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OZET

BAZI GELENEKSEL GIDALARIMIZIN B GRUBU VITAMIN
KOMPOZiSYONUNUN BELIiRLENMESI VE SAGLIKLI
BESLENME ACISINDAN DEGERLENDIRILMESI

Kiibra OZKAN
Yiiksek Lisans, Beslenme ve Diyetetik
Tez danismani: Dr. Ogr. Uyesi Mustafa YAMAN
June 2019, 75 sayfa

Tarihsel siire¢ icerisinde Tiirklerin yasam sekilleri, yasadiklari cografya ve etkilesim
halinde olduklar1 medeniyetler, yemek kiiltiirlerini ve yeme-igme aligkanliklarin
etkilemistir. Tiirk mutfagi, Fransiz ve Cin mutfaklarn ile birlikte diinyanin sayili ii¢
mutfagindan biri olmustur. Mezopotamya'nin tahil iiriinleri, Orta Asya'nin et ve
mayalanmus siit irtinleri, Akdeniz gevresinin meyve ve sebzeleri, Gliney Asya'nin baharati
ile beraber zengin bir yemek kiiltiirii ortaya ¢ikmistir. Bu ¢alismanin temel amaci,
Tiirkiye'nin sahip oldugu bazi geleneksel yemeklerin tanitilmasi ve besin kompozisyonu
acisindan degerlendirilmesidir. Calismada sirasiyla; kelle paca corba, Arnavut cigeri,
Erzurum cag kebabi, keskek, Kayseri mantisi, lahmacun, zeytinyagl yaprak sarma,
mercimek koftesi, asure, cevizli giillag, kabak tatlis1 ve kadayif dolmasi gibi bazi
geleneksel yemek malzemelerinin besin kompozisyonlart HPLC (High-Performance
Liquid Chromatography) cihazi kullanilarak incelenmistir. Calismada degerlendirilen
besin kompozisyonlar1 sirastyla; By (tiamin) vitamini, Bz (riboflavin) vitamini, Bz (niasin)
vitamini, Be vitamini ve Bi» (kobalamin) vitamini seklindedir. Calismanin sonucunda,
besinlerin yetiskin bireylerde giinliik B vitamini ihtiyaglarini karsilama oranlar1 sirasiyla,
B1 %164.5 asurede, B2 %229.6 Arnavut cigerinde, Bs %175.7 Arnavut cigerinde, Bs
%170.3 Arnavut cigerinde, B12 %5.94 Arnavut cigerinde bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Tiirk Mutfagi, Vitaminler, Beslenme, HPLC



ABSTRACT

DETERMINATION OF B GROUP VITAMIN COMPOSITION OF
SOME TRADITIONAL FOODS AND EVALUATION OF HEALTHY
NUTRITION
Kiibra OZKAN
Master’s, Nutrition and Dietetics
Thesis Advisor: Asst. Assoc. Dr. Mustafa YAMAN
June 2019, 75 Pages

Throughout the historical process, the life styles of the Turks, the geography they live in
and the civilizations they interact with have influenced their food culture and eating and
drinking habits. Turkish cuisine has become one of the few cuisines in the world with
French and Chinese cuisines. Mesopotamia's cereals, meat and fermented dairy products
from Central Asia, the fruits and vegetables of the Mediterranean environment, and the
spice of South Asia have resulted in a rich food culture. The main objective of this study
was to evaluate in terms of presentation and nutrient composition of some of the traditional
dishes. In the study, nutritional composition of some traditional dishes in Turkey were
investigated such as bounty soup, Albanian gras, Erzurum cag kebab, keskek, Kayseri
ravioli, lahmacun, olive oil leaf wrap, lentil patties, asure, walnut rose, zucchini dessert
and kadayif stuffed, respectively. Amount of vitamin Bi (thiamine), vitamin B
(riboflavin), vitamin Bs (niacin), vitamin Bes and vitamin B1. (cobalamin) were determined
by HPLC (High-Performance Liquid Chromatography) . As a result of the study, the ratio
of nutrients to daily vitamin B needs in adult individuals was found as B1 %164.5 in asure,
B2 %229.6 in Albanian gras, Bz %175.7 in Albanian gras, Be % 170.3 in Albanian gras,

B12 %5.94 in Albanian gras, respectively.

Keywords: Turkish Cuisine,Vitamin, Nutrition, HPLC
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GIRIS

Calismanin temel amaci, zengin bir yelpazeye sahip Tirk mutfagina ait geleneksel hale
gelmis olan yemek tiirlerinin, B grubu vitamin kompozisyonlarimin laboratuvar teknikleri

ile belirlenmesidir.

Gliniimiizde birgok iilke, gelirinin biiyiik bir kismini turizmden saglamaktadir. Turizm
tabiat ve sanattan beslenerek gastronomi turizmini ortaya ¢ikartmistir. Gastronomi turizmi
kiiltiire] mirasimiz olan yerel yiyeceklerimizi giiniimiiz mutfagina uyarlayarak diinyaya

tanitmistir (Sezgin ve Onur, 2017).

Bilindigi lizere Anadolu topraklari, tarihi mirast i¢inde ¢ok kiiltiirlii bir yap1 iizerinde
yiikselmis zengin bir yemek kiiltiiriine sahiptir. Bu arastirma kanaliyla Tiirk mutfagindaki

baz1 yemek tiirleri detayl1 bir sekilde incelenip tanitilacaktir.

Caligmada kullanilan 6rnekler ve bu 6rneklerin B grubu vitamin kompozisyonlart literatiir
de bulunmamaktadir. Bu ¢alismanin en onemli smirliligi, karsilastirmanin yine ayni
laboratuvarda farkli numuneler {izerinde yapilmasidir.

Tez galismasinda kullanilan 6rnekler, Tirk mutfagina 6zgii olan yemek tiirleridir. Bunlar
sirasiyla; kelle paga ¢orba, Arnavut cigeri, Erzurum cag kebabi, keskek, Kayseri mantisi,
lahmacun, zeytinyagl yaprak sarma, mercimek koftesi, asure, cevizli giillag, kabak tatlist,
kadayif dolmas: seklindedir. Analizde kullanilan tiim yemek malzemeleri Istanbul’da
bulunan yerel marketlerden alinarak laboratuvar ortaminda hazirlanmistir. Bu ¢alisma da
sirastyla By (tiamin), B2 (riboflavin), Bz (niasin), Bs ve B1 (kobalamin) vitamini analizleri

HPLC (Yiiksek Performansli Stvi Kromatografisi) cihazi kullanilarak yapilmustir.



BIiRINCi BOLUM

LITERATUR TARAMASI

1.1.0smanhdan Bugiine Tiirk Mutfag:

Insanin yeryiiziinde ilk goriildiigii andan itibaren giiniimiize gelinceye kadar beslenme
gereksinimlerini karsilama sekli, bir cok asamadan ge¢mistir. Zamanla toplumun yasadigi
yere ve yasam bicimine uyum saglayip geliserek bu zamana kadar gelmistir (Akin,

Ozkocak ve Giiltekin, 2015).

Tiirk Mutfag: tarihsel olarak bakildiginda; Islamiyet Oncesi Tiirkler, Selguklu Dénemi,
Osmanli Hanedanligi ve Cumhuriyet Donemi olarak degerlendirilebilir. Tiirk Mutfagi
Diinya’nin en iyi mutfaklarindan biri olarak kabul edilmistir. Bunun sebeplerinden bir
tanesi anayurtlar1 Orta Asya olan Tiirkler’in, Anadolu’ya go¢ etmelerinden sonra gégebe
yasam ve yerlesik yasami bir arada siirdiirebilmis olmalaridir (Demirgiil, 2018).

Tiirk mutfagi 10. ylizyilda goglerin baslamasi ile birlikte farkli 6zellikler kazanmustir.
Ancak Tirk mutfagindaki degisim ve gelisme esas olarak Osmanli Dénemi’nde
gerceklestigi bilinmektedir. Anadolu halkinin 17. ve 18. yiizyillarda cografi kesiflerle
birlikte bir¢ok yiyecek hayatina girmistir (Bilgin ve Samanci, 2015). Tirk mutfaginda
bulunan yemekler farkli sekillerde siniflandirilabilmektedir. Corbalar, etli yemekler,
sebze yemekleri, etle yapilan sebze yemekleri, kurubaklagillerle yapilan yemekler,
zeytinyagli yemek cesitleri, pilavlar, borek cesitleri, salatalar ve tatlilar gibi bir ¢ok

siniflandirilma yapilabilmektedir (Ertas ve Gezmen, 2013).

Tiirk mutfaginda salata ve meyveler hari¢ yemekler pisirilerek tiiketilir. Temelde pisirilme
sekilleri suda (haslama), kizartilarak (yagda), kuru 1siyla (mangal), su ve zeytinyag i¢inde
(pilav) olmak iizerek 4 gruba ayrilir (Bilgin ve Samanci, 2015).



1.2.Tiirk Mutfag1 ve Geleneksel Yemeklere Genel Bakis

Tiirk mutfagr diinyanin en zengin mutfaklarinin i¢cinde yer almasinin yani sira ayni
zamanda da diinyanin en saglikli ve en besleyici mutfagi olma 6zelligine sahiptir. Tiirk
mutfagr besin gruplar1 sinirli olan mutfaklara kiyasla iistiinliik gdstermektedir. Ozellikle
ana Ogilinlerde temel besin gruplarini yeterli miktarlarda karsilanmasi Tiirk mutfaginin
onemini bir kez daha vurgulamaktadir. Fakat Tiirk mutfagina ait yoresel yemeklerle ilgili

caligmalar oldukga sinirlidir (Arli, 1982).

Gilinlimiizden 12 bin yi1l dnce Gobeklitepe bolgesindeki bulunan tapinaklarda kalorisi
yiiksek besinlere iligkin kalintilara rastlanmigtir. Bilim insanlarmin yaptiklari
degerlendirmelere gore Gobeklitepe de toplanan insanlarin, insanlik tarihindeki ilk besin
iiretme ve depolama ihtiyaglarini karsilamanin yam sira yiyecek, tahillar ve hayvansal
besinlere hakim olmanin yollarin1 aramaya basladiklarina dair kalintilar bulunmustur

(Ozcan, 2019).

1980°1i yillarda yasanan reformlar sayesinde sosyal, kiiltiirel ve ekonomide degisimler
meydana gelmistir. Bu degisimler gliniimiizde de talebin yogun oldugu “fast food’’ adiyla
bilinen yemek kiiltiirinii ag1ga ¢ikartmistir. Fast food yemek aliskanliginin ortaya ¢ikmasi
tirlinlerin pratik ve kolay tiiketilebilir olmasi gibi nedenlerle bireylerin se¢imleri fast food
yoniinde degisirken, diger bir yandan besin degeri yiiksek ve lezzetli olan geleneksel Tiirk
yemeklerinin tiiketilmemesine ve unutulmasina sebep olmustur. Bundan dolay1 geng
neslin ait olduklar1 kiiltiirlerini taniyabilmesi i¢in tanitim caligmalar1 yapilarak katki

saglanmalidir (Sergeoglu, 2014).

Fabrikada hazirlanmis yiyecekler insanlara bu tirtinleri tiiketmeye tesvik etmektedir. Son
yillarda yerel lezzetlerin pisirilmesi ve sunumuyla ilgili yapilan arastirmalar endise

verecek kadar azdir (Short, 2003).

Aragtirmalarin ~ ““lilkemizde sik goriilen’” saglik sorunlariyla ilgili sonuglarina
bakildiginda bir taraftan geligsmis ilkelerin diger taraftan gelismekte olan iilkelerin

sorunlar1 goriilmektedir.



Ozellikle gocuk grubunda diisiik veya fazla kiloluluk, boy kisalig1, demir eksikligine bagl
gelisen kansizlik sorunu, iyot eksikligi hastaliklari, folik asit ve D vitamini eksikligi,
kalsiyum, ¢inko ve B grubu vitaminlerin eksikligi ayrica kronik hastaliklarin goriilme

olasiliginin oldukga yiiksek oldugu goriilmiistiir (Segkin, 2018).

Sanlier, Comert ve Ozkaya (2012) geng neslin Tiirk mutfagina bakis agisin1 belirlemek
icin yaptig1 aragtirmaya gore genglerin % 64’iiniin Tiirk mutfaginin unutulduguna, %53’
Tiirk mutfaginin diinyada tanindigina, % 32’si bu konu ile ilgili bilgisi olmadigina ve

%15 ninde Tiirk mutfaginin diinyada taninmadigina dair diisiincelerini beyan etmiglerdir.

Yoresel lezzetler yemek turizminin siiphesiz en basinda gelmektedir. Yoreye 6zgii olan
yemeklerin, diizenli olarak etkinliklerle tanitimi yapildiginda binlerce insan1 o bdlgeye
¢ekebilme giiciiniin olabilecegi hususunda genis bir konsensiis bulunmaktadir. Geleneksel
yemeklerin standart tarifleri olusturularak yazili olarak kayitlara alinmasi, tanitilmasi ve
geleneksel mirasimiz olan yerel lezzetlerimizin aslina sadik kalinarak giliniimiize ve
gelecek kusaklara aktarilmasi gerektigini belirtilmistir. Giiniimiizde geleneksel yiyecekler
turistlerin ziyaret se¢iminde asil sebep olmasa da son zamanlarda yerel mutfaklarin, artan
motivasyon kaynaklardan biri oldugu dikkat ¢ekmektedir (Aydogdu ve Mizrak, 2017;
Cetinsoz ve Polat, 2018).

Tirkiye’ye tatile gelen turistlerin Tiirklerin mutfak kiiltiirlinii tanimak istedikleri yapilan
bir ¢ok aragtirma ile ortaya konmustur. Akman ve Hasipek (1999) Tirkiye’ye gelen
yabanci turistlerin Tiirk mutfagiyla ilgili diisiincelerini ve bu mutfaga olan davraniglarini
incelemek amaci ile bir ¢alisma yapmuslardir. Arastirmaya katilan yabanci turistlerin,
Tirkiye’yi tercih etme nedeni arasinda ilk siray1 seyahat fiyatinin uygun olmasi yer
alirken, besinci siray1 Tiirk mutfagini tanima istegi oldugu saptanmustir.

Ozdemir (2003) Tiirk, Fransiz ve Italyan mutfaklar1 arasinda bir karsilastirma yapabilmek,
amaciyla bir ¢alisma yapmistir. Bu dogrultuda Antalya’da faaliyet gosteren bes yildizli
oteller ve birinci sinif tatil kdylerinde ¢alisan as¢ibasi, asc¢ibast yardimcist ve seflerine
anket yapilmuistir.

