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OZET

Bedir G., Geleneksel Tiirk Mutfagi Tarifelerinin Ug¢ Farkli Besin Ogesi Oriintii Profili ile
Degerlendirilmesi, Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beslenme Bilimleri Programi
Yiksek Lisans Tezi, Ankara, 2018. Diinya mutfaklari arasinda, Tirk mutfagi yemek cesitleri, pisirme
yontemleri, sofra diizeni ve servis usulleri ile 6zel bir mutfak olarak kabul edilmektedir. Tlirk mutfagi
veya diger dinya mutfaklari, beslenme ve saglik agisindan ele alindiklarinda, genellikle saghkh
beslenme ilkeleri dogrultusunda subjektif olarak degerlendirilmislerdir. Oysa ki, son yillarda
gelistirilen gesitli besin 6gesi driinti profilleri, yiyecek ve igeceklerin besin degerlerinin objektif olarak
degerlendirilmesine olanak vermektedir. Bu ¢alisma, geleneksel Turk mutfaginda yer alan tarifelerin
¢ farkli besin ogesi 6rintu profili ile objektif olarak degerlendirilmesi ve referans mutfak olarak
kabul edilen Akdeniz mutfagi ile karsilastirlmasi amaciyla yapilmistir. Bu ¢alismada kullanilan besin
dgesi oriintli profilleri, Amerika Birlesik Devletleri'nde gelistirilen Besin Ogesinden Yogun Besin
NRF9.3 modeli, ingiltere Besin Standartlari Ajansi tarafindan gelistirilen FSA-Ofcom-WXY modeli ve
Fransiz Besin Standartlari Ajansi tarafindan gelistirilen SAIN-LIM skorudur. Calismada on bir yemek
grubu basligi altinda Tirk mutfagindan toplam 281 adet, Akdeniz mutfagindan ise 252 adet yemek
tarifesinin icerikleri degerlendirilmistir. NRF 9.3 modeline gore, Tirk mutfaginda en disik puani
corbalar (-10,03), en yiiksek puani dolma ve sarma yemekleri (3,30) alirken; Akdeniz mutfaginda en
distk puani borek-¢corek-manti yemekleri (-1,61), en yiksek puani dolma ve sarma yemekleri (3,42)
almistir. Turk ve Akdeniz mutfaklarinda yer alan corbalar, et ve kiimes hayvanlari yemekleri ve
pilavlarin NRF 9.3 puanlari arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (her biri igin
p<0,05). FSA-Ofcom-WXY modeline gore, Tirk mutfag tarifelerinin %27’si, Akdeniz mutfag
tarifelerinin ise %4,4’U saglikli olarak degerlendirilmistir. Yemek gruplari arasinda, saglikh tarife orani
en ylksek olanlar Tirk mutfaginda salatalar (%100) ve kurubaklagil yemekleri (%85,7) iken, Akdeniz
mutfaginda salatalar (%23,8) ve yumurta yemekleridir (%16,7). Turk ve Akdeniz mutfaklarinda yer
alan yemek gruplarinin FSA-Ofcom-WXY puanlari karsilastirildiginda, ¢orbalar, et ve kiimes hayvanlari
yemekleri, salatalar, sebze yemekleri, kurubaklagil yemekleri, balik yemekleri, bérek-¢orek-mantilar,
dolma ve sarmalar ile tathlarin FSA-Ofcom-WXY puanlari arasindaki fark istatistiksel olarak 6nemli
bulunmustur (her biri igin p<0,05). SAIN-LIM modeline goére ise, Tirk mutfagi tarifelerinin %50,5’i
tercih edilebilir olarak tanimlanrken, bu oran Akdeniz mutfagi tarifelerinde %12,3’tlir. SAIN-LIM
modeline gore tercih edilebilir tarife orani en ylksek olan yemek gruplari Turk mutfaginda
kurubaklagil yemekleri (%100), salatalar (%84,2), balik yemekleri (%72,7) ve gorbalar(%68,5); Akdeniz
mutfaginda ise salatalar (%28,6) ve corbalardir (%20). SAINS toplam skorlari karsilastirildiginda, balik
yemekleri ve tathlarin aldiklari skorlarin iki mutfak arasinda énemli farkhlk gésterdigi saptanmistir
(her biri igin p<0,05). Sonug olarak, geleneksel Tirk mutfaginda yer alan yemek tariflerinin NRF 9.3
modeline gore Akdeniz mutfagl kadar zengin bir icerige sahip olmadigi, ancak FSA-Ofcom-WXY ve
SAIN-LIM modellerine gore ise Akdeniz mutfagl kadar zengin bir icerige sahip oldugu saptanmistir.
Saglikli olarak degerlendirilemeyen Tirk mutfagi tarifeleri incelendiginde, temel nedeninin tarifenin
ylksek doymus yag, tuz ve eklenmis seker ile dislik posa iceriginden kaynaklandigi gosterilmistir.
Tarifelerin bu besin 6geleri icerikleri goz 6niinde bulundurularak yeniden diizenlenmesi Tlirk mutfagi
tarifelerinin daha saglikli olmasini saglayacaktir.

Anahtar kelimeler: Geleneksel Tiirk mutfagi, Akdeniz mutfagi, besin ogesi orlintli profili, FSA-Ofcom
WXY modeli, NRF9.3 modeli, SAIN-LIM skoru
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ABSTRACT

Bedir G., The evaluation of Turkish cuisine recipes using three different nutrient profiling systems,
Hacettepe University Graduate School of Health ScienceS Nutritional Sciences Programme, Master
of Sciences Thesis, Ankara, 2018. Turkish cuisine is accepted as a special cuisine among world
cuisines due to its rich variety of recipes, cooking methods, dinner table arrangements and serving
styles. Turkish cuisine and the other cuisines in the world have been assessed subjectively using the
main principles of healthy nutrition. However, nutrient profiling systems, developed in recent years,
enable the objective assessment of a cuisine. Therefore, this study aimed to assess the Turkish
cuisine recipes objectively using three different nutrient profiling system, and to compare Turkish
cuisine with Mediterranean cuisine which is accepted as a reference cuisine. Nutrient profiling
systems used in this study were Nutrient Rich Food (NRF9.3) model developed in the USA, FSA-
Ofcom-WXY model developed by Food Standards Agency of the United Kingdom and SAIN-LIM score
developed by French Food Standards Agency. A total of 281 recipes from Turkish cuisine and 252
recipes from Mediterrian cousine under 11 different dish groups were assessed. NRF 9.3 model
showed that the lowest score in Turkish cuisine belongs to soaps (-10.03) and the highest score
belongs to stuffed pepper and vine leaves (3.30), whereas the lowest score belongs to pie and muffin
(-1.61) and the highest score belongs to stuffed pepper and vine leaves (3.42) in Mediterranean
cuisine. The NRF 9.3 scores of soaps, meat and poultry dishes and rices were significantly varied
between the two cuisines (p<0.05 for each). According to FSA-Ofcom-WXY model, 27% of Turkish
cuisine recipes and 4.4% of Mediterranean cuisine recipes were defined as healthy. Among the dish
groups, the healthy recipe ratio was highest among salads (100%) and legume dishes (85.7%) in
Turkish cuisine, while those were salads (23.8%) and egg dishes (16.7%) in Mediterranean cuisine.
When the FSA-Ofcom-WXY scores of dish groups in Turkish and Mediterranean cuisine were
compared, the FSA-Ofcom-WXY scores of soaps, meat and poultry dishes, fish dishes, pie-muffin-
pasties, stuffed pepper and vine leaves and desserts were significantly different between Turkish and
Mediterranean cuisines (p<0.05 for each). According to SAIN-LIM model, 50.5% of Turkish recipes
were defined as preferable while this ratio was 12.3% in Mediterranean cuisine. SAIN-LIM model
assessment showed that the ratio of preferable recipes in Turkish cuisine was high in legume dishes
(100%), salads (84.2%), fish dishes (72.7%) and soaps (%68.5) whereas those were salads (28.6%) and
soaps (20%) in Mediterranean cuisine. The comparison of total SAINS scores of recipes in Turkish and
Mediterranean cuisines showed that fish dishes and desserts had significantly different scores in two
cuisines (p<0.05 for each). Consequently, it is determined that the recipes of the traditional Turkish
cuisine did not have a rich content when compared using NRF 9.3, however, it was showed that they
were as rich as Mediterranean cuisine recipes according to FSA-Ofcom-WXY and SAIN-LIM models.
The reason of recipes which are not evaluated as healthy is related to high amount of saturated fat,
salt and additional sugar. Re-regulation of recipes in Turkish cuisine based on these food items'
contents would make healthier recipes in Turkish cuisine. When the unhealthy Turkish cuisine
recipes were evaluated, it was noted that the high saturated fat, salt and added sugar, and low fiber
content of recipes caused this finding. A revision of recipes considering the contents of these
nutrients makes the Turkish cuisine recipes healthier.

Keywords: Traditional Turkish cuisine, Mediterranean cuisine, nutrient profiling, FSA-Ofcom-WXY

model, NRF9.3 model, SAIN-LIM score
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1. GIRiS
1.1. Kuramsal Yaklasimlar ve Kapsam

Turk mutfag kiltlr ve turizm degerlerimizin 6nde gelen dallarindan biridir.
Cin ve Fransiz mutfaklariyla birlikte diinyanin en Unli ¢ mutfagindan biri olarak
kabul edilen Tiirk mutfagi yemek cesitleri, pisirme yontemleri, sofra diizeni ve servis
usulleriyle 6zel bir mutfak olarak anilmaktadir (1). Tirk mutfagi yizyillar boyunca
Orta Asya ve Anadolu’da kurulan farkh Tirk medeniyetlerinin kilturel
ozelliklerinden, yasadiklari cografyanin sundugu malzemelerden etkilenmis, gelismis
ve zenginlesmis; besin hazirlama, pisirme ve saklama sekilleriyle diinyanin énemli ve
Unlt mutfaklari arasindaki yerini almigtir (2).

insanin yasamini devam ettirebilmesi icin ihtiyac duydugu en énemli sey
yemektir. Yemek yeme aliskanliklari toplumdan topluma farkliliklar géstermektedir.
“Yemekler” ya da daha genel bir ifadeyle “mutfak kiltiirt”, milletlerin kiltlrel
zenginligini ortaya koyan unsurlarin basinda gelmektedir. Toplumlarin beslenme
kiltirleri yasam sekilleriyle iliskilidir ve toplumun yasam sekli o toplumun beslenme
kiltirind yansitmaktadir. Yasam seklinin degismesi, kabul ettigi din; beslenme
aliskanliklarinin ve kaltirinin degismesinde 6nemli bir etkendir. Eski Turklerde
hayvancilik ve tarim agirlikli yasam sekli hakim iken iklim sartlarinin degismesi ya da
yeni yurt arayislari nedeniyle go¢ etmeleri yeni yerlerinde Tirklerin kiltirlerine
yenilikler katmistir (3-5).

Turkler goc ettikleri yeni yerlerinde daha 6nce yasayan insanlarin beslenme
aliskanliklarindan etkilenmislerdir. Tirk mutfak kiltiiriine bakildiginda 10. ve 11.
ylzyildan glinimiize kadar siren tarihsel bir slirecin izleri goriilebilmektedir. Tirk
mutfaginin sekillenmesinde Orta Asya Tlrklerinin, Selgcuklu ve Osmanli dénemlerinin
etkisi  buydktir. Ayrica glnimiz Tirk mutfaginin sekillenmesinde ve
zenginlesmesinde, Turkiye’de yasamis olan c¢esitli uygarliklar da ©6nemli rol
oynamislardir. Orta Asya Tirk mutfagina once Cin, daha sonra Anadolu’ya gog
esnasinda ve yerlestikten sonra iran, Arap, Bizans, Avrupa ve Akdeniz diinyasinin

etkisi olmustur. Orta Asya’da agirlikli olarak tiketilen et, yogurt ve tahil Grlnleri



gectikleri yol boyunca her medeniyetten aldiklari malzemelerle biylik bir ustalikla
tasinmis ve Anadolu’nun zengin sebze ve meyve cesitliligiyle harmanlanip ve giderek
zenginlesen bir mutfak olmustur. Tirk mutfaginda gocebe kiltlrlinin bir geregi
olan hayvancilik, 6zellikle de bozkir iklimine dayanikh olan koyun ve koyundan elde
edilen Grlnlerin kullanimi oldukga yaygindir (3-6).

Asya ve Anadolu topraklarinin ve mutfaklarinin sunmus oldugu Urin
cesitliligi ile sonrasinda Osmanli imparatorlugunun kurulmasi ve hizla biiyiimesine
paralel olarak Tiurk mutfagi énemli gelisme gostermis ve saray mutfagina verilen
onemle vyemeklerin ¢esitliligi  artmistir.  Tudrk mutfak  kdltdrinin  Osmanl
imparatorlugu déneminde hizla degismesi ve gelismesinin baglica nedeni, Osmanli
imparatorlugu’nun hakim oldugu cografyanin genis olmasi ve bunun sonucunda da
cok farkl kiltirlere ev sahipligi yapmasi ve bu kiltirlerden etkilenmesidir. Zaman
icerisinde gecirdigi degisimler sonucunda Tirk mutfagl corbalardan tatlilara,
dolmalardan kebaplara, salatalardan pilavlara zengin yemek cesitliligi ile buginkii
ihtisamli halini almistir (2,3,6-8). Osmanl imparatorlugu déneminde, saray mutfagi
kadar gosterisli olmasa da halk mutfagl da lezzet ve c¢esitlilik bakimindan ¢ok
zengindir. Misafirperver bir yapiya sahip olan halk, hazirlanan yemekleri
misafirlerine begendirebilmek i¢in cok caba gdstermisler ve bunun icin 6zel lezzetler
ortaya cikartmislardir (6,8).

Turk mutfaginin yemeklerine bakildiginda, tarimciligin ve gécebeligin etkileri
gorilmektedir. Tirklerde eti yenen hayvanlarin basinda koyun eti gelirken, kegci ve
sigir eti bunu izlemektedir. Ayni zamanda kesilen hayvanlarin sakatatlari da yemek
kiiltirindn 6nemli bir parcasi olmustur. Bu hayvanlar agirlikla sit Giretimi amaciyla
yetistirilmekte oldugu icin et olarak da tercih edildikleri gériilmektedir. islam
dininde yasak olan domuz eti Turk mutfak kiltiiriinde hi¢ yer almamistir. Esek, at,
katir gibi tek tirnakh hayvanlarin eti ve siiti de yine islamiyetin etkisiyle Tirk
mutfagina girmemistir. Ginliimuzde de Turk mutfak kiltiriinde bu tiir hayvan etleri
hala yer almamaktadir (4,7,8). Tlirk mutfaginda kirsal iklimin etkisi nedeniyle, balik

yemekleri sayisi et yemeklerine kiyasla oldukca azdir (7,8).



Sat, Turk mutfaginda sit olarak icilebildigi gibi, mayalanmis sit Grinleri
olarak yogurt, ayran, kimiz, peynir, lor yapiminda da kullanilmaktadir. Ayrica, siitten
yapilan tereyag, peynir vb. vyiyecekler kis aylarinda tiiketilmek Uzere yapilip
saklanmaktadir. Bu uygulamalar geg¢misten glnimiize kadar korunmus
uygulamalardir. ilaveten, siit cesitli tatlilarin yapiminda da temel malzeme olarak
kullanilmaktadir (4,7,8).

Eski Turklerde gog edilen yerlerdeki taze bitkilerin kullanimindan daha ¢ok
hububat kullanimi yaygindir. Bu hububatlarin basinda bugday ve arpa gelmektedir.
Kuru fasulye, nohut ve bulgur Tirk mutfaginda, 6zellikle kirsal kesimde, siklikla
kullanilmakta ve Tiirk mutfaginin simgesi olarak dikkat cekmektedir (5,7,8).

Turk mutfaginda kullanilan sebzeler ele alindiginda, 6zellikle bahar aylarinda
cevrede yetisen otlarla yapilan ¢ig veya pismis yemekler (madimak, yemlik, asma
yaprag vb.) goze carpmaktadir. Ayrica, patlican, i1spanak, sogan, patates gibi
sebzeler eski ¢aglardan beri Tirk mutfaginda kullanilmakta ve pek ¢ok yemek
tarifinde yer almaktadir. ElIma, erik, tizlim, kayisi gibi meyvelerin yaz mevsiminde bol
oldugu donemde kurutularak kis mevsiminde hosaf ve komposto olarak tiketildigi,
ozellikle Gziimden elde edilen pekmezin tath yapiminda kullanildig tarifler Tirk
mutfaginda siklikla yer almaktadir (7,8).

Turk mutfaginda hemen hemen tliim pilavlarda, corbalarda, et yemeklerinde
tereyagi kullanilmaktayken zeytinyagh sebze yemeklerinde zeytinyagi, kizartmalarda
aycicegi yagi siklikla kullaniimaktadir (7,8).

Turk mutfaginda baharatlar 6nemli bir malzemedir. Kimyon, safran, hardal,
kisnis, karabiber, kirmizi toz biber, tarcin en cok kullanilan baharatlardir. Nane,
feslegen, maydanoz gibi bitkiler ve sogan, sarimsak gibi sebzelerle birlikte baharatlar
Turk mutfaginin énemli lezzet artiricilaridir ve ¢orbalardan, pilavlara, kebaplardan
yahnilere ve tathlara kadar pek cok yemek tarifinde yer almaktadir (6,7).

insanlar saglkli ve Uretken olabilmek icin yeterli ve dengeli beslenmek
zorundadir. Saghkli beslenme, yasamin her doneminde saghgin korunmasi,
gelistirilmesi ve kronik hastaliklarin énlenmesi igin 6nem arz etmektedir. Beslenme

ayni zamanda, saghgi ve yasam kalitesini korumak amaciyla viicudun gereksinimi



olan besin ogelerini yeterli miktarlarda ve uygun zamanlarda almak igin bilingli
yapilmasi gereken bir eylemdir. Bu eylem yasam donglisiiniin her asamasinda
saglanmalidir. Hig bir besin bireyin saglkli yagsamini stirdiirebilmesi igin gerekli besin
ogelerini tek basina saglayamaz. Bu nedenle, besinler iceriklerine gore
gruplandirildiklarinda her gruptan besinin bireyin 6glninde yeterli miktarlarda
bulunmasi saglanmaldir (1,7,9). Yeterli ve dengeli beslenme modellerinde besinler
gruplandirilirken, et, tavuk, balik, sakatat, yumurta ve kurubaklagiller; sit ve siit
Urlnleri (yogurt, peynir, cokelek vb.); sebzeler ve meyveler; tahillar (ekmek, piring,
bulgur vb.); ve vyaglar, bal, pekmez, seker vb. olmak lizere bes grupta ele
alinmaktadir. Bireyin ana o6glinlerinde tim besin 6gesi gereksinimlerini tek bir
gruptan saglamasi mimkiin olamayacagi icin, bu besin gruplarinda, ozellikle ilk
dordiinde, yer alan besinlerden en az birer besinin 6ginde yer almasi saglikli ve
dengeli beslenme icin biyik 6nem tasimaktadir (7).

Tiurk mutfaginda yer alan tarifeler incelendiginde, bir¢ok tarifede farkl besin
gruplarinin bir araya getirilerek yemegin besin ogesi iceriginin zenginlestirildigi ve
dengelendigi gorulmektedir. Benzer sekilde, hazirlama ve pisirme yontemleri
acisindan saglikli beslenme onerileri ile uyumlu yontemlerin Tlrk mutfaginda siklikla
yer aldig gorilmektedir. Buna karsin, kizartma ve kavurma pisirme yontemlerinin
kullanilmasi gibi saghksiz uygulamalari da icermektedir. Tarifelerde kullanilan besin
gruplarinin gesitliligi, kullanilan malzemelerin tiri vb. 6zellikleri gbéz o©nline
alindiginda, Turk mutfagi saglikli bir mutfak olarak degerlendirilirken; bazi pisirme
yontemleri ile etler ve hamurlarin siklikla kullanilmasi géz ©6nilinde
bulunduruldugunda ise sagliksiz bir mutfak olarak degerlendirillmektedir (1,2). Tim
bu degerlendirmeler subjektif degerlendirmeler olup, bilindigi kadariyla Tirk
mutfaginin  saghkl bir mutfak olup olmadigi objektif yontemlerle heniz

degerlendirilmemistir.



1.2. Amag ve Varsayim
1.2.1. Amag

Turk mutfagl veya diger diinya mutfaklari, beslenme ve saglik agisindan ele
alindiklarinda genellikle saglikh beslenme ilkeleri dogrultusunda subjektif olarak
degerlendirilmislerdir. Oysa ki, son yillarda gelistirilen cesitli besin Ogesi 6riinti
profilleri, yiyecek ve iceceklerin besin degerlerinin  objektif olarak
degerlendirilmesine olanak vermektedir. Bu nedenle, bu ¢alismada geleneksel Tlrk
mutfaginda yer alan tarifelerin Gg¢ farkl besin ogesi orlinti profili kullanilarak
objektif olarak degerlendiriimesi ve referans mutfak olan Akdeniz mutfag ile
karsilastirilmasi amaglanmistir. Bu ¢alismada kulllanilan besin 6gesi oriintii profilleri;
ingiltere Besin Standartlari Ajansi (Food Standards Agency, FSA) FSA-Ofcom-WXY
modeli, Besin Ogesinden Yogun Besin NRF9.3 modeli (Nutrient Rich Food, NRF) ve

Fransiz Besin Standartlari Ajansi (AFSSA) tarafindan gelistirilen SAIN-LIM skorudur.
Bu ¢alismanin amaci:

Amac 1: Geleneksel Tirk mutfaginda yer alan tarifeleri gesitli besin 6gesi
orunta profilleri kullanilarak objektif olarak degerlendirmek.

Amag¢ 2: Geleneksel Tirk mutfaginda yer alan tarifelerin besin degerlerini
referans mutfak olan Akdeniz mutfaginda yer alan tarifelerin besin degerleri ile

karsilastirmak.
1.2.2. Hipotezler

1- Geleneksel Tlrk mutfaginda yer alan tarifeler besin 6gesi icerigi acisindan
saglikhdir.

2-Geleneksel Turk mutfaginda yer alan tarifeler besin 6gesi icerigi acisindan
saghkli degildir.

3- Geleneksel Turk mutfaginda yer alan tarifeler Akdeniz mutfagi tarifeleri

kadar zengin besin 6gesi icerigine sahiptir.



4- Geleneksel Tirk mutfaginda yer alan tarifeler Akdeniz mutfagi tarifeleri

kadar zengin besin 6gesi icerigine sahip degildir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Tiirk Mutfaginda Yer Alan Tarifelerin Besin Ogesi icerigi Yoniinden

Degerlendirilmesi

Turk mutfaginda yer alan yemek gruplari genellikle ¢orbalar, et yemekleri,
tavuk yemekleri, balik yemekleri, yumurta yemekleri, kurubaklagil yemekleri,
dolmalar ve sarmalar, sebze yemekleri, pilavlar, bérek, manti, ¢orek, salatalar,
hosaflar, tatlilar ve icecekler bashg altinda olmak Uzere genis bir yelpazede
toplanmaktadir (7,8).

Turk mutfaginda yer alan yemekler temel besin gruplarini icerme durumlari
ve besleyici degerleri acisindan incelendiginde oldukca dengeli karisimlardan
olustugu dikkat cekmektedir. Genellikle Turk yemek tarifelerinde her besin
grubundan besin bulundugundan ve/veya 6glnlerde diger besin gruplari ile birlikte
tiketildiginden viicudun elzem gereksinimleri olan besin 6geleri ayni anda viiclida
alinabilmektedir (7,8).

Tiurk yemeklerinin bilesiminde yer alan temel besinlerin tiketim durumlari
incelendiginde, et ve benzeri besinlerle yag ve seker tliketimi, kentsel bolgelerde
kirsal bolgelere gore daha yulksektir. Genelde tahil Grlinleri, seker, tavuk, balik ve
yumurta tiketiminde artis, kirmizi et tiketiminde ise azalis s6z konusudur.
Turkiye’nin bati bolgelerinde zeytinyag tiiketimi yiksek iken dogu bdlgelerinde kati
yag tiketimi (6zellikle tereyagl) daha fazla oldugu gorilmektedir. Taze sebze ve
meyve ile kurubaklagillerin tliketimindeki farkliiklar mevsim 06zelliklerinden
kaynaklanmaktadir. Kis aylarinda taze sebze-meyve ile sit-yogurt tliketimi biraz
azalmakta, kurubaklagil, balik ve tahil grubu besinlerin tiiketimi ise artmaktadir. Son
yillarda tavukculugun ve ciftlik-gol balik¢ihginin gelismesi kirmizi ete gore tavuk
etinin, bazi baliklarin ve yumurtanin fiyatinin ete gore daha disik olmasina ve
dolayisiyla da bu tiir besinlerin tiiketimlerinin artmasina olanak saglamistir. Tirkiye
Beslenme ve Saglik Arastirmasi (2010) raporuna gore, toplumun genelinde enerjinin
%13,1'i proteinlerden, %34’G vyaglardan ve %52,5'i karbonhidratlardan elde
edilmektedir (7,9).



Geleneksel Turk mutfag! tarifelerinin, farkli besin gruplarindan besinler
icermeleri, besin ogesi iceriklerinin yeterli ve dengeli olmasi nedeniyle saglkl
beslenme Onerilerini karsiladigl kabul edilmektedir; ancak bazi sagliksiz uygulamalari
cerdigi de bilinmektedir. Bu yargiya, Turk mutfagindaki uygulamalarin ve tarifelerin
saglikh beslenme ilkeleri dogrultusunda subjektif olarak degerlendirilmesi sonucu

ulasiimistir (1,2).

2.2. Tiirk Mutfaginda Yer Alan Yemekler

2.2.1. Corbalar

Tirk mutfaginda sabah kahvaltisi da dahil olmak lizere herhangi bir 6glinlin
ilk yemegi olarak gorba tlketilebilmektedir. Ana yemekten 6nce mutlaka ¢orba
icilmektedir. Turk mutfak kiltlrinde ¢orba, hem damak tadina uygunlugu hem de
saglikla ilgili bir misyonu Ustlenmis durumdadir. Gribal enfeksiyonlar, mide-bagirsak
hastaliklari vb. gibi rahatsizliklari iyilestirmeye yonelik hazirlanan ¢orba cesitleri halk
arasinda siklikla kullanilmaktadir. Corbalar uzun yillar téren ve bayram yemekleri
gibi 6zel glinler disinda temel yemek olarak tiketildigi icin corbalarin et, tavuk, balik,
yogurt, piring, bulgur ya da cesitli sebze kokleriyle zenginlestirilerek hazirlanmasi
aliskanlik haline getirilmistir (2,4). Corbalar et sulari ile hazirlanarak, terbiye edilerek
veya garnitlrle servis edilerek, besin degerleri arttirlmakta ve daha lezzetli hale
getirilmektedirler. Tirk mutfaginda corbalar limon-yumurta terbiyesi, limon-un-
yumurta terbiyesi veya sirke-sarimsak terbiyesi ile lezzetlendirilebilmekte; ekmek
garnitlrd veya yumurta garnitiiri ile servis edilebilmektedir (1,6).

Gunumizde siklilikla tiketilen g¢orbalar tahil+sit veya yogurt, et+tahil,
tahil+kurubaklagil, tahil+sebze, tahil+sebze+kurubaklagil, tahil+kurubaklagil+ siit gibi
en az iki besin grubunun karisimi ile hazirlanmaktadir. Corbalardaki bu karisimlar
yeterli ve dengeli beslenmenin en 6nemli kriteri olan dort besin grubunda yer alan
besinlerin ayni 6glinde bulundurulmasi ilkesini karsilamasi nedeniyle énemli bir

ozelliktir (2).



2.2.2. Salatalar

Mutfagimizda zengin gesitleriyle siklikla kullanilan salatalar renk ve goriinis
acisidan oldugu kadar besleyici degerleriyle de 06glnlerimizin en Onemli
tamamlayicisidir. Salatalar gesitli sebzelerden hazirlanabildigi gibi, kurubaklagiller,
meyveler, baliklar ve sakatatlar ile hazirlanan tarifler de Tirk mutfaginda degisik
kaynaklarda yer almaktadir. Tlrkiye, yetisen sebzeler ve otlar agisindan ¢ok zengin
bir tlke oldugu icin, Turk mutfaginda her mevsimde yizlerce cesit taze sebze ve
ottan, dinyanin hi¢ bir mutfaginda denenmemis lezzetli salatalar yer almaktadir
(1,2).

Turk mutfaginda salata ana yemege eslik etmek lizere ana yemekle birlikte
sofrada servis edilir. Ana malzemesi domates, salatalik, sivri biber ve sogan olan
¢coban salatasi yaz aylarinda siklikla tiketilirken; maydanoz, kivircik, marul, roka,
nane, havu¢ ve turplarla hazirlanan vyesil salatalar kis aylarinda sikhkla
tuketilmektedir. Sebzelerden patlican ile hazirlanan salatalar Tiirk mutfaginda blyuk
cesitlilik gostermektedir. Patates, karnibahar, havug, kereviz gibi sebzelerin
salatalari Bati mutfagina kiyasla Turk mutfaginda daha az tiketilmektedir. Tirk
mutfaginda yer alan salatalarda sebzeler ¢igden hazirlanabildigi gibi, pisirilerek ve
kozlenerek de hazirlanmaktadir (1,2).

Tiurk mutfaginda sebzelerle hazirlanan salatalarin yaninda, sebzelerin tahillar
ve kurubaklagillerle birlikte hazirlandig salatalar da yer almaktadir. Salatalarda en
sik kullanilan ve ana malzemeyi olusturan tahil bulgurdur. Kisir, batirik, mercimek
koftesi gibi salatalar sebzelerin tahillarla kullanildigl salata ornekleridir. Zengin
protein icerikli kurubaklagil salatalari hazirlanirken kullanilan tahillar salatalarin
amino asit Oruntlsinld zenginlestirmekte; sebzeler ise vitamin, mineral ve
fitokimyasallar acisindan salatalarin besin degerini arttirmaktadir. Bazi salata
tarifelerinde ise, slizme yogurt veya haslanmis yumurta kullanilarak, salatanin besin
degeri arttirilmaktadir (1,2).

Turk mutfaginda salatalarda kullanilan temel yag zeytinyagidir. Salatalara

besin degeri, tat ve gorinus kazandirmak igin gesitli soslar eklenmektedir. Salatalar
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genellikle limon+zeytinyag, sirke+zeytinyagl, yogurt+sarimsak vb. gibi soslarla servis
edilmektedir (1).

Salatalar hazirlanirken uygulanan bazi hatali teknikler nedeniyle, salatalarin
besin degerlerinde azalmalar olabilmektedir. Bu durum hazirlama tekniklerinde

yapilacak bazi uygulamalarla en aza indirilebilmektedir (2).

2.2.3. Et Yemekleri

Turk mutfaginda oOzel bir yeri olan et yemekleri her zaman ana yemek
niteligindedir. Cevirmeler, kizartmalar, 1zgaralar, tava yemekleri, kavurmalar, 1zgara
kebaplar, tencere kebaplari, yahniler, glvecler, tencere kebaplari, bugulamalar,
kapamalar, haslamalar, kofteler, etli dolmalar, et yemekleri olarak Tirk mutfaginda
yer almakta ve Tirk mutfaginin zenginliginin ve genis yelpazesinin bir gostergesi
olarak dikkat cekmektedir (2,3).

Gogebe hayatin bir etkisi olarak Turk mutfaginda ¢ok kullanilan et tiirt kuzu
ve koyun etidir. Dana etinin kullanimi hem gok yeni hemde daha kisithdir. Sigir eti
koyun etine gore daha az lezzetli kabul edildiginden 6zellikle Osmanli doneminde
saray mutfaginda tiketimi oldukg¢a azdir. Etler genellikle kiiglik pargalar halinde
dogranarak sebzelerle birlikte pisirilebilirken, kuzu basta olmak lizere gevirmeler
ziyafetlerin, diglin ve nisan gibi torenlerinin vazgecilmez yemekleri olmustur (2,3).

Gunlmuiz Tirk mutfaginda etler kasap hayvanlari (sigir, dana, koyun, kuzu,
keci, oglak), kiimes hayvanlari (tavuk, hindi, kaz, érdek, pilic vb.), av hayvanlari
(bildircin, keklik, culluk, sdlin), deniz Grinleri (beyaz ve siyah etli baliklar ve
digerleri) olarak siniflandiriimaktadir. Hayvanlarin cinsiyeti, yetistikleri yore,
kesildikleri zaman, kesildikten sonra bekletme sireleri lezzeti etkileyen 6nemli
unsurlaridir (1).

Turk mutfaginin en taninmis et yemeklerinin basinda 1zgara kebaplar
gelmektedir. lzgara kebaplari birbirinden ayiran ete eslik eden sebzeler, lzerine
dokilen soslar, icine konulan baharatlardir. Siste veya firinda pisirilen kebaplar, etli

glvecler, kapamalar ve kofteler de Tirk mutfaginda siklikla tiiketilen et yemekleridir

(2).
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Kebaplarda ve koftelerde cogunlukla ana malzeme olarak dana, sigir, koyun
ve kuzu etlerinin yumusak ve kiymetli bolimleri kullaniimaktadir. Kiyma ile yapilan
koftelerde bulgur, ekmek ici, piring, yumurta, maydanoz, sarimsak, sogan ve baharat
gibi lezzet artiricilar eklenmektedir. Bu uygulama ¢orbalarda oldugu gibi farkh besin
gruplarinda yer alan besinlerin bir arada kullanilmasiyla dengeli bir besin ogesi
orlintlist saglamaktadir (2,3,6).

