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ETIiK iLKE VE KURALLARA UYGUNLUK BEYANNAMESI

Bu tezin bana ait, 6zglin bir calisma oldugunu; c¢alismamin hazirlik, veri
toplama, analiz ve bilgilerin sunumu olmak iizere tiim agamalarinda bilimsel etik ilke ve
kurallara uygun davrandigimi; bu ¢alisma kapsaminda elde edilemeyen tim veri ve
bilgiler icin kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklara kaynakcada yer verdigimi; bu
caligmanin Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi tarafindan kullamlan “bilimsel
intihal tespit programiyla tarandigini ve “intihal icermedigini” beyan ederim. Herhangi
bir zamanda, ¢alismamla ilgili yaptigim bu beyana aykiri bir durumun saptanmasi

durumunda, ortaya ¢ikacak tiim ahlaki ve hukuki sonuclara raz1 oldugumu bildiririm.

Ilke KALAYCI



TESEKKUR SAYFASI

Arastirma siireci boyunca bilgi ve birikimiyle yol gosteren, konunun genis ¢apli
ele alinmasini ufuk agarak saglayan, sabirla yardim ve destekte bulunan degerli hocam
Dr. Ogretim Uyesi Emirhan Yenisehirlioglu'na, “Alanya Y&resel Lezzetler” adli kaynak
kitab1 kullanabilmemi saglayan Alanya Belediyesi’'ne, varliklari1 ve yardimlarimi
benden esirgemeyen yakinlarima ve maddi ve manevi anlamda her zaman destek veren

aileme sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Ilke KALAYCI



OZET

ALANYA MUTFAK KULTURUNUN AKDENIZ DIYETI ACISINDAN
INCELENMESI

[lke KALAYCI

Saglik Turizmi Anabilim Dali
Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Haziran, 2022 (141 Sayfa)

Akdeniz diyeti, Akdeniz’in 6zellikle zeytin agacinin yetisebildigi bolgelerinde
yasayan bireylerin beslenme seklini anlatan bir terimdir.Akdeniz diyetinde yerel ve
geleneksel besinlerin mevsiminde kullanimi, biyolojik cesitliligin varligi, orta ila
yliksek fiziksel aktivite aligkanlhigi, diisiik glisemik indeksli karbonhidrat, tekli
doymamis yag asitleri, diyet posasi, antioksidanlar ve sebze proteinleri tiiketiminin sik
gergeklestirilmesiyle 6ne ¢ikmaktadir. Tarih, tarthi mekéanlar ve kiiltiirel miras, iklim
kosullar1, sahip oldugu giizellikler ve konum gibi bir¢ok ag¢idan Alanya, énemli bir
Akdeniz sehridir. Bu nedenle Alanya mutfaginin Akdeniz Diyeti ile uyum igerisinde
olmas1 beklense de bunun gercek hayattaki karsiliginin tespiti 6nem arz etmektedir. Bu
caligmada, “Alanya Yoresel Lezzetler” adli eserde bulunan Alanya ydresine ait
geleneksel yemek tarifleri BeBiS 8 (Beta) Tam siiriim programi kullanilarak enerji ve
besin o6gesi (protein, karbonhidrat, yag, vitamin ve mineral) acgisindan
degerlendirilmekte, bu tariflerin 25-50 yas aralifindaki erkek ve kadin bireylerin giinliik
gereksinimlerinin ne kadarinin karsiladigi saptanmakta ve Alanya bolgesinde ilerleyen
donemlerde basta Alanya mutfagi, Akdeniz Diyeti, SlowFood akimi ve saglik ve
gastronomi turizmi olmak lizere c¢esitli turizm uygulamalariyla ve diyetetik alaniyla

ilgili yapilacak yeni ve kapsamli ¢aligmalarda kullanilabilecek bilgiler sunulmaktadir.

Anahtar Sozciikler: Alanya, Mutfak, Diyetetik, Turizm, Kiiltiirel Miras,
Akdeniz Diyeti, Slow Food.



ABSTRACT

THE EVALUATION OF THE CUISINE OF ALANYA IN THE CONTEXT
OF MEDITERRANEAN DIET

[lke KALAYCI

Department of Health Tourism
Alanya Alaaddin Keykubat University, Graduate Education Institute
June, 2022 (141 Pages)

Mediterranean Diet refers to the dietary patterns of the inhabitants of the parts of
Mediterranean region in which olive can be cultivated. The prominent characteristics of
Mediterranean Diet are the seasonal utilization of local and traditional foods, the
existence of biological diversity, the habit of moderate to high physical activity and the
consumption of low glycemic index carbohydrates, monounsaturated fatty acids, dietary
fibre, antioxidants and plant sources of protein.

Alanya is an important city of the Mediterranean region with its history, historic
sites, cultural heritage, climate, natural beauties and location. Therefore, the local
cuisine of Alanya may be compatible with Mediterranean Diet yet it is important to
investigate the accuracy of such a hypotesis in reality. In this study, preliminarydatawas
presented for the comprehensive future studies in Alanya in the field of the cuisine of
Alanya, Mediterranean Diet, Slow Food, health tourism and dieteticswhile the
traditional recipes of Alanya region in the book titled as “Alanya Yoresel Lezzetler”
were evaluated in terms of energy and nutrient (protein, carbohydrate, fat, vitamins and
minerals) content and how much of the daily requirements of men and women aged 25-

50 years was determined via BeBiS (Beta) Full Version.

Keywords: Alanya, Cuisine, Dietetics, Tourism, Cultural Heritage,

Mediterranean Diet, Slow Food.



ICINDEKILER

IC KAPAK SAYFASI
JURI VE ENSTITU ONAYT......coiiiiiiiiiiiiiiniinninsiesisnissieeieeiscieiseieiseseeeieans i
ETIK ILKE VE KURALLARA UYGUNLUK BEYANNAMESI .......ccc....... ii
TESEKKUR SAYFASI ...ttt iii
OZET .ottt iv
ABSTRACT ...ttt ettt e ettt e et e ettt e e s e ennneeens v
ICINDEKILER ......ooovivitiuiiieeeieeeeeeeeeeeeeeeee e vi
TABLOLAR LISTESI.....coouiiiioiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e vii
Lo GIRIS ettt 1
2. LITERATUR ..ottt 4
2.1, Alanya Kenti....cooceiiiiiiiiie et 4
2.1.1. Kentin Taringesi.. .. ...uuuiiicccccc e 4
2.1.2. Kentin Kiiltiirel Miras Varligi ........ccccovveieeiiiiiiiiiiiiieeee e, 5
2.1.3. Alanya’nin Turizm Baglaminda Degerlendirilmesi........................ 7
2.2, KUIUIE] MITAS ..ccoiiiiiiiiiiiee et 21
2.2.1. Kiiltiirel Miras Kavrami ...........cccceeiiiiiiiiieiiiiiiieeeiiceeeieee e 21
2.2.2. Kiiltiirel Miras Kavrami Olarak Mutfak............cccoccooiiniinnnni. 22
2.3. S1oW FOOd AKIMI ....coiiiiiiiiiiiiiiieeee e 22
2.4. Cografi Isaret ve Uriin TeSCili...........coeveviereieiieieieierereeeeeeceee e, 30
2.5. Tirk Mutfagiin Tarithsel Geli$imi .........coovcueeiniiiiniiiiniiiiiiiciieceee. 37
2.6. Alanya Mutfak Mirasimnin Incelenmesi..............c.cccooveveveveieveveecenenennne. 40
2.7. Beslenme, Diyetetik ve Akdeniz Diyeti........ccocveeviiiiniieiniiiiiniicenen. 43
2.7.1. Beslenme ve Diyetetik Kavramlart..........c.ccooceeeniiiiniiinncnnnnen. 43
2.7.2. AKAENIZ DIYELi....eeiiiiiiiiiiiiiiiiie e 44

Vi



2.7.3. Akdeniz Diyeti Uyum OIgeKIeri............covvrvveveeiceeeeieeeeeeeens 47

S YONTEM ...ttt 53
3.1, Arastirmantn ONEMi .........oovoveveuieeeeeeeeeeeeeee e 53
3.1.1. Arastirmanin ATNACI..........uuvvvervvrrerrreerrerereeeeeeeeesrreerreeeeeeeeeeeee————.. 53
3.1.2. Arastirmanin ONemi .........c.oeeveuieeeieeeeeeeeee e 54

3.2. Arastirmanin Kapsami ve Kisttlari..........ccccceeeriiiieiiniiiiieeiiieeeeneenn 54
RIS IAN v 151818 00 F: 00100 @01 01 <1011 (R 56

CBULGULAR ...t 58
. TARTISMA, SONUC VE ONERILER .......cc.cciiiiioioiiieeeeeeeeeeeeeeeen 126
CKAYNAKCA et 134

COZGECMIS ..o e e ee e e 140

Vi



TABLOLAR LiSTESI

Tablo 2.1 Alanya il¢esindeki tesislerin yatak kapasitesinde gergeklesen degisim

VUZACIETT ..ttt e ettt e e e e ettt e e e e ettt eeeeestbeeeeesssbeeeeeenssaaeeennssaeeens 8
Tablo 2.2 2015 yilinda Alanya’da bulunan isletme ve belediye belgeli tesis sayilar1 ve
bu tesislere ait oda ve yatak Say1S1 VETTITT .....cceuviireeeiiiiieeiiiiee et e 9
Tablo 2.3 2020 yilinda Alanya’da niteligine gore otel sayilart ve bu otellere ait oda ve
VAtAK SAYIST VETIIOT T ... vviiieiiiiiie e ettt ettt e et e e et e e e e etbeeeeesnsbaeeeennsaaeeas 9
Tablo 2.4 2020 yilinda turistik tesislerin mahallelere gore dagilim, oda ve yatak sayisi
S 41 (S o T T PP PP PRUPPPRPROPP 10
Tablo 2.5 2019 yilinda Alanya’da mahallelere gore tesis doluluk oranlari................... 11

Tablo 2.6 2021 yilinda cesitli iller ve Alanya’daki belediye belgeli tesis ve bu tesislere
ait 0da ve yatak SAY1S1 VETTIETI......uuviiiiieiiiiiiiiiiieee e e e e e 11

Tablo 2.7 2017 yilinda Alanya’y1 ziyaret eden bireylerin milliyet ve say1 verileri ....... 12

Tablo 2.8 2019 yilinda turizm amagli ziyaretci sayisi en yiiksek olan iilkeler .............. 13
Tablo 2.9 2019 yi1linda Gazipasa Havalimani’na inis gerceklestiren bireylerin milliyet
AN A IS o (S o USSP UPPUPRRRN 13
Tablo 2.10 2019 yi1li Mayis-Ekim aylar1 arasinda Alanya’da yabanci ziyaretgilerin otel
doluluk oranlarindaki paylari...........ccccceeeeeiiiiiiiiiieee e 14
Tablo 4.1 Giiliiklii corbanin bileSimi...............euuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeraeaaa—... 58
Tablo 4.2 Giiliikli ¢gorbanin 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin
Ogesi gereksinimlerini kargilama yUzdesi...........eeeeeeeeiiiiiiiiiiieeeeeeeeciiieee e 59
Tablo 4.3 Giiliikli gorbanin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin
Ogesi gereksinimlerini kargilama yUzdesi...........eeeeeeeeiieiiiiiiiieee e 59
Tablo 4.4 Un ¢orbasinin bileSImi ............uuvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieieiieeeeeeeeeeeeeeeeereeeeeaeeeeaaa—... 61
Tablo 4.5 Un corbasinin 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin dgesi
gereksinimlerini karsilama yUzZdesi........cooocuvviiiiiiieiieeiieeeee e 62
Tablo 4.6 Un corbasinin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin dgesi
gereksinimlerini karsilama ylzdesi.........coccvviiiiiiieieeeicieeee e 62
Tablo 4.7 Etli kuru bamya yemeginin bilegimi..........ccoovoiiiieiiiiiiiiiiiiiiieeiieeeeeeee, 64
Tablo 4.8 Etli kuru bamya yemeginin 25-50 kas araligindaki erkek bireylerin enerji ve
besin 0gesi gereksinimlerini karsilama yUzdesi.........ceeeeeriiiiiiiniiiiiiiiiiiieeeeee e, 65
Tablo 4.9 Etli kuru bamya yemeginin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve
besin 0gesi gereksinimlerini karsilama yUzdesi.........c.eeevriiiiiiiniiiiiiiiiiiieeeee e, 65
Tablo 4.10 Kabuklu kuru fasulye yemeginin bileSimi..........ccocceeevviiinniiiniiinecnnneen. 67

Tablo 4.11 Kabuklu kuru fasulye yemeginin 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin
enerji ve besin dgesi gereksinimlerini karsilama ylizdesi .........ccccceeeeiiiieeiiciiiiieeninennn. 67

Tablo 4.12 Kabuklu kuru fasulye yemeginin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin
enerji ve besin dgesi gereksinimlerini kargilama yUizdesi ..........cccoeveevvieeinieennecennnen. 68

viii



Tablo 4.13 Goleviz yemeginin bileSimi........cc.eeeeereiiiieiiriiiieeeiiie e 69

Tablo 4.14 Goleviz yemeginin 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin

Ogesi gereksinimlerini karsilama yUzdesi..........oeeeveiiieeiiiiiieeiiiiie e 70
Tablo 4.15 Goleviz yemeginin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin
Ogesi gereksinimlerini karsilama yUzdesi..........oeeveeviieiiriiiieieiiiie e 70
Tablo 4.16 Kuru patlican yemeginin bilesimi........ccccceeeveiiieiiriiiieeeniiiiee e 72
Tablo 4.17 Kuru patlican yemeginin 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve
besin dgesi gereksinimlerini karsilama yizdesi..........cccvveeeriiiieeiiiiiiiieeeriiiee e, 73
Tablo 4.18 Kuru patlican yemeginin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve
besin 6gesi gereksinimlerini karsilama ylizdesi.........cooeevveriiiiiiiiiieeiieiniiiiieeeeeeeees 73
Tablo 4.19 Barbunyali taze fasulye yemeginin bilegimi............ccoeeeiviiiiieeeeeennicennnnen. 75
Tablo 4.20 Barbunyal: taze fasulye yemeginin 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin
enerji ve besin dgesi gereksinimlerini karsilama ylizdesi .........ccccceevviieiiniiiiiiinnnnnen. 76
Tablo 4.21 Barbunyali taze fasulye yemeginin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin
enerji ve besin dgesi gereksinimlerini karsilama ylizdesi ..........ccccoevviiiiiiiiiiiinnnneen. 76
Tablo 4.22 Semizotu yemegZinin bileSimi ...........cceeeeerriiiiiiiieeeeeeeeiiiiieeeee e e e e 79
Tablo 4.23 Semizotu yemeginin 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin
Ogesi gereksinimlerini kargilama yUzdesi...........eeieeeeeiiiiiiiiiieeeeeeeeiiieee e 79
Tablo 4.24 Semizotu yemeginin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin
Ogesi gereksinimlerini kargilama yUzdesi..........eeeeeeeeeieiiiiiiiiiieeeieeciiiieee e 79
Tablo 4.25 Sogan yahnisinin bileSimi ............ueviiiiieieiiiiiiiiiieee e 81
Tablo 4.26 Sogan yahnisinin 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin
Ogesi gereksinimlerini kargilama yUzdesi...........eeeeeeeeiiiiiiiiiieieeeeeeciiieee e 82
Tablo 4.27 Sogan yahnisinin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin
Ogesi gereksinimlerini kargilama yUzdesi...........eeeeeeeeieiiiiiiiiiiieeeeeceiiieee e, 82
Tablo 4.28 Balkabagi yemeginin bileSimi ...........ccceeeiiiiiiiiiieeeeeeeeiiiieeee e, 84
Tablo 4.29 Balkabag1 yemeginin 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin
Ogesi gereksinimlerini kargilama yUzdesi...........ceeeeeeeeiiiiiiiiiiieeeeeeeiieeee e 84
Tablo 4.30 Balkabag1 yemeginin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin
Ogesi gereksinimlerini karsilama ylizdesi..........oooviciiiiiiiiiiiiiiie e 85
Tablo 4.31 Ayva yemeginin bileSimi...........cccueeiiiiiiiiiiiiiiiieeeiie e 86
Tablo 4.32 Ayva yemeginin 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin
Ogesi gereksinimlerini karsilama ylizdesi..........oooviuiiiiiiiiiiiiiiiieee e 86
Tablo 4.33 Ayva yemeginin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin
Ogesi gereksinimlerini karsilama ylizdesi..........ooovviiiiiiiiiiiiiiiiieeee e 87
Tablo 4.34 Bakla pilavinin bileimi .........ccoocuiiiiiiiiiieiiiiie e 89
Tablo 4.35 Bakla pilavinin 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin 6gesi
gereksinimlerini kargilama yUZdeSi.........oeeeviiiiiiiiiiiiieii e 89



Tablo 4.36 Bakla pilavinin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin dgesi

gereksinimlerini kargilama yUZAeSi.........eeeeeriiiiieiiiiiie e 89
Tablo 4.37 Asma yapragi sarmasinin bileSimi...........cceevcviereiniiiieeeniiiiieeeeiiee e 91
Tablo 4.38 Asma yapragi sarmasinin 25-50 yas aralifindaki erkek bireylerin enerji ve
besin dgesi gereksinimlerini karsilama yizdesi..........cccveeeeriiiieeiiiiiiiieeeniiee e 92
Tablo 4.39 Asma yapragi sarmasinin 25-50 yas aralifindaki kadin bireylerin enerji ve
besin dgesi gereksinimlerini karsilama yizdesi..........cccvveeeriiiieeiiiiiiiieeeniiiee e 92
Tablo 4.40 Fasulye piyazinin bileSimi..........ccueeeeriiiieeiriiiieeeiiieeeeeiieeeeeeireee e e 95
Tablo 4.41 Fasulye piyazinin 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin
ogesi gereksinimlerini kargilama yUzdesi...........eeeeeeeerriiiiiiiiiiieeeiiiiiieeee e 95
Tablo 4.42 Fasulye piyazinin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin
ogesi gereksinimlerini kargilama yUzdesi...........eeeeeeeeriiiiiiiiiieeeeiiiiiiieeee e 95
Tablo 4.43 Uliibii (bériilce) piyazinin bileSimi...........ocooeeveveveieeeieeeeeeeeeeeeeeeeeenens 98
Tablo 4.44 Uliibii (boriilce) piyazinin 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve
besin 6gesi gereksinimlerini karsilama ylizdesi.........c.ceeveeeieiiiiiiiieeiieiniiiiieeee e 98
Tablo 4.45 Uliibii (boriilce) piyazinin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve
besin 6gesi gereksinimlerini karsilama ylzdesi............oevvereeiiiiiiiieeiieiniiiiieee e 99
Tablo 4.46 Kuru patlican taratorunun bilesimi ...........ccccvveiieeeiiiniiiiiiiieee e, 101
Tablo 4.47 Kuru patlican taratorunun 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve
besin 6gesi gereksinimlerini karsilama ylizdesi...........coeeeeeeieeiiiiiiiiieeeieeiiiiiieeeee e 101
Tablo 4.48 Kuru patlican taratorunun 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve
besin 6gesi gereksinimlerini karsilama ylizdesi...........eeveeeeeeicciiiiiiiiieeeeeieiiieeeeee e 102
Tablo 4.49 Dar1 ¢orbasinin bileSimi ..............eeuviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeerreenaeens 104
Tablo 4.50 Dar1 corbasinin 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin 6gesi
gereksinimlerini karsilama yUzZdesi........ccoouvviiiiieeeieiiiieeeee e 104
Tablo 4.51 Dar1 ¢corbasinin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin 6gesi
gereksinimlerini karsilama yUzZAesi........ooccuvvviiiiieeiieiiiieeee e 105
Tablo 4.52 GO¢ ¢OreZinin bileSIMI .......ccecuvviiiiiieeeeeeeiiiieeee e e e e e e 106
Tablo 4.53 Gog ¢oreginin 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin dgesi
gereksinimlerini kargilama yUzdesi..........eveeiiiiiiiiiiiiiiieeee e 107
Tablo 4.54 Gog ¢oreginin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin dgesi
gereksinimlerini karsilama yUzdesi..........oeeviiiiiiiiiiiiiiii e 107
Tablo 4.55 OZmac’in bileSimi........coeeiiiiiiiiiiiiiii e 109
Tablo 4.56 Ogmag¢’in 25-50 yas aralifindaki erkek bireylerin enerji ve besin dgesi
gereksinimlerini kargilama yUzdesi..........ooeiiiiiiiiiiiiiiiiiiee e 109
Tablo 4.57 Ogmag’in 25-50 yas aralifindaki kadin bireylerin enerji ve besin dgesi
gereksinimlerini karsilama yUzdesi..........ooeviiiiiiiiiiiiiiiiiieee e 110
Tablo 4.58 Kivrim’in DileSImi..........uuvuiiiiiiiiiieiiiiiiiiiiieieeiieeeeeeeeereeeeeeeeeeeesesseeaseeaneanan. 112



Tablo 4.59 Kivrim’in 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin dgesi

gereksinimlerini karsilama yUzZdeSi..........eeeeevviiiiiiiiiiieeiiceceeee e 112
Tablo 4.60 Kivrim’in 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin 6gesi
gereksinimlerini karsilama yUZdeSi..........eeeveeiiiiieiiiiiiiieeeiieeee e 113
Tablo 4.61 Oksiiz helvasinin bileSImi ...........ooveueeveieeeeieeeieeeeeeeeee e 115
Tablo 4.62 Oksiiz helvasinin 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin
Ogesi gereksinimlerini kargilama yUzdesi.......cc.eeeeeeviiieeeiiiiieeeiiiee e 115
Tablo 4.63 Oksiiz helvasinin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin
Ogesi gereksinimlerini kargilama ylizdesi..........coeevvviiiieeiiiiieeiiiee e, 116
Tablo 4.64 Aside’ NN DIIESIMI.........uvviiiiiiiiiiiiiiiiiieiiiiiiieeieeeeeeeeeereeeeeeeeeeerrrsrereeeeaa—————— 118
Tablo 4.65 Aside’nin 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin dgesi
gereksinimlerini karsilama yUzZdesi........ooouvviiiiiiieiiiiiiee e 118
Tablo 4.66 Aside’nin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin dgesi
gereksinimlerini karsilama yUzZAesi.......cooeeviiiiiiiieiiiiiiiiiieee e 119
Tablo 4.67 Badem kahvesinin bileSimi................uuviviiiiiiiiiiiiiiiiiieiiieeieieeeeeeeeeeeeeeeereeens 120
Tablo 4.68 Badem kahvesinin 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin
Ogesi gereksinimlerini karsilama yUzdesi..........ceeeeeeeerciiiiiiiieeeieiiieee e, 120
Tablo 4.69 Badem kahvesinin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin
Ogesi gereksinimlerini karsilama ylizdesi...........eeeeieeeriiiiiiiiieeeieieiieeee e 121
Tablo 4.70 Kasik helvasinin bileSimi ..............euuuuiiiiiiiiiiiiiieiiiiiiiieiieeeeieeeeeeeereeeeeaeraee. 122
Tablo 4.71 Kasik helvasinin 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin
Ogesi gereksinimlerini kargilama yUzdesi..........coeeeeeeeeciiiiiiiieeeieeeieeee e, 123

Tablo 4.72 Kasik helvasinin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin
Ogesi gereksinimlerini kargilama yUzdesi..........ceeeeeeeereiiiiiiiieeeieeiiieeeee e, 123

Xi



1. GIRIS
1.1.  Amac¢ ve Kapsam

Yeterli ve dengeli beslenme, saglikli olma halinin korunmasi i¢in 6nemlidir.
Mutfak, iklim ozellikleri, yer sekilleri, gelenek ve gorenekler gibi bir¢ok faktorden
etkilenerek sekillenen bir kiiltiirel miras varhigidir. Bu kiiltiirel miras, yoreye sahip
oldugu gastronomik kimligi sunmaktadir (Nebioglu, 2017). Turizm faaliyetleri, mutfak
mirasinin tanitiminda 6nemli bir ara¢ niteli§indedir. Somut olmayan kiiltiirel miras
niteliginde olan ve saglik acisindan birgok avantaj sunan Akdeniz Diyeti, glinlimiiz
itibartyle uygulanan diyetler arasinda 6ne ¢ikmaktadir.

Akdeniz diyeti, Akdeniz’in 6zellikle zeytin agacinin yetisebildigi bolgelerinde
yasayan bireylerin beslenme seklini anlatan bir terimdir. Akdeniz diyeti yerel ve
geleneksel besinlerin mevsiminde kullanimi, biyolojik cesitliligin varligi, orta ila
ylksek fiziksel aktivite aligkanlhigi, diisiik glisemik indeksli karbonhidrat, tekli
doymamis yag asitleri, diyet posasi, antioksidanlar ve sebze proteinleri tiikketiminin sik
gerceklestirilmesiyle 6ne ¢ikmaktadir (Iaccarino Idelson vd, 2017). Bolgesel kaynaklari
mevsiminde kullanma aliskanligi dolayisiyla siirdiiriilebilir bir diyet olma 6zelligine
sahiptir.

Tarih, tarihi mekanlar ve Kkiiltiirel mirasi, iklim kosullari, sahip oldugu
giizellikler ve cografi konumu gibi bir¢cok agidan Alanya, 6nemli bir Akdeniz sehridir
(Kavacik, Zafer ve Inal, 2012). Turizmde ve ekonomide temel degisimlerin yasanip
sektoriin hareketlilik kazanmasina yol acan 1982 tarihli Turizm Tesvik Kanunu
sonrasinda sehrin dogu ve bat1 kisimlari turizm merkezi olarak belirlenmis ve bu sektore
yapilan yatirimlarin artisiyla bolgede kitle turizmi gelismistir (Tiirk ve Seydiogullari,
2018).

Mutfak, yorenin sahip oldugu karakteristik 6zellikleri yansitan, somut olmayan
bir kiiltiirel miras varligidir. Bu sebeple, yerel mutfak {iriinleri tiiketildiginde kiiltiir
miras1 da tecriibe edilmektedir. Turistik amacla seyahat gerceklestiren bireyler, yorenin
mutfagim da tecriibe etmek istemektedirler. Ulkemizde ise tur diizenlenen yerlesim
birimlerinde yoresel mutfak Ggelerinin yeterince tanitilmadigi goriilmektedir (Can ve

Agcakaya, 2019).



Agirladig turistlere konaklama, yeme, igme ve eglence imkani sunabilecek
altyapiya sahip olan Alanya’ya seyahat gerceklestiren turistlerin bolgenin geleneksel
lezzetlerini tatmasina olanak saglanmasi, bu turizm etkinliginin gastronomik boyutunu
gozler Oniine serse de literatiirde Akdeniz yoresine ait bir bolge mutfag:i olan Alanya
mutfagimin diyetetik agidan incelenmesine dair calisma bulunmamaktadir. Literatiire
bakildiginda cografi isaretle tescillenmis Alanya Giiliikklic Corbast gibi mutfak mirasi
ogelerine sahip olan Alanya ydresinin sahip oldugu geleneksel yemeklerin diyetetik
baglaminda degerlendirilmedigi goriilmektedir. Bu nedenle, bu arastirmadaliteratiirdeki
bosluk doldurulmaya calisilmis ve Alanya’nin geleneksel yemekleri enerji ve besin
Ogesi(protein, karbonhidrat, yag, vitamin ve mineral) agisindan degerlendirilmis ve yore
mutfaginin Akdeniz Diyeti’nin karakteristik 6zelliklerine ne derece uyum gosterdigi
ortaya konulmustur.

Calismadan elde edilecek verilerle, Alanya bolgesinde ilerleyen donemlerde
basta saglik ve gastronomi turizmi olmak {izere cesitli turizm dallariyla ve diyetetik
alamyla 1ilgili yapilacak yeni ve kapsamli calismalarda kullanilabilecek bilgiler
edinilebilecektir.

Calismanin evrenini Alanya bdlgesinde tiiketilen yemekler olusturmaktadir.
Aragtirmanin Ornekleminde “Alanya Yoresel Lezzetler” adli eserde bulunan, Alanya
yoresine ait 24 geleneksel yemek yer almistir. “Alanya Yoresel Lezzetler”, Tiirkiye’de
Alanya’nin ilk kez lisans sahibi olma hakki kazandigr Mutfak Miras1 Avrupa (Culinary
Heritage Europe) adli yerel lezzetlerin korunarak gelecek nesillere aktarilmasini
amaclayan sistem kapsaminda onemli veriler sunan bir kaynak olup Gida Miihendisi
Sevda Capa tarafindan hazirlanmis bir kaynaktir. Yemeklerin enerji ve besin Ogesi
icerigi ve bu igeriklerin 25-50 yas arast kadin ve erkek bireylerin giinliik
gereksinimlerinin ne kadarimi karsiladigi BeBiS 8 (Beta) Tam siirim programi
kullanilarak kullanilarak saptanmaistir.

Arastirmanin girig boliimiinii takip eden ikinci, tiglincli ve dordiincii boliimlerde
literatiir incelenmistir. Ikinci boliimde Alanya kenti genel bilgiler sunularak tanitilmaya
calisilmis, kentin turizm agisindan 6nemi ve potansiyeli istatistikler esliginde ortaya
konmus ve kentin kiiltlirel miras varligi mutfak baglaminda degerlendirilerek var olan

sorunlar ortaya konmustur.



Uciincii boliimde, kiiltiirel miras kavrami agiklanmaya calisilmis, mutfagin
kiiltiirel miras baglaminda sahip oldugu konum ve Tiirk mutfaginin tarihi asamalari,
gastromilliyet¢ilik, Yavas Turizm ve SlowFood gibi akimlarin yani sira cografi isaret
kavrami1 ve Alanya’nin sahip oldugu cografi isaretli iiriinler incelenmistir.

Dordiincii boliimde ise beslenme ve diyetetik kavramlari agiklanmaya ¢aligilmis,
Akdeniz Diyeti ve karakteristik 6zellikleri ortaya konarak Alanya’nin bu baglamda
bulundugu yer incelenmistir.

Bulgular boliimiinde*“Alanya Yoresel Lezzetler” adli eserde bulunan, Alanya
yoresine ait 24 geleneksel yemek BeBiS 8 (Beta) Tam Siiriim kullanilarak analiz
edilmistir. Alanya Yoresel Lezzetler adli kitapta verilen Olciiler BeBiS programina
yemek tarifinde bulunan her bir bilesen i¢in gram birimi kullanilarak girilmis, ayrintil
analiz gerceklestirilerek besin dgesi igerigi tablo halinde verilmistir. Oncelikle yemege
ait tarifte bulunan besinlerin yemekte kullanilan miktarlari, protein, karbonhidrat ve yag
miktarlar1 gram birimi, enerji igerikleri ise kcal yani kilokalori birimi kullanilarak tablo
halinde sunulmustur. Yemeklerin enerji ve besin dgesi igerigi ve bu igeriklerin 25-50
yas arasi kadin ve erkek bireylerin giinliik enerji, protein, yag, karbonhidrat, posa, ¢oklu
doymamis yag asidi, kolesterol, A vitamini, E vitamini, B vitamini, B> vitamini, Bs
vitamini, folat, C vitamini, sodyum, potasyum, kalsiyum, magnezyum, fosfor, demir ve

cinkogereksinimlerinin ne kadarini karsiladigi belirlenmistir.