Bunun sonucunda, Tiirk ve Fransiz mutfaklar1 Italyan mutfagma kiyasla daha maliyetli
oldugu goriilmiistiir. Ayrica tiiketim acisindan miisterilerin Tiirk ve Fransiz mutfaklarini

Italyan mutfagina gore daha ¢ok tercih ettikleri tespitinde bulunulmustur.



Sanlier, Comert ve Durlu (2008) “‘Tiirk Mutfagindaki Geleneksel Tatli ve Helvalari
Genglerin Tanima Durumu’’ ile ilgili yaptiklar1 ¢aligmada genglerin biiylik ¢ogunlugunun
geleneksel Tiirk tatli ve helvalar1 hakkinda bilgilerinin olmadigr goriilmiistiir. Ayrica
yapilan pek ¢ok ¢alisma da Tiirk yemeklerinin geng nesil tarafindan yeterince bilinmedigi

gorilmiistiir.

1.3.Tiirk Mutfagindaki Baz1 Geleneksel Yemekler

Geleneksel Tirk mutfag: kiiltiiriinde et, tahil, bakliyat, yas veya kurutulmus sebze ve
meyveler, siit ve siit tirlinleri olduk¢a 6nem tasimaktadir (Ertas ve Gezmen, 2013).Orta
Asya’da et tiretimi ve tiiketimi fazla olmakla birlikte Tiirk mutfaginda kelle paga gorbasi
ve sakatat tlirlerinin tiiketiminin yer aldigi goriilmektedir. Ayrica siitlii veya yogurtlu
yemek cesitleri ve tatlilar da eskiden beri ¢ok tiiketilmistir. Eski Tiirkler mutfaklarinda
tahil kaynakli da bir ¢ok yemege yer vermislerdir. Saraylarda verilen ziyafetlerde bir¢ok
etli yemek ¢esiti pisirilerek, degisik sebze yemekleri, pilavlar ve tatlilar misafirlere ikram
edilmistir (Akin, vd., 2015; Demirgiil, 2018). Osmanli yemek kiiltiiriinde yiyecek-igecek
cesitliligi fazla olmakla birlikte bireylerin géz zevkine hitap ederek estetik doyum

saglamasi da 6nem kazanmistir (Hatipoglu ve Batman).

1.3.1.Kelle Paga Corba

Topuk kemiginden yapilan yemek anlami tasiyan kelle paga ¢orbasi, gegmiste de bir ¢ok
arastirmaya konu olmus olup Ortagag donemlerinde sifali olmasi ve iyilestirme 6zelligiyle
bilinmektedir. Bu ¢orba tiirii koyunun yalnizca ayak bilek etlerinden yapiliyorsa paga
corbasi olarak adlandirilir (Batu, 2016; Demirgiil, 2018; Kasnavieh, 2017). Paga, dil ve
kelle gibi, organ ve organ pargalar1 sakatat {iriinlerine dahil edilmektedir (Tiirk Gida
Kodeksi Et tiriinleri Tebligi, 2006:2006/31).

Yiiksek proteini ve jelatini biinyesinde barindiran kelle paca corbasi kemik sagligi
acisindan 6nemli bir rol oynamaktadir. Giiniimiizde, Norveg gibi {ilkelerde festivallerde

yapilmaktadir.



Icerigindeki kolajen sayesinde Kirik iyilesmesi veya ortopedik sorunlarda bu ¢orbanin
faydalar1 tespit edilmistir, ancak tek basia kabizliga sebep olabilecegi i¢in sirke ile
tiiketimi 6nerilmistir (Kasnavieh, 2017).

Yapilan arastirmalar 6gline ilk olarak corbayla baglanmasinin saglikli bir aligkanlik
oldugunun kanaatindedir. Corba i¢cimi sindirim sistemini ana yemege hazirlanmasini
saglayarak, mide salgisini artirmasi nedeniyle sindirimin kolay bir sekilde olmasina katk1
saglamaktadir. Corbanin hazirlik asamasinda un ve yag ile pembelesinceye denk
kavrulmasiyla B vitaminlerinin kaybina sebep oldugu bilinmektedir. Bu yiizden kavurma
isleminden kagimilmalidir (Biiyliktuncer ve Yiicecan, 2009).

Kelle paga gorbasi genellikle tursu, roka, limon, sirke ve sarimsakli sos ile birlikte servis

edilir (Sekil 2.1).

Sekil 1.1: Kelle Paca Corba

1.3.2.Arnavut Cigeri

Viyana’dan Yemen’e kadar genis bir alana sahip olan Osmanli Saray Mutfagi’nda siklikla
tilketilen Arnavut cigeri; kusbasi seklinde dogranan dana cigerinin un ve baharat
karigimina bulanarak kizgin yagda kizartilmasiyla elde edilen bir yemek c¢esitidir
(Hatipoglu ve Batman, 2014; Turgut, 2014). Baz1 yorelerde sadece unla kizartilabildigi
gibi bazi yorelerde de un-karabiber-aci toz bibere bulanarak kizartilir (Temelli, vd., 2005).

Arnavut cigeri cogunlukla patates kizartmasi ve soganla servise sunulur (Sekil 1.2).



Sekil 1.2: Arnavut Cigeri

1.3.3.Erzurum Cag Kebab1

Erzurum’a 6zgii yoresel bir lezzetimiz olan cag kebabi, dogal ortamda yetistirilmis en az
bir yasindaki koyunlarin etinin sinir ve zar kisimlarimin ayrilip yag oranm %25
civarlarinda ayarlanarak sislere takildigi ve 24 saat tuzlanarak bekletildigi ince kiyilmis
kuru sogan ile birlikte karabiber katilarak yogrulup hazir hale getirilen sonrasinda tas ve
tugladan yapilan ocakta pisirilerek servis edilen bir yemek ¢esitidir. Erzurumun oltu
yoresinde ustalara has yontemlerle {iretildigi i¢in ‘‘oltu ¢ag kebabi1’’ adiyla tescillenmistir
(Tirk Patent Enstitiisii, 2009).

Cogunlukla domates ve sogan ile birlikte servis edilmektedir (Sekil 1.3).

Sekil 1.3: Erzurum Cag Kebabi



1.3.4 Keskek

“Unla beraber doviilmiis et ve bugdaydan yapilan ve ortasina kizdirilmis yag dokiilen bir
yemek, yogurt kurusu, kes, kurut” olarak tasnip edilmistir (Cekig, 2015).

Besin 6geleri itibariyle karbonhidrat agirlikli bir yemek olsa da igeriginde 6nemli 6lglide
aminoasitler, vitamin ve mineralleri de barindirir. Keskek, Osmanli doneminde sevilerek
tiketilen ve Osmanli Saray Mutfagi’nda kuyruk yagiyla pisirilen bir yemek cesiti
olmustur. Kasgarli Mahmid da, eserinde keskek yemegini anlatirken “Kara itmek” diye
giiniimiizde var olan keskegin tarifini vermistir: “Dagilincaya kadar pisirilen etin i¢ine un,
yag, seker katilir ve katilagincaya kadar kaynatilir” (Akkoyunlu, 2012).Besinlerin kan
sekerine olan etkilerini belirlerken glisemik indeks kullanilir. Besinlerin fazla pisirilmesi
de glisemik indeksi etkilemektedir. 10-15 dk gibi bir siireyle kaynatilmis makarnanin
glisemik indeksi, 20 dakika kaynatilmis olan bir makarnaya gore daha disiiktiir (Akbulut,
vd., 2013; Mizrak, 2016). Bugdaya oranla daha diisiik glisemik indekse sahip dévme,

keskegin ana malzemesidir (Anonim, 2018).

T

Sekil 1.4: Keskek

1.3.5.Kayseri Mantisi

Manti, hamurun i¢ine kiyma veya baska tiirlii i¢ malzemeler konularak suda haslanan ve
iistline yogurt konularak tiiketimi yapilan eski bir Tiirk yemegidir. Kayseri bolgesiyle
Ozdeslesmistir. Yoresel olarak isminde farklilik gosteren manti Orta Asya’da “Metni”

Anadolu’da ise “Tatar boregi” adiyla bilinmektedir (Uzunlu ve Var, 2016; Talas, 2005).



Mant 15. ylizyilda Osmanli mutfaginin ¢ok sevilen yemeklerinden biri olmustur. Topkap1
saray kayitlarina bakildiginda Fatih Sultan Mehmet doneminde sabah kahvaltilarinda
pisirildigi, I1.Beyazit doneminde de sonbahar yemek listesinde yer aldig1 goriilmektedir.
Icerigine kiyma haricinde nohut gibi bakliyatlarinda eklendigi belirtilmistir (Biger, 2011).
Manti, Uygur devletinin Cinliler’ den 6grenmis olabilecegi diisiiniilen ve diinyada en

genis alana yayilmis olan yemeklerden bir tanesidir (Demirgiil, 2018).

Sekil 1.5: Kayseri Mantisi

1.3.6.Lahmacun

Lahmacun, agilan hamurun iizerine kiyma, maydanoz, sogan, sarimsak ve kirmizi pul
biber, karabiber gibi baharatlarin siiriilmesiyle hazirlanan tas firinlarda pisirilerek servise
sunulan eski bir Anadolu yiyecegidir. Igerigi yoresel veya mevsimsel olarak farkliliklar
gosterebilmektedir. TSE K 199 standardina gore klasik bir lahmacun en az %35 oraninda
kiyma igermelidir. Ancak Gaziantep lahmacununda kiyma orani %55-60 civarlarinda

olmalidir (Tirk Patent Enstitiisii, 2017).

Sekil 1.6: Lahmacun



1.3.7.Zeytinyagh Yaprak Sarma

Tirk mutfaginda en sevilen sarma cesiti taze veya salamuradan hazirlanmis asma
yapragindan yapilir (MEB, 2018). Dolmanin kelime anlami “‘igi doldurulmus’” demektir.
Ozelikle yaz aylarinin vazgecilmez yemeklerinden bir tanesidir. Dolma piring, fistik, bitki
ve baharatlarla zeytinyagli olarak hazirlanabildigi gibi et ile yapilarak yemek olarak
tiikketilebilir. Tiirk mutfaginda zeytinyaglh ¢esitleri cogunlukla tek basina tiiketilmezler. Et
yemegi gibi bir ana yemegin yaninda, servise sunulduklar i¢in dolma veya sarmalar
dengeli bir sekilde tiiketilebilir (Biiyiiktuncer ve Yiicecan, 2009; Ongel, 2015).Zeytinyagh
sarma/dolmalar vitamin ve mineral agisindan kurubaklagil veya et ile pisirilen dolma
cesitleri yada sebze yemekleri gibi besleyici degerleri bulunmamaktadir. Ancak
kullanilacak olan zeytinyagi rafinasyon islemine ugradigi zaman vitamin degerlerinde
azalma oldugu dolayisiyla da besin degerlerinin azaldigi yapilan calismalarla ortaya

konulmustur (Biiyiiktuncer ve Yiicecan, 2009; Nationalgeographic Turkiye, 2012).

Servis sirasinda ¢ogunlukla limon kullanilmaktadir (Sekil 1.7).

Sekil 1.7: Zeytinyagh Yaprak Sarma
1.3.8.Mercimek Koftesi

Mercimek iyi bir protein kaynagidir. Neolatik ¢aglardan beri insan diyetinin bir pargasi
oldugu diisiiniilen mercimek giiniimiizde diinyanin bir¢ok yerinde 6zelliklede vejeteryan
beslenmesinde dnemli bir yer tutmaktadir. Diger bakliyatlara kiyasla daha kisa siirede

pisme ozelligine sahiptir ve yag orani diisiiktiir (Pinery, 2014).
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Saglik agisindan oldukg¢a faydali olan mercimek liflerinin prebiyotik 6zellikte olmasindan
dolay1 oldukca degerli bir besin kaynagidir. Ayrica mercimek kan seker seviyesini
diistiriicii, kansere kars1 koruyucu ve sindirim sistemini diizenlemeye etkisi vardir (Gedik,

2016).

Sekil 1.8: Mercimek Koftesi
1.3.9.Asure

Asure, bugday, nohut, kuru fasulye, piring, gibi tahillar, kuruyemis ¢esitleri ve iiziim,
kayist, incir gibi kuru ve yas meyveler eklenerek yapilan bir tath tiriidir (MEB, 2011).
Icerisindeki malzemeler damak lezzetine gore farklilik gosterebildigi gibi yoreden yoreye
de degisebilir. Osmanli sarayinda her y1l Muharrem ayimin 10. giinlinde asure dagitilmasi
onemli bir adet olarak goriilmiistiir. Icindeki malzeme miktariyla ilgili 7, 12, 41 cesit

malzeme bulunmasiyla ilgili ¢esitli rivayetler bulunmaktadir (Samanci, 2008).

Sekil 1.9: Asure

1.3.10.Cevizli Giillag

Giillag Osmanli Saray Mutfagi’ndan gilinlimiize kadar ulasan ve daha ¢ok ramazan

aylarinda tiiketilen geleneksel siitlii tatlilarimizdandir.
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Giilla¢g hamuru misir nigastasi, un ve su ile yapilmaktadir. Siit ve seker ile 1slatilan hamur
sonrasinda bircok meyve ile siislenmektedir. I¢ine giilsuyu konuldugu icin “Giillii As”
olarak adlandirilmis ve sonradan “Gtillag” olarak son halini almistir. Uzmanlar giillacin
bagisiklik sistemini giiglendirdigini ayrica icerigindeki B ve E vitaminlerin sakinlestirici

ve stres azaltici etkileri oldugunu belirtmektedirler (Giin, Budak ve Seydim, 2008).

Sekil 1.10: Cevizli Giilla¢

1.3.11.Kabak Tathsi

Balkabag1 beta karotenler bakimindan zengin olmasi sebebiyle sonbahar ve kis aylarinda
severek tiliketilen bir meyvedir. A vitamininden zengin olmasi sebebiyle lilkemizde ve
diinyada sikca tiiketilmektedir (Seo, vd., 2007). Icerigindeki lif sayesinde hazmi
kolaylastirarak, bagirsaklarin calismasin1 saglamaktadir. Bu sayede metabolizmay1
hizlandirabilmektedir. Kabak igerigi itibariyle hipertansiyona (HT), bébreklere, prostat,
hemoroit ve idrar yollar1 enfeksiyonu gibi hastaliklara da iyi geldigi bilinmektedir (Babat,
vd., 2016).