Turk mutfaginda genis bir yelpazesi olan koéfteler, sosyal yapiyl ve cevrenin
ozelligini yansitan niteliktedir. Sofralarda kofteler, kebaplar gibi ana yemek olarak
yer almaktadir. Kiymanin hazirlanisi, icine konulan malzemeler, malzemelerin
Olclleri, konulma zamani, yogurma sekli ve dinlendirme siiresi koftenin ozelligini
yansitmaktadir. Turk mutfaginda bazi yorelere 6zgi kofteler tilkemizde ve diinyada
sozi edilen koftelerdendir. inegdl kéftesi, Adana koftesi, icli kofte, izmir kofte vb.
gibi 6rnekler verilebilir (1,6).

Tavuk ve hindi gibi kiimes hayvanlari, deniz Grlnleri etleri ile yapilan et
yemekleri geleneksel Tirk mutfaginda kirmizi et yemeklerine kiyasla daha sinirlidir
ve daha az cesitlilik gdstermektedir. Osmanl imparatorlugu déneminde balik etinin
tiketimi daha cok Fatih Sultan Mehmet’in istanbul’'u fethi ile artmis ve Tirk
mutfaginda kullanilmaya baslamistir.  Ballk ve deniz Griinleri  Osmanli
imparatorlugu’nun son déneminde yabancilara verilen ziyafet sofralarinda siklikla
yer almistir. Tark mutfaginda ginimuizde kiyr seritlerinde Karadeniz boélgesinde
hamsi ve kalkan, Ege ve Akdeniz bolgelerinde cipura, Marmara bodlgesinde lifer,
levrek, palamut vb. baliklar tava, 1zgara, bugulama gibi farkli sekillerde hazirlanarak
servis edilmektedir (2,3,6).

Turk mutfaginda etlerden ve kemiklerden elde edilen et sularinin 6nemli bir
yeri bulunmaktadir. Et sulari yemegin besin degerini arttirmaz ancak lezzet artirici
onemli bir bilesen olarak kullaniimaktadir (2,3).

Turk mutfaginda yapilacak et yemegine gore et secimi énemlidir. Ornegin,
haslama icin gerdan, kol, kiirek veya but tercih edilirken; 1zgara icin pirzola veya but;
yahniler igin kol, kiirek, but, dos tercih edilmektedir ve et tlirli yemegin lezzetini

onemli 6lclide etkilemektedir (1).
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2.2.4. Kurubaklagil Yemekleri

Baklagiller taneli bitkilerin yenebilen tohumlaridir. Bitkisel protein kaynagi
olarak mutfagimizda mercimek, nohut, bezelye, kurufasulye, boriilce, barbunya,
bakla, bezelye kullanilmaktadir (1).

Kuru baklagillerin Tirk mutfaginda énemli bir yeri vardir. Kuru baklagillerin
uzun slre saklanabilir, besleyici degeri ylksek ve lezzetli olmasi Tirk mutfaginin
vazgecilmez besinleri olmasinda etkendir. Kuru baklagiller Tirkler'in Anadolu’ya
yerlesmesinden sonra 6glinlerinde yer almaya baslamistir (1,6).

Kuru baklagiller, zeytinyagl ve sade olarak pisirilebildigi gibi besin degerini ve
lezzetini artirmak, gorinimu glzellestirmek icin bircok besin ve lezzet vericilerle
(etler, sebzeler, tahillar, baharatlar, vb. gibi) de pisirilebilir. Kurubaklagillerin parca
etle birlikte su eklenerek pisiriimesine ‘yahni’; 06zellikle barbunya ve vyesil
mercimegin zeytinyagi ile pisiriimesine ‘pilaki’ adi verilmektedir (1,2,6).

Kurubaklagil yemekleri ister yahni, ister pilaki ister kofte olsun genellikle
yarma, patates, havug gibi sebzelerle bol soganl olarak pisirilmektedir. Ozellikle et
yemeklerini tiketmeyenlerin beslenme ihtiyaglarinin karsilanmasinda 6nemli bir
yere sahip olan kurubaklagillerin pisirilmesi sirasinda eklenen patates, havug ve
sogan gibi sebzeler besin degerini arttirirken, piring veya bulgur pilavi ve ayran ile
servis edilmesi dengeli bir 6gUn olmasini saglamaktadir. Tirk mutfaginin kiymetli bir
bileseni olan kurubaklagiller menilerde tathlardan tuzlulara, yahnilerden,
corbalardan salatalara kadar ¢ok sayida yemek tarifinin icerisinde hem kirsal kesim
mutfaklarinda hemde kentsel kesim mutfaklarinda siklikla yer almaktadir (1,2).
Kurubaklagillerin iyi pisirilmis olmasi hem sindirimi agisindan kolaylik saglarken hem

de lezzetinin daha iyi olmasini etkileyen dnemli bir etmendir (1).
2.2.5. Yumurta Yemekleri

Yiksek kaliteli protein kaynagi olan yumurtalar icerisinde en ¢ok kullanilani
tavuk yumurtasidir. Yumurta Tirk mutfaginda cok kullanilan bir malzemedir

ancak Turk mutfagindaki yumurta yemeklerinin sayisi olduk¢a sinirlidir. Yumurta
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daha ¢ok yemekler icerisinde kabartma, karismayi saglama, renk ve parlaklik verme

ve besin degerini artirma gibi amaclarla kullanilmaktadir (1,2).

2.2.6. Sebze Yemekleri

Sebze ve meyveler insan beslenmesinde kullanilan bitkisel besinlerin
yenebilen kisimlaridir. Tark mutfaginda 6nemli bir yere sahip olan sebze ve
meyveler Ozellikle posa, vitamin, mineral ve fitokimyasallar acgisindan son derece
zengin besin kaynaklaridirlar (1,6).

Tirk mutfaginin, Ortadogu disindaki bitin diger yabanci mutfaklara karsi en
blylk Ustunliklerinden biri, hi¢ kuskusuz yizlerce cesit sebze yemegi tarifesi
icermesidir. Turk mutfaginda yer alan sebze yemekleri, her biri ayri ayri bir
basyemek niteligi tasimaktadir ve bu mutfagin renkliliginin en glizel 6rnegini
olusturmaktadir. Tlrk mutfaginda bitkilerle c¢esitlendirilmis ve lezzetlendirilmis
bircok yemek mevcuttur. Sebzelerin bir kismi Turk mutfagina sonradan girmis
olmasina karsin glinimizde yemeklerin igerisinde siklikla yer almaktadir. Sebzeler
yumru, kok, soganli, surgiin, cicek vb. olarak cesitlenmektedir. Dért mevsim ¢ok
cesitli sebze ve meyvenin yetisebildigi lilkemizde bu cgesitlilik mutfak kiltiriimize de
yansimistir. Taze sebzelerin yani sira kurutulmus veya salamura sebzelerle yapilan
yemekleri de Tirk mutfaginda gormek mimkinddr. Turk mutfaginda sebzeler, etli
sebze yemegi, musakka, oturtma, basti, kavurma, kizartma, dolma, sarma veya
zeytinyaglh sebze yemegi olarak hazirlanabildigi gibi, pek c¢ok kebap tarifinde de
vazgecilmez malzemelerdir (1,6).

Etli sebze yemekleri sebzelerin kiiclik parcali et veya kiyma ile birlikte
hazirlanmis seklidir. Musakkalar ve oturtmalar da bu grupta yer almaktadir. Etli
dolmalar ve sarmalar Tlirk mutfaginda en c¢ok tiketilen sebze yemekleridir. Patlican,
kabak, pirasa, kereviz, enginar pazi, beyaz lahana gibi sebzeler dolma ve sarmalarin
yapiminda siklikla kullanilan sebzelerdir (1-3). Dolma ve sarmalarin temel ig
malzemesi piring ve kiymadir. Dolma ve sarma icleri ayni zamanda piring, fistik,
zeytinyagl ve bitkilerle lezzetlendirilerek de hazirlanmaktadir. Zeytinyagl sebze

yemekleri et eklenmeden zeytinyagi ile pisirilmekte ve soguk olarak servis
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edilmektedirler. Soguk olarak vyenilen zeytinyagh sebze yemekleri, dolma ve
sarmalar 6glinlerde ana yemegi olusturmamaktadir (1-3).

Tiurk mutfaginin ayirt edici yonlerinden biri de meyvelerin yahni, basti, dolma
vb. gibi yemeklerde etli ya da etsiz kullanilmasidir. Ayva yahnisi, elma dolmasi, erik
dolmasi, erik yahnisi, kayisi yahnisi, kestane yahnisi, armut bastisi, ayva bastisi, erik
bastisi, kayisi bastisi gibi ornekleri ¢ogaltmak mimkindir. Tark mutfagl her cesit
meyvenin kullaniminda da sebzeler kadar blytuk bir zenginlik ve c¢esitlilik
gostermektedir. Ozellikle meyvelerle yapilan sicak ve soguk yemekler bu sekilde
dogmus ve glinimize kadar gelmistir. Bu nedenle, sicak sebze yemekleri arasinda
meyve yemeklerini de gormek mimkindur (1,6).

Sebze yemekleri menilerde kullanilis 6zelliklerine gore bastan sona her
yerde yer almaktadirlar. Sebze yemegi olarak kullanilirlarsa ¢orba, yumurta, balik, et

veya tavuktan sonra; pilav, makarna veya borekten énce yer alir (1,6).
2.2.7. Pilav ve Makarnalar

Turk mutfak kialtirinde pilav, ¢ok eski caglardan beri cesitleri ve lezzeti ile
ayri bir 6neme sahiptir. Pilavlar piring, bulgur, d6gme, kuskus, eriste gibi tahillarin su
ve yag ile cesitli yontemlerle pisirilmesi ile hazirlanirlar. Et yemeklerinin ¢oguna,
kuru fasulye gibi kurubaklagil ve etli sebze yemeklerinin pek ¢oguna eslik eden
pilavlar Turk mutfagina ayri bir zenginlik katmaktadir. Pilavlar pisirilirken lezzet
verici olarak et ve tavuk suyu kullanilmaktadir. Gliney ve Dogu Anadolu’da siklikla
bulgur, ic Anadolu ve bati bélgelerinde ise piring pilav yapiminda tercih edilmektedir
(1-3,6).

Turk mutfaginin vazgecilmez yemeklerinin basinda gelen pilavlar sade pilav,
domatesli, bademli, fistikh, zimli, bezelyeli, patlicanli, tavuklu olarak degisik otlar,
baharatlar, tahillar, baklagiller eklenerek degisik tirleri elde edilmis ve lezzeti
arttirlmistir.  Bulgur ve pirincin kurubaklagiller, sebzeler ve degisik otlar ile
pisiriimesi hem besin degerini artirici bir unsur hem de lezzet artirici bir unsur olarak

karsimiza ¢ikmaktadir (2).
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Turk mutfaginda yapilan makarna ve ev yapimi eristeler de yemek tiri
acisindan pilavlarla birlikte ayni grupta degerlendirilmektedir (2,6).

Pilav, Osmanh mutfaginda 6zellikle merasimlerde biiyik porsiyonlar halinde
ikram edilmistir. Osmanh yemek kiltlirlinde 6zellikle saray mutfaginda incelikli
lezzetlere sahip pilav tlrlerinin sunumlari torensel nitelikler tasir. Pilav ¢orbalarin, et
ve sebze yemeklerinin, dolmalarin, meyve ve tatlinin arkasindan sofraya getirilir ve

yemek pilavla tamamlanirdi (6).
2.2.8. Hamur isleri

Bugday, piring, misir, cavdar, yulaf gibi tahillarin 6gutilmesi sonucu elde
edilen unlardan yapilan cesitli yiyecekler (ekmek, borekler, mantilar, ¢corekler vb.)
hamur isleri adi altinda toplanmaktadir ve hamur isleri Tiirk mutfaginda énemli bir
yere sahiptir. Tahillar Turklerin temel besin grubudur. Bu tiir Grilinlerin igerisinde
siphesiz en 6nemlisi, 6glinlerin olmazsa olmazi olan ekmektir (1,2,4,7).

Turk mutfaginda yemeklerde bugday ve bugday unu ile yapilan yagh hamur
isleri 6n plana ¢ikmistir. Baslicalari borek, gozleme, katmer, kete, pidelerdir. Diger
taraftan, tutmag, eriste, kuskus ve manti gibi hamur isleri de bugday unu ile yapilan
Tirk mutfagina 6zgi unutulmaz yemeklerdir (1,2,4,7).

Turk mutfaginda her tirli hamur hazirlama yéntemi hem tath, hem tuzlu
olarak kullanilabilmektedir. Acma hamurlar borek, baklava; meyaneli hamurlar
helva, bulamag; mayali hamurlar lokma ve pisi, borek vb. gibi; 6zlestirilerek yapilan

bir hamur tiri olan tutmacg ise corba olarak hazirlanabilmektedir (1).
2.2.9. Tathlar

Tatlilar seker, bal ve pekmezin diger besinlerle karistirilarak hazirlanmasiyla
olusan vyiyeceklerdir. Tathlar Tark mutfaginin 6nemli bdlimlerinden birini
olusturmaktadir. Tirk mutfaginda yer alan tatlilar genel olarak hamur isi tathlari,
taze veya kuru meyve ve sebzelerle yapilan tathlar ve sutli tatlilar olmak tzere Ug

grupta incelenmektedir (1,2).
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Hamur tathlarinin basinda un, yag, seker veya balla yapilan ve ince agilan
hamurun icerisine fistik, findik, cevizden biri ve kaymak konularak hazirlanan
baklavalar gelir. Hamur tatlilari arasinda farkh bir grup un, su, yag ve yumurta ile
hamur hazirlanarak yagda kizartip serbet dokilen tathlardir ki bunlar hamurun
mayall ve mayasiz olmasina gore iki gruba ayrilabilir. Mayasiz hamur ile yapilan
tathlara dilber dudagi, hanimgdbegi, tulumba tatlisi, vezir parmagi érnek verilebilir.
Mayali hamurlarin yagda kizartilmasi ile yapilan tatlilardan lokma ve sambaba da
hamur tathilar arasinda ayri bir grupta incelenebilir. Yumurta, un veya irmik ve
sekerle yapilan revani, kaygana, yumurta tathsi da ayri bir grubu olusturmaktadir
(2,6,10).

Turk kiltirinde cesitli torelerin bas tathsi helvalardir. Sosyal hayatin her
onemli olayinda dostlarla paylasilan bir lezzet olan helvalar un veya irmigin yagla
kavrulup, seker veya pekmezle tatlandirilmasi esasina dayali olarak hazirlanir.
Ziyafetlerde oOzellikle ramazanda sofralar helva, lokma, kadayif, asure, muhallebi,
sutlag, gtillag, pelte, elmasiye, regel, hosaf, serbet gibi cesitli tatlilardan en az biri yer
almaktadir. Kiz isteme torenlerinde, mevlitlerde, dogum ve cenaze gibi olaylarda
tatlilarin, o©zellikle helva ve serbetlerin, dagitilmasi insanlar Uzerinde olumlu,
yaklastirici, butlnlestirici manevi bir glicli olduguna inanilmaktadir (2,10).

Asure tahil, kurubaklagil, meyve ve seker karisimi ile yapilan tathlarin
basinda gelmektedir. Asurenin tarih boyunca agizdan agiza aktarilan degisik
hikayeler ile birlikte hic degismeden gelmis olmasinin Tiirkler icin 6zel bir anlami
vardir. Selcuklular zamaninda sevingli ve kutsal glinlerde yapildigi bilinen zerde ile
bulamac ve hedik tahilli tathlar grubunda degerlendirilen diger tatlilardir (2,6,11).

Turk mutfaginda tatl yapiminda kullanilan meyvelerin basinda kayisi, incir,
elma ve ayva gelmektedir. Bal kabagi tath yapiminda kullanilan bir sebzedir. Hosaflar
mevsiminde kurutulmus cesitli meyvelerin seker ve pekmez ile pisirilmesi seklinde
hazirlanirlar. Meyvelerin yas olarak kullanildigi tathlarin disinda, kurutulmus
meyvelerle yapilan tathlarda Tirk mutfaginda onemli yere sahiptir. Ozellikle
cekirdeksiz kuru Gzim, kuru kayisi, kuru incir, kuru erik gibi kurutulmus meyveler

asure gibi bazi tathlarin yapiminda kullanilmaktadir (1,2).
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Ana malzeme olarak siit kullanilan, kivam ve lezzet veren baska
malzemelerin de ilave edilmesiyle hazirlanan tatlilara sttli tatlilar denir. Satlu
tatlilar icinde muhallebi, siitlag, tavuk gogsu, kazandibi, keskdil, glllag gibi tathlar yer
alir. Glllag da Osmanli’dan giiniimiize kadar gelen nisasta yufkalarinin siit ve sekerle
islatilmasiyla yapilan eski sttli tathlarimiz arasinda yerini almaktadir. Giillag 6zellikle
ramazan ayinda tiketilen bir tatl trl olmustur. SGtlG tatlilarin yapimi diger tathlara
gore daha kolaydir ve besin degeri daha ylksektir. Diger tatlilara gore maliyeti de
oldukg¢a azdir. Tim bu sebeplerden dolayi siitli tatlilar hem Osmanli’da hem de
glnimauzde sik yapilan tatlilardir. Farkli yorelerde piring unu yerine bugday unu ve
seker yerine pekmez kullanilarak farklh sutli tath tarifeleri gelistirilmistir. Ancak
ginimuizde daha c¢ok seker kullanilarak yapilmaktadir. Sutli tathlara lezzet
kazandirmak icin findik, fistik, ceviz, badem gibi kuruyemisler, kuru ve taze meyveler
gibi malzemeler ve targin basta olmak lzere baharatlar eklenerek servis edilir ki bu

uygulama hem besin degerini hem de lezzetini bliylik oranda artirmaktadir (2,6,10).

2.3. Tiirk Mutfaginin Kullanilan Hazirlama ve Pisirme Yontemleri Agisindan

Degerlendirilmesi

Turk mutfaginda degisik besinler ve tat vericiler uygun oranlarda karistirilip
sekillendirildikten sonra pisiriimektedir. Hazirlama oncesi islemler, sebzeler,
meyveler, piring ve kurubaklagiller icin 6nceden yikanma; balik, tavuk, kuzu, koyun
etine sahip hayvanlarin i¢ organlarinin temizlenmesi ve yikanmasi seklindedir.
Kesme ve dograma sekilleri yemegin tiirine gore degisiklik gostermektedir.

* Et genellikle kiyma, kusbasi ve pirzola seklinde kullanilmaktadir; ancak sade
et yemeklerinde ve bazi yahnilerde, etler kemikli, blylikce ve parcalara
ayrilarak kullanilabilmektedir.

Sebzeler yapilacak yemegin tiriine gore istenilen blylklik ve sekillerde
dogranmaktadir.

*  Piring Olglsu kadar su ile pisirilmektedir.

* Koftelerin hazirlanirken koéftenin tirtiine gére kiyma, islatiimis sikilmis bayat

ekmek ici, piring ve ince bulgur gibi bir tahil Grinl, sogan, sarimsak,
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maydanoz, nane, kekik ve diger baharatlarla iyice yogurulduktan sonra
degisik blyuklukte pargalara ayrilip; oval, yassi veya yuvarlak sekiller
verilmektedir.

Borek hamurlari, mayali ve mayasiz, yerine gore yumusak veya sert olarak
hazirlanmaktadir. Béregin tiriine gére hamur ¢ok ince ve daha kalin olmak
Uzere degisik buyukliklerde agilmaktadir. Genellikle kiymali, sebzeli, peynirli,
mercimekli ve tavuklu olmak Uzere bes tir borek ici hazirlanabilmektedir.
Borek hamuru arasina i¢ yerlestirildikten sonra firina sirilmeden 6nce
Uzerine yumurta, yag-sit karisimi veya sadece yag siirlilmektedir.

Yemeklerin yapiminda kullanilan uygun baharat ve tat vericiler gériinimi
glzellestirirken ayni zamanda glzel bir aroma saglamaktadir ve bu sekilde yemege
istenilen lezzet verilmektedir. Siklikla kullanilan tat vericiler; sogan, domates veya
domates salcasi, biber salcasi, maydanoz, nane, kekik, reyhan, sarimsak, karabiber,

kimyon, tarcin, vanilya ve limondur (7).

2.4. Tiirk Mutfaginin Kullanilan Arag Geregler Yoniinden Degerlendirilmesi

Gunlmuizde dogalgaz, likitgaz ve elektrikle calisan ocaklar ve ocakli firinlar
yemek pisirmek amaciyla kullanilan en yaygin araglardir ve bu araclar gegcmiste daha
yaygin olan tandir ve kuzine gibi araclarin yerini almislardir. Son yillarda paslanmaz
celik, emaye tencere ve tavalarla birlikte teflon tava ve tencereler de siklikla
kullanilmaktadir. Genellikle tahta ve metalden yapilmis olan kasik ve kepceler,
yemekleri karistirmak ve servis yapmak icin kullanilmaktadir. Ceviz, susam, sarimsak
gibi besinleri ezmek icin ise havan kullanilmaktadir. Son yillarda mutfaklarda elektikli
karigitirci, 6guticl ve sebze dograyicilar da yer almaktadir. Gliniimizde porselen,
cam ve paslanmaz celikten Uretilen servis gerecleri kullaniimaktadir. Yemekler
genelde sulu sekilde pisirildiginden kasik baslica yeme araci olarak kullaniimakta ve

gerekli durumlarda ise yanina catal ve bicak da eklenebilmektedir (1).
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2.5. Akdeniz Mutfagi

Bltlin dinyada saglkli beslenme bigiminin en glizel 6rnegini sergiledigi
disunidlen Akdeniz mutfagi, binlerce yillik gegmise sahiptir. Akdeniz diyeti tim
diinyada en saglikli beslenme modellerinden biri olarak kabul edilmektedir. Bu
diyetinin kronik hastalik risklerini belirgin dlzeyde azaltabilecegi, yasla ilgili
dejeneratif hastaliklar, bazi kanser tirleri, metabolik bozukluklar ve kardiyovaskdler
sorunlara karsi koruyucu olabilecegi bircok arastirmada gosterilmistir. Bu gerekce
ile, en saghkh mutfaklardan biri olarak kabul edilen Akdeniz mutfaginin diger
mutfaklarin beslenme ve saglik agisindan degerlendiriimesinde referans mutfak
olarak kabul edilebilecegi diisiinilmektedir (12-14).

Akdeniz beslenme modelinde bitkisel kaynakli besinler (meyve, sebze,
ekmekler, tahillarin diger formlari, patates, kurubaklagil, kuruyemisler ve tohumlar)
¢ok genis yer almaktadir. Bitkisel kaynakli besinlerin yaninda, ortalama miktarlarda
balik ve kiimes hayvanlarinin etleri, haftada 1-4 kez yumurta ve az miktada kirmizi et
bulunmaktadir. Bu diyette kullanilan temel yag kaynagi zeytinyagidir. Ayrica Akdeniz
diyeti modelinde sarabin, 6zellikle kirmizi sarabin 6lgili tiketimi 6nerilmektedir
(12,13).

Akdeniz cografyasi olduk¢a fazla ve degisik kiltirleri bir arada
barindirmaktadir; ancak batin bu farkliliklara ragmen Akdeniz’e kiyisi bulunan
kaltirlerin mutfaklarinda ortak bazi 6zellikleri mevcuttur. Akdeniz mutfak kultaranu
one cikaran unsurlar, en genel hatlariyla Akdeniz otlari, deniz (rlinleri, sebze-meyve,
tahillar, baharat, zeytinyagi, peynir ve saraptir. Akdeniz mutfaginin baslica ulkeleri
Ispanya, Fransa, italya, Yunanistan, Malta, Tunus ve Tirkiye’dir. Bu ilkelerin
herbirinde hatta ayni llkenin farkl bolgelerinde cevresel ve kiiltlirel etmenlerin
etkisine bagh olarak Akdeniz diyetinin iceriginin degisiklik gosterebildigi
bilinmektedir (15).

Akdeniz Ulkelerinde, meyve, sebze, baklagiller ve tahillarin agirlikli olarak
kullanildigl, zeytinyaginin temel yag olarak tercih edildigi, kirmizi etin az, balgin
daha fazla tlketildigi, stt Grlnlerine nispeten daha az yer verilen bir beslenme tarzi

hakimdir. Akdeniz bolgesinin temel Grlnleri balik, bugday, zeytin ve saraptir. Safran,
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sarimsak, biberiye, feslegen, mercankosk gibi dogal aromatik bitkiler baslica
baharatlari olmakla beraber pazar tezgahlari rengarenk meyve ve sebzelerle, koyun
ve keciden elde edilebilen cesit cesit peynirlerle, parlak bliylk balik yiginlari, kasap
tezgahlari yenilebilir her hayvanin gesitli bolimleriyle doludur. incir, badem ve cam
fistig1, kuru Gzim, kavun tohumlari, kayisi gibi diger malzemelerin karisimi ile zengin
ve rengarenk tabaklar hazirlanabilmektedir (15).

Akdeniz yorelerinde pazar yerleri yil boyunca rengarenktir ve sebzeler glinliik
beslenmenin énemli bir bélimini olusturmaktadilar. Zengin sebze gesitliligi yemek
kiltirtine de yansimistir. Meyve ve kabuklu yemisler yemeklerde kullanilabildigi gibi
yemek sonrasinda da sunulabilmektedir. Akdeniz ikliminde yetisen adagayi,
feslegen, mercan kosk gibi cesitli aromali bitki ve baharatlar genellikle taze olarak
tuketilmektedir. Akdeniz yemek kiltiriinde deniz Urinlerinin dnemli bir yeri vardir.
Dikensiz kalkandan iskorpite, deniz taragindan yengece kadar genis Urin cesitliligi
yvemek kiltirine de yansimis; corbalardan dolmalara kadar deniz Urinlerinin
kullanildigi ¢ok sayida tarife mevcuttur. Akdeniz Ulkelerinde kuraklik nedeniyle
hayvanciligin az olmasina bagl olarak, Akdeniz mutfaginda kirmizi et az yer
almaktadir. Her turli kus eti ile av hayvanlarinin etleri mutfakta siklikla yer
almaktadir. Kirag topraklar nedeniyle, blylik bas hayvanciligin sinirli olmasi Akdeniz
mutfaginda inek sitlinden yapilan peynir gesidinin sinirli olmasina, koyun ve kegi
sutiinden elde edilen peynirlerin ¢esitlenmesine neden olmustur (15,16).

Akdeniz mutfaginda kullanilan geleneksel mutfak gerecleri, alti kalin
tencereler, toprak glivecler, Fas’ta tim yahnilere adini vermis olan kapakl koni
seklindeki toprak glivec ‘tagine’, baharat tohumlarini dovmek icin kullanilan ‘havan’,
dékme demirden yapilmis kizartmalar i¢in kullanilan genis kizartma tavasi ‘paellera’,
gratenleri pisirmede kullanilan toprak ve derin olmayan giive¢ olan ‘tian’
baslicalaridir (16).

Turk mutfaginin bazi 6zellikleri ve mevcut tarifelerin bir kismi Akdeniz diyeti
ile blyuk benzerlik gosterirken, bazi 6zellikleri ve tarifeleri ise Akdeniz diyeti

ilkelerinden tamamen farkhdir.
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2.6. Mutfaklarin Degerlendirilmesinde Kullanilan indeksler

Turk mutfagl veya diger diinya mutfaklarinin beslenme ve saglik agisindan
degerlendirilmesinde bugline kadar yapilan arastirmalarda genel olarak saglkli
beslenme ilkeleri dogrultusunda subjektif olarak degerlendirildikleri gorilmektedir.
Son yillarda diinyanin 6nde gelen otoriteleri tarafindan gelistirilen gesitli besin 6gesi
orlintl profili indeks, skor veya modelleri, yiyecek ve iceceklerin besin degerlerinin
objektif olarak degerlendirilmesine olanak vermektedir (2).

Bu besin indekslerinin/modellerinin gelistiriimesinde, son donemde 6zellikle
obezite ve iliskili hastaliklarin goriilme sikliklarinin ciddi oranda artmasi ve bireylerin
saglikli besin tercihi yapmalarina yardimci olacak araglarin geligtiriimesine duyulan
gereksinim etkili olmustur. Bireylerin diyet kalitelerinin iyilestirilmesi icin besin 6gesi
icerigi yogun besinleri tercih etmeleri ©nerilmis ancak bu besinleri nasil
belirleyecekleri tanimlanmamistir. Besin ve ilag Organizasyonu’nun (FDA) saghkli
besini tanimlasindan sonra, besinlerin bazi besin 6gesi iceriklerinin degerlendirilmesi
6nem kazanmistir. Degerlendirmeye katilan besin 6geleri protein, posa, A vitamini,
C vitamini, kalsiyum ve demir olmustur. Amerikallar igin gelistirilen 2005 beslenme
rehberi tarafindan iliskilendirilen besin 6geleri E vitamini, potasyum ve magnezyum
olarak tanimlanmaktadir. Fransa ve ingiltere’de kullanilan sistem ile tutarli bir
sekilde sinirlanan besin ogeleri doymus yag, eklenmis seker ve sodyumdur. Besin
Ogelerinin FDA standartlarina dayanan ginlik referans degerleri Tablo 2.1." de
verilmistir (17).

Bazi Ulkeler besinlerin besin  o6gesi iceriklerinin  objektif olarak
degerlendirilmesi amaciyla, cesitli indeks veya modeller gelistirmislerdir. Bunlar
arasinda, Amerika Birlesik Devletleri (ABD) icin gelistirilen Besin Ogesinden Zengin
Besin indeksi (Nutrient Rich Food Index 9.3.; NRF 9.3), ingiltere’de Besin Standartlari
Ajansi (FSA) tarafindan gelistirilen FSA-Ofcom-WXY modeli ve Fransiz Besin
Standartlari Ajansi (AFSSA) tarafindan gelistirilen SAIN-LIM modelinin gecerlilikleri
kanitlamistir ve etkin olarak kullanilmaktadirlar (18,19).

Bu indeks ve modellerin tanimlari ve genel 6zellikleri asagidaki 6zetlenmistir.
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Tablo 2.1. 2000 kkal diyeti temel alan besin 6gelerinin referans glnlik degerleri ve
maksimum Onerilen degerleri

Besin ogesi Referans Giinliik Alm Maksimum Onerilen Giinliik
Degeri Alim Deger

Protein (g) 50 ---
Posa (g) 25
Vitamin A (IU) 5000 -—-
Vitamin C (mg) 60 -—-
Vitamin E [IU(mg)] 30(20) -—-
Kalsiyum (mg) 1000 ---
Demir (mg) 18 -
Potasyum (mg) 3500 ---
Magnezyum Bng) 400 ---
Doymus yag (g) 20
Eklenmis seker (g) --- 50
Sodyum (mg) --- 2400

2.6.1. NRF 9.3. indeksi

Besin Ogesi icerigi zengin besin gorisu, besinin 100 kkal veya 100 g’inda yer
alan anahtar besin 6gelerinin miktari ¢evresinde kurulmustur. Kullanilan bircok NRF
modeli olmasina karsin en yaygin kullanilan model NRF 9.3 olmustur. Bu model
protein, posa, A vitamini, C vitamini, E vitamini, kalsiyum, demir, magnezyum ve
potasyumun Onerilen referans alim degerlerini tanimlarken kisitlanmasi gerekenleri
de doymus yag, eklenmis seker ve sodyum olarak belirtmektedir (20).

NRF algoritmalari bireysel besinler, yemekler ve meniiler veya toplam diyete
uygulanabilmektedir. En basit NRF algoritmalari pozitif NRF 9 (6nerilen besin
ogeleri) ve negatif NRF 3 (sinirlanan besin o6geleri) alt skorlarinin kombinasyonunu
test etmektedir. Optimal NRF 9.3 algoritmasi her 100 kkal ve her referans alisiimis
tiketim miktari icin hesaplanmistir. Tesvik edilen 9 besin o6gesinin glnlik
degerlerinin ylizdesinin toplami NRF 9 alt skoru iken sinirlanan 3 besin 6gesi icin
maksimum Onerilen degerleri LIM alt skorlari olarak tanimlanmaktadir (17). NRF 9.3.
modeli besin 6gesi yogunlugu yoniinden Saglikli Yeme indeksi ile gecerliligi

incelenmis ve valide edilmistir (20).
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2.6.2. FSA-Ofcom-WXY Modeli

ingiltere’de kullanilan model, ingiltere Besin Standartlari Ajansi (FSA)
tarafindan 2004-2005 vyillarinda yayinlanan Ofcom modelidir. Bu model de diger
modeller gibi besinleri besin o6gesi iceriklerine gore siniflamayi amacglamistir. FSA-
Ofcom-WXY modelinde besinin enerji, protein, posa, doymus yag, toplam seker ve
sodyum igerikleri ile meyve-sebze ve kuruyemis ylzdeleri esas alinmaktadir. Yiyecek
ve iceceklerin 100 g'inda bulunan miktarlar baz alinarak ve algoritma kullanarak

analiz yapiimaktadir (21).
2.6.3. SAIN-LIM

Fransiz Besin Standartlari Ajansi (AFSSA) tarafindan son zamanlarda onerilen
besin dgelerine dayanan besin 6gesi yogunlugu skoru (NDS) ve disarda birakilan
besin 6geleri skoruna dayanan LIM skoru Fransiz SAIN-LIM skorunu olusturmaktadir.
SAIN skoru 5 pozitif besin 6gesi icin agirhikl aritmetik ortalamanin esitliginin ylizdesi
olarak hesaplanmaktadir. Bir opsiyonel besin o6gesi de bu denkleme
eklenebilmektedir. Skor tabani besinlerin 100 kkal‘lik degerleri igin
hesaplanmaktadir. SAIN’de yer alan besin Ogeleri protein, posa, askorbik asit,
kalsiyum ve demirdir. Bu bes temel besin 6gesine ek olarak D vitamini, alfa linolenik
asit ve E vitamini de eklenebilmektedir. LIM skoru saghkli bir diyette alimlari
sinirlandirilmasi gerekli olan Ug¢ besin o6gesi icin maksimum o6nerilen 100 g’lik
degerlerin ortalamalarinin ylizdesidir. Sinirlandirilan bu g besin 6gesi sodyum,

eklenmis seker ve doymus yag asitleridir (18,22).
2.7. Besin Ogesi Oriintii Profili
2.7.1. Besin Ogesi Oriintii Profili Tanimi

Besin dgesi orlntl profili besinlerin spesifik amaglar ile bilimsel ve pragmatik
ilkelere gore besin 6gesi kompozisyonlarinin hesaplanmasi olarak tanimlanmistir
(23). Besin ogesi orunti profili, tiiketicilere besin segciminde yardim etmek, Grlnlerin

saglik beyanlarinin uygunlugunu tanimlamak, daha iyi ve daha net besin
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etiketlemesi yapabilmek ve besin kalitesini degerlendirebilmek amaci ile
gelistirilmistir. Besin 0Ogesi oOrlntlsd profili olusturma, besinleri besin ogesi
iceriklerine gore objektif ve bilimsel olarak siniflamayi amaglayan bir disiplin olarak
tanimlanmaktadir (24). ingiltere’de, FSA (2005) besin 6gesi ériintii profilini, besinleri
besin oOgesi bilesimlerine gore puanlama ya da siniflandirma bilimi olarak
tanimlamistir (25) .