2. LITERATUR
2.1. Alanya Kenti

2.1.1. Kentin Tarihgesi

Tarih, tarihi mekanlar ve ge¢misin mirasi, iklim kosullari, sahip oldugu
giizellikler ve konumu gibi bir¢ok agidan Alanya, 6nemli bir Akdeniz sehridir (Kavacik,
Zafer, ve Inal, 2012). Alanya, doguda Mersin, batida Antalya, kuzeyde Konya ile
komsudur ve giineyi Akdeniz ile cevrilidir (Oztiirk, Kasik, Dogan, ve Aktas, 2003).
Iiceye batida Manavgat, doguda Gazipasa ve Sariveliler, kuzeyde Giindogmus ve
kuzeydoguda Tagkent ve Hadim il¢eleri komsuluk yapmaktadir (Sar1, 2010).

Alanya, DeMartonne smiflama Olcegine gore yar1 kurak ile nemli arasi bir
iklime, kiglar1 12°C ve yazlar1 28°C ortalama sicakliga sahip olan, yaz mevsimi iklim
tipine sahip bir sehirdir (T.C. Tarim ve Orman Bakanlig1 Meteoroloji Genel Miidiirligii,
2016). Alanya, Damlatas, Incekum, Kleopatra ve Ulas gibi plajlardan ve 78 adet mavi
bayrakli plajdan olusan uzun bir sahil seridine, Korsanlar, Dim, Kadiini, Damlatas,
Fosforlu ve Asik Magarasi gibi magaralara, Derekdy, Tiirbelinas, Gedevet, Tiirktas ve
Mahmutseydi gibi yaylacilik faaliyeti acisindan Onemli yaylalara ve farkli turizm
faaliyetlerine imkan saglayacak dogal glizelliklere sahiptir (Alanya Belediyesi, 2021).

Alanya, tarihin akis1 i¢erisinde 6nemli bir ticaret ve yasam alani1 olma niteligini
korumustur. Gliniimiizde de ¢evresel giizellikleri, sahilleri, denizi, giinesi ve iklimi gibi
ozellikleri itibariyle Tiirkiye’nin 6nde gelen turizm kentleri arasinda bulunmaktadir.
Sehrin giizelliklerinin ve limaninin giivenli yapisinin Selguklularin sehri fethettigi
donemde sahip oldugu temel motivasyonlar oldugu belirtilmektedir (Yildiz ve Dogan,
2011).

1957 yili igerisinde ilge simirlarinda yer alan Kadiini Magarasi’nda
gerceklestirilen calismalar, sehrin tarihinin milattan 6nce 20.000’li yillara kadar
uzandiginmi gostermistir (Tiirk ve Seydiogullari, 2018). Sehrin etrafindaki kaleler ve
kiliseler ise milattan Once alt1 ve yedinci yiizyillara tarihlenmektedir (Alanya
Belediyesi, 2021). 1200’14 yillarda Selguklu hiikiimdari I. Alaaddin Keykubat’in
bolgedeki Hristiyan yonetici KyrVart’t yenmesiyle 1221 tarihinde sehrin kalesi

Selguklulara ge¢mis ve sehrin ismi “Alaiye” olarak belirlenmistir. Cumhuriyet’in



ilanindan 12 yil sonrasinda sehri ziyaret eden Mustafa Kemal Atatiirk, buraya
giiniimiizde sahip oldugu “Alanya” ismini vermistir (Ttlirk ve Seydiogullari, 2018).

Alaiye, 1243 yilinda Mogollar tarafindan saldiriya ugramistir. 1277 yilinda Misir
Memluk Devleti’'nin Anadolu’ya girmesiyle Anadolu Selguklu Devleti yipranma
stirecine girmig ve 1300 yilinda parcalanmistir. Bu donemde bolgedeki beylik olan
Karamanogullar1 Beyligi idaresine giren Alaiye, bes bin altin karsiliginda beylik
tarafindan Memluk Devleti’ne satilmistir. 1471 yilinda Fatih Sultan Mehmet doneminde
ele gecirilen sehir, yiiz yil sonrasinda Kibris eyaletine bagli bir sancak haline getirilmis,
1864 yilinda ise Konya sancagi olmustur. Konya sancagi olmasindan dort yil sonra
Antalya’ya baglanmis ve yedi yil sonra il¢e olmustur (Alanya Belediyesi, 2015).

Alanya yoresinin tarih icerisinde doniisiip sekil alarak geleneksel olarak varligini
stirdiiren toplumsal yapist diisiiniildiigiinde, yorenin kiiltiirel miras1 acisindan yemek
onem arz etmekte ve bu Onem, yorenin giinliik konusma dilinde ve yasam tarzinda
yanki bulmaktadir. Alanya mutfak mirasinin daha genis bir c¢erceveden
degerlendirilebilmesi i¢in sehrin turizm baglaminda arz ettigi dnem ve sahip oldugu

potansiyelin degerlendirilmesi faydal1 olacaktir.

2.1.2. Kentin Kiiltiirel Miras Varhgi

Onemli bir gegmise sahip olan Alanya’nin sahip oldugu tarihi miraslarin basini
Alanya Kalesi ¢cekmektedir. Alanya Kalesi, uzun surlari, biiyiik sarniglari, Tersane,
Tophane, Kizilkule, Ickale, Ehmedek, Andizli Camii, Selcuklu Hamami, Asag1 Kale
Hamami Aksebe Mescidi gibi yapilara sahiptir. Alanya’nin 6ren yeri miraslar1 arasinda
Pisarissos (Esen Tepe), Cibra (Kibra) Harabeleri, Alara Kalesi, Marassos (Biiylikpinar),
Hamaxia (Sinek Kalesi), Leartes, Syedra (Sedre) ve daha bir¢ok mekan
bulunmaktadir.Sitti Zeynep Tiirbesi, Aksebe Mescidi, Tophane Mescidi, Aya Yorgi
Kilisesi Arap Evliyasi, Hagious Constantinous ve Mikail Archangelos Kiliseleri,
Hidirellez Kilisesi, Andizli Emir Bedriiddin Camisi gibi eserleri gérmek de
miimkiindiir. Alanya Arkeoloji Miizesi, Atatiirk Ev ve Miizesi, Hiiseyin Azakoglu Kent
Miizesi gibi miizeler kentin tarihi mirasin1 korumakta ve ziyarete sunmaktadir (Alanya
Belediyesi, 2015).

Turistik ziyaret sirasinda ziyaretgilerin yaptigi harcamalarin yaklasik tigte birini

yeme-icme faaliyetleri olusturmaktadir (Sengiil ve Geng, 2016). Turizm faaliyetlerinin



yogun olarak gerceklestirildigi Alanya, tarihi eserlerin olusturdugu kiiltiirel mirasin yani
sira mutfak baglaminda da 6nemli bir kiiltiirel miras varligina da sahiptir.

Turizm faaliyetlerinde bir destinasyonu digerinden ayirmak adina kutlamalar,
torenler ve festivaller onemli faaliyetlerdir. Siirdiiriilebilir kaynak yonetimine imkan
veren ve ¢evre dostu olma ozelligi tasiyan bu faaliyetler sirasinda yorenin turizm igin
¢ekici unsurlarinin vurgulanmasi biiyilk 6nem tagimaktadir (Sengiil ve Geng, 2016).
Kiiltiirel miras Ogelerinden biri olan mutfagin korunup tanitilabilmesi adina Alanya
Belediyesi 2011 yihi itibariyle “Altin Kepge” adli, uluslararasi nitelige sahip bir yemek
yarismasi diizenlemekte ve bu yarisma biinyesinde yoresel yemeklerin yaristigi bir alt
kategoriyi de bulundurmaktadir. Yoresel yiyecek-icecek ve diger iiriinlerin kurulacak
pazarlarin yani sira kutlama, yarigsma, torenler ve festivallerin disinda da tesvigini ve
tanitimin1 saglama amaci tasiyan “Mutfak Miras1” adli projenin yanmi sira belediye
blinyesinde yoresel yemekler temali kurslar diizenlenmektedir. “Tatil Metropoli
Alanya”, “Tiirk Rivierasinin Incisi”, “Giinesin Giiliimsedigi Yer” gibi tanitim ibarelerini
benimseyen Alanya’da uluslararasi capta yiriitiilen ylizme maratonu, sokak hentbolu,
dag bisikleti miisabakalari, plaj voleybolu yarigmalari gibi sportif faaliyetler de
gergeklestirilmektedir (Kavacik vd, 2012).

Bu miras Alanya yoresinin gastronomik agidan sahip oldugu kimligi
sekillendirmekte ve yoreye ait Giiliiklii Corba, Laba Dolmasi, Ilabada Sarmasi, Ovmac,
Givrim Tathisi, Kabuklu Kuru Fasulye Yemegi, Oksiiz Helvasi, Kiiliik, Yarma ¢orbas,

9999

Tarator igeren balik yemekleri, “mancur’” seklinde tabir edilen balik yemekleri, Ayva
Yemegi, Cicek Dolmasi, Bakla Piyazi, tomeken (semizotu), sakiz bitkisi, adagayi,
defne, kekik, mersin bitkisi, gigiskan, goleviz, 1sirganotu ile yapilan borek, Bisi, Aside,
Goc¢ helvasi, Alanya ¢oregi, S kurabiye, Oklava Cekmesi, sekerli ve sekersiz peksimet,
Sepit, Dokme gibi besinlerin yani sira iilke genelinde yaygin sekilde kullanilmakta olan
bir yiyecek olarak one ¢iksa da yore insani i¢in duygusal baglamda 6nemli olan ve
ziyaretler ve torenler gibi faaliyetlerde ikram edilen, manevi degeri yiiksek olan bir
armagan niteliginde oldugu goriilen su boregi ve deneme-yanilma ile edinilen
tecriibelerin etkisiyle sehre disaridan dahil olarak yore ile 6zdeslesen muz, yeni diinya,
mango, papaya, ananas, Cin erigi, hurma, pepino, kahve gibi iriinler
Alanya’yagastronomik baglamda sahip oldugu kimligi kazandirmaktadir (Kavacikvd,

2012).



2.1.3. Alanya’min Turizm Baglaminda Degerlendirilmesi

Alanya il¢esinde, Derekdy, Cinoglu, Gedevet, Mahmutseydi, Pinarbasi, Tiirktas,
Tokar gibi yayla yerlesimleri mevcut olup bu yaylalarda araliklarla senlikler
diizenlenmesinin yani sira diizenli turizm faaliyetleri uygulanmaktadir. Kuzeyinde
Toroslarla sinirlanan Alanya, sinirlari icerisinde yer alan Akdag dolayisiyla kis turizmi,
tarimsal faaliyetleri dolayisiyla Orhan, Sapadere, Toslak, Karapinar, Bayirkdy gibi
koyleriyle ¢iftlik turizmi, incekum Tabiat Parki ile kamp turizmi, Alaracay1, Dimgay1 ve
Sapadere gibi rotalariyla rafting turizmi, Tiirbelinas, Gedevet, Mahmutlar ve Gokbel
yaylalar1 ile jeep safari ve fotosafari faaliyetleri, Alara Ornek Avlag: ile avcilik
turizmine ve kesfedilmemis magaralar1 haricinde Damlatas, Korsanlar, Dim, Asiklar,
Cimenini ve Fosforlu magaralariyla magara turizmine elverigli bir bolge niteligi
tagimaktadir (Sar1, 2010).

Turizm Tesvik Kanunu’nda yer alan 36. madde geregince uygulamaya konulan
Turizm Isbirligi Tiiziigli'ne gore turizm, kisinin gittigi bolgede yerlesme amaci
tasimadigi, hava degisimi, tedavi, eglenme, dinlenme gibi amaglarla gerceklestirdigi ve
bu sirada gelir elde etme hedefi giitmedigi seyahat eylemini yansitmaktadir.
Giiniimiizde bilgi kaynaklarina daha kolay erisebilen turistler, tecriibelerini birbirleriyle
paylasabilmekte ve c¢esitli platformlarda tecriibeleriyle ilgili geri doniisler
yapabilmektedir. Turistlerin daha hareketli hale gelmesi, gelirlerinin daha fazla kismini
seyahate ayirmaya baslamalarina neden olmustur. Bu sirada aldiklar1 turizm
hizmetinden kalite beklentileri artmistir (Ozcan ve Aydin, 2015).

Kalite yonetimi anlayisinin gelisimiyle turizm isletmeleri, turistlerin taleplerini
odak noktalarma yerlestirmislerdir. Boylelikle talepleri spesifiklesmis olan turistler,
alternatif turizm tiirlerinin ortaya cikisina yol a¢mustir. Katilan kisi sayisina gore
siniflandirildigr zaman en diisiik kisi sayisina bireysel turizm, en yiiksek katilimci
sayisina ise kitle turizmi sahiptir (Ozcan ve Aydmn, 2015). Kitle turizminin gelistigi
Alanya, katilim amacina gore siniflandirilan bir alternatif turizm tiirii olan saglik turizmi
acisindan da 6nem tagimaktadir.

Turizmde ve ekonomide temel degisimlerin yasanmasina ve sektoriin
hareketlilik kazanmasina yol agan 1982 tarihli Turizm Tesvik Kanunu sonrasinda sehrin
dogu ve bati kisimlari turizm merkezi olarak belirlenmis ve bu sektdre yapilan

yatirnmlarin artisiyla bolgede kitle turizmi gelismistir (Tiirk ve Seydiogullari, 2018).



Alanya ilgesinin turizm faaliyetlerindeki canlanma, 1986 ile 1990 yillar1 arasindaki
doneme rastlamaktadir (Ayhan, 2007).Giliniimiizde Alanya, bagli bulundugu Antalya
ilinin turizm sektoriinde bast ¢eken ilgesi konumundadir. Ayni giin icerisinde dort
mevsimi yagama imkani sunan dogasi, miizesi ve tarihi yapilar1 gibi nitelikleri
dolayisiyla doga turizmi, gastronomi turizmi, kongre turizmi, eglence ve ayrica saglik
turizmi agisindan da 6nem tasimaktadir (Kavacikvd, 2012).

Birlesmis Milletler’e bagl bir kurulus olan Diinya Turizm Orgiitii (UNWTO)
verilerine gore 2019 yilinda Diinya genelinde 1,5 milyar civarinda birey tatil amaciyla
seyahat gerceklestirmistir. Bu say1, bir onceki yilin 54 milyon kisi kadar iizerindedir.
Turizm, istthdam ve ekonomi i¢in Onem tasimaktadir (Tellioglu, 2020).2005 yili
icerisinde Tiirkiye’nin tiim sektorler araciligiyla elde ettigi gelir 364 milyar dolar
seklinde gerceklesirken, bahsi gegen yil igerisinde Antalya yalnizca yabanci
ziyaretgilerden yaklagik alti milyar dolar, Alanya ilgesi ise 1 milyar 380 milyon dolar
gelir elde etmistir. Turizm faaliyetleri, 2004 ile 2006 yillar1 arasinda Alanya ilgesinin
turizm gelirlerinin 1 milyar dolar lizerinde gerceklesmesine yol agmistir (Ayhan, 2007).

Turizm gelirleri, Alanya ilgesinin toplam gelirlerinin %10’luk dilimini
olusturmaktadir (T.C. Alanya Kaymakamligi, 2015).2008 yilinda turizm sektoriinde kisi
basina diisen ortalama gelir alti yiiz otuz bes dolar civarinda iken toplamda
1.089.025.000 dolar olmustur. 2012 yilinda kisi basina diisen ortalama gelir yedi yiiz
doksan sekiz dolar, toplamda ise 2.887.071.432 dolar olarak gerceklesmistir. 2014
yilinda kisi basina diisen ortalama gelir dokuz yiiz yirmi sekiz dolara ulagsmustir (T.C.
Alanya Kaymakamligi, 2015). 2017 yilinda yurtdisindan giris yapan yabanci
ziyaretgiler ziyaretleri boyunca 630 dolar, yurtdisinda ikamet eden Tiirk ziyaretciler ise
ortalama 930 dolar harcama gerceklestirmistir. Belirtilen yil itibariyle, turizmin gayri

safi milli hasila icerisindeki paymin %3.1 oldugu saptanmistir (Dogruluk Pay1).

Tablo 2.1 Alanya ilgesindeki tesislerin yatak kapasitesinde ger¢eklesen degisim yiizdeleri

Yillar Yatak kapasitesindeki artis
1981-1985 %1,74
1986-1990 %17,89
1991-1995 %21,17
1996-2000 %26,06
2001-2005 %28.73

Kaynak: Alanya Turistik {sletmeciler Dernegi, 2021.



Alanya ilgesinde 1981-1985 araliginda tesislerde toplam 2550 olan yatak sayisi,
ilcede turizm faaliyetlerinin hareketlendigi donem olan 1986-90 araliginda 26 171°e
yiikselmistir. Yatak kapasitesindeki artis 1981-85 araliginda %1,74, sonraki bes yillik
donemde %17,89, 1991-95 araliginda %21,17, 1996-2000’de %26,06, 2001-2005’te ise
%28,73 seklinde gergeklesmistir(Alanya Turistik Isletmeciler Dernegi, 2021).

2006 yilinda toplam 146 302 yatak ve 790 tesis bulunmaktadir (Ayhan, 2007).
2010 yili verilerine gore ise Alanya ilgesinde 157 875 yatak bulunan 678 tesiste, yil
icerisinde 9,3 milyon turist agirlanmistir (Kavacik vd, 2012). 2015 yilinda toplam 914
konaklama tesis ve bu tesislerde 308.848 yatak bulunurken, bu sene igerisinde

6.693.646 turist agirlanmistir (Alanya Kent Konseyi, 2015).

Tablo 2.2 2015 yilinda Alanya’da bulunan isletme ve belediye belgeli tesis sayilari ve bu tesislere ait oda
ve yatak sayisi verileri

Tesis sayisi Oda sayis1 Yatak sayisi
Isletme belgeli tesis 640 45554 97109
Belediye belgeli tesis 355 24.420 57.195
Toplam - 82.090 181.129

Kaynak: T.C. Alanya Kaymakamligi, 2015.

2015 yili Haziran ay1 itibariyle Alanya ilgesinde Turizm Bakanligi’nin Isletme
Belgesi’ne sahip 640 tesis, 45 554 oda ve 97 109 yatak bulunurken belediye belgeli 355
tesiste 24 420 oda ve 57 195 yatak bulunmaktadir. ilge sinirlar1 igerisinde bulunan
turizm tesislerinde toplamda 82 090 oda ve 181 129 yatak bulunmaktadir (T.C. Alanya
Kaymakamligi, 2015).

Tablo 2.3 2020 yilinda Alanya’da niteligine gére otel sayilart ve bu otellere ait oda ve yatak sayisi
verileri

Tesis sayisi Oda sayisi Yatak sayisi

Bes yildizli tatil koyt 5 2028 -
Bes yildizli otel 84 30.070 -
Dort yildizh otel 92 82.090 -
Ug yildizli otel 44 18.032 -
iki y1ldizl1 otel 7 3482 -
Bir yildizli otel 1 296 -
Miistakil apart otel 30 15 -
Butik otel 1 1666 -

Toplam 264 55.609 119.141

Kaynak: Alanya Turistik isletmeciler Dernegi, Alanya Tesis Kapasite 2020, 2020.



2020 y1ili itibariyle Alanya’da 5 adet bes yildizl1 tatil koytli bulunurken bu tesisler
2028 oda ve 4564 yatak icermektedir. 84 adet bes yildizli otel, 92 adet dort yildizli otel,
44 adet ii¢ yildizli otel, 7 adet iki yi1ldizl1 otel ve 1 adet bir yildizli otel yer alirken 30
adet miistakil apart otel ve 1 adet butik otelle birlikte toplam 264 bakanlik belgeli tesis
bulunmaktadir. Bu tesislerde sirastyla 2028, 30.070, 18.032, 3482, 296, 15, 1666 oda ile
toplam 55.609 oda bulunurken yatak sayisi sirasiyla 4564, 64.849, 38.042, 7120, 588,
30, 3908, 40 ve toplamda 119.141 yatak bulunmaktadir (Alanya Turistik Isletmeciler
Dernegi, 2021).

Tablo 2.4 2020 yilinda turistik tesislerin mahallelere gére dagilim, oda ve yatak sayisi verileri

Tesis sayisi Oda sayis1 Yatak sayisi
Merkez 101 8747 18178
Okurcalar 32 10394 21706
Konakl 37 9904 21237
Payallar-Ttirkler 29 12508 28348
Incekum-Avsallar 25 6555 13723
Oba 15 2336 5127
Tosmur 6 1314 2693
Kestel 4 1205 2758
Mahmutlar 7 932 1859
Kargicak 8 1714 3512
Toplam 264 55.609 119.141

Kaynak: Alanya Turistik Isletmeciler Dernegi, Alanya Tesis Kapasite 2020, 2020.

Bu tesislerin 101’1 Merkez, 32’si Okurcalar, 37’si Konakli, 29°u Payallar-
Tiirkler, 25’1 Incekum-Avsallar, 15’1 Oba, 6’s1 Tosmur, 4’ii Kestel, 7’si Mahmutlar, 8’i
Kargicak’ta bulunmakta ve bu tesislerde sirasiyla 8747, 10394, 9904, 12508, 6555,
2336, 1314, 1205, 932 ve 1714 olmak iizere toplam 55.609 oda ve sirasiyla 18178,
21706, 21237, 28348, 13723, 5127, 2693, 2758, 1859 ve 3512 olmak iizere toplam
119.141 yatak bulunmaktadir (Alanya Turistik Isletmeciler Dernegi, 2021).

2021 yili Temmuz ayinda 27 tesis verisine gore doluluk oran1 %44.3, Agustos
aymda 49 tesis verisine gore doluluk orani %58.3, Eyliil ayinda 49 tesis verisine gore
%73.7 ve Ekim aymin ilk 15 giinli ortalamasina gore %56.7 seklinde gerceklesmistir.
2019 yilinda yurtdist ikametli bireyler 13.5 giin, yabanci bireyler ise 8.6 giin
konaklamislardir. Bu veriler 2012°de sirasiyla 21.4 ve 8.9 iken yurtdis1 ikametli bireyler
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asamal1 olarak daha kisa siirekli konaklamaya baglamistir. Bu siire yabanci bireyler icin

onemli bir degisim gdstermemistir (Alanya Turistik isletmeciler Dernegi, 2019).

Tablo 2.5 2019 yilinda Alanya’da mahallelere gore tesis doluluk oranlari

Mabhalle Doluluk orani (%)
Merkez 90
Konakl 95
Okurcalar 95
Avsallar-Tiirkler 93
Oba-Kestel 87
Mahmutlar 90
Kargicak 90

Kaynak: Alanya Turistik Isletmeciler Dernegi, ALTID Otel Ziyaretci Istatistikleri 2019 (6 Ay
Sezon Ort.), 2019.

Merkezdeki 53 tesisin %90, Konakli’daki 19 tesisin %95, Okurcalar’daki 7
tesisin %95, Avsallar-Tirkler’deki 17 tesisin %93, Oba-Kestel’deki 8 tesisin %87,
Mahmutlar’daki 5 tesisin %90 ve Kargicak’taki 5 tesisin %90 doluluk oranlarina sahip

oldugu gozlemlenmistir (Alanya Turistik Isletmeciler Dernegi, 2019).

Tablo 2.6 2021 yilinda cesitli iller ve Alanya’daki belediye belgeli tesis ve bu tesislere ait oda ve yatak
sayis1 verileri

Sehir Belediye belgeli tesis Oda sayisi Yatak sayisi
sayisl
Istanbul 1436 43,631 82.718
Ankara 61 2363 4670
Izmir 185 4926 10.328
Antalya 1035 55.134 141.430
Alanya 253 119.141 152.385

Kaynak:Alanya Turistik Isletmeciler Dernegi, Tiirkiye Tesis Kapasitesi (Ekim 2021), 2021.
Belediye belgeli tesis sayis1 Istanbul’da 1436, Ankara’da 61, Izmir’de 185 ve

Antalya’da 1035 iken bu tesislerdeki oda sayilari sirasiyla 43,631, 2363, 4926 ve 55.134
iken yatak sayilar1 sirasiyla 82.718, 4670, 10.328 ve 141.430 seklindedir. Alanya ise
ayni yila ait verlere gore bakanlik belgeli 264 ve belediye belgeli 253 adet olmak iizere
toplam 517 tesise sahip olup bu tesislere ait yatak sayilar1 sirasiyla 119.141 ve 33.244
iken toplam yatak sayis1 152.385 seklindedir (Alanya Turistik Isletmeciler Dernegi,
2021).
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Tablo 2.7 2017 yilinda Alanya’y1 ziyaret eden bireylerin milliyet ve say1 verileri

Ulke Ziyaretci sayisi
Rusya Federasyonu 980.102
Almanya 280.029
Ukrayna 126.013
Danimarka 75.608
Hollanda 72.807
Rusya Federasyonu 980.102
Almanya 280.029
Ukrayna 126.013
Danimarka 75.608
Hollanda 72.807
Polonya 47.605
Litvanya 42.004
Isvec 42.004
Norveg 39.204
Ingiltere 30.803
Belgika 28.003
Finlandiya 28.002

Toplam 2.800.293

Kaynak: Alanya Turistik Isletmeciler Dernegi, Alanya Ziyaretci Sayilari, 2017.

Alanya, Antalya iline gelen turistlerin yaklasik beste birini, Tiirkiye genelindeki
turistlerin ise ortalama %6-7’sini kendisine ¢ekmektedir. 2010 y1linda iki milyon civari
turisti agirlayan kent, basta Alman ve Rus turistlerin ilgi odagi konumundadir. Yil
icerisinde turistik faaliyetlerden elde edilen kazancin 1 milyar dolar1 astifi
belirtilmektedir (Yildiz ve Dogan, 2011). 2017 yilinda Alanya’ya toplam 2.800.293
birey ziyaret gerceklestirirken bunlarin basin1 980.102 kisiyle Rusya Federasyonu
vatandaslar1 ¢ekmistir. Bunu 280.029 kisiyle Almanya, 126.013 kisiyle Ukrayna, 75.608
kisiyle Danimarka, 72.807 kisiye Hollanda, 47.605 kisiyle Polonya, 42.004’er kisiyle
Litvanya ve Isveg, 39.204 kisiyle Norveg, 30.803 kisiyle Ingiltere, 28.003 kisiyle
Belgika ve 28.002 kisiyle Finlandiya vatandaslar1 takip etmistir (Alanya Turistik
Isletmeciler Dernegi, 2017).
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Tablo 2.8 2019 yilinda turizm amach ziyaretci sayisi en yiiksek olan iilkeler

Ulke Ziyaretci sayis1 (milyon Kisi)
Fransa 90.2
Ispanya 83.8
Amerika Birlesik Devletleri 78.7
Cin 67.5
italya 64.6
Tiirkiye 52.5
Almanya 394
Ingiltere 36.9

Kaynak: Alanya Turistik isletmeciler Dernegi, Diinya Turizmi En Cok Ziyaretci Alan Ulkeler, 2021.

2019 yil1 itibariyle diinya genelinde gerceklestirilen turizm amagli seyahatler ile
en fazla ziyaret¢i iilkelerin basini 90,2 milyon ziyaretciyle Fransa ¢ekerken bu iilkeyi
83.8 milyon ile ispanya, 78.7 milyon ile Amerika Birlesik Devletleri, 67.5 milyon Kisi
ile Cin, 64.6 milyon kisi ile Italya ve 52.5 milyon kisiyle Tiirkiye takip ederken
Tiirkiye’yi 39.7 milyon kisiyle Tayland, 39.4 milyon kisiyle Almanya ve 36.9 milyon
kisiyle Ingiltere izlemistir (Alanya Turistik Isletmeciler Dernegi, 2021).

Turizm gelir diizeyinin iilke tarihinde en yiiksek diizeyde seyrettigi 2019 yilinda
Tirkiye’yi toplamda 44.712.970 kisi ziyaret etmis, bunun 7.147.072’si yabanci turist
olmustur. Gezi amagh ziyaret gergeklestiren turist sayist toplamda 29.965.670 iken
saglik amacgh ziyaret 662 087 kisi tarafindan gerceklestirilmistir. Bu yil igerisinde
Antalya ve Gazipasa Havalimanlar1 toplam 36,4 milyon yolcuyu agirlamistir. 2020
yilinda Tiirkiye’yt 11,2 milyon turist ziyaret etmis, bu ziyaretlerin 4.154.021°1
Istanbul’a, 3.099.687’si Antalya’ya gerceklesmistir (Tiirkiye Seyahat Acentalar1 Birligi,

2020).
Tablo 2.9 2019 y111nc1a Gazipasa Havalimani’na inig gerceklestiren bireylerin milliyet ve say1 verileri
Ulke Ziyaretci sayisi

Rusya Federasyonu 233.486

Danimarka 76.842

Finlandiya 74.663

Almanya 43.866

Norveg 42.918

Hollanda 41.642

Litvanya 40.654

Moldova 100.251
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Tablo 2.9 2019 yilinda Gazipasa Havalimani’na inis gergeklestiren bireylerin milliyet ve say1 verileri
(devam)

Ulke Ziyaretci sayisi
Hollanda 88.659
Litvanya 40.654
Moldova 100.251
Hollanda 88.659
Litvanya 70.789

Isvec 18.404

Azerbaycan 14.186
Estonya 4782
Romanya 4636
fran 4389
Suudi Arabistan 327
Toplam 1.099.186

Kaynak: Alanya Turistik Isletmeciler Dernegi, Gazipasa Havalimam Istatistikleri, 2019.

2019 yilina ait istatistiklere gére Gazipasa Havalimani’na toplam 1.099.186
yabanci birey inis yapmis, bunlarin 233.486’sm1 Rusya Federasyonu vatandaslari
olusturmustur. Danimarka vatandaslar1 76.842, Finlandiya vatandaslar1t 74.663,
Almanya vatandaglar1 43.866, Norve¢ vatandaslar1 42.918, Hollanda vatandaslari
41.642, Litvanya vatandaslar1 40.654, Isve¢ vatandaslar1 18.404, Azerbaycan
vatandaslar1 14.186, Estonya vatandaslar1 4782, Romanya vatandaslar1 4636, Iran
vatandaglar1 4389 ve Suudi Arabistan vatandaslar1 327 kisi seklinde gerceklesmistir
(Alanya Turistik Isletmeciler Dernegi, 2019).Gazipasa Havalimani’na gerceklestirilen
ziyaretler Alanya’ya gelen ziyaretciler ile ilgili yeterince saglikli bir veri sunmamakla
birlikte Alanya’ya seyahat amaciyla gelen yabanci birey sayist ile Antalya
Havalimani’na yapilan inis sayilarina gore daha kuvvetli korelasyon gosterecegini

diisiinmek mantikli goriinmektedir.

Tablo 2.10 2019 yili Mayis-Ekim aylar1 arasinda Alanya’da yabanci ziyaretcilerin otel doluluk
oranlarindaki paylar

Ulke Toplam icindeki oran (%)
Rusya Federasyonu 46.4
Almanya 13.4
Polonya 5.7
Ukrayna 3.7
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Tablo 2.10 2019 yili Mayis-Ekim aylar1 arasinda Alanya’da yabanci ziyaretgilerin otel doluluk
oranlarindaki paylart (devam)

Ulke Toplam icindeki oran (%)

Hollanda 2.7
Ingiltere 2.6
Litvanya 2.5
Cekya 1.8
Danimarka 1.6
Isveg 1.3
Belarus 1.1

Diger 10.9
Toplam 92

Kaynak: Alanya Turistik Isletmeciler Dernegi, ALTID Otel Ziyaretgi Istatistikleri 2019 (6 Ay
Sezon Ort.), 2019.