Sekil 1.11: Kabak Tathsi
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1.3.12. Kadayif Dolmasi

Erzurum 6zgii olan kadayif dolmasi, avug i¢i biiyiikligiindeki tel kadayifin doviilmiis
cevizle sarilarak dolma sekli verildikten sonra tiim ylizeyi iyice ¢irpilmis yumurtaya
batirilarak kizgin yagda kizartilan ve serbetlenerek hazir hale getirilen tath c¢esitidir.
Kadayif dolmasi +4 °C de bozulmadan 10 giin bekletilebilmektedir. Derin dondurucuda
saklanacak ise kizartildiktan sonra serbeti verilmeden sogutulup gida kodeksine uygun
posetlenmelidir (Milli Egitim Bakanligi, 2012).

Cografi isaret tesciline sahip olan bu tatlinin lezzetini ve iniinii herkes bilmektedir

(Kuzeydogu Anadolu Kalkinma Ajansi, 2010).

Sekil 1.12: Kadayif Dolmasi

1.4. Genel Beslenme ve Saghk iliskisi

Beslenme, sadece aglig1 bastirarak, karin doyurma anlamina gelmez. Biiylime ve gelisme,
doku yapimi ve onarimi, saglikli olarak yagsamin devamini saglayarak viicut i¢in gerekli

olan 6gelerin viicuda alinarak kullanabilmesi seklinde tanimlanir.

Besin 6geleri bireylerin cinsiyetine, yasina ve i¢inde bulunduklari fizyolojik durumlarina
gore dengeli ve yeterli miktarlarda saglanmalidir (Yiicel, 2015). Besin se¢iminde
toplumun rolii oldukga biiyiiktiir. Geleneksel ve kiiltiirel ¢evreye bagl olarak degismekle

birlikte yas, cinsiyet gibi faktorlerde etkili olabilmektedir (Akyol, Bilgi¢ ve Ersoy, 2008).
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Beslenme ve saglik arasindaki iliskiyi tek yonlii degerlendirmemek gerekir. Oncelikle
hammadde, sonrasinda ise 0 hammaddenin tiretim siireci degerlendirilmelidir. Kimyasal
kalintilar, trans yaglar, asir1 tuzlu ve yiiksek oranda yag igeren fabrikasyon paket tiriinler
modern ¢agda fazla miktarlarda yer aldig1 igin saglik sorunlarina sebep olabilmektedir.
Beslenme biliminde son yillarda beslenme bozukluklarina bagl olarak artan hastaliklar
saglikeilarin iizerinde durdugu 6nemli konulardan biridir. Basta obezite olmak {izere,
kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet (DM) gibi sonuglar dogurabilmektedir (Kocatepe ve
Tir1l, 2015). Diinyanin bir ¢ok yerinde beslenme ve saglik iliskisi lizerine arastirmalar
mevcuttur. Diyet ile hastalik iliskisini degerlendiren arastirmacilar arasinda farkli goriisler
bulunmaktadir. Bazi arastirmacilar bazi diyetsel 6gelerin belirli hastaliklarin olusmasina

sebep oldugunu belirtirken bazilar1 da boyle bir baglantinin olmadigini agiklamistir

(Baysal, vd., 2014).
1.4.1. Temel Beslenme Gruplari

Ulkemizin besinlerin iiretimi ve beslenme aliskanliklarina bakilarak giinliik tiiketilmesi
gereken temel besinler dort besin grubunda incelenmesinin uygun olduguna Karar
verilerek bu gruplari ifade edilmesinde dort yaprakli yonca modeli kullanilmistir. Bu dort
yaprakli yonca modelinde sirasiyla; siit ve siit tirlinleri, et-yumurta-kuru baklagiller, sebze

ve meyveler, ekmek ve tahillar yer almaktadir (Giingér, 2014).
a) Siit ve Siit Uriinleri

Temel protein kaynaklarimizdan biri olan siit, beslenmemizdeki yeri biiyiik 6nem
tagimaktadir. Yeni dogan bir bebek anne siitiiyle gelisimine baglayip altinca ayinda yine

bir siit iirtinii olan yogurtla tanigip gelisimini tamamlamaktadir (Kocatepe ve Tiril, 2015).

Bu besin grubunu basta ¢esitli memeli hayvanlardan (inek, manda, koyun, ke¢i) saglanan
siit olusturur. Siitten yapilan {irtinleri ise yogurt, peynir, kefir, dondurma, siitlii tatlilar gibi
orneklerle cesitlendirmek miimkiindiir. Tiiketilmesi gereken miktar yetiskinlerde 2
porsiyon; cocuk, geng, gebe, emzikli ve yaslilarda 3-4 porsiyon dur (Tayar, Korkmaz ve
Ozkeles, 2013). Siitiin besin dgesi icerigi elde edildigi hayvan tiiriine gore farklilik

gostermektedir.

14



Ortalama olarak %881 su olan inek siitii 100’den fazla farkli bilesen igermektedir. Siit ve
stit Urlinleri; bir ¢cok besin 6gesi i¢cin onemli bir kaynak olan yiiksek kaliteli protein,
kalsiyum, fosfor, ¢inko, A vitamini, By, B2, B3, Bs Ve B12 vitaminleri agisindan iyi bir
kaynaktir (Seckin, 2018; TUBER, 2015).

b) Et-Yumurta-Kuru Baklagiller

Et- yumurta- kurubaklagiller grubunu kirmizi et, organ etleri (karaciger, bobrek), beyaz
etler (tavuk, hindi) yumurta, kurubaklagiller ve yagli tohumlar olusturur. Bu gruptaki
besinler, biiyiime ve gelismeyi saglayarak hiicre yenilenmesinde ve doku onarimi sinir ve
sindirim sisteminde, kas yapiminda, deri ve cilt saghginda, hastaliklara karsi direng
olusturmada énemlidir (Tayar, Korkmaz ve Ozkeles, 2013). Et proteinleri insan viicudu
icin gerekli elzem aminoasitleri igerdigi igin, biinyede kalma ve kullanabilirligi agisindan
bitkisel proteinlerden daha yiiksek biyolojik degerdedir (Demirci, 2014). Tiiketilmesi
gereken miktar yetiskin ve g¢ocuklarda 2-3 porsiyon, gebe ve emziren kadmnlarda 3

porsiyondur (Tayar, Korkmaz ve Ozkeles, 2013).
c) Sebze ve Meyveler

Meyveler bitkilerin olgunlagsmis meyve kisimlari, sebzeler ise bitkilerin insan besini
olarak kullanilan kisimlaridir. Meyve ve sebzeler ginliik enerji ve protein
gereksinimlerine fazla katki saglamazlar. Ancak mineraller ve vitaminler yoniinden
zenginlerdir. Ayrica sebze ve meyveler hiicreyi okside edicilere karsi gelen antioksidan
bakimindan zenginlerdir (Baysal, 2013). Tiiketilmesi gereken miktar meyve ve sebze 5
porsiyon en az (400 g) seklindedir (Tayar, Korkmaz ve Ozkeles, 2013).

d) Ekmek ve Tahillar
Tahillar insan beslenmesinde oldukc¢a 6nemlidir. Tahil grubunu; ekmek, makarna, kuskus,
erigte, piring, bulgur, yulaf, arpa ve kahvaltilik tahillar olusturur. Bu yiyecekler bugday,
arpa, yulaf, ¢avdar, misir ve pirin¢ gibi tahillardan yapilmaktadir. Tam tahillar
magnezyum, demir, selenyum, B vitaminleri ve lif gibi besin 6gelerinin kaynagidirlar.
Tam tahil tiikketiminin viicut agirligini azaltmada, kalp hastaliklarinda, DM ve bazi kanser

tiirlerini dnlemede iliskili oldugu bilinmektedir (TUBER, 2015).
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Ekmek ve tahillarda tiikketilmesi gereken miktar, ekmek 3-6 porsiyon ve tahil 1-2 porsiyon
seklindedir (Tayar, Korkmaz ve Ozkeles, 2013).

1.4.1.1.Karbonhidratlar

Karbonhidrat (CHO) viicudun enerji ihtiyacinin biiyiikk bir kismmi karsilayan ve
besinlerimizde en fazla bulunan besin 6gesi grubudur. Yetiskin bireylerde giinliik
enerjinin %55-60’1 CHO’ lardan saglanmaktadir (Baysal, 2012). 1 gram CHO 4 kkal
enerji saglamaktadir. CHO’ lar basit ve kompleks olmak iizere iki gruba ayrilmaktadir.
Kompleks CHO’ lar tahillar, bulgur, mercimek, yulaf gibi besinlerdir. Bu besinlerin
barsaklardan gecisi yavas olur bu sebeple kompleks CHO’ lar tiiketildiginde kan sekeri
dengeli bir sekilde yiikselmektedir. Ancak basit CHO’ lar (seker, sekerli besinler,
meyveler, bal, recel gibi) bagirsaklardan gegisi hizli olur ve kana karigirlar bu sebeple
istah1 artirirlar. Basit CHO’ lar fazla miktarda tiiketildiginde viicuda zararl etkileri ortaya
¢ikabilmektedir (Satman, vd., 2011). CHO’lar viicuda fazla miktarlarda alinirsa yag olarak
depolanir. Viicuda yetersiz miktarda alinan CHO’ larda viicutta normalden daha fazla asit
ve keton cisimleri olusturarak, viicut sivilarinda asideyi arttirir ve kanin alkalitesini azaltir.
Kanin alkalitesindeki asir1 azalma komaya neden olabilir. CHO’ lar viicutta su ve
elektrolitlerin tutulmalarini saglayarak sodyumun barsaklardan kana emilmesine yardimci
olurlar (Cinar,vd., 2010).

1.4.1.2.Proteinler

Enzimlerin yapi taglari olan proteinler, biiylime ve gelismeyi saglayarak doku yapimi ve
onariminda goérev alir. Ayrica bazi hormonlarin yapimindan ve hemoglobinden
sorumludur (Kog, 2014). Giinliik enerjinin yaklasik %12-15’1 proteinlerden saglanmali ve
daha ¢ok kaliteli protein kaynaklarindan yararlanilmalidir (Saglik Bakanligi, 2013).
Proteinlerin fazlas1 viicutta yag olarak depo edilir. Yeterli miktarda alinmadig: taktirde
viicut kendi hiicrelerini kullanmaya baslar, direng azalir ve biiylime yavaslayarak viicut
agirliginda azalma meydana gelir. Hemoglobin yapilamadigi i¢in kansizlik olusur (Tayar
ve Korkmaz, 2007). Proteinler, CHO ve yaglardan farkli olarak yapilarinda azot ve kiik{irt

elementleri barindirmaktadirlar.
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Azot, atmosferden azot baglayan bakteriler tarafindan tutulur ve amonyaga g¢evrilerek
nitrifikasyon sonucu nitrit ve nitrata doniismektedir. Islevleri ve aktiviteleri 6nemli
olmaksizin proteinlerin hepsi 20 amino asitten meydana gelmektedir (Aksoy, 2011). 20
tane aminoasitten 10 tanesi viicut tarafindan sentezlenemeyen ve disaridan alinmasi
gereken elzem aminoasitlerdir. Hayvansal ve bitkisel kaynakli proteinlere olan ihtiyacin
karsilanmasi i¢in giinde 50-60 g proteini disardan almak gerekmektedir. Et, balik, siit ve

bu besinlerin {irtinleri iyi kalitede proteinlere drnektir (Yasar ve Melek, 2014).

1.4.1.3.Yaglar

Yaglar en fazla enerji veren besin 6gesidir. Giinliik enerjinin yaklasik %25-30’u yaglardan
saglanmalidir. Yagdan gelen enerji miktarinin %30’u agsmamas1 gerektigi onerilir. Yag
miktarinin yani sira kullanilacak yag tiiri de 6nemlidir. Enerjinin doymus yag asidinden
gelen orani %10’un altinda olmali, ¢oklu doymamis yag asidi %7-8, tekli doymamis yag
asidi %10-15 olacak sekilde belirlenmelidir (Baysal, 2012; Saglik Bakanligi, 2013).
Yiyecegin lezzetini artirarak fazla tiiketimi saglayan yaglar, basta obezite olmak iizere,

kalp damar hastaliklarina, HT ve DM e sebep olabilmektedir (Y1lmaz, 2002).

1.4.1.4.Vitaminler ve Mineraller

Vitaminler, ‘‘daha dnce bilinen besin 6gelerinden farkli bir yapida, biiylime ve yagamin
stirdiiriilebilirligi i¢in gerekli olan’’ baska bir tanimla, ‘‘viicudun karbonhidrat, protein
veya yaglardan yeterli miktarda yada hi¢ yapamadigi, dogada besinlerde vitamin halinde
ya da viicut tarafindan kullanilabilir halde 6n madde olarak bulunan, biiyiime, iireme ve
yasam icin gerekli olan organik ogelerdir’” seklinde tanimlanabilir (Baysal, 2012;
Fennema, vd., 1996; Tayar ve Korkmaz, 2007). Vitaminler; yagda ve suda eriyen
vitaminler olmak {izere 2’ye ayrilirlar. A, D, E ve K yagda eriyen, B kompleks ve C
vitaminleri ise suda eriyen vitaminlerdir. Yagda eriyen vitaminler viicutta depo
edilebilirler iken suda ¢6ziinen vitaminlerin ¢ogu viicuttan idrar yoluyla atilir. Ancak her
iki grup vitaminlerinde fazla miktarda alinmasi viicutta toksik etkiye sebep olabilecegi
bilinmektedir (Kog, 2014).
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Mineraller enzimlerle birlikte calisarak hiicrelerin biiyiik bir boliimiinii olusturan ve
organizmada gergeklesen enzimatik reaksiyonlari hizlandiran besin 6geleridir. Biiylime
ve gelisme, yasamin devamliligi ve saglikli yasam i¢in minerallere ihtiyag vardir (Samur,
2008). insan organizmasinda yapisal ve islevsel agidan olduk¢a 6nem tasiyan mineraller
insan viicudunda iskelet sisteminde, hormonlarda, hiicrenin ¢ekirdegi, hemoglobin ve
enzimlerin yapisinda bulunurlar. Viicudun sivi dengesini kontrol eder ve kemiklerin
yapisini olustururlar (Giingor, 2003). Giinliik ihtiyag 50 mg altindaysa mikromineraller,

iistiinde ise makromineraller olarak adlandirilir (Vatansev, 2013).