Avrupa Birligi 1924/2006/EC Regllasyonu, Madde 4’ te besin 6gesi 6riintl
profili terimi su sekilde kullaniimistir; “besin 6gesi 6rtintl profilleri, bir besinin saghk
beyani icin uygunlugunun belirlemesi icin uygulanan modellerdir”. Diizenlemede
saghk icin yararli oldugu bilinen besin o6geleri gibi, glinlik diyet igerisinde
sinirlandirilmasi 6nerilen besin dgelerinin de (toplam yag, doymus yag, trans yag,
seker ve sodyum) degerlendirilmesinin gerekli oldugu belirtiimektedir. Bu
diizenlemede, besin ogesi orintlisu profili gelistirilirken “beslenme ve saghk
arasindaki iliski Uzerinde yapilan bilimsel g¢alismalara dayandirilmasi gerektigi”,
“Grlin inovasyonuna olanak saglanmasi” ve “tliketim aliskanliklarinin ¢ok cesitli ve
segilen bir besinin tiim tiketilen besinler arasinda 6nemli bir paya sahip oldugunun
gbdz onlinde bulundurulmasi” gerekliligi vurgulanmaktadir (26).

EFSA, besin 6gesi orlintl profili terimini, bir besin ya da diyetin besin ogesi
kompozisyonunu ifade ettigini belirtmistir. Besin 6gesi 6runti profili olusturmayi
ise, “besinleri besin 0gesi kompozisyonlarina dayanarak 6zel amagclar icin
siniflandirmak” olarak tanimlamaktadir (27).

Diinya Saglk Orgiitii (World Health Organisation, WHO) ve Besin ve Tarim
Orgiiti (Food and Agriculture Organization, FAO) 2011 yili Nisan ayinda besin
etiketleme ile ilgili ortak bir rapor yayinlamislardir. Bu raporda besin 6gesi oriinti
profili yiyecek ve iceceklerin besin kalitesinin bilimsel yontemlerle belirlendigi bir
yontem olarak tanimlanmaktadir. Raporda ayrica besin 6gesi orlinti profilinin ulusal
otoriteler tarafindan saglikl beslenme acisindan halk saghgi stratejileri gelistirmede
kullanilabilecegi belirtiimektedir (28).

WHO, Ekim 2011 yilinda besin 6gesi 6riunti profili ile ilgili yayinladigi teknik

raporunda, besin Ogesi orintl profilini, “besinleri besin 6gesi bilesimlerine goére
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kategorize etme bilimi” olarak tanimlamistir. Ayni raporda, uzman komisyon bu
tanimin ¢ok basit olmasi nedeniyle birkag oneride bulunmustur. Besinleri sadece
besin bilesimlerine gore degil saglkl olup olmamasina gore kategorize edilmesini,
ayrica kategorize etme terimi vyerine siniflandiriimasi teriminin kullaniimasi
Onerilmistir. ABD’de besin ogesi orintl profili, daha cok besin 6gesinden yogun
besin kavrami ile es anlaml olarak kullanilmaktadir. Bu kavram daha 6nceleri sadece
toplam diyeti degerlendirmek amaciyla kullanilirken, glinimizde besinleri
degerlendirmeye uyarlanmistir. Besin dgesinden yogun kavrami halen resmi olarak
tanimlanmamistir (29).

Konu ile ilgili olarak Amerikan Beslenme ve Diyetetik Akademisi (Academic of
Nutrition and Dietetics; AND) ile Kanada Diyetisyenler Dernegi’'nin yayinladiklari
raporlarda besin 6gesinden yogun besin tanimindaki bosluga dikkat ¢ekmisler ve
konu ile ilgili ileri arastirma yapilmasi gerekliligini vurgulamislardir (30,31).

Besin Ogesi orlintl profili sistemi her bir besin maddesinin diyete olan
katkisini  kendi icinde konumlandirmaktadir. Metodolojinin dogrulugu hala
tartismalidir. Besin o0gesi 6riintl profili sistemleri besinlerin toplam diyet icerisindeki
beslenme bilgisini cevirmede glicll bir arag olarak kullaniimaktadir (32).

Onceki calismalarda besin 6gesinden yogun besin, elzem besin dgelerini
onemli miktarlarda saglayan besleyici besin olarak tanimlanmistir. Bu tanimdan 30
yil sonra yapilan bir diger tanimda ise; “daha yogun besin dgesi iceren ve daha az
enerji saglayan besindir” denilmistir. Besin 6gesinden yogun besin, “enerjisinden
daha fazla, besin dgesi saglayan besindir” diye tanimlanmistir. Besinlerin besin ogesi
yogunlugunu degerlendiren yeni sistem ya da bilim dali ise besin 6gesi oOriinti

profillenmesi” olarak bilinmeye baslanmistir (33).
2.7.2. Besin Ogesi Oriintii Profillerinin Kullanim Alanlari

Besin ogesi orintl profilleri, bir besini ya da diyetin tamamini, kullanilan
modele bagh olarak saglikh olup olmadiginin derecelendirildigi sistemlerdir.

Besinleri besin 0Ogesi icerigine gore kategorilere ayirmanin bircok amaci
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bulunmaktadir. Bunlar; tiketicinin egitimi, besin etiketlerinin diyete rehberlik
etmesi ve saglik beyanlarinin diizenlenmesi olarak sayilabilir (33-35).

Besin ogesi orluntl profilinin kullanim alanlari genellikle birgcok Ulkede
benzerlik gostermektedir; ancak bazi durumlarda farkli kullanim alanlari da
bulunabilmektedir. Sacks ve dig. (36), besin 6gesi orlintl profillerinin kullanim
alanlarini McCarthy’nin (pazarlamanin 4P (product, promotion, place, price)
modeline gore yorumlamistir. Buna gore; Urlin faktoriine gore, besin 6gesi profili
modeli besin zenginlestirmede yardimcidir, Griin formilasyonu ve vyeniden
formulasyonu icin standart ve rehberler saglamaktadir. Tanitim faktori bakis
acisiyla, besin ogesi profilleri tiiketiciye ticari pazarlama rehberleri olusturmakta ve
bunlari dizenlemektedir. Yer faktorii ise, hikimetlerin bazi besinlerin
bulunabilirligini artirici diizenlemeler yapmasi ile ilintilidir. Fiyat faktoérinde ise,
besin ogesi orlintl profili besinlerin vergilendirilmesinde siniflandiriima amaciyla
kullanilan bir yontemdir ve perakende fiyat indirimlerinin halk saghg amaglari ile
uyusup uyusmadigini degerlendirmede yardimci olmaktadir (37).

Besin ogesi oOruntlu profilleri gelecekte besin oriuntilerini ve diyetleri
puanlamada, tim pazarlama stratejilerini ve saglikh marka ve sirketleri iceren
uygulamalarda yardimci olacagini ileri strmektedir. WHO, besin oOgesi orinti
profillerinin diyet 6nerilerinde de kullanilabilecegini belirtmektedir. Bireylerin daha
saglikh beslenmesi icin gelistirilen beslenme rehberlerinde besin 6gesi o6rinti
profillerinin kullanilmasini dnermektedir. Besin ogesi orlintl profillerinin beslenme
rehberlerini tamamlayici ve destekleyici olmasinin gerektigi de ayni raporda
vurgulanmaktadir. WHO tarafindan, besin ogesi 6riinti profillerinin kullanim alanlari
bireylerin saghkli beslenmesini gelistiren halk saghgi miidahaleleri ve bireylerin
tikettigi diyetlerin cevresel belirleyicileri (markette besin satin alma asamasinda

vb.) Gzerinde etkileyici bir arac¢ olarak tanimlanmistir (29).
2.7.3. Besin Ogesi Oriintii Profili Gelistirme Asamalari

Besin Ogesi orintl profili olustururken oncelikle ele alinmasi gereken bazi

onemli noktalar bulunmaktadir. Bunlar;
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- Beslenme ile ilintili halk saghgi sorunlarinin tanimlanmasi,

- Beslenme ilintili halk saghgi sorunlarinin mevcut beslenme aliskanliklari ile

iliskisinin saptanmasi,

- Bu sorunlar ile ilgili anahtar besin grubu ya da besin oOgesi listesinin

gelistirilmesi,

- Olas! tim mudahale alanlarinin belirlenmesi ve besin 6gesi érintu profili

uygulamasi gerekli midahalelerin segilmesidir (29).

Besin ogesi orinti profilleri, beslenme ve saglik hakkinda en gecerli bilimsel

bilgi temel alinarak, genellikle sinirlandiriimasi gerekli besin dgeleri, sagliga yararh

olarak bilinen besin 6geleri ya da her ikisinin de bazi kombinasyonlari temel alinarak

olusturulmustur.

Besin Ogesi oriintl profili alti asamada olusturulmaktadir:

Besin ogesi profilinin hangi popllasyonda ne amagla kullanilacaginin
belirlenmesi,

Besinleri hem kendi icinde siniflandirarak hem de siniflandirma yapmadan
degerlendirilmesi,

Besin ogelerinin tiiketimi 6nerilen pozitif etkili ve tliketimi dnerilmeyen yada
sinirh olarak énerilen negatif etkili olarak segciminin yapilmasi,

Besinler igin degerlendirme yapilirken kullanilacak olan referans degerin 100
g ya da 100 kkal Gzerinden belirlenmesi,

Kullanilacak olan orintd profillerinin  referans veya esik degerlerinin
belirlenmesi,

Kullanilan ortntd profilin  dogruya yakin sonucu verip vermediginin

validasyonunun yapilmasidir (38).

2.7.3.1. Modelin Amaci

Besin ogesi orunti profilleri bircok Ulkede farkli amaglar ile gelistirilmis ve

uygulanmaktadir. Besin ogesi orintl profili, besinlerin besin o6gesi kalitesini

degerlendirmek, saglikh besin tercihi yapabilmek, tliketicilere yardimci olmak,
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cocuklara yapilan besin reklamlarini diizenlemek ve beslenme veya saglk beyani
alabilecek besinleri degerlendirmek amaciyla yapilmaktadir (38).

Besin 6gesi orlintli profili yasal diizenlemelerin bir pargasi olarak hilkiimetler
ve gonulld  kuruluslar  tarafindan, bilimsel c¢alismalar  dogrultusunda
gelistirilmektedir. Modelin yapisi, plani olusturma amacina goére degiskenlik
gostermektedir. Besin 6gesi oriintl profili modellerinin kanun yapicilar, besin sanayi
Ureticileri ve tlketiciler agisindan kullanim alanlari incelendiginde, kanun yapicilar
tarafindan risk degerlendirme aracindan ¢ok, risk yonetim araci olarak kullanildigi
bilinmektedir. Bu modelin temel amaci tliketicilerin korunmasi, ticari anlamda adil
bir rekabet ortaminin saglanmasi ve besinler igin uygun olmayan pozitif saghk
beyanlarinin 6nlenmesidir (39).

Besin ogesi profilinin besin sanayi bakis acisi ile tim Ureticiler icin kolay
anlasilan ve kolayca uygulanabilen bilimsel bilgi Uzerine kurulmasi gerektigi
disunilmektedir. Bununla birlikte, diizenlemede gereksinim duyuldugu gibi besin
Ogesi orintl profili bolgesel ya da ulusal yerine toplumsal diizeyde olusturulmali,
inovasyonu engellenmemeli, glinlik tiketilen besinlere ve toplu beslenme hizmeti
veren kuruluslarda sunulan mentlere de uygulanabilir olmalidir (39).

Tuketici bakis acisi ile besin oOgesi orintli profili modelleri, hizh
uygulanabilmeli, ulusal beslenme o6nerileri ile uyumlu olmali, gelismelere olanak
saglamalidir. Besin 6gesi orintl profili modellerinin tlketiciler agisindan uzun
dénem amaclari, optimal saglk diizeyine ulasilmasi ve obezitenin artisinin
engellenmesi, kardiyovaskiler hastalik riskinin 6nlenmesi gibi beslenme ile ilintili
hastaliklarin azaltilmasinin saglanmasidir. Besin 6gesi orintl profili gelistiriimesi ile
tiketicilerin yeme aliskanliklarinda olumlu degisiklige neden olmasi da amaclar
arasinda yer almalidir (39).

Besin oOgesi orlntlu profillerinin hedef grubu 6nceden belli olmaldir.
Tuketiciyi bilgilendirme amaciyla olusturulacak bir model basit ve anlasilir olmalidir.
Saglik profesyonelleri ya da besin sanayi tarafindan kullanilacak modellerin daha
kompleks olmasi gerekebilir. “Az yagl”, “daha az saglkh” gibi besinlerin tanimi igin

dizenlenecek kriterler hedef kitle ve tasarlanan amaca bagh olarak farkli olabilir.
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“Yagsiz” ya da “saglkh” tanimlari hedef grubun yasina ya da diger 6zelliklerine gore

degiskenlik gosterebilmektedir (40).
2.7.3.2. Besinlerin Siniflandiriimasi

Besinlerin  siniflandiriimasi  besin  gruplarinin  diyetteki fonksiyonlari,
tiketicinin beslenme aliskanliklari, fiziksel durumlari, besinin tiketim miktari ve
sikhgr ve toplumun geleneklerine gore degiskenlik gostermektedir. Bu nedenle,
Ulkelerin besin 6gesi orintl profili olusturulurken, tiiketicilerin kendi tlkesine 6zgi

aliskanliklarinin g6z 6niinde bulundurulmasi gerekmektedir (27).
2.7.3.3. Besin ogelerinin secimi

WHO kronik hastaliklar ilintili olan 37 besin 6gesi ve diger besin bilesenini
tanimlamistir. AB mevzuatinda tiiketicilerin saglik ilintili amaglar icin bilmesi gereken
“birincil besin ogeleri” ve besin etiketlemesinde yer almasinin gerekli oldugu
belirtilen doért bilesen yer almaktadir. Bunlar; enerji, protein, karbonhidrat ve yag
olarak tanimlanmistir (36,41).

Farkli amaglar icin tasarlanmis bircok besin 6gesi oriinti profili modeli
bulunmaktadir. Kullanilacak amaca bagh olarak besin o6gesi orintu profili
modellerinde degerlendirmenin hangi besin 6gesi icerigine gore yapilacagina karar
vermek énemli bir asamadir. Ornegin, islem gdrmiis etlerin bilesim standartlarini
belirlemek icin olusturulan bir besin 6gesi orintl profili modelinde ¢ok az besin
ogesi (Ornegin, yag ve sodyum icerigi) gerekli iken, besin etiketleme amaciyla
kullanilan modellerde daha fazla besin 6gesine gereksinim duyulmaktadir (36).

Besin oOgesi orintl profil modelleri olusturulurken, yapilan hesaplamanin
tlrtne baglh olarak besinin icerdigi bazi besin 6gelerine gére olumsuz puan/skor
alinirken, bazi besin oOgeleri ise pozitif puan/skor saglamaktadir. Besine negatif
puan/skor kazandiran besin 6geleri sinirlandirilmasi istenen, pozitif puan/skor
kazandiran besin 6geleri ise arttirlmasi istenen besin Ogeleri olarak
tanimlanmaktadir. Uluslararasi Yasam Bilimleri Enstitlisi (International Life Sciences

Institute, ILSI) calisma grubu da tiketilmesi ve sinirlandirilmasi istenen besin
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Ogelerinin seciminde WHO’nun Diyet, Beslenme ve Kronik Hastaliklardan Korunma
Raporu’nun temel olarak alinmasi gortsindedir (39,41). Sinirlandiriimasi istenen
besin dgeleri, doymus yag asitleri, trans yag asitleri ve tuz; arttirilmasi istenen besin
ogeleri ise diyet posasi, kalsiyum, demir ve folat olarak belirlenmistir. Bununla
birlikte, arttirilmasi ve sinirlandirilmasi istenilen besin dgeleri listesinin dinamik ve
bilimsel veriler ile strekli yenilenmeye acik olmasinin gerektigi de vurgulanmistir
(39).

EFSA paneli, besin ogesi 6riintl profilleri icin kullanilacak besin ogelerinin
seciminde o modelin uygulanacagi populasyon icin halk saghgi agisindan énemli olan
besin ogelerinin secilmesini dnermektedir. Bununla birlikte, dahil edilecek toplam
besin Ogesi sayisi arttikga besin 6gesi 6rintl profili karmasik ve anlasilamaz, ya da
yorumlanamaz olacagl icin fazla sayida besin Ogesi iceren besin Ogesi orinti
profillerinden kagcinmak gerektigi de belirtiimektedir (27).

Sinirlandirilmasi istenen besin ogelerinin, tiiketilmesi istenilen besin ogeleri
ile dengelenmesi icin ilk yaklasim, sinirlandiriimasi istenen besin dgeleri icin kesisim
degerleri olusturulmasi ve ardindan tiketilmesi istenen besin Ogelerine karar

vererek kesisim degerleri belirlenmesidir (40).
2.7.3.4. Besin Ogesi Oriintii Profilleri i¢in Kullanilan Referans

Miktarin Segilmesi

Besin Ogesi oruntu profilleri besinlerin enerji degerlerine (100 kkal/kJ), 100
g’larina veya porsiyon buytkligline gore hesaplanabilmektedir. Daha dnce, Hansen
ve dig. (42) 100 kkal/ k) gore yapilan hesaplamalarin besinlerin besin 6gesi icerigini
karsilastirmada tek yol oldugunu belirtmislerdir. Ancak, referans miktarlarin segimi
ulusal dizenlemelerden etkilenmistir. AB’de besin etiketleme 100 g Uzerinden
yapilmakta iken, ABD’de porsiyon blylkligli UGzerinden yapilmaktadir. Referans
miktarlarin sec¢imi saglik beyani bulunan farkli besin ya da besin gruplarinin
degerlendirilmesinde 6nemli bir agamadir. Her bir ydontemin kendine gore olumlu ve

olumsuzluklari bulunmaktadir (20).
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100 kkal / 100 kJ

Besinlerin besin ogesi iceriklerini enerji degerine (100 kkal/100 kJ veya %
makro besin 6geleri icin % enerji) gore ifade etmek besin 6gesi Onerilerini iceren
rehberler ile karsilastirma yapmaya olanak saglamaktadir. Bununla birlikte, besin
ogesi oruntu profillerinde besinin 100 kkal/k) Gzerinden degerlendirilmesi, disuk
enerji iceren yiyecek ve iceceklerin disik enerji yogunluklari nedeniyle oransiz bir
sekilde yuksek puanlar ya da skorlar almalarina neden olmaktadir. 100 kkal/ 100kJ,
besinin su iceriginin hesaba katilmadigl bir hesaplama c¢esididir. Ancak su igerigi
ylksek besinler, 6rnegin meyve ve sebzede sorunlar olusmaktadir. Dislik oranda
enerji icermeleri nedeniyle 100 kkal/ kJ tabanina gore degerlendirme yapildiginda
yiksek oranda besin 6gesi icermis gibi gériinmektedirler. Ornegin ¢ig kereviz 100
kkal/k) basina 200 mg sodyum icermektedir. Bu deger kerevizin sodyum icerigi
nedeniyle besin ogesi profili modellerinde “yiiksek sodyum” iceren besin olarak
degerlendirilmesine neden olacaktir. Ayni sorun enerji yogunlugu yiksek fakat

bireyler tarafindan disiik miktarlarda tiiketilen besinler icin de gegerlidir (20,40,43).
100 g / 100 mL

Besin ogesi orlintl profillerinde en siklikla kullanilan degerlendirmedir. AB’de
ve Ulkemizde etiketleme besinlerin 100 g degerleri lzerinden yapilmaktadir. Bir
besinin 100 g basina yiksek olan besin 6gesi degeri, o besin kiiciik miktarlarda
tuketiliyor ise ve/veya siklikla tliketilmiyorsa o diyet icin o besin 6gesi az katki
saglayacaktir. Bunun tam tersi olarak bir besin 100 g basina bir besin 6gesinden
dislik olmasina karsin diyette daha siklikla tiiketilmesi ya da daha fazla tiketilmesi
nedeniyle o besin 6gesinin ginlik diyette cok fazla alinmasina neden olacaktir.
Alkolsiz iceceklerdeki seker miktari bu duruma bir 6rnektir. Su icerigi ylksek olan
besinler daha yuksek miktarlarda tiketilmeye egilimlidir. Bu duruma 6rnek olarak
icecekler verilebilir. Seker igerigi yiuksek olan besinlerin siklikla tiketilmesi de glinlik
diyette bireyin yiksek miktarda “seker” tiiketmesine neden olacaktir (24,40).

Besinlerin miktari ya da hacmi (100 g/100 mL) temel alinarak yapilan besin

ogesi oruntu profili hesaplamalarinda da dikkat edilmesi gerekli dnemli noktalar
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vardir. Ornegin, besinlerin tiiketilen bir porsiyon miktarlari farkhlik gdéstermektedir.
Sivi yaglar, margarinler, kahvaltilik tahil gevrekleri ve peynirlerin porsiyon
blyuklikleri 100 g’in altindadir. Bunun tam tersi olarak, yogurt, corba, meyve sulari
ve iceceklerin porsiyon biyuklikleri 100 g’'in Gzerindedir. Miktar ya da hacim temel
alinarak vyapilan hesaplamalarda su icerigindeki farkliliklar besin Ogesi icerigi
hesaplamalarini Gnemli oranda etkilemektedir (20,40).

Kategori (gruplama) temel alinarak olusturulan besin 6gesi orinti profilleri
ile karsilastirildiginda timuna kapsayan modellerde bu olumsuzluk daha da énemli
boyuttadir. Clink{ besinlerin su icerikleri ¢ok degiskendir ama ayni gruplar igerisinde
cok degiskenlik gostermemektedir (24).

Bununla birlikte, bu olumsuzluk sivi iceceklerin kati besinlerden ayrilmasi ile
kismen giderilmektedir. Bu nedenlerle, 100 g temel alinarak olusturulan besin ogesi
oriintl profillerinin yiyecek ve icecekler icin farkli degerlendirmeler icermesi

gerekmektedir (20,43).
2.7.3.5. Besin Ogesi Oriintii Profillerinin Hesaplanmasi

Besin gruplari ve degerlendirme yapilacak besin dgeleri ve referans miktarlar
(6rn. 100 g, 100 kkal/kJ) belirlendikten sonra kullanilacak besin 6gesi 6riintl profili
modelinde bu degerlerin hesaplanmalari yapilir. Hesaplamalara baslamadan 6nce
besin oOgelerinin esik degere goére mi yoksa skorlama durumuna gére mi
degerlendirilecegi belirlenmelidir. Her iki degerlendirme kriterinin zayif ve glcli

yanlari bulunmaktadir (36).
2.7.3.6. Besin Ogesi Oriintii Profili Modelinin Validasyonu

Besin Ogesi orlintl profili modellerinin ne kadar iyi sonuc verdigi heniiz net
degildir, ¢linkli bir besin 6gesi profilinin secilme kriterinin diger profile GstinlGgu
heniliz belirlenmemistir. Validasyon, dogruluk anlaminda kullanilan bir terimdir. Bir
cok validasyon ¢esidi vardir ve her bir validasyon ¢esidi dogrulugu hesaplamada
farkl bir yaklasim izler. Besin 6gesi orintl profili modellerinin kullanilma amacina

gore uygulanacak validasyon cesitleri de farkhlik gostermektedir (44,45).



33

ingiltere’de FSA-Ofcom-WXY modeli icin yapilan bir validasyon calismasinda
beslenme uzmanlarindan, segilen 120 besin igin 8 besin 6gesi orintl profili
sonuclarini kiyaslamalari istenmis ve elde edilen sonuclarla bu 120 besinin besin
ogesi orintl profili skorundan elde edilen degerler ile validasyonu yapilmistir. Bu
yontem uzman bir ekip tarafindan belirlenmistir ve tek bir validasyon metodunun
besin 6gesi orlintl profili validasyonu igin yeterli olmayacag gorisi bildirilmistir.
Yapilan bu g¢alhsmada 9 farkh validasyon yontemi kullanilmis ancak daha fazla

validasyon metodunun belirlenmesi gerektigi vurgulanmistir (45).
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3. GEREG VE YONTEM
3.1. Arastirma Yeri, Zamani ve Orneklem Se¢imi

Bu galismanin 6rneklemini Turk mutfagi ve tipik Akdeniz mutfaklarina ait
standart tarifeler olusturmaktadir. Veri toplama islemi Agustos-Eylil 2016, verilerin
degerlendirilmesi Ekim 2016-Ocak 2017 tarihleri arasinda gerceklestirilmistir.

Turk mutfagina ait tarifeler T.C. Kdaltir Bakanhg Yayini olan “Turk
Mutfagindan Ornekler” kitabindan alinmis olup; toplam 281 tarife analiz edilmistir.
Bu yemeklerin yemek tirlerine goére dagihimlari su sekildedir: 35 corba, 44 et ve
kofte yemegi, 6 tavuk yemegi, 11 balik yemegi, 8 yumurta yemegi, 7 kurubaklagil
yemegi, 24 sarma ve dolma yemegi, 30 zeytinyagli ve etli sebze yemegi, 20 pilav
yemegi, 39 boérek, manti ve ¢orek, 19 salata, 38 tatli-hosaf ve kompostodur.
Yukarida yemek tirlerine gére dagilimlari verilen toplam 281 adet yemege ait tarife
Uzerinden bir porsiyon mikatarlari hesaplanarak veri toplama ve analiz islemleri
yapilmistir.

Akdeniz mutfaginin bir Akdeniz Ullkesinden baska bir Akdeniz (lkesine
farkhliklar gosterdigi bilinmektedir. Bu nedenle tipik Akdeniz mutfagini yansitan
tarifelerin bulunmasi 6rneklemin dogru olusturulmasi agisindan bilylik 6nem
tasimaktadir. Tark mutfagi tarifelerinde oldugu gibi, herhangi bir Akdeniz (lkesinin
ilgili kurumlarinin onayladigi bir tarife kaynagi bulunmamistir. Ancak en uygun
kaynak olarak ¢ok sayida Akdeniz (lkesinin (Malta, italya, ispanya, Fransa,
Yunanistan, Tunus, Tirkiye, Fas vb.) geleneksel yemek tariflerinin yer aldigi dnde
gelen yayin evlerinden biri olan “H.F.Ullmann Yayinevi”’ne ait “Culina Mediterranea”
adli standartlastirilmis yemek tariflerinin bulundugu yemek kitabi kullanilmis olup;
toplam 252 tarife analiz edilmistir. Bu tarifelerin yemek tiirlerine gére dagilimlari su
sekildedir: 30 corba, 17 borek-¢corek-manti, 40 balik yemegi, 13 dolma ve sarma
yemegi, 60 et, av ve kiimes hayvanlari yemegi, 2 adet kurubaklagil yemegi, 14 pilav
yemegi, 21 salata, 20 etli ve zeytinyagli sebze yemegi, 6 yumurta yemegi, 29 tathdir.

Yukarida yemek tiirlerine gore dagilimlar verilen toplam 252 adet tarifenin bir
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porsiyonuna giren malzeme miktarlari hesaplanarak veri toplama ve analizi islemleri
yapilmistir.
Turk mutfaginda ve Akdeniz mutfaginda yer alan yemeklerin dagilimlari

Tablo 3.1."de verilmistir.

Tablo 3.1. Geleneksel Tirk mutfaginda ve Akdeniz mutfaginda yer alan yemek
gruplarinin sayilari ve dagilim ylzdeleri

Geleneksel Akdeniz

Tirk Mutfag Mutfagi Toplam
Yemek Grubu n % n % n %
Corbalar 35 12,50 30 11,90 65 12,20
Et ve Kimes Hayvanlari 50 17,80 60 23,80 110 20,60
Yemekleri
Salatalar 19 6,80 21 8,30 40 7,50
Sebze Yemekleri 30 10,70 20 7,90 50 9,40
Kurubaklagiller 7 2,50 2 0,80 9 1,70
Yumurta Yemekleri 8 2,80 6 2,40 14 2,60
Balik Yemekleri 11 3,90 40 15,90 51 9,60
Borek-manti-¢corek 39 13,90 17 6,80 56 10,50
Dolmalar-sarmalar 24 8,50 13 5,20 37 6,90
Pilavlar 20 7,10 14 5,50 34 6,40
Tatlilar 38 13,50 29 11,50 67 12,60
TOPLAM 281 100,00 252 100,00 533 100,00

3.2. Arastirmanin Genel Plani

Turk mutfaginda yer alan tarifeler ile Akdeniz mutfaginda yer alan tarifeler

11 bashk altinda gruplandiriimigtir. Akdeniz mutfaginda yer alan yemek tarifelerinin
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orijinal ve arastirmaci tarafindan Turkgelestirilmis isimleri EK-1'de; geleneksel Tirk
mutfaginda yer alan yemek tarifeleri isimleri ise EK-2’de verilmistir.

Her iki mutfaga ait tarifelerin herbirinde yer alan malzemelerin 6nce bir
porsiyona donudsimleri yapilmistir. Bunun igin, bir posiyona giren miktar
hesaplamalari tariflerde yer alan toplam porsiyon sayisina bolinerek
hesaplanmistir.

Bir porsiyona giren yiyecek miktarlari kullanilarak her tarifenin makro ve
mikro besin dgesi icerikleri Beslenme Bilgi Sistemleri Paket Programi 7.2 (BEBIS 7.2)
programi ile hesaplanmistir. Analizi yapilacak parametreler tim modellerde
kullanilan enerji ve besin Ogelerini kapsayacak sekilde secilmistir. Kiyaslama
yapilacak olan besin 6gesi o6riintl profili icin miktari analiz edilecek parametreler
Tablo 3.2." de verilmistir.

Tarifelerin besin degerleri, ¢ farkli besin 6gesi orlintl profili modelinin
algoritmalari kullanilarak hesaplanmistir. Bu modeller NRF 9.3., FSA-Ofcom-WXY ve
SAIN-LIM’dir. Herbir model icin kullanilan algoritmalar ve agiklamalari asagida

verilmistir. Bu hesaplamalar Microsoft Excel 2010 programi kullanilarak yapilmistir.

Tablo 3.2. NRF9.3, FSA-Ofcom-WXY, SAIN-LIM beslenme brofili indexlerinde analiz
edilecek parametreler

NRF9.3 FSA-Ofcom-WXY SAIN-LIM
Protein (g) Eneriji (Kj) Protein (g)
Posa (g) Doymus yag (g) Posa (g)
Vitamin A(IU) Toplam seker (g) Vitamin C (mg)
Vitamin C (mg) Sodyum (mg) Kalsiyum (mg)
Vitamin E (IU(mg)) Meyve-sebze-k.yemis(%) Demir (mg)
Kalsiyum (mg) NSP posa — (g) Vitamin D (opsiyonel)
VitaminE (IU(mg))-
Demir (mg) veya AOAC posa —(g) opsiyonel
Potasyum (mg) Protein (g) a-linoleik asit-opsiyonel
Magnezyum (mg) Sodyum (mg)
Doymus yag (g) Eklenmis seker (g)
Eklenmis seker (g) Doymus yag (g)

Sodyum (mg)
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NRF 9.3 sistemi

NRF 9.3. algoritmasi, Drewnowski ve dig. (17) tarafindan tiketilmesi istenilen
9 besin oOgesi ile siirlandiriimasi onerilen 3 besin 0Ogesi temel alinarak
olusturulmustur ve NRF9.3 olarak bilinmektedir. Beslenme egitimi ve rehberlik
amaci ile gelistirilen NRF algoritmasi besinlere, yemeklere ve meniilere ya da toplam
diyete uygulanabilmektedir. NRF algoritmalarini diger versiyonlarinda tiketilmesi
istenilen besin Ogeleri degiskenlik gosterirken, sinirlandiriimasi 6nerilen besin 6gesi
sayisi Ugtir (41,46-56,57-62)

Tiketilmesi istenilen besin dgelerinin se¢cimi FDA’'nin “saglikhi besin” tanimi
ve 2005 yilinda Amerikalilar icin Besin Rehberi temel alinarak yapilmistir.
Sinirlandiriimasi gerekli besin égeleri de Fransa ve ingiltere’de kullanilan sistemler
ile tutarh olarak, doymus yag, eklenmis seker ve sodyumdur (60,63).

