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PASTACILIK ÜRÜNLERİNİN ENERJİ ve BESİN DEĞERLERİ
ile DİYET DEĞİŞİM LİSTELERİNDEKİ

KARŞILIKLARININ DEĞERLENDİRİLMESİ

Özet

Türk mutfa¤›nda önemli yeri olan hamur iflleri ve tatl›lar, yap›m malzemelerine ve yap›l›fl flekillerine
göre çok fazla çeflitlilik göstermektedirler. Bu araflt›rma Türk halk› taraf›ndan s›kl›kla tüketilen baz› pastane
ürünlerinin; (1) protein, ya¤, nem ve kül miktarlar›n› analiz etmek, karbonhidrat ve enerji de¤erlerini
belirlemek; (2) bu tür ürünlerin diyet de¤iflim listelerindeki yerini belirlemek amac›yla planlan›p
yürütülmüfltür Bu amaç do¤rultusunda bu araflt›rma, Ankara’da bulunan 4 büyük pastanenin kendi üretimi
olan toplam 89 adet tuzlu kuru pasta, tatl› kuru pasta, börek, yafl pasta ve hamur tatl› çeflitleri üzerinde
gerçeklefltirilmifltir. Sonuçta; tuzlu ve tatl› kuru pastalar ile hamur tatl›lar› baflta olmak üzere enerji ve
ya¤ miktarlar› yüksek, protein miktarlar› düflük bulunmufltur. G›da sanayi ve sa¤l›k profesyonelleri
iflbirli¤i ile bu çeflit ürünlerin bileflimlerinin daha sa¤l›kl› hale getirilmesi konusunda fonksiyonel ürün
gelifltirme çal›flmalar› yap›lmal›d›r.

Anahtar kelimeler: Pastac›l›k ürünleri, besin de¤eri, diyet de¤iflim listesi

DETERMINATION to ENERGY and NUTRITIONAL VALUES and
EQUIVALENT of FOOD EXCHANGE LISTS of BAKERY PRODUCTS

Abstract

Pastries and desserts that is an important place in Turkish cuisine have variety too much according to
the designs and cooking materials. This research planned and carried out (1) to analyze the amount of
protein, fat, moisture and ash and determine to energy values; (2) to determine the places of in the
food change lists of the some bakery products consumed by Turkish people frequently. To this purpose,
this research was conducted on total 89 pieces consisting of the  salty dry pastries, sweet dry pastries,
patty, cake and desserts whose production is in the 4 large patisseries located in Ankara. Functional
product development efforts in collaboration with food industry and health care professionals should
be done related to compositions of these kind products in order to make to bring them healthier.  
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GİRİŞ

Tar›msal  yap›n›n  etkisi  ile  Türk  mutfa¤›n›n
temelinde önemli yer alan tah›llar, hamur ifllerinin
tüketimini oldukça yayg›n hale getirmifltir (1).
Ülkemizde de günlük enerjinin karfl›land›¤› besin
gruplar›n›n da¤›l›m›na bak›ld›¤›nda, % 37’lik
oranla  tah›l  ve  tah›l  ürünlerinin  ilk  s›rada  yer
ald›¤› bildirilmektedir (2). Bu tür besinlerin temel
yap›s›nda un olmak üzere yaklafl›k %30-70 fleker,
%30-60  trigliseritler  ve  %7-20  aras›nda  su
bulunmas›ndan dolay› enerji yo¤unluklar› da
(kkal/g) oldukça yüksektir (3). Tah›l ve tah›l
ürünlerinin içerdi¤i ya¤›n, diyet ya¤›n›n yaklafl›k
%15.6’s›n› karfl›lad›¤› ve hatta bunun en az 2/3
’ünün f›r›nc›l›k ürünlerinden geldi¤i belirlenmifltir
(4). Bu ürünlerin toplam ya¤ içeri¤inin yan› s›ra
doymufl ya¤ ve trans ya¤ içerikleri de yüksektir (5). 

Ülkemizde sat›fla sunulan birçok at›flt›rmal›k
ürünün etiketinde "Türk G›da Kodeksi Etiketleme
Yönetmeli¤i"ne göre besin ö¤elerinin belirtilmesi
zorunludur (6). Ancak etiketleme yap›lmayan ve
özellikle pastane, restaurant ve kafe gibi yerlerde
sat›fla sunulan veya evlerde s›kl›kla haz›rlan›p
tüketilen  pastac›l›k  ürünlerinin  besin  ö¤eleri
içerikleri tüketiciler taraf›ndan bilinememektedir.
Farkl›  besin  gruplar›ndaki  enerji,  protein,
karbonhidrat ve ya¤ de¤erleri birbirine çok yak›n
olan besinlerin bir araya getirilmesi ile de¤iflim
listeleri      haz›rlanmaktad›r.      Böylece      diyet
planlanmas›nda birbirinin yerine geçebilen besinlerin
bilinmesi  büyük  kolayl›k  sa¤lamaktad›r  (7).
Pastac›l›k ve f›r›nc›l›k ürünleri yap›m›nda kullan›lan
temel malzemeler nedeniyle karbonhidrat ve ya¤
içerikleri de¤iflim gruplar›ndan ekmekle benzerlik
göstermektedir. Yeterli ve dengeli beslenebilmenin
yan› s›ra vücut a¤›rl›k denetimini de yapabilmek
amac›yla bu pastac›l›k ürünlerinin enerji ve besin
ögesi içeriklerinin bilinmesi son derece faydal›
olaca¤› gibi bu tür ürünlerin de¤iflim listelerindeki
yerlerinin de belirlenmesi önemlidir. 

