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Oz

Saglikli bir yagsamin surdurulebilirligi icin yeterli ve dengeli beslenmeye ihtiya¢ duyulmaktadir.
Her toplumun kendine 6zgu bir beslenme aligkanhgi ve kultira vardir. Birey yasadigi yerin
cografi konumuna, iklimine ve tarmsal durumuna bagh olarak beslenme kultdrand
gelistirmektedir. Turkiye de saglikli besinler icerisinde énemli bir yere sahip olan tarhana da
yoresel farklliklara bagll olarak insan vicudu Uzerinde farkh etkiler olusturmaktadir.
Tarhananin Uretimi esnasinda kullanilan besinler o boélgedeki tarhananin saglk tstindeki
etkisinin temellerini olusturmaktadir. Kullanilan besine bagli olarak antioksidanca daha zengin
ya da lif icerigi daha yUksek hale gelmektedir. Bu derleme calismasi da Turkiye’'nin farkli
bélgelerinin Urdnleri olan Izmirin Seferhisar ilcesinde Uretilen Sakizli Tarhana, Kastamonu,
Kitahya, Bolu, Bursa ve Zonguldak illerinde Uretilen Kizilcik Tarhanasi, Konya ilinde Uretilen
Beysehir Tarhanasi, Trakya bdlgesinde Uretilen Kiymali Tarhana, Marmara bélgesinde Uretilen
Goécmen Tarhanasi, Kahraman Maras ilinde Uretilen Maras Tarhanasi ve Tokat ilinde Uretilen
Uziim Tarhanasi olmak (izere 7 tarhananin besin icerigi, (retim basamaklar ve insan sagligi
Uizerine etkilerini incelemektedir. incelenen arastirmalara gére tarhananin insan viicudu
Ustindeki biyolojik etkileri tamamen o ydrede yetistirilen ve tarhananin Gretiminde kullanilan
besinlerin 6zelliklerine ve saklama yontemlerine baghdir. Her yas grubu icin énemli bir
besleyicilige sahip olan tarhananin farkli bélgelerde yetisen farkli besinlerle zenginlestirilerek
saglk ustundeki etkilerini inceleyen yeni arastirmalarla gelistiriimesi ve tarhana gibi Ulkemiz
icin 6nemli bir yere sahip olan farkli besinler Gzerinde de bu arastirmalarin yapiimasina ihtiyag
duyulmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Gebe, Psikososyal Saglik, Saglhk Uygulamalari.
Abstract

Sufficient and balanced nutrition is needed for the sustainability of a healthy life. Every society
has its own unique eating habits and culture. The individual develops a dietary culture
depending on the geographical location, climate and agricultural situation of the place where
he lives. Tarhana which has an important place among healthy foods in Turkey produce
different effects on human body depending on the regional differences. The nutrients used
during the production of Tarhanan constitute the basis for the health effect of the tarhhane in
that region. Depending on the food used, the antioxidant is richer or the fiber content is
higher. This review work in Turkey, which are products of the different regions of Izmir
Seferihisar district produced Gummy Tarhana, Kastamonu, Kutahya, Bolu, Cranberry Tarhana
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produced in Bursa and Zonguldak, Konya produced in the province Beysehir Tarhana, the
Thrace region produced minced Tarhana, Immigration produced in the Marmara region
Tarhana, the Maras Tarhana produced in KahramanMaras province and the grape tarhana
produced in Tokat province. According to the researches examined, the biological effects of
the tarhana on the human body depend entirely on the properties of the food grown in that
region and the methods of storage used in the production of the tarhana. It is necessary to
develop tarhana, which has an important nutrition for each age group, with new researches
that enrich with different nutrients grown in different regions and examine the effects on health
and to carry out these researches on different nutrients having an important place for our
country like tarhana.

Keywords: Tarhana, Nutrition, Health.
1. Girig

Turkiye yeryuzindeki cografi konumu sebebiyle cesitli iklim ve toprak tiplerinin géraldugu, bu
sebeple dinyanin en genis bitki cesitliligi bulunan bdlgelerinden biridir (Avci, 1993). Ayni
zamanda Turkiye’nin tarihin ilk medeniyetlerine ev sahipligi yapan Mezopotamya ve Anadolu
topraklarinin izerinde olmasi ve sahip oldugu iklim cesitliligi cok genis bir kulttrel mirasa
sahip olmasina sebep olmustur. Kultirel miras, insan yasami, akli ve yaraticih@inin isbirligi
sonucu Uretiminin birikimi ile olugan binlerce yillik deneyiminin bugine ulagmay! basarmig
kalintilar olarak tanimlanabilir. Kulttrel miras, somut varliklar ve soyut varliklar olarak iki grupta
incelenmektedir ve yemek kulttrt soyut miras égelerindendir (Cosar, 2017).

Turk yemek kalttrd kavramina baktigimizda Tarklerin 10. YUzyila dayanan ve Orta Asya’dan
gunumuze uzanan bir tarihsel sure¢ kargimiza ¢cikmaktadir. Bu suUrecte yasadiklar bélgelerde
kullandiklari Grtn gesitliligi, yasam tarzlarinin sebep oldugu mayalama ve kurutma gibi pisirme
ve saklama teknikleri, komsu bolgeler ile kultur etkilesimleri bahsettigimiz Turk mutfag
kavraminin olusmasinda etkili olmus nedenlerdir (Guler, 2010). Turkler Orta Asya’nin
sartlarinda gécebe bir yagsam surduklerinden dénemsel olarak yerlestikleri yerlerde tahil tarimi
ile tahil elde etmis, en dnemli besin kaynagdi olarak ise hayvanlar kullanmiglardir. Anadolu’da
ise karsilagtiklar zengin Urun cesitliligi, Giney Asya ile etkilesimler sonucu kullaniimaya
baslayan baharatlar mutfagin zenginlesmesine sebep olmustur (Kizildemir vd., 2013).
Osmanli imparatorlugu’nun genis bir cografyaya hilkmetmesi sayesinde ise etkilesime girilen
kultarler cesitlenmigtir.

Turk mutfaginda énemli bir yere sahip olan tarhana bu zengin miras 6gelerinden biridir. TUrk
Standartlari Enstitisu (TSE)’'ne goére tarhana: “bugday unu, kirmasi, irmik veya bunlarin
karisimi ile yogurt, biber, tuz, sogan, domates, tat ve koku verici, sagliga zararsiz bitkisel
maddelerin karistirilip yogrulduktan ve fermente edildikten sonra kurutulmasi, 6gutiimesi ve
elenmesiyle elde edilen bir gida maddesi”’ olarak tanimlanmaktadir (TSE, 2002; Cekal, 2017).
Ancak Turkiye’de TSE’nin taniminda olmayan malzeme ve tekniklerle de yapilan tarhanalar
bulunmaktadir. Tarhana’nin mensei hakkinda kesin bir kanit olmamakla birlikte Anadolu’ya
Orta Asya’dan gogen Tiirkler ve Mogollar tarafindan getirildigi ve sonrasinda Irak, iran ve yakin
komsular gibi dogu Ulkelerine ve Rumeli Gzerinden Yunanistan, Macaristan ve Finlandiya gibi
bati Ulkelerine yayildigi kabul edilmektedir (Cekal, 2017; Coskun, 2014). Bu bdlgelerde
tarhanaya benzer Grtnler bulunmaktadir ve bunlar Misir, Suriye, Libnan ve Urdlin'de tiiketilen
kishk, Irak'ta kushuk, Yunanistan'da trahana, Macaristan ve Finlandiya'da tahonya/talkuna
isimleriyle bilinmektedirler (Cogkun, 2014). Tarhana kelimesi kdken olarak Farsca “terhuvane”
ve “terhime” kelimelerine dayanmaktadir. Tarhana kelimesi Tark sézltklerinde ilk olarak
Kipcak ve Misir Memluk Tarkleri'ne ait deyigler olarak “tarhanah” seklinde yer almistir

Saglik Akademisi Kastamonu 144



Atif | Reference: “OZER ALTUNDAG, O.; KENGER, T.; ULU, E.K. (2020). Farkli Tarhana Tirlerinin

Saglik Yénunden Degerlendiriimesine Yénelik Bir Galisma. Saglik Akademisi Kastamonu (SAK), 5(2),

. S s.143-157.”