NRF 9.3 modeli besinleri kategorize etmeden algoritmaya alan “timinu
kapsayan” bir modeldir. NRF 9.3. sirekli bir fonksiyondur ve agirlikli degiskenlerin
aritmetik  kombinasyonlaridir. Degerlendirmede bilim adamlari tarafindan
gelistirilen asagida verilen formul kullaniimaktadir. Bu surekli fonksiyon iceren
algoritmada pozitif alt skordan (tliketilmesi istenilen besin 6geleri), negatif alt skor
(sinirlandirimasi 6nerilen besin oOgeleri) ¢ikarilmaktadir. Bu modelin hesaplama
asamasinda besinler 100 kkal ve porsiyon miktari basina besin 6gesi iceriklerine

gore degerlendirilmistir (64). NRF 9.3 algortimasi Sekil 3.1." de verilmistir.
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Model Algoritma Referans miktar
Alt skorlar NRn

NRn-100kkal >1-n Nutrienti/Dvi/EDx100 100kkal
Altskorlar LIM
LIMn-100kkal >1-3 LiyMRVi/EDx100 100kkal

Birlesik modeller, NRF

NRFN.3-100kkal NRn-100kkal-LIMn-100kkal 100kkal

Nutrient; Besinin yenilebilir porsiyonunun 100 g'indaki besin 6gesi icerigi

Li: Besinin yenilebilir porsiyonunun 100 g'indaki sinirlanan besin égesi
icerigi

Dv;: Besin Ogesi icin glinlik alim miktari

MRV; : Maksimum 6nerilen deger

ED: Enerji yogunlugu

NRF: Besin Ogesi zengin besin 6gesi skoru

LIM: Sinirlanan besin 6gesi skoru

Sekil 3.1. NRF9.3 indeks algortimasi

Bu modelde tesvik edilen besin dgeleri protein, posa, A vitamini, C vitamini, E
vitamini, kalsiyum, demir, magnezyum ve potasyum olarak tanimlanirken;
kisitlanmasi gerekenler de doymus yag, eklenmis seker ve sodyum olarak

belirlenmistir (64).
FSA-Ofcom-WXY Sistemi

Model WXY, ingiltere’de FSA tarafindan 2004 yilinda gelistirilmistir. Model 6

Aralik 2005 yilinda halk gorisi iki kez alindiktan sonra son halini almistir. Model
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WXY modeli adiyla yayinlandiktan sonra 2011 vyilinda vyapilan birkag kulglk
degisiklikle FSA-Ofcom adini almistir (57,58).

Bu calismada, FSA-Ofcom-WXY modeli olarak kullanilmistir. FSA-Ofcom-WXY
modeli FSA igin bilim adamlari tarafindan gelistirilmistir. FSA-Ofcom-WXY modeli
basit bir skorlama sistemi olup “timi kapsayan” bir modeldir. Belirlenen her bir
besin 6gesi esik degeri icerigine gore bir besine skor verir. Sonrasinda elde edilen
skorlar birbirinden g¢ikarilarak en son skor elde edilir yani model slreksiz bir
fonksiyondur (65).

FSA-Ofcom-WXY modeli, hem saglik calisanlari hem de ulusal beslenme
arastirmasi verileri ile gecerliligi test edilerek valide edilmis bir modeldir. Bu
modelde yiyecek ve iceceklerin besin 6gesi icerigine 100 g miktarlari lizerinden puan
verilmektedir. Bu hesaplama icin enerji degeri birimi “kJ”dur. Bu calismada bu
hesaplamayl yapabilmek icin yemeklerin igeriklerinde bulunan tim degerler
kkal’den kl’e cevrilmistir. Yiyecek ve iceceklerin alacagl toplam puan 3 asamada
hesaplanir (66):

Asama 1: “A” puani hesaplama sekil 3.2.” te verilmistir.

Asama 2: “C” puanlarini hesaplama sekil 3.3." te verilmistir.

Asama 3: Toplam puanin hesaplanmasi

Puan-A 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Enerji (Kj) <335 >335 >670 >1005 >1340 >1675 >2010 >2345 >2680 >3015 >3350

Doymus yag (g) <1 >1 >2 >3 >4 >5 >6 >7 >8 >9 >10

Toplamseker(g) <45 >45 >9 >135 >18 >22.5 >27 >31 >36 >40 >45

Sodyum (mg) <90 >90 >180 >270 >360 >450 >540 >630 >720 >810 >900

Sekil 3.2. FSA-Ofcom-WXY algoritmasi “A” puani hesaplama: enerji puani+doymus
yag puani+seker puani+sodyum puani
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Puan-C 0 1 2 3 4 5

Meyve-sebze-k.yemis(%) <40 | >40 | >60 | — — | >80
Nisasta icermeyen polisakkarit posa—(g) [<0.7| >0.7 | >1.4| >2.1| >2.8| >3.5
veya AOAC posa — (g) <09 >09|>19 | >2.8|>3.7 | >4.7
Protein (g) <1.6| >1.6| >3.2| >4.8| >6.4| >8.0

Sekil 3.3. FSA-Ofcom-WXY algoritmasi “C” puani hesaplama: meyve, sebze ve
kuruyemis iceriginin % puani+NSP veya posa puani+protein puani

Genel puan hesaplama

Besin puanlari 11 A puanindan disiikse asagidaki hesaplama yapilir:

Toplam Puan= Toplam A puani - Toplam C puani

Besin puanlari 11 veya daha ¢ok A puani ama toplam puanin 5 puani meyve
sebze ve kuruyemise ait ise asagidaki hesaplama yapilir:

Toplam puan=Toplam A puani - toplam C puani

Besin puanlari 11 veya daha ¢ok A puani ama toplam puanin 5 puandan daha
azi meyve sebze ve kuruyemise aitse asagidaki hesaplama yapilir:

Toplam puan= Toplam A puani - meyve sebze kuruyemis puani (protein
puanina yer verilmez)

Bir besin “toplam puan” olarak 4 veya daha fazla puan aldiysa ve bir icecek 1
puan veya daha fazla puan aldiysa daha az saglikli kabul edilmektedir (66).

FSA-Ofcom-WXY modelinde besinin enerji, doymus yag, toplam seker ve
sodyum icerikleri kisitlanmasi gereken besin 6geleri iken, protein, posa, meyve-

sebze ve kuruyemis yiizdeleri tesvik edilen besin grubunu tanimlamaktadir (58, 66).
SAIN-LIM Sistemi

SAIN-LIM beslenme profili hesaplama yontemi 2006 yilinda AFFSA tarafindan
gelistirilmis ve bilimsel gegerliligi kanitlanmis besin 6gesi orlintld profili
yontemlerinden birisidir. Sadece besinlerin icerigi esas alinarak saglkl bir diyet icin
besinler arasinda ayrim yapmanin mimkin oldugu temeline dayanan bir sistemdir

ve asagida Sekil 3.4.”de verilen formiil ile hesaplama yapilir (18, 22):
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SAIN;=3ratioj, / 5*100
ratiop=nutrienti, / RV, * 100/ E;
LIMi=5ratioi/ 3
ratio=nutrient;/ MRV, * 100
nutrient;: i besininin 100g'indaki pozitif p besin 6gesi miktari
RVp:p besin dgesinin glinltk dnerilen miktari
Ei:i besinin 100g'inin enerji igerigi
nutrient;:i besininin 100 g'indaki sinirlanan | besin 6gesi miktari
MRV;: | besin 6gesinin glinlik énerilen maksimum miktari

Sekil 3.4. SAIN-LIM besin 6gesi oriintl profili hesaplama yontemi

Bu modelde yer alan besin 6gelerinden tesvik edilenler protein, posa,
askorbik asit, kalsiyum ve demirdir. Bu bes temel besin 6gesine ek olarak D vitamini,
alfa linolenik asit ve E vitamini de opsiyonel olarak eklenebilmektedir. Sinirlandirilan
besin 6geleri ise sodyum, eklenmis seker ve doymus yag asitleridir (18, 22).

Akdeniz ve Tiurk mutfaklarinda yer alan tarifelerin bir porsiyonlarinin
agirliklar, her iki mutfakta c¢ok farkliik gosterdigi icin, hesaplama ve
degerlendirmeler bir porsiyon Uzerinden yapilmamis, bunun tarifelerin 100 kkal’'ye
karsilik gelen miktarlari Gizerinden yapilmistir. Tarifelerin bir porsiyonuna ait ener;ji,
protein, yag, karbonhidrat, seker, doymus yag asidi, sodyum ve posa iceriklerine ait

icerikler EK-3’ te verilmistir.

3.3. Verilerinin Degerlendirilmesi

Tarifelerin enerji ve besin ogesi icerikleri analiz edilip, algoritmalar ile gerekli
hesaplamalar yapildiktan sonra elde edilen veriler SPSS (Statical Package for Social
Sciences) for Windows 15.0 programi ile analiz edilmistir. Veriler parametrik dagilim
gosterdiginde ortalama-standart sapma seklinde; parametrik dagilim gostermezse
ortanca (minimum-maksimum) olarak verilmis ve/veya grafik seklinde sunulmustur.
Degerler parametrik hipotez testi kriterlerini karsiliyor ise iki ortalama arasindaki
farkin anlamhlik testi ile, karsilamiyorsa Mann Whitney U testi ile
degerlendirilmigtir. Bu test asamasi sirasinda 0.05 yanilma dizeyi ile giiven aralig

%95 olarak belirlenmistir.
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4. BULGULAR

Bu calismada, subjektif degerlendirmeler cercevesinde yeterli ve dengeli
olarak nitelendirilen Tiurk mutfaginin, objektif degerlendirmeler sonucunda da
saglikli beslenme hedeflerine uygunlugu degerlendirilmis ve referans olarak saglkli
beslenme hedeflerine uygun olarak kabul edilen Akdeniz mutfag ile

karsilastirilmistir. Bu ¢alismada elde edilen bulgular iki bélim altinda toplanmistir.

4.1. Geleneksel Tiirk Mutfagi ve Akdeniz Mutfaginda Yer Alan Tarifelerin

Enerji ve Besin Ogesi igeriklerine iliskin Bulgular

4.1.1. Tarifelerin Enerji, Karbonhidrat, Protein, Yag, Posa, Seker, Doymus

Yag Asidi ve Sodyum igeriklerine iliskin Bulgular

Tiurk mutfaginda ve Akdeniz mutfaginda yer alan tim yemek tarifelerinin 100
kkal degerleri Gizerinden protein (g), yag (g), karbonhidrat (g), seker (g), doymus yag
asitleri (g), sodyum (mg) ve posa (g) degerlerinin ortalama, standart sapma, medyan
ile alt ve Ust degerleri Tablo 4.1." de verilmistir.

Her iki mutfakta yer alan tarifelerin protein iceriklerine bakildiginda, yumurta
yemekleri ve tathlarda Akdeniz mutfag tarifelerinin protein igeriginin daha yiksek
oldugu; balik yemeklerinde ise Turk mutfagi tarifelerinin protein iceriginin daha
yuksek oldugu saptanmistir (her biri icin p<0.05). Corbalar, et ve kiimes hayvanlari
yvemekleri, salatalar, sebze yemekleri, kurubaklagil yemekleri, borek-¢cérek-manti
yemekleri, dolma ve sarma yemekleri ile pilavlar gruplarinin herbirinde her iki
mutfakta incelenen tarifelerin protein icerikleri arasinda istatistiksel olarak anlamh
bir fark bulunmamistir (her biri icin p>0.05).

Tarifelerin yag icerikleri degerlendirildiginde, et ve kimes hayvanlari
yemekleri, salatalar, balik yemekleri ve tathlarda Akdeniz mutfagi tarifelerinin yag
iceriklerinin 6nemli diizeyde daha fazla oldugu bulunmustur (herbiri icin p<0.05).
Corbalar, sebze yemekleri, kurubaklagil yemekleri, yumurta yemekleri, borek-¢orek-

manti yemekleri, dolma ve sarma yemekleri ile pilavlar gruplarinda yer alan her iki
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mutfak tarifelerinin toplam yag icerikleri arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark
bulunmamustir (her biri i¢in p>0.05).

Her iki mutfakta vyer alan tarifelerin karbonhidrat igerikleri
degerlendirildiginde, corbalar, et ve kiimes hayvanlari yemekleri, salatalar, borek-
¢orek-mantilar, dolma ve sarma yemekleri ve tatlilar gruplarinda Tirk mutfagi
tarifelerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha fazla karbonhidrat icerdigi fark
bulunmustur (her biri icin p<0.05). Sebze yemekleri, kurubaklagil yemekleri,
yumurta yemekleri, balik yemekleri ile pilavlarda karbonhidrat icerikleri agisindan
mutfaklar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (her biri igin
p>0.05).

Seker icerigi acisindan her iki mutfakta yer alan tarifeler degerlendirildiginde,
pilavlar grubunda yer alan Akdeniz mutfag: tarifelerinin seker igeriklerinin daha
yliksek oldugu; diger taraftan, salatalar, sebze yemekleri, dolma ve sarmalar ile
tatlilarda ise Tirk mutfagi tarifelerinin seker iceriklerinin daha yiksek oldugu
kaydedilmistir (her biri icin p<0.05). Corbalar, et ve kiimes hayvanlari yemekleri,
kurubaklagil yemekleri, yumurta yemekleri, balik yemekleri, borek-¢orek-manti
gruplarinda her iki mutfak tarifelerinin seker iceriklerinin benzer oldugu
bulunmustur (her biri icin p>0.05).

Tarifelerin doymus yag asidi icerigi degerlendirildiginde, Turk mutfaginda yer
alan corba tarifelerinin doymus yag asidi icerigi daha zenginken (her biri igin
p<0.05); Akdeniz mutfaginda yer alan salata ve tath tarifelerinin doymus yag asidi
iceriginin daha zengin oldugu kaydedilmistir (her biri icin p<0.05). Diger tarife
gruplarinda her iki mutfak arasinda doymus yag asidi icerigi acisindan 6nemli bir
fark saptanmamistir (p>0.05).

Tarifeler sodyum icerikleri acisindan degerlendirildiginde, corbalar, et ve
kiimes hayvanlari yemekleri, salatalar, yumurta yemekleri, balik yemekleri, dolma
ve sarma yemekleri ve pilavlarda Tirk mutfagl tarifelerinin istatistiksel olarak
anlamli diizeyde daha fazla sodyum icerdigi saptanmistir (her biri icin p<0.05). Diger
gruplarda her iki mutfakta yer alan tarifelerin sodyum igeriklerinin benzer oldugu

kaydedilmistir (her biri icin p>0.05).
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Tarifeler posa igerikleri agisindan degerlendirildiginde, salatalar, sebze
yemekleri ve dolma ve sarma yemeklerinin Tlark mutfagl tarifelerinde posa igerigi
daha ylksek; ancak balik yemekleri ve pilav tarifelerinde Akdeniz mutfagi
tarifelerinin posa iceriginin daha zengin oldugu saptanmistir (her biri i¢in p<0.05).
Corbalar, et ve kiimes hayvanlari yemekleri, kurubaklagil yemekleri, yumurta
yemekleri, borek-¢corek-manti yemekleri ile tathlar agisindan iki mutfagin
tarifelerinin  posa icerikleri arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark

bulunmamustir (her biri icin p>0.05).
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Geleneksel Tirk mutfagl ve Akdeniz mutfaginda yer alan corbalarin 100
kkal’ye karsilik gelen miktarlarinda enerjinin (100 kkal) protein, karbonhidrat, yag,
seker, doymus yag asidi ve posadan karsilanma oranlari (% olarak) ile sodyum
icerikleri (RDA % olarak) Sekil 4.1."de gosterilmistir. Geleneksel Turk mutfagindaki
corbalarin 100 kkal’deki ortalama protein, yag, seker ve posa icerigi Akdeniz
mutfagindaki corbalardan disik iken; karbonhidrat, DYA ve sodyum icerigi daha

yuksek bulunmusgtur.
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Sekil 4.1. Geleneksel Turk mutfagi ve Akdeniz mutfaginda yer alan ¢orbalarin 100
kkal’deki ortalama protein, yag, karbonhidrat, seker, DYA, sodyum ve
posa icerikleri

Geleneksel Tirk mutfagi ve Akdeniz mutfaginda yer alan et ve kiimes
hayvanlari yemeklerinin 100 kkal’ye karsilik gelen miktarlarinda enerjinin (100 kkal)
protein, karbonhidrat, yag, seker, doymus yag asidi ve posadan karsilanma oranlari
(% olarak) ile sodyum igerikleri (RDA % olarak) Sekil 4.2.'de gosterilmistir.
Geleneksel Turk mutfagindaki et ve kiimes hayvanlari yemek tarifelerinin protein,
yag ve seker icerigi Akdeniz mutfagindaki et ve kiimes hayvanlari yemek
tarifelerinden daha duslik; karbonhidrat, DYA, sodyum ve posa icerigi daha yliksek

bulunmustur.
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Sekil 4.2. Geleneksel Tirk mutfagi ve Akdeniz mutfaginda yer alan et ve kiimes
hayvanlari yemeklerinin 100 kkal’deki ortalama protein, yag,
karbonhidrat, seker, DYA, sodyum ve posa icerikleri

Geleneksel Tirk mutfagl ve Akdeniz mutfaginda yer alan salatalarin 100
kkal’ye karsilik gelen miktarlarinda enerjinin (100 kkal) protein, karbonhidrat, yag,
seker, doymus yag asidi ve posadan karsilanma oranlari (% olarak) ile sodyum
icerikleri (RDA % olarak) Sekil 4.3."de gosterilmistir. Geleneksel Tirk mutfagindaki
salatalarin 100 kkal’deki yag ve DYA icerigi Akdeniz mutfagindaki salatalardan daha

dislik iken; protein, karbonhidrat, seker, sodyum ve posa icerigi daha ylksektir.
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Sekil 4.3. Geleneksel Turk mutfagi ve Akdeniz mutfaginda yer alan salatalarin 100
kkal’deki ortalama protein, yag, karbonhidrat, seker, DYA, sodyum ve posa
icerikleri
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Geleneksel Turk mutfagi ve Akdeniz mutfaginda yer alan sebze yemeklerinin
100 kkal’ye karsilik gelen miktarlarinda enerjinin (100 kkal) protein, karbonhidrat,
yag, seker, doymus yag asidi ve posadan karsilanma oranlari (% olarak) ile sodyum
icerikleri (RDA % olarak) Sekil 4.4./de gosterilmistir. Geleneksel Turk mutfagindaki
sebze yemeklerinin ortalama protein, DYA ve sodyum igerigi Akdeniz mutfagindaki
sebze yemeklerinden daha dusik; karbonhidrat, seker ve posa igerikleri daha yliksek
bulunmustur. Her iki mutfakta sebze yemeklerinin toplam yag igerigi ayni

bulunmustur.
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Sekil 4.4. Geleneksel Turk mutfagi ve Akdeniz mutfaginda yer alan sebze
yemeklerinin 100 kkal’deki ortalama protein, yag, karbonhidrat, seker,
DYA, sodyum ve posa icerikleri

Geleneksel Tiark mutfagi ve Akdeniz mutfaginda yer alan kurubaklagil
yemeklerinin 100 kkal’ye karsilik gelen miktarlarinda enerjinin (100 kkal) protein,
karbonhidrat, yag, seker, doymus yag asidi ve posadan karsilanma oranlari (%
olarak) ile sodyum igerikleri (RDA % olarak) Sekil 4.5.”de gosterilmistir. Geleneksel
Turk mutfagindaki kurubaklagil yemeklerinin yag, seker ve DYA icerigi Akdeniz
mutfagindaki kurubaklagil yemeklerinden distk iken; toplam protein, karbonhidrat,

sodyum ve posa icerigi daha ylksek bulunmustur.
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Sekil 4.5. Geleneksel Turk mutfagi ve Akdeniz mutfaginda yer alan kurubaklagil
yemeklerinin 100 kkal’deki ortalama protein, yag, karbonhidrat, seker,
DYA, sodyum ve posa icerikleri

Geleneksel Tirk mutfagi ve Akdeniz mutfaginda yer alan yumurta
yemeklerinin 100 kkal'ye karsilik gelen miktarlarinda enerjinin (100 kkal) protein,
karbonhidrat, yag, seker, doymus yag asidi ve posadan karsilanma oranlari (%
olarak) ile sodyum icerikleri (RDA % olarak) Sekil 4.6.”da gosterilmistir. Geleneksel
Turk mutfagindaki yumurta yemeklerinin ortalama protein, seker, DYA ve posa
icerigi Akdeniz mutfagindaki yumurta yemeklerinden daha distk; yag, karbonhidrat

ve sodyum icerigi daha yliksek bulunmustur.
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Sekil 4.6. Geleneksel Turk mutfagi ve Akdeniz mutfaginda yer alan yumurta
yemeklerinin 100 kkal’deki ortalama protein, yag, karbonhidrat, seker,
DYA, sodyum ve posa icerikleri
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Geleneksel Turk mutfagl ve Akdeniz mutfaginda yer alan balik yemeklerinin
100 kkal’ye karsilik gelen miktarlarinda enerjinin (100 kkal) protein, karbonhidrat,
yag, seker, doymus yag asidi ve posadan karsilanma oranlari (% olarak) ile sodyum
icerikleri (RDA % olarak) Sekil 4.7./de gosterilmistir. Geleneksel Turk mutfagindaki
balik yemeklerinin yag, karbonhidrat, seker, DYA ve posa igerigi Akdeniz
mutfagindaki balik yemeklerinden distk iken; protein ve sodyum icerigi daha

yuksek bulunmusgtur.
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Sekil 4.7. Geleneksel Turk mutfagi ve Akdeniz mutfaginda yer alan balik
yemeklerinin 100 kkal’deki ortalama protein, yag, karbonhidrat, seker,
DYA, sodyum ve posa icerikleri

Geleneksel Tirk mutfagl ve Akdeniz mutfaginda yer alan borek-¢cérek-manti
yemeklerinin 100 kkal'ye karsilik gelen miktarlarinda enerjinin (100 kkal) protein,
karbonhidrat, yag, seker, doymus yag asidi ve posadan karsilanma oranlari (%
olarak) ile sodyum icerikleri (RDA % olarak) Sekil 4.8.”de gosterilmistir. Geleneksel
Turk mutfagindaki borek-¢orek-manti yemeklerinin ortalama protein, yag, seker,
DYA ve posa icerikleri Akdeniz mutfagindaki bérek-corek-manti yemeklerinden daha

disuk iken; karbonhidrat ve sodyum igerigi daha yiksek bulunmustur.
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Sekil 4.8. Geleneksel Turk mutfagi ve Akdeniz mutfaginda yer alan bérek-¢orek-
manti yemeklerinin 100 kkal’deki ortalama protein, yag, karbonhidrat,
seker, DYA, sodyum ve posa icerikleri

Geleneksel Tirk mutfagl ve Akdeniz mutfaginda yer alan dolma ve sarma
yemeklerinin 100 kkal'ye karsilik gelen miktarlarinda enerjinin (100 kkal) protein,
karbonhidrat, yag, seker, doymus yag asidi ve posadan karsilanma oranlar (%
olarak) ile sodyum icerikleri (RDA % olarak) Sekil 4.9.”da gosterilmistir. Geleneksel
Tirk mutfagindaki dolma ve sarma yemeklerinin 100 kkal’deki protein ve yag icerigi
Akdeniz mutfagindaki dolma ve sarma yemeklerinden daha dusik iken;

karbonhidrat, seker, DYA, sodyum ve posa icerikleri daha ylksek bulunmustur.
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Sekil 4.9. Geleneksel Turk mutfagi ve Akdeniz mutfaginda yer alan dolma ve sarma
yemeklerinin 100 kkal’deki ortalama protein, yag, karbonhidrat, seker,
DYA, sodyum ve posa icerikleri
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Geleneksel Tirk mutfagl ve Akdeniz mutfaginda yer alan pilavlarin 100
kkal’ye karsilik gelen miktarlarinda enerjinin (100 kkal) protein, karbonhidrat, yag,
seker, doymus yag asidi ve posadan karsilanma oranlari (% olarak) ile sodyum
icerikleri (RDA % olarak) Sekil 4.10.’da gosterilmistir. Geleneksel Turk mutfagindaki
pilavlarin protein, yag, seker ve posa igerikleri Akdeniz mutfagindaki pilavlardan

daha distk iken; karbonhidrat, DYA ve sodyum igerigi daha yliksek bulunmustur.
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Sekil 4.10. Geleneksel Tiirk mutfagi ve Akdeniz mutfaginda yer alan pilavlarin
yemeklerinin 100 kkal’deki ortalama protein, yag, karbonhidrat, seker,
DYA, sodyum ve posa icerikleri

Geleneksel Tlirk mutfagi ve Akdeniz mutfaginda yer alan tathlarin 100 kkal’ye
karsilik gelen miktarlarinda enerjinin (100 kkal) protein, karbonhidrat, yag, seker,
doymus yag asidi ve posadan karsilanma oranlari (% olarak) ile sodyum igerikleri
(RDA % olarak) Sekil 4.11.’de gosterilmistir. Geleneksel Turk mutfagindaki tatlilarin
protein, yag, DYA ve sodyum icerikleri Akdeniz mutfagindaki tathlardan daha distk

iken; karbonhidrat, seker ve posa icerigi daha yliksek bulunmustur.
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Sekil 4.11. Geleneksel Tiirk mutfagi ve Akdeniz mutfaginda yer alan tatlilarin 100
kkal’deki ortalama protein, yag, karbonhidrat, seker, DYA, sodyum ve
posa icerikleri

4.1.2. Tarifelerin Toplam Protein, Bitkisel Protein, Hayvansal Protein ve

Aminoasit iceriklerine iliskin Bulgular

Geleneksel Turk mutfaginda ve Akdeniz mutfaginda yer alan tiim tarifelerin
100 kkal degerleri izerinden toplam protein (g), bitkisel protein (g) ve aminoasit (g)
iceriklerinin ortalama, standart sapma, medyan, alt ve Ust degerleri Tablo 4.2.'de
verilmistir.

Tarifelerin toplam protein icerikleri incelendiginde, yumurta yemekleri ve
tatlilarda Akdeniz tarifelerinin toplam protein iceriginin, balik yemeklerinde ise Tirk
tarifelerinin toplam protein iceriginin daha ylksek oldugu goérilmektedir (her biri
icin p<0.05). Diger yemek gruplarinda (corbalar, et ve kiimes hayvanlari yemekleri,
salatalar, sebze yemekleri, kurubaklagil yemekleri, bérek-¢cérek-manti yemekleri,
dolma ve sarma yemekleri, pilavlar) toplam protein icerigi acisindan mutfaklar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir (her biri icin p>0.05).

Tarifelerin bitkisel protein icerikleri degerlendirildiginde, salatalar, sebze
yemekleri ve dolma-sarma yemeklerinin Tirk mutfagi tariflerinde bitkisel protein
icerigi daha fazla iken, balik yemeklerinin Akdeniz mutfag tarifelerinde bitkisel

protein icerigi daha fazla bulunmustur (her biri icin p<0.05). Diger yemek
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gruplarinda, iki mutfagin tarifelerinin bitkisel protein icerikleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir fark bulunmamistir (her biri igin p>0.05).

Hayvansal protein igerigi agisindan iki mutfagin tarifeleri karsilastirildiginda,
salatalar, sebze yemekleri, yumurta yemekleri, dolma ve sarma yemekleri ile
tathlarin Akdeniz mutfagl tarifelerinin; balik yemeklerinde ise Tiurk mutfagi
tarifelerinin hayvansal protein igeriginin istatistiksel olarak anlamh diizeyde yliksek
oldugu bulunmustur (her biri icin p<0.05). Diger yemek gruplarinda mutfaklarin
hayvansal protein icerikleri benzer bulunmustur (her biri icin p>0.05).

Elzem aminoasit icerigi acisindan tarifeler degerlendirildiginde, yumurta
yemekleri, dolma ve sarma yemekleri ile tathlarda Akdeniz mutfag tarifelerinin
elzem aminoasit icerigi daha zenginken; balik yemeklerinde Tirk mutfag
tarifelerinin elzem aminoasit icerigi daha zengin bulunmustur (her biri icin p<0.05).
Corbalar, et ve kiimes hayvanlari yemekleri, salatalar, sebze yemekleri, kurubaklagil
yemekleri, borek-corek-manti yemekleri ile pilavlarda elzem aminoasit icerikleri
acisindan mutfaklar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (her
biri icin p>0.05).

Elzem olmayan aminoasit icerikleri degerlendirildiginde, salatalar ve balik
yemeklerinde Turk mutfagl tarifeleri; yumurta yemeklerinde Akdeniz mutfagi
tarifelerinin elzem olmayan aminoasit icerikleri istatistiksel olarak anlamli diizeyde
daha zengin bulunmustur (her biri icin p<0.05). Corbalar, et ve kiimes hayvanlari
yemekleri, sebze yemekleri, kurubaklagil yemekleri, bérek-cérek-manti yemekleri,
dolma ve sarma yemekleri, pilavlar ile tathlarda her iki mutfakta yer alan tarifelerin
elzem olmayan aminoasit degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamustir (her biri icin p>0.05).
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Geleneksel Turk mutfagi ve Akdeniz mutfaginda yer alan yemek cesitlerinin
100 kkal’deki bitkisel protein igerikleri Sekil 4.12."de gosterilmistir. Geleneksel Turk
mutfaginda yer alan g¢orbalar, et ve kiimes hayvanlari yemekleri, salatalar, sebze
yemekleri, kurubaklagil yemekleri, borek-¢érek-manti yemekleri, dolmalar ve
sarmalar ile tathlarin 100 kkal’deki ortalama bitkisel protein igerikleri Akdeniz
mutfagindakilerden yiiksek iken; yumurta yemekleri, balik yemekleri ve pilavlarin

bitkisel protein igcerikleri daha disiik bulunmustur.

m TURK MUTFAGI AKDENIZ MUTFAGI

CORBALAR
YEMEKLERI
SALATALAR
SEBZE YEMEKLERI
BALIK YEMEKLERI
YEMEKLERI
PiLAVLAR

1|
1|
1| |
1.1 |
1.1
I
- ‘
BOREK-COREK-MANTI _|_
1.
1|
1|
TATLILARr
[

ET VE KUMES HAYVANLAR|
YUMURTA YEMEKLERI

KURUBAKLAGIL YEMEKLERI
DOLMALAR VE SARMALAR

Sekil 4.12. Geleneksel Turk mutfaginda ve Akdeniz mutfaginda yer alan yemek
gruplarinin 100 kkal’deki bitkisel protein icerikleri

Geleneksel Tirk mutfagl ve Akdeniz mutfaginda yer alan yemek cesitlerinin
100 kkal’deki hayvansal protein icerikleri Sekil 4.13.’te karsilastirilmistir. Geleneksel
Turk mutfaginda yer alan balik yemeklerinin 100 kkal’deki ortalama hayvansal
protein igerikleri Akdeniz mutfagindakilerden yiksek iken; diger yemek gruplarinda

Turk mutfagi tarifelerinin hayvansal protein icerigi diisiik bulunmustur.



m TURK MUTFAGI AKDENIZ MUTFAGI
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Sekil 4.13. Geleneksel Turk mutfaginda ve Akdeniz mutfaginda yer alan yemek
cesitlerinin 100 kkal’deki hayvansal protein icerikleri

Geleneksel Turk mutfagi ve Akdeniz mutfaginda yer alan yemek cesitlerinin
100 kkal’deki elzem amino asit icerikleri Sekil 4.14.'te karsilastirilmistir. Geleneksel
Turk mutfaginda yer alan salatalar, kurubaklagil yemekleri ile balik yemeklerinin 100
kkal’deki ortalama elzem amino asit igerikleri Akdeniz mutfagindakilerden yiksek
iken; corbalar, et ve kiimes hayvanlari yemekleri, sebze yemekleri, yumurta
yemekleri, borek-corek-manti yemekleri, dolmalar ve sarmalar, pilavlar ile tathlarin

elzem amino asit icerikleri daha disik bulunmustur.
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Sekil 4.14. Geleneksel Tiirk mutfaginda ve Akdeniz mutfaginda yer alan yemek
cesitlerinin 100 kkal’deki elzem amino asit icerikleri

Geleneksel Turk mutfagl ve Akdeniz mutfaginda yer alan yemek gesitlerinin
100 kkal’deki elzem olmayan amino asit icerikleri Sekil 4.15.'te gosterilmistir.
Geleneksel Tirk mutfaginda yer alan salatalar, kurubaklagil yemekleri, balik
yemekleri ve tathlarin 100 kkal’deki ortalama elzem olmayan amino asit (g) igerikleri
Akdeniz mutfagindakilerden vyiksek iken; corbalar, et ve kiimes hayvanlari
yemekleri, sebze yemekleri, yumurta yemekleri, borek-¢orek-manti yemekleri,
dolmalar ve sarmalar ile pilavlarin elzem olmayan amino asit icerikleri Akdeniz

mutfagindakilerden disik bulunmustur.
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Sekil 4.15. Geleneksel Turk mutfaginda ve Akdeniz mutfaginda yer alan yemek
cesitlerinin 100 kkal’deki elzem olmayan amino asit igerikleri

4.1.3. Tarifelerin Toplam Yag, Yag Asitleri ve Kolesterol igeriklerine iliskin

Bulgular

Geleneksel Tirk mutfaginda ve Akdeniz mutfaginda yer alan tim yemek
tarifelerinin 100 kkal’deki toplam yag, tekli doymamis yag asitleri, coklu doymamis
yag asitleri, n-3 yag asitleri, n-6 yag asitleri ve kolesterol degerlerinin ortalama,
standart sapma, medyan, alt ve st degerleri Tablo 4.3.” te verilmistir.