Alanya’da 2019 yili Mayis-Ekim aylar1 arasindaki alti aylik donemde otel
doluluk oranlar1 %92 olarak gerceklesmistir. Bunun %46.4’linli Rusya Federasyonu,
%13.4’linii Almanya, %35.7’sin1 Polonya, %3.7’sini Ukrayna, %2.7’sini Hollanda,
%2.6’s1n1 Ingiliz, %2.5’ini Litvanya, %1.8’ini Cekya, %1.6’s1m1 Danimarka, %1.3’iinii
Isveg, %1.1’ini Belarus ve %10.9’unu diger iilke vatandaslar1 olusturmustur (Alanya
Turistik Isletmeciler Dernegi,2019).

Rusya Federasyonu vatandaslar1 Tosmur’da konaklayan yabanci bireylerin
%60’11, Oba ve Kargicak’ta konaklayan yabanci bireylerin %51’ini, Konakli’dakilerin
%43°1int, Tirkler’dekilerin %40’1n1, Mahmutlar’dakilerin %35.5’ini, Alara’dakilerin
%31’ini, Incekum’dakilerin %30.5’ini ve merkezdekilerin %25.2’sini olusturmustur.
Almanya vatandaslari, merkezde konaklayan yabanci bireylerin %26’sin1, incekum’da
konaklayan yabanci  bireylerin = %?22’sini, Mahmutlar’dakilerin =~ %16.7’sini,
Konakli’dakilerin ise %16’sin1  olusturmustur. Ukrayna vatandaslari Alara’da
konaklayan  yabanct  bireylerin = %25’ini, = Mahmutlar’dakilerin  %?24.5’ini,
Kargicak’takilerin %18.9’unu ve Konakli’dakilerin %17 sini olusturmustur.

Seyahat ve saglik amacl ziyaretlerin yani sira Alanya’y1 ziyaret eden turistlerin
bir bolimii de bolgeye yerlesme ya da bolgede ev, diikkan gibi tasinmaz satin alma
davraniglar1 sergileyebilmektedir. Bu tasinmazlar1 satin almis olan 33 farkli iilkeden 13

074 kisi, 9854 adet taginmaza sahiptir. En ¢ok tasinmaz satin alimi gergeklestiren
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bireyler sirasiyla 3016 taginmaz ile Almanya, 1539 tasinmaz ile Hollanda, 1398
tasinmaz ile Danimarka, 1116 tasinmaz ile Irlanda, 817 tasinmaz ile Norveg ve 1’er
tasinmazla Norfolk Adalari, Yeni Zelanda, Slovenya ve Bosna-Hersek vatandaglaridir
(Ayhan, 2007). 2021 yil1 verilerine gore Alanya’da miilk edinen yabanci birey sayisi
45.756’ya ¢ikarken Alanya’da ikamet eden yabanci birey sayisinin 27.819 oldugu
belirlenmistir (Alanya Kent Konseyi, 2015).

Ev satin aliminda en ¢ok satin alimi sirasiyla Almanya, Hollanda ve Danimarka
vatandaglar1 gerceklestirmektedir. Bu veriler, diikkkan ve ev satin alimi gergeklestiren
yabanc1 bireylerle Alanya ilgesini ziyaret eden yabanci turistlerin milliyetleri arasindaki
paralellige isaret etmektedir. Boylelikle, gezi veya saglik gibi amaclarla il¢eyi ziyaret
eden yabanci turistlerin zaman igerisinde Alanya’y1r hem yasam hem calisma alani
olarak secerek bolgenin turizm gelirlerine dahil olma egiliminde oldugu goriilmektedir
(Ayhan, 2007).

Alanya’nin farkh iilke uluslar1 tarafindan biliniyor olmasi ve sehrin farkl: iilke
uluslarini ¢ekiyor olmasi, sehre erisimin rahathigi, iklim 6zellikleri, sahip oldugu genis
kiy1 band1 ve bu bandin igerisinde yer alan mavi bayrak sahibi alanlarin varligi, sehrin
yonetimsel, mali ve sosyal baglamda bulundugu yorede 6ne ¢ikmasi, gegmis donemlere
ait yapilarin ve kiltiirel mirasin biiytkligli, devlete ve 6zel girisime ait saglik
tesislerinin varligi, farkl iilkelerden ziyaret gergeklestiren bireylerin yani sira yerlesik
yabancilara ait bir meclis bulunmasi ve Avrupa Birligi kapsaminda sehrin finansal
destek gormesi Alanya’nin gii¢lii yonleri arasinda yer almaktadir (Kavacik vd, 2012).

Turizm faaliyetlerindeki cesitliligin  ve organizasyondaki orgiitliiliglin
gelistirilmesi, bu yonde planlamalarin yapilmasi ve dogal ve Kkiiltiirel varliklarin bu
faaliyetlerin uygulanmasinda kullaniminin saglanmasi durumunda bu faaliyetlerin yil
geneline yayilmasi 6nem tasimaktadir. Alanya, bunu saglayacak olan alternatif turizm
faaliyetlerinin gergeklestirilmesi i¢in gereken cesitlilige sahip bir Akdeniz ilgesidir
(Sar1, 2010).Bununla birlikte Alanya turizminin bazi zayif yonleri de mevcuttur.
Bunlara Antalya Havalimanina 135 kilometre, Gazipasa Havalimani’na 35 kilometre
uzaklikta olmasi, turizm meslek lisesi egitimi alan calisanlar dahil yabanci dil bilen
eleman sayisinin kisitli olmasi, vasifsiz eleman ve isletme sahiplerinin hizmet kalitesine
golge diislirebilmesi, isletme sahiplerinin egitim diizeylerinin diisiik olmasi, turistik

faaliyetlerin yayginlagsmasi siirecinde Yesilkdy, Serapsu ve Avsallar bdlgesinde
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muzluklarin ve seralarin, Oba-Demirtas araliginda ise portakal bahgelerinin bilingsizce
tahrip edilmis olmasi ornektir (Demirel, 1997). Antalya iline gergeklestirilen turizm
eksenli ziyaretlerin Haziran, Temmuz ve Agustos aylarinda toplam ziyaret sayisinin
yaklasik yarisin1 olusturmasi ve kente gerceklestirilen ziyaretlerin %80’inin yedi aylik
bir donemle sinirlanmis olmasi, sehrin turizm faaliyetlerinin deniz, kum, giines
etrafindaki yaz turizmi faaliyetleriyle simirlanmis oldugunu gostermektedir. Bu yedi
aylik donemin disinda kalan bes aylik boliimde tesisler kapali olmakta ve bu durum
turizm sektoriindeki istihdamin siirekli olmasma engel olmaktadir. Ulkede turizm
sektoriiniin getirdigi mali kazancin %38,7’lik kismini olusturan Alanya bolge turizmi,
ziyaret gerceklestiren bireyin yaklasik sekiz yliz yirmi sekiz Amerikan dolar1 harcama
yaparak ortalama bes gece konakladigi bir faaliyet kolu niteliginde olup ziyaretcilerin
yaklasik dortte iigliniin “her sey dahil” konseptini benimsedigi ¢alismalar biitliniini
yansitmaktadir (Kavacik vd, 2012).

Alanya ilgesinde sehre yakin mesafede yiikselen Toroslar, yaylacilik faaliyetleri
icin elverisli ortam sunmaktadir. Merkeze yirmi kilometre uzaklikta bulunan ve Bektas
ve Hasbahce gibi mahallelerin ge¢ildigi yolda ilk safari turu molasinin verildigi yer olan
Cinoglu yaylasi, kahve, restoran, bakkal, saglik ocagi gibi yerel imkanlarin ve safari
turlarinin bulundugu, merkeze otuz kilometre uzakliktaki Derekdy ile bu yaylaya giden
rota lizerinde konugslanan Pinarbasi, Gedevet, Tiirktas ve Mahmutseydi gibi yaylalarin
dogal giizellikleri, safari rotalari, fotosafari imkami ve yerel mutfagi dolayisiyla
gastronomi turizmi imkani da sunan yaylacilik turizmi noktalaridir. Glindogmus ilgesi
smirinda bulunan Gokbel yaylasi da yamag paragiitii, kaya tirmaniciligi gibi spor
turizmi imkanlarimin yami sira Yoriikk yasam tarzindan dgeler sergilenmesini saglayan
yayla senliklerine evsahipligi yaparak kiiltiir turizmine ve Akdag Kis Sporlar1 ve Kayak
Merkezi’'nin bu yaylaya yapilmasinin planlamasi dolayisiyla kis turizmine imkan
sunmaktadir (Sar1, 2010).

Antalya, 1981-82 av sezonu itibariyle av turizminden 28 877 dolar saglamistir.
Alanya ilgesinde bulunan ve 30 Mayis 2004 tarihinde olusturulan Alara Ornek Avlagi,
4242 hektarlik alani igerisinde Nisan ay1 ile Temmuz ay1 aralig1 disinda kalan donemde
avlanma imkani sunmakta, boylelikle yaz sezonu haricinde turizm faaliyetlerini

siirdiirme olanag1 olusturmaktadir. Alara Ornek Avlagi cevresinde olusturulacak yeni
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olanaklar, yayla, jeep safari, fotosafari ve kis turizmi gibi alternatif turizm faaliyetleri
icin de olumlu etki saglayabilme potansiyeline sahip olacaktir (Sar1, 2010).

Tiirkiye sinirlart igerisinde 2018 y1li itibariyle tespit edilebilen magara sayist 800
civarindayken toplamda 40 000 civar1 oldugu tahmin edilen magaralarin 30’u
giinimiizde turizme acilmis durumdadir (Kiilek¢i ve Sezen, 2018). Tirkiye, turizm
faaliyetlerine ac¢ilmis magara sayisina bakildiginda ilk sirada 229 magara ile bulunan
Amerika Birlesik Devletleri’nin gerisinde kalmakta, siralamada onuncu sirada yerini
almaktadir. Antalya sinirlart igerisinde bulunan Zeytintas Magarast yillik 10 300
ziyaretci alirken, Karain Magarast yillik 16 000 ziyaret¢iyi agirlamaktadir (Arpact vd,
2012). Alanya sinirlart igerisinde bulunan Damlatas, Fosforlu, Dim, Korsanlar,
Cimenini, Asiklar Magaralar1 ve giiniimiizde kesfi heniiz gerceklestirilmemis diger
magaralar bilimsel, sporsal ve turistik aktiviteler i¢in ziyaret imkani sunmaktadir. Bahsi
gecen magaralarin yakin bolgelerinde bulunan Roma donemine tarihlenen eserlerin
varlig1 da kiiltiirel mirasin turizmle tanitiminda ilgi ¢ekici bir 6gedir. Gilinlimiizde heniiz
turizm faaliyetlerine agilmamis olan Cimenini Magarasi’nin ulasim sorununun
giderilmesi durumunda bdlgenin magara turizmi potansiyeli artirilmis olacaktir (Sari,
2010).

Kamp ve karavan turizmi, Antalya il smirlar1 igerisinde Cevre ve Orman
Bakanligi’na ait ii¢ adet kamp tesisinde gerceklestirilebilmektedir. Bunlar, Kemer ilge
siirlar igerisinde yer alan Kindilgesme ve Goyniik kamp alanlar1 ile Alanya ilge
sinirlart igerisinde yer alan Incekum kamp alanidir. Incekum kamp alan1 Alanya sehir
merkezine yirmi ii¢ kilometre, Antalya il merkezine ise yiiz on kilometre uzaklikta
konuglanmistir. Turizm faaliyetleri agisindan yogun bir bolgede olmasi, cevrede
herhangi bagka bir kamp tesisisin bulunmamasi, kizilgam agaclariyla ¢evrili ormanin
icerisinde yer almas1 gibi avantajlara sahip olan Incekum kamp alaninda yilda 150 000
civart glinlibirlik ziyaretci, iki yliz civar1 ¢adir ve {i¢ yiiz civar1 da karavan ziyareti
yapan aile agirlanmakta, ziyaretgilerine banyo, tuvalet, bakkal, cocuk oyun alani,
postahane ve genis ve bakimi diizenli sekilde yapilan plaj imkani sunulmaktadir.
Incekum kamp alaninmn yam sira Gokbel, Mahmutlar, Tokar ve Sogiit gibi yaylalar,
Sapadere ve Dim Vadisi gibi alanlar da “yesil otelcilik” olarak adlandirilabilecek kamp

turizmi faaliyetlerine elverisli ortam sunmaktadir (Sar1, 2010).
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Rafting turizmi, Antalya sehri icerisinde bulunan Koprilii Kanyon Milli
Parki’ndaki Kopriigay nehrinde uygulanmakta ve ¢evreye istihdam saglayarak yillik 350
000 civar turisti cekmektedir (Ugurlu, 2005). Uygun egime ve debiye sahip su akisinin
goriildiigi nehirlerde gergeklestirilen bir akarsu turizmi faaliyeti olan ve Tiirkiye’de ilk
kez 1990 yili igerisinde Coruh Nehri lizerinde gergeklestirilen rafting, faaliyetin
gerceklestirildigi bolgenin dogal ve kiiltiirel 6zelliklerinin de tanitimi agisindan dnemli
bir alternatif turizm dalidir. Ulkemizde rafting faaliyetlerinin gergeklestirildigi nehirler
arasinda Antalya sinirlar1 igerisinde yer alan Kopriicay ve Manavgat Cayr da
bulunmaktadir (Keles, 2014). Alanya smirlar1 igerisinde bulunan ve cesitli zorluk
derecelerine sahip olusuyla hem amator hem profesyonel sporculara hitap eden nehirler,
rafting turizmi ic¢in potansiyel saglamaktadir. Akdeniz kiyisinda yer alan iilkelere
bakildiginda bu iilkeler arasinda yalnizca Tiirkiye’nin yaz sezonu boyunca rafting
faaliyetlerinin yapilabildigi iilke olmasi 6nemli bir avantaj niteligindedir. Alanya
ilcesinde Toros Daglarindan kaynagini alarak kiigiik capli dere olusumlar: tarafindan
beslenen akarsularin hemen hemen hepsi rafting faaliyetlerine elverisli ortam sunmakta,
bunlarin arasinda Alaragay1 ve Dimgay1 one c¢ikmaktadir. Alaragayr rotasi iizerinde
Alara Hami ve c¢esitli alabalik yetistirme c¢iftliklerinin yer almasi ve Dimgay1 rotasi
iizerinde otuz alt1 adet restoran isletmesinin bulunup c¢aymn kent merkezine yakin
mesafede olmasi rafting turizmi faaliyetlerini kolaylastirmaktadir (Sar1, 2010).

SWOT analizi yapildig1 takdirde farkli iilke uluslarinca biliniyor olusu ve bu
uluslarin sehri sikga ziyaret etmesi, sehrin UNESCO tarafindan koruma altina alinma
asamasinda olan kale ve tersane gibi kiiltiirel miras Ogeleri, iklim o6zellikleri, dogal
giizellikleri, denizyolu ulasgimma altyapir olusturan limanin varligi, Gazipasa
Havalimani’na yakinligi, niifusunun yas ortalamasimin diisilk olusu, sehrin carpik
kentlesmenin olumsuz etkilerini yasiyor olmasina ragmen orman varligina sahip olusu,
iniversitelerin varligi, ilce statiisiinden il statiisiine ge¢me ihtimalinin olmast ve
alternatif turizm faaliyetinin yiiriitiilmesi i¢in gerekli potansiyele sahip olusu sehrin
sahip oldugufirsatlar niteliginde olup altyap1 eksikliginin ses kirliligi, trafik yogunlugu
gibi olumsuz yansimalara yol agmasi, carpik sehirlesme ve sehre kontrolsiiz gog
gerceklesmesi, turizm sektoriiniin siirdiiriilebilir bir faaliyet planinin olmamasinin yani
sira ekonomik agidan turizm faaliyetlerine biiyiik Ol¢iide bel baglanmis olmasi, bu

faaliyetlerde kalifiye eleman yetersizligi, faaliyetlerin yilin belli bir donemine sikigmis
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olmasi ve ayrica Antalya’nin diger turistik bolgeleri olan Belek, Kundu, Kemer gibi ilce
ve beldelerine gerceklestirilen yatirimlar ve Alanya’nin, bagli oldugu il olan Antalya’da
bulunan havaalanina uzak bir konumda bulunusu ise sehri tehdit eden 6geler olarak dne
cikmaktadir (Kavacik vd, 2012).

Alanya’nin zayif yonleri arasinda ilge statiisiinde olmasi, gerekli cografi kosullar
bulunmasina ragmen demiryolu iizerinden sehre ulagimin miimkiin olmayisi ve
havayolu tiizerinden sehre ulasimin Gazipasa’da bulunan havalimanina inis ile
gerceklestiriliyor olmasi, deniz ulasiminin yeterli diizeyde yaygin olmayisi, sehrin
altyap1 acisindan kisin yeterli olurken yaz mevsiminde gelen ziyaret¢ilerin olusturdugu
talebi karsilayamamakta olusu dezavantajlar arasinda olup sahil seridinde ¢evresel hasar
olusmasi ve sehrin alternatif turizm dallar lizerinden yiiriitiilerek turizmi yil geneline
yayacak faaliyetler i¢in yeterli potansiyeli olmasina ragmen kongre ve fuar gibi
etkinliklerin yeteri kadar gergeklestirilmemesi ve alternatif turizm etkinlikleri igin
gerekli tesislesmenin bulunmamasi 6ne ¢ikmaktadir (Kavacik vd, 2012).

Turizm faaliyetlerindeki ¢esitlilik ve orgiitliliiglin gelisimi, planlama ve dogal
ve kiiltiirel varliklarin kullanimi ile turizmin y1l geneline yayilmasi 6nem tagimakta olup
Alanya, bunu saglayacak potansiyele sahiptir (Sari, 2010). Tarimsal agidan verimi
yliksek alanlara ve genis {iriin yelpazesine ve Akdeniz Mutfagi’ndan esintilere sahip bir
yerel mutfaga sahip olan Alanya’da tarimsal faaliyetler seracilik ve bahge tarimi
alaninda yogunlasirken, ke¢i agirlikli olmak iizere kiiclikbas hayvancilik faaliyetlerinin
yaygin oldugu Alanya, avokado, mango, papaya gibi tropikal iklim {iriinlerini
yetistirebilme imkan1 sunan iklimin yasandigi, tarihinin eski donemlere dayanmasi ve
limanin varlig1 dolayisiyla kislar1 baskentligini yapmis oldugu Selguklu’nun yani sira
Misir, Kibris, Osmanli, Suriye kiiltiir ve mutfaklarindan, Islam inancindan ve Rum ve
Yoriik kiiltiirleri tarafindan da etkilenmis olan bir sehir niteligindedir (Kavacikvd,
2012). Farkl kiiltiirlerin gegis noktast niteliginde olan Alanya’nin mutfak mirasinin
diyetetik baglaminda degerlendirilmesine kiiltiirel miras kavramini ve bunun bir dgesi

olan mutfak kavramini aciklamakla baslamakfaydali olacaktir.
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2.2. KULTUREL MIRAS

2.2.1. Kiiltiirel Miras Kavrami

UNESCO’nun ortaya koydugu tanima bakildiginda kiiltiirel miras, sozli ve
yazili anlatim, sahne sanatlari, senlik, kutlama ve torenler, el isi sanati uygulamalari,
geleneksel bilgi dagarcigi gibi 6gelerden olusmaktadir. S6zIlii ve yazili anlatim, sahne
sanatlari, senlik, kutlama ve torenler, el isi sanati uygulamalari, geleneksel bilgi
dagarcig1 gibi Ogelerden olusan kiiltiirel miras, istthdam olanaklarinin kaybolmasi
sonucu hayat kalitesinde diislisii takiben gerceklesen disa goc¢ olaylarin1 ortadan
kaldirarak, yerel boyutta siirdiiriilebilir kalkinmay1 saglama yolunda kiiltiirel turizme de
olanak saglayan bir kavramdir (Bahge, 2009).

Ilerleyen nesillere bir dnceki neslin hediyesi olan ve somut ve somut olmayan
seklinde iki boyutta incelenen kiiltiirel miras, yorenin kendisi ve insanlar1 tarafindan
devamli sekilde yeniden iiretilmekte ve bolgeye ve insanina ait olma hissi vermektedir
(Capar ve Yenipinar, 2016).

Bir jenerasyonun daha sonraki jenerasyonlara hediyesi olarak nitelenebilecek
kiiltiirel mirasin bileseni olan somut kiiltiirel mirasa anitlar, evler, miizeler, tarihi
kalintilar gibi yapilar, miizikal enstriimanlar, arag-gerecler ve mutfak Ggeleri 6rnek
verilebilirken somut olmayan kiiltiirel mirasa senlikler, torenler, kutlamalar, iilke
mutfagi ve dili 6rnektir. Kiiltiirel miras, 195 iilkenin iiyesi oldugu Birlesmis Milletler
Bilim ve Kiiltir Orgiiti (UNESCO) tarafindan muhafaza edilme calismalariyla
kurumsal diizeyde desteklenmektedir (Capar ve Yenipinar, 2016). 1972 yilinda diinya
genelinde bu miras1t muhafaza etmeye yonelik bir s6zlesme olusturan kurum, 1989 yili
geldiginde ananevi kiiltiirel ve folklorik degerlere sahip ¢ikilmasi yoniinde tavsiyede
bulunmus ve 2003°te somut olmayan kiiltliirel miras1 muhafaza etmek icin sozlesmeyi
kabul etmistir (Can ve Agcakaya, 2019). Tiirkiye bu sozlesmeyi 2006 yilinda
imzalamistir (Capar ve Yenipinar, 2016).

Kiiltiirel miras, yorenin sahip oldugu mutfak ve bu mutfagin 6zellikleriyle
karsilikli etkilesim i¢indedir. Bu nedenle, bir kiiltiirel miras 6gesi olan mutfagin kiiltiirel
miras ile olan etkilesimi, bu mirasin korunmasi amaciyla ortaya ¢ikan akimlar ve ulusal

ve uluslararasi diizeydeki tescil uygulamalarinin incelenmesi 6nem arz etmektedir.
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2.2.2. Kiiltiirel Miras Kavrami Olarak Mutfak

Mutfak, yorenin sahip oldugu kendine 0zgii nitelikleri yansitmaktadir. Bu
sebepten, yerel mutfak iiriinlerinin tecriibe edilmesi, yerel kiiltiir mirasinin tecriibe
edilmesi anlamina da gelmektedir (Capar ve Yenipinar, 2016).

Beslenme ile ilgili kurallar biitiinii olma niteligine sahip olan gastronomi alani
arag-gereclerin pisirmede kullanilig bigimlerini, yemeklerin takdim edilme usiillerini,
lezzetin gelistirilmesini, besinin ve yetistirildigi yorenin kiiltiiriiniin yan1 sira tarihini
ayn1 potada eritmektedir. Yore mutfaginin turizm faaliyetlerinde yer almasi durumunda
ise yorenin kiiltiirel mirasinin yansitilmas1 saglanmaktadir. Aym1 zamanda mutfak,
yorenin tarim ve ekonomi vizyonunu ortaya koymaktadir (Can ve Agcakaya, 2019).

Bolge iklimi, cografi konum ve yapisi, bolgede yetisebilen iirlinler, bolgenin
tarthi Ozellikleri, niifus yapisi, ananeleri, inang 6zellikleri gibi faktorlerden etkilenen
beslenme tarzi, yoreye gastronomik baglamda bir kimlik kazandirmaktadir (Nebioglu,
2017).Glinlimiiz sanayi toplumlarinin getirdigi “hizli” yasam bi¢imi ise {ilke
mutfaklarini tek tiplesmeye gétiiren bir siirece sokmakta, insanlarin besin ile olan
etkilesimin daha simirli boyutlara indirgenmesi gibi sonuglara yol agarak yerel
mutfaklara ait mirasin korunum ve aktarimini tehlikeye atmaktadir. Kiiltirel mirasin bir
Ogesi olan mutfak mirasinin korunumunu saglamak i¢in, tehlike olarak goriilen bu
gelismelere karsit tepkiler ortaya ¢ikmakta ve bunlar arasinda “Yavas Sehirler”, “Yavas

Turizm” ve “Slow Food” akimlar1 6nemli yer tutmaktadir.

2.3. Slow food akimi

Slow Food hareketi, 1989 yilinda “fast-food” seklinde adlandirilan besinlerin
hakim oldugu beslenme tarzina ve hizli yasama tepki seklinde dogan, kar amaci
giitmeyen, tiiye destekli bir organizasyon niteligi tasimaktadir. Yerel besin
geleneklerinin kaybolusu ve insanlarin yedikleri besinin kaynagina, tadinin nasil
olduguna ve besin secimlerimizin diinyanin geri kalanim1 nasil etkiledigine dair
merakinin azalmasi, bu akimi ortaya cikaran siirecin tetikleyicisi olmustur (Petrini,
2007).

Italya’nin Piemonte bolgesinde bulunan Bra adli kasabada bir grup gastronom
onciiligiinde baglayan Slow Food hareketi, makineler diinyasinin hizina ve

ruhsuzluguna karsi daha yavas bir yasam, daha iyi beslenme ve daha incelikli bir
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toplum olusturma amaci tasimaktadir. Verimlilik ve niceligin yani sira canlilar,
gelenekler ve nihayetinde doganin yikima ugratildig: toplu tiikketim tizerine kurulmus bir
medeniyete karsi tepki 6zelligindedir (Petrini, 2007).

Kuzey Italya’nin Bra kasabasi Langhe adli sarap bolgesi boyunca uzanmakta ve
Alba adli turist bolgesine yakin bir konumda bulunmaktadir. 1970’li yillarda Bra
kasabasi kiiclik ve endistriyellesme dolayisiyla ekonomik zorluk ¢ekmekte olan
bagimsiz isletmeler ve ¢iftliklerle karakterize bir kasaba niteligi tasimaktadir. Bolgede
sarap ve besin tadim organizasyonlar1 diizenlenegelmistir. Bu uygulamay1 posta yoluyla
siparis teslimati uygulamasi takip etmis, boylece toplu iiretimi yapilmis besinlerin ilk
secenek haline geldigi ve daha ¢ok tercih edilir oldugu endiistriyel toplumun igerisinde,
Slow Food akimi ile birlikte yerel, mevsiminde ve geleneksel yollarla {iretilmis
besinlerin tercih edilmeye baslanmasini saglayan yeni bir is modeli ortaya c¢ikmistir
(Heitmann, Robinson & Povey, 2011).

Tarihsel siiregte tasidig1 islev ve insanlar i¢in ifade ettigi anlam bakimindan
stirekli bir devinim igerisinde olan kentler, globallesme siireciyle birlikte aynilastiric
tilketim anlayisinin yayginlasmasi sonucunda seklen tek tiplesme egilimi gostermistir.
Bu durum, ydreye ait karakteristik 6zelliklerin kaybolmasi tehdidini ortaya ¢ikarmistir
(Sagr, 2017).

“Slow Food” terimi de standartlastirilmis, Amerikanlastirilmis “fast food” ve
bunun getirdigi kiiltiiriin isgalini durdurmak isteyen bireyleri ¢agirmak tizere, 1986
yilinda Roma sehrinin Piazza di Spagna adli meydaninda agilan McDonald’s subesine
kars1 gergeklestirilen bir protesto gosterisi esnasinda ortaya atilmistir. Bu hareketin
ortaya cikisinda etkisi olan bir diger olay ise metanol karistirilmis ucuz sarap igmesi
sebebiyle on dokuz italyan vatandasmin hayatlarimi kaybetmeleri olmustur. Bu olaya
tepki olarak Carlo Petrini, 1989 yilinin Aralik ayinda Paris’te Slow Food hareketini
resmen baglatmistir(Heitman vd, 2011). Slow Food hareketi 9 Kasim 1989’da Opera
Comique adli komplekste Fransa, italya, Amerika Birlesik Devletleri, Arjantin, Japonya
gibi diinyanin farkli noktalarindan {ilkelerin katilimiyla resmen baslamistir (Pajo ve
Ugurlu, 2015). Giiniimiizde bu hareket yiliz otuz iki iilkeye yayilmis ve yiiz binin
iizerinde takip¢i sayisina ulagsmistir (Heitman vd, 2011).

Slow Food, merkezinde besinin bulundugu ve bunun etrafinda insa edilmis olan

kiiltiirel, cevresel ve sosyal hedeflerin giidiildiigii kiiresel bir birliktir (Food, 2007).
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Merkezine, siirdiiriilebilir sekilde iiretilmis ve iiretim asamalari boyunca tiiketilen
hayvan ve i¢inde bulundugumuz gezegenin kendisi de dahil olmak iizere siiregteki tiim
paydaslarin diistiniilmiis oldugu besinin tiikketilmesi hakkini almaktadir(Heitmann vd,
2011). Hareket, yore kiiltlirline ait olan ve mevsimindeki iirinlerin ¢evre, insanlar ve
diger canlilarin sagligin1 koruyacak siireclerle tiretimini saglayarak bu {iriinlere herkesin
uygun fiyatlarla ulasabilmesi amacina sahiptir (Paksoy ve Ozdemir, 2014). Hareketin
destek noktalarindan birisi, besin ile besinin fiyatinin arasindaki bagin kopmasidir.
Toplu iiretim sistemleri ve endiistriyellesme sonucunda maliyet azalmakta fakat kalite
diisiisii ve siirece dahil olan g¢evreye ve hayvanlara yapilan insanlik dist muamele de
beraberinde gelmektedir. Slow Food, yerel ve kendini destekleyen, endiistriyel besine
ithtiyact ortadan kaldiran bir pazar mekanizmasin1 6nermektedir (Heitmann vd, 2011).

Kiiltiirel] mirasin korunmasint amag¢ edinmis akim ve olgular arasinda Slow
Food’un yani1 sira “Gastromilliyet¢ilik” de one ¢ikmaktadir. Yiyecek ve igecegin tiretim
ve tiiketim asamasina milli hislerin dahil olup bu siirece etkide bulunmasini ifade eden
bir terim olan “gastromilliyetcilik” kavrami, ulus-devlet insasinda tilkeye ait bayrak gibi
bilindik semboller yerine mutfagin soyut bir sinir ¢izme 6zelligini ortaya koymaktadir
(DeSoucey, 2010). Fransiz ihtilali’ni takiben diinya genelinde yayginlasan milliyetcilik
akimi iilke mutfaklarmi da etkileyerek uluslarin ingasinda ve iilkeye bagliliklarinin
artirilmasinda 6nemli rol oynamistir. Mutfak mirasinin paylasiminin sagladigi birliktelik
hissi sonucunda bu mirasin korunmasi i¢in ¢esitli hareketler ortaya ¢ikmaktadir.
Nitekim Slow Food akimi da Italyan toplumunun mutfak mirasin1 aynilastirict Fast
Food kiiltiiriinden koruma cabasinin bir iirlinii olarak ortaya ¢ikmistir (Bucak ve Yigit,
2019).

