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Ozet

Gliniimiizde beslenmeye dayali yiiriitlilen ¢alismalarda insanlarin nasil saglikli ve dengeli beslenebilecegi
yoniindeki aragtirmalar dikkati ¢gekmekte ve iizerinde 6nemle durulan konularin baginda gelmektedir. Zengin
gida seceneklerine sahip olan {ilkemizde tarimsal ve hayvansal kaynaklarin korunmasi ve tiiketime
kazandirilmas1 her gegen giin daha biiyiik 6nem tasimaktadir. Insanin saglikli olabilmesi i¢in viicudun ihtiyag
duydugu her besin grubundan yeterli ve dengeli sekilde faydalanmasi gerekmektedir. Beslenmeye onemli
katki saglayan besinlerin baginda baliklar ve diger su iiriinleri gelmektedir. Tirk mutfaginda su iiriinleri
kiiltiiriinlin yerlestirilmesi gelecek nesillerin daha saglikli ve zeki bireyler olmasina temel olusturacaktir. Bu
noktada aligilagelmis tiiketim aligkanliklariin yerine lezzet ve besin degerini koruyan isleme ve pisirme
yontemleriyle hazirlanan su iiriinlerinin iilkemizde tiiketiminin yayginlastirilmasi gerekmektedir.

Anahtar kelimeler: Tiirk mutfagi, su tiriinleri, beslenme, pisirme, besin degeri
Seafood Culture and Its Importance in Turkish Cuisine

Abstract

Researches on how to eat healthy and balanced people in the studies carried out on nutrition-based studies
attract attention and are one of the most important issues. In our country, which has rich food options,
protection of agricultural and animal resources and gaining to consumption are becoming more important. In
order for the human to be healthy, the body needs to benefit from each nutrient group in an adequate and
balanced manner. One of the most important foods is fish and other seafood for a balanced and healthy life.
The placement of seafood culture in the Turkish kitchen will be the basis for future generations to be healthier
and intelligent individuals. At this point, consumption of seafood products prepared with processing and
cooking methods that conserve taste and nutritional value instead of conventional consumption habits should
be expanded.

Keywords: Turkish cuisine, seafood, nourishment, cooking, nutritional value

GIRIS

Beslenmede su iiriinleri tiiketiminin &nemi tartismasiz bir konudur. Insanmn saglikli
olabilmesi ve normal viicut gelisimi, ancak yeterli ve diizenli beslenme ile miimkiin
olabilmektedir. Hastaliklarin biiyiik bir kismmin dengesiz ve Yetersiz beslenmeden
kaynaklandig1 bilinmektedir. Beslenme, biiylime ve gelismeyi saglayan, saglik ve canlilik
veren, dingligi ve faaliyet kabiliyetini artiran ve dmrii uzatan en dnemli faktordiir. Iyi bir
beslenme, kalite ve miktar itibariyle viicudun ihtiyaci olan gesitli yiyecekleri her giin
dengeli sekilde almak suretiyle, yeterli ve besleyici madde yenilmesiyle miimkiindiir
(Cilizoglu-Eryilmaz,1974). Hekimler, diyetisyenler ve gida alaninda g¢alisma yapan
aragtirmacilar saglikli  yasam i¢in su drinleri tiiketiminin gerekli oldugunu
vurgulamaktadirlar (Pigott ve Tucker.,1987; Sengor ve Erkan.,2002; Turan vd.,2013).
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Bilinen bu ger¢ege ragmen hala tilkemizdeki su triinleri tiiketiminin diinya su {irlinleri
tilketim ortalamalarina kiyasla ¢ok diisiik miktarlarda kalmasinin baslica sebebinin; yanlig
ve yetersiz su lriinleri tiiketim aligkanliklari, dogal stoklardaki su firiinleri
popiilasyonundaki azalma oldugu diistiniilmektedir. Zira besin degerini kaybetmeden
pisirilen ya da baligin kompozisyonuna uygun segilen teknolojik islemlerle hazirlanan
gidalarin lezzet ve viicuda yararhilig: tartisilmazdir.

Geg¢misten giiniimiize degin tilkemizde yasayan pek ¢ok toplumun yemek aligkanliklar:
Tirk mutfagmin yemek kiiltiiriiniin olusmasma katki saglamistir. Ornegin; Istanbul
sehrinin su lriinleri mutfak kiiltiirli; Roma, Bizans ve Osmanli donemlerinin baskenti
durumundayken burada yasayan Tirklerin, Ermeni, Yahudi, Rumlarin yemek
aligkanliklar1 sayesinde olugsmustur. Cumhuriyet Ddnemi sonrasinda Balkanlardan
Tiirklerin de bdlgeye gbc etmesi neticesinde bugiinkii su iirlinleri mutfag: ortaya ¢ikmustir.
Osmanli deniz mutfagi kayitlarinda sazan, uskumru, kilig, kalkan, liifer ve yilan balig1 gibi
mubhtelif baliklarin yani sira lakerda, balik yumurtast ve havyardan soz edilmektedir.
Ayrica balik tuzlama, balik ¢orbasi gibi yemeklerin saray mutfaginda siklikla yapildig
kayith bilgiler arasindadir (Akkor ve Cakmake1, 2012).