Tarifelerin toplam yag icerikleri degerlendirildiginde, et ve kiimes hayvanlari
yemekleri, salatalar, balik yemekleri ve tathlarda Akdeniz mutfagi tarifelerinin yag
iceriklerinin 6nemli diizeyde daha fazla oldugu bulunmustur (herbiri icin p<0.05).
Corbalar, sebze yemekleri, kurubaklagil yemekleri, yumurta yemekleri, bérek-¢orek-
manti yemekleri, dolma ve sarma yemekleri ile pilavlar gruplarinda yer alan her iki
mutfak tarifelerinin toplam yag icerikleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamustir (her biri icin p>0.05).
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Tekli doymamis yag asidi igerikleri agisindan tarifeler degerlendirildiginde, et
ve kimes hayvanlari yemekleri, salatalar, yumurta yemekleri, balik yemekleri,
borek-corek-mantilar, dolma ve sarmalar, pilaviar ile tathlarda Akdeniz mutfag
tarifelerinin tekli doymamis yag asidi iceriklerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde
yuksek oldugu (her biri icin p>0.05); corbalar, sebze yemekleri ve kurubaklagil
yemeklerinde tekli doymamis yag asitleri agisindan mutfaklar arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir fark bulunmamistir (her biri igin p<0.05).

Coklu doymamis yag asidi icerikleri degerlendirildiginde, sebze yemekleri,
yumurta yemekleri, boérek-¢corek-mantilar, dolma ve sarma yemeklerinde ve
pilavlarda Tirk mutfagi tarifelerinin goklu doymamis yag asidi igeriklerinin Akdeniz
mutfag tarifelerine kiyasla daha zengin oldugu bulunmustur (her biri p<0.05). Et ve
kiimes hayvanlari yemekleri, salatalar, kurubaklagil yemekleri, balik yemekleri ve
tathlarda ¢oklu doymamis yag asidi icerigi acisindan mutfaklar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05).

Tarifelerin n-3 yag asidi icerikleri degerlendirildiginde, sebze yemekleri, balik
yemekleri, borek-cérek-mantilar, pilavlar ve tatlilarin Tlrk mutfagi tarifelerinde n-3
yag asidi icerigi daha yiksek bulunmustur (her biri icin p<0.05). Corbalar, et ve
kiimes hayvanlari yemekleri, salatalar, kurubaklagil yemekleri, yumurta yemekleri
ile dolma ve sarmalarda n-3 yag asitleri icerikleri acisindan, iki mutfak tarifeleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (her biri icin p>0.05).

Tarifelerin n-6 yag asidi icerikleri degerlendirildiginde, sebze yemekleri,
yumurta yemekleri, borek-¢corek-mantilar ile dolma ve sarma yemeklerinin Tirk
mutfagi tarifelerinde n-6 yag asitleri icerigi daha zengin bulunmustur (her biri icin
p<0.05). Et ve kiimes hayvanlari yemekleri, salatalar,kurubaklagil yemekleri, balk
yemekleri, pilavlar ve tathlarin n-6 yag asitleri icerigi acisindan mutfaklar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamuistir (her biri icin p>0.05).

Tarifelerin  kolesterol icerikleri degerlendirildiginde, salatalar, sebze
yemekleri, dolma ve sarma yemekleri ile tatlilarin Akdeniz mutfagi tarifelerinde
kolesterol igerikleri istatistiksel olarak anlaml dizeyde daha ylksek bulunmustur

(her biri icin p<0.05). Corbalar, et ve kiimes hayvanlari yemekleri, kurubaklagil
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yemekleri, yumurta yemekleri, balik yemekleri, bérek-¢cérek-mantilar ile pilavlarda
kolesterol degerleri agisindan mutfaklar arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark

bulunmamustir (her biri igin p>0.05).
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Geleneksel Turk mutfagl ve Akdeniz mutfaginda yer alan yemek gesitlerinin
100 kkal'deki tekli doymamis yag asitleri icerikleri Sekil 4.16."da gosterilmistir.
Geleneksel Tirk mutfaginda yer alan corbalar, et ve kiimes hayvanlari yemekleri,
salatalar, sebze yemekleri, kurubaklagil yemekleri, yumurta yemekleri, balik
yemekleri, borek-¢corek-manti yemekleri, dolma ve sarmalar, pilavlar ve tathlarin
100 kkal’deki ortalama tekli doymamis yag asitleri icerikleri Akdeniz mutfagindaki

tarifelerin tekli doymamis yag asitleri iceriklerinden daha duguktir.
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Sekil 4.16. Geleneksel Turk mutfaginda ve Akdeniz mutfaginda yer alan yemek
cesitlerinin 100 kkal’deki tekli doymamis yag asidi icerikleri

Geleneksel Tirk mutfagl ve Akdeniz mutfaginda yer alan yemek cesitlerinin
100 kkal’deki coklu doymamis yag asitleri icerikleri Sekil 4.17.”de karsilastirilmistir.
Geleneksel Turk mutfaginda yer alan et ve kiimes hayvanlari yemekleri, salatalar,
sebze yemekleri, kurubaklagil yemekleri, yumurta yemekleri, balik yemekleri, bérek-
¢orek-mantilar, dolma ve sarmalar ile pilavlarin 100 kkal’deki ortalama c¢oklu

doymamis yag asitleri igerikleri Akdeniz mutfagindaki tarifelerin igeriklerinden



79

yuksek iken; corbalar ve tatlilarin ¢oklu doymamis yag asitleri icerikleri Akdeniz

mutfagindaki tarifelerin iceriklerinden daha diisik bulunmustur.
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Sekil 4.17. Geleneksel Turk mutfaginda ve Akdeniz mutfaginda yer alan yemek
cesitlerinin 100 kkal’deki coklu doymamis yag asitleri icerikleri

Geleneksel Turk mutfagi ve Akdeniz mutfaginda yer alan yemek gesitlerinin
100 kkal’deki n-3 yag asitleri icerikleri Sekil 4.18.”de gosterilmistir. Geleneksel Tirk
mutfaginda yer alan c¢orbalar, et ve kiimes hayvanlari yemekleri, salatalar, sebze
yemekleri, kurubaklagil yemekleri, balik yemekleri, borek-cérek-manti yemekleri,
pilavlar ile tathlarin 100 kkal’deki n-3 yag asitleri icerikleri Akdeniz mutfagindaki
tarifelerin iceriklierinden daha vyiksek iken; yumurta yemekleri ile dolma ve
sarmalarin n-3 yag asitleri icerikleri Akdeniz mutfagindaki tarifelerin iceriklerinden

daha distk bulunmustur.
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Sekil 4.18. Geleneksel Turk mutfaginda ve Akdeniz mutfaginda yer alan yemek
cesitlerinin 100 kkal’deki n-3 yag asitleri icerikleri

Geleneksel Tirk mutfagl ve Akdeniz mutfaginda yer alan yemek cesitlerinin
100 kkal’deki n-6 yag asitleri igerikleri Sekil 4.19.”da gosterilmistir. Geleneksel Turk
mutfaginda yer alan et ve kiimes hayvanlari yemekleri, salatalar, sebze yemekleri,
kurubaklagil yemekleri, yumurta yemekleri, balk yemekleri, borek-¢corek-mantilar
ile dolma ve sarmalarin 100 kkal’deki n-6 yag asitleri icerikleri Akdeniz mutfagindaki
tarifelerin iceriklerinden daha yiiksek iken; corbalar, pilavlar ve tathlarin n-6 yag
asitleri icerikleri Akdeniz mutfagindaki tarifelerin iceriklerinden daha disik

bulunmustur.
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Sekil 4.19. Geleneksel Turk mutfaginda ve Akdeniz mutfaginda yer alan yemek
cesitlerinin 100 kkal’deki n-6 yag asitleri icerikleri

Geleneksel Turk mutfagi ve Akdeniz mutfaginda yer alan yemek gesitlerinin
100 kkal’deki kolesterol icerikleri Sekil 4.20.”de karsilastiriimistir. Geleneksel Turk
mutfaginda yer alan et ve kiimes hayvanlari yemekleri ile yumurta yemeklerinin
100 kkal’deki kolesterol icerikleri Akdeniz mutfagindaki tarifelerin igeriklerinden
daha yliksek iken; corbalar, salatalar, sebze yemekleri, kurubaklagil yemekleri, balik
yemekleri, bérek-¢cérek-mantilar, dolma ve sarmalar, pilavlar ve tathlarin kolesterol

icerikleri Akdeniz mutfagindaki tarifelerin iceriklerinden daha dislik bulunmustur.
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Sekil 4.20. Geleneksel Turk mutfaginda ve Akdeniz mutfaginda yer alan yemek
cesitlerinin 100 kkal’deki kolesterol icerikleri

Geleneksel Turk mutfagl ve Akdeniz mutfaginda yer alan yemek gesitlerinin
100 kkal’deki n-6 ve n-3 yag asitleri icerigi oranlar Sekil 4.21.”de karsilastirilmistir.
Geleneksel Tirk mutfaginda yer alan salatalar, sebze yemekleri, kurubaklagil
yemekleri, yumurta yemekleri, borek-corek-manti yemekleri ile dolma ve sarma
yemeklerinde 100 kkal’deki n-6/n-3 vyag asitleri orani Akdeniz mutfagindaki
tarifelerden daha yiiksek iken; corbalar, et ve kiimes hayvanlari yemekleri, balik
yemekleri, pilavlar ve tatlilarin n-6/n-3 yag asitleri orani Akdeniz mutfagindaki

tarifelerden daha distik bulunmustur.
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Sekil 4.21. Geleneksel Turk mutfaginda ve Akdeniz mutfaginda yer alan yemek
cesitlerinin 100 kkal’deki n-6 ve n-3 yag asitleri icerikleri orani

4.1.4. Tarifelerin Vitamin igeriklerine iligkin Bulgular

Turk mutfaginda ve Akdeniz mutfaginda yer alan tiim yemek tarifelerinin 100
kkal’lerindeki vitamin A (ug), retinol (ug), karoten (mg), vitamin E esdegeri (mg),
vitamin E (mg), vitamin K (ug), vitamin Bi (mg), vitamin B; (mg), niasin (mg),
pantotenik asit (mg), vitamin Bs (mg), biotin (ug), toplam folik asit (ug), vitamin B12
(ug) ve vitamin C (mg) iceriklerinin ortalama, standart sapma, medyan, alt ve Ust
degerleri Tablo 4.4." te verilmistir.

Tarifelerin A vitamini icerikleri degerlendirildiginde, tim yemek gruplarinda
her iki mutfaktaki tarifelerin A vitamini icerikleri arasinda istatistiksel olarak anlamh
bir fark bulunmamistir (her biri icin p>0.05). Retinol icerikleri degerlendirildiginde
ise, corbalarda Tirk mutfagindaki tarifelerin retinol icerigi daha fazla; salatalarda,
dolma ve sarma yemekleri ile tatlilarda ise Akdeniz mutfag tarifelerinin retinol
icerikleri daha fazla bulunmustur (her biri icin p<0.05). Diger yemek gruplarinda yer

alan tarifelerin retinol icerikleri arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark
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bulunmamustir (her biri igin p>0.05). Karoten igerikleri agisindan ise, dolma ve sarma
yemeklerinde Turk mutfag tarifelerinde; pilavlarda ise Akdeniz mutfagi tarifelerinin
karoten igerigi daha yilksek bulunmustur (her biri igin p<0.05). Diger yemek
gruplarinda yer alan tarifelerin karoten igerikleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunmamuistir (her biri igin p>0.05).

Tarifelerin E vitamini ve E vitamini esdegeri icerikleri degerlendirildiginde,
sebze yemekleri, yumurta yemekleri ve borek-¢orek-mantilarda Tirk mutfagi
tarifelerinin; corbalar, pilavlar ve tathlarda ise Akdeniz mutfagl tarifelerinin E
vitamini icerigi daha zengin bulunmustur (her biri icin p<0.05). Diger yemek
gruplarinda yer alan tarifelerin E vitamini icerikleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamistir (her biri icin p>0.05).

Tarifelerin K vitamini icerikleri degerlendirildiginde, sebze yemekleri, dolma
ve sarma yemeklerinde Turk mutfag: tarifelerinin; pilaviar ve tatlilarda ise Akdeniz
mutfagi tarifelerinin K vitamini icerikleri istatistiksel olarak anlaml diizeyde fazla
bulunmustur (her biri icin p<0.05). Diger yemek gruplarinda yer alan tarifelerin K
vitamini igerikleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir (her biri
icin p>0.05).

Tarifelerin B; vitamini icerikleri degerlendirildiginde, salatalar, sebze
yemekleri, dolma ve sarma yemeklerinde Tirk mutfagi tarifelerinin; pilavlarda ise
Akdeniz mutfagi tarifelerinin daha fazla B1 vitamini icerdigi saptanmistir (her biri icin
p<0.05). Diger yemek gruplarinda yer alan tarifelerin By vitamini icerikleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamuistir (her biri icin p>0.05).

Tarifelerin B, vitamini icerikleri degerlendirildiginde, balik yemeklerinde Tiirk
mutfagl tarifelerinin; tathlarda ise Akdeniz mutfagi tarifelerinin daha fazla B:
vitamini icerdigi saptanmistir (her biri icin p<0.05). Diger yemek gruplarinda yer alan
tarifelerin B, vitamini icerikleri arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark
bulunmamustir (her biri icin p>0.05).

Tarifelerin niasin icerikleri degerlendirildiginde, et ve kimes hayvanlari
yemekleri, sebze ve balik yemeklerinde Tirk mutfagi tarifelerinin; bérek-¢orek-

mantilarda ise Akdeniz mutfag tarifelerinin daha fazla niasin icerdigi saptanmistir
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(her biri icin p<0.05). Corbalar, salatalar, kurubaklagil yemekleri, yumurta yemekleri,
dolma ve sarma yemekleri, pilavlar ile tathlarin niasin igerikleri arasinda istatistiksel
olarak anlamh bir fark bulunmamustir (her biri igin p>0.05).

Tarifelerin pantotenik asit icerikleri degerlendirildiginde, balik yemeklerinde
Turk mutfag tarifelerinin; tatlilarda ise Akdeniz mutfag tarifelerinin daha fazla
pantotenik asit icerdigi saptanmistir (her biri i¢in p<0.05). Diger yemek gruplarinda
yer alan tarifelerin pantotenik asit icerikleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmamuistir (her biri icin p>0.05).

Tarifelerin Bg vitamini icerikleri degerlendirildiginde, salatalar ve sebze
yemeklerinde Tirk mutfag tarifelerinin; pilavlarda ise Akdeniz mutfag tarifelerinin
daha fazla Bs vitamini icerdigi saptanmistir (her biri icin p<0.05). Corbalar, et ve
kiimes hayvanlari yemekleri, kurubaklagil yemekleri, yumurta yemekleri, bahk
yemekleri, boérek-¢coérek-manti yemekleri, dolma ve sarma yemekleri ile tatlilarin
vitamin Be igerikleri agisindan mutfaklar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamustir (her biri i¢in p>0.05).

Tarifelerin biotin igerikleri degerlendirildiginde, balik yemeklerinde Turk
mutfagl tarifelerinin; tathlarda ise Akdeniz mutfagl tarifelerinin daha fazla Be
vitamini icerdigi saptanmistir (her biri icin p<0.05). Corbalar, et ve kiimes hayvanlari
vemekleri, salatalar, sebze yemekleri, kurubaklagil yemekleri, yumurta yemekleri,
borek-¢corek-manti yemekleri, dolma ve sarma yemekleri ile pilavlarin biotin
icerikleri acisindan mutfaklar arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark
bulunmamustir (her biri icin p>0.05).

Tarifelerin folik asit icerikleri degerlendirildiginde, sadece tatlilarda Akdeniz
mutfag tarifelerinin folik asit iceriginin daha zengin bulunmustur (her biri icgin
p<0.05). Diger yemek gruplarinda yer alan tarifelerin folik asit icerikleri acisindan
mutfaklar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (her biri igin
p>0.05).

Tarifelerin Biz vitamini icerikleri degerlendirildiginde, dolma ve sarma
yemekleri ile tathlarda Akdeniz mutfag tarifelerinin daha fazla B12 vitamini igerdigi

saptanmistir (her biri icin p<0.05). Diger yemek gruplarinda yer alan tarifelerin Bi2
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vitamini icerikleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (her biri
icin p>0.05).

Tarifelerin C vitamini icerikleri degerlendirildiginde, sebze yemeklerinde Tiirk
mutfagl tarifelerinin; borek-¢corek-mantilar ile pilavlarda ise Akdeniz mutfagi
tarifelerinin daha fazla C vitamini icerdigi saptanmistir (her biri icin p<0.05). Diger
yemek gruplarinda yer alan tarifelerin C vitamini icerikleri arasinda istatistiksel

olarak anlaml bir fark bulunmamustir (her biri igin p>0.05).
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4.1.5. Tarifelerin Mineral igeriklerine iliskin Bulgular

Tirk mutfaginda ve Akdeniz mutfaginda yer alan tim tarifelerin 100 kkal
saglayan miktarlarindaki sodyum, kalsiyum, potasyum, fosfor, magnezyum, demir,
cinko, bakir ve manganez degerlerinin ortalama, standart sapma, medyan, alt ve Ust
degerleri Tablo 4.5.’te verilmistir.

Tarifelerin sodyum icerikleri degerlendirildiginde, c¢orbalar, et ve kiimes
hayvanlari yemekleri, salatalar, yumurta yemekleri, balik yemekleri, dolma ve sarma
yemekleri ile pilavlarda Tirk mutfag tarifelerinin sodyum igeriklerinin istatistiksel
olarak anlamli dizeyde Akdeniz mutfag tarifelerinin sodyum iceriklerinden daha
fazla oldugu bulunmustur (her biri icin p<0.05). Sebze yemekleri, kurubaklagil
yemekleri, bérek-corek-mantilar ile tatlilarda her iki mutfakta yer alan tarifelerin
sodyum igerikleri arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark bulunmamistir (her biri
icin p>0.05).

Tarifelerin kalsiyum icerikleri degerlendirildiginde, sadece pilavlarda Akdeniz
mutfag tarifelerinin kalsiyum iceriginin daha fazla oldugu bulunmustur (her biri igin
p<0.05). Diger yemek gruplarinda yer alan tarifelerin kalsiyum icerikleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamuistir (her biri icin p>0.05).

Tarifelerin  potasyum icerikleri degerlendirildiginde, salatalar, sebze
yemekleri, dolma ve sarma yemekleri ve balik yemeklerinde Tirk mutfagi
tarifelerinin; borek-¢corek-mantilar ile pilavlarda ise Akdeniz mutfagl tarifelerinin
daha fazla Be vitamini icerdigi saptanmistir (her biri icin p<0.05). Diger yemek
gruplarinda yer alan tarifelerin kalsiyum icerikleri benzer bulunmustur (her biri icin
p>0.05).

Tarifelerin fosfor icerikleri degerlendirildiginde, et ve kimes hayvanlari
yvemekleri, salatalar ve balik yemeklerinde Tiirk mutfag: tarifelerinin; borek-corek-
mantilar ile tatlilarda ise Akdeniz mutfag tarifelerinin daha fazla fosfor icerdigi
saptanmistir (her biri icin p<0.05). Corbalar, sebze yemekleri, kurubaklagil
yvemekleri, yumurta yemekleri, dolma ve sarma yemekleri ile pilavlarin fosfor
icerikleri agisindan mutfaklar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamustir (her biri icin p>0.05).
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Tarifelerin magnezyum igerikleri degerlendirildiginde, et ve kiimes hayvanlari
yemekleri, salatalar ve balik yemeklerinde Tiirk mutfagi tarifelerinin; bérek-¢orek-
mantilar ile pilavlarda ise Akdeniz mutfagl tarifelerinin daha fazla magnezyum
icerdigi saptanmistir (her biri icin p<0.05). Corbalar, sebze yemekleri, kurubaklagil
yemekleri, yumurta yemekleri, dolma ve sarma yemekleri ile tatlilarin magnezyum
icerikleri agisindan mutfaklar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamigtir (her biri igin p>0.05).

Tarifelerin demir icerikleri degerlendirildiginde, sadece tatlilarda ise Akdeniz
mutfag tarifelerinin daha fazla demir icerdigi saptanmistir (her biri icin p<0.05).
Diger yemek gruplarinda yer alan tarifelerin demir igerikleri benzer bulunmustur
(her biri icin p>0.05).

Tarifelerin cinko icerikleri degerlendirildiginde, et ve kiimes hayvanlari
yemekleri ve salatalarda Turk mutfag tarifelerinin; yumurta yemekleri ve tathlarda
ise Akdeniz mutfagi tarifelerinin daha fazla ginko igerdigi saptanmistir (her biri igin
p<0.05). Corbalar, sebze yemekleri, kurubaklagil yemekleri, balik yemekleri, bérek-
¢orek-manti yemekleri, dolma ve sarma yemekleri ile pilavlarin ginko igerikleri
acisindan mutfaklar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (her
biri icin p>0.05).

Tarifelerin bakir icerikleri degerlendirildiginde, salatalarda Tirk mutfagi
tarifelerinin; c¢orbalar, borek-¢corek-mantilar, dolma ve sarma yemekleri ile
pilavlarda ise Akdeniz mutfag tarifelerinin daha fazla bakir icerdigi saptanmistir (her
biri icin p<0.05). Diger yemek gruplarinda yer alan tarifelerin bakir icerikleri benzer
bulunmustur (her biri icin p>0.05).

Tarifelerin manganez icerikleri degerlendirildiginde, et ve kiimes hayvanlari
yemekleri, salatalar ile dolma ve sarma yemeklerinde Tirk mutfag tarifelerinin daha
fazla manganez icerdigi saptanmistir (her biri icin p<0.05). Diger yemek gruplarinda

yer alan tarifelerin manganez icerikleri benzer bulunmustur (her biri icin p>0.05).
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4.2, Geleneksel Tiirk Mutfagi ve Akdeniz Mutfaginda Yer Alan Tarifelerin

Besin Ogesi Oriintii Profillerine iliskin Bulgular

4.2.1. NRF 9.3 Besin Ogesi Oriintii Profili ile Degerlendirmeye iliskin
Bulgular

Geleneksel Turk mutfaginda ve Akdeniz mutfaginda yer alan tim yemek
tarifelerine ait NRF 9.3. besin 6gesi orlintli profili puanlarinin ortalama, standart
sapma, medyan, alt ve Ust degerleri Tablo 4.6." da verilmistir. Veriler parametrik
olmadigi icin, yemek gruplarinin medyanlari degerlendirildiginde, ¢orbalar, et ve
kiimes hayvanlari yemekleri, salatalar, yumurta yemekleri, balik yemekleri, bérek-
¢orek-mantilar, dolma ve sarma yemekleri, pilavlar ve tatlilarda Akdeniz mutfagi
tarifelerinin NRF 9.3. puanlarinin Tirk mutfagi tarifelerinden; sebze yemekleri ile
kurubaklagil yemeklerinde ise Tirk mutfagl tarifelerinin NRF 9.3. puanlarinin
Akdeniz mutfagi tarifelerinden daha yiksek oldugu bulunmustur. Ancak sadece
corbalar, et ve kiimes hayvanlari yemekleri ve pilavlarda iki mutfak tarifelerinin NRF
9.3. puanlari arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (her biri igin
p<0.05).

Turk mutfaginda NRF 9.3. besin 6gesi oriintl profili hesaplamalarinda en
yuksek puanlari dolma ve sarma yemekleri (3.30), kurubaklagil yemekleri (2,89),
sebze yemekleri (1,74) ve balik yemekleri (1,41) alirken; en diisiik puanlari corbalar
(-10.03), yumurta yemekleri (-9,77), et ve kimes hayvanlari yemekleri (-2,39),
pilavlar (-2,01), borek-corek manti yemekleri (-1,86), salatalar (-1,47) ve tathlar (-
1,09) almistir. Akdeniz mutfaginda NRF 9.3. besin 0Ogesi oranta profil
hesaplamalarinda en yiliksek puanlari dolma ve sarma yemekleri (3.42), salatalar
(2,81), pilavlar (1,71), kurubaklagil yemekleri (1,35), balk yemekleri (1,11), corbalar
(1,04), yumurta yemekleri (0,91) alirken; en disiik puanlari borek-¢orek-manti
yemekleri (-1,61), sebze yemekleri (-1,56), tatlilar (-1.30) ve et ve kiimes hayvanlari
yemekleri (-0,06) almistir. Akdeniz mutfaginda NRF 9.3 besin 6gesi 6riinti profileine
gore en yiksek puan dolma ve sarma yemekleri (3,42), en diislik puan borek-¢corek-

manti yemekleri (-1,61) gozlenmistir (Sekil 4.22).
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Sekil 4.22. NRF 9.3. modelinde geleneksel Turk mutfagi ve Akdeniz mutfagindaki tarifelerin aldiklari puanlarin karsilastirmasi
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4.2.2. FSA-Ofcom-WXY Besin Ogesi Oriintii Profili ile Degerlendirmeye

iliskin Bulgular

Geleneksel Turk mutfaginda ve Akdeniz mutfaginda yer alan tim yemek
tarifelerinin FSA-Ofcom-WXY Modeli’'ne gore aldigi puanlarinin ortalama, standart
sapma, medyan, alt ve Ust degerleri Tablo 4.7.de verilmistir. Veriler parametrik
olmadigi icin yemek gruplarinin hem ortalama hem de medyanlari
degerlendirildiginde, tim yemek gruplarinda Akdeniz mutfag tarifelerinin
puanlarinin daha yiksek oldugu saptanmistir. Ayrica, her iki mutfakta yer alan
tarifelerin FSA-Ofcom-WXY puanlari arasindaki fark yumurta yemekleri ve pilavlar
disindaki tim yemek gruplarinda istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (her biri

icin p<0.05).
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Geleneksel Turk mutfaginda ve Akdeniz mutfaginda yer alan tarifelerin FSA-
Ofcom-WXY modeline saglkli olma durumu degerlendirilmistir. Tarifeler FSA-
Ofcom-WXY besin 6gesi orlintl profilinden aldiklari puanlarla ‘daha az saglikl’ ve
‘daha saglikl’ olarak siniflandirilmistir. Yemek gruplarinin bu siniflamaya gore
dagilimlari Tablo 4.8.”de ve Sekil 4.23."de gosterilmigtir.

Geleneksel Tirk mutfaginda yer alan gorba tariflerinin %14,3’Q, et ve kiimes
hayvanlari yemeklerinin %8'’i, salata tariflerinin %100’(, sebze yemekleri tariflerinin
%26,7’si, kurubaklagil yemek tariflerinin %85,7’si, yumurta yemekleri tariflerinin
%12,5’i, borek-corek-manti yemekleri tariflerinin %12,8’i, dolma ve sarma yemekleri
tariflerinin %29,2’si, pilav tariflerinin %5’i, tath tariflerinin %52,6’s1 FSA-Ofcom-WXY
besin ogesi oruntu profiline goére daha saglkh olarak degerlendirilmistir.
Degerlendirmeye alinan 281 Tirk mutfagi tarifesinin %27’si daha saglikh olarak
degerlendirilirken, %73l daha az saghkli olarak siniflandiriimistir.

Akdeniz mutfaginda ise, corba tariflerinin %6,7’si, et ve kiimes hayvanlari
yemeklerinin %1,7’si, salata tariflerinin %23,8’i, yumurta yemekleri tariflerinin
%16,7’si, pilav tariflerinin %7,1’i, tatl tariflerinin %3,4’U FSA-Ofcom-WXY besin 6gesi
orunta profiline gére daha saglikh olarak degerlendirilmistir. Akdeniz mutfagi sebze
ve kurubaklagil yemekleri, bérek-¢corek-mantilar ile dolma ve sarma tariflerinden
higbiri daha saglkli olarak siniflandirilmamistir. Ayrica, balik yemeklerinin her iki
mutfakta da %100°U daha az saglikh kategorisinde yer almistir. Degerlendirmeye
alinan 252 Akdeniz mutfag tarifesinin %4,4’G daha saglkli olarak degerlendirilirken,

%95’s1 daha az saglikli olarak siniflandiriimistir.
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Tablo 4.8. Geleneksel Tirk mutfaginda ve Akdeniz mutfaginda yer alan tarifelerinin
FSA-Ofcom-WXY modeline gore saglikh olma durumlari

Geleneksel Akdeniz

Tiirk Mutfagi Mutfagi

Daha Daha Daha Daha

Yemek Grubu saghklh azsaghkh saghkh azsaghkh
Corbalar n 5 30 2 28
(%) 14,3 85,7 6,7 93,3
Et ve kiimes hayvanlari yemekleri n 4 46 1 59
(%) 8 92 1,7 98,3
Salatalar n 19 0 5 16
(%) 100 0 23,8 76,2
Sebze yemekleri n 8 22 0 20
(%) 26,7 73,3 0 100
Kurubaklagiller n 6 1 0 2
(%) 85,7 14,3 0 100
Yumurta yemekleri n 1 7 1 5
(%) 12,5 87,5 16,7 83,3
Balik yemekleri n 0 11 0 40
(%) 0 100 0 100
Borek-manti-¢orek n 5 34 0 17
(%) 12,8 87,2 0 100
Dolmalar-sarmalar n 7 17 0 13
(%) 29,2 70,8 0 100
Pilavlar n 1 19 1 13
(%) 5 95 7,1 92,9
Tathlar n 20 18 1 28
(%) 52,6 47,4 3,4 96,6
Toplam n 76 205 11 241

(%) 27,0 73

>
I

95,6
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4.2.3. SAIN-LIM Besin Ogesi Oriintii Profili ile Degerlendirmeye iliskin

Bulgular

Geleneksel Turk mutfaginda ve Akdeniz mutfaginda yer alan tim yemek
tarifelerinin SAIN-LIM besin ogesi oruntl profiline goére hesaplanan SAINSENS,
LIMsens3 ve SAINS toplam puanlarinin ortalama, standart sapma, medyan, alt ve Ust
degerleri Tablo 4.9.’da verilmistir.

Tarifelerin SAINSENS puanlari degerlendirildiginde, kurubalagil yemeklerinde
ve balik yemeklerinde Tiirk mutfag tarifelerinin; bérek-cérek-mati yemeklerinde ve
pilavlarda ise Akdeniz mutfaginda yer alan tarifelerin  SAINSENS puanlarinin
istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha fazla oldugu bulunmustur (her biri igin
p'<0.05). Diger yemek tarifelerin SAINSENS puanlari arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamistir (her biri icin p*>0.05).

Tarifelerin LIMsens3 puanlari degerlendirildiginde, et ve kiimes hayvanlari
yvemekleri, salatalar, sebze yemekleri, kurubaklagil yemekleri, balik yemekleri,
borek-¢orek-manti yemekleri, dolmalar ve sarmalar, pilavlar ve tathlarda Akdeniz
mutfag tarifelerinin LIMsens3 puanlarinin daha yiiksek oldugu saptanmistir (her biri
icin p%<0.05). Diger yemek tarifelerin LIMsens3 puanlari arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamistir (her biri icin p?>0.05).

Tarifelerin SAINS toplam puanlari degerlendirildiginde tatlilarda Akdeniz
mutfagi tarifelerinin SAINS toplam puanlarinin daha yiliksek oldugu ve istatistiksel
olarak farkhhgin anlamli oldugu saptanmistir (p3<0.05). Diger yemek tarifelerin
SAINS toplam puanlari arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmamistir

(her biri icin p3>0.05).
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Geleneksel Turk mutfaginda ve Akdeniz mutfaginda yer alan tim yemek
tarifelerine ait yemek gruplarinin SAIN-LIM modeli siniflandirmasina gére yapilan
sinif 1, sinif 2, sinif 3, sinif 4 olarak siniflandirilmasi ile tercih edilebilir veya terih
edilemez siniflandirmasi ve yemek gruplari, sayilari ve ylizde miktarlari Tablo 4.10.
da, her iki mutfak tiiriinde tercih edilebilir olarak siniflandirilan yemek gruplarinin
yuzdeleri Sekil 4.24.’te verilmistir.

Sinif 1: Yuksek SAIN disiik LIM, Sinif 2: Dustuk SAIN, dusiik LIM, Sinif 3:
Yiiksek SAIN, yuksek LIM , Sinif 4: Duslik SAIN, Yiiksek LIM ifade etmeketedir. Sinif 1
ve Sinif 2 grupta yer alan besin gruplari tiiketilmesi 6nerilen besin gruplarini ifade
ederken, Sinif 3 ve Sinif 4 grupta yer alan besin gruplari sinirh tiiketilmesi gereken
besin gruplarini ifade etmektedir (18, 22).