Ulkeler arasinda mevcut olan gesitli gastronomik miras farkliliklar1 arasinda,
tiketimi gerceklestirilen besinler, kullanilan ve tercih edilen renkler, damak tadi,
hazirlamadan tiiketime kadarki asamalar, ana ve ara 0giin sayr ve diizeni, mutfak
malzemeleri, besinlerle iligskilendirilmis inanmislar, hastalik durumlarinda ve hamilelik,
emzirme, ¢ocukluk gibi donemlerde beslenme tarzlarindaki farkliliklar bulunmaktadir.
Ornegin Tiirk mutfak ve kiiltiir miras1 da bu 6zellikler etrafinda sekillenen, yiyecek-
icecek acisindan ¢esitliligin bulundugu, farkli hazirlama ve pisirme yontemlerine sahip,
sofra diizenleme, takdim etme, kisa hazirlik gibi acilardan kendine 6zgii karakteristik

ozelliklere sahiptir (Solmaz ve Altiner, 2018).
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Tarihini, tarihi mekanlarii ve milli bir biling olusturmada mutfagini etkin bir
sekilde kullanmis olan Fransa’da mutfak iilke i¢in bir onur kaynagi niteliginde olup,
iilkede 1924 yili itibariyle Michelin rehberi araciliiyla restoran isletmelerinin puan
iizerinden siniflandirildigr bir Slgek kullanilmaktadir. 1989 yili itibariyle iilkenin
mutfagini egitim yoluyla korumak iizere mutfak sanatlari ile ilgilenen ulusal bir konseyi
bulunmakta ve yetistirilen sefler lilkeyle sinirli kalmayip New York gibi sehirleri ve
Japonya gibi farkli iilkeleri dahi gastronomik baglamda durak noktasi haline
getirmektedir (DeSoucey, 2010).

Ulke mutfaklar1 giiniimiiz diplomasisinde yumusak gii¢ islevi gorebilmekte,
mutfagin tecriibe edilmesi sirasinda gergeklestirilen deneyim iilkeler arasi iligkiler
baglaminda sekillendirici rol oynayabilmektedir. Orneklerini Antik Yunan déneminde
dahi gorebildigimiz bu diplomasi anlayisi, mutfagin iilkeler tarafindan bir iletisim araci
olarak kullanildigin1 gostermektedir (Bucak ve Yigit, 2019).

2000’11 yillara yaklasildiginda mutfag iilke tanitim1 ve bunun tizerinden bir milli
biling olusturma amaciyla sistematik bir sekilde kullanan Tayland, {ilke i¢i ve farkli
iilkelerde bulunan ve Tayland mutfagi konseptine sahip restoran isletmelerini
desteklemis, yiizyilin ilk donemlerinde 3500°lii rakamlarda olan restoran isletmesi
sayisin1 on yil icerisinde 8500’lere tasiyarak bu isletmelerin iilkenin kiiltiir mirasinin
temsilcigini yapmalarimi saglamistir. Mutfak iilkeler arasi diplomatik iliskilerin
idaresinde ve sekillendirilmesinde de aktif olarak kullanilmis, iilkelerin 6ne c¢ikan
geleneksel besinleri izlenen uluslararasi politikaya ismini vererek “Kimchi diplomasisi”
gibi bagliklarin olusumuna yol a¢mistir. Bunun yani sira iilkeler arasinda mutfak
rekabeti lizerinden olusan siyasi rekabet, bolge genelinde liderlik miicadelesi veren
Meksika ve Peru gibi tilkeler arasinda 6nemli bir konuma erigmistir (DeSoucey, 2010).

Yerel besinler, turizm destinasyonlarmin taninirh@i i¢in 6nem tasgimaktadir.
Slow Food fikirlerinin iizerinde yiikselen “Yavas Sehirler” anlayisi, sehirler ve
destinasyonlara genisletilerek “Yavas Turizm”in gelisimine yol agmistir. Slow Food ve
Yavas Sehirler’in bilesenleri olan kentsel, yari-kir ve kirsal bolgeler i¢in Yavas Turizm
onem tasimaktadir. Buna Ornek olarak, tiikkenmenin esiginde olan domuz yaginin
(“Lardo di Colonata™) kiigiik bir italyan sehri olan Colonnato’yu mutfak turizminde

onemli bir noktaya tasimasi verilebilir. Bu pazar, aym1 zamanda “sosyal
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stirdiiriilebilirlik” i¢in de Onemlidir ¢linkii ait olma ve sahip olma duygularinin
stirdiiriilmesi, hayat kalitesinin artirilmasi1 ve yerel iiretilerek satilan iiriin ve servislere
ulagimi saglamaktadir (Heitmann vd, 2011).

Yeme eylemi, sosyal ag ve iliskileri giiglendiren bir eylem niteligindedir. Ote
yandan besin, istihdam ve ticaret i¢in de hayati oneme sahiptir (Heitmann vd, 2011). Bu
baglamda yoresel kiiltiirel mirasin aktarimi ig¢in yore mutfaginin tanitimini saglayacak
Yavas Turizm gibi turizm faaliyetleri olduk¢a 6nemlidir.

Yavas turizm yerel kiiltiirlere, tarihe, dogaya ve sosyal sorumluluga saygi
duyarken ¢esitliligi ve gerek turistler arasi gerekse turist ile yerli topluluk arasi insan
iletisimini 6ne ¢ikaran bir turizm tiiriidiir. “Terra Madre” gibi Slow Food aktiviteleri,
diinyanin bir¢ok yerinden insan igin bir seyahat sebebi olusturmaktadir.

Yavas Turizm, yasam alani olarak kullanilan yerlesim yerlerinin korunumunu
saglayarak oradaki hayatin daha degerli kilinmasini saglama amaci tasimaktadir (Pajo
ve Ugurlu, 2015). Yavas Turizm, odak noktasinda yerel besinlerin, tatlarin ve
0zgiinliigiin bulundugu ve bdylece sdz konusu bolgeyi turizm agisindan ¢ekici kilan bir
aktivite niteligindedir (Heitmann vd, 2011). “Yavas Turizm” aktivitesinin “Yavas
Sehirler” konseptiyle birlikte incelenmesi, bahsi gegen turizm anlayisinin anlagilmasini
kolaylastiracaktir.

“Sehir” anlamima sahip olan Italyanca “cittd” sdzciigii ile “yavas” anlamia
sahip Ingilizce “slow” kelimelerinin birlesiminden olusan ve orijinal baslig1 “Cittaslow”
olan hareket, 1986 yilinda Italya’da Barolo adli sehirde fast-food ve beraberinde
getirdigi kiiltiire karst “yavas beslenme” felsefesi etrafinda birlesen, globallesme
olgusunun kentlerde yasayan bireyleri, kentlerin kendine 6zgii yapisini ve hayatlarini
stirdiirme sekillerini birbirlerine benzer hale getirerek yoreye has niteliklerin kaybina
sebep olmasinin Oniine gegmek amaci tagiyan kentler birligine dayanmaktadir (Sungur,
2013).

Yavas Sehir anlayisi, programsiz sehirlesme ve globallesme olgularinin yarattigi
istenmeyen etkileri dnlemek, bolgenin sahip oldugu ge¢misten gelen mirasini korumak
ve ekonomik gelir yaratmak amaci tagimaktadir (Sungur, 2013). Kentlere go¢ olgusu,
biiyiik ol¢lide ekonomik gelir elde etme firsatinin daha biiyiik kentlerde daha yiiksek
olmasindan kaynaklanmaktadir. Sehirlerin ¢arpik yapilasmasi ve birbirinden farki

olmayan diikkanlar, binalar, isaretler ve tabelalartyla aynilagmasi, kendine 6zgii yapisini
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kaybetmemis kentlere bu yeknesakligin karsisinda durma imkani vermektedir. Yavas
Sehir akimi, sehre ait yap1 ve sakin olma ozelligi ile yoresel niteliklerin muhafaza
edilmesi ve ¢arpik kentlesmeyi idare etmeyi amag¢ edinmektedir (Bilgi, 2013).

Yavas Sehir akimi, italya’da Toscana yéresinin Greve in Chianti adli kentinin
belediye bagkanligini yapmis olan Paolo Saturnini’nin gosterdigi girisimler sonucunda
1999 yilina tarihlenmektedir. Akimi ifade etmesi adina sec¢ilen logoda, sakin, ihtiyath
fakat yoluna azimli bir bicimde devam ederken kabugunda glinimiiziin ve gecmis
donemlerin mimari yapilarini tasiyan ve gectigi yerlerde izini birakan salyangoz yer
almaktadir (Bilgi, 2013). Bu diisiince tarzinin etkisiyle ve kentlerde yasayan bireylerin
yasam kalitesinin yiikselmesini saglamak amaciyla, sehirler arasinda bir isbirligi agi
olusumu adina ilk fikri Slow Food akiminin kurucusu kabul edilen Carlo Petrini, 1997
yilinda Italya’nin Orvieto kentinde Slow Food temasi etrafinda diizenlenen diinya
kongresinde ortaya atmistir (Hocaoglu, 2010).

Kokenini 1999 yilnda Greve in Chianti sehrinden alan hareket daha sonra Bra,
Positano ve Orvieto gibi sehir belediyelerinin de destegini almistir (Hocaoglu, 2010).
2013 yili verilerine gore 27 farkli iilkeden 176 kent yavas kent statiisiine sahiptir. Bu
sehirlerin 72’si Italya, 12’si Almanya, 12’si Kore, 10’u Polonya, 9’u Tiirkiye, 6’s1
Ispanya, 3’ii Amerika Birlesik Devletleri sinirlar icerisinde yer alirken Norveg, Isveg,
Isvigre gibi iilkelerde de birer yavas sehir bulunmaktadir (Sungur, 2013).

Tirkiye’de ilk kez Yavas Sehir statiisii alan kent, 28 Kasim 2009 tarihi itibariyle
Izmir’in Seferihisar ilgesi olmustur (Bilgi, 2013). Yavas Sehir olabilmek i¢in altnis adet
kriter mevcut olup, bunlar arasinda yoresel liretimi muhafaza etme, alt ve {istyapi,
aritma tesisleri, kanalizasyon, kirliligin kontrol altinda tutulmasi, bisiklet yollarinin
olusturulmasi, yoresel etkinliklerin diizenlenmesi, Yavas Sehir felsefesine gore yeniden
yapilacak tasarimlar, diikkanlar ve trafikle ilgili 1siklandirmalarin diizenlenmesi,
alternatif enerji kaynaklarinin kullaniminin yayginlastirilmasi, genetigi degistirilmis
organizmalarin kullanilmamasi, misafirperverlik duygusu ve Yavas Sehir felsefesi
konusunda farkindalik yaratilmasi gibi olgiitler yer almaktadir. Yavas Sehir statiisii
kazanabilmek icin niifusunun elli bin sayisinin altinda olmasi gereken sehirler, bu
kriterleri uygulayabilmek adina yeni projeler iiretmek durumunda olup daha sonrasinda
bu projeler puan usuliiyle degerlendirilmekte, statiiniin kazanilabilmesi i¢in sehrin en

azindan elli puan almasi gerekmektedir (Sungur, 2013). Tiirkiye’de ilk Yavas Sehir
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olma unvanini kazanan Seferihisar ilgesi yetmis iic puan almis ve iilkemizin aralarinda
Erzincan’in Kemah ilgesi, Karabiik’iin Safranbolu ilgesi, Kayseri’nin Develi ilgesi ve
Izmir’in Alagat1 ilgesi gibi ilgelerinin de yer aldig1 altmis farkli sehre Yavas Sehir olma
yoniinde onciiliik etmistir (Hocaoglu, 2010). 2009 yilinda Yavas Sehir olma 6zelligi
kazanan Seferihisar ilgesini 2011 yilinda Canakkale’nin Gok¢eada, Mugla’nin Akyaka,
Sakarya’nin Tarakli ve Aydin’in Yenipazar il¢eleri takip etmis, ilerleyen yillarda bu aga
Isparta’nin Yalvag, Kirklareli’nin Vize, Ordu’nun Persembe ve Sanliurfa’nin Halfeti
ilgeleri de dahil olmustur (Sungur, 2013).

Slow Food akimini olusturan birimler “Convivium” seklinde isimlendirilmekte
ve iilkemizde Seferihisar ilcesinde Cesme Bardacik adli Convivium, Istanbul ilinde
Fikir Sahibi Damaklar adli Convivium ve Samsun ilinde bir Convivium bulunmakta, bu
Convivium’lar Slow Food akiminin iilkemizde temsilini gerceklestirmekte ve “Slow
Food Anadolu” adli bashgin altinda toplanmaktadirlar (Hocaoglu, 2010). Yavas Sehir
statlisiine sahip sehirler, giinliilk hayatin hizina kars1 bir durus 6rnegi sergilemekte ve
belirli bir mekan ile smirlanmisligi ortadan kaldirmaktadir. Bu sehirlerde okullar ile
diger kurum ve tesislerde yoresel mutfak egitiminin yani sira tadim ve beslenme ile
ilgili egitimler de diizenlenmekte, kullanimi ortadan kalkmanin esiginde olan yoresel
irlinler etkinlikler araciligiyla desteklenmekte ve bdlgenin iirlinleri saptanarak satisi
saglanmaktadir (Sungur, 2013). Izmir’in Seferihisar ilgcesinde 2009 yili igerisinde
Calkama, Adabeyi Balik Corbasi, Ispanak Baliklama, Seferihisar Mantisi ve onur
plaketine layik goriilen Armola adli peynir gibi yoreye ait olan iiriinlerin “Terra Madre
Giinii” ad1 altinda olusturulan etkinlikte tanitim1 saglanmstir. Ilgede yasayan bireylerin
%380’inin Uretimini gerceklestirdigi mandalina meyvesi ic¢in bir senlik diizenlenmistir
(Hocaoglu, 2010). Yavas Sehirler, kirsal bolge insaninin iiretimini kendisinin yaptigi
yiyecek, icecek ve diger malzemelerin pazarlanmasina ortam olusturmaktadir (Sungur,
2013).

Yore mutfaginin turizm etkinliklerinde kullanimi, elde bulunan ve cap1 kiiciik
olan kaynaklarin 06l¢iilii ve dolayisiyla siirdiiriilebilir sekilde degerlendirilmesini
saglamakta, yore insanlarinin is imkani bulmasina, ydre insaniyla turistin kiiltiirel
diizlemde aligveris gerceklestirmesine ve kiiciik ve orta dlgekli isletmelerin gelisimine
katki saglamaktadir (Zagrali, 2014). Turizm etkinliklerinin ydreye gelen turist, yore

insani, yOrenin ¢evresi ve turizm isletmelerinin gereksinimlerini dogaya ve sehrin
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yapisina sosyoekonomik yonlerden etkilerini gz 6niinde bulunduran turizm etkinlikleri
stirdiiriilebilir olma o6zelligine sahip olmakta, jenerasyonlarin kendi i¢inde ve diger
jenerasyonlarla arasinda esit olma durumunu yaratmakta, kiiltiirel aligverise zemin
saglamakta ve yore insanlarinin hayat standartlarini yiikseltmektedir (Kasli vd, 2015).
Seferihisar ilgesinde gerceklestirilen bu etkinliklerin yani sira yoresel {irlinlerin
tohumlarinin degis tokusunun yapildigi senlikler, 75 yas istii bireylerle roportajlarin
gerceklestirildigi yemek organizasyonlari, kadin isttihdamini vurgulayan evler, okul
ortaminda olusturulan ve sebze yetistirilmesine imkan veren bahgeler, yalnizca nohutla
yapilan manti, piroh, ekmek dolmasi, samsades, yuvalaca gibi yoresel triinlerin
pazarlamasimin gergeklestirildigi “Sefertas1” restoranlar1 yoresel kalkinmaya katkida
bulunmaktadir. Bir diger Yavas Sehir unvanina sahip ilce olan Aydin iline bagl
Yenipazar il¢esinde yilda bir diizenlenen Yoriik Senlikleri de yoreye ait olan pide,
cizdirma, pirasali ekmek gibi diriinlerin satisina zemin hazirlamakta, pansiyon
isletmeciligi, hali dreticiligi, restoran isletmeciligi, el isi sanat¢iligi, i1yi tarim
uygulamalariyla sebze ve meyve liretimi ve hayvancilik faaliyetleri gibi bir¢ok faaliyet
alanina imkan yaratmakta ve yerel is olanaklarini artirmaktadir (Sungur, 2013).

Slow Food ve Yavas Sehir akimlar1 yerel turizmi temel olarak iki sekilde
etkileyebilir. Oncelikle bu akimlar, destinasyonun gelisimine etkide bulunabilir. “Slow”
etiketi, beraberinde sayginlik da getirebileceginden sehrin disaridan goriiniisiinii olumlu
yonde etkileyebilir. Bunun yami sira “slow” etiketi, kalite arayisi icerisinde olan
turistlerin ~ sehre  ¢ekilmesini  saglayarak  kaliteli  turizm  uygulamalarinin
gergeklestirilmesini de saglayabilir (Heitmann vd, 2011). Yoresel yiyecek ve mutfaklari
muhafaza ederek tiiketen ve iireten kesimler arasinda etkilesim yaratilip bu iletisimin
kuvvetlendirilmesini amaglayan Slow Food, bu yolla geleneksel olarak aktarilagelmis
baglarin korunmasini ilke edinmistir. Slow Food, besinlerin yemenin dtesinde bir anlam
ifade ettigi diisiincesine sahiptir (Pietrykowski, 2004). Slow Food ve Yavas Turizm
uygulamalarinin igerisinde egitim, kitlenin katilimi ve doga dostu uygulamalarin
gerceklestirilmesi de yer aldi§indan Yavas Turizm, siirdiiriilebilir turizm uygulamalari
acisindan 6nem tasimaktadir (Heitmann vd, 2011).

Yavas Sehir uygulamalar1 birgok farkli is kolunun ve kurumlarin birbirleriyle
etkilesimini saglayarak isbirliklerine yol agmakta ve buna 6rnek olarak Seferihisar ilgesi

sinirlart igerisinde bulunan toplu tasima duraklarinin ¢izim sanati iriinleriyle
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donatilmasi, alternatif enerji kaynaklariyla 1siklandirilmasi, bisiklet kullaniminin
saglanmas1 adina malzeme dizayni, kirsal kesimlerde kurulacak pazar yerlerinde
kullanilmak iizere stand ve diger dizayn iiriinleri gibi konularda Yasar Universitesi ile
ilce belediyesi arasinda s6z konusu olan isbirligi verilebilir. ilcenin bagl oldugu Izmir
ilinde faaliyet gdsteren bir diger iiniversite olan izmir Ekonomi Universitesi biinyesinde
yer alan Endiistriyel Tasarim Bolimii’nde 6grenim gdren bireylerin katilimiyla, sehirde
kullanilacak esyalarin ve servis faaliyetlerinin dizayninin yani sira yine pazar yerlerinde
faaliyet gosterecek bireylerin kullanimina uygun iirlinlerin dizayn1 gergeklestirilmistir
(Hocaoglu, 2010).

Capar ve Yenipinar (2016) yoresel iriinlerin kirsal kalkinmadaki onemini
gosteren bir diger 6rnek olarak Ankara’nin Beypazari ilgesinde tarimsal liretimi yaygin
sekilde gergeklestirilen havucun doner, dondurma ve diger cesitli Uriinler seklinde
pazarlanmasi gibi faaliyetlere belediye desteginin sunulmasinin yani sira yoreye 6zgii
“kuru” adli besinin hazirlandig1 firinlarin sayica artirilmasi ve g¢esitli festivaller
diizenlenmesi verilmistir. Bu organizasyon sonucunda yiizlerce aile ve binlerce bireye
gelir kaynagi saglanmis, 2005 yili verilerine gore yaratilan turizm hacmi yiiz yirmi
milyon TL gelir getirecek diizeye ulasmis ve bu gelirin biiylik kism1 yalnizca yoresel
ogelerin kullanimindan saglanmistir. Yine bu faaliyetler sonucunda konut, ofis ve arazi
degerleri artis gostermis, ilce disaridan goc¢ alir konuma gelmis, yore insanlarinda
sehirde sahip olunan kiiltiirel miras hakkinda biling olugsmustur (Capar veYenipinar,
2016).

Bir yorenin sahip oldugu Kkiiltiirel mirasin korunmasinda, bu mirasin resmi
boyutta kabulii 6nem tagimaktadir. Bir kiltirel miras ogesinin resmi olarak
tescillenmesi, bu 6geyi ve bunun ait oldugu yoreyi korumaktadir. Bu agidan “cografi
isaret” kavrami, kiiltiirel miras varliginin siirdiiriilmesinde kritik bir 6nem arz

etmektedir.

2.4. Cog@rafi isaret ve iiriin tescili

Kiiltiirel miras listesinde bulunmak iiriiniin ve iiriiniin tiretildigi bolge ve iilkenin
reklamini1 saglarken, bu mirasin korunmasi ve aktarimi saglanmis olmaktadir (Capar
veYenipmar, 2016). Ulkelerin iiriinlerinin birbirlerinden farkli olma 6zelliklerini ortaya

koymasi, bir kimligi insa etmenin yani sira o kimligi gOriiniir kilmakta, Ornegin
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Tiirkiye’nin kebap ve doner gibi besinlerle, susinin Japonya ile, sarabin Fransa ile anilir
hale gelmesine yol agmaktadir. Farkli 6zelliklerin miilkiyetine resmi olarak sahip olmak
bu baglamda 6nem tasimakta, bunun saglanmasi i¢in “cografi isaret” adli gostergenin
kullanim1 sonucu iiriin, tirlinlin tiretildigi bolge ve tlilkenin marka degerinin artirilmasi
saglanmaktadir (DeSoucey, 2010).

Cografi igaret, bir lirtiniin hangi bolgede tiretildigi hakkinda bilgi veren, tiretilen
iriiniin glivenilirlik diizeyini artiran, yerel iretimi stirekli kilip yeni is kollarinin ve
istthdamin olusumuna yol acan, adil olmayan kazancin Oniline gecen ¢ok boyutlu ve
onemli bir gostergedir. Buna Kiiba’nin purolari, Rokfor peyniri, Isparta’nin halilar1 gibi
irtinler 6rnek olup cografi isaret, bir {irliniin sahip oldugu ismin genel bir {iriin ismine
doniistimiiniin 6niine gegmektedir (Dogan, 2015).

1833 yil1 igerisinde {iriin {izerindeki haklarin uluslararasi diizeyde korunumunu
saglamak adma Paris Sozlesmesi’ne imza atan on bir lilkeye Tirkiye 1925°te, bu
sO0zlesmenin eksikliklerini gidermek {lizere 1891°de imzalanan Madrid S6zlesmesi’ne ise
1930°da katilim gostermistir (Oraman, 2015). Cografi isaretler kisiye ait bir o6zel
milkiyete dair yasal hakk: degil, kolektif bir sahipligi isaret eder (Dogan, 2015).

Diinya Fikri Miilkiyet Orgiiti (WIPO) cografi isaretleri ikiye aymrmustir
(Glindogdu, 2006).Bunlardan ilki olan mense isareti, iriliniin tiim iiretim siireci
basamaklariyla o bolgeye ait oldugunun ve bolge disinda iiretilemeyeceginin isaretidir
(Durluvd, 2013). Mense isaretine 0rnek olarak Anamur muzu ve Kayseri pastirmasi
ornektir (Dogan, 2015).

Ikinci cografi isaret tiirii mahrec isaretidir. Mahreg isareti, iiriiniin iiretim siireci
basamaklarindan en az bir tanesinin o yoreye aitligini gostermekte olup iirliniin bagka
yorelerde de {iretiminin miimkiin oldugunun isaretidir (Durlu vd, 2013). Mahreg
isaretine Ornek olarak Adana kebab1 ve Isparta halilar1 6rnek verilebilir (Dogan, 2015).
Bu isaretler haricinde Avrupa Birligi tarafindan “geleneksel 6zellikli iiriin” bagligina
sahip bir cografi isaret daha bulunmaktadir. Bu isaret, iiretim siireci ya da iiretilen
iirlinlin i¢inde bulunan 6geler agisindan geleneksel olma 6zelligi tasidiginin isaretidir.
Cografi isaretler, gastronomi ekseninde gerceklesmekte olan turizm faaliyetlerinin
stirekliligine imkan saglar (Durlu vd, 2013). Somut olmayan kiiltlirel miras unvaniyla

birlikte cografi isaretler, markalagsma agisindan biiyiik 6nem tasimaktadir.
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Markalagma baglaminda mutfak mirasini etkili sekilde kullanan Fransa, bunun
odiliinii Fransiz Mutfagi’nin 2010 yilinda UNESCO tarafindan somut olmayan kiiltiirel
miras kapsamina alinistyla almistir. Geleneksel iilke mutfagini ifade eden Japonya’'nin
“Washoku’su, Kore’nin gelencksel yemegi olan “Kimchi”, Meksika mutfagi, Fransiz
yemekleri ve Akdeniz Diyeti de somut olmayan kiiltiirel miras kapsamindadir
(DeSoucey, 2010). Hindistan ve Pakistan kiiltiiriiniin bir 6gesi olan Basmati tipi piring,
Italya mutfaginin bir bileseni olan Parmigiano-Reggiano peyniri, Liechtenstein’in
Malbuner tipi et iirlinii, Vietnam’in “PhuQuoc” adli bir ¢esit baliktan yapilma sosu,
Cin’in “Long Jin” adli ¢ayr ve Tiirkiye’nin ise Hereke halilarina yore iriinlerinin
0zglinliiglinii koruma altina alan cografi isaret verilmistir (Addor & Grazioli, 2002).

Tescillenmis Ogeler sembol haline gelip somutlasirken, {ilke halkinin
ozelliklerinin de yemeklere yansimasimma sebep olmaktadir (DeSoucey, 2010).
UNESCO, Tiirk kahvesi ve bu kahvenin kiiltiiriini kiiltiirel miras listesine dahil ederek
koruma altina almistir (Capar ve Yenipinar, 2016). Tirkiye, c¢esitli iilkelerde gerek
bireysel gerek kurumsal ve gerekse iki Ogenin isbirligi seklinde gerceklesen
organizasyonlar aracilifiyla Tirk kahvesini tanitmak ig¢in etkinlikler diizenlemistir.
Amerika Birlesik Devletleri’nin baskenti olan Washington sehrinde bulunan Tiirk
Amerikan Dernegi baskani tarafindan Onciiliigli gerceklestirilerek ve sivil toplum
orgiitlerinin de katkistyla www.turkayfe.com adinda bir internet sitesi olusturulmus ve
Tirk kahvesi hakkinda bilgi diizeyi artirllmistir. Béylece Tiirk ve diger milliyetlerden
bireylerin etkilesiminin saglanmasi ve bu bireylerin Tiirkiye hakkindaki diisiincelerini
de yansitabilecekleri bir zeminin olusturulmasi saglanmistir. 2011 ve 2013 yillarinda
Kurukahveci Mehmet Efendi markasinin maddi destegiyle Amerika Birlesik
Devletleri’nin Harvard Universitesi, Empire State binas1 ve biiyiikelcilikler gibi
kurumlarinda gergeklestirilen organizasyon ve sunumlarin yani sira iilkenin bes farkli
eyaletinde gezici arag¢ kullanilarak Tiirk kahvesi ikram1 gergeklestirilmistir. 2014 yilinda
Turizm Bakanlig'nmin da katkisiyla www.hometurkey.com adli internet sitesi
olusturularak gastronomi alt baslig1 icerisinde kahve ile birlikte ayran, baklava, keskek
gibi iriinler tanitilmis, bu baglamda mutfagimizin ¢esitliligini sosyal medya araciligiyla
vurgulamak adina baglatilan “GastroHunt” adli proje kapsaminda ise influencer olarak
tabir edilen bireyler aracilifiyla on bes milyona yakin kisiye ulasilmigtir. Farkli

ilkelerde gergeklestirilen diger sunumlara Avusturya’da 2017 yili igerisinde
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gerceklestirilen {ilke mutfagindan drnek sunumlarmin yani sira Ispanya’da Tiirk seflerin
mentilerini sunumlart ve Japonya’da iilkenin kendi dilinde yazilan, Tiirk mutfak
kiiltiirinti anlatan ansiklopedik bir eser olusturulmustur (Yildirim, 2020).

Tiirkiye’de iiriinlerin cografi isaret kapsamina alinarak korunmasiyla ilgili ilk
adim kararname ile 1995 yilinda atilirken, bir sonraki yil Siimer Hali Bolge
Midiirliikleri’nin basvurusuyla tescillenen yirmi bes hali tilkenin ilk tescilli tirtinleri
olmustur. 2014 yil1 itibariyle tescilli {iriin sayisi en ¢ok olan ilimiz dokuz tescilli tiriin ile
[zmir’dir. Izmir’i sekizer iiriinle Manisa ve Kayseri, yedi iiriinle Mersin ve altisar {iriinle
Bursa ve Afyon takip etmekte, toplamda elli yedi il tescilli {iriine sahiplik yapmaktadir
(Oraman, 2015). UNESCQO’ya bu baglamda 2003 yilindan itibaren sunulan kiiltiirel
ogeler arasinda meddahlik gelenegi, asiklik gelenegi, nevruz, Kirkpinar Yagh Giiresleri,
Alevi-Bektasi semah torenleri ve Toren Keskegi gibi iirtinler bulunmakta, asure, ebru
sanati, nazar boncuklar1 ve Canakc1 ilgesine ait 1shik dili gibi ogeler sirada
beklemektedir (Bahge, 2009). 2013 yil1 itibariyle Tiirk Kahvesi, 2016 y1l1 itibariyle Diiz
Ekmek Lavas ve yufka ekmegi UNESCO’nun miras listesine alinmistir (DeSoucey,
2010).

Tirkiye’de Avrupa Birliginden cografi isaret almis ii¢ iirtin bulunmakta, on dort
iirlin ise sirasii beklemektedir. Tescil almis bu ii¢ iirlin Antep yoresine ait baklava,
Aydin yoresine ait incir ve Malatya yoOresine ait kayist olup Milas yoresi zeytinyagi,
Afyon yoresi sucugu ve pastirmasi, Inegdl bolgesine ait kofte, Aydin ydresine ait
kestane, Edirne yoresine ait ¢izilmis yesil renk zeytin gibi {iriinler sirada beklemektedir
(DeSoucey, 2010). Bunlarin yani sira Tiirkiye’nin yerel besinlerini temsil eden ii¢ 6gesi
miras listesinde bulunmakta, bunlar Geleneksel Toren Keskegi, Tiirk Kahvesi ve Tiirk
Kahvesi Gelenegi ve Mesir Macunu Festivali’dir (Capar ve Yenipiar, 2016). Cesitli
kutlama etkinliklerinde atese genis kazanlarin koyulmasiyla dis mekanda imece ile
pisirilen toren keskegi, boylelikle koruma altina alinmis bulunmaktadir (Teyin, 2020).