Tiirkiye ilgi ¢ekici ve degisik denizlerle ¢evrilidir. Giiney sahili Dogu Akdeniz
havzasin1 goriir. Bati sahili ¢ok sayida adanin yer aldigt Ege Denizi’ni g¢evreler.
Kuzeybatisinda Canakkale Bogazi ile Ege Denizi'ne ve kuzeyde istanbul Bogazi ile
Karadeniz’e baglanan Marmara Denizi yer alir (Davidson,1981a). Bugiinkii Tiirk mutfag
yoresel degisiklikler gostermekle birlikte; agirlikli et, sebze ve hamur islerine 06zgii
yemeklerden ibarettir. Su {irlinlerine dayali yemekler ise; daha ¢ok deniz kiyisina yakin
cografik bolgelerde, gbl ve akarsu gibi tatli su kaynaklarinin bol oldugu yorelerde daha
cok tiiketilmektedir. Bu denizlerden ya da i¢ sulardan yakalanan baliklarla hazirlanan
yemekler Tiirk mutfagina 6zgii su triinleri yoresel lezzetlerini olusturmaktadir. Karadeniz
mutfaginin  gozbebegi hamsi baligindan yapilan “Hamsikusu”, Egirdir Goli’nden
yakalanan sazandan yapilan “Sazan baligi dolmasi”, Marmara Denizi’nin 6nemli
baliklarindan uskumrudan yapilan “Uskumru dolmasi”, ya da Ege Denizi’ndeki Homa
dalyanindan yakalanan topan kefali yumurtasindan hazirlanan “Mumlu kefal balig
havyar1” bunlardan birkagina drnek gosterilebilir.

Trakya Bolgesi, i¢ Anadolu ve Dogu Anadolu Bélgesi’nin balik tiiketimi kisi basina
yillik tiiketim miktarlar1 yarim kilogram seviyelerindedir. Bu bolgelerde daha ¢ok tatlisu
baliklarindan hazirlanan yemeklerin (kiremitte alabalik, panelenmis sudak balig1 filetosu
gibi) begeniyle tiiketildigi gozlenmektedir. Ertas ve Gezmen-Karadag’in (2013) bildirisine
gore, en yiiksek balik tiiketiminin Karadeniz Bélgesinde, en diisiik balik tiiketiminin ise;
Giineydogu Anadolu Bélgesinde oldugunu, i¢ Anadolu ve Dogu Anadolu Bélgelerinde
kanatl eti tilketimi ve balik tiiketiminin birbirine esit oranda oldugu rapor edilmektedir.

Balik Marmara, Ege ve Akdeniz’de ¢ogunlukla tiiketilmekle birlikte tiiketim diizeyleri
hala istenilen seviyelerde degildir. Ege’nin ¢ipura ve levrek baliklari, Marmara
Denizi’nden avlanan palamut, lifer, uskumru, sardalya, hamsi, kalkan tekir, barbunya,
pisi, diger deniz canlilarindan ahtapot, kalamar en ¢ok tiiketilen su iiriinleri arasinda yerini
almaktadir. Akdeniz’e 6zgii lahos, karagdz, sinarit baliklar1 farkli lezzetlerde tiiketiciyle
bulusmaktadir.

Karadeniz, gastronomik a¢idan Ortadogu ve Avrupa arasinda bir koprii olusturur. Bati
ve kuzey kiyilarimin yemekleri Ortadogu ve Avrupa’nin yani sira bolgenin etkilerini
yansitir. Karadeniz’e biiyilik nehirler aktig1 i¢in tuzluluk oram1 Akdeniz’in yarisi1 kadardir.
Bu da Karadeniz’de yasayan canli tiirlerinin neden Bogazi¢i ve Marmara Denizi’yle
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baglandig1 Akdeniz’deki kadar ¢esitli olmadigini ve sahil kentlerinde neden yemeklerde
tatli su baliginin daha ¢ok kullanildigini agiklamaktadir (Davidson,1981b).

Bu derlemenin amaci, gegmisten giiniimiize Tiirk mutfagindaki su tirtinleri kiiltiiriini,
Tirk mutfagina 6zgii su driinleri lezzetlerini, ilkemiz su driinleri mutfagimnin
beslenmemizdeki yerini ve saglikli beslenme i¢in su iriinlerine uygulanan pisirme
yontemlerinin 6nemini ortaya koymaktir.

Tiirk Mutfaginda Beslenme Bilinci, Su Uriinleri Tiiketimi Ve Tiiketimini Etkileyen
Faktorler