1/~

(Dayisoylu vd., 2002; Yoérukoglu ve Dayisoylu, 2016). Hazirlanmasinin hazir corba formu gibi
kolay olmasi tarhananin tlketiminin artmasi acisindan o6nemli bir avantaj olarak
degerlendirilebilir.

Ayrica geleneksel Turk tahil bazl fermente bir gida Grana olan Tarhana’nin Uretim agsamasinda
fermentasyon sulrecinin olmasi tarhananin saglik boyutunda da deg@erli bir trin olmasini
saglamaktadir. Yetigskin ve cocuk beslenmesinde édnemli bir yere sahip olan tarhana Uretim
esnasinda kullanilan farkh bélgelerdeki besinlerin ézelliklerini tasiyarak insan saghgi agisindan
farkl etkiler ortaya koymaktadir. Bu derleme calismasi da Turkiye’nin farkli bolgelerinde, o
bolgenin iklim ve tarim kosullarindan etkilenmis halde Uretilen tarhana cesitlerinin farkliliklarini
ve bu farkliliklara bagll ortaya c¢ikan saglik iligkilerini incelemek amaciyla 7 farkll yoreye ait
tarhanalarin Uretim, besin icerigi ve icerdigi besin 6gesinin saglik ile iligkisini incelemek
amaciyla gerceklestirilmistir.

1.1. Tarhana Cesitleri

Orta Dogu, Asya, Afrika ve Avrupa'nin bazi bélgelerindeki bircok insanin beslenmesinde
mayalanmis tahil-yogurt karisimlari &nemli bir rol oynamaktadir. Tarhana da, cogunlukla evde
veya ev duzeyinde Uretilen populer bir geleneksel Turk tahil bazlh fermente gida Grinudur
(Colak ve ark., 2012).

Tarhana benzeri Urlnler diger Ulkelerde farkh isimler altinda bilinmektedir: Misir, Suriye,
Libnan ve Urdiin'de kishk (haslanmis tavuk suyuyla birlikte eksi siit-bugday karisimi), Irak'ta
kushuk (salgamli stt-eksi hamur karisimi) ve Macaristan ve Finlandiya'da tahonya / talkuna
(sebzeli mayall tahil karisimi) olarak bilinmektedir (Bilgicli ve ibanoglu, 2007; Erkan ve ark.,
2006; Settani ve ark., 2011; ibanoglu ve Ainsworth, 2004).

Tarhana, bugday unu, yogdurt, maya, tuz, bazi ¢ig veya pismis sebzeler (domates, biber,
sogan) ve baharatlarin (nane, feslegen, dereotu, kirmizi biber, tarhana otu vs.) karistirimasiyla
hazirlanmakta ve ardindan bir ila yedi gun igerisinde laktik ve alkolik fermantasyon sureciyle
ortaya cikan hamura tarhana denilmektedir. Fermantasyondan sonra kuru tarhana elde
edilmesi icin Uretilen yoéreye gére yumru buyukliginde ya da ince bir tabaka halinde serilerek
kurutulmaktadir. Tarhana Uretim yénteminde standart bir prosedir bulunmadigindan, besin
Ozellikleri malzemelere ve recetede kullanilan Grun miktarlarina bagl olarak degiskenlik
gbstermektedir. Tarhana Uretimi yéreden yoéreye farkliik gdsterebilmektedir, ancak tahil ve
yogurt her zaman en édnemli besin bilesendir (Colak ve ark., 2012).

Sakizli Tarhana

Tarkiye'nin ilk cittaslow sehri Gnvanina sahip sehri olan Seferihisar’da yéresel Uran haline
gelmis olan Sakizlh tarhana diger bir adiyla “Kizsarli” dnemli geleneksel yemeklerden biridir
(Cosar, 2017). Sakiz reginesinin uretiminin ve ihracinin en cok yapildigi yer Sakiz adasidr.
“Schinos” adi ile bilinen sakiz recinesi Anadolu’da yemeklerde kullanildidi gibi binlerce yildir
belirli hastaliklara yoénelik tedavi amach kullanilmigtir. Sakiz tarhanasinin tarifinin ana
malzemeleri un, sut, karanfil, damla sakizi, karabiber, tuz ve et suyu olarak siralanabilir. izmir
Seferihisar'in sakizl tarhanasi geleneksel yontemlerle yilin her ayi Uretilebilen, yapisi, icerigi
ile dikkat ceken tarhana turlerindendir. Sakizli tarhana ¢corba olarak Uretilip tuketilebildigi gibi
sakizli tarhana pisisi de sakizli tarhanadan elde edilen diger bir yemek c¢esididir.

Sakizl tarhana Uretimi icin; karanfil ve sakiz havanda iyice ezilir ve unla kanstirilir. Tereyagi
eritilerek icerisine unlu karisim ilave edilir. Birka¢ dakika kavrulduktan sonra 1,5 su bardagi

Saglik Akademisi Kastamonu 145



Atif | Reference: “OZER ALTUNDAG, O.; KENGER, T.; ULU, E.K. (2020). Farkli Tarhana Tirlerinin

Saglik Yénunden Degerlendiriimesine Yénelik Bir Galisma. Saglik Akademisi Kastamonu (SAK), 5(2),

. S s.143-157.”

1/~

tarhana karisimina yaklagik 5 bardak et suyu kullanilacak sekilde et suyu, tuz ve karabiber
ilave edilerek yaklasik 10 dakika pigirilir (www.beingurme.com).

Sakizl tarhanada kullanilan un tam bugday unu olmasi onun besleyici 6zelligini arttiracaktir
(Simsekli ve Dogan 2015). Sakizli tarhananin ismini aldigi damla sakizinin yapilan
calismalarda, antimikrobiyal, antioksidan, antiinflamatuar etkisinin oldugu; hazimsizlik, tlser,
crohn ve bazi kanser hastaliklarina iyi geldigi belirtiimektedir (Onay ve ark. 2016). Ayrica sakizli
tarhanada kullanilan karanfil Mersingiller (Myrtaceae) familyasina dahil karanfil agaci
“Syzigium aromaticu'un kurutulmus cicek tomurcuklaridir. Karanfil; éjenil, éjenil asetat, gallik
asit gibi fenolik bilesikler icermektedir (Cortés-Rojas ve ark. 2014). Karanfilin dogal olarak
antiviral, antimikrobiyal, antiseptik, antioksidan ve antiinflamatuar 6&zellikleri oldugu
gosterilmigtir (Bhowmik ve ark. 2012). Sakizli tarhana bu ézellikleri ile fonksiyonel besin olarak
kullanilabilir. Sakizli tarhanada yapiminda kullanilan sut ve yéresel olarak bazi bélgelerde
kullanilan et suyu, tarhananin protein icerigini arttirmaktadir.