Tüketimleri yayg›n olmas›na karfl›n ülkemizde
üretilen bu ürünlerin besin de¤erlerini belirleyen
çal›flmalar ise henüz yetersizdir. Bu araflt›rma
Türk halk› taraf›ndan s›kl›kla tüketilen baz› pastane
ürünlerinin; (1) protein, ya¤, nem ve kül miktarlar›n›
analiz etmek, karbonhidrat ve enerji de¤erlerini
belirlemek;  (2)  bu  tür  ürünlerin  diyet  de¤iflim
listelerindeki   yaklafl›k   yerini   belirleyerek,
diyetisyenlere         diyet        uygulamalar›nda

kullanabilecekleri pratik bilgiyi sa¤lamak amac›yla
planlan›p yürütülmüfltür.

MATERYAL ve YÖNTEM 

Araflt›rma, Ankara’da bulunan 4 büyük pastanenin
kendi üretimi olan toplam 89 adet tuzlu kuru
pasta, tatl› kuru pasta, börek, yafl pasta ve hamur
tatl› çeflitleri üzerinde gerçeklefltirilmifltir. Bu
ürünler sat›fl reyonlar›nda bulunma durumlar›na
göre I.grupta tuzlu kuru pasta, II. grupta tatl› kuru
pasta, III. grupta börek, IV. grupta yafl pasta ve
V.grupta hamur tatl›lar› olmak üzere 5 gruba
ayr›lm›fllard›r. Birinci grupta 6 çeflit tuzlu kuru
pasta,  II. grupta;  8 çeflit tatl› kuru pasta, III.
grupta; 6 çeflit börek, IV. grupta; 4 çeflit yafl pasta
ve V. grupta; 13 çeflit hamur tatl›s› olmak üzere
toplam 37 ürün çeflidi çal›flmaya al›nm›flt›r.

Bütün örnekler, ö¤ütücüde (Waring Commercial
blender)  homojenize  edilerek  pofletlenmifltir.
Örnekler, ayn› gün nem analizi için gerekli olan
miktarlara ayr›ld›ktan sonra, di¤er analizlere kadar
-18°C’de  derin  dondurucuda  (Sanyo  Medical
Freezer MDF-136) saklanm›flt›r. Analizler için
uygun miktarlardaki numunenin tart›m›ndan bir
saat önce örnekler derin dondurucudan ç›kart›larak
oda s›cakl›¤›nda bekletilmifltir. Bütün analizler
ikili  veya  gerekti¤inde  üçlü  olarak,  0.1mg
duyarl›l›¤›ndaki hassas terazide (Sartorius BL
2105-OCE) tart›larak analize al›nm›flt›r.

Analize al›nan ürünlerde, nem, kül, dietil eterde
ekstraksiyon yöntemiyle ya¤ ve kjeldahl yöntemiyle
azot  tayini  yap›lm›flt›r  (8).  Azot  miktar›  6.25
katsay›s› ile çarp›larak protein de¤eri hesaplanm›flt›r
(9). Karbonhidrat (CHO) ve enerji de¤erleri ise
afla¤›da belirtildi¤i flekilde hesaplanarak elde
edilmifltir (9). 

%CHO=100-(%ya¤+%protein+%kül+%nem)

Enerji (kkal/100g)= [9x(%ya¤)]+ [4x(%CHO)]+
[4x(%protein)]

Pastac›l›k ürünlerinin temel bilefliminde un, ya¤,
fleker  kullan›ld›¤›ndan  dolay›  ekmek  (15  g
karbonhidrat, 2 g protein) ve ya¤ de¤iflimine (5 g
ya¤) uyarlanabilen yaklafl›k ölçüleri, miktarlar› ve
de¤iflim de¤erleri hesaplanarak verilmifltir (7).
Bütün  analizler,  Gazi  Üniversitesi  Beslenme  ve
Diyetetik Bölümü Besin Kimyas› Laboratuvar›’nda
yürütülmüfltür. Sonuçlar, ürün çeflitlerine göre
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oluflturulan  5  grup  için  enerji  ve  besin  ögeleri
ortalama (x) ve standart sapma (S) de¤erleri olarak
verilmifltir (10). Ayn› grupta bulunan ürünlerin
besin ögesi içeriklerinin alt ve üst s›n›rlar› parantez
içerisinde verilmifltir.

SONUÇ ve TARTIŞMA

Sonuçlar

Araflt›rma kapsam›na 76’s› pastac›l›k ürünleri ve
13’ü hamur tatl›lar› olmak üzere toplam 89 ürün
al›nm›flt›r. 

