orani yiiksek kirmizi

etlerden sinirl bir beslenme modelidir (Olgun ve ark., 2022)
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FODMAP, fermente edilebilir oligosakkaritler, disakkaritler, monosakkaritler ve poliollerin bas harfleri ile
olusturulan bir terimdir. FODMAP diyeti ise fermente edilebilir kisa zincirli karbonhidrat i¢eren besinleri
elimine ederek fonksiyonel gastrointestinal semptomlar1 azaltmay1 hedefleyen bir beslenme modelidir (Tiirk

Fidan, 2021)

Paleo diyeti, besinlerin olabildigince ¢ig halde tiiketilmesi ile temellendirilmis bir beslenme modelidir. Yabani
hayvanlar, meyve ve sebzeler, yumurta, siit tiriinleri, baklagiller ve tahil {irlinlerini igeren bu diyet yaglar,
proteinler ve PUFA yo6niinden olduk¢a zengindir. Ayn1 zamanda karbonhidrat alimin1 kisitlayarak viicut agirligi

yOnetimini ve kas gelisim siirecini iyilestirebilmektedir (Sezgin ve ark., 2023)

Ketojenik diyet, karbonhidrat aliminin kisitlandig1, dogal yaglarin yiiksek, protein aliminin ise 1limli miktarda
tilketildigi bir beslenme modelidir. Bu diyetin temel amaci karbonhidrat kaynaklarindaki glikozun diyetten
cikarilmasi ile viicutta sahte bir aclik metabolizmasi olusturarak alternatif bir enerji kaynag: olan yaglarin
kullanilmasini saglamaktir. Beyin ve sinir sistemi hastaliklarinin tedavisi i¢in 6nerilmekte olan ketojenik diyet,
son yillarda obez bireylerde viicut agirlik kaybi olusturmak amaciyla da uygulanmaktadir (Filiz ve ark., 2022).

Tablo 1’de farkl diyetlerde yer verilenebilecek su iiriinleri icerikli 6glen ve aksam menii 6rnekleri verilmistir.

Tablo 1. Su iiriinleri icerikli 6gle ve aksam mentisii 6rnekleri

Fodmap diyet menii 6rnegi

Ketojenik diyet menii 6rnegi

Ogle yemegi
Domates ¢orbasi
Firinda tath patates
Liifer tava

Karabugday salatast

Aksam yemegi
Enginar gorbasi
Portakal soslu Palamut
Roka salatast

Firinda kuskonmaz

Ogle yemegi
Kabak gorbast
Ahtapot maltiz

Cevizli Brokoli Salatasi

Aksam yemegi

Kirmizi biber ¢orbasi

Meniier Soslu Dil balig1
Avokado yer fistikl yesil salata

Akdeniz diyeti menii 6rnegi DASH diyeti menii 6rnegi
Ogle yemegi Ogle yemegi

Havug ¢orbasi Yosun g¢orbasi

Ispanakli somon balig1 Balik koftesi

Firin patates

Mevsim salata

Aksam yemegi
Mercimek ¢orbast
Karidesli makarna

Yogurt

Enginar dolmasi

Misir ekmegi

Aksam yemegi
Karalahana gorbasi
Hamsili pilav

Cevizli pancar salatasi
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Laz boregi