SAIN-LIM Modeline gore Tirk mutfaginda yer alan degerlendirmeye alinan
281 yemek tarifinden %8.5’i Sinif 1, %42’si Sinif 2, %44,1’i Sinif 3 ve %5,4’UG Sinif 4
olarak degerlendirilirken; Akdeniz mutfaginda yer alan ve degerlendirmeye alinan
252 yemek tarifinden %2’si Sinif 1, % 10,3’ Sinif 2, %63,1’i Sinif 3 ve %24,6's1 Sinif 4

olarak degerlendirilmistir.
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Tablo 4.10. Geleneksel Turk mutfaginda ve Akdeniz mutfaginda yer alan yemek
gruplarinin SAIN-LIM modeli siniflandirmasina gore degerlendirilmesi

Geleneksel Turk Mutfagi Akdeniz Mutfagi
Tercih Tercih Tercih Tercih
edilebilir edilmemeli edilebilir edilmemeli
Sinif Sinif Sinif  Sinif Sinif Sinif Sinif Sinif
1 2 1 2
Yemek Grubu 3 4 3 4

Corbalar n 35 2 22 10 1 30 2 4 20 4

% 57 62,8 28,6 2,9 6,7 13,3 66,7 13,3

Et ve kiimes n 50 1 6 43 0 60 0 2 41 17
hayvanlari
yemekleri

% 2 12 86 0 0 3,3 68,4 28,3

Salatalar n 19 10 6 3 0 21 1 5 10 5

% 52,6 31,6 15,8 0 4,8 23,8 47,6 23,8

Sebze yemekleri n 30 5 16 8 1 20 0 3 14 3

% 16,7 48,0 24,0 3,3 0 15,0 70,0 15,0

Kurubaklagiller n 7 2 5 0 0 2 0 0 2 0

% 28,6 71,4 0 0 0 0 100,0 0

Yumurta yemekleri n 8 0 6 2 0 6 0 2 4 0

% 0 75 25 0 0 333 66,7 0

Balik yemekleri n 11 3 5 3 0 40 1 4 27 8

% 27,3 454 27,3 0 2,5 10,0 67,5 20

Boérek-manti-¢orek n 39 0 9 25 5 17 0 0 13 4

% 0 23,1 64,1 12,6 0 0 76,5 23,5

Dolmalar-sarmalar n 24 1 13 10 0 13 0 2 9 2

% 4,2 54,2 41,6 0 0 15,4 69,2 15,4

Pilavlar n 20 0 1 16 3 14 0 1 10 3

% 0 5 80 15 0 7,1 71,4 21,5

Tathlar n 38 0 29 4 5 29 1 3 9 16

% 0 76,3 10,5 13,2 3,4 10,3 31,1 55,2

Toplam n 281 24 118 124 15 252 5 26 159 62

% 100 85 420 441 54 100 2,0 10,3 63,1 24,6

Geleneksel Tirk mutfaginda yer alan corbalarin %68,5'l, et ve kiimes
hayvanlari yemekleri tariflerinin %14’0, salatalarin %84,2’si, sebze yemeklerinin
%64,7’si, kurubaklagil yemeklerinin %100°G, yumurta yemeklerinin %75’i, balik

yemeklerinin  %72,7’si, borek-corek-manti yemeklerinin  %23,1’i, dolma ve
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sarmalarin %58,4’l, pilavlarin %5’i, tatlilarin %76,3’G tercih edilebilir olarak
degerlendirilmistir.

Akdeniz mutfaginda yer alan corbalarin %20’si, et ve kiimes hayvanlari
yemekleri tariflerinin %6’s1, salatalarin  %28,6’sl, sebze yemeklerinin %15’i,
kurubaklagil yemeklerinin ise %01, yumurta yemeklerinin ise %33,3'(,
balikyemeklerinin  %12,5’i, borek-¢corek-manti  yemeklerinin  %0’i, dolma ve
sarmalarin ise %15,4’0, pilavlarin %7,1’i, alan tathlarin ise %13,7’si tercih edilebilir

olarak degerlendirilmistir.

m TURK MUTFAGI = AKDENIZ MUTFAGI
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Sekil 4.24. SAIN-LIM modeline gore geleneksel Tiirk mutfagi ve Akdeniz mutfaginda
yer alan tarifelerden tercih edilebilir olanlarin yemek gruplarina gore
dagilimlari (%)
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4.2 4. Geleneksel Tirk Mutfaginda ve Akdeniz Mutfaginda Yer Alan
Tarifelerin NRF 9.3. Modeli, FSA-Ofcom Modeli ve SAIN-LIM Modeli
Besin Ogesi Oriintii Profili Degerlerinin Karsilastirmasina iliskin

Bulgular

Geleneksel Tirk mutfagi ve Akdeniz mutfaginda yer alan yemek gruplarinin
Uc besin ogesi oruntu profiline (NRF 9.3. modeli, FSA-Ofcom-WXY modeli ve SAIN-
LIM modeli) gore aldiklari puanlarin karsilastirilmasi Tablo 4.11.”de verilmistir. NRF
9.3 besin ogesi oriintl profiline gére Tirk mutfaginda en diisiik puani ¢orbalar (-
10,03), en yiksek puani dolma ve sarma yemekleri (3,30) alirken; Akdeniz
mutfaginda en disliik puani borek-corek-manti yemekleri (-1,61), en yiksek puani
dolma ve sarma yemekleri (3,42) almistir. FSA-Ofcom-WXY besin 6gesi orlinti
profiline gore Tirk mutfaginda en distk puani kurubaklagil yemekleri (3,0), en
yuksek puani pilavlar (13,22) alirken; Akdeniz murfaginda en disiik puani tathlar
(4,34), en yiksek puani et ve kiimes hayvanlari yemekleri (20,38) almistir. SAIN-LIM
besin 6gesi 6rintl profiline gore Tirk mutfaginda en dislik puani tathlar (2,65), en
yiksek puani balik yemekleri (28,8) alirken; Akdeniz mutfaginda en diisiik puani

tathlar (3,99), en yuksek puani dolma ve sarma yemekleri (12,92) almistir.

Yemek gruplarinin NRF 9.3. v e FSA-Ofcom-WXpuan ortalamalarina rank

skoru verilmistir. Siralama lzerinden karsilastirmalar Tablo 4.12.’de verilmistir.
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Tablo 4.12. Geleneksel Turk mutfaginda ve Akdeniz mutfaginda yer alan yemek
gruplarinin NRF 9.3. ve FSA-Ofcom-WXY puanlari rank skorlarina gére
karsilastirilmasi

Yemek Grubu Geleneksel Tiirk Mutfagi Akdeniz Mutfagi
NRF 9.3 FSA-Ofcom- NRF 9.3 FSA-Ofcom-
WXY WXY
Corbalar 11 7 6 5
Et ve kiimes hayvanlari yemekleri 9 10 8 11
Salatalar 6 3 2 3
Sebze yemekleri 3 4 10 6
Kurubaklagiller 2 1 4 4
Yumurta yemekleri 10 6 7 2
Balik yemekleri 4 8 5 7
Borek-Corek-Manti 7 9 11 9
Dolmalar ve Sarmalar 1 5 1 8
Pilavlar 8 11 3 10
Tathilar 5 2 9 1

Bu calismada skorlama sistemi kullanilan FSA-Ofcom-WXY ve NRF 9.3
modellerinin rank skorlarinin birbiri ile korelasyonu spearman korelasyon katsayisi ile
hesaplanmis ve geleneksel Turk mutfagi ile Akdeniz mutfagl FSA-Ofcom-WXY degerleri
arasinda pozitif yonde r=0,79 dizeyinde korelasyon oldugu bulunmustur (p<0,05). Her
iki mutfakta da NRF 9.3 skorlari arasindaki iliskilerin istatistiksel olarak anlamli olmadigi

bulunmustur (p>0,05). Bu bulgular Tablo 4.13.’te yer almaktadir.

Tablo 4.13. Besin 6gesi ortintl profili puanlari rank skor korelasyonu

NRF 9.3 FSA-Ofcom-WXY
Geleneksel Tark Akdeniz mutfagi GelenekselTurk Akdeniz mutfagi
mutfagi mutfagi

" Geleneksel Turk r 1,000

o Mmutfagi > .

e . o 0,264 1,000

Z Akdeniz mutfag

P 0,433 .

& Geleneksel Tirk r 0,555 0,118 1,000
g 5 mutfagi P 0,077 0,729 .
= %
Q r 0,055 -0,009 0,791 1,000
S Akdeniz mutfag
w P 0,873 0,979 0,004
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5. TARTISMA

Turk mutfagi tarifelerinin zengin icerikleri gibi bircok oOzelligi ile saghkli
beslenme onerilerini karsiladigl, ancak bazi sagliksiz uygulamalari da igerdigi kabul
edilmektedir. Bu yargiya, Turk mutfagindaki uygulamalarin ve tarifelerin saglkli
beslenme ilkeleri dogrultusunda subjektif olarak degerlendirilmesi sonucu
ulasiimistir (2).

Biitiin diinyada saglkli beslenme biciminin en gilizel 6rnegini sergiledigi
disinidlen Akdeniz mutfagi, binlerce yillik ge¢mise sahiptir. Akdeniz diyeti tim
diinyada en saglikli beslenme modellerinden biri olarak kabul edilmektedir. Bu
diyetin kronik hastalik risklerini belirgin dizeyde azaltabilecegi, yasla ilgili
dejeneratif hastaliklar, bazi kanser tirleri, metabolik bozukluklar ve kardiyovaskdiler
sorunlara karsi koruyucu olabilecegi bircok arastirmada gosterilmistir. Bu gerekce
ile, en saghkh mutfaklardan biri olarak kabul edilen Akdeniz mutfaginin diger
mutfaklarin beslenme ve saglik acisindan degerlendiriimesinde referans mutfak
olarak kabul edilebilecegi diisiinilmektedir (12-14).

Son yillarda diinyanin 6nde gelen otoriteleri tarafindan gelistirilen gesitli
besin 6gesi oriintl profilleri yiyecek ve iceceklerin besin degerlerinin objektif olarak
degerlendirilmesine olanak vermektedir (2). Besin 6gesi orinti profili yiyecek ve
iceceklerin besinsel kalitelerini hesaplayan bilimsel bir yontemdir. Besin Ogesi
orinth profili olusturma, besinlerin icerdikleri besin 6gelerine goére bilimsel
siniflanmasini amaclayan bir disiplin olarak tanimlanmaktadir. Besin 6gesi oriinti
profili genellikle besinlerin besin 6gesi kalitesini degerlendirmek, saglkli besin
tercihi yapabilmek, tiiketicilere yardimci olmak, cocuklara yapilan besin reklamlarini
dizenlemek ve beslenme veya saglik beyani alabilecek besinleri degerlendirmek
amaciyla yapilmaktadir (38).

Besin oOgesi oruntld profili hesaplamasi yapilirken yiyeceklerin icerisinde
bulunan besin 6gelerinin orinti ve miktarlarindan yararlanilmaktadir; aslinda besin
ogesi oruntl profili sistemi her bir besin maddesinin diyete olan katkisini kendi
icinde konumlandirmaktadir. Besin 6gesi oruntu profili modelleri, beslenme ve

saglik hakkinda en gecerli bilimsel bilgi temel alinarak, genellikle sinirlandiriimasi
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gerekli besin 6geleri, sagliga yararli olarak bilinen besin dgeleri ya da her ikisinin de
bazi kombinasyonlari temel alinarak olusturulmustur. Metodolojinin dogrulugu
hakkinda tartismalar olsa da, besin o6gesi 6rintl profili sistemleri besinlerin toplam
diyet icerisindeki beslenme bilgisini ¢evirmede gli¢li bir arag¢ olarak dnerilmektedir
(22,24,32,38).

Bu calisma, geleneksel Turk mutfaginda ve Akdeniz mutfaginda yer alan 11
yemek grubuna ait yemek tarifelerinin derlenmesi, bu tarifelerin besin ogesi
iceriklerinin hesaplanmasi ve Ug farkh besin 6gesi 6rtint profili ile degerlendirilmesi
amaciyla yapilmistir. Bu calismada ingiltere Besin Standartlari Ajansi FSA-Ofcom-
WXY modeli (21), ABD’de gelistirilen Besin Ogesinden Yogun Besin NRF 9.3. modeli
(20) ve Fransiz Besin Standartlari Ajansi tarafindan gelistirilen SAIN-LIM skoru (18)
kullanilarak Tirk mutfag: objektif olarak degerlendirilmis ve referans mutfak olan

Akdeniz mutfagi ile karsilastiriimistir.

5.1. Geleneksel Tiirk Mutfaginda ve Akdeniz Mutfaginda Yer alan Yemek

Gruplarinin Besin Ogesi iceriklerinin Degerlendirilmesi

Besin Ogesi orintl profillerinin gelistirilmesinde, son donemde ozellikle
obezite ve iliskili hastaliklarin goriilme sikliklarinin ciddi oranda artmasi ve bireylerin
saglikh besin tercihi yapmalarina yardimci olacak araglarin gelistirilmesine duyulan
gereksinim etkili olmustur. Bireylerin diyet kalitelerinin iyilestirilmesi igin besin 6gesi
icerigi yogun besinleri tercih etmeleri oOnerilmis ancak bu besinleri nasil
belirleyecekleri tanimlanmamistir. Besin ve ila¢c Organizasyonu’nun (FDA) saghkli
besini tanimlamasindan sonra, besinlerin bazi besin 0Ogesi iceriklerinin
degerlendirilmesi 6nem kazanmistir. Degerlendirmeye katilan besin 6geleri protein,
posa, A vitamini, C vitamini, kalsiyum ve demir olmustur. Amerikalilar icin gelistirilen
2005 Beslenme Rehberi’ tarafindan iliskilendirilen besin ogeleri E vitamini,
potasyum ve magnezyum olarak tanimlanmaktadir. Fransa ve ingiltere’de kullanilan
sistem ile tutarh bir sekilde sinirlanan besin 6geleri doymus yag, eklenmis seker ve
sodyumdur. Her Uc¢ indekste de sinirlandirilan besin dgeleri benzer iken tesvik edilen

besin dgelerinin degiskenlik gosterdigi bilinmektedir (17).
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Besinlerin  siniflandirilmasi besin  gruplarinin  diyetteki fonksiyonlari,
tiketicinin beslenme aliskanliklari, fiziksel durumlari, besinin tiketim miktar ve
sikhgr ve toplumun geneklerine gore degiskenlik gosterir. Bu nedenle, Ulkelerin
besin ogesi oOrlntl profili olusturulurken, tiketicilerin kendi Ulkesine 0zgi
aliskanlhklarini géz 6niinde bulundurmasi gerekir (27).

Bu calismada yapilan degerlendirmede geleneksel Tirk mutfaginda ve
Akdeniz mutfaginda yer alan tim yemek gruplarinin (¢ farkl besin O0gesi oriinti
profili icin kullanilan besin 6geleri ile makrobesin dgeleri esas alinarak hesaplamalar
yapiimistir. Toplamda 11 yemek grubunda, geleneksel Tirk mutfagindan 281 adet,
Akdeniz mutfagindan ise 252 adet yemek tarifesinin enerji ve besin 6gesi icerikleri
hesaplanmistir.

Tirk mutfaginda sabah kahvaltisi da dahil olmak lzere herhangi bir 6gliniin
ilk yemegi olarak corba tiketilebilmektedir. Ana yemekten 6nce genellikle ¢orba
icilmektedir. Tark mutfak kiltirinde ¢orba, hem damak tadina uygunlugu hem de
saglikla ilgili bir misyonu Ustlenmis durumdadir (2). Bu calismada, geleneksel Tirk
mutfagindaki ¢corbalarin 100 kkal’deki ortalama protein, toplam yag, seker, posa,
potasyum, fosfor, demir, ¢inko, magnezyum, bakir, karoten, E vitamini, B1 vitamini,
pantotenik asit, Be vitamini, biotin, folik asit, B12 vitamini, C vitamini, tekli doymamis
yag asitleri, coklu doymamis yag asitleri, n-6 yag asitleri, kolesterol, hayvansal
protein, elzem amino asit ve elzem olmayan amino asit icerigi Akdeniz mutfagindaki
corbalardan daha distk oldugu dikkat cekmistir. Buna karsin, karbonhidrat,
doymus yag asitleri, sodyum, kalsiyum, manganez, A vitamini, retinol, K vitamini,
niasin, n-3 yag asitleri ve bitkisel protein icerikleri Akdeniz mutfagindaki corbalardan
ylksek oldugu dikkat ¢ekmistir. Ancak her iki mutfak tirindeki ¢corbalarda yalnizca
sodyum, karbonhidrat, doymus yag, bakir, retinol, vitamin E, coklu doymamis yag
asitleri, n-6 yag asitleri ile kolesterol miktarlari arasindaki fark istatistiksel olarak
anlaml bulunmustur. Besin ogesi icerikleri bakimindan yeterli olarak goriinmesine
karsin, her iki mutfak tiriinde yer alan ¢orba tarifelerinin FDA standartlarina gore

(17) 6zellikle sodyum ve doymus yag asidi iceriklerinin ylksek oldugu gosterilmistir.
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Turk mutfaginda et yemekleri her zaman ana yemek niteligindedir ve et
yemeklerinin sayisi olduk¢a fazladir (2,3). Her iki mutfak tiriinde de et yemekleri,
kofteler, yahniler, bugulamalar yapilirken ve servis edilirken baharatlarin ve
sebzelerin yogun olarak kullanildigl, et yemeklerinin besin oOgesi iceriklerinden
vitamin ve minerallerin 6zellikle sodyum miktarinin oldukg¢a yiksek oldugu, protein,
yag ve DYA igeriklerinin enerjiye katkisinin FDA standartlarina gore (17) yilksek
oldugu dikkat ¢ekmistir. Bu ¢alismada, geleneksel Turk mutfagindaki et ve kiimes
hayvanlari yemeklerinin 100 kkal’deki ortalama protein, yag, seker, kalsiyum, bakir,
E vitamini, C vitamini, tekli doymamis yag asitleri, hayvansal protein, elzem ve elzem
olmayan amino asit igerikleri Akdeniz mutfagindaki et ve kimes hayvanlari
yemeklerinden distk oldugu dikkat ¢ekmistir. Buna karsin, Tirk mutfaginda yer
alan et ve kimes hayvanlari yemeklerinin karbonhidrat, doymus yag asitleri,
sodyum, posa, potasyum, fosfor, magnezyum, demir, ¢inko, manganez, A vitamini,
retinol, E vitamini, K vitamini, B1 vitamini, B, vitamini, niasin, pantotenik asit, Bs
vitamin, biotin, folik asit, B1> vitamini, ¢coklu doymamis yag asitleri, n-3 yag asitleri,
n-6 yag asitleri, kolesterol ve bitkisel protein iceriklerinin Akdeniz mutfagindaki et ve
kiimes hayvanlari yemeklerinden yliksek oldugu dikkat ¢ekmistir. Ancak her iki
mutfak turindeki et ve kiimes hayvanlari yemeklerinde yalnizca yag, karbonhidrat,
sodyum, fosfor, magnezyum, cinko, manganez, niasin ve tekli doymamis yag asitleri
miktarlari arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.

Zengin cesitleriyle geleneksel Tirk mutfaginda siklikla kullanilan salatalar
renk ve gorlints acgisidan oldugu kadar besleyici degerleriyle de yemeklerimizin en
onemli tamamlayicisidir. Tirkiye, sebzeler ve otlar acisindan ¢ok zengin bir (lke
oldugu icin, Tirk mutfaginda her mevsimde ylzlerce cesit taze sebze ve ottan salata
yapilabilmektedir (1,2). Bu calismada kulanilan salata tariflerinde her iki mutfak
tirinde de zengin sebze cesitliligi nedeniyle, salatalarin 6zellikle vitamin ve mineral
iceriklerinin oldukca yiksek oldugu, ayni zamanda FDA standartlarina gore (17) yag
iceriklerinin her iki mutfakta da enerjiye katkisinin ve sodyum miktarinin yiksek
oldugu dikkat ¢ekmistir. Geleneksel Tirk mutfagindaki salatalarin 100 kkal’deki

ortalama yag, doymus yag asitleri, retinol, karoten, E vitamini, Bix vitamini, tekli
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doymamis yag asitleri, kolesterol ve hayvansal protein icerigi Akdeniz mutfagindaki
salatalardan duslik oldugu dikkat cekmistir. Buna karsin, protein, karbonhidrat,
seker, sodyum, posa, kalsiyum, potasyum, fosfor, magnezyum, demir, cinko,
manganez, A vitamini, K vitamini, B vitamini, niasin, pantotenik asit, Bs vitamini,
biotin, folik asit, C vitamini, ¢coklu doymamis yag asitleri, n-3 yag asitleri, n-6 yag
asitleri, bitkisel protein, elzem ve elzem olmayan amino asit igerikleri Akdeniz
mutfagindaki salatalardan yiliksek oldugu dikkat cekmistir. Ancak her iki mutfak
tirindeki salatalarda vyag, seker, DYA, sodyum, posa, potasyum, fosfor,
magnezyum, ¢inko, bakir, manganez, B; vitamini, Be vitamini, tekli doymamis yag
asitleri, kolesterol, bitkisel protein, hayvansal protein, elzem olmayan aminoasit
miktarlari arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.

Turk mutfaginda 6nemli bir yere sahip olan sebzeler zengin besin bileseni
icerigi ve sindirimi kolay olma o6zelligi ile ¢ig ya da pismis olarak siklikla tiiketilen
yiyeceklerdir. Sebze yemeklerinin cogu ana yemek niteligi tasimaktadir. Her iki
mutfak tiriinde de sebze yemekleri sayisi oldukg¢a fazladir. Sebze yemeklerinde
kullanilan yag tirinin genellikle zeytin yagh sebze yemeklerinde zeytinyagi, etli
sebze yemeklerinde ise aycicek yagi ve zeytinyagl oldugu, sebze yemeklerinin pek
¢ogunun yapiminda kizartma ve kavurma islemlerinin uygulandig tespit edilmistir
(1,6,7). Ancak FDA standartlarina gore (17) her iki mutfak tlriinde yer alan sebze
yemeklerinin yag ve posa iceriginin enerjiye katkisinin ve sodyum miktarinin yiiksek
oldugu gozlenmistir. Bu c¢alismada, geleneksel Tirk mutfagindaki sebze
yemeklerinin 100 kkal’deki ortalama protein, doymus yag asitleri, sodyum, kalsiyum,
fosfor, bakir, manganez, A vitamini, retinol, biotin, B1 vitamini, tekli doymamis yag
asitleri, kolesterol, hayvansal protein, elzem ve elzem olmayan amino asit
iceriklerinin Akdeniz mutfagindaki sebze yemeklerinden daha disiik oldugu dikkat
¢ekmistir. Buna karsin, Turk mutfaginda yer alan sebze yemeklerinin karbonhidrat,
seker, posa, potasyum, magnezyum, demir, cinko, karoten, E vitamini, K vitamini, B1
vitamini, niasin, pantotenik asit, Bs vitamini, folik asit, C vitamini, coklu doymamis
yag asitleri, n-3 yag asitleri, n-6 yag asitleri ve bitkisel protein igeriklerinin Akdeniz

mutfagindaki sebze yemeklerinden yiksek oldugu dikkat cekmistir. Ancak, her iki
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mutfak tirindeki sebze yemeklerinde seker, posa, potasyum, vitamin E, vitamin K,
niasin, By vitamini, Bs vitamini, C vitamini, ¢oklu doymamis yag asitleri, n-6 yag
asitleri, kolesterol, bitkisel protein, hayvansal proetin miktarlari arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.

Turk mutfaginda énemli bir yeri olan ve iyi bir bitkisel protein kaynagi olan
kurubaklagillerden mercimek, nohut, bezelye, kurufasulye, borilce, barbunya,
bakla, bezelye tarifelerde siklikla kullanilmaktadir (1). Bu ¢alisma igin yapilan
arastirmalar sirasinda her iki mutfak tirinde de kurbaklagil yemeklerinin sayisinin
cok az oldugu, besin ogesi iceriklerinin yiksek oldugu, FDA standartlarina gore (17)
posa ve yag iceriginin enerjiye katkisinin yiksek oldugu gozlenmistir. Geleneksel
Tirk mutfagindaki kurubaklagil yemeklerinin 100 kkal’deki ortalama yag, seker,
doymus yag asitleri, retinol, C vitamini, tekli doymamis yag asitleri, kolesterol ve
hayvansal protein icerigi Akdeniz mutfagindaki kurubaklagil yemeklerinden disik
oldugu dikkat cekmistir. Buna karsin, Tirk mutfaginda yer alan kurubaklagil
yemeklerinin protein karbonhidrat, sodyum, posa, kalsiyum, potasyum, fosfor,
magnezyum, demir, cinko, bakir, manganez, A vitamini, karoten, E vitamini, K
vitamini, B1 vitamini, By vitamini, niasin, pantotenik asit, Bs vitamini, biotin, folik
asit, Bi2 vitamini, coklu doymamis yag asitleri, n-3 yag asitleri, n-6 yag asitleri,
bitkisel protein, elzem ve elzem olmayan amino asit igerikleri Akdeniz mutfagindaki
kurubaklagil yemeklerinden daha yiksek oldugu dikkat ¢ekmistir.

Yumurta, Tirk mutfaginda ¢ok kullanilan bir malzemedir ancak Tirk
mutfagindaki yumurta yemeklerinin sayisi oldukca azdir. Yumurta yemekleri yiiksek
kaliteli protein icerigi nedeniyle beslenmede 6nemli bir yere sahiptir (1,2). Bu
¢alisma icin yapilan arastirmalar sirasinda her iki mutfak tiriinde de yumurta
yemeklerinin sayisinin ¢ok az oldugu, besin ogeleri iceriklerinin yiiksek oldugu, FDA
standartlarina gore toplam yag iceriginin enerjiye katkisinin ve sodyum igeriginin
yiksek oldugu gozlenmistir. Bu calismada, geleneksel Tirk mutfagindaki yumurta
yemeklerinin 100 kkal’deki protein, seker, doymus yag asitleri, posa, kalsiyum,
fosfor, magnezyum, cinko, bakir, manganez, Bi vitamini, niasin, folik asit, B1

vitamini, C vitamini, tekli doymamis yag asitleri, n-3 yag asitleri, bitkisel protein,
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hayvansal protein, elzem ve elzem olmayan amino asit igeriklerinin Akdeniz
mutfagindaki yumurta yemeklerinden daha disik oldugu dikkat ¢ekmistir. Buna
karsin, Turk mutfaginda yer alan yumurta yemeklerinin yag, karbonhidrat, sodyum,
potasyum, demir, A vitamini, retinol, karoten, E vitamini, K vitamini, B, vitamini,
biotin, coklu doymamis yag asitleri, n-6 yag asitleri ve kolesterol icerigi Akdeniz
mutfagindaki yumurta yemeklerinden yiliksek oldugu dikkat c¢ekmistir. Yumurta
yemekleri sayilarinin her iki mutfak tiirinde oldukga disuk oldugu dikkat gekicidir.
iki mutfakta yer alan yumurta yemegi tarifelerinde sodyum, ¢inko, vitamin E, tekli
doymamis yag asitleri, ¢coklu doymamis yag asitleri, n-6 yag asitleri, protein,
hayvansal protein, elzem ve elzem olmayan aminoasit miktarlari arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.

Geleneksel Turk mutfaginda balik yemeklerinin sayisi oldukga sinirlidir. Tark
mutfaginda giinimizde kiyi seritlerinde Karadeniz bolgesinde hamsi ve kalkan, Ege
ve Akdeniz bolgelerinde gipura, Marmara mutfaginda lifer, levrek, palamut vb.
baliklar tava, i1zgara, bugulama gibi farkh sekillerde hazirlanarak servis edilmektedir
(3,6). Bu calisma icin yapilan arastirmalar sirasinda Akdeniz mutfagindaki balik
yemekleri sayisinin ve cesitliliginin Tlrk mutfagindan daha fazla oldugu, her iki
mutfak tlriinde de balik yemekleri yapiminda ve servis edilmesi sirasinda sebzelerin
yogun olarak kullanildigi, balik yemeklerinin besin 6gesi iceriklerinden vitamin ve
minerallerin oldukca yiksek oldugu, FDA standartlarina gore (17) protein, yag ve
DYA iceriginin enerjiye katkisinin ve sodyum iceriginin yiksek oldugu dikkat
¢cekmistir. Bu calismada, geleneksel Tirk mutfagindaki balik yemeklerinin 100
kkal’deki ortalama yag, karbonhidrat, seker, doymus yag asitleri, posa, bakir,
manganez, A vitamini, karoten, E vitamini, K vitamini, B: vitamini, folik asit, C
vitamini, tekli doymamis yag asitleri, kolesterol ve bitkisel protein icerigi Akdeniz
mutfagindaki balik yemeklerinden diisiik oldugu dikkat cekmistir. Buna karsin, Tiirk
mutfaginda yer alan balik yemeklerinin protein, sodyum, kalsiyum, potasyum,
fosfor, magnezyum, demir, ¢inko, retinol, E vitamini, B, vitamini, niasin, pantotenik
asit, biotin, B> vitamini, ¢oklu doymamis yag asitleri, n-3 yag asitleri, n-6 yag

asitleri, hayvansal protein, elzem ve elzem olmayan amino asit icerikleri Akdeniz
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mutfagindaki balik yemeklerinden daha yiiksek oldugu dikkat ¢ekmistir. Ancak her
iki mutfak turindeki balik yemeklerinde protein, yag, posa, potasyum, fosfor,
magnezyum, niasin, vit Bz, pantotenik asit, biotin, tekli doymamis yag asidi, n-3 yag
asitleri, bitkisel protein, hayvansal protein, elzem ve elzem olmayan aminoasit
miktarlari arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.

Tirk mutfaginda yemeklerde bugday ve bugday unu ile yapilan hamur isleri
on plana cikmistir. Baslicalari borek, gozleme, katmer, kete, pidelerdir. Diger
taraftan tutmag, eriste, kuskus ve manti gibi hamur isleri de bugday unu ile yapilan
Tirk mutfagina 6zgl yemeklerdir (1,2,4,7). Her iki mutfak tirinde de bérek-¢orek-
manti yemeklerinin FDA standartlarina gore (17) yag ve DYA igeriklerinin enerjiye
katkisinin ve sodyum igeriklerinin yiksek oldugu dikkat ¢ekmistir. Bu calismada,
geleneksel Tirk mutfagindaki borek-¢orek-manti yemeklerinin 100 kkal’deki
ortalama protein, yag, seker, doymus yag asitleri, posa, kalsiyum, potasyum, fosfor,
magnezyum, ¢inko, bakir, manganez, A vitamini, B1 vitamini, B, vitamini, niasin,
pantotenik asit, Bs vitamini, folik asit, Bi2 vitamini, C vitamini, tekli doymamis yag
asitleri, kolesterol, hayvansal protein, elzem amino asitler ve elzem olmayan amino
asitler icerikleri Akdeniz mutfagindaki borek-¢orek-manti yemeklerinden distk
oldugu dikkat ¢ekmistir. Diger taraftan, Tirk mutfaginda yer alan bérek-¢érek-manti
yemeklerinin karbonhidrat, sodyum, retinol, karoten, E vitamini, K vitamini, biotin,
¢oklu doymamis yag asitleri, n-3 yag asitleri, n-6 yag asitleri ve bitkisel protein
iceriklerinin Akdeniz mutfaginda yer alan bérek-cérek-manti yemeklerinden yiiksek
oldugu dikkat cekmistir. Ancak her iki mutfak tirlindeki borek-¢érek-manti
yemeklerinde karbonhidrat, potasyum, fosfor, magnezyum, bakir, E vitamini, niasin,
C vitamini, tekli doymamis yag asitleri, coklu doymamis yag asitleri ve n-6 yag asidi
miktarlari arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.

Turk mutfaginda, zeytinyaglh veya etli dolma ve sarmalar ¢ok tiketilen sebze
yemekleridir. Patlican, kabak, pirasa, kereviz, enginar pazi, beyaz lahana gibi
sebzelerle yapilan dolma ve sarmalarin temel i¢ malzemesi piring ve kiymadir.
Dolma ve sarma igleri ayni zamanda piring, fistik, zeytinyagi ve bitkilerle

lezzetlendirilerek de hazirlanmaktadir (2,4). Bu calisma icin yapilan arastirmalar
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sirasinda Turk mutfaginda yer alan dolma ve sarma yemeklerinin sayisinin Akdeniz
mutfagindan daha fazla oldugu, dolma ve sarmalarda kullanilan i¢ malzemlerinde
baharatlar, kuruyemisler vb. kullanimin her iki mutfak tiiriinde de yaygin oldugu ve
kullanilan yag tarinin genellikle zeytinyagl oldugu gosterilmistir. Ayrica FDA
standartlarina gore (17) protein, yag, DYA ve posa iceriginin enerjiye katkisinin ve
sodyum igeriginin ¢ok ylksek oldugu dikkat cekmistir. Bu ¢alismada, geleneksel Tirk
mutfagindaki dolma ve sarmalarin 100 kkal’deki ortalama protein, yag, doymus yag
asitleri, fosfor, magnezyum, demir, ¢inko, bakir, retinol, B, vitamini, biotin, B1
vitamini, tekli doymamis yag asitleri, n-3 yag asitleri, kolesterol, hayvansal protein,
elzem ve elzem olmayan amino asit igeriklerinin Akdeniz mutfagindaki dolma ve
sarmalardan dusuik oldugu dikkat cekmistir. Diger taraftan, Tlirk mutfaginda yer alan
dolmalar ve sarmalarin karbonhidrat, seker, sodyum, posa, kalsiyum, potasyum,
manganez, A vitamini, karoten, E vitamini, K vitamini, B1 vitamini, niasin, pantotenik
asit, Bg vitamini, folik asit, C vitamini, coklu doymamis yag asitleri, n-6 yag asitleri ve
bitkisel protein iceriklerinin Akdeniz mutfagindaki dolma ve sarmalardan daha
yiksek oldugu dikkat cekmistir. Ancak her iki mutfakta yer alan dolma ve sarma
yemeklerinde karbonhidrat, seker, sodyum, posa, potasyum, bakir, manganez,
retinol, karoten, K vitamini, By vitamini, Bi> vitamini, tekli doymamis yag asitleri,
coklu doymamis yag asitleri, n-6 yag asitleri, kolesterol, bitkisel protein, hayvansal
protein ve elzem amino asit miktarlari arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur.