Birinci grupta yer alan tuzlu kuru pastalar›n CHO,
ya¤, protein, nem ve kül miktarlar› s›ras›yla
%41.5-60, %15.6-31.9, %8.3-16.5, %3.9-19.2,
%0.6-2.3 aras›nda de¤iflmektedir. Enerji de¤erleri
ise 399-530 kkal/100 g olarak hesaplanm›flt›r.  Bu
grupta  yer  alan  galeta  ve  paskalyan›n  CHO
içerikleri (s›ras›yla %60; %56.3) di¤er ürünlere
oranla daha yüksek iken ya¤ oranlar› (s›ras›yla
%22.2; %15.6) ise daha düflük oldu¤undan dolay›
enerji de¤erleri (s›ras›yla %489 kkal; %399 kkal)
de daha düflüktür. 

‹kinci grupta yer alan tatl› kuru pastalar›n CHO,
ya¤, protein, nem ve kül miktarlar› s›ras›yla
%46.5-88.7, %2.2-38.3, %6.9-13.3, %1.7-30.7,
%0.4-1.3 aras›nda de¤iflmektedir. Enerji de¤erleri
ise 344-570 kkal/100 g olarak hesaplanm›flt›r.  Bu
grupta yer alan beze tatl›s›n›n CHO içeri¤i di¤er
ürünlere oranla çok daha yüksek (%88.7) iken
hem  beze  hem  de  ay  çöre¤inin  ya¤  oranlar›
(s›ras›yla, %2.2 ve %14.1) ise çok daha düflük
oldu¤undan dolay› enerji de¤erleri de (s›ras›yla
402 kkal; 344 kkal) bu gruptaki ürünler aras›nda
en düflük olanlard›r (Çizelge 1). Börek çeflitleri
aras›nda pizza çeflitleri %15.3 ve açma peynirli
börek  %14.5  ile  en  yüksek  protein  de¤erine,
›spanakl› açma börek %5.1 ve peynirli su böre¤i
%9.5 ile en düflük protein de¤erine sahip oldu¤u
belirlenmifltir. Börek çeflitleri aras›nda en ya¤l›
olan talafl böre¤i (%29.6) iken enerjisi en düflük
olan börek çeflidi ise su böre¤i (268 kkal) dir
(Çizelge 1).

Yafl pasta grubunun tüm gruplar içerisinde en
yüksek nem (%36.2-61.4) içeren ürünler oldu¤u
görülmüfltür. Ya¤ miktar› en düflük kar›fl›k meyveli
(ananas, frambuaz, limon, portakal) yafl pasta
iken (%4.5) en yüksek ekler pastad›r (%21.3). Bu

grupta yer alan ürünlerin protein miktar› %5-9.6
ve karbonhidrat miktar› %27.1-33.6 aras›nda
de¤iflmektedir. Bu ürünlerin enerji (174-358 kkal)
de¤erlerinin de, yüksek nem miktarlar›na paralel
olarak  tüm  gruplar  içerisinde  en  alt  düzeyde
oldu¤u görülmektedir (Çizelge 1). Beflinci grupta
yer alan hamur tatl›lar›, tatl› kuru pastalardan
sonra en yüksek düzeyde karbonhidrat (%44.7-
65.6), en düflük düzeyde protein (%4.2-9.9) içeren
pastac›l›k ürünlerindendir. Ya¤ içeri¤i aç›s›ndan
ise tuzlu, tatl› kuru pastalar ve börek çeflitlerinden
sonra en yüksek ya¤ (%2.9-25.1) içeren ürünler
oldu¤u belirlenmifltir (Çizelge 1).  

Çizelge 2’de çeflitli pastane ürünlerinin ekmek
de¤iflimine  uyarlanabilen  yaklafl›k  ölçüleri,
miktarlar›, de¤iflim ile enerji de¤erleri verilmifltir.
Bu ürünler içerisinde sadece tatl› kuru pasta olan
beze 17 g (3.4 adet) tüketildi¤inde bir ekmek
de¤iflimi tüketilmifl olunmaktad›r. Bu ürünler
tüketildi¤inde ya¤ içerikleri ve enerji de¤erleri
ekmekten daha yüksek olmaktad›r. Bu ürünler
aras›nda bir ekmek de¤iflim miktar›na eflde¤er
miktarda tüketilen tuzlu kuru pastalar bir ekmek
de¤iflimine  ek  olarak  1  (5g)  ile  2 1/4 (~11 g)
aras›nda ya¤ de¤iflimi içermektedir. Tatl› kuru
pastalar ise bir ekmek de¤iflimine ek olarak 1
(5g)-2 1/2 (12.5g) aras›nda ya¤ de¤iflimi içerirken
börek  çeflitleri  de  bir  ekmek  de¤iflimine  ek
olarak 1 1/2 (7.5g)-2 3/4 (~14g) aras›nda ya¤ de¤iflimi
içermektedir. Yafl pastalar aras›nda bir ekmek
de¤iflimine ek olarak 1/2 (2.5g) ile en az oranda
kar›fl›k meyveli pastalar ya¤ de¤iflimi içerirken
ekler pastadaki ek ya¤ de¤iflimi 1 3/4 (~9g) dür.
Hamur tatl›lar› aras›nda bir ekmek de¤iflimine ek
olarak en az ya¤ de¤iflimini içeren künefe (1/4 ya¤
de¤iflimi=1.3 g) iken birçok hamur tatl›s› 1 1/2

(7.5g) ya¤ de¤iflimini ek olarak içermektedir. Bu
çeflitli pastane ürünlerinin de¤iflim de¤erlerine
göre içerdikleri enerji de¤erleri asl›nda ekmek
ve/veya ya¤ de¤iflimlerinin sa¤lad›¤› enerjinin
yan› s›ra içermifl olduklar› protein miktar›ndan da
sa¤lanmaktad›r (Çizelge 2).