1.5.B Grubu Vitaminlerin Kompozisyunu

Latince kokenli olan ‘‘vita’” terimi Tiirkge de ‘yasam’’kelimesinin karsiligidir. Bu
baglamda vitamin ‘‘yasam kaynagi’’ anlami tasimaktadir (Yasar ve Melek, 2014). Suda
eriyen vitaminler sinifina giren B grubu vitaminler kendi iginde, enerji iiretiminde yer
alanlar; Bi (tiamin), B2 (riboflavin), Bz (niasin), biotin ve pantotenik asit, kan yapici
olanlar;folik asit, B1> (kobalamin), diger; Be (piridoksin, piridoksal, piridoksamin) olmak

tizere 3 boliime ayrilir (Aksoy, 2011).

B grubu vitaminlerin kimyasal yapilar1 (Sekil 1.13) ‘te gosterildigi gibidir. B grubu
vitaminler enerji olusumuna katki saglayarak hemoglobin {iretimi, doku yapim ve onarimi

ayrica protein sentezinde 6nemli gérevler tistlenmektedir (Fennema, vd., 1996).
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B1 (Tiamin) Vitamini B: (Riboflavin) Vitamini
N N <H,
L o -
1 HO oOH
B; (Niasin) Vitamini Bs Vitamini

B12 (Kobalamin) Vitamini

Sekil 1.13: B Grubu Vitaminlerin Kimyasal Yapilan

1.5.1.B1 (Tiamin) Vitamini

B vitamini bir diger adiyla tiamin, ilk bulunan vitamindir. Bu sebeple B vitamini ismi
verilmistir (Synlab, 2019). Kimyasal formu (Sekil 1.13) te goriildiigii gibidir. By vitamini
viicuda alinan besin 6gelerini enerjiye ¢evirir ve karbonhidratlardan enerji yapimi gorevini
tstlenir. Tiamin eksikligi karbonhidrat metabolizmasinda bozulmalara sebep olur.
Siklikla goriilen yetersizlik belirtilerinde yorgunluk, huzursuzluk, istahta azalma, sindirim
sistemi bozukluklar gibi belirtiler olusabilir. Eksikligine bagli olarak kas ve sinir sistemi
sistemini etkileyen hastaliklar ve beriberi goriilebilmektedir (Samur, 2008). Yag alimiyla
beraber tiamin ihtiyact da artar. Yetigskin bir insanin giinliik tiamin ihtiyact 1-2
mg/giin’diir. Alzheimer veya yasa bagli mental bozukluk gelisen hastalara onerilen doz
ise, 3-8 g/giin’diir (Demirci, 2014; Synlab, 2019). Tiamin, tahil driinlerinin dis

tabakalarinda oldukga fazla bulunmaktadir.
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Tiaminden zengin besinler; karaciger ve diger organ etleri, kuru baklagiller, tahillar, ceviz,

soya fasulyesi, ay¢igegi ¢ekirdegi, yer fistigi ve yumurtadir (Samur, 2008; Synlab, 2019).

1.5.2.B2 (Riboflavin) Vitamini

B2 vitamini bir diger ismiyle riboflavin, 1s18a duyarli, suda kolay ¢dziinebilen ve kristal
halinde olan bir vitamindir(Bingol, 1977). Kimyasal formu (Sekil 1.13) te goriildigi
gibidir. Isiga duyarli olmasi nedeniyle riboflavin iceren yiyecekler 1sikta uzun siire
bekletilmemelidir. Suda eriyen bir vitamin ¢esiti oldugu i¢in sebzelerin pisirilme suyu
yada yogurdun suyu dokiilmeden tiiketilmelidir (Samur, 2008). Riboflavin eksikligi
belirtileri nadiren goriilmektedir. Genellikle kadinlarda ve adolesan donemindeki
bireylerde goriildiigii tespit edilmistir (Bacher, vd., 2000). Eksikliginde biiyimenin
durmasi, dilde iltihaplanma, anemi, seboreik dermatid, gozlerde vaskiilarizasyon
baslangici sonucu katarak da gelisebilir (Bing6l, 1977; Synlab, 2019). En ¢ok bulundugu
besinler sirasiyla; karaciger, siit ve siit triinleri, et, yuamurta, balik gibi hayvansal gidalar,
yesil yaprakli sebzeler ve tam tahillar gibi bitkisel kaynakli gidalardir (Samur, 2008).
Giinliik 6nerilen By vitamini miktar1 1.3-1.8 mg' dir (Bacher, vd., 2000).

1.5.3.B3 (Niasin) Vitamini

Kristaller seklinde olan Bs vitamini 1s1ya, alkaliye ve asitlere kars1 dayanikli olan bir
vitamin gesitidir (Vatansev, 2013). Kimyasal formu (Sekil 1.13) te goriildigi gibidir.
Karbonhidrat, protein ve yag metabolizmasinda goérev alir. Niasin eksikliginde pellegra
hastalig1 goriilebilmektedir. Pellegra hastaligi genelde tek yonlii beslenen ‘sadece misir
tilketen kisilerde’’ goriilmektedir. Bu hastaligin gorildiigi bireylerde ozellikle kol ve
bacaklarmin giines géren yerlerinde yaralar olugsmaktadir (Samur, 2008).

En ¢ok bulundugu besinler; karaciger, et, balik, bugday, yesil sebzeler, kurubaklagiller ve
findiktir (Glingor, 2003; Vatansev, 2013).

Triptofan viicutta niasine doniistiigii i¢in alinan vitamin miktar1 niasin es degeri olarak

hesaplanmalidir. Giinliik ihtiyag¢ her 1000 kalori i¢in 6.6 mg’dir (Samur, 2008).
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1.5.4.Bs Vitamini

Bs vitamini alyuvar, akyuvarlarin olusmasinda yardimeidir. Kimyasal formu (Sekil 1.13)

te gorildiigi gibidir.

Cogunlukla protein metabolizmasi ile ilgili oldugundan, diyetteki protein miktarinin
artisina paralel olarak ihtiyag duyulmaktadir. Bagisiklik sistemini giiclendirerek sinir
sisteminin saglikli kalmasinda 6nemlidir (Demirci, 2014; Giingér, 2003). Antioksidan
ozellikte olan Be vitamini DM’li hastalarin beslenmesine eklendiginde oksidatif stresi
azalttig1 ve diabette olusan komplikasyonlari azaltigi goriilmiistiir (Vatansev, 2013). Bg
vitaminin kullanildig1 bazi durumlar; astim, otizm, kardiyovaskiiler hastaliklar, karpal
tiinel sendromu, DM, depresyon, epilepsi, immiin sistemi kuvvetlendirme, bobrek
taglarinda, gebelige bagli bulanti ve kusmada, osteoporoz, premenstriial sendrom seklinde
siralanabilir (Synlab, 2019). Eksikliginde biiyiime ve gelismede geri kalma, sindirim
sisteminde bozukluk ve bobrekte tas olusumu gibi bazi hastaliklar goriilebilmektedir. En
cok bulundugu besinler; karaciger, bobrek, tahillar ve kurubaklagillerdir (Demiroglu,

2011). Giinliik ihtiyag 1.3-1.7 mg arasindadir (Vatansev, 2013).

1.5.5.B12 (Kobalamin) Vitamini

B12 vitamini suda ve alkolde ¢oziinebilen ve yapisinda metal atomu igeren tek vitamin
cesitidir. Kimyasal formu (Sekil 1.13) te goriildiigii gibidir. Insan ince bagirsaginda
bakteriler bir miktar Bio vitaminini sentez edebilirler ve bu sayede emilimleri saglanir
(Tiire, 2013). En belirgin eksiklik belirtileri bacaklarda uyusma, duyu azalmasi, ruhsal
bunalim ve viicutta kasilmalar seklindedir. Yetersizliginde ‘‘Pernisiy6z anemi’’ ve
“‘norolojik bozukluklar’> goriilmektedir. Yanlizca hayvansal kaynakli besinlerde bunulan
B12 vitamininin en ¢ok bulundugu besinler et, siit, peynir, yumurta ve baliktir (Samur,
2008). Normal bir diyet giinde ortalama olarak 5-15 pg civarinda Biz vitamini

igermektedir.
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Insanlarda depo edilebilen yaklasik olarak 2 mg kadar olup bunun en énemli kismi
karacigerde depo edilmektedir. 1 mg kadari ise kas, kemik, bobrek, kalp, beyin ve dalak
gibi organlarda depo edilebilmektedir (Tiire, 2013).
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IKINCi BOLUM

MATERYAL METOD

Bu ¢alisma May1s 2018° de Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi AR-GE laboratuvarinda
gerceklestirilmistir. Calisma kapsaminda 12 adet geleneksel Tiirk besinin ‘‘kelle paga
corba, Arnavut cigeri, Erzurum cag kebabi, keskek, Kayseri mantisi, lahmacun,
zeytinyagli yaprak sarma, mercimek kofte, asure, cevizli giillag, kabak tatlis1 ve kadayif
dolmast’> B grubu vitamin kompozisyonlari incelenmistir. Bu calisma da sirasiyla By
(tiamin), B2 (riboflavin), Bz (niasin), Bs ve B12 (kobalamin) vitaminlerinin analizleri Hplc
(Yiksek Performansli Stvi Kromatografisi) cihazi kullanilarak yapilmistir (Esteve, vd.,
2001; Ndaw, vd., 2002; Sampson, vd., 1995). Analizde kullanilan tiim yemek malzemeleri

Istanbul’da bulunan yerel marketlerden aliarak laboratuvar ortaminda hazirlanmustir.

Sekil 2.1: Islem Basamaklari
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Calismada kullanilan malzemeler, kimyasallar ve metot asagida yer almaktadir.

2.1.B1Vitamini (Tiamin) Tayini
2.1.1.Analizde Kullanilan Malzemeler

B vitamini analizinde kullanilan ekipmanlarin listesi (Tablo 2.1) de markalariyla birlikte

verilmistir.
Tablo 2.1: Kullamlan Malzemeler
Kullanilan malzemeler Marka
HPLC UFLC-Shimadzu
Analitik Ters Fazh Kolon Agilent Eclipse XCD- C18, Sum, 4.6X150
mm
Analitik terazi (0,0001 g hassasiyetle ) Radwag — AS 220.R>
Manyetik karistiric Isolab Labor gerdte GmbH
Etiiv (130+3 °C’ye ayarlanabilen) Memmert
pH metre HANNA HI/2211PH/ORP Meter
Ultrasonik su banyosu Selecta ultrasons H-D
Calkalamal su banyosu Memmert
Otoklav Selecta Presoclave — 11
otomatik pipet (100/1000u1-5/50p1- 2/200ul Axypet- autoclavable
0, 45 pm CA filtre Chromafil CA-45/25
ph metre Digital Thermometer
Buzdolabi Ugur
Su destilasyon cihazi Direct-Q 3 UV ultrapure (typel)

2.1.2.Analizde Kullanilan Kimyasallar

B1 vitamini analizinde kullanilan kimyasallarin listesi (Tablo 2.2) de markalariyla

birlikte verilmistir. Bazi kimyasallarin hazirlanis sekilleri anlatilmistir.
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Tablo 2.2: Kullanilan Kimyasallar

Kullanilan kimyasallar Marka
Hidroklorik asit ¢ozeltisi Sigma Aldrich
Sodyum hidroksit ¢cozeltisi Fluka Analytical
Potasyum ferrosiyaniir ¢ozeltisi (%1) Sigma Aldrich
Sodyum asetat ¢ozeltisi (2.5 M) Isolab chemicals
Ortofosforik asit Sigma Aldrich
Taka diastaz Sigma Aldrich
Tiamin stok c¢ozeltisi Sigma Aldrich

a) Hidroklorik Asit Cozeltisi(0.1 N);1 L lik balon joje igerisine 8.28 mL hidroklorik
asit konuldu ve distile su ile 1 litreye tamamlandi.

b) Sodyum Hidroksit Cozeltisi (%15);15 g sodyum hidroksit 100 mL lik balon joje
igine tartild1 ve hacim distile suyla tamamlandi.

C) Potasyum Ferrisiyanid Cozeltisi (%1);25 ml lik balon jojeye 0.250 g potasyum
ferrisiyanid tartildi ve hacim %15 lik sodyum hidroksitle tamamlandi.

d) Sodyum Asetat Cozeltisi (2.5 M);20.51 g sodyum asetat tartild1 ve hacmi 100 mL

distile su ile tamamlanda.

2.1.3.Standardin Hazirlanmasi

Standard tiamin stok ¢ozeltisi (100 pg/ml): 100 ml lik balon joje igerisine 10 mg tiamin
hidroklorid standardi tartildi. Bir miktar 0.1 N hidroklorik asit ile ¢oziindiiriildii ve

hacimine tamamlanda.

Her bir calisma standardi son hacim olan 50 ml ye tamamlanmadan 6nce 2 ml %1 lik
potasyum ferrisiyanid ¢ozeltisinden ilave edildi ve standardlart pH degeri ortofosforik

asitle 7-7.1 arasinda ayarlanarak tiamin tiokroma dontstiiriildii.

25



2.1.4.0rnegin Hazirlanmasi

5 g 6rnek 100 ml lik erlene tartildi ve tizerine 50 ml 0.1 N hidroklorik ¢ozeltisi ilave edildi.
121° C de 30 dk siire ile otoklavlandi.

Ornekler oda sicakligina gelinceye kadar sogutuldu. 2.5 M ‘lik sodyum asetat ¢dzeltisi
kullanilarak pH 4,5’e ayarland1. Ornegin iizerine 100 mg takadiastaz ve 5 mg asit fosfataz
enzimi ilave edilir. Calkalamali su banyosunda 37° C de 3 saat inkiibe edildi. Daha sonra
oda sicakligina gelene kadar sogutuldu ve hacim 100 ml’ye 0.1 HCI ¢ozeltisi ile
tamamland1 ve siiziildii. Ornekten 25 ml alind: ve iizerine 1.5 ml potasyum ferrisiyanid
¢ozeltisi ilave edildi ve orto fosforik asitle pH 7.0-7.1°¢ ayarlandi ve siiziilerek HPLC’ ye
enjekte edildi. Tipik bir HPLC sistemi (Sekil 2.2) *de verilmistir.

/,Z—? enjektor !
L - |
ﬁikser ﬁ 1 ||

\ & ||l| |. || |‘I | III

% TS N W B
.......... |
/ kromatogram
kolon
ﬁ dedektor

ézuculer B

Sekil 2.2: HPLC Sistemi

26



2.1.5.HPLC Kosullar

Mobil Faz: 1.48 g potasyum dihidrojen fosfat tartilarak 1000 mL lik balon jojeye konuldu.
Uzerine 750 mL distile su ilave edilerek manyetik karistiricida ¢dziindiiriilerek hacmi
metanol ile tamamland1 ve pH 7.1°e¢ ayarlandi. 0.45 um filtreden siiziilerek HPLC’ye
enjekte edildi.