Diger iilkelerle kiyaslandiginda iilkemizde balik tiiketim aliskanliginin hala oldukca
diisiik seviyelerde oldugu goriilmektedir. Bu durumun temelinde hem iilkemiz Tirk
mutfagina 6zgii kiiltlirel aliskanliklardaki farkliliklar, hem de tiiketicinin balik tiikketiminde
yeterince bilingli olmamasi yer almaktadir. Tiirkiye’de taze su tiriinleri tikketimi, kirmizi et
ve tahillara gore oldukga diisiik seviyelerdedir. TUIK (2000-2016) verilerine gore; kisi
bas1 yillik ortalama balik tiiketim miktar1 8-5.4 kg civarinda degisim gostermektedir
(BSGM,2018). Pek ¢ok iilkede su firtinleri, gida zincirinde ¢ok 6nemli bir yere sahip
olmasina karsin, bazi bolgeler hari¢ olmak iizere Tiirkiye'de su {iriinleri tiikketimi oldukga
diisilk seviyelerdedir. Diinya filkelerinde su driinlerine gosterilen O6nem tiiketim
miktarlariyla dikkati ¢ekmektedir. FAO 2013 yili kayitlarina gore; Avrupa tilkelerinden
Izlanda’da 92,0 kg, Hollanda’da 22,3 kg, Ispanya’da 42,4 kg, Fransa’da 33,5 kg,
Portekiz’de 53,8 kg, Ingiltere’de 20,8 kg, Isvec’te 30,7 kg, Isvigre’de 17,8 kg, Norveg’te
52,1 kg, Danimarka’da 23,2 kg, Italya’da 25,5 kg, Yunanistan’da 19,3 kg, Malta’da 30,3
kg, Liksemburg’da 33,9 kg, Litvanya’da 43,9 kg, Ukrayna’da 17,0 kg su iriinleri
tiketilmektedir. Balik tiiketiminde Onde gelen iilkeler arasinda yer alan denize kiyisi
olmayan Belarus’da (17,6 kg), Baltik Denizi’ne bakan Polonya’ya (10,6 kg) oranla daha
fazla balik tiiketim miktarlarina sahip olmasiyla dikkati ¢ekmektedir. Benzer bicimde
denize kiyis1 olmayan Isvicre’de 17,8 kg, Akdeniz kiyisindaki Arnavutluk’tan (4,9 kg)
daha fazla balik tiiketimine sahiptir. Orta Avrupa iilkelerinden Almanya (12,6 kg),
Avusturya (13,9 kg) ve Cekoslovakya’da (9,2 kg) su triinleri tiiketim miktarlarinin orta
seviyelerde oldugu rapor edilmektedir. Bundan baska Kiribati Cumhuriyetinde 72,9 kg,
Japonya’da 48,9 kg, Rusya’da 22,9 kg, Avustralya’da 26,3 kg ve Yeni Zelanda’daki 25,2
kg su triinleri tiiketim miktarlarinin 6nemli seviyelerde oldugu gozlenmektedir.

Bir toplumun mutfak kiiltiiriiniin olusmasinda en 6nemli faktorlerden biri, yer aldigi
cografi  konumudur. Toplumlarin mutfaginin  igerisinde  deniz  kiiltiiriinden
bahsedebilmemiz i¢in dncelikle denize kiyisinin bulunmasi gerekmektedir. Bu baglamda,
Tiirk mutfaginda deniz kiiltiiriiniin olugmasi, Osmanli’nin Ege Denizi, Akdeniz ve
Karadeniz’e komsu olmasindan sonra ger¢eklesmistir. Gliniimiiz Tiirk mutfag: icerisinde
deniz iirlinlerinin énemi azimsanmayacak bir yere sahiptir. Bu da Tiirk mutfaginin
zenginligine ve diinya mutfaklar arasinda ilk siralarda yer almasina katki saglamaktadir.
Ayrica deniz kiiltiiriiniin Tlirk mutfagina girmesi ile saglikli beslenme agisindan da Tiirk
mutfagi 6n plana ¢ikan mutfaklar arasinda yer almaktadir (Bucak ve Tagpinar,2014).

Balik tiiketiminde bilinglenme; toplumumuzdaki tiiketicilerin baligin lezzetinin ve
besin degerinin 6nemini kavramasi, doymus yag ve kolesterol igeriginin diger gidalara
kiyasla daha diisiik ve sindirilebilirliginin kolay olmas1 gibi nedenler tiiketicin dikkatini
¢ektiginde tlilkemiz su tiriinleri tiiketim miktarlarinin zamanla artisina sebep olacaktir.

Baliketinin lezzeti, sahip oldugu protein ve yag miktarlar ile diger besin elementlerine
bagli olarak sekillenmektedir. Dogal ortamda birgok farkli yem segenegine sahip
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bireylerin, kiiltiir ortaminda standart yemler ile beslenmesi kiiltiir baliginin lezzetini
etkileyen temel konu oldugu Saygi vd. (2006) tarafindan bildirilmektedir. Ayrica balik
tirlerindeki cinsiyet farkliliklar1 da lezzeti biilyilik dlciide etkilemektedir. Ergin baliklarin
erkekleri, disi balik etlerinden daha lezzetlidir. Zira ergin disiler, yumurta dokiimii ile bol
protein ve yag kaybederek lezzet kayiplarina ugramaktadirlar. Tiirk mutfaginda baliklarin
gereginden ¢ok pisirilmesi, pisirme yontemlerinin dogru secilememesi gibi nedenler de
balik tiketim aligkanligimizin siirli diizeylerde kalmasinin sebepleri arasinda yer
almaktadir.

Ulkemiz cografyasinda su iiriinleri tiiketim miktar1 bolgesel farkliliklar gdstermektedir.
Balik tiiketim miktar1, tiretimin ¢ok oldugu kiyisal bolgelerden i¢ bolgelere dogru
gidildikge azalmaktadir. Ornegin; Dogu Karadeniz Bolgesinde 20-25 kg civarinda olan
kisi basina tiikketim miktari, Dogu ve Giineydogu Anadolu Boélgesinde 1 kg’in altina
diismektedir (Ergiin, 2009). Su triinleri tiiketimini etkileyen faktorler arasinda; bolgesel
farkliliklar (kiltirel farkliliklarin tiiketim tizerinde etkisi bulunmaktadir), fiyat-gelir
iligkisi (kiy1 bolgelerinde av sezonunda biiyiik miktarlarda avlanan ve fiyati uygun olan
hamsi, istavrit ve sardalya gibi tiirler, i¢ bolgelerde ise; genellikle i¢ su baliklari ile
Karadeniz Bolgesinden gelen hamsi ve son yillarda ithal edilen donmus uskumru
tilketilmektedir. Kalkan, dogadan avlanan ¢ipura ve levrek gibi baliklar ile kabuklu ve
yumusakgcalardan olusan pahali tiirler ise; gelir diizeyi yiiksek olan kesimler ya da turizm
sektoril tarafindan tiiketilmektedir), tiiketim alisgkanligi ve piyasa arzindaki dengesizlikler
yer almaktadir. Tiiketim miktarini, halkin gelir seviyesi, beslenme aligkanliklari, kisisel
tercihler gibi faktorler etkilemektedir (Hecer,2012).