Turk mutfak kilttrinde pilav, cok eski caglardan beri cesitleri ve lezzeti ile
ayri bir 6neme sahiptir. Pilavlar piring, bulgur, dé6gme, kuskus, eriste gibi tahillarin su
ve yag ile cesitli yontemlerle pisirilmesi ile hazirlanirlar. Tirk mutfaginin vazgecilmez
yemeklerinin basinda gelen pilavlar sade pilav, domatesli, bademli, fistikli, Gziml{,
bezelyeli patlicanli, tavuklu olarak, degisik otlar, baharatlar, tahillar, baklagiller
eklenerek lezzetlendirilir (2,6,7). Her iki mutfakta vyer alan pilavlar
karsilastirildiginda pilavlarin yapilisinda kullanilan yag tiriinin genellikle tereyagi
oldugu, pilavlarin yapiminda et sularinin sikhkla kullanildigi gosterilmistir. Ayrica,

FDA standartlarina gore (17) yag ve DYA igeriginin enerjiye katkisinin ve sodyum
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iceriginin oldukga ylksek oldugu goézlenmistir. Bu c¢alismada, geleneksel Turk
mutfagindaki pilavlarin 100 kkal’deki ortalama protein, yag, seker, posa, kalsiyum,
potasyum, fosfor, magnezyum, demir, cinko, bakir, karoten, E vitamini, K vitamini,
B1 vitamini, Be vitamini, folik asit, C vitamini, tekli doymamis yag asitleri, n-6 yag
asitleri, kolesterol, bitkisel protein, hayvansal protein, elzem ve elzem olmayan
amino asit iceriklerinin Akdeniz mutfagindaki pilavlardan daha disik oldugu dikkat
cekmistir. Buna karsin, Turk mutfaginda yer alan karbonhidrat, doymus yag asitleri,
sodyum, manganez, A vitamini, retinol, B, vitamini, niasin, biotin, B12 vitamini, ¢oklu
doymamis yag asitleri ve n-3 yag asitleri icerikleri Akdeniz mutfagindaki pilavlardan
daha yiksek oldugu dikkat ¢ekmistir. Ancak her iki mutfakta yer alan pilavlarin
seker, sodyum, posa, kalsiyum, potasyum, magnezyum, bakir, karoten, K vitamini,
B1 vitamini, Bs vitamini, C vitamini, tekli doymamis yag asitleri ve n-3 yag asitleri
icerikleri arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.

Tirk mutfaginin énemli unsurlarindan birini olusturan tathlar genel olarak
hamur, taze veya kuru meyveler veya sebzeler yada siitle yapilmaktadir ve seker, bal
veya pekmez ile tatlandirilmaktadir (1,2). Akdeniz mutfaginda da Tirk mutfagi kadar
cesitli tath tarifleri yer almaktadir. Tatllarda sit, seker, yag kullanimin ¢ok fazla
oldugu, hamur tatlilarinin yapiminda kullanilan yag tiiriinlin genellikle her iki mutfak
tirinde de margarin yada tereyagi oldugu, Akdeniz mutfaginda sitli tatlilarda
krema kullanildigi gosterilmistir. FDA standartlarina gore (17) tathlarin yag, DYA ve
iceriklerinin enerjiye katkisinin yiksek oldugu dikkat cekmistir. Bu calismada,
geleneksel Turk mutfagindaki tathlarin 100 kkal’deki ortalama protein, yag, doymus
yag asitleri, sodyum, kalsiyum, fosfor, magnezyum, demir, cinko, bakir, A vitamini,
retinol, E vitamini, K vitamin, B, vitamini, niasin, pantotenik asit, biotin, folik asit, B12
vitamini, C vitamini, tekli doymamis yag asitleri, coklu doymamis yag asitleri, n-6 yag
asitleri, kolesterol, hayvansal protein ve elzem amino asit iceriklerinin Akdeniz
mutfagindaki tatlilardan distk oldugu dikkat c¢ekmistir. Buna karsin, Tirk
mutfaginda yer alan tathlarin karbonhidrat, seker, posa, potasyum, manganez,
karoten, Bs vitamini, n-3 yag asitleri, bitkisel protein ve elzem olmayan amino asit

iceriklerinin Akdeniz mutfagindaki tathlardan yiksek oldugu dikkat ¢ekmistir. Ancak
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her iki mutfak tlriindeki tathlarda protein, yag, karbonhidrat, seker, DYA, fosfor,
demir, ginko, retinol, K vitamini, pantotenik asit, biotin, folik asit, Bi> vitamini, tekli
doymamis yag asitleri, n-3 yag asitleri, kolesterol, hayvansal protein ve elzem
aminoasit miktarlari arasindaki fark istatistiksel olarak anlamh bulunmustur.

FDA’nin 2000 kkal diyeti temel alan protein, doymus yag asidi, sodyum ve
posanin referans glnlik degerleri ve dnerilen maksimum degerlerini (17) karsilama
oranlari ylzdesel olarak kiyaslandiginda, her iki mutfakta yer alan yemek
gruplarinda yag ve doymus yag asidi igeriklerinin enerjiye katkisinin ve sodyum
oraninin yiiksek oldugu gérilmustiir. Ornegin, Tiirk ve Akdeniz mutfaklarinda yer
alan et ve kiimes hayvanlari yemeklerinin 100 kkal’deki sodyum icerikleri sirasiyla
292 mg (%243) ve 139 mg (%115); sebze yemeklerinin 100 kkal’deki sodyum
icerikleri sirasiyla 404 mg (%336,6) ve 479 mg (%399,1)’dir. Et ve kiimes hayvanlari
yemeklerinde doymus yag asidi icerikleri sirasiyla 2,05 g (%205) ve 1,79 g (%179)
iken, sebze yemeklerinin doymus yag asidi icerikleri sirasiyla 1,52 g (%152) ve 1,58
(%158)’dir. Yemeklere eklenen doymus yag ve tuz miktarinin azaltilmasi ve
hayvansal kaynakli besinlerde yag orani diislik olanlarinin tercih edilmesi, tarifelerin
besin oOgesi iceriklerinin FDA’'nin gilnlik onerilen maksimum alim miktarlarinin
altinda olmasina olanak verecektir. Boylece, Tirk mutfagi daha saglikli bir hale
getirilecektir. Bu diizenlemenin toplumda kabul gérmesi ve uygulanmasinin,
beslenme kaynakli kronik hastaliklarin 6nlenmesine 6nemli katki saglayacagi
dustinilmektedir.

Akdeniz diyetinin kronik hastalik risklerini belirgin dizeyde azaltabilecegi,
yasla ilgili dejeneratif hastaliklar, bazi kanser tirleri, metabolik bozukluklar ve
kardiyovaskiiler sorunlara karsi koruyucu olabilecegi bircok arastirmada
gosterilmistir.  Akdeniz  diyetinin  6enmli  bilesenlerden biri yag asidi
kompozisyonudur ve bu noktada diyetin n-6 ve n-3 yag asidi iceriklerinin orani
onemli bir bilesen olarak kabul edilmektedir (12-14). Bu ¢alhismada, Tirk mutfagi
tariflerinin  n-6:n-3 oraninin yumurta yemeklerinde (17,2:1), kurubaklagil
yemeklerinde (8,7:1), dolma ve sarma yemeklerinde (7,6:1) oldugu; Akdeniz

mutfaginda tathlarda (9,6:1), balik yemeklerinde (8,3:1) oldugu dikkat ¢ekmistir.
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Geleneksel Tirk mutfaginda yer alan salatalar, sebze yemekleri, kurubaklagil
yemekleri, yumurta yemekleri, borek-¢érek-manti yemekleri ile dolma ve sarma
yemeklerinde 100 kkal'deki n-6/n-3 yag asitleri orani Akdeniz mutfagindaki
tarifelerden daha yiksek iken; corbalar, et ve kiimes hayvanlari yemekleri, balik
yemekleri, pilavlar ve tathlarin n-6/n-3 yag asitleri orani Akdeniz mutfagindaki
tarifelerden daha diisik bulunmustur. Her iki mutfakta da, yemeklerde kullanilan
yag miktarinin azaltilmasi, kullanilan yaglarin farkli yag asitlerini icerecek sekilde
karisim yaglar seklinde kullaniimasi ile bu oranin Akdeniz tarzi beslenmede 6nerilen
n-6:n-3 oranina yaklasacagi dislintlmektedir.

Turk mutfaginda ve Akdeniz mutfaginda yer alan tarifelerin besin oOgesi
icerikleri bakimindan farkliliklar géstermesinin temel nedeni, tarifelerde kullanilan
malzemelerin tliri ve miktarinin malzemelerin bulunulan cografyaya gore
degiskenlik gostermesi ile aciklanabilir. Ornegin, tarifelerde kullanilan sebze ve
meyvelerin gesitliligi, et turlerinin farkliigi, st tlrlerinin gesitliligi, yag tlrlerinin
cesitliligi (zeytinyagi, tereyagl, margarin veya aycicek yagl vb.), baharatlarin ve
otlarin cesitliligi tarifelerin besin dgesi orintiilerini de degistirmektedir. Bu da bazi
yemek gruplarinda Tirk mutfaginin, bazi yemek gruplarinda ise Akdeniz mutfaginin

icerik olarak daha zengin olmasina neden olmaktadir.

5.2. Geleneksel Tiirk Mutfaginda ve Akdeniz Mutfaginda Yer Alan Yemek
Gruplarinin NRF 9.3, FSA-Ofcom-WXY ve SAIN-LIM Puanlarinin

Degerlendirilmesi

NRF 9.3 modeli halk saghgi acisindan 6énemi olan sinirlandirilmasi 6nerilen
besin Ogelerinin yaninda tiiketilmesi 6nerilen besin Ogelerini de icermektedir. Bu
modelin algoritmasi, tiketilmesi istenilen dokuz besin Ogesi protein, posa, A
vitamini, C vitamini, E vitamini, kalsiyum, demir, magnezyum ve potasyumun ile
sinirlandirilmasi 6nerilen {i¢ besin 6gesi olan doymus yag, eklenmis seker ve sodyum
temel alinarak olusturulmus siirekli bir fonksiyondur ve tiketilmesi onerilen besin
ogeleri pozitif alt skorlarindan sinirlandiriimasi 6nerilen besin 6geleri negatif alt

skorlarinin gikarilmasi ile hesaplanmaktadir. Modelin uygulamasi arastirmacilar igin
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anlasilir olmasina karsin, tiketiciler igin pratik bir yaklasim degildir (17,60,63,64). Bu
calismada 100 kkal Gzerinden NRF 9.3 besin 6gesi ortntl profiline gore yapilan
hesaplamalar sonrasinda, en yiksek puani her iki mutfakta da dolma ve sarma
yemekleri alirken, en disik puani Tark mutfaginda ¢orbalar, Akdeniz mutfaginda
borek-corek-manti yemekleri almistir. Her iki mutfakta yer alan yemek tarifeleri
birlikte degerlendirildiginde, en dislik puani alan yemek gruplarinda tiketilmesi
istenilen besin ogelerinin icerik olarak yiliksek oldugu ancak kisitlanmasi Onerilen
besin 6gesi iceriklerinin de yliksek oldugu dikkat ¢ekmistir. Posa ve protein igerigi
ylkseldikce NRF9.3. skoru artarken, enerjinin yagdan gelen yizdesi ve sodyum
miktar yikseldikce NRF9.3. skorunun beklenildigi gibi azaldigi gosterilmistir. Tim
yemek tarifelerinde doymus yag asidi ve sodyum igeriginin yiksek oldugu ve bunun
yemek tarifelerinin diisiik puan almasina neden oldugu dikkat ¢ekmistir.
FSA-Ofcom-WXY modelinde besinin enerji, doymus yag, toplam seker ve
sodyum icerikleri kisitlanmasi gereken besin 6geleri iken, protein, posa, meyve-
sebze ve kuruyemis ylizdeleri tesvik edilen besin grubunu tanimlamaktadir (58,66).
FSA-Ofcom-WXY modeli basit bir skorlama sistemi olup “timi kapsayan” bir
modeldir. Belirlenen her bir besin 6gesi esik degeri icerigine gore bir besine skor
verir. Sonrasinda elde edilen skorlar birbirinden cikarilarak en son skor elde edilir
yani model siireksiz bir fonksiyondur (65). Yiyecek ve icecegin alacagi toplam puan
hesaplamasi sonrasinda bir besin 4 veya daha fazla puan aldiysa ve bir icecek 1 puan
veya daha fazla puan aldiysa daha az saglikli, bir besin 4’ten daha az puan aldiysa ve
bir icecek 1’ den daha az puan aldiysa daha saglikh olarak kabul edilmektedir. FSA-
Ofcom-WXY modeli besinleri -15 (daha saglikh) ve +40 puan (daha az saglikli) arasi
puanlandirmaktadir (65,66). Her iki mutfakta yer alan yemek tarifeler
degerlendirildiginde, geleneksel Tirk mutfaginda yer alan salata tarifelerinin
tamami, corba tarifelerinin %14,3’l, et ve kiimes hayvanlari yemek tarifelerinin
%8'i, sebze yemekleri tariflerinin %26,7’si, kurubaklagil yemekleri tariflerinin
%85,7'si, yumurta yemekleri tariflerinin %12,5’i, borek-corek-manti tariflerinin
%12,8’i, dolma ve sarma tariflerinin %29,2’si, pilav tariflerinin %5’i, tatl tariflerinin

%52,6’s1 FSA-Ofcom-WXY besin 6gesi orintli profiline gore daha saglikli olarak
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degerlendirilmistir. Akdeniz mutfaginda ise, sebze yemekleri, balik, kurubaklagil
yemekleri, dolma ve sarma ile borek-¢cérek manti tarifelerinden daha saglikli olarak
degerlendirilen bulunmazken, corba tarifelerinin %6,7’si, et ve kiimes hayvanlari
yemekleri tarifelerinin %1,7’si, salata tarifelerinin %76,2’si, yumurta yemekleri
tarifelerinin %16,7’si, pilav tarifelerinin %7,1’i, tath tarifelerinin %3,4’G FSA-Ofcom-
WXY besin 6gesi orlintl profiline gore daha saglikh olarak degerlendirilmistir. FSA-
Ofcom-WXY yontemine gore yapilan skorlama yonteminde en disik puani Tirk
mutfaginda kurubaklagil yemekleri (+3,0) alirken en yiksek puani pilavlar (+13,22)
almistir. Akdeniz mutfaginda ise en dusik puani tathlar (+4,34) alirken en yuksek
puani et ve kimes hayvanlari yemekleri (+20,38) almistir. FSA-Ofcom-WXY
modelinde elde edilen A ve C puanlarinin birbirinden c¢ikarilmasi yerine her bir
skorun ayri ayri degerlendirilmesinin besin icerigi acisindan daha dogru sonuclar
verecegi disunilmektedir. Tim yemek tarifelerinde doymus yag asidi, sodyum
iceriginin yiksek oldugu ve bunun yemek tarifinin disik skor almasina neden
oldugu dikkat ¢cekmistir. Her iki mutfakta yer alan yemek tarifleri arasinda bulunan
bu farkliliklarin temel nedeninin, tarifelerin igeriklerinde kullanilan besin gesitliliginin
bulunulan cografyaya gore farklilik gostermesi ve kullanilan yag, sebze, meyve, et
veya sit tarintn farkhliklarindan kaynaklandigi distnilmektdir.

SAIN-LIM besin oOgesi oriuntl profili hesaplama yonteminde besin
Ogelerinden tesvik edilenler protein, posa, askorbik asit, kalsiyum ve demirdir.
Ayrica, bu bes besin 6gesine ek olarak D vitamini, alfa linolenik asit ve E vitamini de
opsiyonel olarak eklenebilmektedir. Sinirlandirilan besin oOgeleri ise sodyum,
eklenmis seker ve doymus yag asitleridir (18, 22). Bu modelde Sinif 1: Yiksek SAIN
dasik LIM, Sinif 2: Dusuk SAIN,dustk LIM, Sinif 3: Yiksek SAIN, yiksek LIM , Sinif 4:
Diisik SAIN, Yiksek LIM ifade etmektedir. Sinif 1 ve Sinif 2 grupta yer alan besin
gruplari tiketilmesi dnerilen besin gruplarini ifade ederken, Sinif 3 ve Sinif 4 grupta
yer alan besin gruplari sinirli tiiketilmesi gereken besin gruplarini ifade etmektedir.
Bu durumda Sinif 1 ve Sinif 2 kriterlerine uyan besinler tercih edilebilir besinler
iken, Sinif 3 ve Sinif 4 kriterlerine uyan besinler tercih edilmemesi gerken besinlerdir

(18, 22). SAIN-LIM besin o6gesi orintl profiline gore bir besinin sinif 1 ve sinif 2
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olarak siniflandiriimasi saglikh besin se¢imi bakimindan “tercih edilmeli” olarak
degerlendirildigi bilinmektedir. Her iki mutfakta yer alan yemek tarifeleri
degerlendirildiginde geleneksel Tirk mutfaginda yer alan ¢orba tarifelerinin %68,5'i,
et ve kiimes hayvanlari yemekleri tarifelerinin %14’0, salata tarifelerinin %84,2’si,
sebze yemekleri tarifelerinin %64,7’si, kurubaklagil yemek tarifelerinin %100’(,
yumurta yemek tarifelerinin %75’i, balk tarifelerinin %72,7’si, borek-¢orek-manti
tarifelerinin %23,1’i, dolma ve sarma tarifelerinin %58,4’(, pilav tarifelerinin %5’i,
tath tarifelerinin %76,3’G Sinif 1 ve Sinif 2 kriterlerine uygun besinler oldugu igin
“tercih edilebilir” besinler olarak degerlendirilmistir. Akdeniz mutfaginda ise, corba
tarifelerinin %20’si, et ve kiimes hayvanlari yemekleri tarifelerinin %6’si, salata
tarifelerinin  %28,6’s1, sebze yemekleri tarifelerinin  %15’i, yumurta yemek
tarifelerinin ise %33,3’U, balik tarifelerinin %12,5’i, dolma ve sarma tarifelerinin
%15,4’0, pilav tarifelerinin %7,1’i, tath tarifelerinin %13,7’si Sinif 1 ve Sinif 2
kriterlerine uygun besinler oldugu igin tercih edilebilir besinler olarak
degerlendirilmistir. Tirk mutfaginda yer alan yemek tariflerinin genel SAIN-LIM
modeline gore tercih edilebilir olarak degerlendirilme orani daha yliksek olarak
gozlenmistir ancak her iki mutfakta da tarifelerdeki kisitlanmasi onerilen besin
ogeleri miktarlarinin FDA standartlarina gore (17) yeniden diizenlenmesi ile pozitif
skor almalari saglanabilecektir. iki mutfakta yer alan yemek tarifeleri arasindaki
farkliliklarin temel nedeninin, tarifelerin iceriklerinde kullanilan besin cesitliliginin
bulunulan cografyaya gore farkhilik gostermesi, kullanilan yag, sebze, meyve, et tiri
vb. farkhliklarindan kaynaklandigi distnidlmektdir.

Her iki mutfak tirinde vyer alan yemek tarifleri genel olarak
degerlendirildiginde salatalarin, sebze yemeklerinin, kurubaklagil yemeklerinin
dolma ve sarma yemeklerinin disinda saglikli secim olarak degerlendirilebilecek
yemeklerin oraninin disik oldugu dikkat cekmistir. Bunun temel nedenleri tim
yemek tariflerinde kullanilan tuz ve toplam yag miktarlari ile hayvansal besin iceren
yvemek tarifelerinde doymus yag asidi iceriginin ylksek olmasi; ayrica tarifelerde
kullanilan sebze gesitliligi ve miktarinin yetersiz olmasi ile agiklanmaktadir. Bu

calismada kullanilan g besin 6gesi érintl profillerinde tesvik edilen besin ogeleri



135

icerikleri bakimindan, incelenen tarifeler zengin olmalarina karsin, kisitlanmasi
onerilen besin 6geleri bakimindan yiiksek icerige sahip olmalari besin dgesi oriinti
profilini olumsuz yonde etkilemektedir. Bu nedenle, Tirk mutfaginin daha saglikli
hale getirilebilmesi igin, tarifelerin kisitlanmasi 6nerilen besin 6gelerinin kaynaklari

acisindan yeniden degerlendirilmesinin uygun olacagi duslintilmektedir.



136

6. SONUCLAR

Geleneksel Tirk mutfaginda yer alan tarifelerin (g farkli besin 6gesi 6rinti
profili kullanilarak ingiltere Besin Standartlari Ajansi (Food Standards Agency, FSA)
FSA-Ofcom-WXY modeli, Besin Ogesinden Yogun Besin NRF9.3 modeli (Nutrient Rich
Food, NRF) ve Fransiz Besin Standartlari Ajansi (AFSSA) tarafindan gelistirilen SAIN-
LIM skoru ile objektif olarak degerlendirilmesi ve referans mutfak olan Akdeniz
mutfagi ile karsilastirilmasi amaciyla yapilan bu calismada asagidaki sonuclar elde
edilmistir.

1. Bu ¢alismada, geleneksel Tirk mutfagina ait toplam 281 tarife (35 ¢orba,
44 et ve kofte yemegi, 6 tavuk yemegi, 11 balik yemegi, 8 yumurta yemegi, 7
kurubaklagil yemegi, 24 sarma ve dolma yemegi, 30 zeytinyagli ve etli sebze yemegi,
20 pilav yemegi, 39 borek, manti ve ¢orek, 19 salata, 38 tatli-hosaf ve komposto);
Akdeniz mutfagina ait toplam 252 tarife (30 ¢orba, 17 borek-¢orek-manti, 40 balik
yvemegi, 13 dolma ve sarma yemegi, 60 et ve kiimes hayvanlari yemegi, 2 adet
kurubaklagil yemegi, 14 pilav yemegi, 21 salata, 20 etli ve zeytinyagli sebze yemegi,
6 yumurta yemegi, 29 tath) analiz edilmistir.

2. Tuark mutfagr ve Akdeniz mutfagina ait tarifelerin porsiyon agirlklari
mutfaklar arasinda bulytk farkhlik gosterdigi icin, besin 0Ogesi iceriklerinin
karsilastirmasi, 100 kkal’deki miktarlar tizerinden yapilmistir.

3. Turk mutfaginda yer alan corbalarin protein, posa, seker, potasyum,
demir, magnezyum, E vitamini, C vitamini iceriklerinin Akdeniz mutfaginda yer alan
¢orbalardan daha disuk; doymus yag asitleri, sodyum, kalsiyum, A vitamini
iceriklerinin daha zengin oldugu saptanmistir.

4. Turk mutfaginda yer alan et ve kiimes hayvanlari yemeklerinin protein,
seker, kalsiyum, E vitamini, C vitamini icerikleri Akdeniz mutfaginda yer alan et ve
kiimes hayvanlari yemeklerine gére daha dislik; ancak doymus yag asitleri, sodyum,
posa, potasyum, magnezyum, demir ve A vitamin icerikleri bakimindan Akdeniz
mutfaginda yer alan seceneklerden daha yliksek oldugu saptanmistir.

5. Turk mutfaginda yer alan salatalarin doymus yag asitleri ve E vitamini

iceriklerinin Akdeniz mutfaginda yer alan salatalara gore daha disik; protein,
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toplam seker, sodyum, posa, kalsiyum, potasyum, magnezyum, demir, A vitamini ve
C vitamini iceriklerinin daha zengin oldugu saptanmistir.

6. Tiurk mutfaginda yer alan sebze yemeklerinin protein, doymus yag
asitleri, sodyum, kalsiyum ve A vitamini icerikleri Akdeniz mutfaginda yer alan sebze
yemeklerine gore daha duslik; ancak seker, posa, potasyum, magnezyum, demir, E
vitamini ve C vitamini iceriklerinin daha zengin oldugu saptanmistir.

7. Tuark mutfaginda yer alan kurubaklagil yemeklerinin seker, doymus yag
asitleri ve C vitamini icerikleri Akdeniz mutfaginda yer alan kurubaklagil yemeklerine
gore daha disuk; protein, posa, sodyum, potasyum, magnezyum, demir, A vitamini
ve E vitamini igeriklerinin daha yuksek oldugu saptanmistir.

8. Tirk mutfaginda yer alan yumurta yemeklerinin protein, seker, doymus
yag asitleri, posa, kalsiyum, magnezyum ve C vitamini iceriklerinin Akdeniz
mutfaginda yer alan yumurta yemeklerine gore daha diisik; sodyum, potasyum,
demir, A vitamini ve E vitamini igeriklerinin daha zengin oldugu saptanmistir.

9. Turk mutfaginda yer alan balik yemeklerinin seker, doymus yag asitleri,
posa, A vitamini ve C vitamini igeriklerinin Akdeniz mutfaginda yer alan balk
yemeklerine gore daha diislik; protein, sodyum, kalsiyum, potasyum, magnezyum,
demir ve E vitamin igeriklerinin daha zengin oldugu saptanmistir.

10. Turk mutfaginda yer alan boérek-¢corek-mantilarin seker, doymus yag
asitleri, posa, A vitamini ve C vitamini iceriklerinin Akdeniz mutfaginda yer alanlara
gore daha disik; protein, sodyum, kalsiyum, potasyum, magnezyum, demir ve E
vitamini iceriklerinin ise daha yliksek oldugu saptanmistir.

11. Turk mutfaginda yer alan dolma ve sarma yemeklerinin protein,
magnezyum ve demir icerikleri bakimindan Akdeniz mutfaginda yer alan dolma ve
sarma yemeklerine gore diislik; seker, doymus yag asitleri, sodyum, posa, kalsiyum,
potasyum, A vitamini, E vitamini, C vitamini icerikleri bakimindan daha zengin
oldugu saptanmistir.

12. Turk mutfaginda yer alan pilavlarin protein, seker, posa, kalsiyum,

potasyum, magnezyum, demir, E vitamini, ve C vitamini igerikleri bakimindan
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Akdeniz mutfaginda yer alan pilavlara gore distk; doymus yag asitleri, sodyum ve A
vitamini icerikleri daha ylksek oldugu saptanmistir.

13. Turk mutfaginda yer alan tatlilarin protein, doymus yag asitleri, sodyum,
kalsiyum, magnezyum, demir, A vitamini, E vitamini, C vitamini icerikleri bakimindan
Akdeniz mutfaginda yer alan tathlara gore diisik; seker, posa ve potasyum icerikleri
daha zengin oldugu saptanmistir.

14. NRF 9.3 modeline gore, Tirk mutfaginda ve Akdeniz mutfaginda en
yliksek puani dolma ve sarmalar, en distk puani ise Tirk mutfaginda corbalar
alirken Akdeniz mutfaginda borek-¢érek-manti yemeklerinin aldigi saptanmustir.

15. NRF 9.3 modeline gore, corbalar, et ve kiimes hayvanlari yemekleri,
salatalar, yumurta yemekleri, balik yemekleri, borek-¢cérek-mantilar, dolma ve
sarma yemekleri, pilavlar ve tathlarda Akdeniz mutfagi tarifelerinin NRF 9.3.
puanlarinin  Tirk mutfag tarifelerinden; sebze yemekleri ile kurubaklagil
yemeklerinde ise Turk mutfagi tarifelerinin NRF 9.3. puanlarinin Akdeniz mutfagi
tarifelerinden daha yiiksek oldugu bulunmustur. Sadece corbalar, et ve kiimes
hayvanlari yemekleri ve pilavlarda iki mutfak tarifelerinin NRF 9.3. puanlari
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (her biri icin p<0.05).

16. FSA-Ofcom-WXY modeline goére, tim yemek gruplarinda Akdeniz
mutfagi tarifelerinin puanlarinin daha yiiksek oldugu saptanmistir. Her iki mutfakta
yer alan tarifelerin FSA-Ofcom-WXY puanlari arasindaki fark yumurta yemekleri ve
pilavlar disindaki tim yemek gruplarinda istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(her biri icin p<0.05).

17. FSA-Ofcom-WXY modeline gore, Tirk mutfaginda yer alan tarifelerin
%27’si daha saglikli olarak olarak tanimlanirken, bu oran Akdeniz mutfaginda %4,4
olarak bulunmustur.

18. FSA-Ofcom-WXY modeline goére, pilavlar disindaki tim yemek
gruplarinda daha saglkli olarak tanimlanan tarife sayisi Turk mutfaginda Akdeniz
mutfagindan daha fazladir.

19. SAIN-LIM modelinde, SAINS toplam puanlari karsilastirildiginda, sadece

tatlilarda mutfaklarin toplam puanlari arasinda anlamh bir fark oldugu (p<0.05),
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diger yemek gruplarinda SAINS toplam puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark olmadigi gosterilmistir (her biri icin p>0.05).

20. SAIN-LIM modeli’'ne gore, Tirk mutfaginda yer alan tarifelerin %50,5’i
tercih edilebilir olarak tanimlanirken, bu oran Akdeniz mutfag tarifelerinde %13,3
olarak saptanmistir.

21. SAIN-LIM modeli’'ne goére, pilavlar disindaki tim yemek gruplarinda
tercih edilebilir olarak tanimlanan tarife sayisi Turk mutfaginda Akdeniz

mutfagindan daha fazladir.

6.1. Oneriler

1. Bu c¢alisma geleneksel Tirk mutfaginda ve referans bir mutfak olan Akdeniz
mutfaginda yer alan yemek tariflerinin besin 6gesi ortntl profillerine gore
degerlendirilmesi acisindan bilindigi kadariyla ilktir ve bundan sonra
ylritilecek calismalara yol gésterecegi diistintilmektedir.

2. Besin Ogesi oruntu profilleri, saglikh diyet igeriginin tanimlanmasinda, tiiketilen
bir yemegin  Orlntldstnin  belirlenmesinde, menl  vyada  06gin
degerlendirmelerinde, yeni tarifeler gelistirmede ve yeniden formilasyonunda
blyulk yarar saglamaktadir. Bu dogrultuda, glinlik besin secimleri veya ilgili
alanlarda besin 6gesi  orintli  profili  kullaniminin  yayginlastirilmasi
onerilmektedir.

3. Bu calisma sonucunda elde edilen veriler dogrultusunda, Tirk mutfagi
tarifelerinde kullanilan ilave tuz miktarinin saglik otoritelerince 6nerilen giinlik
maksimum alim diizeyinin altinda olacak sekilde yeniden recetelendirilmesi
gerekmektedir.

4. Bu calisma sonucunda elde edilen veriler dogrultusunda, Tirk mutfag
tarifelerinde kullanilan toplam ve doymus yag kaynaklarinin hem tiir hem de
miktar acisindan tekrar gézden gecirilmesi gerekmektedir.

5. Bu calisma ile elde edilen sonucglarin geleneksel Tirk mutfaginda yer alan
tarifelerin diinya mutfaklari ile kiyaslanabilmesi, olumlu yonlerinin tanitiimasi

ve olumsuz yonlerinin dizeltilmesi, Glkemiz igin beslenme politikasi gelistirme
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asamalarinda, beslenme egitimi ve diizenlemelerinde yol gosterici olacagi
disinilmektedir.

Besin tliketim arastirmalarinda besin 6gesi ortinti profil modelleri kullanilarak
o popilasyon icin tlketilen en saghkl besin secilebilir ve yeni objektif
yontemler ile saglikli yeme icin bir kriter olarak kullanilabilir. Boylelikle tGlkemiz
icin saglikh besinler belirlenebilecegi distnilmektedir. Ayrica Tirk halkinin
diyet kalitesi, besin 6gesi 6riintl profil modelleriile degerlendirilebilir.

Bu arastirma bulgularina goére geleneksel Tirk mutfaginda ve Akdeniz
mutfaginda yer alan tarifelerin saglkli olarak degerlendirilen yemek tarifeleri
iceriklerinin Ustln yanlari kullanilarak yeni ve saglkli tarifeler gelistirilebilir.
Benzer c¢alismalarin diger diinya mutfaklari icin de yapilmasi, dlnya
mutfaklarinin objektif olarak karsilastirilmasina olanak verecektir.

Tirkiye icin gelistirilen bir besin 6gesi oriunti profilinin besinlerin 100 kkal
icerigine dayanarak timilni kapsayan, puanlama yonteminin kullanildigi bir
model olmasi gerektigi diistintilmektedir.