Tiirkiye’de ilk cografi isaret ile tescilleme uygulamalari, 1995 yilinda
olusturularak iilkemizdeki cografi isaret uygulamasinin Avrupa Birligi uygulamalarina
yaklastirilmasii saglayan 555 sayili kararname ile gergeklestirilmistir. Glinlimiizde
cografi isaretleri veren kurum eski ad1 Tiirk Patent Enstitiisii olan Tiirk Patent ve Marka
Kurumu’dur (Giines ve Demir, 2020). Dogal, tarimsal, madeni ve sinai {iriinlerin yani

sira el isi sanatlarina ait irlinler de cografi isaret verilen iirlinler kapsamindadir
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(Oraman, 2015). 2015 yili itibariyle yiiz seksen adet {iriiniimiiz tescil almisken iki yiiz
on ii¢ iriin heniiz bagvuruya yanit beklemektedir. Bu yila ait verilere gore, tescili
alinmis olan yiiz seksen {irlinliin yiiz yirmi dokuzunu tarimsal alana ait {irlinler
olustururken kirk tiigii el isi sanatlarina, besi yeralti maden firiinlerine ve dordii ise
yoreye Ozgl tipte canlilara aittir (Dogan, 2015). 2016 yili itibariyle hiz kazanan
tescilleme uygulamalari, 2020 yil1 ile birlikte 777 tescilli iiriiniin ve 729 adet bagvuru
stirecinde olan iirlinlin ortaya ¢ikisina yol agmistir (Uygun, Demiral ve Uslu, 2021).
Zonguldak’in Devrek ilgesine ait kiiltiirel bir 6ge olan baston, Siirt ili battaniyesi,
Edirne ilinin tava cigeri ve Tiirk Rakisi gibi iirlinler cografi isaretli iirlinlere ornektir
(Oraman, 2015).2015 yilina ait veriler {ilkemizde tescillenen iirlinlerin genellikle
beslenme ve ziraat alanina ait triinler olup bu fUriinler tescilli iriinlerin toplamda
%77,2’sini olusturdugunu, besinler arasinda cografi isaretle en yogun sekilde tescillenen
irtinlerin %25,8 ile sebze, meyve ve mantarlar, ardindan %20,5 ile ¢orbalar ve ana
yemekler, iiclincii sirada ise %13,6 ile firin ve pastacilik iirlinleri seklinde oldugunu
gostermektedir (Giines ve Demir, 2020).Ayn1 yilin verilerine gore isaret almayi
bekleyen siradaki iiriinlerin %25’lik boliimiinii pastacilik {iriinleri ve sekerli iirtinler,
%21’ini 1se yoresel yiyecekler olusturmakta ve bunlara ornek olarak Ayvalik tostu,
Tokat kebabi, Kirkaga¢ kavunu ve Denizli horozu verilebilmektedir (Oraman, 2015).
Antalya simirlan igerisinde Antalya Serpme Boregi, Antalya Piyazi, Antalya Kabak
Tatlisi, Antalya Tavsan Yiregi Zeytini, Antalya Bergamot Kabugu Receli, Manavgat
Altin Susami, Korkuteli Karyagdi Armudu, Finike Portakali, Désemealti El Halisi,
Alanya Avokadosu Alanya Yenidiinyas: ve Alanya Giliiklii Corbasi cografi isaret ile
tescilliyken Gokbiik Nar Eksisi, Alanya Ipek Kozas1, Alanya Keciboynuzu ve Alanya
Muzu basvuru siirecindedir. Antalya ili 6zelinde cografi isaret ile tescillenmesi adina
basvurusu gerceklestirilentiriinler arasinda birinci sirada %59 ile sebze, meyve ve
mantarlar yer alirken, ikinci siray1r %11,8’erlik paylariyla ile firmcilik ve pastacilik
iriinleri ve ¢orba ve ana yemekler olusturmaktadir (Uygun vd, 2021).

Yorenin sahip oldugu niteliklerin bir kimlik halinde sunumuna ortam saglayan
turizm, bolge insaninin bu kimlikle olan duygusal bagini giiclendirmekte ve buna sahip
cikmasini saglamaktadir. Bu kimligin bilesenlerinden olan ve yalnizca o bdlgede tadimi
gerceklestirilmekle kalmayip seyahat bitimiyle eve gotiiriilebilecek potansiyele sahip

olan yerel besinler ve bu besinlerle hazirlanan yemeklerin igerigi, yemeklerin
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hazirlanma siireci ve bu siirecin bilesenlerinin yani1 sira yemegin sunulus bi¢imi, yore ile
ilgili bilgi sahibi olunmasini saglamaktadir (Capar & Yenipinar, 2016). Sembolik bir
yonil de olan yeme eylemi yoreye ait besini yutarken o ydrenin kiiltliriiniin de yutulmasi
anlamma gelmektedir (Gyimothy & Mykletun, 2009). Ziyaret edilen yerin 6zgiin
hiiviyetinin kesfinde besinler 6nem tagimakta, turizm faaliyetleri sirasinda iiriiniin
yalnizca ihtiyag dolayisiyla tiiketilmesinden &te, farkli boyutlara sahip olan bir iligkiyi
ifade etmektedir (Zagrali, 2014). Turizm faaliyet hacminin biiylimesi i¢in yerel besinler
onem tagimaktadir (Capar ve Yenipinar, 2016).

Yerel besinlerin turizm faaliyetlerinde bir bilesen olarak kullanimi durumunda
yerel Olcekte tarimsal faaliyetler ve bunlarla ugrasan bireylere sahip ¢ikilmis ve onlara
istthdam saglanarak turizm cergevesindeki faaliyetlerin on iki aya dagitilmasi
saglanarak yerel kalkinma i¢in dinamikler olusturulmasimnin yanmi sira yerel kiiltiir
mirasinin muhafaza edilmesi yoniinde yore insaninin biling diizeyi artirilmis olmakta,
uluslararasi 6lgekte ise yoreye ve yorede iiretilen iirlinlere olan ilgi artirilmig ve yérenin
hem {ilke hem diinya c¢apinda bilinirlik diizeyi artirilmis olmaktadir (Capar ve
Yenipinar, 2016).

Bir bolgenin mutfak kiiltiirliniin iiretim silirecinde o yorenin kiiltiirel 6geleri
onemli etkiye sahiptir. Dolayisiyla yoresel besinlerin tiiketimi yalnizca doyum ile degil,
ayn1 zamanda sosyokiiltiirel tecriibe edinimiyle de iliskili oldugundan yore mutfagi
kiiltiir mirasinin siirdiiriilebilir bigimde aktarimini, boylelikle de turizm faaliyetlerinin
stirekliligini saglamaktadir (Capar ve Yenipinar, 2016).

Ziyaret gerceklestirilen bolgelere has lezzetlerin ziyaretcileri cezbeden en
onemli faktorlerden biri oldugu belirlenmistir.Etiyopya, Cin, Kore, Liibnan ve Tiirkiye
gibi iilkelere ziyaret gerceklestiren bireylerin katilimiyla gergeklestirilen bir arastirmaya
gore katilimcilarin yaridan fazlasinin ziayret ettikleri iilke ile ilgili diisiinceleri, o iilke
mutfagiin Orneklerini tiikkettikten sonra degisim gostermis ve %84’liik kesimi iilke
mutfagina ait besinleri deneyimlemesinin ardindan o iilkeye tekrar gelebilecegini
belirtmistir (Bucak ve Yigit, 2015).Modern turist profilinin ziyaret ettigi ydrenin
kiiltiirinti ve bu kiiltiire ait 6geleri tecriibe etmek arzusuna sahip oldugu ve giiniimiizde
globallesme olgusunun da etkisiyle sehirler aynilagtigi i¢in 6zgiin kiiltiirel dgeler ve
hayat bicimleri seyahat ger¢eklestiren bireyler i¢in daha cazip hale gelmis, bu anlamda

somut olmayan kiiltlirel miras dgeleri ve bu dgeler arasinda yer alan bolgesel lezzetler,
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arz ettigi Onemin gitgide arttig1 turizm bilesenleri haline gelmislerdir (Capar ve
Yenipinar, 2016).

Bir bolgeyi ziyaret eden bireylerin seyahatleri sirasinda gergeklestirdigi
harcamalarin ortalama %30 unu beslenmenin olusturdugu saptanmistir (Sengiil & Geng,
2016). Seyahatlerini gastronomik baglamda gerceklestirme arzusuna sahip olan
turistlerin, seyahatleri sirasinda %50 oraninda daha fazla harcama yaptiklari, toplamda
ortalama 945 dolar diizeyinde gergeklestirilen harcamanin 259 dolarlik bdliimiiniin
beslenme harcamalar1 seklinde gerceklestirildigi, klasik turistlerin ise toplamda
ortalama 837 dolar harcama gergeklestirirken bunun 171 dolarlik boliimiiniin beslenme
harcamalarinca olusturuldugu belirlenmistir (Oguz, 2020). Turistlerin ekonomik
diizeyleri ile bolge mutfagina olan ilgileri arasinda dogru oranti bulunmaktadir (Kasl,
2015).

Global turizm gelirlerinin yaklasik %30’luk boliimiinii gastronomi turizmi
faaliyetleri sirasinda yapilan harcamalar olusturmaktadir. Bu faaliyetlerin yaygin sekilde
gergeklestirildigi sehirlerden olan, yil igerisinde ¢esitli senliklerin diizenlendigi ve yilda
bir diizenlenen gastronomi temali fuar etkinligine 60 farkli iilkeden 200 bin civarinda
kisiyi ¢ceken Barcelona’nin yillik gelir kalemlerinin %30’dan fazlasini1 beslenme icin
gergeklestirilen harcamalar olusturmaktadir (Uyar ve Zengin, 2015). Ulusal hiiviyetin
bir bileseni olarak mutfag: dnemli bir yerde tutan Italya’ya gerceklestirilen ziyaretlerin
temel itici sebepleri arasinda iilke mutfagi yer almakta, benzer bir durum sarap ve iilke
mutfaginin  6nemli oldugu Fransa’nin yan1 sira Uzakdogu iilkeleri icin de
gozlemlenmektedir. TUIK in 2012-2013 sezonuna dair verileri, ziyaretcilerin beslenme
amacli harcamalarinin konaklama harcamalarindan daha fazla oldugunu, bunun Tiirkiye
icin 6nemli bir potansiyel anlamma geldigini ortaya koymustur. izmir ve olusturdugu
yarimadaya gerceklestirilen turistik ziyaretlerde temel ziyaret sebeplerinin basinda
tatilin geldigi, liclincii sirada ise bolge mutfagi oldugu saptanmistir (Zagrali, 2014).
Bolgeyi ziyaret eden bireylerin orada gittikleri bir yiyecek-icecek tesisine bir kez daha
gitme istegi duymalarin1 saglamada ydrenin mutfak zenginligi 6nem teskil etmekte,
ziyaretgilerin iilkemize gelme ve bu ziyaretten hosnut kalma sebepleri arasinda mutfak,
dordiincii siradaki yerini almaktadir (Yildiz, 2017).

Toplumlar arasinda soyut bir sinir olusumunu saglayan besinler, uluslarin ait

olma duygularin1 gelistirmede ve bir “ortak tarih” bilincinin olusumunda Gnem
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tagimakta, milli duygular milli mutfagi olusturmakta ve bu yolla bir kimlik insasini
saglamaktadir (Y1ildirim, 2020).

Anadolu Selguklu Devleti, Karamanogullar1 Beyligi ve Osmanli imparatorlugu
gibi devletlerin idaresinde bulunmus ve tarihi agidan 6nemli bir kent olan Alanya’nin
mutfak mirasiin olarak Oneminin anlagilabilmesi adma Oncelikle Tirk mutfaginin

tarihsel silirecte gegirdigi agsamalarin incelenmesi faydali olacaktir.

2.5. Tiirk Mutfaginin Tarihsel Gelisimi

Atesin pisirmede kullanimi sonucu besinlerden alinan tat artmis ve besinlerin
cignenmesini daha kolay hale getirecek yontemler gelistirilmis, bitkiler evcillestirilerek
tarimsal faaliyetlere gecilmis ve yerlesik yasam baslamis, ilerleyen siirecte ise sofra
kavrami ortaya ¢ikarak mutfak alaninin dogusuna sebep olmustur. Mutfak kavraminin
temeli yerlesik hayatin baslayip tarimsal faaliyetlerin ilk kez gerceklestirildigi
Mezopotamya’ya dayanmaktadir (Diizgiin ve Ozkaya, 2015). Avrupa, Asya ve Afrika
kitalarinin  kesisim noktas1 niteligindeki bu bolge, Tiirk topluluklariin mutfak
kiiltliriinii sekillendirmistir. Tiirk mutfagi, Balkan, Ege, Liibnan, Suriye, Kafkas, Orta
Asya ve Anadolu mutfaklarinin karigimi niteliginde olan ve gelisiminin en hiz kazandigi
donemin Fatih Sultan Mehmet yonetimi oldugu saray mutfagindan temel almaktadir
(Hatipoglu ve Batman, 2014).

Tiirk mutfag: dort tarihi ddneme ayrilarak incelenmektedir. ilk dsnem olan Orta
Asya Donemi’nde binek hayvanlariyla gocebe bir hayat siiriilmekte oldugundan bu
hayvanlarin eti, siiti ve diger iirlinlerinin kullanimi yaygindir. At ve koyun et ve
sakatatlari, bu hayvanlarin siitleri ve bu siitlerden yapilan peynir, tereyagi, yogurt,
cokelek, ayran, kimiz, siitlii tatlilar ve yemeklerin yani sira iiziim yetistirilmesi sonucu
bundan yapilan pekmez, sarap ve sirkeye ek olarak, kis i¢in yiyecek bulundurmak adina
pastirma ve sucuk yapimi mevcuttur. Ikincil besin kaynagini olusturan tahillar arasinda
basta bugday olmak {iizere arpa, susam, pirin¢, dar1 ve susam bulunmakta, bunlar
kullanilarak un ve hamur isi tirlinleri yapilmaktadir (Solmaz ve Altiner, 2018).

Gilintimiizdeki Tiirk mutfaginin birden fazla kiiltiiriin etkisi altinda sekillendigi
goriilmektedir. Gogebe yasam tarzinin hakim oldugu Orta Asya Donemi’nin ardindan
Akdeniz’e gelen Tiirk topluluklari Roma ve Bizans etkileriyle harmanlanan bir mutfaga

kavugmus, Ege Bolgesi’nin zeytinyadi ve deniz iirlinlerinin kullaniminin yani sira et,
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tatl ve meze tiiketimi de gerceklestirilmistir (Diizgiin ve Ozkaya, 2015). Boylelikle
Tiirk mutfaginin ikinci tarihi donemi olan Selguklu ve Beylikler donemi baglamistir. Bu
donem ihtisamdan uzak, gdcebe yasam tarzi aligkanliklarindan olan et, sakatat, siit ve
stit iriinleri, ekmek ve tahil {irtinleri, un, irmik ve nisasta helvalar1 gibi tatlilarin
tiiketiminin stirdiirtildiigii, Anadolu ikliminin elverigli olmasi sebebiyle daha ¢ok gesitte
meyve ve sebze yetistirilebildiginden meyve ve sebze tiiketiminin arttig1, giinimiizde
hala siklikla kullanilan pirasa, kabak, sogan, turp, tere, marul ve sarimsak gibi
sebzelerin yetistirilip tiiketilmeye baslandig1 ve Islam’m kabuliiniin etkisiyle birtakim
yiyecek ve iceceklerin terk edildigi bir beslenme aliskanliklar1 biitiiniinii yansitir. islam
inanciin getirdigi Arap kiiltiiriiyle etkilesimdeki artis dolayisiyla baharat tiiketimi
artmis, domuz, katir, esek gibi tek tirnakli hayvanlar, tilki, yenge¢, 1stakoz, kurbaga,
midye ve siirlingen tiiketimi terk edilmistir (Solmaz veAltiner, 2018). Az1 dis ve penge
gibi organlara sahip olan yirtic1 hayvanlar ve bunlari1 kullanarak avlanan avei kus tiirleri,
akrep, kostebek, fare, bocekler, pulu olmayan balik tiirleri gibi hayvanlarin tiikketimi son
bulmustur (Nebioglu, 2017).

Toprak smirlarmin genislemesi sonucu Osmanli Imparatorlugu déneminde
Ortadogu ve Avrupa iilkeleri ile temas artmis ve bu iilke yemeklerinden etkilenilmistir
(Diizgiin ve Ozkaya, 2015). Gdgebe bozkir yasam tarzinimn et, siit ve siit iiriinleri ile
bunlar kullanilarak yapilan yemekleri tiiketme aliskanliklar1 korunmakla birlikte,
ozellikle ziyaret gergeklestiren yabanci konuklara ihtisamli sunumlar ile ziyafetler
verilmeye baglanmis, ihtisam mutfak arag-gereclerinde de yankisin1 bulmus ve mutfak
geleneginin arz ettigi onem zirveye ulagmistir (Solmaz ve Altiner, 2018). Bilhassa farkl
iilkelerin devlet yetkilileri adina verilen ziyafetlerde takdim siirecinde kuskonmaz
mutlaka kullanilmis ve takdimde kuskonmaz tiiketimi icin gelistirilmis 6zel masadan
yararlanilmistir (Hatipoglu ve Batman, 2014). Kiilbasti, kofte, kebap, yahni ve et suyu
kullanilarak hazirlanan ¢orba, serbet, surup ve hosaf gibi tatlilar ile helva ve siit bazli
tath ¢esitleri yaygin olarak kullanilmistir. Donem mutfaklar1 “saray mutfagi” ve “halk
mutfagl” seklinde iki boyutta incelense de tat ve kullanilan malzeme c¢esitliligi
bakimindan her iki mutfak da zengin bir goriintii sergilemistir. Et liriinlerinin yan1 sira
cupra, palamut, levrek, liifer gibi deniz iirlinlerinin kullanimi artmis, pisirme yaygin
olarak bakir malzemelerden yapilmis kaplar araciligiyla gergeklestirilmistir (Solmaz ve

Altmer, 2018). Fransa’da krallar tarafindan bir milli mutfagin insasinda kullanilmak
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iizere sarayin asgilarina yemek kitaplari olusturulmasi emri verilse de Osmanli’da
padisahlar boyle bir girisimde bulunmamistir (Hatipoglu ve Batman, 2014).

Islam 6ncesi ve sonrasi seklinde incelendiginde islam sonrasi donemleri sirastyla
Selguklu ve Beylikler, Osmanli Dénemi ve Cumhuriyet Donemi mutfagi seklinde
smiflandirilmaktadir (Diizgiin ve Ozkaya, 2015). Tiirk mutfaginin dordiincii tarihi
donemi olan Cumbhuriyet Donemi’ni i¢ine alan donemde 19. yiizyil ile birlikte Bati
iilkeleriyle etkilesim artmis, Istanbul “alaturka” ve “alafranga” olmak {izere iki tip
mutfak uygulamasina ge¢mistir. Gliniimiizde kullanim1 mevcut olan domates, domates
salcasi, ¢ikolata ve kakao gibi iirlinler mutfaga giris yapmis, onceki donemlerde ana
ogiinlerde yaygin bi¢gimde kullanilan taze ve kurutulmus meyvelerin yerini baharatlar,
dereotu, maydanoz ve nane kullanimi almistir. Donemin baskin kiiltiiriine sahip Fransa
ile etkilesim yalnmiz kiiltiirel boyutta degil, mutfak diizeyinde de gerceklesmis ve bu
iilkenin yiyecekleri mutfag1 etkilemeye baslamistir. Onceki dénemlerde iki olan ana
0giin sayis1 giinlimiizdeki halini almis, temel yag ¢esidi olarak kullanilagelmis olan
kuyruk yagi bu donemde yerini zeytinyagi ve diger bitkisel yaglara ve margarine
birakmistir. Bu donemle, sofrada toplu halde bulunarak yemek yeme aliskanligi
kaybolmaya baglamistir (Solmaz ve Altiner, 2018). Birden farkl tat tiiriiniin sirasiyla ve
ayr1 ayri alinabildigi, homojen olmayan yemekler terk edilmeye baslanmis, yerini tek
bir tadin baskin oldugu giinlimiiz yemeklerine benzer yemekler almaya baslamistir.
Klasik donem saray mutfagi aliskanlig1 olan yer sofralari, tek bir kaptan hep birlikte
yemek yeme, yemegin istiine fincan, sitil, ibrik gibi malzemeler kullanilarak kahve
takdim etme gibi aligkanliklar azalmistir (Hatipoglu ve Batman, 2018).

Tirk mutfagi, genel o6zellikleri itibariyle tahilli {irlinlerin ¢orba, sebze, et gibi
yemeklerde kullanildigi, sulu yemek aliskanligimin bulundugu, zeytinyaginin yaygin
kullanildig1, bulgur, tarhana, pekmez, yogurt gibi karakteristik besinlerin yani sira
ekmegin 6nemli bir konumda bulundugu, sogan ve salganin yemek yapiminda sikg¢a
kullanildigr bir mutfak goriiniimiindedir. Baharat kullanimi yaygin olup en yaygin
kullanim kirmizi biber ve tuz seklinde gerceklestirilmektedir. Yogurt, yemegin yaninda
veya listliinde tiiketilebilmekte, bulgur kofte yapimi, sebze yemekleri ve corbalarda
kullanilmakta, tatlandirict olmast agisindan pekmez ve seker kullanilmaktadir (Solmaz

ve Altiner, 2018).
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2.6. Alanya Mutfak Mirasinin Incelenmesi

Ankara’da ticaret odasi ve patent biirosu tarafindan ylriitilen c¢alisma
sonucunda, tilkenin her ilinin yer aldig1 bir lezzet haritas1 olusturularak 2025 yili i¢in
turizm hedefleri olusturulmustur. Turizm bdlgelerinde faaliyet gosteren yonetim
birimlerinin ve temsilciliklerinin, icerisinde yasadiklari Akdeniz bolgesinin mutfagini
faaliyetlerinde tanitmalar1 6nem tagimaktadir (Can ve Agcakaya, 2019). Aralik ay1
itibariyle Tiirkiye’de dort yiiz altmis dort adet cografi isaret ile tescillenmis iirlin yer
almakta, dort yiiz elli yedi adet {iriin ise yapilan basvuruya cevap bekleme siirecinde
bulunmaktadir. Giinlimiizde Alanya ilgesi mutfagina sonradan dahil olup yerel olarak
yetistirilip tiiketilen iirtinler olma 6zelligi tasiyan yeni diinya ve avokado iiriinleri i¢in
tescil bagvurusu gergeklestirilmistir. 2019 yili verilerine gore Antalya ilinin sahip
oldugu cografi isaretli iirlinler arasinda Antalya Piyazi ve Antalya Tavsan Yiiregi
Zeytini bulunurken Alanya ilgesi, Alanya Avokadosu, Alanya Yeni Diinyas1 ve Alanya
Gilikli Corbasi Tiriinlerinin tesciline sahiptir (Yiice ve Korucuk, 2020). Alanya
ilgesinde faaliyet gosteren bir restoran isletmecisi olan Cevdet Goriicii, kendi ismini

verdigi Badem Kahvesi adli liriiniin patentini edinmistir (Kavacik vd, 2012).

Yoresel yiyecek ve mutfaklara sahip ¢ikarak tiiketiciile iiretici arasinda etkilesim
yaratilip bunun kuvvetlendirilmesini amag¢ edinen ve boylece geleneksel baglarin
korunmasinda besinlerin yeme eyleminden daha kapsamli bir faaliyeti ifade ettigi
diisiincesine sahip olan SlowFood akiminin mutfaga atfettigi 6nem, Akdeniz mutfak
yelpazesinin bir 6gesi olan Alanya mutfagi icin de gegerlidir. Alanya ydresinin tarih
boyu aktarilagelen toplumsal baglar1 agisindan besinler olduk¢a 6nemlidir. Buna verilen
onem, sehir sakinlerinin giinliik konugma dili ve yasayis biciminde goriilebilir. Yoreye
ait Giiliiklii Corba, Laba Dolmasi, Ilabada Sarmasi, Ovmag, Grvrim Tatlis;, Kabuklu
Kuru Fasulye Yemegi, Oksiiz Helvasi, Kiililk, Yarma corbasi, tarator soslu balik
yemekleri, “mangur” olarak adlandirilan tiirde balik yemekleri, Ayva Yemegi, Cicek
Dolmasi, Bakla Piyazi, tomeken (semizotu), sakiz bitkisi, adagayi, defne, kekik, mersin
bitkisi, g1g1skan, gbleviz, 1sirganotu ile yapilan borek, Bisi, Aside, Go¢ helvasi, Alanya
coregi, S kurabiye, Oklava Cekmesi, sekerli ve sekersiz peksimet, Sepit, Dokme gibi stk
tiiketilen yiyecekler ve lilke ¢apinda yaygin kullaniliyor olsa da Alanya yore insaninin
manevi diinyasinda onemli tutan ve cesitli faaliyetlerde hediye olarak kullanildig:

goriilen su boregi ve sehre disaridan getirilerek mutfakta kendi yerini edinen muz, yeni

40



diinya, mango, papaya, ananas, Cin erigi, hurma, pepino, kahve gibi iiriinler Alanya’nin

mutfak baglaminda sahip oldugu kiiltiirel miras1 yansitmaktadir (Kavacikvd, 2012).

Alanya turistik faaliyetler ac¢isindan Tiirkiye’'nin 6nemli Akdeniz kiy
sehirlerinden birisidir. Turizm faaliyetlerinde sehre ziyaret gerceklestiren bireylerin
harcama yaptig1 alanlar arasinda yeme-igme etkinlikleri, bu harcamalarin iigte birini
olusturarak onemli bir yer tutmaktadir. Bu agidan, turizm faaliyetleri igerisinde yorenin

sahip oldugu mutfak mirasinin da yer almas kritik bir 6neme sahiptir.

Turizm bélgelerinde faaliyet gésteren yonetim birimlerinin ve temsilciliklerinin,
icerisinde yasadiklar1 Akdeniz bdlgesinin mutfagini faaliyetlerinde tanitmalari 6nem
tasimaktadir (Can ve Agcakaya, 2019). Alanya’da belediye biinyesinde “Altin Kepge”
adli uluslar arasi captaki yemek yarigmasi, 2011 yilindan beri diizenlemektedir. Yarigsma
bilinyesinde Alanya yore yemeklerinin de bulundugu bir alt yarisma kategorisi de yer
almaktadir (Kavacik vd, 2012).

Bir iirliniin kiiltiirel miras olarak tescillenmesi, iirliniin ve Uriiniin tretildigi bolge
ve iilkenin reklamini saglamakta ve bahsi gecen mirast koruyarak aktarimini
saglamaktadir (Capar ve Yenipinar, 2016). 2019 y1l1 verilerine gore Antalya ilinin sahip
oldugu cografi isaretli Uriinler arasinda Antalya Piyazi ve Antalya Tavsan Ylregi
Zeytini bulunurken Alanya ilgesi, Alanya Avokadosu, Alanya Yeni Diinyasi ve Alanya
Giiliiklii Corbasi iriinlerinin tesciline sahiptir (Yiice ve Korucuk, 2020). Alanya
ilgesinde faaliyet gdsteren bir restoran isletmecisi olan Cevdet Goriicli, kendi ismini
verdigi Badem Kahvesi adl1 liriiniin patentini edinmistir (Kavacik vd, 2012).

Cografi isaretli tirtinlerin turizm faaliyetlerinde daha ¢ok yer almasi onemlidir.
Fakat iilkemizde tur diizenlenen yorelerde bulunan yiyecek-igecek isletmelerinin
cogunun, meniilerinde yoresel mutfak kiiltiiriinii yansitan yemekleri bulundurmadigi ve
dolayisiyla birgok ziyaret¢inin iilke mutfagini tecriibe edemedigi belirlenmistir (Can ve
Agcakaya, 2019).

Otelcilik faaliyetlerinde yerel mutfagin bir bilesen olarak kullanimi 6nem arz
etmektedir. Bunun icin gdzleme, yaprak sarmasi ve benzer, cesitli bolge mutfagi
ogelerinin uygulamali hazirlanigina imkan saglanan hobi mutfaklarmin kullanimi
onemli bir adim olabilir (Bahge, 2009). Alanya bolgesinin turizm faaliyetlerinin
genisletilmesinde yerel mutfaga ait bahsi gecen dgelerin tanitimi biiyiilk 6neme sahip

oldugundan, cografi isaret ile tescillenmis iirlin sayisinin artirilmasi, yoresel besinlerin
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sehirden ayrildiktan sonrasinda da hediyelik esya ve diger sekillerde kullaniminin
saglanmasi, yerel mutfak Ogelerinin turizm faaliyetlerine entegre edilmesi, yerel
yonetim birimleri ve sivil toplum organizasyonlarinin yerel mutfak ve mutfak
bilesenleri ile ilgili yaymlar gergeklestirmesi ve yerel mutfagin bir bileseni olma
ozelligine de sahip olan yore insani ile gerceklestirilecek yeni arastirmalar da
Alanya’nin  turizm faaliyetlerinin bir markalama siireciyle genisletilmesini
saglayabilecektir (Kavacik vd, 2012).

Yaratic1 Sehirler A1 icerisinde yer almasa da Alanya’nin sahip oldugu kiiltiirel
miras varligi igerisinde mutfak onemli bir yer tutmaktadir. Alanya’nin geleneksel
yemeklerinin, beslenme ve diyetetik kavramlarimin tanimlanarak Alanya’nin da
icerisinde bulundugu Akdeniz bdlge mutfaginin 6zelliklerini yansitan Akdeniz Diyeti
cercevesinde degerlendirilmesi 6nem arz etmektedir. Slow Food, Yavas Turizm, Yavas
Sehirler gibi siirdiiriilebilir mutfak ve turizm akimlariyla ilgili bilgiler de g6z Oniinde
bulundurularak Alanya mutfagimin siirdiiriilebilir bir mutfak olma potansiyelinin
incelenmesi vebu degerlendirmelere beslenme ve diyetetik gibi tanimlarin yani sira

Akdeniz Diyeti kavraminin agikliga kavusturulmasiyla baglanmasi faydali olacaktir.
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2.7. Beslenme, Diyetetik ve Akdeniz Diyeti

2.7.1. Beslenme ve Diyetetik Kavramlar:

Beslenme, besini tiiketen canlilar ile tiikketimi gergeklestirilen besin arasinda
gerceklesen etkilesimi kapsami igerisine alan bir bilim dali olma 6zelligini tagimaktadir
(Smolin & Grosvenor, 2019). Beslenme bilimi, tiiketilen besinler, besinlerin igerikler,
besinler arast etkilesim ve viicut icerisindeki islevlerinin degerlendirilmesiyle
ilgilenmektedir. Diyetetik, sagligin bozuldugu durumlarin Oniline geg¢ilmesi ya da
tedavisinin gergeklestirilmesinde besinlerin aldig1 rolii ve bunu gerceklestirmesini
saglayacagl beslenme Orilintiisiinii inceler (Merdol, 2016). Diyetetik, giinliik yasam
dongiisii igerisinde beslenme Oriintiistinlin yeterliligini ve farkli sartlar dolayisiyla
gerceklestirilmesi gereken degisiklikler ile ilgilenen bir bilim dalidir (Srilakshmi, 2007).

Viicutta siirdiiriilen tepkimelerin tamamini ifade eden metabolizma ve viicut
icerisindeki denge durumunu ifade eden homeostazin siirdiiriilmesi, digaridan enerji
saglanabilmesine baglidir. Hayatta kalmak, saglikli olma halini korumak, biiyiime,
olgunlasma ve c¢ogalmay1 saglamak gibi faaliyetlerin gerceklesebilmesi i¢in enerjiye
ihtiya¢ duyariz. Bu enerji, besinlerin igerisinde bulunan karbonhidrat, yag ve protein
gibi besin Ogelerinden saglanmaktadir. Viicutta iiretimi gergeklestirilemedigi ig¢in
disariddan almamiz gereken besin Ogeleri olan “elzem besin Ogeleri”nin besinler
araciligiyla yeterli ve dengeli alimi1 homeostaz durumu igin kritik role sahiptir. Saglikli
olma halinin siirdiiriilebilmesi, yeterli diizeyde besin 6gesi alimini miimkiin kilan
besinlerin dogru birlesimlerle tiiketiminin saglanmasina baghdir (Smolin&Grosvenor,
2019). Bu baglamda Akdeniz Diyeti, glinlimiizde izlenen beslenme oriintiileri arasinda
saglik icin sundugu avantajlar ile 6ne ¢ikmaktadir.