Nordik Diyet Menii Ornegi

Paleo Diyet Menii Ornegi

Ogle yemegi
Gelincik gorba
Karides Tempura

Havug Tarator

Aksam Yemegi
Safak corba

Izgara cipura balik

Ogle Yemegi

Sebze ¢orbasi

Levrek bugulama

Hindistan cevizi yaginda sotelenmis kuskonmaz

Avokadolu yesil salata

Aksam Yemegi
Balik ¢orbasi

Zeytinyagli kereviz yemegi

Cevizli humus Cevizli yogurtlu kabak sote

Domatesli roka salatasi

Su iiriinleri her ne kadar saglikli beslenmenin temelini olusturan gidalar olsa da insanlarin dip baliklar1 ve
ozellikle kabuklu su iiriinleri tiiketimi konusunda 6n yargilar1 bulunmaktadir. Ozellikle temiz olmayan sulardan
avlanan su iirlinlerinin agir metal igeriginin yiiksek olabilecegi goz ardi edilmemelidir. Avcilik baliklarinda
agir metal igerigi, tazelik ve satis kosullar1 tiiketicilerin tercihlerini etkilerken, ciftlik baliklarinda ise durum
biraz daha farklidir. Tezgahlarda satisa sunulan ¢iftlik baliklarinda ise tiiketiciler hastalik, antibiyotik kalintist
ya da Oli olanlarin satilabileceginden endise etmektedir. Temelde yatan faktdr avcifiiretici ve tiiketici
arasindaki giivenirliligin saglanmasi/artirtlmasidir. Avlanan ve yetistirilen kaliteli su tirlinlerinin minimum
kalite kaybr ile tiiketicilere ulastirilmasi ve yapilacak etiketlemeler, takip sistemleri ile tiiketicinin glivenin

tazelenmesi gerekmektedir. Boylelikle tilkemizde 5-7 kg civarinda olan su tiriinleri tiikketimi artirilabilir.

Su iirlinleri kaliteli besin igerigi ve agir metal igerikleri gdz Oniinde tutuldugunda fayda/zarar dengesi
gozetilerek tiiketilmesi 6nerilen gidalardir. Su iiriinlerinin pisirilmesinde geleneksel metotlarin yaninda sous-
vide, hava fritdziinde pisirme, vakumda kizartma gibi yeni nesil uygulamalarda kullanilmaktadir. Tablo 2’de

farkli su tiriinlerinde yapilan pisirme ¢alismalar1 sonucunda 6nerilen pisirme teknikleri yer almaktadir.

Tablo 2. Su iirtinleri farkl pisirilmesine yonelik 6nerilen yontemler

Su Uriinleri Literatiirde incelenen pisirme  Literatiirde onerilen pisirme  Literatiir
yontemleri metodu
Yayin bahg Mikrodalgada pisirme, firinda Firinda 1zgara Ersoy ve
pisirme, firinda 1zgara, kizartma Ozeren
(2009)
Hamsi Firinda 1zgara, firinda pisirme, Firinda 1zgara Kocatepe ve

kizartma, mikrodalgada pisirme ark. (2011)
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Atlantik somonu Buharda pisirme, firin posetinde  Izgarada pisirme ve mikrodalga Sengdr ve
pisirme, 1zgarada pisirme, pisirme ark. (2013)
mikrodalgada pisirme

Chinook somonu, Kavurma, firinda pisirme, yagda Kavurma ve firinda pisirme Neff ve ark.

sazan, gol alabahg kizartma (2014)

Asya levregi Haslama, firinda pisirme, Firinda pisirme Marimuthu
kizartma ve ark. 2014

Somon, Uskumru, Mikrodalgada pisirme, tavada Tavada kuru pigirme Oz ve Kotan

Levrek kuru pisirme, firinda pigirme, (2016)
1zgara, barbekii

Sardalya Mikrodalgada pisirme, tavada Mikrodalgada pigirme Oz ve Kotan
kuru pisirme, firinda pigirme, (2016)
1zgara, barbekil

Mezgit Mikrodalgada pisirme, tavada Firinda pisirme Oz ve Kotan
kuru pisirme, firinda pisirme, (2016)
1zgara, barbekil

Alabahk Mikrodalgada pisirme, tavada Izgara (1sitic1 plakada) Oz ve Kotan
kuru pisirme, firinda pigirme, (2016)
1zgara (1s1tict plakada), barbekii

Orfoz Buharda pisirme, mikrodalgada ~ Buharda pisirme Momenzadeh
pisirme, tavada kizartma, derin ve ark.
yagda kizartma, bugulama (2017)

Cipura Derin yagda kizartma, firinda Buharda pigirme Choo ve ark.
1zgara, alliminyum folyoya sarili (2018)
olarak firinda pisirme, buharda
pisirme

Levrek Tuzla kaplayarak firinda pisirme, Tuzla kaplayarak firinda Nieva-
firinda pigirme, mikrodalga pisirme Echevarria
pisirme ve ark.