Bu ¢alisma sonuglarinin saghk otoriteleri tarafindan yiritilen ¢alismalara,
Universitelerde yuritilen bilimsel ¢alismalara da katki saglayacagl ve daha

kapsamli calismalar icin kullanilabilecegi umudu tasinmaktadir.
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8. EKLER

Ek 1: Akdeniz Mutfaginda Yer Alan Farkli Ulkelere Ait Tarifelerin Orijinal ve Tiirkce

Adlar
SIRA
NO | ULKE ORIJINAL ADLARI TURKCE ADLARI

1 ISPANYA CATALAN MUSHROOM SOUP Katalan Mantar Corbasi

2 ISPANYA BASQUE FISH SOUP Bask Balik Corbasi

3 ISPANYA COLD STRAWBWRRY SOUP Soguk Cilek Corbasi

4 ISPANYA COLD ALMOND SOUP FROM MALAGA | Malaga Soguk Badem Corbasi
COLD CERAM OF ALMONDS WITH

5 ISPANYA TRAMPO Kremali Soguk Badem Trampo

6 ISPANYA MENORCAN CRAWFiSH SOUP Menorcan Kerevit Corbasi
CREAM PF PUMPKIN SOUP WITH Maydanozlu Kremali Balkabagi

7 FRANSA CHIVES Corbasi

8 FRANSA BOUILLABAISSE "MiRAMAR" Bouillabaisse "Miramar"

9 FRANSA VEGETABLE SOUP WITH PISTOU Pestolu Sebze Corbasi

10 | FRANSA BASTIA FISH SOUP Bastia Balik Corbasi

11 ITALYA FISHERMAN'S SOUP Balikgi Corbasi

12 |ITALYA SPRING SOUP Bahar Corbasi

13 ITALYA BARLEY SOUP CIMBRI STYLE Cimbri Tarzi Arpa Gorbasi

14 ITALYA ZUPPA PICENA Picena Corbasi

15 ITALYA ST LUCY'S WHEAT SOUP St Lucys Bugday Corbasi

16 | YUNANISTAN NTOMATOSOUPA Domates Corbasi

17 | YUNANISTAN NAVY BEAN SOUP WITH BOUKOVO Pulbiberli Kurufasulye Corbasi

18 | YUNANISTAN TRACHANOSOUPA Tarhana Corbasi

19 | YUNANISTAN XINOCHONDRO SOUP Xinochondro Corbasi

20 | MALTA KUSKSU Kuskus

21 | TUNUS CHORBA WITH MEDITERRANEAN FISH | Akdeniz Baliklari Corbasi

22 | TUNUS FTIR EL EUCH Ftir El Euch

23 TUNUS HLALEM WITH ARTICHOKES Enginarli Eriste Corbasi

24 FAS MEDITERRANEAN FISH SOUP Akdeniz Balik Corbasi

25 FAS SOUP WITH SEA BASS AND FENNEL Levrek Ve Rezeneli Corba

26 FAS HARIRA WITH RICE AND FIGS Piringli Ve incirli Harira

27 FAS FEZ RAMADAN SOUP Fez Ramazan Corbasi

28 FAS MORICCAN BISSARA Fas Bissara Corbasi

29 FAS CASHBAH VEGETABLE SOUP Casbah Sebze Corbasi
SABBATH SOUP WITH GARBANZO

30 FAS BEANS Nohutlu Sabat Corbasi

31 | YUNANISTAN CANEA LAMB PIE Canea Kuzu Boregi

32 TUNUS TRIO OF TUNISSIAN MINI-FRITTERS Ugli Mini Tunus Kizartmasi
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Turkce Adlari

SIRA
NO | ULKE ORIJINAL ADLARI TURKGCE ADLARI
33 FAS JBAN BRIOUATES WITH CILANTRO Kisnisli Joan Briouates
Deniz Uriinlii Ve Tavuklu
34 |FAS SEA FOOD AND CHICKEN M'HANCHA M'hancha
35 FAS SMALL PASSOVER PARMENTIERS Kiclk Patatesli Borek
36 ITALYA POTATO GNOCCHI "MORA" Patates Koftesi "Mora"
37 |ITALYA LASAGNE "RUCOLA" Lazanya "Rucola"
38 ITALYA PACCHERI WITH LAMB GOULASH Kuzu Gulash "Paccheri"
39 ITALYA PIZZA NAPOLI Napoli Pizza
40 ITALYA SAPGHETTI WITH LANGOUSTINES istakozlu Spagetti
41 ITALYA SPINOSINI WITH BLACK TRUFFLES Siyah Trufflu Spagetti
42 ITALYA CULURGIONI Culurgioni
43 ITALYA MALLOREDDUS Malloreddus
44  |ITALYA PANE FRATAU Pane Fratau
45 ITALYA PASTA ALLA SCARPARA Scarpara Makarna
TRACHANAS, ONION, AND MINT PIE Tarhanali, Soganl, Naneli
46 YUNANISTAN MADE WITHPHYLLO PASTRY Yufka Boregi
CHIROPOIITA MACARONI WITH Domates Soslu Chiropoiita
47 YUNANISTAN TOMATO SAOUCE Makarna
48 | ISPANYA EELS FROM VALENCIA Valensiya Yilan Balig
49 ISPANYA FISH STEW WITHTHIN NOODLES ince Makarnali Balik Yahni
50 |iSPANYA LOBSTER WITH THIN NOODLES ince Makarnali istakoz
51 ISPANYA ANGLER FISH WITH ALIOLI Aioli Soslu Fener Bahgi
52 ISPANYA HAKE WITH FILBERT SAUCE Hake With Filbert Sauce
53 ISPANYA TNA FILLET IN ESCABECHE Escabeche De Orkinos
54 | iSPANYA PAELLA WITH CRARFISH Kerevitli Paella
55 ISPANYA RED BARBEL FROM ALICANTE Licante Kirmizi Barbel
56 |iSPANYA TIZNAO Tiznao
ONE POT STEW WITH BABY SQUID AND | Kalamarli ve Domuz Etli
57 | FRANSA BACON Glveg
58 | FRANSA BAKED PORGY WITH VEGETABLES Sebzeli Sinarit
FILLET OF SEA BASS Anason Tohumlu Levrek
59 | FRANSA ONANISEEDZABAGLIONE Fileto
RED MULLET ON A BED OF PAN-FRIED
60 | FRANSA TOMATOES Kizarmis Domatesli Tekir
61 FRANSA SEA BASS ON FENNEL Rezeneli Levrek
62 FRANSA EEL RAGOUT A LA PALAVASIENNE Eel Ragout A La Palavasienne

63

FRANSA

POT-AU-FEU WITH SEA BAS

Pot-Au-Feu With Sea Bass
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Brocciu ile Doldurulmus
64 | FRANSA STUFFED SARDINES WITH BROCCIU Sardalye
TIANS OF SEA BASS WITH BROCCIU AND Tians Of Sea Bass With
65 FRANSA TOMATO COULIS Brocciu And Tomato Coulis
66 |ITALYA STOCKFISH FRECOLE WITH NUTS Findikl Kurutulmus Bahk
67 |ITALYA CACCIUCCO Cacciucco
68 |ITALYA STUFFED CUTTLEFISH Mirekkep Baligi Dolmasi
69 |ITALYA RED MULLET FILLET WITH NUT PESTO Findikh Pestolu Kefal
70 |IiTALYA TURBOT FILLET WITH POLENTA Kalkan Fileto Polenta
71 ITALYA STOCKFISH "CASA FISCHETTI" Stockfish Casa Fischetti
72 ITALYA SARDINES IN SAOR Sardunya Kizartma
73 ITALYA SALMON TROUT WITH ORANGE SAUCE Portakal Soslu Somon
74 |ITALYA SWORDFISH ALLA GHIOTTA Skilig Baligi "Alla Ghiotta"
SEA PERCH WITH VEGETABLES-APOLLO Apollo Tarzi Sebzeli Deniz
75 | YUNANISTAN STYLE Levregi
SEA BREAM WITH CELERY AND Avgolemono Soslu Tahilli
76 | YUNANISTAN AVGOLEMONO SAUCE izmarit Baligi
77 | YUNANISTAN KALKANI WITH FENNEL Rezeneli Kalkan Baligi
BROILED SEA PERCH WITH BLOOD Kan Portakal Soslu Deniz
78 YUNANISTAN ORANGE SAUCE Levregi Kavurmasi
79 | YUNANISTAN OCTOPUS WITH SMALL PASTA SHAPES Makarnali Ahtapot
Coksime Soslu Miirekkep
80 | YUNANISTAN CUTTLEFISH IN OXYMELI SAUCE Baligi
81 MALTA CAUCHHI'S KAVALLI Cauchi's Kavalli
82 |TUNUS BOURI FROM THE OLD PORT Eski Limandan Bouri
FILLET OF BASS WITH OLIVES AND PICKLED | Zeytinli Ve Limonlu Levrek
83 |TUNUS LEMON Fileto
84 | TUNUS FISH KEFTA Balik Kefta
85 FAS GRILLED ESSAQUIRA FISH SKEWERS Izgara Essaouira Fish Sis
Tangier Tarzi Kalamar
86 |FAS TANGIER-STYLE STUFFEDCALAMARIED Dolma
87 |FAS SEA BASS WITH MAJHOUL DATES Hurmali Deniz Levregi
88 ITALYA GRATIN OF MUSSELS WITH TOMATOES Domatesli Midye Graten
STUFFED SMALL VEGETABLES, TUNIS- Tunus Tarzi Kiiglk Sebze
89 |TUNUS STYLE Dolmasi
90 |ITALYA RICE POTATOES WITH MUSSELS Piring Ve Patatesli Midye
STUFFED TOMATOES AND PEPPERS FROM | Samos Biber Ve Domates
91 | YUNANISTAN SAMOS. Dolmasi
92 |TUNUS COUSCOUS WITH STUFFED CALAMARI Bulgurlu Kalamar Dolmasi
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STUFFED SQUID WITH VEGETABLES AND | Karidesli Ve Sebzeli Kalamar
93 ISPANYA SHRIMP Dolma
94 |iTALYA STUFFED CUTTLEFiSH Mirekkep Balgl Dolmasi
SQUID STUFFED WIiTH MASTELO CHEESE | Florina Biberli ve Mastelo
95 | YUNANISTAN | AND FLORINA PEPPERS Peynirli Kalamar Dolma
SQUID STUFFED WITH VEGETABLES AND | Kalamar Sebze ve Kefal
96 YUNANISTAN | KEFALOTYRI Dolmasi
STUFFED BREAM FROM THE TUNIS
97 |TUNUS REGION Tunus Bolgesi Cipura Dolma
98 |TUNUS STUFFED SARDINES SOUSSE-STYLE Sosa Tarzi Sardunya Dolma
Tangier Tarzi Kalamar
99 FAS TANGIER-STYLE STUFFED CALAMARIES Dolma
100 |FAS STUFFED SEA BASS Levrek Dolma
101 |[TUNUS BORGHOL BiL ALLOUCHE Borghol Bil Allouche
102 | TUNUS STEAMED CHORBA WITH LAMB Sehriyeli Kuzu Bugulama
RACK OF LAMB WITH HONEY AND
103 |ISPANYA ROSEMARY Balli Biberiyeli Kuz Pirzola
104 |IiSPANYA YOUNG GOAT CUTLETS FROM VILLENA Kegi Pirzola
105 |iSPANYA MEATBALLS WITH SEPIA Sepia Kofte
106 |iSPANYA FRICASSEE WITH WALLNUT SOUCE Ceviz Soslu Yahni
107 |ISPANYA VEAL CHEEKS IN RIOJA Riojada Dana Yanak
108 |iISPANYA PARTRIDGE IN ALBARINO WINE Albarino Sarabinda Keklik
109 |IiSPANYA HEN PHEASANT IN ESCABECHE Tursulu Sullin
110 |iSPANYA PAELLA Paella
111 | FRANSA LOIN OF LAMB WITH A HERB CRUST Baharat Kapli Kuzu Kafes
112 | FRANSA STUFFED RABBIT THIGHS Doldurulmus Tavsan Bacagi
113 | FRANSA HAUNCH OF KID ON CHICHOUMAY Sebze Yataginda Kuzu But
114 | FRANSA RABBITH WITH THYME Kekikli Tavsan
115 |FRANSA PIGEON ON SEASONAL VEGETABLES Mevsim Sebzeli Glivercin
116 | FRANSA GUINEA FOWL WITH GARLIC Sarimsakli Beg¢ Tavugu
FILLET OF BEEF WITH TEMPURA
117 | FRANSA ANCHOVIES Ancguezli Dana Fileto
Kerevizli ve Glvercinli
118 | FRANSA PIGEON AND CHANTERELLE RISOTTO Risotto
CHICKEN IN RED WINE WITH BELL
119 | FRANSA PEPPERS Kirmizi Sarapli Biberli Tavuk
120 |IiTALYA LAMB ABRUZZi STYLE Abruzzi Tarzi Kuzu
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121 |iTALYA VEAL CUTTLETS WITH SAGE Adacayli Dana Pirzola
122 |iTALYA LOIN OF SUCKLING PIG WITH HERBS Bahartl Domuz Pirzola
Baharat Kapli Domuz
123 |ITALYA PORK FILLET WITH A HERB CRUST Bonfile
124 |ITALYA RABBIT WITH SAFFRON Safranli Tavsan
125 |iTALYA 0OSSOBUCO ALLA MILANESE Milano Usulii Dana incik
126 |IiTALYA PARTRIDGE WIiTH POLENTA Keklik Polenta
127 |IiTALYA PIGEON SUPREME Giivercin Supreme
128 |ITALYA RABBIT ANGELINO Tavsan Angelino
129 |ITALYA LAMB STEW WITH FRESH FAVA BEANS Taze Baklah Kuz Gliveg
130 |IiTALYA VEAL ESCALOPE Dana Sinitzel
131 |YUNANISTAN | OVEN BAKED ARNI Kuzu Firin
Domates Soslu Yunan
132 | YUNANISTAN GREEK MEATBALLS WITH TOMATO SAUCE | Kofte
LOIN OF LAMB WITH WHITE KASTORIA Kastoria Fasulyeli Kuzu
133 | YUNANISTAN BEANS Kafes
134 | YUNANISTAN GIOUVESTI Giouvesti
135 | YUNANISTAN LACHANOSARMADES Lahana Sarma
136 | YUNANISTAN RABBIT WITH GREEN OLIVES Yesil Zeytinli Tavsan
137 | YUNANISTAN RABBITT STIFADO Tavsan Guveg
138 | YUNANISTAN | YIAOUTLOU PORK Yogurtlu Domuz
Yunan Usull Tavuk
139 | YUNANISTAN GREEK-STYLE STUFFED CHICKEN Dolma
140 |YUNANISTAN CHICKEN WITH GRAVIERA Gravyerli Tavuk
KID WITH ASKOLIBRI IN ALGOLEMONO Limon Soslu Askolibrili
141 | YUNANISTAN SAUCE Kuzu Pirzola
KNUCKLE OF PORK WITH GARBANZO Girit Usulli Nohutlu
142 | YUNANISTAN BEANS CRETAN STYLE Domuz Bogum
SAUTEED RABBIT IN GARLIC AND WHITE Beyaz Sarapli Sarimsakli
143 | MALTA WINE Tavsan Sote
144 | TUNUS AKNEF Aknef
LAMB CUTTLETS STEAMED WITH
145 |TUNUS ROSEMARY Biberiyeli Kuzu Pirzola
146 |TUNUS M'CHALOUAT M'chalouat
147 | TUNUS TUNISIAN STUFFED OLIVES Zeytinli Tunus Dolmasi
148 |TUNUS LAMB RAGOUT WITH LEMON Limonlu Kuzu Yahni
149 | TUNUS TUNUSIAN RAGOUT WITH MERGUEZ Tunus Merguez Yahni
150 | FAS SABBATH MEATBALLS Sabbath Kofte
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151 |FAS QUAILS WITH ALMOND STUFFING Bademli Bildircin Dolma

152 |FAS SHOULDER OF LAMB WITH APRICOTS | Kayisili Kuzu Kol

153 |FAS CHICKEN KOURDASS Tavuk Kourdass

154 |FAS RABBIT WITH SWISS CHARD STEMS Pazi Sapli Tavsan

155 |FAS M'ROUZIA FROM FEZ Fez M'rouzia

156 |FAS PASTILLA WITH PIGON Givercinli Borek

157 |FAS PIGEON M’FENEDE Givercin Omlet

158 | FAS CHICKEN KEDRA Tavuk Kedra

159 |FAS OXTAIL WITH RAISINS Uziimli Okiiz Kuyrugu

160 |FAS TRIDE WITH CHICKEN Tavuk Trid

161 | FRANSA LENTILS AND SCALLOPS Mercimekli Deniz Targi

162 | FRANSA FRIED GARBANZO BEAN DUMPLINGS Kizarmis Nohut Kéfte

163 | ISPANYA VEGETABLE PAELLA Sebzeli Paella

164 | ITALYA HERB ORZOTTO WITH SHRIMP Otlu Karidesli Rizotto

165 |ITALYA BLACK RiSOTTO Siyah Risotto
PORCINI MUSHROOM RISOTTO WITH | Porgini Mantarli Kremali

166 |ITALYA CREAMED PUMPKIN Balkabakli Risotto

167 | TUNUS COUSCOUS WITH STUFFED CALAMARI | Kalamar Dolmali Bulgur

168 | TUNUS BiL MESLENE COUSCOUS Bil Meslene Couscous
COUSCOUS WIiTH CHERKAW FROM Monastir Usull Atreina Balikl

169 | TUNUS MONASTIR Bulgur Pilavi

170 | TUNUS FARFOUCHA COUSCOUS Farfoucha Bulgur Pilavi

171 | TUNUS MACARONI AU GRATIN Makarna Ogreten

172 | TUNUS RAFIK TLATLI'S COUSEILA Rafik Tlatli's Pilavi

173 | TUNUS MASFOUF WITH SUNSHINE FRUIT Meyveli Bulgur Pilavi

174 | FAS COUSCOUS WITH RAISINS AND ONION | Soganh Uziimlii Bulgur Pilavi
LOBSTER COUSCOUS WITH

175 | FAS WATERCRESS CREAM istakozlu Kremali Bulgur Pilavi

176 | FAS DCHIiCHA SOUSSIA Dchicha Soussia
ASPARAGUS SALAD “CLOS SINT-

177 | FRANSA PIERRE” Kuskonmaz Salata
“COTE D’AZUR” SALAD WITH

178 | FRANSA BALSAMIC WINEGAR DRESING Balzamik Sirkeli Azur Salata

179 | ITALYA VEGETABLES ANTIPASTI Sebze Meze

180 | ITALYA FRIULIAN SALAD Friulian Salata
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181 | ITALYA FENNEL SALAD WITH ORANGES Portakalli Rezene Salata
CHICKEN SALAD WITH PORCINI

182 | ITALYA MUSSHROOMS Porgini Mantarli Tavuk Salata.
TUNA BOTTARGA SALAD WITH

183 |ITALYA ORANGE AND FENNEL Portakalli Rezeneli Tuna Salata

184 |IiTALYA IZABELLA SALAD WITH BOTTARGA Tuna Balikl Izabella Salata
BROILAD VEGETABLES KONSTANTINOS

185 |YUNANISTAN |STYLE Kavrulmus Sebze Salata
ICARIA OCTOPUS COOKED THE

186 | YUNANISTAN | KARAUBAS WAY Ahtapot Salatasi

187 | YUNANISTAN | GREEK SALAD Yunan Salata

188 | TUNUS RADHKA FROM TOZEUR Radhka From Tozeur
FAVA BEAN SALAD WITH CUMIN AND

189 |TUNUS HARISSA Kimyonlu Harissali Bakla Salata

190 |TUNUS TUNUSIAN OCTOPUS SALAD Tunus Ahtapot Salatasi

191 |TUNUS GANARIA SALAD Ganaria Salata

192 | TUNUS MOSAIC SALAD FROM SFAX Sfax Mozaik Salata

193 | TUNUS FETHI TOUNSI RENGA SALAD Fethi Tounsi Renga Salata

194 | FAS SPINACH SALAD WITH ARGAN OiL Argan Yagli Ispanak Salata

195 | FAS SALAD OF SWEET TOMATOES Tath Domates Salata

196 |FAS CUCUMBER SALAD WITH ATLAS THYME | Kekeikli Hiyar Salata

197 | FAS R'JLA SALAD WIiTH LEMON AND OLIVES | R'jla Salata Zeytin Ve Limonlu

198 |iSPANYA VEGETTABLE STEW WITH HAM Jambonlu Sebze Kavurma

199 |iSPANYA PATATAS A LA IMPORTANCIA Patatas A La importancia

200 |iSPANYA PISTO A LA BILBANIA Pisto A La Bilbania

201 | FRANSA ARTICHOKE HEARTS WITH SQUID Kalamarli Enginar Kalbi
ARTICHOKE MILLEFEUILLES WITH GOAT | Kegi Peynirli Enginar

202 | FRANSA MILK CHEESE Millefeuilles
GREEN CABBAGE ROSTi WITH BACON

203 | FRANSA SAILS Domuz Dilimli Yesil Lahana Rosti
STORZAPRETTI WIiTH CORSICAN

204 | FRANSA CHEESES Korsika Peynirli Storzapretti

205 |iTALYA ARTICHOKES ROMAN STYLE Roman Tarzi Enginar
LIVER GUAZZETTO WITH PORCINi

206 |ITALYA MUSHROOMS Porgini Mantarl Ciger Guazzetto

207 |ITALYA BAKED EGGPLANTS WIiTH CHEESE Peynirli Patlican

208 |ITALYA CAPONATA Caponata

209 |[YUNANISTAN |FETA SAGANAKI Kizarmis Peynir
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210 | YUNANISTAN | TWO CRETAN DISHES USING SNAILS Salyangozlu Girit Tabag)
211 | TUNUS T'BIKHA WITH GOURD Su Kabakli T'bikha
212 | TUNUS CHAKCHOUKA WITH SNAILS Salyangozlu Saksuka
213 |IiTALYA MUSSELS iN MARJORAM SAUCE Marjoram Soslu Midye
SEA PERCH WITH VEGETABLES-APOLLO | Apollo Tarzi Sebzeli Deniz
214 | YUNANISTAN |STYLE Levregi
ANGLER FiSH AND MUSSELS FRIED WITH | Angler Fish And Mussels Fried
215 | YUNANISTAN |ZUCCHINi With Zucchini
216 |[YUNANISTAN |GROUPER WIiTH OKRA Orfoz Balikl Bamya
217 |ISPANYA TAPAS DON QUIXOTE Tapas Donkisot
218 |iSPANYA VEGETABLE AND SHRIMP TORTILLA Vegetable And Shrimp Tortilla
219 |[YUNANISTAN |PRASOPITA KOZANIS Prasopita Kozanis
220 | YUNANISTAN | MYTILENE SFOUGATO Mytilene Sfougato
221 | TUNUS BiSSARA Bissara
222 | TUNUS OJJA WITH SHRIMP FRON NABEUL Ojja With Shrimp Fron Nabeul
Kuskonmazdan Yumurtali
223 | ISPANYA ASPARAGUS FROM ARANJUEZ WITH EGG | Anguez
224 | ISPANYA LA MANCHA SPONGE CAKE La Mancha Siinger Kek
225 | ISPANYA TURRON PARFAIT Koz Helvali Parfe
226 | ISPANYA CREMA CATALANA WITH STRAWBERRIES | Cilekli Crema Catalana
227 | ISPANYA EASTER WEEK FRITTERS Easter Week Fritters
228 | ISPANYA TARTA DE SANTIAGO Tarta De Santiago
229 | ISPANYA TOCINILLOS DE CIELO Tocinillos De Cielo
230 | ISPANYA YEMAS DE LEON Yemas De Leon
APRICOT SOUP iTH TERRINE OF CREAM
231 | iISPANYA CHEESE Krem Peynirli Kayisi Corba
232 | FRANSA CREME BRULEE WIiTH MUSCATEL WINE Muscatel Sarapl Creme Brulee
Mascarpone Lu Kirmizi Sarapli
233 | FRANSA FIGS IN RED WINE WIiTH MASCARPONE | incir
234 | FRANSA GOAT MIiLK CHEESE WIiTH HONEY Balli Kegi Siitii Peyniri
235 | FRANSA PEAR PANCAKES Armutlu Krep
RED BERRY COMPOTE WIiTH LEMON Limonlu Verbena Dondurma ile
236 | FRANSA VERBENA ICE CREAM Kirmizi Dut Kompostosu
237 | FRANSA BAKED APPLES WITH VANILLA POLENTA | Firinda EIma ile Vanilyali Polenta
238 | FRANSA PINE NUT TART WIiTH LAVENDER HONEY | Lavanta Balli Cam Fistigi Tart
239 | FRANSA MELON TARTLET BEL AiR Melon Tartlet Bel Air
240 | FRANSA FIADONE Fiadone
OREILLETS FILLED WIiTH AQUAVITA Oreillets Filled With Aquavita
241 | FRANSA FLAVORED BROCCIU Flavored Brocciu
242 | ITALYA ALMOND CRACKNEL Almond Cracknel
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243 | ITALYA VENETIAN FRITTERS Venetian Fritters
244 | ITALYA MIRABELLE GNOCCHi Mirabelle Gnocchi
245 | ITALYA TIRAMISU Tiramisu
246 | ITALYA PANNA COTTA Panna Cotta
Marsala ile Dondurulmus
247 | ITALYA FROZEN ZABAGLIONE WiTH MARSALA | Zabaglione
248 | ITALYA CARROT CAKE Havuclu Kek
Blyliknne Narcisa'nin
249 | ITALYA NONNA NARCISA'S ORANGE RICOTTA | Portakalli Ricottasi
250 | ITALYA BLANCMANGE WIiTH LEMON SOUCE Limon Soslu Blancmange
251 | YUNANISTAN | BOUGATSA Bougats
252 | YUNANISTAN | FANOUROPITA Fanouropita
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1 Arabasi Corbasl

2 Bahgivan Corbasi

3 Balik Corbasi

4 Bamya Corbasi

5 Borek Corbasi

6 Bulgur Corbasi

7 Catal Asi

8 DUglin Corbasi

9 Eksili Corba

10 Ezogelin Corba

11 Fasulye Corbasi

12 Fasulyeli Kirmizi Mercimek Corbasi
13 Hamsi Corbassi

14 Hamur Corbasi

15 Helle Asi

16 Ispanak Corba

17 iskembe Corbasi

18 Karalahana Corbasi

19 Kirmizi Mercimek Corbasi
20 Koyli Corbasi

21 Mantar Corbasi

22 Ogmac Corbasi

23 Patates Corbasi

24 Sebze Corbasi

25 Sutli Kirmizi Mercimek Corbasi
26 Safak Corbasi

27 Tandir Corbasi

28 Tarhana Corbasi

29 Tavuklu Sehriye Corbasi
30 Toyga Corbasi

31 Tutmag Asl

32 Yayala Corbasi

33 Yesil Mercimek Corbasi
34 Yesil Mercimek Corbasi
35 Yiikstk Corbasi

36 Alt-Ust Béregi

37 Bohga Boregi

38 Cevizli Corek
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39 Cizleme

40 Ciplak Borek (Kabak Boregi)
41 Domatesli Gozleme

42 Etli Ekmek

43 Etli Pide

44 Firinda Tavuklu Manti
45 GoObete Boregi

46 Hamsili Borek

47 Hashasli Nokul

48 Havuclu Gozleme

49 Ispanakli Gozleme

50 Ispanakli Tandir Boregi
51 Ispanakli Yufka Boregi
52 Kabak-Kis Boregi

53 Kabakli Yufka Boregi
54 Katmer

55 Kete

56 Kiymali Gozleme

57 Kiymali Tandir Boregi
58 Kiymali Yufka Boregi
59 Lahmacun

60 Manti

61 Mercimekli Bikme Boregi
62 Mercimekli Manti

63 Nohutlu Ekmek

64 Nokul

65 Pasa Mantisi

66 Peynirli Gozleme

67 Peynirli Pide

68 Peynirli Sigara Boregi
69 Peynirli Yufka Boregi
70 Pirasali Yufka Boregi
71 Puf Boregi

72 Sacakl Manti

73 Su Boregi

74 Yesil Zeytinli Borek

75 Asma Yapraginda Sardalya
76 Cinekop lzgara
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77 Firinda Balik

78 Hamsi Bugulama

79 Hamsi Koftesi

80 Hamsi Kusu

81 Hamsi Tava

82 Kagitta Balik

83 Kalkan Tava

84 Kiremitte Balk

85 Uskumru Dolmasi

86 Damat Dolmasi

87 Ekmek Dolmasi

88 Eksili Kis Dolmasi

89 Etli Biber Dolmasi

90 Etli Domates Dolmasi

91 Etli Kabak Dolmasi

92 Etli Kereviz Dolmasi

93 Etli Lahana Sarmasi

94 Etli Patlican Dolmasi

95 Etli Pirasa Dolmasi

96 Etli Sogan Dolmasi

97 Etli Salgam Dolmasi

98 Etli Yaprak Sarma

99 Kabak Cigegi Dolmasi

100 Mercimekli Lahana Sarmasi
101 Mercimekli Yaprak Sarmasi
102 Nohutlu Patlican Dolmasi
103 Pekmezli Ayva Dolmasi
104 Sekerli Ayva Dolmasi

105 Zeytinyagl Biber Dolmasi
106 Zeytinyagl Kereviz Dolmasi
107 Zeytinyagh Lahana Sarmasi
108 Zeytinyaglh Patlican Dolmasi
109 Zeytinyagli Yaprak Sarma (Yalanci Dolma)
110 Ayvali Tas Kebabi

111 Ayvali Yahni

112 Bahgivan Kebabi

113 Bitlis Koftesi

114 Bugu Kebabi
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115 Ciger Sarma

116 Cop Kebabi

117 Eksili K&fte

118 Eksili Ufak Kofte

119 Elbasan Tava

120 Harput Koftesi
121 Hasanpasa Koftesi
122 igli Kofte

123 icli Patates Koftesi
124 incik Yahnisi

125 Izgara Kofte

126 izmir Kéfte

127 Kaburga Dolmasi
128 Kadinbudu Kofte

129 Kagit Kebabi

130 Kayseri Koftesi

131 Koyun Kol Sarma

132 Kuzu Kapama

133 Kuzu Tandirda (Tandir Kebabi)

134 Orman Kebabi

135 Patates Koftesi

136 Patlican Kebap

137 Patlicanl Kofte
138 Sac Kavurmasi

139 Sarimsakli Kofte
140 Sikma Kofte

141 Simit Kebabi (Oruk)
142 Sini Koftesi

143 Seftali Kebabi

144 Sis Kebabi

145 Sis Kofte

146 Tas Kebabi

147 Terbiyeli Kéfte Piringli

148 Toplak

149 Yesil Soganl Et

150 Yogurtlu Bulgur Koftesi

151 Yogurtlu Ufak Kofte

152 Yumru Kofte
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153 Yuvarlama

154 Cerkez Tavugu

155 Saray Usulii Pilic (i¢li Tavuk)

156 Sebzeli Pili¢ Glveci

157 Tavuk Koftesi

158 Tavuk Sis Klebap

159 Tavuk Yahni

160 Etli Kurufasulye

161 Etli Nohut

162 Mercimek Koftesi
163 Mercimekli Ispanak Basl
164 Mercimekli Kabak

165 Yesil Mercimek Pilaki

166 Zeytinyagl Barbunya Pilaki

167 Aspurlu (Haspirli) Pilav
168 Bilryan Pilavi

169 Domatesli Piring Pilavi
170 Dévme Pilavi

171 Hamisili Pilav (igli Tava)
172 i¢ Pilav

173 istanbul Pilavi

174 Kabune (Etli Pilav)

175 Kestaneli Pilav

176 Keskek

177 Mevlevi Pilavi

178 Meyhane Pilavi

179 Miceddere

180 Nohutlu Bulgur Pilavi

181 Orgiilii Pilav

182 Ozbek Pilavi

183 Patlicanli Pilav

184 Perdeli Pilav

185 Sultan Resat Pilavi
186 Sehriyeli Gliveg

187 Batirik(Bulgur Salatasi)
188 Bostana Salatasi

189 Cacik

190 Cevizli Patlican Salatasi
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191 Coban Salata

192 Fasulye Piyazi

193 Humus

194 Kereviz Salatasi

195 Kisir

196 Koruk Salatasi

197 Lahana-Havug Salatasi
198 Mercimek Piyazi

199 Pancar Tursusu

200 Patates Salatasi

201 Patlican Salatasi

202 Semizotu Piyazi

203 Tahinli Patlican Salatasi
204 Yesil Zeytin Piyazi

205 Yogurtlu Semizotu Salatasi
206 Alanazik

207 Etli Kuru Bamya

208 Etli Taze Fasulye

209 Fasulye Dible (Zy'li Piringli Fasulye)
210 Glveg

211 Hlnkar Begendi

212 imam Bayild

213 Kabak Bayildi

214 Kabak Musakka

215 Karnabahar Musakka
216 Karniyarik

217 Kis Tirlasi

218 Kiymali Bezelye

219 Kiymali Ispanak

220 Kiymali Kapuska

221 Mdacver

222 Patlican Boregi

223 Patlican Musakka

224 Sirkeli Patlican

225 Sirkeli Pirasa

226 Salgam Musakka

227 Terbiyeli Etli Pirasa
228 Zeytinyagl Bakla
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229 Zeytinyagh Enginar

230 Zeytinyagh Fasulye

231 Zeytinyagh Havug
232 Zeytinyagli Kereviz
233 Zeytinyagli Pirasa
234 Zeytinyagh Salgam
235 Zeytinyagh Yerelmasi
236 Cilbir

237 Ispanakli Yumurta
238 Kaygana

239 Menemen

240 Patatesli Mihlama
241 Peynirli-Yumurtali Patlican
242 Soganli-Patatesli Mihlama
243 Yumurtah Kabak Kalye
244 Armut Tathsi

245 Asure

246 Ayva Tathsi

247 Baba Tatlisi

248 Baklava

249 Fistikli KGinefe

250 Gazi Helvasi

251 Gullag

252 Hosmerim

253 incir Dolmasi

254 irmik Helvasi

255 Kabak Tatlisi

256 Kalbura Basti

257 Kayisi Dolmasi

258 Kaymakli EImasiye
259 Kazandibi

260 Kemal Pasa Tathsi
261 Keskdl

262 Kuru Erik Hosafi

263 Kuru Kayisi Hosafi

264 Lokma (Saray Lokmasi)

265 Nevzine

266 Nuriye Tatlisi
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267 Pekmez Helvasi

268 Pekmezli Karisik Hosaf

269 Peynir Helvasi

270 Peynirli irmik Helvasi

271 Peynirli Kiinefe

272 Portakal Peltesi

273 Sarigl Burma

274 Su Muhallebisi

275 Stinger Tatlisi (Slingariye)
276 Sitlag

277 Sekerpare

278 Tavuk Gogsli

279 Tezpisti-Yumurtali Muhallebi

280 Visne Hosafi

281 Zerde
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