Kizilcik Tarhanasi

Yapilisi bélgelere gore farklilik gosteren Kizilcik tarhanasinin tretiminin yapildigi baslica iller
Kastamonu, Kltahya, Bolu, Bursa ve Zonguldak illeri olarak siralanabilir (Coskun, 2014). Diger
adlan kiren tarhanasi ve eksi tarhana olan Kizilcik tarhanasinin ana malzemelerini bugday unu,
arpa gocesi ve kizilcik olusturur. Kitahya ilinde yapilan kizilcik tarhanasinda kizilciklar suya
siviyag ve tuz ilave edilerek haslanir. Haglanip yumusayan kizilciklar, un ile katilagincaya kadar
yogrulur ve 3-7 gunlik fermentasyon strecinin ardindan beyaz bir bez Gizerine ufak parcalar
halinde serilerek terasta, guneste kurutulmaya birakilir (Ertas vd, 2013). Kastamonu ilinde
yapilan kizilcik tarhanasi Uretiminde Kutahya yoéresi tekniginden farkl olarak kizilciklar tuz ile
3-10 gun bekletilerek yumusatilir. Ardindan yumusayan kizilciklara 1:1 oraninda un veya
gocek ilave edilerek yogrulur ve temiz bir bez Gizerinde kurumaya birakilir. Tam kurumadan
ovalanarak elenen ve tekrar kurutulan kizilcik tarhanasi sogan, sarimsak, tereyagi ve cesitli
baharatlar ile hazirlanip servis edilir (Cogkun, 2014). Anadolu’nun tarhana zenginliginin bir
cesidi olan ve kizilcik meyvesinin aroma Ozelliklerine sahip, farkl karakteristik yapida olan
kizilcik tarhanasinin bazi konularda tedavi edici 6zellikleri de insanlar tarafindan bilinmektedir.

Kizilcik tarhanasinin un ile hazirlanan tarifi mide ve bagirsak bozukluklarinda tedavi amacli
kullaniimakta iken kizilcik gécesi denilen sekli sutle pisirilip yeni dogum yapmis kadinlara
yediriimektedir (Coskun, 2003).

Beysehir Tarhanasi

Farkh Gretim teknigiyle 6zel bir tarhana cesidi olan Beysehir tarhanasi Konya ilinin Beysehir
ilcesiyle 6zdeslesmistir. Beysehir tarhanasiyla alakali bir hikayeye gére 1517 yiinda Osmanli
Padisahi Yavuz Sultan Selim Misir seferi ncesinde askerlerinden birine uzun sire dayanacak
bir yiyecek yapilmasi konusunda arastirma gérevi vermistir. Bunun Uzerine Beysehir'de
kurulan kazanlarda doyurucu ve besin de@eri ylksek olan yogurttan ayran yapilarak
bulgurlarla birlikte pisirilmis, ginumuzdeki tarhananin formuna ulagmistir. Bdylece bir ay
stireyle bozulmayan Urinin daha sonra da islatilarak tekrar yenmek suretiyle uzun sire
dayaniklih@ini korudugu anlagilmistir. Uzun stre dayanabilen bir besin maddesini tiketen
askerlerin o dénemde savas meydanlarindaki kahramanliklarinin ardindan tarhana gelenegi
uzun yillar surerek tuketiimeye devam edilmistir (www.beysehir.bel.tr).

Beysehir tarhanasinin temel bilesenlerini yarma, sizme yogurttan hazirlanan ayran ve tuz
olusturmaktadir. Yarma; bugdayin temizlenip ykanmasi, kurutulmasi ve degirmende
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tarhanalik olarak dévulmesiyle hazirlanan, bazi yorelerde yarma, baz yérelerde ise dévme
olarak adlandirilan bir Grandur. Beysehir tarhanasi icin 6ncelikle sizme yogurttan ayran yapilir
ve ardindan bir 6l¢l ayran i¢in bir 6lct yarma hazirlanir. Hazirlanan ayran, kazana bosaltilarak
ocagin Uzerinde ayranin eksiliginin giderilmesi amaciyla tereyagi ilave edilerek pisirilir. Ayranin
kesilmemesi icin surekli karistinlmaldir. Ayran buharlasmaya baslayinca yarma yavas yavas
kazana dokulerek karigtinlmal ve ates azaltimaldir. Tarhana kaynamaya bagladiktan sonra
15-20 dakika kadar kaynatiimakta, yarma yumusamigsa kazan ocaktan indiriimekte ve yeteri
kadar tuz atiimaktadir. Dibinin ve yanlarinin tutmamasi amaciyla karistirmaya devam edilip
kazanin kenarlarina su doékulmektedir. Tarhananin kurumamasi ve kabuk baglamamasi icin
yuzeyi duzeltilerek tereyagi ilave edilmektedir. Kazanin Gzerine ince bir bez veya tllbent
Ortulerek tarhana sogumaya birakilmaktadir (Aktas, 2009).

Soguyan karisim yayvan kaplara aktarilir ve kivam durumuna gére su, ayran ya da sut ilave
edilip yogrularak 6dzdeslestiriimektedir. Ozdeslesen karisim yaklasik 2-3 cm kaliniginda
bezeler haline getirilip dizgun daire seklinde acilarak hasirlarin Gzerinde 2-3 gun suresince
kurutulmaktadir (Coskun, 2014).

Beysehir tarhanasi yapildiktan hemen sonra taze, corba ve cerez olmak Uzere 3 farkh sekilde
tuketilmektedir. Corba formunda Uzerine tereyagi dokllerek ve tercihen nohut da ilave
edilerek sicak sekilde tiketildigi bildiriimistir. Cerez olarak ise; kurutulduktan sonra kizartilarak
veya kizartiimadan genellikle findik, fistik ve cevizle birlikte tlketilmektedir (Aktag, 2009).

Beysehir tarhanasinda gécenin (kabugu soyulmus, kinlmis bugday) kullaniimasi lif icerigini
arttirmakta (Yorukoglu ve Dayisoylu, 2016), bu 6zelligi ile; diyabet hastalarinda, kilo kontroll
saglamak istenen durumlarda ve bagirsak hareketlerinin saglkl bir sekilde surdirilmesi
acisindan guvenilir bir sekilde kullanilabilmektedir (Slavin ve ark. 2009). Ayrica Beysehir
tarhanasinda gbécenin kullanilmasi, gécenin sodyum igeriginin az olmasi sebebiyle
hipertansiyon hastalarinin tiketebilece@i alternatif bir Griin olarak degerlendirilebilmesini
saglamaktadir.

Kiymal Tarhana

Trakya bdlgesine bakildiginda bdlgede yasayan toplumlarin zengin yemek kultarinin etkisi
tarhana cesitliligine de yansimistir ve bdélgenin kultir mozaigdi yapisi gacal tarhanasi, muhacir
tarhanasi gibi isimlerden anlasilabilmektedir. Trakya yore insani tarafindan fazla bilinmeyen
ancak yuksek besin degeri ile degerli bir kultirel miras olan tarhana gesitlerinden biri de
kiymal tarhanadir (Cakir, 2010). Kiymali tarhana Uretimi icin salcalik kirmizibiber, domates,
kuru sogan, sUt, kiyma, tuz, peynir, yogurt, yas ekmek mayasi, bir miktar bir énceki yil yapilmis
olan tarhana ve un kullanilir (Coskun, 2014).

Goécmen Tarhanasi

Gdbcmen tarhanasi Marmara Bdlgesinde yaygin bir sekilde tiketilen tarhana cesitlerindendir.
Balkan ulkelerinden g6cen Turkler bu 6zel gorbayi Turk mutfagina kazandirmiglardir. Gé¢men
tarhanasi ana hammaddeler olan bugday unu ve yogurt disinda lor peyniri, domates, salca,
yesil biber, yumurta, tuz, ekmek mayasi ve cgesitli baharatlardan (toz karanfil, toz tarcin,
karabiber, pul biber, kimyon) olugsmaktadir (Coskun, 2014). Yapimi i¢cin tim malzemeler
hamur haline gelecek sekilde yogrularak 10-15 guin fermentasyona birakilir ve fermentasyon
surecinde yaklasik 2 gunde bir yogrulur. Gé¢men tarhanasinin yapiminda kullanilan lor
peynirinin diger sut drunleri ile karsilastinldiginda protein igerigi (yagsiz, tuzsuz lor peyniri
%10.3 protein icerir) yuksektir (https://www.diyetkolik.com). Bu durum tarhananin besinsel

Saglik Akademisi Kastamonu 147



Atif | Reference: “OZER ALTUNDAG, O.; KENGER, T.; ULU, E.K. (2020). Farkli Tarhana Tirlerinin

Saglik Yénunden Degerlendiriimesine Yénelik Bir Galisma. Saglik Akademisi Kastamonu (SAK), 5(2),

. S s.143-157.”