(2018)

Atlantik somonu Buharda pisirme, kavurma, sous ~ Sous vide pisirme Gluchowski

vide pigirme ve ark.
(2019)

Midye Barbekii, kaynatma, Kaynatma, mikrodalgada Biandolino
mikrodalgada pisirme, firinda pisirme, firinda pisirme ve ark.
pisirme, kizartma (2021)

Uskumru Vakum kizartma, Hava Vakum kizartma Negara ve
fritdziinde kizartma ark. (2021)

Levrek Yagda kizartma, 1zgara, firinda Izgara Sen ve Ucar

pisirme

(2021)
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Kerevit Haglama, sous vide pisirme, Sous vide pisirme Ozturan ve
mikrodalgada pisirme Unal Sengér

(2022)

Karides Hava fritéziinde kizartma, derin ~ Hava fritéziinde kizartma Zhou ve ark.
yagda kizartma (2022)

Lambuka Kizartma, firinda pigirme, Bugulama, mikrodalgada Akgiil ve
mikrodalgada pisirme, pisirme Bashan
bugulama, 1zgara (2023)

SONUC

Son yillarda saglikli yagsam ve stirdiiriilebilirlik kavrami {izerinde ¢ok¢a durulan su iiriinleri tiiketiminin insan
sagligina, toplum sagligina, iilke ekonomilerine katkisi olduk¢a fazladir. Baliketinin (kirmizi et ve tavuk etine
oranla) daha az doymus yag icermesi ve igerdigi vitamin, protein ile mineraller bakimindan zengin bir kaynak
olmasi, biiylime ve gelismede elzem olan yag asitlerini igeriyor olmasi, ekonomik olarak daha kolay elde
edilebilir olmast tiikketiminin artirilmasi igin dnemli sebeplerdir. Ulkemiz cografi konumu bakimindan aveilik
ve yetistiricilik sektoriinde oldukga sansli durumdadir. Ancak su tiriinleri kisi basi tiikketim miktar1 AB tlkeleri
ile kiyaslandiginda oldukca diisiiktiir. Ulkemizde balik tiiketimini artirabilmek amaciyla halki bilinglendirici
egitim ve reklam kampanyalar1 diizenlenebilir, avcilik baliklarinin mevsimi diginda da tiiketimini artirma
hedefiyle ev tipi farkli isleme metotlan tiiketicilere anlatilabilir, 6zellikle ¢ocuklara yonelik iglenmis su
iirlinleri gelistirilerek uygun fiyatlarla zincir marketlerde satilabilir. Karadeniz Bolgesi’nde hem gecgim kaynagi
olusturmasi hem de ulasilabilirligin kolay olmasi nedeniyle mutfak kiiltiiriinde bolca yer edinen baliklar1 diger
bolgelere tanitmak ve lezzet kiiltiiriinii asilamak amaciyla gastronomi festivalleri diizenlenebilir. Ozellikle
diyetisyenler tarafindan su iiriinleri tiiketiminin saglik {izerine fonksiyonel 6zelliklerinin anlatildigi programlar
ile tiiketici farkindalig: artirilabilir. Ayrica hem yatakli tedavi kurumlarinda, toplu tiiketim yapilan kamu ve
0zel kuruluslarda hem de bireylerin diyet listelerine eklenecek su iiriinleri ile toplumun su {irtinleri tiikketiminin

artirtlmasi hedeflenmelidir.
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