Tartışma

Türk mutfa¤›nda önemli bir yere sahip olan tatl›
ve  tuzlu  pastac›l›k  ürünleri  yeterli  ve  dengeli
beslenme çerçevesinde zorunlu olmasa da birçok
nedenden dolay› çok yayg›n olarak tüketilmektedir.
Araflt›rmalarda enerji ve besin ögesi içeriklerinin
bilinmesi   ve   beslenmeye   olan   katk›lar›n›n
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de¤erlendirilmesi genellikle göz ard› edilmifltir.
Ancak son y›llarda beslenme ile metabolik sendrom
baflta olmak üzere birçok hastal›k aras›nda iliflkinin
bulunmas› nedeniyle de araflt›rmac›lar bu ürünlerin
bileflimlerinin saptanmas›n›n önemini s›kl›kla
vurgulamaktad›r (11). Bu araflt›rma, Ankara’da
bulunan 4 büyük pastanenin kendi üretimi olan
toplam 89 adet tuzlu- tatl› kuru pasta, börek, yafl

pasta ve hamur tatl› çeflitlerinin protein, ya¤, nem

ve kül analizleri yap›larak ve enerji, karbonhidrat

içerikleri hesaplanarak gerçeklefltirilmifltir.

Bu tür ürünlerin yap›m›nda temel malzeme olarak

bu¤day unu kullan›lmaktad›r. Bu¤day ununun

bileflimini  ve  özelliklerini  bu¤day›n  çeflidi,

yetiflme koflullar› ve kullan›lan ö¤ütme teknolojisi
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Çizelge 1. Pastane ürünlerinin 100 gramlar›n›n ortalama enerji, karbonhidrat, ya¤, protein, nem ve kül de¤erleri

Enerji CHO Ya¤ Protein Nem Kül 
Ürünler/ Grup no n (kkal) (g) (g) (g) (g) (g)

x±S x±S x±S x±S x±S x±S

I.Grup; Tuzlu kuru pasta çeflitleri

1 Galeta 2 489±56.47 60.0±4.93 22.2±10.68 12.4±4.97 3.9±0.10 1.6±0.69
2 Kuru pastalar, çeflnili 3 504±21.71 41.5±2.89 31.9±1.98 12.7±1.10 11.8±3.36 2.1±0.36
3 Çubuk, susaml› 2 530±34.38 45.1±10.16 31.5±6.53 16.5±4.05 5.5±1.51 1.5±1.08
4 Simit, susaml› 3 515±34.11 46.3±3.23 31.9±4.41 10.6±3.24 8.8±3.22 2.3±0.13
5 Paskalya 2 399±25.12 56.3±8.48 15.6±1.52 8.3±5.63 19.2±4.34 0.6±0.04
6 Tahinli çörek 2 478±14.38 46.1±2.20 26.5±2.96 13.8±5.28 12.4±0.07 1.2±0.04

II.Grup; Tatl› kuru pasta çeflitleri

7 Kuru pasta, sade   2 529±26.21 50.1±3.19 32.2±3.89 9.7±5.40 7.1±1.60 0.9±0.08
8 Kuru pasta, çikolata/kakao 5 530±24.75 54.8±5.62 30.9±3.96 7.9±4.15 5.7±1.68 0.6±0.08
9 Üzümlü kurabiye 2 467±46.5 58.2±3.44 22.7±5.47 7.5±4.11 10.4±4.48 1.3±0.32
10 Alman kurabiyesi 1 570±0.0 46.5±0.0 38.3±0.0 9.9±0.0 4.4±0.0 0.9±0.0
11 Ac›badem kurabiyesi 1 513±0.0 49.3±0.0 29.2±0.0 13.3±0.0 6.9±0.0 1.2±0.0
12 Ayçöre¤i 3 344±13.77 46.5±4.74 14.1±2.36 7.7±2.45 30.7±2.88 0.9±0.17
13 Beze 1 402±0.0 88.7±0.0 2.2±0.0 6.9±0.0 1.7±0.0 0.4±0.0
14 Koko 2 490±46.51 57.6±3.06 24.9±4.69 8.8±0.73 8.1±2.24 0.6±0.12

III.Grup; Börek çeflitleri

15 Açma börek, peynirli 1 385±8.27 31.0±5.23 22.5±1.73 14.5±3.40 29.9±0.31 2.0±0.22
16 Açma börek, ›spanakl› 2 332±0.0 32.7±0.0 20.1±0.0 5.1±0.0 39.5±0.0 2.6±0.0
17 Su böre¤i, peynirli 3 268±35.04 23.6±6.54 15.1±3.67 9.5±0.53 50.4±6.51 1.3±0.31
18 Talafl böre¤i 3 446±59.85 34.7±4.99 29.6±5.41 10.2±2.31 23.5±8.85 2.1±0.45
19 Pizza, pastane 3 329±34.85 33.4±13.99 14.9±1.27 15.3±2.52 34.2±10.23 2.2±0.26
20 Po¤aça çeflitleri 3 340±67.67 32.5±8.11 17.2±4.69 13.8±0.66 34.4±11.44 2.1±0.31