Dedektor:Floresans Dedektorii

Kolon Sicakligi: 40°C

Dalga Boyu: Eksitasyon : 366 nm, Emisyon: 445 nm
Enjeksiyon Hacmi:20 ul

Akis Hizi: 1mL/dakika

2.2.B2 (Riboflavin) Vitamini Tayini
2.2.1.Analizde Kullanilan Malzemeler

B2ve Bs vitaminleri ayn1 metod ve ekipmanlar kullanilarak analiz edilmistir. B2 vitamini

analizinde kullanilan ekipmanlarin listesi (Tablo 2.3) de markalariyla birlikte verilmistir.

Tablo 2.3: Kullanilan Malzemeler

Kullamilan malzemeler Marka

HPLC UFLC-Shimadzu

Analitik Ters Fazlh Kolon Agilent Eclipse XCD- C18, 5pm, 4.6X150 mm
Analitik terazi (0,0001 g hassasiyetle ) Radwag — AS 220.R;

Manyetik karistirici Isolab Labor gerte GmbH
Calkalamal su banyosu Memmert

pH metre HANNA HI 2211 PH/ORP Meter
Ultrasonik su banyosu Selecta ultrasons H-D

Otoklav Selecta Presoclave — |1

Otomatik pipet (100/1000pu1-5/50pl- 2/200ul Axypet- autoclavable

0, 45 nm CA filtre Chromafil CA-45/25

ph metre Digital Thermometer

Santrifiij Hitach1 CR22N

Buzdolabi Ugur

Su destilasyon cihazi Direct-Q 3 UV ultrapure ( typel)
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2.2.2.Analizde Kullanmilan Kimyasallar

B> vitamini analizinde kullanilan kimyasallarin listesi (Tablo 2.4) de markalariyla birlikte

verilmistir. Baz1 kimyasallarin hazirlanis sekilleri anlatilmistir.

Tablo 2.4: Kullamlan Kimyasallar

Kullanilan kimyasallar Marka
Hidroklorik asit ¢ozeltisi Sigma Aldrich
Sodyum hidroksit ¢ozeltisi Fluka Analytical
Hidroklorik asit Sigma Aldrich
Sodyum asetat ¢ozeltisi (2.5 M) Isolab chemicals
Ortofosforik asit Sigma Aldrich
Taka diastaz Sigma Aldrich
Asit fosfataz Sigma Aldrich
Riboflavin stok ¢ozeltisi Sigma Aldrich

2.2.3.Standardin Hazirlanmasi

Standard riboflavin stok ¢dzeltisi (100 pg/ml): 100 ml lik balon joje igine 10 mg riboflavin
hidroklorid standard: tartilarak bir miktar 0.1 N hidroklorik asit ile ¢oziindiriildi ve

hacimine tamamlanda.

2.2.4.0rnegin Hazirlanmasi

5 g 6rnek 100 ml lik erlene tartildi, tizerine 50 ml 0.1 N hidroklorik ¢ozeltisi ilave edildi.
121°C de 30 dk otoklavland1. Ornekler oda sicakligina kadar sogutuldu.2.5 M ‘lik sodyum
asetat ¢ozeltisi kullanilarak ph 4,5’e ayarlandi. Ornegin {izerine 100 mg takadiastaz,5 mg

asit fosfataz enzimi ilave edildi. Calkalamali su banyosunda 37°C de 3 saat inkiibe edildi.

Daha sonra oda sicakligina gelene kadar sogutularak hacim 100 ml’ye 0.1 HCI ¢ozeltisi

ile tamamlandi ve siiziildii ve HPLC’ ye enjekte edildi.
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2.2.5.HPLC Kosullar

Mobil Faz:Su:ACN(85:15)

Dedektor: Floresans Dedektori

Dalga Boyu: Eksitasyon: 445 nm, Emisyon: 525 nm

Enjeksiyon Hacmi:20 ul

Akis Hizi: 1ml/dakika

2.3.B3z (Niasin) Vitamini Tayini

2.3.1.Analizde Kullanilan Malzemeler

Bs vitamini analizinde kullanilan ekipmanlarin listesi (Tablo 2.5) de markalariyla birlikte

verilmistir.

Tablo 2.5: Kullanilan Malzemeler

Kullanilan malzemeler

Marka

HPLC

UFLC-Shimadzu

Analitik Kolon

Lichospher 60 RP-select B 5umLiChroCART
250-4 HPLC cartridge

Analitik terazi (0,0001 g hassasiyetle )

Radwag — AS 220.R>

Manyetik karistiric Isolab Labor gerdte GmbH

Calkalamali su banyosu Memmert

pH metre HANNA instruments HI 2211 PH/ORP Meter
Ultrasonik su banyosu Selecta ultrasons H-D

Otoklav Selecta Presoclave — 11

Otomatik pipet (100/1000pul-5/50pl
2/200ul

Axypet- autoclavable

0, 45 pm CA filtre

Chromafil CA-45/25

ph metre Digital Thermometer
Santrifiij Hitach1 CR22N
Buzdolabi Ugur

Su destilasyon cihazi

Direct-Q 3 UV ultrapure ( typel)
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2.3.2.Analizde Kullanilan Kimyasallar

B3 vitamini analizinde kullanilan kimyasallarin listesi (Tablo 2.6) de markalariyla birlikte

verilmistir. Bazi kimyasallarin hazirlanis sekilleri anlatilmistir.

Tablo 2.6: Kullanilan Kimyasallar

Kullanilan kimyasallar Marka

Nikotinik asit Sigma Aldrich
Hidroklorik asit Sigma Aldrich
Hidrojen peroksit Merck Millipore
Bakir siilfat Sigma Aldrich
Monofosfat Sigma Aldrich

2.3.3.Standardin Hazirlanmasi

Nikotinik Asit ve Nikotinamid Stok ¢dzeltisi (100 pg/ml): 100 ml lik balon joje i¢ine 10
mg nikotinik asit standartlarindan tartilarak bir miktar 0.1 N hidroklorik asit ile

¢Oziindiirtildii ve hacimine tamamlandi.

2.3.4.0rnegin Hazirlanmasi

5 g 6rnek 250 ml’lik erlene tartildi ve tizerine 50 ml 0.1 N hidroklorik asit ilave edildi.
121°C de 30 dk otoklavlandi. Hacim 0.1 N hidroklorik asitle tamamlandi ve siiziilerek
HPLC’ye enjekte edildi.

2.3.5.HPLC Kosullar:

2 g potasyum hidrojen tartildi. Uzerine 1000 ml destile su ilave edilerek ¢oziindiiriildii.
Uzerine 7.5 ml hidrojen peroksit ve 1ml bakir siilfat ¢ozeltisi (0,12 g/100 ml) ilave edildi
ve 0.22um’lik filtreden stiziildii.
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Dedektor: Floresans Dedektori

Dalga Boyu: Eksitasyon: 322 nm, Emisyon: 380 nm

Enjeksiyon Hacmi:20 pl
Akis Hizi: 1ml/dakika

2.4. B12 (Kobalamin) Vitamini Tayini

2.4.1 Kullanilan Malzemeler

B12 vitamini analizinde kullanilan ekipmanlarin listesi (Tablo 2.7) de markalariyla birlikte

verilmistir.

Tablo 2.7: Kullanilan Malzemeler

Kullanilan malzemeler Marka

HPLC UFLC-Shimadzu

Analitik Ters Fazlh Kolon ACE,5 AQ-C18, 5um,4,6x150 mm
Analitik terazi (0,0001 g hassasiyetle ) Radwag — AS 220.R>

Manyetik karistirici Isolab Labor gerdte GmbH
Calkalamali su banyosu Memmert

pH metre HANNA instruments HI 2211 PH/ORP Meter
Vorteks Volteks mxer velp zx3

Ultrasonik su banyosu Selecta ultrasons H-D

Otoklav Selecta Presoclave — 11

otomatik pipet (100/1000ul-5/50u1- 2/200ul | Axypet- autoclavable

0, 45 nm CA filtre Chromafil CA-45/25

ph metre Digital Thermometer

Santrifiij Hitach1 CR22N

Buzdolabi Ugur

Su destilasyon cihazi Direct-Q 3 UV ultrapure ( typel)

2.4.2 Kullamilan Kimyasallar

B12 vitamini analizinde kullanilan kimyasallarin listesi (Tablo 2.8) de markalariyla birlikte

verilmistir. Baz1 kimyasallarin hazirlanis sekilleri anlatilmistir.
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Tablo 2.8: Kullanilan Kimyasallar

Kullanilan kimyasallar Marka
Siyanokobalamin Sigma Aldrich
Sodyum hidroksit ¢ozeltisi Fluka Analytical
Potasyum siyaniir Merck Millipore
Sodyum asetat ¢6zeltisi Isolab chemicals
Ortofosforik asit Sigma Aldrich
Trifloroasetik asit Sigma Aldrich
Asetonitril Merck Millipore
Alfa amilaz (aspergillus,1.9U/mg) Sigma Aldrich
Taka diastaz Sigma Aldrich

a) Sodyum Asetat Cozeltisi (50 mM);100 ml lik balon joje igine 4.1 g sodyum asetat
tartildi ve hacmi distile su ile tamamlandi. Ortofosforik asit ile pH degeri 4’¢
ayarlandi.

b) Sodyum Siyaniir Cézeltisi (%1);100 ml lik balon joje igine 1 g sodyum siyaniir
tartildi ve hacmi distile su ile tamamland.

C) Trifloroasetik Asit Cozeltisi (%0.025);100 ml lik balon joje igine 0.0250 ml

trifloroasetik asit konuldu ve hacim distile su ile tamamlandi.

2.4.3.Standardin Hazirlanmasi

Standard siyanokobalamin stok ¢ozeltisi (100 pg/ml): 100 ml lik balon joje i¢ine 10 mg
siyanokobalamin standard: tartildi, bir miktar % 0.025 trifloroasetik asit ¢ozeltisi ile

¢oziindiiriildii ve hacmi tampon ¢6zeltiyle tamamlandi.

2.4.4.0rnegin Hazirlanmasi

5g ornek 50 ml’lik erlene tartildi ve {izerine 50 ml,sodyum asetat ¢ozeltisi, 2 g taka diastaz,
1 g pepsin ve 2 ml %]1°lik sodyum siyaniir ¢ozeltisi ilave edildi. Manyetik karistiricida 10
dakika karistirilarak 37°C’de 30 dakika ¢alkalamali su banyosunda inkiibe edildi.

100°C’de 30 dakika su banyosunda bekletildi. Adi filtre kagidindan siiziildii ve filtrattaki

B12 vitamini immuno afiniti kolon kullanilarak saflastirildi.
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2.4.5.B12 Vitamininin Immunoafiniti Kolon Kullamlarak Saflastirilmasi

Filtrattan 20 ml,immunoaifiniti kolondan dakika 1 ml gececek sekilde ayarlanarak
gegirildi. Ardindan, 10 ml distile su ile dakikada 1 ml gegecek sekilde yikama islemi
yapildi. Yikama isleminden sonra 1 ml gegecek sekilde 1 ml metanol kullanilarak Bi»
vitamini kolondan ayrilarak cam tiip iginde toplandi ve 50°C’de azot gazi altinda

ucuruldu. Tipteki kalint1, Iml %0.025°1ik trifloroasetik asit ile ¢éziindiirtildii. Sonrasinda
HPLC sistemine enjekte edildi.

2.4.6.HPLC Kosullar:

Mobil faz: Su(%0.025 trifloroasetik asit iceren): Asetonitril (87:12)
Dedektor: Ultraviole (UV)

Dalga Boyu: 361 nm

Enjeksiyon Hacmi: 100 pl

Akis hizi:1ml/dakika

2.5.Analiz Edilen Yemek Numunelerinin Hazirlanisi

Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi laboratuvarmda hazirlanan yemeklerin, standart

tarifleriyle birlikte hazirlanig sekilleri asagida yer almaktadir.

2.5.1.Kelle Paca Corba Hazirlamisi

1 adet kelle, 4 adet paga, 500 g parga et, 4 - 5 dis sarimsak hazirlandi. Temizlenmis ve
yikanmig kelle ve pagcalar, etleri ile birlikte ateste pisirilmeye birakildi. Kaynamaya

baslayan etin kopiikleri alinarak, ocagin alti kisildi ve tencerenin kapagi kapatildi.
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Etler yumusayincaya kadar pisirildi. Yumusayan etlere tuzu eklenerek tekrar pisirildi.
Etler parcalanincaya kadar pismesi saglandi. Pisen etler ocaktan alinarak kelle ve paca
kisimlarmin etleri elle ayrilarak, parcalandi. Tekrar etlerle beraber ocaga konuldu ve
ezilmis olan sarimsaklar ilave edildi. Corbanin terbiyesi i¢in, 1 adet yumurta sarisi, 2 adet
limon suyu, 1 yemek kasig1 yogurt ve tuz karistirilarak ¢orbaya eklenerek pisirildi. Sicak
olarak servisi yapildi (MEGEP, 2006a).

2.5.2.Arnavut Cigeri Hazirlamsi

1.5 kg kuzu cigeri, 5 adet orta boy kuru sogan, 2 su bardagi un, tuz,1 ¢orba kasig1 toz
kirmizibiber, kekik,1 tatl kasigi sumak, 1 demet maydanoz, 2 su bardagi aygicek yagi
hazirlandi. Daha sonra, cigerin zar1 ¢ikartilarak iri kiipler halinde dograndi. Bol tuzlu suda
bekletilerek yikandi ve siizgegle siiziildii. Bir kenarda un ve tuz karistirilarak elendi.
Siiziilen cigerler kirmizi toz biber ardindan una bulandi ve fazla olan unu bir elek
yardimiyla arindirildi. Fazla undan arindirilan ciger kizgin aygigcek yaginin icine atildi ve
tava bir kag kere sallandi. Cigerlerin sulanmamasi i¢in ¢ok kuvvetli ateste 1-2 dakika

pisirilerek bir kevgir ile fazla yag siiziildii ve temiz bir kaba aktarildu.

Servis esnasinda soganlar piyaz seklinde dogranarak ve sudan gegirilerek siizdiiriildii.
Siiziilen soganlar sumak, toz kirmizi biber ve maydanoz ile harmanlandik sonra cigerin

yaninda servisi yapildi (Anonim, 1998).