1/~

degerini artirmaktadir. Ayrica tarhana yapiminda kullanilan baharatlar icerdikleri flavanoid ve
fenolik bilesikler ile tarhanaya antioksidan 6zellik katmaktadir (Coban ve Patir 2010).

Maras Tarhanasi

Cips formuyla taninan Maras tarhanasinin Uretiminde bugday yarmasi (dévme) ve yogurt ana
bilesenler olarak kullanilir. Yapilan arastirmalarda Beysehir tarhanasi hakkinda bilinen
hikayenin Maras tarhanasi icin de kullanildigi gértulmus, Maras yéresi halkinin inancina goére
Yavuz Sultan Selim’in Misir seferi dncesindeki emriyle Maras tarhanasi elde edilmistir.
“Sogukta donmayan, sicakta kokmayan” bir gida Uretilmesini isteyen Yavuz Sultan Selim’in
askerleri icin tarhana cipsi Uretilmistir (Ozdemir, 2017).

Kahramanmarag’in iklimi, dogal cevresinin katkilari ve Uretim teknigi nedeniyle Maras
tarhanasi farkli bir karakteristik yapiya sahiptir. Un ve yogurttan yapilan toz halindeki tarhanalar
genellikle corba olarak tuketiimekteyken Maras tarhanasi; yogurtla karistiriimis katma as
olarak, corba halinde, yagda kizartilarak, sicak et ve kelle suyu ile islatilarak, islatiimis hali
soganla kavrularak veya gerez halinde tuketilebilmektedir (Yoérakoglu, 2016).

Geleneksel Maras tarhanasinin dretimi icin yagmursuz ve poyrazli uygun hava sartlar
beklenerek beyaz bugdaydan elde edilen dévme aksamdan kazanlarda islatilir ve gece yarisi
su ile pisiriimeye baslanip sabaha kadar kirekleme teknigi (karistirma) ile pigirilir. Dévme asi
pisince ates s6ndUrllip kazanin Ustd kapatilir ve kendi buhari ile bir sire daha pismeye
birakilir. Oran olarak yaklasik 1/1 ile 1/2 arasinda az suzilmus yogurt ile yogrularak 100 kg
icin maksimum 1 kg olacak sekilde tuz ve 500 gr olacak sekilde kekik ilave edilerek bezlerin
Uzerine bosaltilir ve tercihe gére karisimin %0.5’i oraninda ¢orekotu da eklenir. Bekleyip suyu
stzulen karisim sabaha kars! ‘cig’ adi verilen hasirlarin tzerine ince bir tabaka halinde serilerek
kurutulur (Yoérikoglu, 2016).

Bazen yardimci unsur olarak bilesime giren kekik ve ¢érekotu Griinin aromasini ve besin
degerini zenginlestirmektedir. Maras tarhanasinin kurutma sekli tiketiime amacina
gobredegisir. Bazen iri pargalar halinde ki buna dégmeli tarhanada denir, bazen de ince cips
seklinde kurutulur. Maras’'ta Uretilen ve cips seklindeki tarhanalarn bazi 6zellikleri
arastinimistir. Ortalama olarak nem %7.4; yag %6.4; tuz %2.9; protein %16.5 ve titrasyon
asitligi %2 olarak belirlenmistir (Cogkun, 2014). Maras tarhanasi icerdigi dusuk yag, yuksek
protein ve yarma ile yapiimasindan kaynakl yuksek lif icerigi ile besin degeri oldukca yuksek
bir gidadir. Ayrica ince cips seklindeki formu, kilo kontrolli saglamak isteyen bireylerin, okul
cagd cocuklarinin ve diyabet hastalarinin tiketebilecegi alternatif, saglikli bir ara 6gun olarak
disUnulebilir. Kahramanmaras tarhanasinda yogurt ve dévmenin birlikte pisiriimeyip,
yogurdun 1sil isleme maruz kalmamis olmasi fermantasyonda aktif rol Ustlenen laktik asit
bakterilerinin canl kalmasini saglayarak Kahramanmaras tarhanasina fonksiyonel 6zellik
kazandirmaktadir (Simsekli ve Dogan 2015).

Ayrica Ozdemir ve Zencir (Ozdemir ve Zencir, 2017) tarafindan yapilan, Maras tarhanasinin
cerez formunun restoranlarda cerez Urln olarak degerlendiriimesine yénelik calismanin
sonucuna gobre eksiliginin azaltlip baharatlandinimasi halinde musteriler tarafindan
tuketilebilecek bir gerez Grun olabilecedi sonucuna variimistir.

Uziim Tarhanasi

Tokat yoresinde uzun zamandir Uretilen Uzim tarhanasi corba olarak tilketimeyen lokum
kivaminda tath bir tarhana cesididir. Ulkemizin koékli bagcilik gecmisi UzUmlerin cesitli
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tekniklerle farkli Grinlere evrilmesine firsat saglamistir. Sarap Uretimi disinda Gzimden elde
edilen Uzum tarhanasi, pelverde, koruk suyu, pekmez, ¢cek cek gibi Grinler de Turk mutfaginin
zengin 6gelerini olusturmaktadir. Uzim tarhanasi benzer tarifler ile Tirkiye’nin farkli
bdlgelerinde farkl isimler ile Uretilmektedir. Malatya’da “Koruk Tarhanasi”, Diyarbakir ve
Tokat'ta “Uzim Tarhanas!”, Urfa’da “Kirme veya Dilme”, Usak ile Buldan’da UzUm kéftesi,
Gaziantep’'te “cek cek”, Kibris, Kayseri, Nigde, Konya ve Karaman'da “kéfter” olarak
isimlendirilen Gzum tarhanasi Turkiye’'nin gastronomi hazinesinin énemli bir 6rnegidir (Cangi
vd., 2011). Bu calismada Tokat ybresine ait Uzim tarhanasi ele alinarak yapilis sekli ve
beslenme acgisindan 6nemi incelenmisgtir.

Uzim tarhanasinin Gretimi icin hasat sonunda sofralik olmayan Gziimler %1’i kadar pekmez
toprag ile birlikte cignenerek sira elde edilir. Elde edilen Uzim sirasi ve pekmez topragi
karisimi kaynatilir ve kaynama sirasinda olugsan kdpukler temizlenir. Ardindan daha derin
kaplara alinan karisim pekmez topragi dibe c¢okene kadar bekletilir ve bdylece sira
berraklasarak asitligi dismus olur. Elde edilen sira tekrar kaynatilarak yarisi ¢cektirilir ve 8 élcek
siraya 1 6lgek ince bulgur eklenir. Pigsen Gzim tarhanasi 1 glin sogumaya birakilir ve ardindan
istenildigi sekilde kesilerek kurumaya birakilir (Cangi vd., 2011).

Yapilan bir calismada 8 adet Uzum tarhanasi 6rneg@inin kuru madde orani %69.74-78.11
arasinda, toplam fenolik madde icerikleri 1737.5-2977.1 mg/kg arasinda degismistir (Coskun,
2014). Uziim Tarhanasi diger tarhanalarda oldugu gibi fermantasyona tabi tutulmamaktadir.
Corba olarak degil, tatl olarak tiketiimektedir. Uziimiin icerdigi fenolik madde miktarinin fazla
olmasi (Yang ve Xiabo, 2013), tarhananin antioksidan ve antiinflamatuar ézellik kazanmasini
saglamaktadir. Uziim tarhanasi saglikli bir tatl alternatifi olarak diistiniilmekte ancak yliksek
kalori icerigi ile dikkatli tiketimi dnerilmektedir.