IV. Grup; Yafl pasta çeflitleri

21 Ekler pasta 1 358±0.0 32.2±0.0 21.3±0.0 9.6±0.0 36.2±0.0 0.8±0.0
22 Meyveli pasta
(portakal,frambuaz, ananas, limon) 4 269±24.83 32.6±4.74 13.1±2.66 5.0±2.41 48.5±5.84 0.7±0.17
23 Meyveli pasta, kar›fl›k 2 174±37.54 27.1±0.59 4.5±3.68 6.2±1.15 61.4±4.83 0.8±0.05
24Kakaolu/ çikolatal› pasta 2 281±4.88 33.2±2.25 13.1±2.25 7.6±1.59 45.2±1.82 0.8±0.23

V. Grup; Hamur tatl› çeflitleri

25 Baklava,cevizli 3 398±30.48 53.6±1.19 17.8±3.05 5.8±0.28 22.4±3.92 0.4±0.06
26 Baklava,f›st›kl› 3 410±47.45 52.6±1.91 19.9±4.48 5.1±2.73 20.9±5.33 1.6±2.00
27 Baklava, cevizli-f›st›kl› 2 427±3.93 52.3±0.84 22.4±1.09 4.2±2.31 20.8±0.44 0.4±0.06
28 Baklava, kuru 2 416±3.62 55.3±5.29 19.6±0.72 4.8±2.76 19.8±1.74 0.5±0.07
29 fiöbiyet 3 357±23.91 50.6±9.29 14.4±6.86 6.2±0.33 28.4±2.69 0.5±0.04
30 Padiflah tatl›s› 2 425±1.49 45.8±6.64 25.1±5.68 8.1±0.12 24.4±6.64 0.6±0.08
31 Havuç dilimi 1 400±0.0 52.8±0.0 18.2±0.0 6.0±0.0 22.5±0.0 0.5±0.0
32 Di¤er baklava çeflitleri 4 405±45.19 46.2±6.80 20.3±6.69 9.3±4.25 23.4±4.34 0.8±0.24
(kuflgözü, hünkâr, k›v›rc›k)
33 Sar›¤›/saray burma 3 424±48.79 44.7±4.27 23.2±6.74 9.1±1.82 22.4±3.84 0.7±0.12
34 F›st›kl› dürüm/sarma 7 389±60.33 49.8±4.05 17.3±8.79 8.5±4.06 23.7±5.89 0.8±0.28
35 F›st›k ezmesi 1 405±0.0 64.9±0.0 11.8±0.0 9.9±0.0 12.6±0.0 0.8±0.0
36 Kaday›f 2 312±8.77 65.6±0.65 2.9±1.21 5.7±0.13 25.3±0.68 0.4±0.01
37 Künefe 1 272±0.0 50.6±0.0 4.6±0.0 6.9±0.0 37.6±0.0 0.3±0.0
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Çizelge 2. Pastane ürünlerinin ekmek de¤iflimine uyarlanabilen yaklafl›k ölçüleri, miktarlar› ve de¤iflim de¤erleri

Ürünler/Grup no n Ölçü Miktar De¤iflim De¤erleri Enerji
(adet) (g) (kkal)

EKMEK 1 ince dilim 25 1 ekmek

I.Grup; Tuzlu kuru pasta çeflitleri

1 Galeta 2 5 25 1 ekmek + 1 ya¤ 123
2 Kuru pastalar, çeflnili 3 2 1/5 36 1 ekmek +2 1/4 ya¤ 183
3 Çubuk, susaml› 2 4 33 1 ekmek + 2 ya¤ 182
4 Simit, susaml›, büyük boy 1 1/2 35 1 ekmek + 2 1/4 ya¤ 180

küçük boy 1 2 1/5 31 1 ekmek + 2 1/4 ya¤ 168
5 Paskalya, büyük boy 1 1/8 30 1 ekmek +3/4 ya¤ 113

küçük boy 1 1/4 24 1 ekmek +3/4 ya¤ 100
6 Tahinli çörek, büyük boy 1 1/3 34 1 ekmek +1 3/4 ya¤ 158

küçük boy 1 1/3 32 1 ekmek +13/4 ya¤ 153

II. Grup; Tatl› kuru pasta çeflitleri

7 Kuru pasta, sade 2 2 3/4 30 1 ekmek + 2 ya¤ 158
8 Kuru pasta, çikolata/kakao 5 2 27 1ekmek + 1 1/2 ya¤ 148
9 Üzümlü tatl› kurabiye, büyük boy 1 1/4 27 1 ekmek + 1 ya¤ 117

küçük boy 1 1 3/4 25 1 ekmek + 1 1/2 ya¤ 123
10 Alman kurabiyesi 1 2.6 32 1 ekmek + 2 1/2 ya¤ 184
11 Ac› badem 1 2.4 30 1 ekmek + 1 3/4 ya¤ 156
12 Ayçöre¤i, büyük boy 2 1/5 31 1 ekmek + 1 ya¤ 106

küçük boy 1 1/3 36 1 ekmek + 1 ya¤ 123
13 Beze 1 3.4 17 1 ekmek 68
14 Koko, büyük boy 1 1/2 25 1 ekmek + 1 ya¤ 117

küçük boy 1 1.1 27 1 ekmek + 1 1/2 ya¤ 139

III. Grup; Börek çeflitleri

15 Açma börek, peynirli 2 2 48 1 ekmek + 2 1/5 ya¤ 189
16 Açma börek, ›spanakl› 1 2 1/4 46 1 ekmek + 1 3/4 ya¤ 152
17 Su böre¤i, peynirli 3 1 küçük; 64 1 ekmek + 2 ya¤ 179