Ulkemiz su iiriinleri iiretiminin bélgesel dagilimina bakildiginda Karadeniz Bélgesi ilk
sirada olup, Dogu Karadeniz bolgesi (% 51 iiretimle) su tiriinleri {iretimine en fazla katkiy1
saglamaktadir. Karadeniz Bolgesini Ege, Marmara, Akdeniz ve diger bolgeler
izlemektedir. Dogu Karadeniz’de {iretilen baligin biiylik kismini avcilik yoluyla elde
edilen hamsi baligi olusturmaktadir (Dagtekin ve Ak,2007). Ancak son yillarda iklim
degisikliginin balik tiirlerinin gég¢lerini olumsuz yonde etkiledigi de gozlenmektedir. Bu
durumun tipik 6rnegi; Karadeniz ve Marmara Denizinden bol miktarda avlanan hamsi
baliginin 2010-2016 yili aveilik kayitlart gosterilebilir. BSGM (2018) verilerine gore;
2010 yilinda toplam hamsi baligr avcilik miktar1 229.023 ton iken; takip eden yillarda
giderek azalma gostererek 2016 yilinda 102.595 tona diismekle birlikte en yiiksek av
verimini hamsi balig1 olusturmaktadir.

Tiirk Mutfagimin Su Uriinleri Yoresel Lezzetleri Ve Uygulanan Pisirme Yontemleri

Ulkemiz su iiriinleri mutfag1 incelendiginde Tiirkiye’ye &zgii yemeklerin birbirinden
degerli ve lezzetli oldugu, 6zellikle ait oldugu bolgenin su iiriinlerinden hazirlandig1 ve
tiikketime sunuldugu dikkati ¢ekmektedir.

Ulkemiz su iiriinleri mutfaginin yéresel tatlar1 arasinda Van Golii’nden yakalanan inci
kefalinden hazirlanan yiyecekler onemli turizm ve kiiltiir miraslarimiz arasindadir.
Diinyada sadece Van Golii'nde yasayan bu endemik balik tiiriinden hazirlanan lezzetler
arasinda tandirda inci kefali, yumurtalarindan hazirlanan ve yore halkinin “Bostaniye “
olarak adlandirdig1 bir g¢esit balik koftesi, Van otlu peyniri ile hazirlanan inci kefali
dolmas1 ve tuzlu balik yore halkinin severek tiikettikleri yiyecekler arasinda yerini
almaktadir.

Goller yoresinin incisi, Egirdir Goli'nden yakalanan yoresel adiyla “Capak”
baligindan yapilan “Sazan baligi dolmas1” baligin havyarinin i¢ pilav ile pisirilip balik
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karnina doldurulduktan sonra karnimin dikilip firinda pisirilmesiyle elde edilen lezzettir.
Normalde bazilart i¢in ¢ok yavan gelen sazan balig etinin lezzeti bdylece muhtelif baharat
karisimi ve baligin havyari ile hazirlanan i¢ pilav ile lezzetlendirildikten sonra begeni ile
tiketilmektedir.

Marmara Denizinin onemli baliklar1 arasinda palamut ve uskumru basi ¢ekmektedir.
Palamut baliklar1 biiyiikliiklerine gore; ¢ingene palamudu, altiparmak, zindandelen ve
torik olarak adlandirilmaktadir. Torik’den yapilan lakerda ve palamut koftesi yine
geleneksel lezzetlerimiz arasindadir. Uskumru baligindan hazirlanan “Uskumru dolmasi”,
i¢ organlari alinmig ve iskeleti cikartilmig baligin kendi etinin kiyilarak mubhtelif ic
malzemelerle bir araya getirilerek doldurulmasi ve sonrasinda kafasiyla biitiin halde
kizartilmasi sonucu ¢ogunlukla soguk meze olarak tiiketilen bir lezzettir.

Ulkemiz Karadeniz mutfaginin vazgegilmez baligi hamsidir. Hamsi baligindan
hazirlanan hamsikusu, hamsili pilav, hamsili kaygana, hamsi tava Tiirk mutfagina 6zgiin
vazgecemedigimiz geleneksel lezzetlerdendir. Colakoglu vd. (2006) Canakkale ilinde en
cok tercih edilen tiiketim seklinin % 94-97 oraninda taze su iiriinleri tiiketimi oldugu,
kizartma ve 1zgarada pisirmenin ise; en ¢ok tercih edilen pisirme (% 80-86) yontemleri
olarak benimsendigini rapor etmistir. Akbay vd. (2013) bildirigsine gore; iilkemizde en
fazla tiiketilen balik tiirleri sirasiyla hamsi, palamut, istavrit, sardalya, alabalik ve
sazandr.