1.2. Tarhananin Besin Degeri

Tarhana besin 6geleri yéninden zengin ve kolay sindirilebilirlige sahip fermente bir Grindur.
icerisinde protein ve kalsiyum, demir, sodyum, potasyum, magnezyum, cinko, bakir gibi
mineral maddeler bulunmaktadir. A ve B grubu vitaminleri acisindan da oldukga zengin bir
artn olan tarhana, uretim sirasinda beyaz un yerine tam bugday unu kullaniimasi ile protein
ve vitamin icerigi agisindan zenginlestirilebilmektedir (Yildinm ve Guzeller, 2016).

Tarhana dusuk kaliteli protein fakat yuksek miktarda vitamin ve mineral iceren sebze ve
baharatlarin yuksek kaliteli protein kaynagi olan yogurt ile karistinlarak hazirlanan bitkisel ve
hayvansal kaynakli, dengeli bir Grindir (Cekal ve Aslan, 2017). Tarhananin temel bileseni olan
un, oOzellikle elzem amino asitlerden lizin ve treoninden fakirdir, fakat Uretimi sirasinda
kullanilan bir diger temel bilesen olan yogurtta ise bu amino asitler bol miktarda bulunmakta
ve dolayisiyla tarhana elzem amino asitler bakimindan zengin ve yuksek kaliteli bir protein
kaynagi olarak kabul edilmektedir (Tarakgi vd., 2004, Baysal, 2007). Yurddas’in 2003 yilinda
yaptigi arastirmada, tarhananin lizin, treonin ve izoldsin iceriklerinin, sahadan alinan tarhana
Orneklerinde sinirl diizeyde olmadigini, hatta sizme yogurdu kullanilarak Uretilen bazi tarhana
Orneklerinde elzem aminoasitlerin érnek protein kabul edilen yumurtadan daha yuUksek
degerde oldugunu bildirmistir (Yurddas, 2003: 5).

Besinlerin bilesimi cetveline gére; 100 gram tarhana 316 kkal enerji 12.2 g protein, 4.4 g yag,
56.4 g karbonhidrat, 1.9 g posa, 68.5 mg kalsiyum, 1.8 mg demir, 0.01 mg tiamin, 0.08 mg
riboflavin icermektedir (Baysal vd., 1991: 22). Glrdas 2002 yilinda yaptidi arastirmada, Sivas
yoresine 6zgu 30 farkh tarhana Orneginin enerji ve besin 6gelerini incelemesinde ev
tarhanalarinin (100 g) hesaplanan ortalama enerji degerini 365+10.3 kkal, protein degerini
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10.81+0.36 g, yag icerigini 2.98+0.50 g, karbonhidrat icerigini 73.77+1.09 g, kalsiyum
14631 mg, demir 0.894+0.100 mg, ¢inko 1.47+0.36 mg ve magnezyum igerigini 46.5+5.6
mg, olarak bildirmistir (Ozgelik ve Ozdogan, 2015).

Tamer ve arkadaslarinin 2007 yilinda yaptigi calismada Turkiye’nin farkh bélgelerinde Uretilen
tarhanalarin nem, protein, yag, kil ve tuz oranlan ile asitlik derecesi degerlerinin genis
araliklarda degiskenlik gosterdigini bildirmistir (Tamer ve ark, 2007).

2. Tarhananin Saglik Uzerine Etkileri

Tarhana kaliteli besin degerinin yani sira istah acici, sindirimi kolaylastirici ve barsak florasini
duzenleyici ve koruyucu bir besin maddesidir. Lifli yapisi sayesinde vicutta kilo kontrolUnu
saglamakta ve bagirsak sistemini dizenlemektedir. Icerdigi probiyotik bakteriler yardimiyla
bagisiklik sistemini glclendirmektedir. Tarhana yapiminda kullanilan domateste bulunan iyi
bir antioksidan bilesen olan likopen, kalp rahatsizliklarina, deri-g6z hastaliklarina ve kansere
kargl koroyucu ve iyilegtirici 6zelliklere sahip bir bilesendir. Ayrica tarhana dusuk glisemik
indekse sahip olma 6zelligi ile de diyabet ve kolesterol diyetlerine uygun 6zelliktedir (Yildinm
ve Guzeller, 2016). DuslUk nem miktar (3-9%) ve dusuk pH degeri (4.0-4.5) bozulmalara
neden olabilecek mikroorganizmalarin cogalmasi igin elverigli ortami olusturmadigindan raf
Omrl uzun (2-3 yil gibi) bir trtin 6zelligi saglamaktadir (Senglin ve Karapinar, 2012; Karag6zIu
ve ark., 2008).

Ulkemizdeki tarhana cesitlerinden birisi olan Kastamomu yéresine ait kizilcik tarhanasi
ortalama % 12 oraninda protein icermektedir (Koca ve ark. 2006). Kizilcigin (Cornus mas L.)
saglk Uzerine etkilerinin arastinldigi derleme calismasinda; kardiyovaskuler, endokrin ve
immudn sistem Uzerinde olumlu etkilerinin oldugu belirtilmistir. Kizilcigin kardiyovaskuler
sistem Uzerinde;

-HDL kolesterolU arttirma,

-Total kolesterol, serbest yag asitleri ve trigliserit konsantrasyonlarini azaltama,

-Fibrinojen seviyelerini azaltma,

-Lipit peroksidasyonunu azaltma,

- Antioksidan etkileri;

Endokrin sistem Uzerinde;

-Kan sekerini dugurucu etki,

-Karacigerde triacilgliserol duzeylerini azaltici etki,

-Pankreas adaciklan Uzerindeki etkileri;

immin sistem (izerinde;

-Antiinflamatuar aktivite,

-Antioksidan aktivite,

Saglik Akademisi Kastamonu 150



Atif | Reference: “OZER ALTUNDAG, O.; KENGER, T.; ULU, E.K. (2020). Farkli Tarhana Tirlerinin

Saglik Yénunden Degerlendiriimesine Yénelik Bir Galisma. Saglik Akademisi Kastamonu (SAK), 5(2),

. S s.143-157.”

1/~

-Anti-histamin etkileri ile kizilcik saglk Gzerinde olumlu etki géstermektedir (Mikiali ve ark.
2013).

Ulkemizde siklikla tiiketilen bir diger tarhana gesidi olan kiymali tarhana icerigindeki; siit,
kiyma, peynir ve yogurtla birlikte diger tarhanalara gére protein igcerigi daha yuksek bir tarhana
cesidi olup, blUyime cagindaki cocuklarda (TUBER, 2015), spor yapan bireylerde
malnutrisyon durumu olan yashlarda (Houston ve ark. 2008; https://www.ausport.gov.au)
kullanilabilecek alternatif bir gidadir. Ancak yapiminda hem peynirin hem tuzun kullaniimasi
gidanin tuz icerigini arttirmakta, bu durum da hipertansiyon hastalarinda kullanimina dikkat
edilmesi gerektigini géstermektedir (Ulusoy, 2016).

Fermentasyon iglemi ile elde edilen tarhana probiyotik 6zellik gbsteren bir besin Granadur.
Probiyotikler; besinlerle alinan ve belirli miktarlarda alindiginda bagirsak florasini dengeleyip,
konakc¢inin  saghgini olumlu ydnde etkileyen canl mikroorganizmalardir. Bu canl
mikroorganizmalar bagirsak sisteminde patojen bakteriler Uzerine baskl yaparlar ve
organizmada otointoksikasyonunun 6nlenmesinde rol alirlar. Ayrica kanserojen 6n maddeleri
parcalayarak kansere karsi koruyucu etki gdsterirler. Bunun diginda fermente besinlerin
antikolesterol etkileri vardir. Tarhana icerdigi diyet lif ile kan kolesterol seviyesinin dengeli
tutulmasini destekler iken kolon kanseri riskini azaltmaktadir (Ozcelik ve Ozdogan, 2015).