1/2 büyük
18 Talafl böre¤i, büyük boy 2 1/2 42 1 ekmek + 2 1/2 ya¤ 190

küçük boy 1 2 1/2 41 1 ekmek + 2 3/4 ya¤ 199
19 Pizza, pastane 3 1 1/2 45 1 ekmek + 1 1/2 ya¤ 168
20 Po¤aça ve çeflitleri, büyük boy 2 1/2 46 1 ekmek + 1 1/2 ya¤ 148

küçük boy 1 2 52 1 ekmek + 2 ya¤ 182

IV. Grup; Yafl pasta çeflitleri

21 Ekler pasta 1 47 1 ekmek + 1 3/4 ya¤ 167
22 Meyveli pasta (portakal, limon, frambuaz, ananas) 4 47 1 ekmek + 1 1/5 ya¤ 125
23 Meyveli pasta, kar›fl›k 2 55 1 ekmek + 1/2 ya¤ 96
24 Kakaolu pasta 2 45 1 ekmek + 1 1/5 ya¤ 127

V. Grup; Hamur tatl› çeflitleri**

25 Baklava, cevizli 3 1-1 1/5 28 1 ekmek + 1 ya¤ 111
26 Baklava, f›st›kl› 3 0.8-1.1 29 1 ekmek + 1 1/5 ya¤ 117
27 Baklava, cevizli-f›st›kl› 2 1 29 1 ekmek + 1 1/4 ya¤ 123
28 Baklava, kuru 2 3/4 27 1 ekmek + 1 1/4 ya¤ 113
29 fiöbiyet 3 1 30 1 ekmek + 1 1/5 ya¤ 109
30 Padiflah tatl›s› 2 1 1/2 33 1 ekmek + 1 1/2 ya¤ 160
31 Havuç dilimi 1 1 28 1 ekmek + 1ya¤ 113
32 Di¤er baklava çeflitleri (kuflgözü, hünkâr, k›v›rc›k) 4 1 33 1 ekmek + 1 1/4 ya¤ 133
33 Sar›¤›/saray burma 3 1 34 1 ekmek + 11/2 ya¤ 144
34 F›st›kl› dürüm/sarma 7 11/2 küçük; 30 1 ekmek + 1 ya¤ 129

1/4 büyük
35 Kaday›f 2 1/4 dilim 23 1 ekmek + 1/4 ya¤ 72
36 Künefe 1 30 1 ekmek + 1/4 ya¤ 81
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etkilemektedir. Bu¤daylar›n protein içeri¤i de
çeflidine ve yetiflme esnas›ndaki çevresel faktörlere
ba¤l›  olarak  %6-22  aras›nda  de¤iflmektedir.
Pastac›l›k ürünlerinin yap›m›nda protein oran›
(%8-10) düflük, niflasta oran› yüksek yumuflak
ve/veya  k›fll›k  k›rm›z›  bu¤day  unlar›  tercih
edilmektedir (12). Türk G›da Kodeksine göre;
baklava, börek, bisküvi, kek, pasta, yufka, pizza,
hamburger, tah›ll› ekmek gibi do¤rudan tüketilen
ürünler ve katk›l› unlar, özel ifllem görmüfl unlar
ve irmik alt› unu gibi amaca yönelik mamullerin
yap›m›na uygun bu¤day unu olan özel amaçl›
unlarda protein de¤eri en az %7 olmal›d›r (13).
Bu çal›flmada da tuzlu kuru pasta (%8.3-16.5) ve
börek çeflitlerinin (%5.1-15.3) protein miktarlar›,
tatl› kuru pasta (%6.9-13.3), yafl pasta çeflitleri
(%5.0-9.6) ve hamur tatl› (%4.2-9.3) çeflitlerine
oranla  daha  yüksektir  (Çizelge 1).  Tatl›  kuru
pasta, yafl pasta ve hamur tatl›lar›nda kullan›lan
taze ve/veya kuru meyveler, çikolata, f›nd›k, ceviz
gibi ya¤l› tohumlar ve krema gibi lezzet verici
katk› maddeleri nedeniyle bu ürünlerin protein
içeriklerinin daha düflük oldu¤u düflünülmektedir.
Nitekim börek çeflitleri aras›nda ›spanakl› böre¤in
protein içeri¤i (%5.1) di¤er börek çeflitleri aras›nda
en düflüktür (Çizelge 1). 