2.5.3.Erzurum Cag Kebab1 Hazirlanisi

1 biitiin kuzu budu, 1.5 kilo sogan, karabiber ve inceltilmis kaya tuzu hazirlandi. Et sinir,
damar ve zarlardan ayiklandi ve sislere takilmaya uygun sekilde boylamasina kesilerek
tuzlanarak bir giin siireyle dinlendirildi. Dinlendirilen et, ince bir sekilde kiyilmis kuru
sogan ve karabiber ile yogrularak terbiye edildi (Kiiltiir ve Turizm Bakanligi Yayinlari,
2018). Hazirlanan hargli et sise takildi ve pisirildi.

Sis tercih edilirken kromdan yapilmis ve etin takildigi bélgenin 2X2 cm ebadinda dort kose

seklinde olmasi ¢ok dnemlidir.
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Sisler evde hazirlandiginda agagtan yapilan sisler tercih edilir. Durgun ateste pisirilmesi
lezzet agisindan onemlidir. Kaliteli bir pigirilme islemi igine renginin kirmizidan
kahverengiye donmesi beklenir. Cag Kebabi etinin homojen bir sekilde pismesi ve erimis
olan yaglarinin damlamamasi i¢in siirekli ¢evrilerek pisirilmelidir (Kuzeydogu Anadolu
Kalkinma Ajansi, 2010; Uziimcii ve Denk 2019). Pisirilen Oltu Cag Kebab1 geleneksel
adiyla cag adi verilen kiiglik sisle veya istege gore cagsiz kesilerek tabakla servis edilir.

Cag Oltu Kebabi restoranlarda ortalama olarak 80 g olarak sunulmaktadir. Ancak Cag’siz
olanlar1 tabakla servis edilir ise bir porsiyon 100 g olacak sekilde lavas veya pideyle servis
edilir (Kuzeydogu Anadolu Kalkinma Ajansi, 2010). Mevsime bagli olarak restoranlarda
sogiis kuru sogan, sogiis domates ve kdz biberle ayri tabaklarda sunulur. Igecek olarak
salgam suyu ya da ayran tercih edilir. Evlerde yapilan Cag kebabi, ince dogranmis kuru
sogan karabiber ve tuz ile karistirarak yaninda da tandir ekmegi yada lavagla servise

sunulur (Kiiltiir ve Turizm Bakanligi Yayinlari, 2018).

2.5.4 Keskek Hazirlanisi

1 su bardagi dovme bugday, 1 biitiin tavuk, 10 bardak su, 3 adet sogan, 4 yemek kasigi
tereyag, kirmizibiber, kimyon, karabiber ve tuz hazirlandi. Dévme bugday ayiklanarak,
yikandi ve aksamdan islatildi. Aksamdan bekletilmis olan dévmeyle birlikte tavuk
tencereye konuldu. Uzerine 10 su bardag: su ilave edildi ve orta ateste tavuk ve bugday
lyice yumusayincaya kadar pisirildi. Keskegin icindeki tavugun eriyip kaybolmasi i¢in
normalden daha fazla haslanda.

Pisen tavuk tencereden alinarak, sogutmadan kemiginden didiklenerek ayrildi, tencereye
et kisimlar ilave edildi. Ayri bir yerde soganlar ince ince dogranarak tereyaginda
pembelesinceye kadar pisirildi. Karabiber ilave edilerek kaynayan bugday ve tavuk etinin
icine karigtirildi. Atesin iizerinde olan karisim, tahta kasik yardimiyla doverek boza
kivamina getirildi. Hazir olan keskek servis tabaklarina diizeltilerek konuldu. Uzerine
kizgin tereyag, kirmizi biber ve kimyon eklenerek servis edildi.

Keskek piserken su ilave etmek gerekirse sicak su eklenilmelidir. Keskegin bir ¢ok gesiti

bulunmaktadir.
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Bunlardan bazilar1 kirmizi etli, tavuklu, hindili, misirli, pastirmali, kiymali keskek
seklindedir. Maliyetinin daha diisiik olmasi, daha kisa siirede pigmesi ya da farkli lezzet
arayislar olanlar tavuklu keskegi tercih sebepleri arasinda sayilabilir.

Daha lezzetli olabilecegi diisiincesi ile dogal ortamda yetismis koy tavugu tercih edilebilir.
Ayrica pisirme esnasinda keskege tavuk suyu ilave edilebilir (Cekig, 2015; Giirsoy,
2013Db).

2.5.5.Kayseri Mantis1 Hazirlanisi

2 su bardagi un, 1 adet yumurta, 250 gr kiyma, 1 sogan, %2 demet maydanoz, tuz, karabiber,

500 g yogurt, 4-5 dis sarimsak, 3-4 yemek kasig1 yag hazirlandu.

Bir kap igerisine un elenerek tuz, yumurta ve birkag kasik su ilave edilerek yoguruldu.
Uzerine 1slak bir bez ortiilerek 5 dakika dinlenmeye birakildi. Dinlendirilmis hamur 2-3
pargaya boliinerek her bir pargann alt ve iistiine un serpilerek merdane ile agildi. 2-3 cm?
lik karelere kesildi. Ortalarina i¢ harci i¢in hazirlanan kiigiik bir sekilde dogranmis sogan,
kiyma, tuz, karabiber, maydanoz karisimindan 2 findik kadar alindi. Kesilen hamurlarin
ortalarina har¢ konularak iticgen seklinde kapatildi. Hafif yaglanmig tepsiye dizildi.
Uzerlerine bir firga yardimiyla yag siiriilerek, firinda hafif pembe olacak sekilde kizartildu.
Kizaran hamur bir tencereye alinarak, iizerine 5-6 bardak sicak su veya et suyu ve tuz
konularak haslandi. Atesten biraz suluca alinarak servis tabaklarina konuldu. Arzuya goére
mantimin tizerine sarimsakli veya sarimsaksiz yogurt dokiilerek ve kirmizi biberle

kizdirilan yag gezdirilerek servis edildi (Hendegirmen 2012).

2.5.6.Lahmacun Hazirlamsi

1 kg az yagli kiyma, 1.200 g domates, 5 demet maydanoz, 200 g dolmalik yesilbiber, 100
g sarimsak (taze veya kuru), 1 yemek kasig1 biber salgasi, karabiber ve tuz hazirlandi.
Maydanozlar yaprak yaprak ayrildi. Sarimsaklar temizlendi, biberlerin ¢ekirdekleri

cikarildi.
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Temizleme isi bittikten sonra biitiin malzemeler zirk ile dograndi veya robotta kiyma
halini alincaya kadar ¢ekildi, igine kiymasi da konulup karistirildi ve sonucunda bir harg

elde edildi. Hazirlanan harg firinci tarafindan, pide hamuru ile pisirildi (Anonim, 2015).

2.5.7.Zeytinyagh Yaprak Sarmasi1 Hazirlanisi

6-7 adet biiyiik boy sogan, 1 su bardagi zeytinyagi, 1 su bardagi pilavlik bulgur, 1 su
bardagi kirik piring, 2 yemek kasig1 sal¢a, 1 demet maydanoz, 1 demet dereotu, ¢am fistigi,
kus tiztimii, 1 yemek kasig1 nane, 1 yemek kasig1 reyhan, 2 tath kagig1 kirmizi biber, 1 tath
kasi81 karabiber, 3 tatli kasigi tuz, limon ve 3.5 su bardagi kaynar su hazirlandi. Ayiklanan
soganlar ince ve kiigiik bir sekilde dograndi.

Maydanoz ve dereotu ayiklanip yikandiktan sonra ince bir sekilde dograndi. Bir tencereye
zeytinyagi konularak sogan pembelesinceye kadar kavruldu. Salcasi eklenerek bir kag kez
daha gevrildi. Piring ve bulgur ilave edilerek iizerine su ve tuzu konuldu. Hafif orta ateste
suyunu cekinceye kadar pisirildi. Atesten alinarak kirmizi biber, karabiber, nane,
maydanoz, reyhan ve dereotu, kus tiziimii ve fistiklar pisen ige ilave edilerek iyice
karistirildi. Tencerenin kapagi ortiilerek, 10-15 dakika dinlenmeye birakildi. Harg hazir
hale geldikten sonra bas kismi koparilan yapraklara konulan i¢ har¢ sarildi. Tencereye
dizilen sarmalara bir miktar su ilave edilerek ve tizerlerine limon dilimleri eklenerek kisik
ateste pisirildi. Pigen yapraklar sogutularak servise sunuldu. Yaninda limonla servis edildi.
Bazi bolgelerde i¢ harg i¢in sadece piring veya sadece bulgurla veya bulgurla piring
karistirillarak bazi yerlerde de kirik yarma veya misir yarmasi da kullanilabilmektedir.

(MEB, 2018; Merdol, 2014).

2.5.8.Mercimek Koftesi Hazirlanisi

1 su bardagi kirmizi mercimek, 2 su bardagi sar1 mercimek, 2 su bardagi ince bulgur, 1
adet havug, 1 adet orta boy sogan, 2 dis sarimsak, 4 yemek kasig1 zeytinyagi, 1 tath kasigi
domates salgasi, 1 tatli kasigi biber salgasi, pul biber, karabiber, kuru nane, tuz, maydanoz,

kirmizibiber (k6zlenmis), yesil sogan hazirlandi.
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Mercimekler ayiklandiktan sonra 1lik su ile yikanip siiziildii. Sogan ve sarimsaklar ince
bir sekilde dogranarak, havuglar soyulduktan sonra rendelendi ve zeytinyaginda kavruldu.
Mercimekler ilave edilip kavurmaya devam edildi. Salgalar da ilave edilip tizerini gegecek
sekilde sicak su eklendi. Kisik ateste karistirilarak suyunu ¢ekene kadar ocakta tutuldu.
Bulgur, baharatlar ve tuz da ilave edildikten sonra ocaktan alinip tiizeri kapatildi.
Soguduktan sonra dogranmis maydanoz, kozlenmis kirmizibiber ve yesil sogan ilave

edilerek ve son sekli verilerek soguk olarak servise sunuldu (Agikoz, 2015).

2.5.9.Asure Hazirlanmisi

1 subardag asurelik bugday, 1/3 su bardagi nohut, 1/3 kuru fasulye, 2 yemek kasig1 piring,
12 su bardagi su, 10 adet kuru kayisi, 5 adet kuru incir '2 su bardag: ¢ekirdeksiz kuru
tizim, 1 kii¢iik boy portakal, 300 g seker, 2 yemek kasig1 giil suyu, 65 g doviilmemis
ceviz, ¥ nar hazirlandi. Dévme, nohut, kuru fasulye ve piring yikandi. Kuru fasulye,
nohut, ddvme ve pirin¢ karigimi 2 su bardag: su ile bir giin dnceden ayr1 ayr 1slatildi.
Dovmeye 3 su bardagi su, nohut ve fasulyeye ise 2’ser su bardagi su eklenerek ayri ayri
ocaga konuldu. Dévme taneleri pargalanip, nisastasini digar1 verinceye, nohut ve
fasulyede yumusayincaya kadar pisirildi. Kuru meyveler yikanarak, 2 saat suda islatildu.
Pigmis malzemeler ve kuru meyveler bir tencerede birlestirildi ve 15 dakika pisirildi.
Portakalin kabugu 1 cm kalinliginda beyaz kismu ile birlikte soyuldu. 3-4 cm uzunlugunda
pargalara dograndi. Portakahn dilimleri 4-5 pargaya boliinerek, kabugu ile birlikte
karisima eklendi. 5 dakika daha pisirildi. Seker eklenerek ardindan 1-2 dakika pisirildi ve
ocak kapatildi. En son asamada, giil suyu eklendi ve karistirilarak servis kaselerine

konuldu. Uzerleri ceviz ve nar taneleri ile siislendi (Baysal, vd., 2000).

2.5.10.Cevizli Giilla¢ Hazirlanisi

12 yaprak giillag, 1 L siit, 2 bardak toz seker, 1 tutam vanilya, 200 g ¢ekilmis ceviz i¢i vel
kahve fincani giilsuyu hazirlandi. Giillaglarin kenarlarindaki sert kismi 1 santim olacak

sekilde makasla kesildi. Sonrasinda her yaprak ortadan ikiye ayrildi.
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Bu sirada siit, seker ve vanilya bir tencerede seker eriyene kadar sitildi. Yarim giillag

yapraklarindan biri tepsiye konularak tizerine 1 kepge sicak sekerli siit dokiildii.

Giillag yapraklar1 yumusayinca elle ikiye katlanip alt iist edildi, kii¢iik bir kaseye iki kat
yerlestirilerek ortasina bir kasikla ceviz i¢i konuldu ve kenarlar1 iizerine katlandi.
Kenarlar1 bir tepsiye ters yiliz edilerek, bi¢cimi bozulmadan kaseden bosaltildi. Biitiin
yapraklar bu bigimde sekillendirildikten sonra, {izerine kalan siit dokiildii. Giilsuyu

serpilerek, servis saatine kadar buzdolabinda bekletildi (Giirsoy, 2013a).

2.5.11.Kabak Taths1 Hazirlamsi

1,5 kg bal kabagi, 500 g toz seker, 200 mL su, 100 g déviilmiis ceviz i¢i, 3-4 adet karanfil
hazirlandi. Tath da kullanilacak kabak, bal veya helvaci kabagi denilen 6zel bir cins
olmalidir. Kullanilacak olan kabaklar 6nce karpuz dilimi gibi boyuna olacak sekilde
dilimlendi. 5-6 cm. boyunda ve 2 cm. eninde dilimlere ayrildi. Kabagin istenilen lezzette
ve gorselde olabilmesi igin ayiklama esnasinda yesil kisimlari iyice kesildi. Her bir dilim
esit miktarlarda kesildi. Cekirdekli olan orta kisimlari ayiklandi ve yikandi. Tencereye bir
kat kabak ve bir kat seker olacak sekilde dizildi. Uzerine su ve karanfil eklenerek ocaga
konularak kaynamaya birakildi. Kaynadiktan sonra ocagin 1sist disiiriildii. Kabaklar
yumusayincaya kadar kisik ateste pisirildi, pisirildikten sonra tencerede sogumaya
birakildi. Kabaklar soguduktan sonra servis tabaklarma konuldu. Uzerlerine tencerede
kalan serbetten birer kasik gezdirildi. Doviillmiis ceviz igiyle siislenerek servisi yapildi
(MEGEP, 2006b).