Tarhana'da fermantasyon sirasinda asit olusumundan laktik asit bakterileri ve maya
sorumludur. Tarhanadaki dusuk pH (3.8-4.5) ve disik nem icerigi (yaklasik %10), patojen ve
bozulma olusturan mikroorganizmalara kargl bakteriyostatik etki saglamaktadir. Bununla
birlikte, Aspergillus, Penicillium ve Fusarium gibi bazi kuf tdrleri, diusik nem ve pH
degerlerinde bile blylyebilmekte ve cesitli gida trinlerinde mikotoksinler Uretebilmektedir.
Tum mitotoksinler igerisinde aflatoksinler, cogu hayvan tlirine ve insana karsinojenik,
mutajenik, teratojenik ve immunosupresif etki gostermektedir (Akiyama ve ark., 2001;
Zinedine ve ark., 2006).

Aflatoksinler, bldyime, hasat veya depolama sirasinda yemlerde ve gidalarda kolaylikla
meydana gelmektedir (Piva ve ark., 1995). Siklikla ortaya ¢ikmalari ve toksisiteleri nedeniyle,
Turkiye de dahil olmak Uzere birgcok Ulkede aflatoksinlerin kilavuz ve tolerans duzeyleri
belirlenmistir. Tirk Gida Kodeksi' ne gbére, riskli gidalarda AFB1 (toksin olarak en yuUksek
potansiyel sahip ve Uluslararasi Kanser Arastirma Ajansi tarafindan grup | kanserojen olarak
siniflandirilan toksin) ve toplam aflatoksin icin maksimum kalinti limitleri sirasiyla 5 ve 10 pg /
kg'dir (Turk Gida Kodeksi, 2008). Turkiye'de tlketilen farkli gida turlerinde aflatoksin duzeyleri
icin cok sayida calisma bulunmasina ragmen, tarhanada aflatoksin varligi hakkinda ¢cok az
bilgi bulunmaktadir. Colak ve arkadaslarinin 2012 yilinda yaptigi calismada, 138 tarhana
6rneginden 32'sinde (sonbaharda 3, kisin 11'i, ilkkbaharda 18') yani % 23.2' si aflatoksin ile
kontamine olmus (0.7-16.8 ug / kg araliinda), 29 (% 21.0) tarhana érneklerinde, 0.2-13.2 ug
/ kg arasinda degisen AFB1 bulundugu bildirmistir. Bu sonuclara gére 14 tarhana érnegi, Turk
Gida Kodeksi' nde belirlenen AFB1 (toksin olarak en yUksek potansiyel sahip ve Uluslararasi
Kanser Aragtirma Ajansi tarafindan grup | kanserojen olarak siniflandirilan toksin) (5 ug / kg)
ve toplam aflatoksin (10 pg / kg) maksimum sinirini agmis olarak bildirilmistir (Colak ve ark.,
2012).

Tarhana cipsleri Uzerine yapilmis olan bir bagka ¢alismada ise Kahramanmaras yéresinden
alinan 40 6rneklemden 21'inin (% 52.5), 0,5-36.6 ng / kg araliginda Aflatoksin M1 (AFM1)
icermesi nedeniyle, tim &6rneklerin AFM1 seviyeleri yasal sinirin altinda kaldigi bildiriimistir
(Ozcam ve ark., 2014).
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3. Sonug ve Oneriler

Tarhananin gecmisten gunimuize nasil tagindigina bakildiginda kékli bir gegmise sahip
oldugu ortaya cikmaktadir. Ayrica tarhana Uretimi bdlgelere ve yoérelere goére farkliliklar
g6stermektedir. icerdigi besinlere ve hazirlama teknigine bagh olarak probiyotik ve prebiyotik
fonksiyonel bir Grlin olan tarhana, yGzyillardir TUrkler tarafindan tiketiimektedir. YUksek besin
icerigi, disuk glisemik indeksi ve kolay sindirilebilirlik 6zelligi ile yaygin olarak tercih edilen
tarhana, Turkiye’de genellikle toz halinde gorbalik olarak ya da sikim seklinde Uretiimekte ve
tuketilmektedir. Yapilma sekillerine gore farkl besin iceriklerine sahip olsa da genel manada
degerlendirildiginde cok saglikh bir gida olan tarhana, toplumun degisen ihtiyaclarina ve
tercihlerine gore farkl sekillerde Uretiimeye ve tiketiimeye devam etmektedir. Saglikli bir Grtin
olan tarhananin 6zellikle cocuklar, sporcular ve yaslilar gibi spesifik populasyonlarda daha sik
kullanimi énerilmektedir. Besinsel 6zelliginin yaninda kultirel anlamda da énemli bir deger
olan tarhananin bilinirliginin ve tiketiminin arttirimasi gerekmektedir.

Tarhananin saglik i¢in bu olumlu ydénleri degerlendirilirken Uretilen bu kultirel mirasin uygun
hijyen kosullarinda Uuretildigine, uygun nem ve sicakliklarda muhafaza edildigine dikkat
edilmelidir. Saglikl bir tarhana disik pH (3.5-4.5) ve dusuk nem (%10 dan daha az) icerigine
sahip olmaldir. Bu durum patojen mikroorganizmalarin tGremelerine kargi koruyucu etki
gbstermekte ve hijyen kurallarina uygun bir Grtn Uretilmesini saglamaktadir.

KOkIU bir mirasa sahip olan tarhana Turkiye’de farkli bolgelerde cok gesitli besin eklemeleri ve
hazirlama yéntemleri ile Uretilip, tuketilmektedir. Calismada 7 farkli tarhana cesidi digindaki
tarhana cesitleri incelemeye alinmamistir. Cok fazla cesitlilige sahip olan bu fonksiyonel
besinin farkl bdlgelerde uretilen diger cesitlerinin de (6rnegin Kastamonu ilinde Uretilen
Pancarl Tarhana, Tokat, Sinop, Edirne, Tekirdag gibi illerde Uretilen Sttli Tarhana ya da Ege
bdlgesinde nohut ve mercimek ilaveleri ile Uretilen tarhana cesitleri) ileriki calismalarda
degerlendiriimeye alinmasi ve farkli yonlerinin irdelenip ortaya ¢ikartiimasi gereklidir.

Kaynakca

Akiyama, H., Goda, Y., Tanaka, T. ve Toyoda, M. (2001). Determination of aflatoxins B1, B2,
G1 and G2 in spices using a multifunctional column clean-up. Journal of
Chromatography A. 932(1-2), 153-157.

Aktas, N. Cebirbay, M.A. ve Isik, N. (2009). Geleneksel Beysehir Tarhanasi iginde: II.
Geleneksel Gidalar Sempozyumu kitabi, 27-29 Mayis 2009, Van Yuzincu Yil
Universitesi. Van: Yuzuncu Yil Universitesi Ziraat Fakultesi, ss. 556.

Avci, M. (1993). Turkiye'nin flora bélgeleri ve "Anadolu Diagonali" ne cografi bir yaklagim.
Turkiye Cografya Dergisi, 28, 225-248.

Baysal, A., Kegecioglu, S., Arslan, P., Yicecan, S., Pekcan, G., Guneyli, U., Saglam, F.,
Yurttagul, M., Cehreli, R. (1991). Besinlerin bilesimleri. Turkiye Diyetisyenler Dernegi
Yayini:1, 3. Baski, Ankara.

Baysal, A., (2007). Beslenme. Hatiboglu Yayinlar: 93. Ders Kitabi Dizisi: 26. 11. Baski. Ankara:
Alp Ofset Matbaacilik Ltd. Sti.