Alanya kentinin Akdeniz cografi bolgesinde yer almasi dolayisiyla yore
mutfaginin somut olmayan kiiltiirel miras statiisiine sahip olan Akdeniz Diyeti’nin
ozelliklerine uyumlu ozellikler tasimasi bekleneceginden, Akdeniz Diyeti’nin
ozelliklerinin ve bu diyete ne diizeyde uyuldugunu c¢esitli puanlama sistemleriyle ortaya

koyan uyum olgeklerinin bilinmesi 6nem arz etmektedir.
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2.7.2.Akdeniz diyeti

Akdeniz diyeti, Akdeniz’in 6zellikle zeytin agacinin yetisebildigi bolgelerinde
yasayan bireylerin beslenme seklini anlatan bir terimdir (Iaccarino Idelson vd, 2017).
Akdeniz bolgesi iilkeleri kendi aralarinda diyet Oriintiileri agisindan farkliliklar tagisa da
Akdeniz diyeti, genel karakteristik 6zellikleri itibariyle, 6zellikle tam tahilli dirlinler
olmak {tizere sebze bazli besinlerin, sebze, meyve, yagh tohumlar ve kurubaklagillerin
yiiksek tiikketiminin diizenli balik ve deniz iiriini tliketimiyle desteklendigi, yumurta,
kirmiz1 et, islenmis et iriinleri, tam yagl siit irilinleri gibi hayvansal besinlerin
tiketiminin azaltildigi, yagin temel saglayicist olarak zeytinyagiin kullamildigi bir
beslenme bi¢imidir (Iaccarino Idelson vd, 2017).

Akdeniz diyeti yerel ve geleneksel besinlerin mevsiminde kullanimi, biyolojik
cesitliligin varligi, orta ila yiiksek fiziksel aktivite aliskanligi, diisiik glisemik indeksli
karbonhidrat, tekli doymamis yag asitleri, diyet posasi, antioksidanlar ve sebze
proteinleri tiiketiminin sik gerceklestirilmesiyle 6ne ¢ikmaktadir (Nissensohnvd, 2016).

2010 yilinda UNESCO tarafindan “Somut Olmayan Kiiltiirel Miras” ilan edilen
Akdeniz Diyeti, bolgesel kaynaklari mevsiminde kullanma alisgkanligi dolayisiyla
cevresel agidan siirdiiriilebilir bir diyet olma dzelligine sahiptir (Ozer, 2020). Tam tahill1
irtinlerin giinliik sekiz, sebze ve meyvelerin ikiser ya da tiger, findik, fistik, ceviz gibi
yagli tohumlarin otuz ila kirk bes gram ve kurubaklagillerin ve baligin haftalik dérder
ya da beger porsiyon tiiketimini ve yemeklerle birlikte orta diizeyde kirmizi sarap
tikketimini salik vermektedir (Alphan, 2016).

Tirkiye’de yeterli ve dengeli beslenmeyi sembolize etmek adina kullanilan
“Yonca Modeli”, dort temel besin grubunun gilinlilk besin alimin1 planlamada
kullanimini salik vermekte, bu dort besin grubunun ilkini siit ve siit {irtinleri, ikincisini
kirmizi1 et, kiimes hayvanlari, balik, yumurta, sert kabuklu yemisler ve kurubaklagiller,
iclincilisiini meyve ve sebzeler, dordiinciistinii ise tahil iirlinleri olusturmaktadir.
Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi’ne gore temel besin gruplarmin yetiskinler igin
giinliik 6nerilen tiiketim miktarlar siit ve siit iirlinleri i¢in li¢ porsiyon, et grubu i¢in iki
buguk ila ii¢ porsiyon, meyve ve sebzeler i¢in en az bes porsiyon ve ekmek ve tahil
grubu icin yedi ila sekizporsiyon seklindedir (Besler vd, 2015).

Geligsmis sanayi tilkelerinde yillar igerisinde Bati tarzi beslenmeye gegisin

yasanmasityla bulasic1 olmayan kronik hastaliklar ve siklikla erigkinlige de uzanan
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cocukluk ¢ag1 obezitesi artis gostermis, dolayisiyla kalp-damar hastaliklar, tip II
diyabet ve diger kronik hastaliklar yayginlasmistir. Fazla viicut yaginin kaynagi olarak
Bati tarz1 diyetin igeriginde bulunan cips, tuzlu atistirmaliklar, sekerlemeler, sekerli
icecekler gibi enerji agisindan yogun, besin dgesi agisindan fakir yiyecek ve igeceklerin
yani sira, bu yasam tarzindaki diizenli fiziksel aktivite eksikligi gosterilmektedir.
Diizenli egzersiz ve meyve, sebze, kurubaklagiller ve tam tahil iirlinlerince zengin bir
diyetin kilo alimindan korudugu ve bu oOzelliklere sahip olan Akdeniz Diyeti’nin
bulasic1 olmayan hastaliklarin 6nlenmesi ve kontroliinde yasam boyunca etkin oldugu
kabul edilmistir (Nissensohnvd, 2016).

Damar sertligi ile baslayan ve bir¢cok kronik saglik sorununa yol agan obezite,
Bat1 tarz1 beslenmenin getirdigi sorunlardan bir digeri niteligindedir. Karin bolgesinde
yag birikimi olan “abdominalobezite”, kalp-damar hastalig1 riskini viicuttaki toplam yag
oranindan bagimsiz olarak artirmaktadir. Ideal olan beden kitle indeksi degerinin %1
iistiinde beden kitle indeksine sahip olunmasi durumunda, kalp-damar hastalig: riskinin
kadinlarda ve erkeklerde %3,6 arttig1, beden kitle indeksinden yasanacak %5-10’luk bir
kaybin bu riski azaltip LDL, toplam kolesterol, trigliserit ve kan basinci degerlerini
azalip HDL ve glikoz metabolizmasii olumlu etkileyecegi belirtilmektedir (Ozer,
2020).

Diinya Saglik Orgiitii verilerine gére Diinya genelinde en ¢ok 6liime sebep olan
hastalik, 2019 yilinda 8,9 milyon bireyin liimiine sebep olan iskemik kalp hastaligidir
(Diinya  Saglik  Orgiitii, 2019). Obezite, damar sertligi, hipertansiyon,
metaboliksendrom, insiilin direnci, tip II diyabet gibi bir¢ok saglik sorununa giden yolu
acmaktadir. 10.000 katilimciyla gerceklestirilen bir ¢alismada Akdeniz diyetine uyum
skoru daha ytiiksek olan bireylerin kilolarin1 daha iyi koruduklar1 ve kilo alim risklerinin
daha diisiik oldugu belirlenmis, diyete daha yiliksek uyum gosteren bireylerin beden
kitle indeksinde 4 kg/m?, kalga gevresi dl¢iimiinde 17 cm ve bel cevresi dl¢iimiinde 12
cm daha diisiik degerlere sahip olduklari saptanmustir (Ozer, 2020).

1990’11 yillardan beri kanser sebepli oliimler artis gostermekte ve kanser
sebebiyle gerceklesen Oliim insidansinin 2030 yilinda %30’a ulasacagi tahmin
edilmektedir (Iaccarino Idelson vd, 2017). Diinya Kanser Arastirmast Fonu (WCRF)’ na
gore bu vakalarin ¢ ila dort milyonu saglikli bir yasam tarzi edinilerek

engellenebilmektedir. Bir klinik deneyde Akdeniz tipi beslenmeye daha yakin bir diyet
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Ortintiisiinii uygulayan bireylerde, herhangi bir sebepten kaynakli 6liim orani diisiis
gostermis ve kanser insidansinda %61 azalma saptanmistir. Bati tarzi beslenmenin
getirdigi yiiksek seker, doymus yag ve rafine tahil alimiyla birlikte kardiyovaskiiler
hastaliklar ve diyabetin yani sira, meme ve kolorektal kanserler basta olmak iizere
kanser vakalarinda artis yasanmistir (Bloomfield vd, 2016). Bati iilkelerinde en ¢ok
goriilen kanser tipi meme kanseridir. Elli bes ila altmis dokuz yas araligindaki altmis iki
bin bes yiiz yetmis ti¢ kadin bireyin katildigi Hollanda KohortCalismasi’nda Akdeniz
Diyeti’ne uyum skoru yiiksek olan bireylerin meme kanserine yakalanma riskinin daha
diisiik oldugu goriilmiistiir (van den Brandt &Schulpen, 2017). Yedikohort ¢alismasinin
derlendigi bir meta-analiz ¢alismasinda ise Akdeniz tipi beslenmenin meme kanseri
riskini ylizde alt1 diistirdiigii gosterilmistir (Iaccarino Idelson vd, 2017).

Akdeniz Diyeti’nin 6nemli bilesenlerinden olan diyet posasi, bitkide hiicre
duvart adli  boliimiin  yapisinda bulunan sindirilemeyen karbonhidratlardan
olusmaktadir. Diyet posasi, kurubaklagiller, rafine olmayan tahillar, bezelye,
karnabahar, patates, yulaf, arpa, ¢avdar, elma, portakal, havug, meyvelerin kabuk
kisimlari, tahil kepekleri ve kok yapidaki sebzelerde yiiksek diizeyde bulunan diyet
posasinin gilinliilk 6nerilen alim diizeyi yetiskin bireyler i¢in giinliikk yirmi bes ila otuz
gram ya da her bin kilokalorilik enerji alimi i¢in on ila on ii¢ gram olacak sekildeyken,
diyet posasi kaynagi olan besinlerden sebze ve meyvelerin porsiyon basina posa icerigi
ortalama bir ila ii¢ gram, tahillarin iki gram, kurubaklagillerin on iki gram ve yagh
tohumlarin ise bir gram diizeyindedir. Posa, digki hacmini artirir, kivamini yumusatir,
bagirsak hareketliligini artirir, bagirsak florasi tarafindan fermantasyona ugratilarak kisa
zincirli yag asitlerine doniistiiriiliir ve kolesterol sentezini siirlar (Samur veMercanligil,
2008). Posa, mide bosalmasini geciktirerek ince bagirsaktan tokluk hissini uyaran
kolesistokinin hormonunun salinimini saglar, tokluk hissini uzatir, enerji alimini
sinirlar, diyetin glisemik yiikiinii azaltarak kan sekerindeki dalgalanmalari onler
(Altavilla and Caballero-Perez, 2019).

TheAmericanCollege of Cardiology ve AmericanHealthAssociation tarafindan
yiiriitiilen arastirmada, sebze, meyve ve tam tahil aliminin baskin oldugu, buna diisiik
yagl siit iiriinleri, kiimes hayvanlari, balik, kurubaklagiller, yagl tohumlar ve tropikal
olmayan bitkisel yaglarin tiikketiminin eslik ettigi, tatlilar, sekerli igecekler ve kirmizi

etin sinirlanmasina vurgu yapan diyetler Onerilmektedir. Bir calismada, Akdeniz
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Diyeti’ni en az bir yil uygulayan normal ya da hafif yliksek kan basincina sahip
bireylerde sistolik kan basincinda daha fazla olmak {izere, sistolik ve diastolik kan
basinglarinda diisiis kaydedilmistir (Ozer, 2020).

Gilnliik diyet posast alimmin bagirsakta bariyer islevini destekleyerek kanser
gelisim riskini azalttig1 ve bu alimin giinliik on ii¢ gram kadar artirilmasi durumunda
rektum kanseri riskinin %31 azaldiginin tespit edildigi ve diyet posasinin,
inflamasyonbelirteglerinden olan CRP diizeyini azalttig1, tokluk durumunda kan glikoz,
LDL, trigliserit ve toplam kolesterol diizeylerindeki ytikselisi sinirladigi ve inflamatuvar
bagirsak hastaliklarini azalttig1 gosterilmistir (Samur ve Mercanligil, 2008).

Bir yorenin beslenme aligkanliklar biitlinlinti yansitan ve kiiltiirel mirasin 6nemli
bir 6gesi olan mutfagin sekillenmesinde yorenin cografi konumu dolayisiyla iklim ve
yer sekilleri gibi faktorlerin miisaade ettigi liriinler 6nem arz etse de, enerji acisindan
yogun, besin 6gesi acisindan fakir yiyecek ve igeceklerin arzi ve tiiketimi Bati tarzi
beslenmeyle artis gostermistir. Bundan dolay1 Akdeniz Bolgesi’nde yer alan yorelerde
yasayan bireylerin Akdeniz Diyeti’ne uyum diizeyi, yore mutfagimin sekillenmesinde

kritik bir rol oynamaktadir.

2.7.3. Akdeniz diyeti uyum olcekleri

Akdeniz Diyeti’ne uyum diizeyini belirlemek adina gelistirilen birtakim o6lgekler
bulunmaktadir. Beslenmenin bu baglamda degerlendirilmesi i¢in gelistirilen 6lgeklerden
biri KIDMED adl testtir. KIDMED testinin kullanim amaci, diyetin kalitesini toplamda
degerlendirirken ayn1 zamanda beslenme ile ilgili aliskanliklar1 birgokfarkli ¢ergeveden
degerlendirerek kisinin gilinliik diyetinin kalite diizeyini ortaya koymaktir (Erol vd,
2010).

KIDMED, 2004 yilinda yaymmlanmistir ve cocukluk ve ergenlik cagindaki
popiilasyonun Akdeniz Diyeti’ne olan uyumunu 6l¢eklendirmektedir. KIDMED, bahsi
gecen yas grubunun beslenme durumunun degerlendirilmesi i¢in en yaygin kullanilan
puanlama sistemidir (Altavilla & Caballero-Perez, 2019). KIDMED adli degerlendirme
testi, on alt1 parcadan olusan bir biitiindiir. Bu on alt1 bilesenden dérdii Akdeniz Diyeti
icin olumsuz yonde ¢agrisim olusumuna sebep olan besinlerle ilgili (firincilik tirtinleri,
fast-food iiriinleri, kahvalt1 6giliniiniin tiiketilmemesi, tatlilar) ve diger on ikisi olumlu

cagrisim olusumuna sebep olan besinlerle ilgili (sebze, meyve, tahil, makarna/piring,
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balik, yag, yagli tohum ve siit {irlinleri) olacak sekilde diizenlenmistir. Olumsuz
cagrisim yapan besinler yonlinde puanlama yapildiginda -1 puan, olumlu c¢agrisim
yapan besinler yoniinde puanlama yapildiginda ise +1 puan verilmektedir (Stefanvd,
2017). KIDMED indeksinin ilk on bir sorusu ve on li¢iincii sorusu olumlu ¢agrigimlara
sahip besinlere yonelikken, diger sorular olumsuz c¢agrisimli besinlerin tiiketimine
yoneliktir (Bayram ve Aktas, 2018). 0 ile 12 arasinda puanlama yapan sisteme gore 0 ile
3 puan aralig1 diisiik diizeyde uyumu, 3 ile 7 puan aralig1 orta diizeyli uyumu ve 7 ile 12
puan aralig1 ise Akdeniz Diyeti’ne yiiksek diizeyde uyumu ifade etmektedir (Stefan vd,
2017).

Akdeniz Diyeti’ne uyum diizeyi topluluklar ve bolgeler arasinda farkliliklar
gostermektedir. Cocuk ve ergenlerde Akdeniz Diyeti’ne uyumun diisiik diizeyde oldugu
cocuk ve ergen popiilasyonu, Ispanya icin %4,2, Italya igin ¢ocuklarda %23 ve
ergenlerde %33 ve Yunanistan’da ¢ocuklarda %14,9, ergenlerde ise %27 seklindedir.
Avrupa llkeleri arasinda Akdeniz’e kiyisi1 olmayan iilkelerde Akdeniz Diyeti’ne orta
diizeyli uyumun %48, yiiksek diizeyli uyumun ise yalnizca %13 oldugu saptanmistir.
Amerika Birlesik Devletlerinde gergeklestirilen bir arastirma, iilke genelindeki ergen
toplumun %81,4’liniin Akdeniz Diyeti’'ne diisiik, %17,8’inin orta ve sadece %0,75’lik
kesiminin yiiksek uyum gosterdigini ortaya koymustur (Stefan vd, 2017).

Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti’nde gergeklestirilen bir arastirma, iilkenin 7-17
yas araligindaki niifusunun %16,1’inin fazla kilolu, %11,7’sinin ise obez oldugunu
ortaya koyarken daha ileri tarihli bir arastirmada 10-17 yas araligindaki niifusunun
%22’sinin  fazla kilolu, %11’inin ise obez oldugu saptanmistir. Aym {ilkede
gergeklestirilen bir ¢alismada cocukluk ve ergenlik ¢agindaki niifusun %18,3’{iniin
Akdeniz Diyeti’ne diisiikk, %59’unun orta ve %22,7’sinin yiiksek uyum sagladigi
belirlenmigtir (Kabaran ve Gezer, 2013). Tiirkiye’de yapilan bir ¢alismada elde edilen
sonuglara gore 10-14 yas araligindaki ergen bireylerin %17,9’u diisiik ve %59,2’si orta
diizeyli uyum gosterirken, yalnizca 9%22,9’u Akdeniz Diyeti’ne yiiksek uyum
gostermektedir (Sahingoz ve Sanlier, 2011).

Avrupa genelinde gergeklestirilen calismalar, Akdeniz Diyeti’ne uyumun yas ile
diisiis gosterdigini ortaya koymaktadir (Stefan vd, 2017). Ispanya’da 6-24 yas
araligindaki 3166 bireyle gerceklestirilen bir ¢alismada, KIDMED puani yiikseldikce

bireylerin diyet posasi, kalsiyum, fosfor, potasyum, magnezyum minerallerinin ve E
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vitamini disinda kalan vitaminlerin diyetle aliminin arttig1, puan diistiikkge Be, kalsiyum,
magnezyum ve C vitamini aliminin diistigli belirlenmistir. Giliney Kibris Rum
Yonetimi’nde 1140 cocuk ve ergen bireyle gerceklestirilen g¢alisma toplulugun
%37’sinin Akdeniz Diyeti’'ne diisiik uyum gosterdigini ve yalnizca %6,7’sinin yiiksek
uyum sagladigin1  gosterirken, Yunanistan’da 3-12 yas araligindaki bireylerin
%11,3’linlin, 13-18 yas araligindaki bireylerin ise sadece %8,3’liniin yiliksek uyum
gosterdigi belirlenmistir. Ankara’da gergeklestirilen bir arastirmada ise 7-18 yas
aralifinda bulunan 624 cocuk ve ergen bireyin %25,6’simin yiiksek Akdeniz Diyeti
uyumuna sahip oldugu, ayni sehirde gerceklestirilen bir diger calismada ise 10-14 yas
araliindaki 890 c¢ocuk ve ergen bireyin %17,9’unun diisiik, %22,9’unun ise yiiksek
uyum skoruna sahip oldugu saptanmistir (Kabaran ve Gezer, 2013).

Tiurkiye’de 785 ergen erkek bireyin katilimiyla gerceklestirilen bir ¢alismada
beden kitle indeksi ile KIDMED skorunun ters orantili oldugu ortaya konmustur (Erol
vd, 2010). Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti’nde gergeklestirilen bir ¢alismada KIDMED
indeksinden elde edilen puanin viicut agirligi, beden kitle indeksi, bel ¢evresi ve iist orta
kol cevresi ile ters orantili oldugu saptanmistir. Giiney Kibris Rum Kesimi’nde 1140
cocuk ve ergen bireyin katilimiyla gergeklestirilen arastirmada, KIDMED indeksi puani
yliksek olan c¢ocuk ve ergen bireylerin diisik uyum puanina sahip ¢ocuk ve ergen
bireylere gore fazla kilolu ve obez olma olmaprevalansinin %83 daha az oldugu
belirlenmistir.  KIDMED indeksinden elde edilen puan artis1 ile obezite ve
komorbiditelerinin ortaya ¢ikma riski arasinda ters orant1 oldugu, KIDMED indeksi
puam yiikseldik¢e saglikli beslenme aligkanliklar1 ve fiziksel aktivite diizeyinin arttigi
gosterilmistir (Kabaran ve Gezer, 2013). Ulkemizde gergeklestirilen calismalarmn
sonuglaria gore ise, Akdeniz Diyeti’ne diislik diizeyli uyum gosteren ¢ocuk ve ergen
bireylerinde kahvalti ve 0gle Ogiinlerinin en sik atlanan Ogiinler oldugu ortaya
konmustur (Erol vd, 2010). Bunun yani sira annenin egitim diizeyi ile cocuklarin
Akdeniz Diyeti’ne uyum skorlar1 arasinda dogru oranti tespit edilmistir (Sahingoz ve
Sanlier, 2011).

Akdeniz Diyeti’'ne uyum diizeyini gosteren indekslerden bir digeri Akdeniz
Diyeti Skalasi’dir. Akdeniz Diyet Skalasi’na (MDS) gore sebze, meyve, tahil,
kurubaklagiller, sert kabuklu yemisler, balik ve zeytinyag: gibi besinler belirlenen orta

diizeyin iizerinde tiiketildiklerinde +1 puan, et, kiimes hayvanlar1 ve siit {iriinleri bu
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diizeyin altinda tiiketildiklerinde +1 puan ve erkek bireyler gilinliik 10-50 gram, kadin
bireyler ise giinliik 5-25 gram alkol tiikettiklerinde +1 puan seklinde puanlama
yapilmaktadir. Elde edilen toplam puan diizeyine gére Akdeniz Diyeti’ne uyum diizeyi
diisiik, orta ve yliksek olarak siniflandirilmaktadir (Altavilla andCaballero-Perez, 2019).
Bu degerlendirme Ol¢eginde puanlama 0 ile 9 puan araliginda gerceklestirilmekte,
diyete uyum puan yiikseldik¢e artmaktadir (Bayram ve Aktas, 2018).

Kilo artist ve ozellikle abdominalobezite gelisimi, insiilin direnci riskini
artirmakta ve insiilin direnci uzun vadede tip II diyabete yol agabilmektedir. Avrupa
siirlart igerisindeki on iilkede gercgeklestirilen bir arastirmada 340.000 katilimeir birey
arasindan Akdeniz Diyeti’ne daha yiiksek uyum gdosterenlerin tip II diyabet gelistirme
riskinin %12 daha az oldugu saptanmustir (Ozer, 2020).

Akdeniz Diyet Skalast puani yiiksek olan ve disiik olan bireyler
karsilastirildiginda diyete uyumu yiiksek olan bireylerin beden kitle indeksinin 4 kg/m?,
bel cevresinin 12 cm ve kalga cevresinin 17 cm daha diisiik oldugu belirlenirken,
Akdeniz Diyeti’ne yiiksek uyum gosteren bireylerin diyabet riskinin %12 daha diisiik
oldugu saptanmustir. 20 senelik izlem gergeklestirilen bir caligmanin sonuglarina gore
Akdeniz Diyeti’'ne uyumu yliksek olan bireylerin toplam kolesterol diizeyinin HDL
kolesteroliine oraninin daha diisiik, HDL kolesterol diizeylerinin daha yiiksek oldugu ve
kalp-damar hastalig1 riskinin %22 daha diisiik oldugu saptanmistir. Kirk bin bireyin on
iki yil boyunca izlendigi bir arastirmada Akdeniz Diyet Skalasi’ndan elde edilen
skordaki iki puanlik artisin kardiyovaskiiler hastalik riskini %5 azalttig1, Ispanya’da
gergeklestirilen bir diger ¢alismada ise aymi diizeydeki artisin kardiyovaskiiler hastalik
riskini %20 azalttig1 saptanmistir (Barbaros ve Kabaran, 2014).

Akdeniz Diyeti’ne uyumu puanlama seklinde degerlendiren bir diger sistem ise
Akdeniz Diyet Skoru’dur. Akdeniz Diyet Skoru (MedDietScore), Akdeniz Diyeti’nin 11
bileseni olan sebze, meyve, rafine olmayan tahil, patates, kurubaklagiller, balik, kirmizi
et, kiimes hayvanlari, zeytin, tam yagh siit iirlinleri ve alkoliin tiikketimini baz alarak
puanlama yapmaktadir. Bilesenlerin tiiketim siklig1 O ile 5 puan arasinda olup 5 puan
ayda 18 porsiyon istiinil ifade ederken toplam puan 0-55 araliginda olmakta, 0 puan
Akdeniz Diyeti’ne en diisik uyum diizeyini, 55 puan ise en yiiksek uyum diizeyini

yansitmaktadir (Bayram ve Aktas, 2018).
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Akdeniz Diyeti'ne uyumlulugu puanlandirarak smiflandirma amaciyla
geligtirilen ve glinimiizde en yaygin kullanilan Ol¢lit Akdeniz Diyeti Baghilik
Olgegi’dir. Akdeniz Diyeti Baglilik Olgegi (MEDAS), on dort sorudan olusmakta ve
Akdeniz Diyeti’nde kullanilan temel besinler olan zeytinyagi, deniz iriinleri, sebze,
meyve, tahil, makarna, kurubaklagiller, margarin/tereyagi, yagli tohumlar, zeytin,
domates sosu, kirmizi et, beyaz et ve sarabin giinliik tiiketim miktarini1 sorgulamaktadir.
Sorular 0 veya 1 puan ile degerlendirilmekte, puan 7 ve lizeri oldugunda Akdeniz
Diyeti’ne uyum kabul edilebilir derecede, 9 ve iizerinde ise yiiksek diizeyde uyum
seklinde siniflanmaktadir. Bu uyum 6lcegi giivenilirligi yiiksek oldugu ortaya konularak
Ingiltere, Almanya ve Israil gibi iilkelere uyarlanmus, Israil’de geleneksel Akdeniz tipi
beslenmenin 6zelliklerini daha iyi yansitmasi i¢in “I-MEDAS” seklinde gercgeklestirilen
uyarlama ile yapilan arastirmada her 1 puanlik artisin 6liim riskinde %12’lik azalma
sagladig1 saptanmistir (Abu-Saad vd, 2019). Avrupa’nin Giiney’inde yer alan Akdeniz
kiyisindaki iilkeleri olan Yunanistan, Italya, Ispanya, Portekiz, Giiney Kibris Rum
Yonetimi, Bulgaristan ve Kuzey Makedonya’da gerceklestirilen ¢alismalar, MEDAS’1n
uzun vadede kullaniminin yiiksek giivenilirlige sahip oldugunu ortaya koymustur
(Garcia-Conesa vd, 2020). Ulkeler arasinda diyet uyum skorlarinda goriilen
farkliliklarin ise beslenme aligkanliklarindan veya geleneksel Akdeniz tipi beslenmenin
kaybolmakta olusundan kaynaklanabilecegi belirtilmektedir (Kabaran ve Gezer, 2013).

Akdeniz Diyeti’ne uyum diizeyini yansitan dlgeklerden bir digeri, Giiney Fransa
i¢in gelistirilmis yerel diizeyde bir puanlama sistemi olan Akdeniz Diyeti Kalite Indeksi
(MDQI) olup burada kan kolesterol diizeylerinin bulundugu araliklar iizerinden
puanlama yapilmaktadir (Bayram ve Aktas, 2018). Giinliikk hayatta “kétii kolesterol”
olarak adlandirilan LDL’nin kan dolasiminda 100 mg/dL ve altindaki diizeylerde
seyretmesi “normal” diizey iken 130 mg/dL ve flizeri degerler “yiiksek” olarak
siniflandirilmakta, “iyi kolesterol” olarak bilinen HDL’nin kadinlarda 40-50 mg/dL,
erkeklerde 50-60 mg/dL araliginda olmasi “normal”, kadinlarda ve erkeklerde 35 mg ve
altinda seyretmesi durumunda ise “diisiik” olarak siniflandirilmaktadir. Toplam
kolesterol diizeyinin kan dolasiminda “normal” kabul edildigi diizey 200 mg/dL ve alt1,
“kabul edilebilir” olarak degerlendirilen diizey 200-240 mg/dL araligi ve “yliksek”
olarak siniflandirilan diizey ise 240 mg/dL ve iizeri seklindedir (Alphan, 2016). Gliney
Fransa’da gerceklestirilen ¢alismada bireylerin kolesterol diizeyleri 300 mg/dL altindaki
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diizeyde ise 0 puan, 300-400 mg/dL araliginda ise 1 puan ve 400 mg iizerinde ise 2 puan
seklinde siniflandirilmistir (Bayram ve Aktas, 2018).

Giliniimiiz sanayi toplumlarinda ortaya ¢ikan “hizli” yasam tarzi Akdeniz yoresi
sakinlerinin beslenme aligkanliklarin1 ve haliyle Akdeniz Diyeti’'ne olan uyumlarini
etkilemektedir. Bunun yani sira bolgelerin kiyiya olan uzakliklari, yiikseltileri, iklim
ozellikleri, yer sekilleri, yasam tarzlar1 gibi bircok faktdr, Akdeniz yore sakinlerinin
beslenme Oriintiilerinde farkliliklar goriilmesine sebep olmaktadir.

Akdeniz Bolgesi’nin zeytin agacinin yetisebildigi bolgesinde yer alan ve
dolayisiyla Akdeniz Diyeti’ne ait karakteristik ozellikleri mutfak mirasinda gormeyi
bekleyebilecegimiz ve ziyaretcilerine konaklama, yeme, icme ve eglence imkani
sunabilecek altyapiya sahip olan Alanya’ya seyahat gerceklestiren turistlerin bolgenin
geleneksel lezzetlerini tatmasina olanak saglanmasi gerekmektedir. Bu bilgi bolgede
gerceklestirilen turizm etkinliginin gastronomik boyutunun sahip oldugu kritik 6nemi
gbzler Ontine serse de, Akdeniz yoresine ait bir bolge mutfagi olan Alanya mutfagina ait
yiyeceklerin enerji ve besin dgesi igerigi ve bu igerigin Akdeniz Diyeti’ne ne kadar
uyum gosterdigi gibi konular hakkinda yeterli veri bulunmamaktadir. Alanya bolgesinin
geleneksel yemeklerinin enerji ve besin ogesi (protein, karbonhidrat, yag, vitamin ve
mineral) acgisindan degerlendirilip bu yemeklerin bireylerin giinliik gereksinimlerinin ne
kadarin1 karsiladiginin ve Akdeniz Diyeti’ne ne derece uyum gosterdiginin ortaya

konmasi1 olduk¢a dnemlidir.
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3.YONTEM
3.1. Arastirmanin Amaci ve Onemi

3.1.1. Arastirmanin amaci

Yeterli ve dengeli beslenme, saglikli olma halinin korunmasi i¢in 6nemlidir.
Mutfak, iklim ozellikleri, yer sekilleri, gelenek ve gorenekler gibi bir¢ok faktorden
etkilenerek sekillenen bir kiiltiirel miras varligidir. Bu kiiltiirel miras, yoreye sahip
oldugu gastronomik kimligi sunmaktadir. Turizm faaliyetleri, mutfak mirasinin
tanitiminda onemli bir ara¢ niteligindedir. Somut olmayan kiiltiirel miras niteliginde
olan ve saglik acisindan bir¢ok avantaj sunan Akdeniz Diyeti, glinlimiiz itibariyla
uygulanan diyetler arasinda 6ne ¢ikmaktadir.