2.5.12. Kadayif Dolmasi Hazirlanisi

500 g tel kadayif, 250 g ceviz i¢i, 10 adet yumurta, kizartmak i¢in sivi yag, surubu i¢in 5
su bardag: toz seker, 5 su bardag: su, 1 tath kasigi limon suyu hazirlandi. Tencereye
konulan su ve seker kaynamaya birakildi. Kaynamaya baslayan suruba limon suyu ilave
edilerek 25 dakika daha kaynamaya birakildu.
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Kadayiflar avug i¢i biiyiikliigiinde pargalara ayrildi. Aralarina bir yemek kasigi doviilmiis
ceviz konularak kenarlari sik1 bir bi¢imde kapatilarak sarildi. Kizartma tavasina yeterince
yag konularak iyice kizdirildi. Ortas1 ¢ukur olan bir kapta yumurtalar iyice ¢irpildi. Sarilt
olan kadayiflar yumurtaya bulanarak kizgin olan yagda kizartildi. Kizaran kadayif
dolmalari tavadan alindi ve sogutulmus olan serbetin i¢ine atildi. Bir ka¢ dakika surubun

icinde tutularak serbetin iyice ¢ektirilmesi saglandi.

Serbeti ¢eken tatlilar ¢ikarilarak ceviz, badem kiyilmis findik ya da antep fistigi ile servis
edildi (MEB, 2012).

Bir kisinin tek bir 6glinde belirli bir yemekten yedigi miktar porsiyon olarak
tanimlanmaktadir. Eski Tirklerde tepsi i¢lerinde biiyiik ebatl kaplarda herkes tarafindan
yenilen yemekler giiniimiizde, daha kii¢iik kaplarda (porsiyon) seklinde yenilmeye
baslanmistir (Hatipoglu ve Batman, 2014; Sabri Ulker Gida Enstitiisii Arastirma Vakfi,
2019). Bireylerin besin gereksinimlerini yeterli miktarda karsilamak igin porsiyon
belirlemek Onemli bir Ol¢iittiir. Yemeklerin porsiyon biiyiikliikleri belirlenirken yas,
cinsiyet, agirlik, fiziksel aktivite diizeyi, ve hastalik durumu goz 6niinde bulundurulur

(Sabri Ulker Gida Enstitiisii Arastirma Vakfi, 2019; Merdol, 2014).
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Tez galismasinda kullanilan geleneksel besinler ve ekleri Radwag markali analitik terazi
(0,0001 g hassasiyetle) ile tartilmistir.1 porsiyon olgiileri (Tablo 2.9) da servis ekleriyle

birlikte gosterilmistir.

Tablo 2.9: Tez Calismasinda Kullanilan Besinlerin Porsiyon Olgiileri (g)

Besinler Gram Ek Malzeme Gram
Kelle Paca Corba 321 Tursu 60.2
Roka 35.0
Arnavut Cigeri 182 Domates 55.7
Biber 17.0
Sogan 56.0
Limon 32.0
Erzurum Cag Kebabi 100 Domates 58.5
Sogan 52.3
Keskek 155 | e e
Mant1 250 | e e
Lahmacun (ladet) 123 Domates 80.5
Sogan 47.0
Marul 25.0
Limon 28.0
Zeytinyagh Yaprak 160 Limon 30.3
Sarma
Mercimek Koftesi 176 Marul 55.7
Limon 30.0
Asure 301 | e e
Cevizli Giillag 220 | e e
Kabak Taths1 190 | e e
Kadayif Dolma 245 | mememeeeee | memeeeeees
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UCUNCU BOLUM

BULGULAR ve TARTISMA

Bu boliimde analizde yer alan vitamin gruplarinin biyoaktif formlarina iliskin bilgilere yer

verilerek, analiz sonucunda elde edilen bulgular tizerinde durulmustur.

3.1.Genel Degerlendirme ve Tartisma

Degisik besinlerle viicuda alinan besin 6gelerinin viicutta enerjiye cevrilmesi ve
karbonhidratlardan enerji yapiminda Bi vitamininin 6nemli bir islevi vardir (Samur,
2008). B: vitamini, karbonhidrat metabolizmasinda anahtar géreve sahip oldugu igin,
tiiketime bagl olarak gereksinim artar (Demirci, 2014). Bunun sebebi, karbonhidratlarin
parcalanmasinda, glikozun farkli basamaklar tizerinden piriivata doniistimiidiir. Tiamin de
glikojenin piriivata ¢evrilmesi ve asetilkoenzim A nin c¢alismasinda 6nemli bir yere
sahiptir. Sonug olarak, Bivitaminin en 6nemli gérevi enerji metabolizmasindadir (Samur,
2008).

Elde edilen bulgular neticesinde, baz1 geleneksel besin tiirlerindeki By vitamin formlari
verilmistir (Tablo 3.1). By vitamin igin en yiiksek deger 1 porsiyon (301 g)’ da 1917.4 pg
ile agurede elde edilirken, en diisiik B1 vitamin degeri 1 porsiyon (190 g)’ da 28.500 ug
kabak tatlisinda bulunmustur. Bu besinlerin yetiskin bireylerde giinlik B: vitamin
gereksinimlerini karsilama orani asurede %164.5 iken kabak tatlisinda %2.37’ dir.
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Tablo 3.1: Baz1 Geleneksel Besinlerdeki B1 Miktar: (ug)

Ornekler 1 porsiyon = B:Vitamini | B vitamini Giinliik
/gram ng /100g ug /porsiyon gereksinim
ng/ %
Kelle Paca Corba 321 19.9+0.9 64.200 5.35
Arnavut Cigeri 182 273.1+12.4 498.68 41.5
Erzurum Cag Kebabi 100 87.7£4.0 88.000 7.33
Keskek 155 84.7+3.8 131.75 10.9
Kayseri Manti 250 41.9+1.9 105.00 8.75
Lahmacun 123 160.5+7.3 198.03 16.5
Zeytinyagh Yaprak 160 26.9+1.2 43.200 3.60
Sarma
Mercimek Koftesi 176 169.4+7.7 299.20 24.9
Asure 301 634.9+28.7 1917.4 164.5
Cevizli Giillag 220 32.9+1.5 72.600 6.05
Kabak Tathsi 190 15.0+0.7 28.500 2.37
Kadayif Dolma 245 60.8+£2.8 149.45 12.4

Ortalama 3 deger kullanilmistir (n=3)

Sekil 3.1: Kayseri Mantis1 Ornegi B: Vitamini HPLC Kromatogrami
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B> vitaminleri, dogada aktif olarak FMN (flavinmononiikleotid) ve FAD
(flavinadenindiniikleotid) formlarinda bulunur. Bu iki form beslenme agisindan ayni
aktiviteyi gosterirler. Ayrica yiikseltgenme ve indirgenme siireclerini katalizleyen bir ¢ok
enzim i¢in koenzim olmalarina ek olarak hidrojen taginmasinda gorev almaktadirlar.
Gidalarda ve sindirim sisteminde bulunan fosfataz enzimlerinin aktivitesi sonucunda

FMN ve FAD riboflavin formuna doniismektedir (Boyaci, 2008).

Elde edilen bulgular neticesinde, baz1 geleneksel besin tiirlerindeki B2 vitamin formlari
verilmistir (Tablo 3.2). Bz vitamin igin en yiiksek deger 1 porsiyon (182 g)’ da 2.9957 pg
ile Arnavut cigerinde elde edilirken, en diisiikk B2 vitamin degeri 1 porsiyon (123 g)’ da
95.940 ug lahmacunda bulunmustur. Bu besinlerin yetiskin bireylerde giinliik B2 vitamin

gereksinimlerini karsilama orani1 Arnavut cigerinde %229.6 iken lahmacunda %7.38” dir.

Tablo 3.2: Baz1 Geleneksel Besinlerdeki B2 Miktari (ng)

Ornekler 1 B, Vitamini B, vitamini Giinliik
porsiyon ng/100g pg/porsiyon gereksinim
/gram ug/ %
Kelle Paca Corba 321 162.5+£7.4 523.23 40.2
Arnavut Cigeri 182 1640.5£74.2 2.9857 229.6
Erzurum Cag Kebabi 100 140.5+6.4 141.00 10.8
Keskek 155 310.0+14.0 482.05 37.0
Kayseri Manti 250 53.842.4 135.00 10.3
Lahmacun 123 77.7£3.5 95.940 7.38
ZeytinyaghYaprakSarma 160 63.8£2.9 102.40 7.87
Mercimek Koftesi 176 206.3+£9.3 364.32 28.0
Asure 301 40.9+1.8 123.41 9.49
Cevizli Giillag 220 60.8+£2.8 134.20 10.3
Kabak Tathsi 190 117.6+£5.3 224.20 17.2
Kadayif Dolma 245 65.8+3.0 161.70 12.4

Ortalama 3 deger kullanilmistir (n=3)
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Sekil 3.2: Kayseri Mantis1 Ornegi B2 Vitamini HPLC Kromatogram
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Bs vitamini kimyasal yapisi sadece nikotinik asitten olugmaktadir. Resmi adi Niasin,
kimyasal adi Piridin-3-Karboksilik Asit dir (Bingdl, 1977). Laktat dehidrogenaz (LDH)
ve Malat-DH’n koenzimi nikotinamid adenin diniikleotidi (NAD) venikotinamid adenin
diniikloitid fosfat (NADP) sentezinde islev goriir. Kan basincini diisiirerek protein, yag ve
seker metabolizmasinda etkin gérev alir (Altintas, 2019). Solunum igin gerekli olan
enzimleri aktive ederek hiicrelerin oksijeni kullanmasini saglar. Nikotinik asit, besinlerde
bulunan triptofan yoluyla viicutta sentez edilebilir. Yiyecekler yoluyla alinan 60 mg

triptofan dan 1 mg nikotinik asit sentez edilir (Barut, 2016).

Elde edilen bulgular neticesinde, baz1 geleneksel besin tiirlerindeki B3 vitamin formlari
verilmistir (Tablo 3.3). B3z vitamin i¢in en yiiksek deger 1 porsiyon (182 g)’ da 24.607 pg
ile Arnavut cigerinde elde edilirken, en diisiik B3 vitamin degeri 1 porsiyon (123 g)’ da
218.20 pg lahmacunda bulunmustur. Bu besinlerin yetiskin bireylerde giinliik B3 vitamin

gereksinimlerini karsilama oran1 Arnavut cigerinde %175.7 iken lahmacunda %1.55’ dir.
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Tablo 3.3: Baz1 Geleneksel Besinlerdeki Bs Miktar: (ug)

Ornekler 1 Nikotinikasit | Nikotinamid @ Toplam | Bszvitamini = Giinliik
porsiyon pg/100g pg/100g Bs pg/porsiyon | gereksinim
/gram ng/100g ng/ %

Kelle Paca 321 136.5+6.2 1626.6+73.6 1.7631 5.6595 40.4
Corba
Arnavut 182 3207.3£145.1 | 10313.5+466.6 | 13.520 24.607 175.7
Cigeri
Erzurum 100 334.9+15.2 | 2424.9+109.7 | 2.7590 2.7590 19.7
Cag
Kebabi
Keskek 155 308.0+13.9 35.9+1.6 343.90 533.04 3.80
Kayseri 250 85.7+3.9 169.4+7.7 255.00 637.50 4.70
Manti
Lahmacun 123 33.9+1.5 143.54+6.5 177.40 218.20 1.55
Zeytinyagh 160 139.5+6.3 502.3+22.7 | 641.80 1.0268 7.33
Yaprak
Sarma
Mercimek 176 106.6+4.8 167.4+7.6 274.00 482.24 3.44
Koftesi
Asure 301 217.349.8 160.5+7.3 377.80 1.1371 8.12
Cevizli 220 187.448.5 346.8+15.7 534.20 1.1752 8.39
Giillac
Kabak 190 490.4+22.2 231.2+10.5 721.60 1.3704 9.79
Tathsi
Kadayif 245 1004.6+45.5 386.7+17.5 1.3913 3.4086 24.3
Dolma

Ortalama 3 deger kullanilmistir (n=3)
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Sekil 3.3: Arnavut Cigeri Ornegi Bz Vitamini HPLC Kromatogrami
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Bs vitamini, protein metabolizmasinin ana koenzimi olan piridoksal fosfatin
biyosentezinde ¢ikis maddesidir (Demirci, 2014). Bu vitaminde organizmada piridoksal
fosfata doniisen 3 etkili bilesik taninmaktadir. Bunlar; piridoksal (PL), piridoksin (PN) ve
piridoksamin (PM) adli 3 yapidir. Piridoksin en popiiler besin takviyelerinden biridir ve
biyokimyasal olarak en etkili olan sekli piridoksal fosfattir (Bing6l, 1977). Piridoksin
bitkilerde piridoksal ve piridoksamin hayvansal gidalarda bulunur. Piridoksin fosfat
olarak, metabolizmada amino gruplarim1 tasima Ozelligi oldugundan dolay1
transaminazlarin koenzimi olarak gorev yapar. Ayrica yardimci enzimleri, yag ve
karbonhidrat metabolizmasinda da bazi reaksiyonlarin yiiriitilmesine katki saglar
(Demirci, 2014). Piridoksal fosfat tirozin, arginin, glutamik asit ve diger bazi amino
asitlerin dekarboksilasyonunda gorevli enzimlerin prostetik grubunu teskil eder.
Piridoksal fosfat, serin ve treoninin deamianasyonunda koenzim olarak gorev yapar. Diger
bir 6nemli rolii de transaminasyon esnasinda goriiliir. Piridoksal hiicre zarlarindan amino
asitlerin aktif transportasyonunu kolaylastirdigr diisliniiliir. Ayrica piridoksal fosfat

transsiilfirasyon, sistein ve homosisteinin desiilfirasyonunda da rol oynar (Bingdl, 1977).
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Elde edilen bulgular neticesinde, bazi geleneksel besin tiirlerindeki Bs vitamin formlari
verilmistir (Tablo 3.4). Be vitamin i¢in en yiiksek deger 1 porsiyon (182 g)’ da 2.2149 g
Arnavut cigerinde elde edilirken, en diisiik Bs vitamin degeri 1 porsiyon (160 g)’ da
89.280 npg zeytinyagh yaprak sarmada bulunmustur. Bu besinlerin yetigkin bireylerde
giinlik Be vitamin gereksinimlerini karsilama oran1 Arnavut cigerinde %170.3 iken
zeytinyagli yaprak sarmada %8.86° dir.