Pastac›l›k ürünlerinde kullan›lan ya¤ hacim ve
mayalanmay› artt›rmak ayr›ca elastikiyeti ve
lezzeti de artt›rarak a¤›z hissini iyilefltirmektir
(14). Bu çal›flmada, tüm ürünler içerisinde en
yüksek toplam ya¤ içeren gruplar; tuzlu kuru
pasta (%15.6-31.9), tatl› kuru pasta (%2.2-38.3) ve
börek (%14.9-29.6) çeflitleridir. Bunu hamur tatl›lar›
(%2.9-25.1) ve yafl pasta (%4.5-21.3) çeflitlerinin
içerdi¤i toplam ya¤ miktar› takip etmektedir
(Çizelge 1). Bu tür ürünler bileflimleri aç›s›ndan
ekme¤e  en  çok  benzeyen  ürünler  olmalar›na
ra¤men  hiç  birisi  tam  olarak  ekmek  de¤iflimi
yerine  geçmemekte,  ek  olarak  ya¤  de¤iflimi
içermektedir (Çizelge 2). Bu nedenle bu ürünlerin
tüketim miktarlar› oldukça önemlidir. Bu ürünlerin
tüketim miktarlar›n›n artt›r›lmas› durumunda ve
diyet    planlanmas›nda    bu    ürünlerin    ya¤
de¤iflimleri de dikkate al›nmal›d›r. Hamur tatl›lar›
baflta olmak üzere bu ürünler ekmek de¤iflimine
ek  olarak  ya¤  içermelerinin  yan›  s›ra  fleker
içermeleri  nedeniyle  de  diyabetik  diyetlerde
kullan›lmamal› veya kullan›lacaksa da çok dikkat
edilmelidir. Amerikan Kalp Birli¤i (AHA), diyetle
tüketilen ya¤›n toplam kalorinin %30’unu geçmemesi
ve bunun 1/3’ünün doymufl, 1/3’ü doymam›fl ve

1/3’ü çoklu doymam›fl ya¤ asitlerini içermesini
önermektedir  (15).  Bu  nedenle,  bu  ürünlerde
bulunan yüksek ya¤ içeri¤ini ve dolay›s›yla enerji
içeri¤ini azaltmak için ya¤ ikamelerinin kullan›m›
h›zla artmaktad›r. Ya¤ ikameleri, unlu mamullerin
enerjisini ortalama %25 oran›nda azalt›rken ayn›
zamanda, su ba¤lay›c› rol üstlendi¤inden ürünlerin
nem içeri¤ini artt›r›r ve raf ömrünü uzat›r (15).

fiortening ve hayvansal kat› ya¤lar›n kullan›ld›¤›
birçok pastac›l›k ürününde toplam ya¤ içeri¤inin
yan›  s›ra  doymufl  ya¤  ve  trans  ya¤  içeri¤i  de
olmaktad›r  (5).  Günlük  tüketimde  trans  ya¤
asitlerinin   %80-90   gibi   büyük   bir   k›sm›n›
hidrojenizasyon ifllemleri ile oluflan trans ya¤
asitleri oluflturmaktad›r. Bu ya¤lar; s›kl›kla çikolata,
bisküvi, patates cipsi ve f›r›nc›l›k ürünlerinde
kullan›lmaktad›r (16). On dört Avrupa ülkesinde
pastac›l›k ürünlerinin trans ya¤ asidi içeri¤inin
belirlenmesi  amac›  ile  yap›lan  bir  çal›flmada,
kurabiye ve bisküvilerde trans ya¤ asit içeri¤i %1-28,
tatl›  pastalarda  %0-33,  kruvasanlarda  %15  ve
pizzalarda %1-5 olarak saptanm›flt›r (17). Hem
toplam ya¤ al›m miktar› hem de doymufl ve trans
ya¤ asitlerinin insan sa¤l›¤› ve beslenme üzerindeki
etkileri, tart›flmalara yol açan konulard›r (15). 

Pastac›l›k ve f›r›nc›l›k ürünlerinin haz›rlanmas›nda
az  miktarda  kullan›lan  suyun,  bu  ürünlerin
haz›rlanmas›nda, hamurunun yo¤rulmas›nda ve
elastikiyetinde     oldukça    önemli     görevleri
bulunmaktad›r (18). Su özellikle, tarifenin içerisine
konan fleker, tuz, maya gibi kuru malzemelerin
çözünürlü¤ü için gereklidir (19). Kurabiyeler,
krakerler ile kuru pastalar; ekmek, kek, yafl pasta
ve di¤er tatl›lara oranla nispeten daha düflük
oranda  nem  içerirler.  Bu  ürünlerin  hamurun
haz›rlanmas› için eklenen su ile beraber %11-30
aras›nda   de¤iflim   gösteren   nem   içeri¤i,   ›s›
uygulamas›n› takiben oluflan son üründe %1-5’e
düflmektedir (14). Bu çal›flma sonucunda da bu
oranlara benzer flekilde galeta, susaml› çubuk,
Alman  kurabiyesi,  beze  ve  tatl›  kuru  pasta
çeflitlerinin  ortalama  nem  içeri¤i   %3.9-%7.1
olarak saptanm›flt›r (Çizelge 1). Karaa¤ao¤lu ve
arkadafllar›n›n (11), bisküvi, kraker, kek, bar ve
gofretlerin besin de¤erlerini belirledi¤i çal›flmada
da bu çal›flmaya benzer sonuçlar ç›km›flt›r. Ayr›ca
bu çal›flmada analize al›nan yafl pastalar›n
(%36.2-61.4) nem miktar› bütün ürünler aras›nda
en yüksek bulunmufltur. Kek ve yafl pastalar için
belirlenen   bir   standart   olmamakla   birlikte
özellikle  kar›fl›k  meyveli  yafl  pastalar›n  nem
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içeri¤inin (%61.4) daha yüksek olmas› beklenen
bir durumdur. Yafl pastalar›n enerji de¤erlerinin
pastac›l›k ürünleri aras›nda en düflük seviyede
olmas›, özellikle nem miktar›n›n yüksek olmas›yla
iliflkilidir. Yafl pasta çeflitlerini, börek çeflitleri
(%23.5-50.4)  ve  hamur  tatl›lar›  (%12.6-37.6)
takiplemektedir (Çizelge 1). Kremal› pastalar
yumurta, süt, un, fleker, niflasta ve kakao gibi
hammaddeler kullan›larak üretildiklerinden dolay›
mikroorganizmalar›n üreyebilmeleri için gerekli
olan besin içeri¤ine sahip olmalar›, uygun pH ve
su de¤erleri ile risk teflkil edebilmektedirler (14).
Bu nedenle bu ürünler mikrobiyolojik aç›dan da
Türk G›da Kodeksi’ne göre de¤erlendirmeye
al›nmal›d›r (20).