Genellikle taze olarak tiiketilen su iiriinleri, giinlimiizde sogutma, dondurma, tuzlama,
konserve, tiitsilleme, kurutma ve salamura gibi igleme ve muhafaza teknolojilerine tabi
tutularak farkli sekillerde tiiketicilere sunulmaktadir (Ergiin,2009). Giiniimiizde
Tiirkiye’deki bazi firmalarin ve restoranlarin geleneksel su iiriinleri isleme yontemlerinden
ziyade hemen tiiketime sunulabilen, su iirlinlerinin yapisini, lezzetini ve besin degerini
koruyan, buzdolab1 kosullarinda daha uzun siire depolamaya imkan taniyan uygulamalara
yer verdigi gozlenmektedir. Islenmis su diriinlerinin hem paketlenmesine hem de
pisirilmesine ayn1 anda imkan taniyan bu uygulama “Sous vide teknolojisi” dir. Bu
teknolojik uygulama ile et, sebze, balik, yumurta v.b besinler vakum altinda kontrollii
sicaklik ve siirelerde muhtelif gida bilesenleri ile kombine olarak pisirilmektedir. Boylece
pisirilen gidanin raf 6mri siiresi uzatilabilmekte ve gida giivenligi saglanabilmektedir.
Sous vide teknolojisi su Uriinlerine deger katan teknoloji olarak da
degerlendirilebilmektedir. Soguk depolamadan cikartildiktan sonra yeniden 1sitilip servis
edilebilmesi bu teknolojinin en biiyiik avantajlar1 arasindadir (Fagan ve Gormley, 2005).
Sous vide pisirilmig besinlerin diinyaca iinlii restoranlarda yaygin olarak kullanildigi
bilinmektedir. Ozellikle niifusun yogun oldugu sehirlerde ¢alisan kisi sayisindaki artis ile
birlikte sous vide pisirme teknigi evlerde de kullanilmaya baglanmistir (Myhrvold, 2011).

Somon baligina 65 °C de 20 dakika siireyle uygulanan sous vide isleminde farkli
baharat karigimlar1 (feslegen, dereotu, sarimsak) ile muamele edilmesinin sous vide
somon’un + 2 °C’deki raf 6mrii siiresini 6 haftaya kadar uzatilabildigi ve baligin duyusal
ozelliklerini de gelistirilebildigi rapor edilmektedir (Sengor vd., 2015). Ramos vd. (2016),
65 °C de 12.5 dak. sous-vide pisirilen paku (Colossoma macropomum) baliklarinda n-6/n-
3 yag asidi oraninin insan metabolizmasi igin tavsiye edilen degerlerde oldugunu, yiiksek
cinko, kalsiyum, magnezyum ve potasyum konsantrasyonlari nedeniyle iyi bir besin
kaynagi oldugu ifade edilmektedir.

Balik et dokusu yumusak ve kolay parcalanabilir olduklar i¢in dikkatli pisirilmeleri
gerekir. Baliklarin pigsirme dereceleri, elde edilmek istenen {irline bagl olarak degiskenlik
gostermektedir. Baz1 baliklar, 6rnegin somon balig1 gibi sous vide pisirme sayesinde ¢ok
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0zel bir dokuya sahip olabilmektedir. Sous vide pisirme; suyun, buharin yani dolasiyla
sicakligin gida iiriiniine daha iyi uygulanmasina olanak saglamaktadir. Ozetle; homojen
bir pisirme saglanmaktadir. Geleneksel yontemlerle kiyaslandiginda duyusal kalite
anlaminda da 6nemli bir avantaj saglamaktadir (Picouet vd., 2011; Baldvin, 2012). Sous
vide pisirme, geleneksel pisirme yontemlerine gore hassas sicaklik kontrolii ile daha iyi
pisirme ve istenilen tekstiirel yapi iizerinde etkilidir. Stabil sicaklikta vakumlanmig
paketlerde pisirme ile gidanin raf Omriiniin uzatilmasi, tat ve besin degerinin
artirtlabilmesi miimkiin olmaktadir (Baldwin,2012).

Ulkemizde ve Diinyada tiiketimi yapilan balik ve diger su iiriinlerinin besin degeri
lizerine pigirme yontemlerinin etkisinin arastiritlmasina dair ¢ok sayida ¢alisma mevcuttur.
Bu calismalar ve arastirma sonuglarina iligkin bilgiler Tablo 1’de 6zetlenmistir. Tablo
1’de de goriilecegi iizere su iirlinlerine uygulanan pisirme yontemleri kizartma, 1zgara,
mikrodalga, firinda ve buharda pisirme vb. yontemlerdir. Bu yontemler arasinda besin
degerini en olumsuz yonde etkileyen pisirme yonteminin derin yagda kizartma oldugu
belirtilmektedir (Gall vd.,1983; Weber vd.,2008; Bilgin vd.,2010; Momenzadeh vd.,2016).
Gilinlimiize degin yiiriitiilen aragtirma sonuglarina gore; baligin besin degerini ve lezzetini
koruyan en saglikli pisirme yontemleri olarak firinda, 1zgarada, buharda ve sous vide
teknolojisiyle pisirme metotlar1 dikkati gekmektedir (Gokoglu vd., 2004;Sengér vd.,2013;
Cetinkaya,2013; Turan ve Kocatepe, 2014; Sengor vd.,2015; Ramos vd.,2016;
Momenzadeh vd.,2016; Sengér vd.,2017). Ulkemizde tiiketilen su tiriinlerinde yaygin
olarak uygulanan pisirme yontemi kizartma islemidir. Ancak, kizartilan gida, sicakligin
etkisi ile su kaybetmekte, yerine yag emilmekte ve boylece yagda kizarmis gidanin
sindirilmesi, yagin ¢ig olarak kullanildigi gidalara oranla daha wuzun siirede
gerceklesmektedir.  Sindirilebilirligin - azalmasi, 06zellikle sindirim mekanizmasinin
yetiskinlerden farkli oldugu ¢ocukluk ve yashlik donemlerinde ve emilimin iyi olmadig1
durumlarda metabolizma iizerinde olumsuz sonuclar dogurabilecegi ileri siiriilmektedir
(Guimiiskesen ve Kavas,1991). Kizartma igleminin beslenme ve saglik {izerindeki olumsuz
etkileri bir¢ok arastirma sonuglarinda da isaret edilmekle birlikte 6zellikle balik etindeki
zengin esansiyal yag asitleri olan EPA ve DHA miktarlarinda azalmaya sebebiyet verdigi
rapor edilmektedir (Moradi vd.,2011). Genellikle kizartma igleminde kullanilan yaglar
daha yiliksek oranda omega 6 ve tekli doymamis yag asitlerini igermektedir (Neff
vd.,2014). Kizartma metodunun, balik filetolarindaki n-3/n-6 yag asidi oranini azalttig1 ve
trombojenisiteye (pihtilagmaya) sebep oldugu i¢in insan tiiketiminde tavsiye edilmedigi
bildirilmektedir (Momenzadeh vd.,2016). Kim vd. (1999) yiiriitmiis oldugu arastirma
sonuglarina gore; derin yagda kizartilan baliklarn EPA igeriginde % 26.93,DHA
iceriginde %15.99, tavada kizartilanlarda ise; EPA iceriginde % 6.98, DHA igeriginde %
4.30’luk azalma oldugu bildirilmektedir. Chandrani vd. (2016), kizartilmis baligin omega-
3 ve omega-6 yag asitlerinin iyi bir kaynagi olmadigini, saglik i¢in faydasinin azaldigin
ileri siirmektedir. Ayrica balik etinin kizartilmasinin baligin amino asit iceriginde 6zellikle
16sin ve treonin amino asitlerini sinirlayici oldugu bildirilmektedir (Oluwaniye vd.,2010).