Tablo 3.4: Baz1 Geleneksel Besinlerdeki Bs Miktari (ng)

Ornekler | 1 PL PN PM Topla | Bevitamini | Giinliik
porsiyo m Bs . gereksini
n/gram @ ng/100g ng/100g | pg/100g pg/porsiyo  m

pg/100 | n
g ng/ %

Kelle Paga | 321 9.0+0.4 11.0£0.5 | 71.84£3.2 91.80 294.67 22.6

Corba

Arnavut 182 42.9+1.9 98.7+4.5 1075.4+48. | 1.217 2.2149 170.3

Cigeri 7

Erzurum 100 1201.0+£54. | 315+£14.2 | 15.9+0.7 1.532 1.5320 117.8

Cag 3

Kebabi

Keskek 155 463.5£21.0 | 95.744.3 | 7.0£0.3 566.2 877.60 67.5

Kayseri 250 194.4+8.8 458+2.1 | 9.0£0.4 249.2 623.00 47.9

Mant1

Lahmacun | 123 24.9+1.1 119.6+£5. | 136.5+6.2 281.0 345.63 26.5

4

Zeytinyagl | 160 17.9+0.8 22.9+1.0 | 15.0+0.7 55.80 89.280 6.86

1 Yaprak

Sarma

Mercimek | 176 30.9+1.4 65.8+3.0 | 81.7+3.7 178.4 313.98 24.1

Koftesi

Asure 301 18.9+0.9 23.9+1.1 | 60.4£3.6 103.2 310.63 23.8

Cevizli 220 43.9+2.0 7.0+0.3 22.9£1.0 73.80 162.36 12.4

Giillag

Kabak 190 95.7+4.3 26.9+1.2 | 9.0+0.4 131.6 250.04 19.2

Tathsi

Kadayif 245 173.4+7.8 31.9+1.4 | 27.9+1.3 233.2 571.34 43.9

Dolma

Ortalama 3 deger kullanilmistir (n=3)
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Sekil 3.4: Arnavut Cigeri Ornegi Bs Vitamini HPLC Kromatogrami
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Etin, besin 6geleri bakimindan zengin olmasi nedeniyle saglik agisindan viicuda yararl

etkileri bulunmaktadir (Temizhan ve Kiling, 2013).

Analizi yapilan besinler igerinde et igerenler °‘kelle paca ¢orba, Arnavut cigeri, Erzurum
cag kebab, keskek, kayseri mant1 ve lahmacun’’ dur. Bu besinler B grubu vitaminlerinden
(Tablo 3.1, Tablo 3.2, Tablo 3.3, Tablo 3.4) zengin bulunmuslardir. Ancak son yillarda
yapilan ¢aligmalara gore her giin et tiiketimi viicut agirliginda artisa sebep olarak, tip 11
DM ve kardiyovaskiiler hastaliklarin riskini arttirdigi gériilmiistiir (Temizhan ve Kiling,
2013). Yapilan bir ¢ok aragtirma, et proteinlerini normal diizeyde tiiketildiginde diger
protein cesitlerini tiiketilmemis olsa bile viicudun biiylime ve gelismesini siirdlirdiigli ve
fizyolojik ihtiyaglarimi karsilayabildigi goriilmiistiir (Demirci, 2014). Pisirme esnasinda
bir ¢ok vitamin kaybi1 meydana gelmektedir (Brugiapaglia ve Destefanis, 2012). Pigirme
suyu dokiildiigiinde B vitamini ve minerallerde kayiplar olusmaktadir (Baysal, 2012).
Onun ig¢in tahil grubundaki yiyecekler pisirilirken ‘‘keskek, kayseri manti, mercimek
koftesi”” pisirme sulart dokiilmemelidir. Bu tir besinler c¢ektirme yOntemiyle
pisirilmelidir.

Gilinliik beslenmemizde ara 6glinlin 6nemi oldukga biiyiiktiir (Forslund Berteus, vd.,
2002).
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Ulkemizde ¢ogu bireyin bazi saglik problemleri de ara &giin tiiketmelerini zorunlu
kilmaktadir (Baysal, vd., 2014; Forslund Berteus, vd., 2002). Ara 6giin seg¢eneklerini
cesitlendirmek miimkiin oldugu gibi, gilinlimiiz kosullarinda paketli iirlinlerin iginde
saglikli besine ulasmak olduk¢a zordur (Ser¢eoglu, 2014).Tiirk mutfagmna ait olan
‘‘zeytinyagli yaprak sarma, mercimek koftesi’” gibi besinler B grubu vitaminleri
barindirmasi (Tablo 3.1, Tablo 3.2, Tablo 3.3, ve Tablo 3.4) nedeniyle ara 6giin olarak
tilketime uygun oldugunu gostermektedir. Ayrica diyet diizenlemede birbiri yerine
gecebilecek besinlerin neler oldugunu bilmek tiiketim acisindan biiyiik kolaylik
saglamaktadir (Baysal, vd., 2014). Kalori agisindan degerlendirildiginde 2 adet galeta
yerine 3 adet mercimek koftesi veya 5 adet zeytinyagli yaprak sarma denk gelebilmektedir
(Diyetkolik, 2019).

Tiirk mutfaginda yapilan tath ¢esitlerinden enerji ve besin degerleri agisindan siitlii tatlt
cesitleri tiikketim agisindan en dengeli olanlardir. Siitlii tath c¢esitleri kalsiyum ve B
vitamininden zengindirler (Ertas ve Gezmen, 2013). Siitle yapilan tatli sinifinda ‘‘asure,
cevizli giillag”’ yer almaktadir. B vitamin oranlar1 (Tablo 3.1, Tablo 3.2, Tablo 3.3, ve
Tablo 3.4) verilmistir. Asure tatlis1 bol miktarda tahil, kurubaklagil ve meyve igermesi
sebebiyle B vitamin gruplarinca zengin bulunmustur. Cogunlukla Ramazan ayinda
tilketilen ve siitle yapilan geleneksel tatlilardan olan cevizli giillag, protein ve kalsiyum ve
B vitaminleri agisindan zengindir (Isin, 2013). Hamurla yapilan ya da yagda kizartilan
tathlarla kiyaslandiginda hafif bir tatli olmas1 ve besin kalitesi acisindan faydali olmasi
nedeniyle tercih edilebilir. Ayrica bir ¢ok tatli yapiminda pisirilerek kullanilan meyveler
pisirilme esnasinda vitamin kaybina ugramaktadir. Giillaci siislemede taze ve mevsimine
uygun meyveler kullanildigi i¢in diger tatlilara kiyasla saglikli ve sindirimi kolay bir tath
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Yapiminda meyve kullanilan tathilarin enerji igerikleri
diisiik olmakla birlikte hamur tathilarinin enerji degerleri yliksektir (Ertas ve Gezmen,

2013).

Tathi ¢esitlerinden *‘kabak tatli, kadayif dolma’’ B vitamin oranlar1 (Tablo 3.1, Tablo 3.2,
Tablo 3.3, ve Tablo 3.4) verilmistir.
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Kabak, vitamin degerleri ve lif bakimindan oldukg¢a zengindir (Seo, vd., 2007).Kabak
tatlisin1 siislemede, kadayif dolmasinin iginde ceviz kullanilmaktadir. Ceviz doymamis

coklu yag asitlerinden zengin olmasi nedeniyle saglik agisindan faydalidir.

Tiirk mutfaginda hamur isleri fazla miktarda tiiketilmektedir (Baysal, 2002).‘Kadayif
dolma’’ tatlis1 hamur tatlilar1 sinifinda yer almaktadir (Milli Egitim Bakanligi, 2012). Bu
tiir besinler yag ve enerjiyi yiiksek oranda i¢ermeleri nedeniyle enerji kisitlamasi olan
kisilerde kontrollii tiikketilmelidir (Baysal, 2002). B12 vitamini tiim vitaminler i¢erisinde
en kompleksli yapiya sahiptir. Ciinkii diger vitaminler yapilarinda mineral madde

bulundurmazlarken bu vitamin yapisinda Kobalt bulundurur (Ozpmar, 2011).

B12 vitamini insan metabolizmasinda temelde iki tane enzimatik tepkime igin gereklidir.
[1ki metiyonin sentezidir. ikincisi de tek sayida karbon iceren yag asitlerinden gelen metil
malonil-CoA nin izomerizasyonudur (Bilisli, 2102). Bu vitamin “corrin halka’’ sistemine
sahiptir ve halkasinda daha ¢ok amidler bulunmaktadir. Kobalaminde koordinasyonu
saglayan metal atomu kobalttir. Besinci koordinasyon pozisyonuna corrin halkasinda
bulunan ve amid gruplarindan birine bagl olan 5,6- dimetilbenzimidanol’e dayanan
niikleotid benzeri yap1 eslik etmektedir. Altinci koordinasyon pozisyonuna farkli bir ¢ok
yapt eslik edebilmektedir. Vitamin altinci pozisyonda CN grubunu barmdirir. Bu sebeple
siyanokobalamin olarak adlandirilir (Demirci, 2016). Elde edilen bulgular neticesinde,
Arnavut cigerinde bulunan Bi, vitamin degeri verilmistir (Tablo 3.5). Sonucunda, 1
porsiyon (182 g) Arnavut cigerinde 178,36 ug degeri saptanmistir. Bu besinin yetiskin

bireylerde giinliik B12 vitamin gereksinimini karsilama orani %5.94 ’tiir.

Tablo 3.5: Arnavut Cigerinde B12 Miktari (ug)

Ornekler 1 porsiyon = B Vitamini = Bivitamini Giinliik
/gram ng /100g ng /porsiyon gereksinim
ng/ %
Arnavut Cigeri 182 98.0+4.4 178.36 5.94

Ortalama 3 deger kullanilmistir (n=3)
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Sekil 3.5: Arnavut Cigeri Ornegi B12 Vitamini HPLC Kromatogrami
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Saglikli yasam programlandirmalarinda tiiketim sinir1 olduk¢a énemlidir (Ozpinar, 2011).

Diger B vitamini gruplarinda (Tablo 3.1, Tablo 3.2, Tablo 3.3, Tablo 3.4 ve Tablo 3.5)

i

goriildiigh lizere Arnavut cigeri oldukga degerli bir besindir. Izgara, haslama, bugulama

gibi pisirme teknikleri saglikli pisirme yontemlerindendir (Baysal, 2012).
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DORDUNCU BOLUM

SONUC VE ONERILER

Laboratuvar ¢aligmast sonucunda elde edilen veriler degerlendirildiginde Tiirk
mutfagindaki yemeklerin, B grubu vitamin degerleri bakimindan olduk¢a zengin oldugu
goriilmektedir. Tirk mutfagindaki yemeklerin vitamin degerleriyle ilgili laboratuvar
¢aligmalarinin sinirlt sayida olmasindan dolayi, bu galismalar bize giinliik besinlerimizin
6l¢iide veya ne sekilde tiiketmemiz gerektigini gosterebilir. Bu ¢alisma kapsaminda elde
edilen sonuglarla gilinliik tiiketilmesi gereken B grubu vitamin gereksinimleri gozden
gecirilebilir. Tiirk mutfagindaki geleneksel olan besinlerin, giinliik alinmas1 gereken B
vitamini miktarinin bilinmesi ve B vitamini biyoyararlanimi1 hakkinda bilgi edinilerek, bu

besinlerin giinliik gereksinimleri karsilayip karsilamadigini belirlemek igin gereklidir.

Calisma kapsaminda goriildiigi gibi, giinliik gereksinimizi karsilayan B grubu vitamin
sonuglar1 besinden besine degismektedir. Yemeklerin 1 porsiyonlarinin giinliik B grubu
vitamin ihtiyacimiz1 karsilama oranlar1 sirasiyla: Kelle paga ¢orba; B1 %5.35, B2 %40.2
B3 %40.4, Bs %22.6, Arnavut cigeri; B1 %41.5, B2 %229.6, Bz %175.7, Bs %170.3, B12
%5.94, Erzurum cag kebabi; B1 %7.33, B2%10.8, B3%19.7, Bs %117.8, keskek; B1 %10.9,
B2%37.0, B3 %3.80,Be %67.5, Kayseri manti; B1 %8.75, B2 %10.3 B3 %4.70, Bs %47.9,
lahmacun; B1 %16.5, B2 %7.38, B3z %1.55, Bs %26.5, zeytinyagli yaprak sarma; B1 %3.60,
B2%7.87, B3%7.33, Bs%6.86, mercimek kofte; B1 %24.9, B2 %28.0, B3 %3.44, Be %24.1,
asure; B1%164.5, B2 %9.49, B3 %8.12, Bs %23.8, cevizli giillag; B1 %6.05, B2 %10.3, B3
%8.39, Bs %12.4, kabak tatlisi; B1 %2.37, B2 %17.2, B3 %9.79, Bs %19.2, kaday1f dolma;
B1 %12.4, B> %12.4, B3 %24.3, Bs %43.9 seklinde bulunmustur.
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Tiirk mutfaginda bulunan geleneksel besinler, iilke i¢i ve disinda etkinlik ve festivallerle

tanitimi yapilabilir.

Bireylerin ihtiyacina uygun sekillerde hazirlanan mentilerin planlamasi yapilirken vitamin

kombinasyonunu saglamak amaciyla veriler goz oniinde bulundurulabilir.

B grubu vitaminler suda eriyen vitaminler siniflandirilmasinda yer aldig: i¢in pisirme
sirasinda kayiplar goriilmektedir. Bu kayiplar1 en aza indirgemenin bir yolu yemeklerin
pisirme sularinin dokiilmemesidir. Haglama sularin1 dskmek B grubu vitamin igeriklerini
onemli diizeylerde azaltmaktadir. Az suda haslayarak yada sularini g¢ektirilerek yapilan
pisirme yontemi, vitamin kayiplarin1 azaltmak i¢in Onemlidir. Bu hususta, pisirme

yontemleriyle ilgili olarak toplu beslenme kurumlarina ve halka yonelik egitimler verilebilir.

Hazirlama ve saklama siireclerinde, sebzeleri yikama agamasinda suda bekletmek bazi
vitaminlerin suda ¢oziinerek kayiplarina sebep olabilmektedir. Ayrica bazi yemekler
pisirilirken soda veya karbonat eklenmesi de alkali ortama dayanamayan bazi B grubu
vitaminlerinin azalmasina neden olmaktadir. Kayiplar1 azaltmak i¢in buharda pisirme

yontemi tercih edilebilir.

Yiiksek derece ve atese yakin pisirilen etlerde pisirme sularinin kaybolmasina bagli olarak
B2, B12 ve folik asit gibi B grubu vitamin kayiplari meydana gelmektedir. Orta veya diisiik

sicaklikta kendi nemi ile pisirilmesi vitamin kayiplarini azaltabilir.

Pisirme hatalarin1 en aza indirmek adina yiyecekler, beslenme ilkelerine uygun olarak
pisirildiginde ve pisirme ile ilgili gerekli 6nlemler alindiginda Tiirk mutfag: daha saglikli

olacaktir.
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