Bhowmik, D., Kumar, K. P. S., Yadav, A., Srivastava, S., Paswan, S., ve Sankar, A. (2012).
Recent Trends in Indian Traditional Herbs Syzygium aromaticum and its Health
Benefits. Journal of Pharmacognosy and Phytochemistry, 1(1), 13-22.

Saglik Akademisi Kastamonu 152



Atif | Reference: “OZER ALTUNDAG, O.; KENGER, T.; ULU, E.K. (2020). Farkli Tarhana Tirlerinin

Saglik Yénunden Degerlendiriimesine Yénelik Bir Galisma. Saglik Akademisi Kastamonu (SAK), 5(2),

. S s.143-157.”

1/~

Bilgicli N. ve ibanoglu, S. (2007). “Effect of wheat germ and wheat bran on the fermentation
activity, phytic acid content and colour of tarhana, a wheat flour-yoghurt mixture”.
Journal of Food Engineering, 78 (2), 681-686.

Cangi, R., Yildiz, M., Yagci, A. ve Kaya, C. (2011). Tokat'tan Geleneksel Bir Lezzet “Uztm
Tarhanas!”, Turkiye VI. Ulusal Bahce Bitkileri Kongresi, 4-8 Ekim, Sanlurfa, Turkiye. ss.
100-108.

Cortes-Rojas, D.F., Souza, C.R.F. ve Oliveira, W.P. (2014). Clove (Syzygium aromaticum): a
precious spice. Asian Pacific Journal of Tropical Biomedicine. 4 (2), 90-96.

Cosar, Y. (2017). Somut Olmayan Kdulttrel Mirasin Korunmasinda Kadin Emeginin RolU.
Sosyal Politika Galismalari Dergisi, 38(17), 115-138.

Coskun, F. (2003). Tarhana ve Beslenme Yéninden Onemi. Gida ve Yem Bilimi Teknolojisi
Dergisi, 3, 46-49.

Coskun, F. (2014). Tarhananin Tarihi ve Turkiye’de Tarhana Cesitleri. Teknolojileri Elektronik
Dergisi, 9 (3), 69-79.

Cakir, A., Cakir, G. ve Kolukirik, C. (2010). Trakya Tarhanasi cesitlerinden biri olan kiymali
Tarhana (Poster). 1. Uluslararasi Adriyatik'ten Kafkaslara Geleneksel Gidalar
Sempozyumu, 15-17 Nisan, Tekirdag, Turkiye.

Cekal, N., Aslan B. (2017). Gdncel Turizm Aragtirmalari Dergisi, 1(2),124-135.

Cekal, N. ve Aslan, B. (2017). Gastronomik bir deger olarak tarhana ve cografi isaretlemede
tarhananin yeri ve 6énemi. Gdncel Turizm Arastirmalari Dergisi, 1(2),124-135.

Coban, E.O. ve Patir, B. (2010). Antioksidan Etkili Bazi Bitki ve Baharatlarin Gidalarda
Kullanimi. Gida Teknolojileri Elektronik Dergisi. 5 (2), 7-19.

Colak, H., Hampikyan, H., Bingél, E. B., Cetin, O., Akhan, M., ve Turgay, S. i. (2012).
Determination of Mould and Aflatoxin Contamination in Tarhana, a Turkish Fermented
Food. Scientific World Journal, 1-6.

Dayisoylu, K. S., Duman, A. D., inang, A. L., Gezging, Y., Ozsisli, B., 2002. Model Kahraman
Maras Tarhanasi. Hububat Urtnleri Teknolojisi Kong. ve Sergisi, 3-4 Ekim, Gaziantep.

Erkan, H., Celik, S., Bilgi, B. ve Kéksel, H. (2006). A new approach for the utilization of barley
in food products: barley tarhana. Food Chemistry, 97(1), 12-18.

Ertas, Y., Gezmen—Karadag, M. (2013). Saglikh Beslenmede Turk Mutfak Kultarindn Yeri.
Gumdishane Universitesi Saglik Bilimleri Dergisi, 2 (1),117-136.

Giler, S. (2010). Tirk Mutfak Kiiltir(i ve Yeme igcme Aliskanliklari. Dumlupinar Universitesi
Sosyal Bilimler Dergisi, 26, 24-30.

Houston, D. K., Nicklas, B. J., Ding, J., Harris, T. B., Tylavsky, F. A., ve Newman, A. B. (2008).
Dietary protein intake is associated with lean mass change in older, community-
dwelling adults: The Health, Aging and Body Composition (Health ABC). Study
American Journal of Clinical Nutrition, 87,150-155.

Saglik Akademisi Kastamonu 153



Atif | Reference: “OZER ALTUNDAG, O.; KENGER, T.; ULU, E.K. (2020). Farkli Tarhana Tirlerinin

Saglik Yénunden Degerlendiriimesine Yénelik Bir Galisma. Saglik Akademisi Kastamonu (SAK), 5(2),

. S s.143-157.”

1/~

ibanoglu, S. ve Ainsworth, P. (2004). Effect of canning on the starch gelatinization and protein
in vitro digestibility of tarhana, a wheat flour-based mixture. Journal of Food
Engineering, 64(2),243-247.

Karag6zli, N., Ergénul, B. ve Karagdzli, C. (2008). Microbiological Attributes of Instant
Tarhana During Fermentation and Drying. Bulgarian Journal of Agricultural Science,
14(6),535-541.

Kizildemir, O., Oztiirk, E. ve Sarusik, M. (2014). Ttrk Mutfak Kltirantin Tarihsel Geligsiminde
Yasanan Degisimler. Abant Izzet Baysal Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisti Dergisi, 3
(14), 191-210.

Koca, A.F., Koca, i.__Anll, M. ve Karadeniz, B. (2006). Kizilcik Tarhanasinin Fiziksel, Kimyasal
ve Duyusal Ozellikleri. Tarkiye 9. Gida Kongresi. Bolu: ss. 377-380.

Mikaili, P., Koohirostamkolaei, M., Babaeimarzangou, S.S., Aghajanshakeri, S.,
Moloudizargari, M., Gamchi, N.S ve Toloomoghaddam, S. (2013). Therapeutic uses
and pharmacological effects of Cornus mas: A review. Journal of Pharmaceutical and
Biomedical Sciences. 35 (35),1732-1738.

Onay, A., Yildinm, H. ve Yavuz, M.A. (2016). Sakiz Agaci (Pistacia lentiscus L.) Yetistiriciligi ve
Recinesi. Batman Universitesi Yasam Bilimleri Dergisi, 6 (2),133-144.

Ozcam, M., Obuz, E. ve Tosun, H. (2014). Aflatoxin M1 in Tarhana chips. Food Additives and
Contaminants: Part B Surveillance, 7(3),182-185.

Ozcelik, A.O. ve Ozdogan, Y. (2015). Tarhananin Tiirk Beslenme Kultirindeki Yeri ve Onemi.
T.C. Kultdr ve Turizm Bakanh@i Atatirk Kualtir, Dil ve Tarih Yuksek Kurumu Yayinlari.
ss. 1025-1040.

Ozdemir, B. ve Zencir, E (2017). Yiyecek icecek isletmelerine Yerel Uriin Onerisi: Cerez
Tarhana. Journal of Tourism and Gastronomy Studies, 5 (2),18-27.

Pekcan, G., Sanlier, N. ve Bas, M. (2015). Turkiye Beslenme Rehberi. Saglik Bakanhg. ss. 94-
96.

Piva, G., Galvano, F., Pietri, A. ve Piva, A. (1995). Detoxification methods of aflatoxins. A
review. Nutrition Research, 15(5), 767-776.

Settanni, L., Tanguler, H., Moschetti, G., Reale, S., Gargano, V. ve Erten, H. (2011). Evolution
of fermenting microbiota in tarhana produced under controlled technological
conditions. Food Microbiology, 28(7),1367-1373.