Yukarida bildirilen tiim arastirma sonuglarina dayali olarak arastiricilarin tiimiiniin
vurguladiklart  gibi  saglikli  beslenme igin baliklarin  kizartilarak  tiiketilmesi
aliskanligindan tiiketicilerin uzak tutulmasi ya da derin yagda degil tavada kizartma
isleminin uygulanmasi tavsiye edilmektedir. Sengor vd. (2013)’nin yapmus olduklari
arastrma sonuglarina gore; geleneksel yontemlerle (firin, 1zgara, buharda ve
mikrodalgada) pisirilen somon balig1 filetosunun besin bilesiminin ve kolesterol igeriginin
pisirme yontemlerine gore onemli Olgiide degisim gosterdigi, EPA ve DHA yag asitleri
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acisindan en iyi pisirme yonteminin firinda ve 1zgarada pisirme yoOntemi oldugu
bildirilmektedir. Ayrica firinda pisirilen somon baliginin besin bilesiminde pisirme
sonrast nem igeriginde azalma ve protein, yag ve kiil igeriklerinde ise artis oldugu rapor
edilmektedir.

Tablol. Balik tiirlerine uygulanan pisirme yontemleri ve besin degeri tizerine etkisi

Pisirme Uygulanan
Balik Tiirleri M Pisirme Siire Besin Degerine Etkisi Kaynakc¢a
etodu <
ve Sicakhigi
Gol alabaligi® Derin yagda abc190°C/4,3.5 Kizartmada kullanilan un, kizartma Mai vd.
Salvelinus namacush kizartma ve 2dak.(balik yagini 6nemli olgiide absorbe ettigi igin ~ (1978)
tiirleri sirasina nem kaybinin azaldig: bildirilmistir.
gore) Alabalik eti yag1 absorbe etmedigi igin
yag asit kompozisyonunda ¢ok az
White sucker® Tavada aPe163 °C/8,6 degisim oldugu bildirilmektedir. Ancak
Catostomus commersonii  kizartma vebdak. diger balik tiirlerinin yag asit
(balik tiirleri kompozisyonunda farklilik oldugu
sirasina gore) rapor edilmektedir.
Ay baligi® Firinda AP 190°C/14,15
Lepomis macrochirus pisirme ve 12 dak.
(balik tiirleri
sirasina gore)
Kirlangig baligt Firinda 177 °C *Yag asit kompozisyonunda degisimin Gall vd.
Lutjanus campechanus pisirme? s6z konusu olmadigi, Na, Mg, K (1983)
miktarlarinda azalma oldugu
Derin yagda 177 °C bildirilmektedir.
Kirmizi orfoz baligi kizartma”
Epinephelus morio PPisirme esnasinda yag asitleri absorbe
Mikrodalga 2450 MHZz/15 edildigi i¢in yag asit oraninda azalma
firrnda sn. bildirilmistir. Ayrica Na, Mg, K
pisirme® miktarlarinda azalma bildirilmektedir.
Izgarada 177 °C °Yag asit kompozisyonunda degisimin
pisirme* 56z konusu olmadig: ancak, Na, Mg, K
miktarlarinda azalma oldugu
bildirilmektedir.
%Yag asit kompozisyonunda degisimin
50z konusu olmadigi ancak, Na, P, K
miktarlarinda azalma oldugu
bildirilmektedir.
Yayin balig Derin yagda Bildirilmemis Pisirme yontemlerinin tiimiintin, besin ~ Mustafa ve
Ictalurus punctatus kizartma bilesimi, mineral madde Medeiros
Elektrikli konsantrasyonu ve yag asit profili (1985)
firinda tizerinde 6nemli etkisi oldugu
pisirme bildirilmektedir
Dil balhig Derin yagda Aygicek yaginda ~ Toplam yag igeriginde artisa sebep Candela vd.
(Solea solea) kizartma 180 °C/5 dk. oldugu,n-6/n-3 PUFA oranindaki artis (1997)
sebebiyle n-3 PUFA yaglarinmn positif
Morina balig etkisini sinirlandirdigr bildirilmektedir.