Alanya ilgesi, cografi olarak Akdeniz bolgesinin zeytin agacinin yetistirilebildigi
kusaginda yer almaktadir. Akdeniz Diyeti, bu kusakta yer alan yorelerde gozlenen bir
beslenme aligkanliklar1 biitiiniidiir. Bu sebeple, Akdeniz Diyeti’ne ait karakteristik
ozelliklerin bahsi gegen cografi bolgede yer alan turistik bir yerlesim birimi olan
Alanya’nin mutfaginda da goriilecegi diisiiniilebilse de, bu ¢ikarimin gercek hayatta
karsiligin1 tam olarak bulmamasi ihtimali de s6z konusudur. Bu zithiga Selguklu mutfak
kiiltiiriinden esintiler tasiyan ve cografi isaret ile tescillenmis olan Giiliiklii Corba
ornektir. Giiliikkli Corba 6rneginde Yoriik kiltiiriiniin bir parcast olan hayvancilik
faaliyetlerinden elde edilen irtinlerin kullanimi ve Selguklu mutfak kiiltiiriiniin
etkilerinin baskin oldugu goriilmektedir. Alanya’nin Anadolu Selguklu Devleti’nin
yazlik baskenti olusu ve bu kiiltiirden izlere sik¢a rastlanmasinin yani sira Yoriik yasam
tarzinin etkilerinin de yogun sekilde goriildiigii goz onilinde bulunduruldugunda Alanya
mutfaginin Akdeniz Diyeti’nden c¢ok bu Kkiiltiirlerin etkisini daha ¢ok yansitmasi
beklenmektedir. Dolayisiyla Alanya mutfaginin Akdeniz Alanya yoresinde sikca
tilkketilen geleneksel yemeklerin enerji ve besin dgesi iceriginin analizi ve Alanya
mutfagi’nin Akdeniz Diyeti’ne ne derece sagladigi énem arz eden sorulardir. Gegmiste
konu hakkinda yapilmis herhangi bir ¢alisma bulunmadigindan sahip olunan veriler
oldukca kisithdir. Yore mutfaginin geleneksel dgelerinin 6rnek beslenme bigimi olarak
gosterilen Akdeniz Diyeti’ne ne derece uyum sagladiginin tespit edilmesinin arz ettigi
onem, ayni zamanda buradan elde edilen veriler ile bir kiiltlir miras1 6gesi olan mutfak

mirasinin korunmasi amacin tastyan Slow Food ve gastromilliyetgilik akimlarimin ve
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bu baglamda gelisen Yavas Sehirler ve Yavas Turizm konseptlerinin Alanya turizm
faaliyetlerinde rehber olarak kullanilarak on iki aya yayilmis bir turizm takvimi
olusturulmas: ve bdylece siirdiiriilebilir yerel ekonomi yaratilmasinin saglanmasinda
gerekli altyapinin ingasi agisindan da kritiktir. Bu ¢alisma, Alanya bolgesinin geleneksel
yemeklerinin protein, karbonhidrat, yag, vitamin ve mineral agisindan analizini
gerceklestirerek bireylerin  giinlilk gereksinimlerinin ne kadarim1 karsiladigini ve

Akdeniz Diyeti’ne ne derece uyum gosterdigini ortaya koyma amaci tagimaktadir.

3.1.2. Arastirmanin 6nemi

Mutfak, yorenin sahip oldugu karakteristik 6zellikleri yansitan, somut olmayan
bir kiiltiirel miras varligidir. Bu sebeple, yerel mutfak triinleri tiiketildiginde kiiltiir
mirasi da tecriibe edilmektedir. Turistik amagla seyahat gerceklestiren bireyler, yérenin
mutfagini da tecriibe etmek istemekte ve harcamalarinin {igte birlik kismini bu yonde
gerceklestirmektedirler. Ulkemizde ise tur diizenlenen yerlesim birimlerinde yéresel
mutfak 6gelerinin yeterince tanitilmadig goriilmektedir (Can ve Agcakaya, 2019).

Literatiire bakildiginda cografi isaretle tescillenmis Alanya Giiliiklii Corbas1 gibi
mutfak miras1 Ogelerine sahip olan Alanya yoresinin sahip oldugu geleneksel
yemeklerin diyetetik baglaminda degerlendirilmedigi goriilmektedir. Bu acgidan,
Alanya’nin geleneksel yemekleri enerji ve besin dgesi acisindan degerlendirilmis ve
yore mutfaginin Akdeniz Diyeti’nin karakteristik 6zelliklerine ne derece uyum
gosterdigi arastirllmistir. Calismadan elde edilecek veriler, ilerleyen donemlerde
Alanya’da basta saglik ve gastronomi turizmi olmak iizere farkli turizm branslar1 ve
beslenme ve diyetetik alaniyla ilgili gergeklestirilecek yeni ve daha kapsamli ¢aligmalar

icin altyap1 sunacaktir.

3.2. Arastirmanin Kapsami ve Kisitlar

Aragtirmanin teorik kapsaminin belirlenmesi siirecindeliteratiir taramasi
gerceklestirilerek Alanya yoresinin mutfak mirasi incelenmis ve yorenin geleneksel
besinleri cografi isaret ile tescillenmis iirlinler dahil olmak {izere tespit edilmistir. Yore
mutfaginin 6zelliklerinin ve bunun daha acik bir sekilde anlasilabilmesi i¢cin Alanya
tarih, turizm ve kiiltiirel miras baglamlarinda incelenmis, bunun yani sira kiiltiirel miras

kavrami ve bunun bir 6gesi olan mutfak kavrami, Tiirk mutfak tarihi ile Alanya mutfag:
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incelenmis ve bunu takiben Akdeniz Diyeti kavrami ve buna uyum diizeyini gosteren
Olcekler agiklanmustir.

Aragtirmanin  0rnekleminde yer alan Alanya yoresine ait geleneksel
yemeklerinin diyetetik acidan incelenmesine dair herhangi bir gegmis donem
arastirmasinin bulunmamasinin yani sira yemeklerin igeriginde yer alan malzeme
olgtilerinin bilimsel dille sunumu agisindan literatiir verisi kisithidir. Dolayisiyla analizi
gerceklestirilen geleneksel yemeklere ait tarifelerin edinildigi kaynagm bilimsellik
diizeyi ve besinlerin igerisinde bulunan malzeme miktarlarinin gram cinsinden
sunumunda ve porsiyon miktarlarinin belirtilmesinde bir standart bulunmamasi
arastirmanin bir diger kisitliligidir.

Teknik imkanlarin kisitliligi nedeniyle kalorimetre gibi giivenilirligi yiiksek
analiz metodlar1 kullanilamadigindan ¢alismada elde edilen veriler besinlerin pisirilmesi
oncesine aittir. Dolayisiyla besinin 1s1l isleme tabi tutulmasiyla yasanacak besin ogesi
kayiplar1 bulgulara yansitilamamaktadir. Ote yandan, bu teknik imkanlar saglanmis olsa
dahi kullanilan malzemenin tiirii, tazeligi, saklama kosullari, pisirmeye hazirlama
sirasinda gerceklestirilen yikama, soyma, kesme gibi islemler sirasinda gerceklesecek
kayiplarin takibi ve standartlastirilabilmesi de miimkiin goriinmemektedir. BeBiS 8
Tam Siirim programinin veri analizinde kullanimi, verilerin bilimsel acidan
giivenilirligini artirarak yorenin geleneksel yemeklerinin pisirme ve hazirlama 6ncesine
ait enerji ve besin dgesi iceriklerinin gercege yakin sekilde sunumunu saglamakta ve
boylece bu yemeklerin Akdeniz Diyeti’ne uygunlugu hakkinda tespit gergeklestirme
zemini olusturmaktadir.

Yoresel capta bilinmesine ragmen ulusal ve uluslar arasi ¢apta bilinmemesi
dolayisiyla analiz programlarinda yer almayan triinler de Kabak Cigegi Dolmasi gibi
kimi yemeklerin analizini imkansiz kilmaktadir. Gida Miihendisi Sevda Capa’nin
Alanya Belediyesi bilinyesinde 2017 yilinda hazirladigi “Alanya Yoresel Lezzetler” adli
kaynakta yer alan Tavuklu Pilav gibi kimi yemekler de yalnizca yore ile 6zdeslesmis
olmay1p iilke genelinde de yaygin kullanimda oldugundan c¢alismaya dahil edilmemistir.
Bununla birlikte bazi yemekler her ne kadar iilke genelinde yaygin kullanimda
olabilecek ya da bu yemeklerin ozellikle de hazirlanmasindaki kolayliktan dolay1
yalnizca Alanya yoresine ait oldugunu belirtmek zor olsa da Alanya ydresinde giinliik

hayatin bir pargast olan ve bulugmalar, kutlamalar, diiglin ve cenaze yemekleri gibi
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sosyal etkinliklerde sik¢a kullanilmasi dolayisiyla yore halkinda manevi bir karsilig
olan Asma Yapragi Sarmasi, Kabuklu Fasulye Yemegi, Barbunyali Taze Fasulye
Yemegi, Semizotu Yemegi ve Kuru Patlican Yemegi gibi yemekler analizde yer
almistir. Bu sebeplerden dolay1 bahsi gegen kaynakta yer alan 24 yoresel yemek ¢alisma

kapsaminda analiz edilmistir.

3.3. Arastirmanin Yontemi

Bulgular béliimiinde enerji ve besin Ogesi agisindan kapsamli sekilde
degerlendirilebilmesi i¢in Alanya bolgesinde tiiketilen geleneksel yemekler evren olarak
secilmistir. Orneklem olarak “Alanya Yoresel Lezzetler” adli eserde bulunan, Alanya
yoresine ait 24 geleneksel yemek secilmistir.

Giliniimlizde konuyla ilgili caligmalar sinirli olmakla birlikte arastirmada
kullanilan “Alanya Yoresel Lezzetler” adli eser, ilk olarak 2017 yilinda ve daha sonra
2020 yilinda igerigi yenilenmis bir sekilde basilmistir. Alanya Belediyesi biinyesinde
ylriitiilen bir ¢calisma sonucunda Gida Miihendisi Sevda Capa tarafindan hazirlanmis
olan bu eserin igeriginde yer alan geleneksel yemekler tarifenin gerektirdigi
malzemelerin miktarlariyla birlikte sunuldugu bir veri kaynagi oldugundan “Alanya
Yoresel Lezzetler” kitab1 arastirma i¢in en elverisli verileri sunan kaynak olma
ozelligindedir. Bununla birlikte bu eser de dahil olmak iizere konuyla ilgili kaynaklarin
kisithliklar1 arasinda, kullanilan malzemelerin yalnizca ydresel isimleriyle sunulmasi,
miktarlarin gram birimiyle ifade edilmemesi, “bir tutam” ve benzeri belirsiz 6l¢i
birimleriyle verilen miktarlarin bilimsel olarak bir standarda sahip olmamasi, tarifelerin
kag kisi i¢cin hazirlandig1 bilgisinin bazi yemekler i¢in eksik olmasi bulunmaktadir.

Yemeklerin enerji ve besin ogesi icerigi ve bu igeriklerin 25-50 yas aras1 kadin
ve erkek bireylerin giinliik gereksinimlerinin ne kadarimi karsiladigi, Excel tabanli bir
bilgisayar programi olan BeBiS 8 (Beta) Tam Siirim kullanilarak kullanilarak
saptanmigstir. BeBiS 8 Tam Siiriim bilimsel giivenilirligi yliksek veriler sunmakta, gram
cinsinden miktar1 belirtilen malzemelerin enerji ve besin G6gesi igeriklerini ortaya
koymaktadir.

Alanya Yoresel Lezzetler adli kitapta verilen 6lgiiler BeBiS programina yemek
tarifinde bulunan her bir bilesen icin gram birimi kullanilarak girilmis, ayrintili analiz

gerceklestirilerek besin 6gesi igerigi tablo halinde verilmistir. Besin dgesi analizi, enerji,
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protein, yag, karbonhidrat, posa, coklu doymamis yag asidi, kolesterol, A vitamini, E
vitamini, B; vitamini, B> vitamini, B¢ vitamini, folat, C vitamini, sodyum, potasyum,
kalsiyum, magnezyum, fosfor, demir ve ¢inko icerikleri i¢in gergeklestirilmistir.
Oncelikle yemege ait tarifede bulunan besinlerin yemekte kullanilan miktarlari, protein,
karbonhidrat ve yag miktarlar1 gram birimi, enerji igerikleri ise kcal yani kilokalori
birimi kullanilarak tablo halinde sunulmustur. Daha sonra yemegin besin dgesi igerigi
analiz edilmis ve 25-50 yas aralifindaki erkek ve kadin bireylerin gilinlik
gereksinimlerinin ne kadarmi karsiladigi, her iki cinsiyet i¢in farkli tablolar halinde
ortaya konmustur.

Ortaya ¢ikan bulgular g6z oniinde bulundurularak yemeklerin iceriginde bulunan
besin Ogelerinin bahsi gecen yas grubu aralifinda yer alan erkek ve kadin bireylerin
giinliik gereksinimlerini ne kadari1 karsiladigi bireylerin c¢esitli saglik problemlerine
sahip olabilecekleri ya da fiziksel aktivite diizeylerinde farkliliklar goriilebilecegi de
g6z oniinde bulundurularak degerlendirilmistir. Bunun yani1 sira yemeklerin besin dgesi
iceriklerinin bu gruplarin beslenmesine ve Akdeniz Diyeti’ne daha uygun hale nasil
getirilebilecegi yoniinde ¢esitli Oneriler getirilerek, saptanan sorunlarin ¢6ziimiine

yonelik degisikliklerin gerceklestirilebilmesini saglamak amaclanmustir.
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4. BULGULAR

4.1. Bulgular

Arastirma kapsaminda yer alan geleneksel yemekler enerji ve besin dgesi igerigi
acisindan farkliliklar gosterdiginden ayr1 baslhiklar altinda degerlendirilmistir. Bu
basliklar, hazirlanma asamasinda kullanilan malzemelerden ibaret olan yemegin
bilesimi ve 25-50 yas araligindaki erkek ve kadin bireylerin giinliik enerji ve besin dgesi
gereksinimlerini karsilama yiizdesi seklinde ii¢ temel baslik seklindedir. Veriler tablolar
halinde sunulurken bulgular tablolar1 takip eden metinlerde verilmistir. Bulgular
sunulurken yemegin Akdeniz Diyeti’ne uyumluluk diizeyi, cesitli kronik hastaliklarda
kullanim uygunlugu, besin igerigi ve bunlarin artirilmasi adina gerceklestirilebilecek

miidahale Onerileri, sayisal verilerin analizinde g6z 6niinde bulundurulmustur.

6.4.1. Giiliiklii corba

Giiliikli Corba’nin bilesiminde yer alan malzemeler tabloda yer almaktadir.

Tablo 4.1 Giiliiklii corbanin bilegimi

Besin n?llll:t‘::: F;:::;::) Enerji (kcal) Kar(l;(l):ll::;l rat Protein (gram) | Yag (gram)
Dana iskembe 150 163,5 0 25 7
Beyaz piring 20 70,2 15,5 1,5 0,1
Taze nohut 12 17 2,5 0,9 0,3
Domates salcasi 8 3 0,4 0,2 0
Domates (¢ig) 44 7,7 1,1 0,4 0,1
Tereyag 5,7 422 0 0 4,7
Aycicek yagi 2 17,7 0 0 2
Kirmizi biber 1 33 0,3 0,1 0,2
tozu
Kuru nane 0,3 0,4 0 0 0
Sofra tuzu 1 0 0 0 0
Limon 20 7,3 0,6 0,1 0,1
Dana kiymasi 20 41,5 0 4,1 2,8
Karabiber 0,5 1,4 0,3 0,1 0
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Tablo 4.2 Giiliiklii corbanin 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin 6gesi gereksinimlerini
karsilama yiizdesi

Besin dgesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar| Giinliik gereksinimi
(25-50 yas erkek) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 375,2 kcal 1934,1 kcal 19
Protein 32,5 gram 57,1 57
Yag 17,4 gram 65,6 27
Karbonhidrat 21 gram 276,1 8
Posa 2,3 gram 30 8
Coklu doymamis yag 1,8 gram 10 18
asidi
Kolesterol 197,1 mg 0 -
A vitamini 152,9 mcg 1001 mcg 15
E vitamini 2,8 mg 14 mg 20
B, vitamini 0,1 mg 1,2 mg 12
B, vitamini 0,2 mg 1,4 mg 16
B vitamini 0,2 mg 1,5 mg 15
Folat 30,7 meg 400 mcg 8
C vitamini 26,6 mcg 100,1 mcg 27
Sodyum 5359 mg 2001 mg 27
Potasyum 385,7 mg 3500 mg 11
Kalsiyum 57,4 mg 1001 mg 6
Magnezyum 47,2 mg 350 mg 13
Fosfor 208,8 mg 701 mg 30
Demir 4,9 mg 10 mg 49
Cinko 5,4 mg 10 mg 54

Tablo 4.3 Giiliiklii corbanin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin 6gesi gereksinimlerini
karsilama yiizdesi

Besin 6gesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar| Giinliik gereksinimi
(25-50 yas kadin) karsilama yiizdesi(%)

Enerji 375,2 kcal 1934,1 kcal 19

Protein 32,5 gram 57,1 57

Yag 17,4 gram 65,6 27
Karbonhidrat 21 gram 276,1 8
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Tablo 4.3 Giiliiklii corbanin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin 6gesi gereksinimlerini
karsilama yiizdesi (devam

Besin dgesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar| Giinliik gereksinimi
(25-50 yas kadin) karsilama yiizdesi(%)
Posa 2,3 gram 30 8
Coklu doymamis yag 1,8 gram 10 18
asidi
Kolesterol 197,1 mg 0 -
A vitamini 152,9 mcg 801 mcg 19
E vitamini 2,8 mg 12 mg 24
B, vitamini 0,1 mg 1 mg 14
B, vitamini 0,2 mg 1,2 mg 19
B¢ vitamini 0,2 mg 1,2 mg 18
Folat 30,7 mecg 400 mcg 8
C vitamini 26,6 mcg 100,1 mcg 27
Sodyum 5359 mg 2001 mg 27
Potasyum 385,7 mg 3500 mg 11
Kalsiyum 57,4 mg 1001 mg 6
Magnezyum 47,2 mg 300 mg 16
Fosfor 208,8 mg 701 mg 30
Demir 4,9 mg 15 mg 33
Cinko 5,4 mg 7 mg 78

Giiltikli Corba, 25-50 yas araligindaki erkek ve kadin bireylerin giinliik protein
thtiyacinin  %57’sini karsilamaktadir. Hayvansal kaynaklardan elde edilen protein,
iceriginde elzem aminoasitlerin tamamini igermesi dolayisiyla bitkisel proteine gore
daha yiiksek kalitelidir. Giiliiklii Corba’da toplam protein iceriginin temel saglayicilari
olarak dana iskembe ve dana kiymasi 6ne ¢ikmakta ve bu durum protein kalitesini
yliksek kilsa da 32,5 gram olan protein igerigini 29 graminin hayvansal kaynaklardan
gelmektedir. Bu durum, yemegin kronik bobrek yetmezligi ve gut gibi kisitlama

gerektiren durumlarda kullanim imkanini ortadan kaldirmaktadir.

Giliiklii Corba’nin 17,4 gram olan yag igeriginin 14,5 graminin hayvansal
kaynaklardan gelmesi ve dolayisiyla ¢coklu doymamis yag asidi iceriginin 1,8 gram
olmasinin yani sira 197,1 mg kolesterol posa igermektedir. Yag bilesiminin yani sira
Giliiklii Corba’min bir porsiyonunda 535,9 mg diizeyinde sodyum bulunmasi da
hipertansiyon ve kalp-damar hastalii riskini artirmaktadir. Kalp-damar hastaligi ve

hipertansiyon riskini diisiirme 6zelligine sahip olan posanin ¢orbanin 21 gram olan
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karbonhidrat iceriginin yalnizca 2,3 gramini olusturmasi da olumsuz birdzelliktir. Sebze
kullaniminin diigiik olmasinin bir diger olumsuz sonucu, antioksidan 6zellikte olan A, E
ve C vitaminlerinin de yemegin i¢eriginde diisiik miktarlarda bulunmasidir.

Belirtilen tiim bu o6zellikler Giiliikkli Corba’yr Akdeniz mutfagindan uzak bir
besin olarak konumlandirmakta, daha ¢ok gogebe Yoriik kiiltiiriinden ya da Selguklu
mutfak mirasindan etkiler tasidigini disiindiirmektedir. Corbanin hazirlanisinda,
belirtilen dezavantajlarin ortadan kaldirilmasina yonelik malzeme degisiklikleri
gergeklestirilerek cografi isaret sahibi Giiliiklii Corba’y1 Akdeniz Diyeti’ne daha uygun
hale getirmek miimkiin goriinmektedir. Buna 6rnek olarakkolesterol ve doymus yag
asidi ytiiksek olan iskembe kullanilmamasi ve gerekirse bu igerigin daha fazla nohut
kullanimiyla ikame edilmesi yoluyla hayvansal protein iceriginin azaltilmasi, pisirme
yag1 olarak tereyagi kullanilmamasi ve toplam yag igeriginin azaltilmasi, sebze
iceriginin artirilmasi, ve tuz orani yiiksek olup daha ¢ok iklimi sert olan karasal bolge
aligkanliklarin1 yansitan salga kullanimimin yerini gerektigi durumda daha yiiksek

miktarda domates kullaniminin almasi verilebilir.

4.4.2. Un corbasi

Un Corbasi’nin bilesiminde yer alan malzemeler tabloda verilmistir.

Tablo 4.4 Un ¢orbasinin bilesimi

. Analiz edilen .. Karbonhidrat . o
Besin mikear (gram) Enerji(kcal) (gram) Protein (gram) | Yag (gram)

Bugday unu 10 163,5 7,2 1 0,1
Domates 78 70,2 2 0,7 0,2
Domates salgasi 12 17 0,7 0,3 0,1
Tereyagi 8,7 3 0,1 0,1 7,2
Zeytinyagi 5,4 7,7 0 0 5,4
Karabiber 2 42,2 1 0,2 0,1

Kuru nane 0,4 17,7 0,1 0 0

Sarimsak 2.4 33 0,7 0,1 0
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Tablo 4.5 Un gorbasiin 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji vebesin dgesi gereksinimlerini

karsilama yiizdesi

Besin ogesi

Analiz edilen miktar

Giinliik onerilen miktar
(25-50 yas erkek)

Giinliik gereksinimi
karsilama yiizdesi(%)

Enerji 175,2 kcal 1934,1 kcal 9
Protein 2,5 gram 57,1 4
Yag 13 gram 65,6 20
Karbonhidrat 11,8 gram 276,1 4
Posa 2 gram 30 7
Coklu doymamis yag 0,9 gram 10 9
asidi
Kolesterol 19,2 mg 0 -
A vitamini 160,7 mcg 1001 mcg 16
E vitamini 2,3 mg 14 mg 17
B, vitamini 0,1 mg 1,2 mg 6
B, vitamini 0 mg 1,4 mg 3
Bs vitamini 0,1 mg 1,5 mg 8
Folat 35,1 meg 400 mcg 9
C vitamini 16,7 mcg 100,1 mcg 17
Sodyum 75,2 mg 2001 mg 4
Potasyum 381,5 mg 3500 mg 11
Kalsiyum 27,8 mg 1001 mg 3
Magnezyum 19,1 mg 350 mg 5
Fosfor 36,8 mg 701 mg 5
Demir 0,8 mg 10 mg 8
Cinko 0,3 mg 10 mg 3

Tablo 4.6 Un ¢orbasmin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin 6gesi gereksinimlerini

karsilama yiizdesi

Besin dgesi

Analiz edilen miktar

Giinliik onerilen miktar
(25-50 yas kadin)

Giinliik gereksinimi
karsilama yiizdesi(%)

Enerji 175,2 kcal 1934,1 kcal 9

Protein 2,5 gram 57,1 4

Yag 13 gram 65,6 20
Karbonhidrat 11,8 gram 276,1 4
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Tablo 4.6 Un g¢orbasmin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin 6gesi gereksinimlerini
karsilama yiizdesi (devam

Besin dgesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar| Giinliik gereksinimi
(25-50 yas kadin) karsilama yiizdesi(%)
Posa 2 gram 30 7
Coklu doymamis yag 0,9 gram 10 9
asidi
Kolesterol 19,2 mg 0 -
A vitamini 160,7 mcg 801 mcg 20
E vitamini 2,3 mg 12 mg 19
B, vitamini 0,1 mg 1 mg 7
B, vitamini 0 mg 1,2 mg 4
Bg vitamini 0,1 mg 1,2 mg 10
Folat 35,1 meg 400 mcg 9
C vitamini 16,7 mcg 100,1 mcg 17
Sodyum 75,2 mg 2001 mg 4
Potasyum 381,5 mg 3500 mg 11
Kalsiyum 27,8 mg 1001 mg 3
Magnezyum 19,1 mg 300 mg 6
Fosfor 36,8 mg 701 mg 5
Demir 0,8 mg 15 mg 5
Cinko 0,3 mg 7 mg 4

Un Corbasi, 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin giinliik gereksinmesinin
yalnizca %4 linii, kadin bireylerin ise %9’unu karsilayabilmektedir. Un Corbasi’nin
protein igeriginin diisiik olmasinin yani sira igerigindeki proteinin bitkisel kaynaklardan
saglanmasi, elzem aminoasit i¢eriginin ve dolayisiyla protein kalitesinin diisiik olmasina
sebep olmaktadir.

Un Corbasi’nin bilesimindeki bitkisel protein kaynagi olan bugday yemegin
temel karbonhidrat kaynag1 olsa da, 11,8 gram olan karbonhidrat igeriginin yalnizca 2
grami posadan gelmektedir. Sebze kullaniminin diisiik olmasi, posa miktarinin diisiik
olmasinin yani sira antioksidan olan A, E ve C vitamininin porsiyonda yeterli
olmamasina sebep olmaktadir. 25-50 yas araligindaki erkek ve kadin bireylerin giinliik
enerjisinin yalnizca %9’unu karsilayan Un Corbasi’nin bu diisiik enerji igeriginin temel
saglayicist bugday unu olup toplamda porsiyona diisen vitamin ve mineral igeriginin

giinliik gereksinimlerini karsilamaktan uzak oldugu anlagilmaktadir.
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Un Corbasi, 25-50 yas araligindaki erkek ve kadin bireylerin giinlik yag
gereksinimlerinin - %20’sini  karsilayabilmektedir. Un Corbasi’nin hazirlanisinda
kullanilan pisirme yaglar1 tereyagi ve zeytinyagi olup tereyagi miktarca daha yiiksek
olarak kullanilmakta, 13 gram olan toplam yag igeriginin 8,7 grami tereyagindan
gelirken yalnizca 0,9 gram diizeyinde ¢oklu doymamis yag asidi igerigiyle
karsilagilmaktadir.

Un Corbast bitkisel kaynak kullaniminin baskin oldugu bir ¢orba olsa da sert
karasal iklim bolgelerine ait bir aligkanlik olan salga kullanimi ve temel pisirme yagi
olarak tereyagi kullaniminin yani sira posa ve c¢oklu doymamis yag asidi iceriginin
diisiik olusu dolayisiyla Akdeniz Diyeti’nin 6zelliklerinden daha ¢ok Yoriik kiiltiirii ya
da Selguklu mutfak geleneginden izler tasimaktadir. Temel karbonhidrat saglayicisi
olan kullanilan unun kepegi ayrilmamis bugdaydan yar1 ya da tam kepekli olacak
sekilde kullanimi durumunda posa igerigi kisith da olsa artirilabilecektir. Yag
saglayicist olarak tereyagi yerine yalnizca zeytinyagi ve domates salgasi yerine yalnizca
domates kullanimi da doymus yag asidi ve sodyum igerigini azaltarak kalp-damar
hastalig1 ve hipertansiyon riskini diisiirerek Un Corbasi’nin Akdeniz Diyeti’ne uyum

diizeyini artiracaktir.

4.4.3. Etli kuru bamya yemegi

Etli Kuru Bamya Yemegi’nin bilesiminde yer alan malzemeler tabloda

verilmistir.
Tablo 4.7 Etli kuru bamya yemeginin bilesimi
. Analiz edilen . Karbonhidrat . o
Besin e Enerji (kcal) (i) Protein (gram) | Yag (gram)
Kuru bamya 25 62,5 6,7 3,2 0,3
Kemikli kegi eti 200 234,7 0 41,6 7,4
Domates salgasi 6 2,3 0,3 0,1 0
Tereyagi 15 111,2 0,1 0,1 12,5
Zeytinyagi 10,8 97,2 0 0 10,8
Sogan 45 12,5 2,2 0,5 0,1
Domates 39 6,8 1 0,4 0,1
Sarimsak 2 2.8 0,6 0,1 0
Toz biber 1 3,2 0,3 0,1 0,1

64



Tablo 4.8 Etli kuru bamya yemeginin 25-50 kas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin ogesi
gereksinimlerini karsilama yiizdesi

Besin dgesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar| Giinliik gereksinimi
(25-50 yas erkek) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 533,1 kcal 1934,1 kcal 28
Protein 46,2 gram 57,1 81
Yag 31,3 gram 65,6 48
Karbonhidrat 11,3 gram 276,1 4
Posa 11,3 gram 30 39
Coklu doymamis yag 2 gram 10 20
asidi
Kolesterol 163,1 mg 0 -
A vitamini 209,8 mcg 1001 mcg 21
E vitamini 3 mg 14 mg 21
B, vitamini 0,3 mg 1,2 mg 26
B, vitamini 0,5 mg 1,4 mg 36
Be vitamini 0,4 mg 1,5 mg 30
Folat 67,5 meg 400 mcg 17
C vitamini 11,7 mg 100,1 mcg 12
Sodyum 173,4 mg 2001 mg 9
Potasyum 1409,1 mg 3500 mg 40
Kalsiyum 296 mg 1001 mg 30
Magnezyum 177,3 mg 350 mg 51
Fosfor 555,8 mg 701 mg 79
Demir 5,9 mg 10 mg 59
Cinko 9,5 mg 10 mg 95

Tablo 4.9 Etli kuru bamya yemeginin 25-50 yas aralifindaki kadin bireylerin enerji ve besin dgesi
gereksinimlerini karsilama yiizdesi

Besin ogesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar | Giinliik gereksinimi
(25-50 yas kadin) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 533,1 kcal 1934,1 kcal 28
Protein 46,2 gram 57,1 81
Yag 31,3 gram 65,6 48
Karbonhidrat 11,3 gram 276,1 4
Posa 11,3 gram 30 39
Coklu doymamis yag 2 gram 10 20
asidi
Kolesterol 163,1 mg 0 -
A vitamini 209,8 mcg 801 mcg 26
E vitamini 3 mg 12 mg 25
B, vitamini 0,3 mg 1 mg 31
B, vitamini 0,5 mg 1,2 mg 42
B vitamini 0,4 mg 1,2 mg 37
Folat 67,5 mcg 400 mcg 17
C vitamini 11,7 mg 100,1 mcg 12
Sodyum 173,4 mg 2001 mg 9
Potasyum 1409,1 mg 3500 mg 40
Kalsiyum 296 mg 1001 mg 30
Magnezyum 177,3 mg 300 mg 59
Fosfor 555,8 mg 701 mg 79
Demir 5,9 mg 15 mg 39
Cinko 9,5 mg 7 mg 136
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Etli Kuru Bamya Yemegi, 25-50 yas araligindaki erkek ve kadin bireylerin
giinliik protein ihtiyacinin %81’ini karsilamaktadir. 46,2 gram olan protein igeriginin
yalnizca 3,2 grami kuru bamyadan saglanmakta, kalan boliimii kemikli kegi etinden
gelmektedir. Bu durum protein kalitesini artirsa da ayn1 zamanda doymus yag asidi
icerigini artirarak kalp-damar hastaligini riskini artirmaktadir. Bir porsiyonuyla 25-50
yas araligindaki erkek ve kadmn bireylerin giinliik yag gereksiniminin %48’ini
karsilayan Etli Kuru Bamya Yemegi, kolesterol iceriginin 163,1 mg olmas1 ve 31,3
gram olan toplam yag iceriginin yalmzca 2 gramlik kisminin ¢oklu doymamis yag
asitlerinden saglanirken 19,9 gramlik kisminin yalnizca kemikli kegi eti ve tereyagindan
saglanmasi dolayisiyla kalp ve damar hastalif1 siiphesi durumunda kullanima uygun
goriinmemektedir.