Besinlerin sa¤lad›¤› enerji miktar›n› belirleyen
di¤er bir bileflen karbonhidratlard›r. Bu ürünlerin
hesapla bulunan karbonhidrat içeri¤i tuzlu
(%41.5-60) ve tatl› kuru pastalar (%46.5-88.7) ile
hamur tatl›lar›nda (%44.7-65.6) di¤er gruplara
oranla daha yüksek bulunmufltur (Çizelge 1). Bu
ürünlerin temel malzemesinin niflasta içeri¤i yüksek
olan bu¤day unu olmas› ve ilave fleker veya fleker
flurubu   eklenmesi   nedeniyle   bu   ürünlerin
karbonhidrat içeriklerini de art›rmaktad›r. 

Bu araflt›rma kapsam›nda incelenen ürünlerin
posa analizi yap›lamam›flt›r. Rand›man› düflük
unlardan yap›lan tah›l ürünlerinin niflasta miktar›
yüksek, posa içeri¤i düflüktür (21). Ancak tüm bu
ürünlerin  yap›m›nda  rand›man›  düflük  unlar,
fleker, margarin veya bitkisel ya¤lar, ceviz, susam
gibi   ya¤l›   tohumlar   kullan›ld›¤›ndan   posa
içeriklerinin de düflük olaca¤› düflünülmektedir.
Unlu mamullerde posa miktar›n› ve dolay›s›yla
fonksiyonel özellikleri artt›rabilmek amac› ile
keçiboynuzu lifi, bezelye lifi ve inulin, yulaf ve
çavdar unu, mango meyvesi ve elma lifi, limon lifi,
enzime dirençli niflastan›n ilavesi uzun y›llard›r
yap›lmaktad›r (22). Analize al›nan bu ürünlerin
üretiminde de posa içeri¤ini art›rmaya yönelik bu
tür katk›lar›n kullan›lmas› önemlidir.

Türk mutfak kültüründe ve sosyal yaflam içerisinde
tüketim pay› önemsenecek kadar yüksek olan
pastac›l›k ve f›r›nc›l›k ürünlerinin analiz edildi¤i
bu çal›flman›n sonuçlar›na göre; tuzlu ve tatl› kuru
pastalar ile hamur tatl›lar› baflta olmak üzere
enerji ve ya¤ miktarlar› yüksek, protein miktarlar›
daha düflüktür. Fiziksel aktivite yetersizli¤i olan,
kronik hastal›klar›n gelifliminin ve ilerlemesinin

tetiklenmemesi aç›s›ndan baflta çocuklar, yafll›lar
olmak üzere tüm bireyler, özellikle kuru pasta ve
yafl pasta çeflitlerini ana ö¤ünlerde ana yemek
yerine tüketmemelidir. Börek çeflitleri aras›nda
protein içeri¤i ve/veya sebze içeri¤i yüksek olan
peynirli-k›ymal›-›spanakl› olan çeflitlerin; yafl pasta
çeflitleri aras›nda meyveli olanlar›n tüketimi tercih
edilmelidir. Hamur tatl›lar› baflta olmak üzere bu
ürünlerin tüketilecek porsiyon büyüklükleri de
çok iyi belirlenmelidir.

Besin tüketim çal›flmalar›nda bu tür besinler besin
gruplar›ndan ayr›larak de¤erlendirilmelidir. Ayr›ca
de¤iflim kavram›n› kullanan diyetisyenlerin
ve/veya bireylerin bu ürünleri diyet listelerinde
kullan›mlar› konusunda kolayl›k sa¤lanacakt›r.
Bu tür ürünleri sa¤l›kl› diyet önerilerine uygun
hale getirebilmek için baflta posa olmak üzere
bileflimlerini iyilefltirmeye yönelik katk›lar›n
(meyve püreleri, gumlar vb) kullan›lmas› ve yeni
tarifelerin gelifltirilmesi konusunda üreticilere
önderlik edilmelidir.
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