(Gadus morrhua)

Berlam
(Merluccius merluccius)
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Saury Buharda Bildirilmemis EPA ve DHA bakimindan en az kayip Kim vd.
(Cololabis seira) pisirme 56z konusu oldugu bildirilmektedir. (1999)
Gokkusagi alabaligt Firinda 180 °C/30 dk. *"Mineral madde igeriginde Gokoglu
Oncorhynchus mykiss pisirme? 6nemli bir degisimin s6z konusu vd.(2004)
olmamasi nedeniyle
Elektrikli en uygun pigirme yontemleri
1zgarada oldugu bildirilmektedir.
pisirme”
Morina® Tavada 234°C/ 10 dk. *Kullamilan kizartma yagina benzer Sioen vd.
kizartma olarak yag asidi profilinde artig oldugu  (2005)
Somon balig® 190 °C/16 dk. bildirilmektedir.
"Toplam yag igeriginde azalma soz
konusu oldugu bildirilmektedir.
Gokkusagi alabaligt Firinda 190°C/20 dak. Uygulanan pigirme yontemleri ile Unusan
Oncorhynchus mykiss pisirme baligin besin degerinde kayba sebep (2007)
olmadig, yiiksek biyololojik degere
Mikrodalga 2450 MHZ/5 sahip oldugu bildirilmektedir. Her iki
firrnda dak. pisirme yonteminde n-3 PUFA yag
pisirme asidinde 6nemli bir kayiba sebep
olmadig1 rapor edilmektedir.
Giimiisi yaym baligi Izgarada *Izgarada ve kanola yaginda pisirme, Weber vd.
Rhamdia quelen pisirme? oksidatif stabilite ve yag asit profili (2008)
nedeniyle en iyi pisirme metodu
350°C/10 dk. oldugu bildirilmektedir.
Derin yagda
(kanola PKanola yaginda kizartilan bahgmn arti
yaginda) n-3/n-6 oranindaki artis nedeniyle
kizartma® besin degerini artirdig1 rapor
edilmektedir.
Afrika yaymn baligi Izgarada 200 °C/10 dk. Ca,K, Mg iceriklerinde artis, Fe,Zn,Mn  Ersoy ve
Clarias gariepinus pisirme ve Cu igeriklerindeki degisimin Ozeren (2009)
6nemsiz oldugu bildirilmektedir.
A\ E,B,, Bs, niasin miktarlarinda
art1s,B; igeriginde azalig s6z
konusudur. En az mineral ve vitamin
kaybinin bu pisirme yonteminde
oldugu bildirilmektedir.
Avrupa yilan balig Mikrodalga 2450 MHz/4 Pisirme yontemlerinin tiimiintin yilan Ersoy (2011)
Anguilla anguilla firinda dak. baliginin besin bilesimi, mineral madde
pisirme icerigi ve yag asit profilinde degisime
sebep oldugu bildirilmektedir.
Firinda 200 °C/15 dak.
pisirme n-3/n-6 oran1 ve EPA bakimindan en
uygun pisirme yontemlerinin 1zgara ve
Izgarada mikrodalgada pisirme oldugu rapor
pisirme 200 °C/10 dak. edilmektedir.
Aygicek 200 °C/4 dak.
yaginda
kizartma
Karadeniz hamsi bali1 Izgarada 180 °C/30 dak. Genel olarak besin bilesimindeki Kocatepe vd.
Engraulis encrasicolus pisirme? degisim su igeriginde azalmaya karsihk ~ (2011)
diger besin 6gelerinde artis oldugu
Firinda 170 °C/35 dak. bildirilmektedir. En yiiksek protein, en
pisirme® diisiik yag icerigi ve kalori bakimindan
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en uygun pisirme yonteminin 1zgarada

Tavada 185 °C/10 pisirme oldugu rapor edilmektedir.
aycicek dak.
yaginda
kizartma®
Mikrodalga 2450 MHz/10
firlnda dak.
pisirme*
Atlantik somon baligi Elektrikli 180 °C’de P n-3/n-6 orani bakimindan en uygun Sengor
Salmo salar 1zgarada 50 dk. pisirme yontemleri oldugu vd.,2013
pisirme? bildirilmektedir.
Firinda Pisirme
pisirme® torbasinda
100 °C’de 40
dk.
Chinook somon balig1 Elektrikli 175 °C/10 dk. Kavurarak ve firinda pisirme metotlari Neff vd.
(Oncorhynchus tavada kizartarak pisirme metoduna gore n-6 (2014)
tshawytscha) kizartma yag asidi miktarinin daha diisiik olmast
sebebiyle daha saglikli oldugu
Sazan baligi Firinda bildirilmektedir.
(Cyprinus carpio carpio)  pisirme 200 °C/15 dk.
(Onceden
White sucker 1sitilmis)
(Catostomus
commersonii) Kavurarak
pisirme 200 °C/10 dk.
Gol alabalig (Onceden
(Salvelinus namaycush) 1sitilmig
firinda)
Tatlisu levregi
(Sander vitreus)
Palamut Tavada Aygicek n-6 PUFA igeriginde artig, n-3 PUFA Turan ve
Sarda sarda kizartma® yagindalO dk. iceriginde azalis bildirilmektedir. Kocatepe
10 dk. (2014)
Komiir ®Yiiksek n-3 PUFA igerigi nedeniyle en
atesinde iyl pisirme metotlart oldugu
1zgara bildirilmektedir.
Elektrikli
finda pisirme 200 °C/30 dk.
(pisirme
torbasinda)”
Elektrikli 200 °C/40 dk.
firinda
1zgarada
pisirme”
Karanks atlantik balig Buharda 76-80 °C/5-9 Bobrek hastalarina karanks baligi igin Castro-
(Caranx hippos) pisirme (ST) dak. Onerilen pigirme yontemi, fosfor ve Gonzalez vd.
protein miktarini korudugu, EPA ve (2015)
Iskine balig Mikrodalga 75-82 °C/2-3 DHA’nin besin konsantrasyonundaki
(Sciaenops ocellatus) (MO) firmda  dak. artig nedeniyle
pisirme ST ve MO o6nerilmektedir.
Gazl firinda 73-78 °C/7-10 Bobrek hastalarina igkine baligi i¢in
(GO) pisirme  dak. onerilen pigirme yontemi, fosfor ve