Slavin, J. L., Savarino, V., Parades-Diaz, A. ve Fotopoulos, G. (2009). A Review of the Role of
Soluble Fiber in Health with Specific Reference to Wheat Dextrin. The Journal of
International Medical Research, 37,1-17.

Sengiin, I.Y. ve Karapinar, M. (2012). Microbiological Quality of Tarhana, Turkish Cereal
Based Fermented Food. Quality Assurance and Safety of Crops and Foods, 4,17-25.

Simsekli, N. ve Dogan, .S. (2015). Geleneksel ve Fonksiyonel Uriin Olarak Maras Tarhanasi.
Igdir Universitesi Fen Bilimleri Enstitiisi Dergisi, 5 (4), 33-40.

Saglik Akademisi Kastamonu 154



Atif | Reference: “OZER ALTUNDAG, O.; KENGER, T.; ULU, E.K. (2020). Farkli Tarhana Tirlerinin

Saglik Yénunden Degerlendiriimesine Yénelik Bir Galisma. Saglik Akademisi Kastamonu (SAK), 5(2),

. S s.143-157.”

1/~

Tamer, C.E., Kumral, A., Asan, M., Sahin, I (2007). Chemical composition of traditional
tarhana having different formulation. Journal of food processing and preservation 31,
116-126.

Tarakel, Z., Dogan, I.S., Koca, A.F. (2004). A traditional fermented Turkish soup, tarhana,
formulated with corn flour and whey. International Journal of Food Science and
Technology, 39, 455-458.

TSE. (2002). Tarhana Standardi TS 2282. Ankara: Turk Standartlari Enstitisu.

Tark Gida Kodeksi. (2008). Gidalarda Bazi Kirleticilerin  Maksimum Duzeylerinin
Belirlenmesine lliskin Mevzuat. Bagbakanlik Basimevi. Ankara, Turkiye.

Ulusoy, S. (2016). Tuz ve Kan Basinci Degiskenligi iliskisi. Hipertansiyon Haber Biilteni. 3 (5),
10-12.

Yang, J., ve Xiao, Y. (2013). Grape Phytochemicals and Associated Health Benefits. Critical
Reviews in Food Science and Nutrition, 53,1202-1225.

Yildinm, G. ve Guzeller, N. (2016). Tarhana Cipsi. Nevsehir Bilim ve Teknoloji Dergisi TARGID
Ozel Sayi, 1-8.

Yorakoglu, T. ve Dayisoylu, K.S. (2016). YOresel Marag Tarhanasinin Fonksiyonel ve Kimyasal
Bazi Ozellikleri. Atattirk Universitesi Ziraat Fakdiltesi Dergisi. 47 (1),53-63.

Yurddas, O., (2003). instant tarhana corbasi (iretimi (izerine bir aragtirma. Selcuk Universitesi,
YUksek lisans tezi, Konya.

Zinedine, A., Brera, C., Elakhdari S. et al. (2006). Natural occurrence of mycotoxins in cereals
and spices commercialized in Morocco. Food Control,17(11), 868-874.

internet Kaynaklari

http://www.beingurme.com/yemek-tarifi/corba-tarifleri/sakizli-tarhana-tarifi ~ (Erisim  tarihi:
26.06.2018).

http://www.beysehir.bel.tr/haberler/beysehirdeki+tarhana+gelenegi+festivalle +dunyaya+t
anitilacak_1686.html (Erisim tarihi: 22.06.2018).

https://www.ausport.gov.au/ais/sports_nutrition/fact_sheets/protein_-_how_much (Erisim
Tarihi: 18.06.2018).

(https://www.diyetkolik.com/kac-kalori/lor-peyniri-yagsiz-tuzsuz/) (Erigsim Tarihi: 14.06.2018).

Tablo 1. Turkiye’nin Farkh Bélgelerinden Alinan Tarhananin Nem, Protein, Yag, Kiil, Tuz
Oranlan Ve Asitlik Derecesi Degerleri

Ozellik Deger

Nem % 9.35 - 66.40
Kl % 1.36 - 9.40
Tuz % 0.62 - 9.01
Protein % 6.77 - 28.55
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Yag % 0.48 -15.78
Asitlik Derecesi 1.7-40.7

(Tamer ve ark, 2007).

Beyanlar:

Bu makale tez calismasindan Uretiimemistir. Herhangi bir toplantida s6zlU/yazili olarak
sunulmamig, bildiri kitapciginda &6zeti basiimamistir. Herhangi bir kurum/kurulus/sahistan
herhangi turde bir destek alinmamigtir. Derleme calismasi oldugundan etik kurul izni
alinmamistir. Yazarlar herhangi bir cikar catismasi beyan etmemistir.

Yazar katkilan; Fikir: EBK, UEK, Tasanm: EBK, UEK, Veri Toplama veya isleme: OOA,
Analiz/yorum: OOA, Literatur taramasi: OOA, Yazi yazan: OOA, Elestirel Inceleme: EBK, UEK,
OOA.

Extended Abstract

Sufficient and balanced nutrition is needed for the sustainability of a healthy life. Every society
has its own unique eating habits and culture. Fermented cereal-yogurt mixes play an
important role in the nutrition of many people in the Middle East, Asia, Africa and some parts
of Europe. The individual develops a dietary culture depending on the geographical location,
climate and agricultural situation of the place where he lives. Fermented cereal-yogurt mixes
play an important role in the nutrition of many people in the Middle East, Asia, Africa and some
parts of Europe. Tarhana which has an important place among healthy foods in Turkey
produce different effects on human body depending on the regional differences. The nutrients
used during the production of Tarhana constitute the basis for the health effect of the tarhhane
in that region. Depending on the food used, the antioxidant is richer or the fiber content is
higher. Having a fermentation process during the production of Tarhana, which is a traditional
Turkish grain based fermented food product, makes tarhana a valuable product in the health
aspect. This review work in Turkey, which are products of the different regions of Izmir
Seferihisar district produced Gummy Tarhana, Kastamonu, Kiitahya, Bolu, Cranberry Tarhana
produced in Bursa and Zonguldak, Konya produced in the province Beysehir Tarhana, the
Thrace region produced minced Tarhana, Immigration produced in the Marmara region
Tarhana, the Maras Tarhana produced in Kahraman Maras province and the grape tarhana
produced in Tokat province. This study examines the effects of 7 different tarhana on nutrient
content, production steps and human health. With its high nutritional content, low glycemic
index and easy digestibility, tarhana is widely used, especially in specific populations such as
children, athletes and the elderly. When evaluating these positive aspects of tarhana for
health, it should be noted that this cultural heritage produced is produced under appropriate
hygiene conditions and maintained at appropriate humidity and temperatures. A healthy
tarhana should have low pH (3.5-4.5) and low moisture (less than 10%). This situation has a
protective effect against the reproduction of pathogenic microorganisms and ensures the
production of a product that complies with hygiene rules. According to the researches
examined, the biological effects of the tarhana on the human body depend entirely on the
properties of the food grown in that region and the methods of storage used in the production
of the tarhana. Tarhana is a good antioxidant ingredient with lycopene, a food that has
protective and healing properties against heart diseases, skin-eye diseases and cancer. It is
necessary to develop tarhana, which has an important nutrition for each age group, with new
researches that enrich with different nutrients grown in different regions and examine the
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effects on health and to carry out these researches on different nutrients having an important
place for our country like tarhana. Other functional varieties of this functional food, which is
very diverse, are produced in different regions (for example, Tarhana produced in Kastamonu,
Tarhana produced in provinces such as Tokat, Sinop, Edirne, Tekirdag, or tarhana produced
with the addition of chickpeas and lentils in the Aegean region). and different aspects of it
should be explored.
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