protein miktarini korudugu, EPA ve
DHA’nin besin konsantrasyonundaki
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artig nedeniyle

ST ve GO onerilmektedir.
Paku balig1 Sous-vide 65°C, 12.5 dk. Insan metabolizmas i¢in nemli olan Ramos vd.
Colossoma macropomum  pisirme esansiyel n-3/n-6 yag asidi ve yiiksek (2016)

konsantrasyonda mineralleri (Ca,Zn,
,Mg,P) icermesi bakimindan uygun
pisirme yontemi oldugu
bildirilmektedir.

Orfoz balig Derin yagda 180 °C/5 dk. *n-3/n-6 yag asidi oramini azalttig1 ve Momenzadeh
Epinephelus coioides kizartma® trombojenisiteye (pihtilasmaya) neden vd. (2016)
oldugu i¢in 6nerilmemektedir.
Buharda 100 °C/5,5
pisirme® dakika ®Baligin vitamin ve mineral madde
icerigi i¢in en uygun yontem olmakla
birlikte
B1 grubu vitamin igeriginde azalma
s6z konusu oldugu bildirilmektedir.
Kaya levregi Sous-vide 75°C/ 20 dk. Yiiksek protein, diisiik yag igerigi Sengor vd.
Argyrosomus regius pisirme bakimindan uygun pisirme yontemi (2017)
oldugu, baligin duyusal
karakteristiklerini korudugu
bildirilmektedir.
TARTISMA ve SONUC

Ulkemizde ve Diinyada hizla artan niifus yogunlugu bireylerin a¢ kalmamak ve ucuza
gida temini i¢in daha hizli ve sagliksiz beslenme aligkanliklarina yonelmelerine yol
agmaktadir.  Ozellikle biiyiik sehirlerdeki kosusturmali hayatin getirdigi olumsuz
beslenme aliskanlifi, bireyleri obeziteye dogru bir yasama siiriiklemektedir. iste bu
sebeple tiiketicilerin saglikli beslenme aligkanligini yeniden kazanmalari igin gerekli
onlemler ivedilikle alinmalidir. Bu noktada diinya {ilkelerinin gogunlugunun benimsedigi
“Slow Food” akimi desteklenmeli ve kotii beslenme aligkanliklarindan uzak durulmali,
saglikli beslenme i¢in daha fazla su iirlinleri tiikketilmelidir.

Ulkemizde tiiketilen diger besinlerin yanisira su iiriinleri tiiketiminin artirilmasi ve
gelecek nesillerin zihinsel gelisimleri yiiksek daha saglikli bireyler olmasi igin su tiriinleri
tiketimi tesvik edilmelidir. Su {irlinleri tiiketiminin artirilmasi i¢in asagidaki Onerilerin
hayata gegirilmesi ve bir devlet politikasi ile ele alinmasinin konuya nemli katki verecegi
diistiniilmektedir. Soyle Ki;

v" Yurt disinda oldugu gibi balik mevsimine uygun olarak ve yoresel su iiriinleri
tatlarinin halkimiza tanitilmast igin iilke genelinde su iiriinleri festivalleri diizenlenmesi,

v Ulkemizdeki kiiltiir baliklarmin degerli ve gida giivenligine uygun bir besin
maddesi oldugu konusunda tiiketicilerin bilinglendirilmesi,

v' Anaokulu egitiminden baslayarak ilk ve orta Ogretimde egitim miifredatina
“Sagliklt ve Dengeli Beslenme” adi altinda ders konularak ¢ocuk ve genglerin su iirlinleri
tiiketimi konularinda teorik ve uygulamali olarak egitilmesi,

v Beslenmenin sadece karin doyurmak olmadigi, yedigimiz yiyeceklerin lezzet
algisiin 6nemli oldugu, oncelikle beynimizin bu noktada tatmin edilmesinin gerekliligi
tiiketicilere yazili ve gorsel medyadaki kamu spotlart araciligiyla agiklanmasi, saglikli ve
lezzetli pisirme yontemlerinin benimsetilmesi,

v’ “Slow Food” akiminin desteklenmesi yoniinden bilimsel arastirmalara hiz
verilmesi,
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v' Tirkiye’nin Dogu, Giineydogu ve i¢ kesimlerine su {iriinleri tazeliginin
bozulmadan pazarlanmasi ve fiyat istikrarinin saglanmasi; boylece Tirk mutfaginda su
tiriinleri kiiltliriiniin yayginlastirilmas1 miimkiin olabilecegi diigiiniilmektedir.
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