Etli Kuru Bamya Yemegi, sebze kullaniminin ve bundan dolay1 posa igeriginin
artt1g1 ve boylece kalp-damar hastalig1 riskini diisiirme potansiyeline sahip icerikte bir
corba olmakla beraber antioksidan vitaminler olan A, E ve C vitamini ag¢isindan
fakirdir. 173,4 mg olan sodyum ve 1409,1 mg olan potasyum igerigi, hipertansiyon ve
kronik bobrek yetmezligi gibi durumlarda Etli Kuru Bamya Yemegi’nin kullanim
alanini daraltmaktadir.

Kuru bamya ve kemikli keci eti kullanimi dolayisiyla, kemik ve dis yapisina
katilan fosfor icerigiyle Etli Kuru Bamya Yemegi, 25-50 yas araliindaki erkek ve
kadin bireylerin giinliik fosfor gereksiniminin %79’unu karsilamaktayken bu durum,
yliksek protein igerigiyle birlikte kronik bobrek yetmezligi gibi kisitlama gerektiren
durumlarda bu ¢orbanin kullanim imkanini kisitlamaktadir. Hayvansal kaynakli olmasi
dolayisiyla “hem” yapisindaki biyoyararliligi yiliksek demir igerigine sahip olan Etli
Kuru Bamya yemegi, 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin giinliik gereksinmesinin
%359, kadin bireylerin ise %39’luk kismin1 karsilamaktadir. Domates ve kemikli kegi eti
icerigi Etli Kuru Bamya Yemegi, bu durum hiicre yenilenme ve bdliinmesinin yani sira
antioksidan enzim yapisina katilan ¢inko mineralini yiiksek diizeyde icermektedir. Etli
Kuru Bamya Yemegi, 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin giinliik gereksinmesinin
%95’1ni1, kadin bireylerin ise 136’sin1 saglamaktadir.

Etli Kuru Bamya Yemegi, Giiliiklii Corba ve Un Corbasi’na gore daha yiiksek
diizeyde sebze kullanilan bir yemek olmakla birlikte temel yag kaynagi olarak

tereyagmin kullanildigi, domates salgast kullaniminin goriildiigi ve temel protein
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saglayicisinin doymus yag asidi igerigi yiiksek olan kemikli kegi etince saglandigi bir
yemektir. Kuru sebze, salga, tereyagi ve et kullanimi dolayisiyla Etli Kuru Bamya
Yemegi hayvanciligin ve Yoriik kiiltiiriiniin etkilerini yansitmakta, Akdeniz Diyeti’nin

karakteristik 6zelliklerine uzak bir yemek olma niteligi tasimaktadir.

4.4.4. Kabuklu kuru fasulye yemegi

Kabuklu Kuru Fasulye Yemegi'nin bilesiminde yer alan malzemeler tabloda

verilmistir.
Tablo 4.10 Kabuklu kuru fasulye yemeginin bilesimi
. Analiz edilen .. Karbonhidrat . o
Besin miktar (gram) Enerji (kcal) (gram) Protein (gram) | Yag (gram)

Kuru fasulye 50 131,6 19,9 10,6 0,8

Tuz 1 0 0 0 0

Domates salgasi 6 2.3 0,3 0,1 0
Tereyagi 6,4 47,4 0 0 5,3
Zeytinyagi 5,4 48,6 0 0 5,4
Sogan 90 25 4,4 1,1 0,2
Domates 52 9,1 1,4 0,5 0,1

Sarimsak 2 2,8 0,6 0,1 0
Limon 18 6,5 0,6 0,1 0,1

Tablo 4.11 Kabuklu kuru fasulye yemeginin 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin dgesi
gereksinimlerini karsilama yiizdesi

Besin ogesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar | Giinliik gereksinimi
(25-50 yas erkek) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 273,3 kcal 1934,1 kcal 14
Protein 12,6 gram 57,1 22
Yag 12 gram 65,6 18
Karbonhidrat 27,2 gram 276,1 10
Posa 6,1 gram 30 20
Coklu doymamis yag 1,4 gram 10 14
asidi
Kolesterol 14,1 mg 0 -
A vitamini 140,3 mcg 1001 mcg 14
E vitamini 1,8 mg 14 mg 13
B, vitamini 0,3 mg 1,2 mg 28
B, vitamini 0,1 mg 1,4 mg 10
B vitamini 0,4 mg 1,5 mg 28
Folat 99,3 mcg 400 mcg 25
C vitamini 27,9 mg 100,1 mcg 28
Sodyum 431,2 mg 2001 mg 22
Potasyum 1047,9 mg 3500 mg 30
Kalsiyum 90,7 mg 1001 mg 9
Magnezyum 93,8 mg 350 mg 27
Fosfor 264,6 mg 701 mg 38
Demir 3,6 mg 10 mg 36
Cinko 1,6 mg 10 mg 16
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Tablo 4.12 Kabuklu kuru fasulye yemeginin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin dgesi
gereksinimlerini karsilama yiizdesi

Besin dgesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar| Giinliik gereksinimi
(25-50 yas kadin) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 273,3 kcal 1934,1 kcal 14
Protein 12,6 gram 57,1 22
Yag 12 gram 65,6 18
Karbonhidrat 27,2 gram 276,1 10
Posa 6,1 gram 30 20
Coklu doymamis yag 1,4 gram 10 14
asidi
Kolesterol 14,1 mg 0 -
A vitamini 140,3 mcg 801 mcg 18
E vitamini 1,8 mg 12 mg 15
B, vitamini 0,3 mg 1 mg 33
B, vitamini 0,1 mg 1,2 mg 11
Be vitamini 0,4 mg 1,2 mg 36
Folat 99,3 mecg 400 mcg 25
C vitamini 27,9 mg 100,1 mcg 28
Sodyum 431,2 mg 2001 mg 22
Potasyum 1047,9 mg 3500 mg 30
Kalsiyum 90,7 mg 1001 mg 9
Magnezyum 93,8 mg 300 mg 31
Fosfor 264,6 mg 701 mg 38
Demir 3,6 mg 15 mg 24
Cinko 1,6 mg 7 mg 23

Kabuklu Kuru Fasulye Yemegi, 25-50 yas araligindaki erkek ve kadin bireylerin
protein ihtiyacinin %22’sini karsilamaktadir. Kabuklu Kuru Fasulye Yemegi’nin
proteininin tamami bitkisel kaynakli olup yemegin protein igeriginin tamamina yakini,
protein kalitesi yiiksek bitkisel bir besin kaynagi olan kuru fasulyeden saglanmaktadir.

Kabuklu Kuru Fasulye Yemegi'nin pisirme yaglar tereyagi ve zeytinyagi olup
tereyagl 6,4 gram, zeytinyagi ise 5,4 gram seklindedir. Protein igeriinin tamamina
yakinin bitkisel bir kaynaktan karsilandigi Kabuklu Kuru Fasulye Yemegi'nin 12
gramhik yag igeriginin 6,4 gramlik kismi tereyagindan saglanmaktadir. Tereyagi
haricinde hayvansal yag kaynagi kullanilmamasi dolayisiyla Kabuklu Kuru Fasulye
Yemegi yalnizca 14,1 mg kolesterol igermektedir. Bitkisel malzeme kullaniminin
baskin olmasina karsin yemegin 12 gramlik yag iceriginin yalnizca 1,4 gramlik kismi
coklu doymamis yag asitlerinden gelmektedir. Bu durum Kabuklu Kuru Fasulye
Yemegi'ni kalp-damar hastalig1 riski olan bireyler i¢cin kullanilabilecek bir yemek
kilmaktadir.

Kabuklu Kuru Fasulye Yemegi, 27,2 gramlik karbonhidrat igeriginin 6,1 gramlik

kismmin posadan geldigi bir yemek niteligindedir. Ayni zamanda Kabuklu Kuru
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Fasulye Yemegi, 25-50 yas araligindaki erkek ve kadin bireylerin giinlik C vitamini
ihtiyacinin yaklasik {igte birini yalnizca bir porsiyonuyla saglayabilmektedir. Buna
ragmen A ve E vitamini igeriginin diisiik olmasi, antioksidan kapasitesini sinirl
kilmakta ve C vitamininden kayiplar yasanmamas1 adina hazirlama, pisirme ve saklama
kosullarinda azami dikkat gerektirmektedir.

Kabuklu Kuru Fasulye Yemegi, 431,2 mg sodyum ve 1047,9 mg potasyum
icerigi dolayistyla kisitlama gerektiren kronik bobrek yetmezligi gibi rahatsizliklarda
tavsiye edilebilir goriinmemektedir. 264,6 mg fosfor igerigi 25-50 yas araligindaki
erkek ve kadin bireylerin giinliik gereksinmesinin %38’lik kismini karsilayabilmekte,
kemik ve dis saglig1 acisindan avantaj saglama potansiyeli sunmaktadir. Kabuklu Kuru
Fasulye Yemegi, 25-50 yas araligindaki erkek ve kadin bireylerin giinlik demir
ithtiyacinin sirastyla %36 ve %24’°liikk kismini bir porsiyonuyla saglayabilmesine ragmen
“non hem” yapida olan demir igeriginin biyoyararlilig: diistiktiir.

Kabuklu Kuru Fasulye Yemegi, bitkisel kaynaklarin kullaniminin baskin oldugu,
boylelikle Akdeniz Diyeti’nin karakteristik 6zelliklerine uyum gosteren, cevresel agidan
ele alindiginda siirdiiriilebilir olma 6zelligine sahip olan ve yerel mutfak mirasinin
korunmasi amacini tasiyan Slow Food gibi akimlarin diisiince yapisi ile uyum igerisinde
olan bir yemek niteligindedir. Bu 6zellikleriyle beraber Kabuklu Kuru Fasulye Yemegi,
sodyum igerigini artiran domates salgasinin kullanimi ve baskin pisirme yagi olarak
doymus yag asidi igerigi yliksek olan tereyaginin kullanimi dolayisiyla Yoriik kiiltiirt
ya da Selguklu mutfak mirasindan etkiler tasimakta, Akdeniz mutfag: ile bu kiiltiirlerin
kesigimi niteligi tasimaktadir. Kabuklu Kuru Fasulye Yemegi, kolesterol icerigi tereyagi
yerine zeytinyagi kullanimiyla sifira ¢ekilerek Akdeniz Diyeti’ne daha uyumlu hale
getirilebilir ve bitkisel protein kalitesinin artirilmasi adina bulgur ya da tam tahil ekmegi

gibi bir tahil kaynaginin kullanimi saglanabilir.

4.4.5. Goleviz yemegi

Goleviz Yemegi'nin bilesiminde yer alan malzemeler tabloda verilmistir.

Tablo 4.13 Goleviz yemeginin bilesimi

q Analiz edilen . Karbonhidrat . =
Besin miktar (gram) Enerji (kecal) (gram) Protein (gram) | Yag (gram)
Goleviz 187,5 168 39 1,5 0
Nohut 110 131,2 18,5 9,8 1,7
Kusbasi et 62,5 97,2 0 12,3 5,4
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Tablo 4.13 Goleviz yemeginin bilesimi (devam)

Besin n‘:‘z:: f;l;zll) Enerji (kcal) Kar(l;:::;l rat Protein (gram) | Yag (gram)
Domates salgasi 7,5 2,8 0,4 0,2 0
Domates 48,75 8,5 1,3 0,5 0,1
Sogan 37,5 10,4 1,8 0,4 0,1
Limon 33,75 12,3 1,1 0,2 0,2
Tereyagi 6 44,5 0 0 5
Zeytinyagi 6,75 60,8 0 0 6,8
Kirmizi biber 2,5 8,3 0,8 0,3 0,4
tozu
Tuz 1,25 0 0 0 0

Tablo 4.14 Goleviz yemeginin 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin Ogesi
gereksinimlerini karsilama yiizdesi

Besin ogesi Analiz edilen miktar |Giinliik dnerilen miktar | Giinliik gereksinimi
(25-50 yas erkek) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 544 kcal 1934,1 kcal 28
Protein 24,8 gram 57,1 43
Yag 19,7 gram 65,6 30
Karbonhidrat 63,9 gram 276,1 23
Posa 17,2 gram 30 57
Coklu doymamis yag 10,3 gram 10 103
asidi
Kolesterol 48,9 mg 0 -
A vitamini 212,5 mcg 1001 mcg 21
E vitamini 3,7 mg 14 mg 26
B, vitamini 9,3 mg 1,2 mg 775
B, vitamini 2,2 mg 1,4 mg 157
Bs vitamini 0,5 mg 1,5 mg 30
Folat 119,5 mcg 400 mcg 30
C vitamini 35 mg 100,1 mcg 35
Sodyum 610,2 mg 2001 mg 31
Potasyum 1445,2 mg 3500 mg 41
Kalsiyum 131,2 mg 1001 mg 13
Magnezyum 138,9 mg 350 mg 40
Fosfor 411,6 mg 701 mg 59
Demir 5,2 mg 10 mg 52
Cinko 4,9 mg 10 mg 49

Tablo 4.15 Goleviz yemeginin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin Ogesi
gereksinimlerini karsilama ylizdesi

Besin 6gesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar| Giinliik gereksinimi
(25-50 yas kadin) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 544 kcal 1934,1 kcal 28
Protein 24,8 gram 57,1 43
Yag 19,7 gram 65,6 30
Karbonhidrat 63,9 gram 276,1 23
Posa 17,2 gram 30 57
Coklu doymamis y. asidi 10,3 gram 10 103
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Tablo 4.15 Goleviz yemeginin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin &gesi
gereksinimlerini kargilama yiizdesi (devam)

Besin dgesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar| Giinliik gereksinimi
(25-50 yas kadin) karsilama yiizdesi(%)

Kolesterol 48,9 mg 0 -

A vitamini 212,5 mcg 801 mcg 21

E vitamini 3,7mg 12 mg 26

B, vitamini 9,3 mg 1 mg 775

B, vitamini 2,2 mg 1,2 mg 157

Bg vitamini 0,5 mg 1,2 mg 30

Folat 119,5 mcg 400 mcg 30

C vitamini 35mg 100,1 mcg 35

Sodyum 610,2 mg 2001 mg 31

Potasyum 1445,2 mg 3500 mg 41

Kalsiyum 131,2 mg 1001 mg 13
Magnezyum 138,9 mg 300 mg 40

Fosfor 411,6 mg 701 mg 59

Demir 5,2 mg 15 mg 47

Cinko 4,9 mg 7 mg 49

Goleviz Yemegi, 25-50 yas araligindaki erkek ve kadin bireylerin giinliik protein
ithtiyacinin %43’{inii karsilayabilen ve protein icerinin yaklasik yarisinin hayvansal ve
diger yarisimin bitkisel kaynaklardan saglandigi bir geleneksel yemektir. Goleviz
Yemegi’nin protein saglayicist olan besinler gdleviz, nohut ve kusbasi et seklindedir.
Bitkisel proteinlerin kalitesi, kalitesi yiiksek olan hayvansal protein kaynagiyla birlikte
kullanim sonucunda artis gostermistir.

Goéleviz Yemegi, bir porsiyonuyla 25-50 yas aralifindaki erkek ve kadin
bireylerin giinlik yag gereksiniminin %30’unu karsilayabilmektedir. Pisirme yag1
olarak tekli doymamis yag asidi igerigi ylksek olan zeytinyagi kullanimi Akdeniz
Diyeti’nin karakteristik 6zelliklerinden olmakla birlikte bu 6zellik, coklu doymamis yag
asidi igerigi yiiksek beslenme Oriintiisii olusturulmasina olanak sunmaktadir. Goleviz
Yemegi’'nde ise yemegin yag igeriginin temel saglayicilari, doymus yag asidi yiiksek
hayvansal kaynaklar olan kusbasi et ve tereyagi seklindedir. Bununla birlikte Goleviz
Yemegi'nin 19,7 gram seklindeki toplam yag iceriginin 10,3 gram seklindeki kismi
coklu doymamis yag asitlerinden olugsmakta ve 25-50 yas aralifindaki erkek ve kadin
bireylerin giinliik gereksiniminin %103 liniin karsilanmasin1 saglayabilmektedir.

Goleviz Yemegi'nin igeriginde goleviz ve nohut gibi bitkisel {riinlerin
kullanilmis olmasi, yemegin toplam 63,9 gram olan karbonhidrat iceriginin 17,2
gramlik boliimiiniin posadan karsilanmasini saglamakta ve bdylece 25-50 yas
araligindaki erkek ve kadin bireylerin giinlilk gereksinimlerinin %57’lik kisminin

karsilanmasina imkan vermektedir. Nohut ve goéleviz kullanimi, yemegin porsiyonunda
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yer alan ve enerji metabolizmasi ve biligsel iglevlerin yiiriitilmesinde gorev alan B
vitamini, B> vitamini ve folat igeriginin artmasiyla sonuglanarak 25-50 yas araligindaki
erkek ve kadin bireylerin giinliik gereksinimlerinin sirastyla %775 , %157 ve %30’luk
boliimlerinin karsilanmasina imkan sunmaktadir. Goéleviz Yemegi ayni yas grubundaki
bireylerin giinlik C vitamini gereksinimlerinin %35’lik kisminin kargilanmasini
saglamakla birlikte yikama, ayiklama, haglama, pisirme suyunu dokme gibi islemler
sonucunda B grubu vitaminlerden ve C vitamininden Onemli diizeylerde kayip
yasanacagi goz oniinde bulundurulmalidir. Géleviz Yemegi25-50 yas araligindaki erkek
bireylerin giinliik fosfor, demir ve ¢inko gereksinimlerinin sirasiyla %359, %52 ve
%49’luk kisimlarmin, ayni yas araligindaki kadin bireylerin ise ayni mineraller i¢in
sirastyla %59, %47 ve %49’luk kisimlarinin karsilanmasini saglamaktadir. Goleviz
Yemegi’nin 610,2 mg seklindeki sodyum ve 1445,2 mg seklindeki potasyum igerigi, bu
geleneksel yemegin kisitlama gerektiren kronik bobrek yetmezligi ve hipertansiyon gibi
durumlarda kullanim imkanin1 6nemli 6l¢iide kisitlamaktadir.

Goleviz Yemegi, antioksidan 6zellikte olan A, E ve C vitamini agisindan yeterli
icerige sahip olup ¢oklu doymamis yag asidi ve posa igerigiyle birlikte hipertansiyon,
dislipidemi, hiperkolesterolemi, tip II diyabet, kalp-damar hastaliklar1 ve inme gibi
saglik sorunu risklerini azaltma potansiyeline sahiptir. Goleviz Yemegi’nin pigsirme yagi
olarak tereyagmin kullanilmasi, hayvancilik faaliyetleriyle elde edilen iiriinlerin
kullanimin1 6rnekleyerek Y oriik yasam tarzindan izler sunmaktadir. Pisirme yag1 olarak
zeytinyagl kullanilmasi ve igerikteki et miktarinin azaltilmasi ya da sifirlanmasi gibi
giincellemeler, Goleviz Yemegi’nin Akdeniz Diyeti’ne daha uyumlu bir yemek haline

gelmesini saglayacaktir.

4.4.6. Kuru pathcan yemegi

Kuru Patlican Yemegi’'nin bilesiminde yer alan malzemeler tabloda verilmistir.

Tablo 4.16 Kuru patlican yemeginin bilesimi

. Analiz edilen . Karbonhidrat . o
Besin it R () Enerji(kcal) e Protein (gram) | Yag (gram)
Tereyag 8 59,3 0 0,1 6,7
Zeytinyagi 6,75 60,8 0 0 6,8
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Tablo 4.16 Kuru patlican yemeginin bilesimi(devam)

Besin n‘?:;;:: fg(‘:;el:ll) Enerji(kcal) Kar(l;:::;l rat Protein (gram) | Yag (gram)
Sogan 75 20,8 3,7 0,9 0,2
Domates 65 11,3 1,7 0,6 0,1

Sarimsak 2.5 3,5 0,7 0,2 0

Arpacik sogani 25 5,5 0,8 0,4 0,1
Domates salgasi 10 3,8 0,6 0,2 0,1
Toz kirmizi biber 2,5 8,3 0,8 0,3 0,4
Haslanmis nohut 13,75 16,4 2,3 8,3 0,2
Limon 11,25 4,1 0,4 10 0,1

Tablo 4.17 Kuru patlican yemeginin 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin Ogesi
gereksinimlerini karsilama yiizdesi

Besin ogesi Analiz edilen miktar |Giinliik dnerilen miktar | Giinliik gereksinimi
(25-50 yas erkek) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 275,3kcal 1934,1 kcal 14
Protein 11,3 gram 57,1 20
Yag 18,4 gram 65,6 28
Karbonhidrat 15,2 gram 276,1 6
Posa 7,1 gram 30 24
Coklu doymamis yag 1,7 gram 10 17
asidi
Kolesterol 32,7 mg 0 -
A vitamini 238,4 mcg 1001 mcg 24
E vitamini 2,7mg 14 mg 19
B, vitamini 0,2 mg 1,2 mg 16
B, vitamini 0,4 mg 1,4 mg 15
Bs vitamini 0,4 mg 1,5 mg 29
Folat 77,3 meg 400 mcg 19
C vitamini 32 mg 100,1 mcg 32
Sodyum 117,7 mg 2001 mg 6
Potasyum 991,3 mg 3500 mg 28
Kalsiyum 74,4 mg 1001 mg 7
Magnezyum 64,1 mg 350 mg 18
Fosfor 178,1 mg 701 mg 25
Demir 2,7 mg 10 mg 27
Cinko 2,1 mg 10 mg 21

Tablo 4.18 Kuru patlican yemeginin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin Ggesi
gereksinimlerini karsilama yiizdesi

Besin 6gesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar| Giinliik gereksinimi
(25-50 yas kadin) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 275,3kcal 1934,1 kcal 14
Protein 11,3 gram 57,1 20
Yag 18,4 gram 65,6 28
Karbonhidrat 15,2 gram 276,1 6
Posa 7,1 gram 30 24
Coklu doymamis yag 1,7 gram 10 17
asidi
Kolesterol 32,7 mg 0 -
A vitamini 238,4 mcg 801 mcg 30
E vitamini 2,7 mg 12 mg 23
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Tablo 4.18 Kuru patlican yemeginin 25-50 yas aralifindaki kadin bireylerin enerji ve besin dgesi
gereksinimlerini kargilama yiizdesi (devam)

Besin dgesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar| Giinliik gereksinimi
(25-50 yas kadin) karsilama yiizdesi(%)

B, vitamini 0,2 mg 1 mg 19
B, vitamini 0,4 mg 1,2 mg 17
Be vitamini 0,4 mg 1,2 mg 36
Be vitamini 0,4 mg 1,2 mg 36
Folat 77,3 meg 400 mcg 19
C vitamini 32 mg 100,1 mcg 32
Sodyum 117,7 mg 2001 mg 6

Potasyum 991,3 mg 3500 mg 28
Kalsiyum 74,4 mg 1001 mg 7

Magnezyum 64,1 mg 300 mg 21
Fosfor 178,1 mg 701 mg 25
Demir 2,7mg 15 mg 18
Cinko 2,1 mg 7 mg 30

Kuru Patlican Yemegi, 25-50 yas araligindaki erkek ve kadin bireylerin giinliik
protein ihtiyacinin %20’sini karsilayabilmekte, toplam 11,3 gram olan protein iceriginin
5,1 gramlik kismini dana kiyma, 2,2 gramlik kismi kuru patlican ve 8,3 gramlik kismini
ise haglanmis nohut saglamaktadir. Bitkisel protein kaynagi olan nohutun daha yiiksek
kaliteli protein kaynagi olan dana kiyma ile birlikte kullanimi toplam protein kalitesini
artirmakla  birlikte yemegi Akdeniz Diyeti’nin karakteristik  6zelliklerinden
uzaklastirmaktadir. Dana kiyma yerine mercimek gibi bir baska kurubaklagil ya da
bulgur gibi bir tahil iirlinliniin kullanim1 seklinde bir gilincelleme gerceklestirilmesi
durumunda yemegin Akdeniz Diyeti’'ne uyum diizeyinde artis saglanacaktir.
Kurubaklagil ile tahil iirlinlerinin birlikte kullanimi durumunda bitkisel protein
iceriginin kalitesi yiiksek olacaktir.

Kuru Patlican Yemegi, 25-50 yas araligindaki erkek ve kadin bireylerin giinliik
gereksinimlerinin  %28’lik kismin1 karsilamaktadir. Yemekte pisirme yagi olarak
zeytinyagl kullanilmakla beraber doymus yag asidi igerigi yiiksek olan dana kiyma
kullanimina ragmen bir diger pisirme yag1 olarak tereyagi da kullanilmistir. Tereyaginin
kullanimi, hayvanciliktan faaliyetlerinden elde edilen {iriinlerin giindelik yasamda
kullanimin1 6rnekleyerek Yoriikk yasam tarzindan izler sunmaktadir. Kuru Patlican
Yemegi'nin 18,4 gram olan toplam yag iceriginin yalnizca 1,7 gramlik boliimii ¢oklu
doymamis yag asitlerinden gelmekte ve yemegin bir porsiyonunda 32,7 mg kolesterol
bulunmaktadir. Coklu doymamis yag asidi igerigi, dana kiyma yerine bir kurubaklagil
iriiniiniin ve tereyaginin yerine zeytinyaginin kullanimiyla artirilabilecek ve belirtilen

degisikliklerle kolesterol diizeyi de sifira yaklastirilabilecek, boylelikle dislipidemi,
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metabolik sendrom, kalp-damar hastaliklar1 ve inme riskleri azaltilarak yemegin
Akdeniz Diyeti’ne uyumu artirilabilecektir.

Kuru Patlican Yemegi, 15,2 gram karbonhidrat icermekte ve bunun 7,1 gramlik
kismi nohut ve patlicanin sagladigi posadan gelmektedir. Bu igerik, tip II diyabet,
metabolik sendrom, hiperkolesterolemi ve hipertansiyon riskini azaltma potansiyeline
sahiptir. Kuru Patlican Yemegi, 25-50 yas araligindaki erkek ve kadin bireylerin giinliik
C vitamini gereksinimlerinin %32’sini  karsilayabilmekle birlikte bu igerigin
korunabilmesi, dikkatli hazirlama, pisirme ve saklama kosullarinin olusturulmasina
baghdir. Yemegin 991,3 mg olan potasyum igerigi, hiicre i¢i sivinin temel minerali olan
potasyumun saglanarak kas kasilmasi ve gevsemesi gibi fonksiyonlarin yerine
getirilmesini saglamakla birlikte bobrek yetmezligi gibi kisitlama gerektiren durumlarda
kullanim alanmi 6nemli Ol¢iide daraltmaktadir. Kuru Patlican Yemegi, 25-50 yas
araligindaki erkek ve kadin bireylerin giinliik demir ve ¢inko ihtiyaclarinin sirasiyla
%27 ve %21°1ik kismin1 karsilamaktadir. Nohut ve koyu yesil yaprakli sebze igeriginin
artirllmas1 ve domates salcast yerine domatesin kendisinin kullanimi durumunda bu
icerigin artirtlmast miimkiin olacaktir.

Kuru Patlican Yemegi’'nin pilav, makarna, ekmek gibi bir tam tahil tirliniiyle ya
da yesil salatayla birlikte tiiketimi durumunda kisith olan A, E, C, B grubu vitaminleri,
folat ve posa igerigi artirilabilecek, pisirme yagi olarak yalnizca zeytinyaginin
kullanimi, dana kiyma yerine kurubaklagil kullanim1 gibi degisikliklerle giincellenerek

Akdeniz Diyeti’ne uyumu artirilabilecektir.
4.4.7. Barbunyal taze fasulye yemegi
Barbunyali Taze Fasulye Yemegi’nin bilesiminde yer alan malzemeler tabloda

verilmistir.
Tablo 4.19 Barbunyali taze fasulye yemeginin bilesimi

. Analiz edilen . Karbonhidrat . o
Besin it R () Enerji (kcal) e Protein (gram) | Yag (gram)
Taze fasulye 83,3 168 4,2 2 0,2
Barbunya 83,3 229.,6 33,3 20,2 1,3
Sogan 75 131,2 3,7 0,9 0,2
Domates 54,2 97,2 1,4 0,5 0,1
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Tablo 4.19 Barbunyal: taze fasulye yemeginin bilesimi (devam)

Besin n‘:‘z:: f;l;zll) Enerji (kcal) Kar(l;:::;l rat Protein (gram) | Yag (gram)
Domates salgasi 10 2,8 0,6 0,2 0,1
Kirmizi biber 33 8,5 1,1 0,4 0,6
tozu

Zeytinyagi 36 10,4 0 0 36
Sarimsak 1 12,3 0,3 0,1 0
Tuz 5 44,5 0 0 0
Sarimsak 1 12,3 0,3 0,1 0

Tablo 4.20 Barbunyali taze fasulye yemeginin 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin
Ogesi gereksinimlerini karsilama yiizdesi

Besin ogesi Analiz edilen miktar |Giinliik dnerilen miktar | Giinliik gereksinimi
(25-50 yas erkek) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 627,3 kcal 1934,1 kcal 32
Protein 24,3 gram 57,1 42
Yag 38,4 gram 65,6 59
Karbonhidrat 44,6 gram 276,1 16
Posa 23,8 gram 30 79
Coklu doymamis yag 5,2 gram 10 52
asidi
Kolesterol 0 mg 0 -
A vitamini 237,3 mcg 1001 mcg 24
E vitamini 7 mg 14 mg 50
B, vitamini 0,7 mg 1,2 mg 57
B, vitamini 0,3 mg 1,4 mg 23
Bs vitamini 0,7 mg 1,5 mg 49
Folat 211,7 mg 400 mcg 53
C vitamini 36,1 meg 100,1 mcg 36
Sodyum 2057,2 mg 2001 mg 103
Potasyum 1873,2 mg 3500 mg 54
Kalsiyum 194,4 mg 1001 mg 19
Magnezyum 184,4 mg 350 mg 53
Fosfor 463,7 mg 701 mg 66
Demir 7,4 mg 10 mg 74
Cinko 3,3 mg 10 mg 33

Tablo 4.21 Barbunyal taze fasulye yemeginin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin
Ogesi gereksinimlerini karsilama yiizdesi

Besin 6gesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar| Giinliik gereksinimi
(25-50 yas kadin) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 627,3 kcal 1934,1 kcal 32
Protein 24,3 gram 57,1 42
Yag 38,4 gram 65,6 59
Karbonhidrat 44,6 gram 276,1 16
Posa 23,8 gram 30 79
Coklu doymamis yag 5,2 gram 10 52
asidi
Kolesterol 0 mg 0 -
A vitamini 237,3 mcg 1001 mcg 30
E vitamini 7 mg 14 mg 58
B, vitamini 0,7 mg 1,2 mg 68
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Tablo 4.21 Barbunyal taze fasulye yemeginin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin
Ogesi gereksinimlerini karsilama yiizdesi (devam)

Besin dgesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar| Giinliik gereksinimi
(25-50 yas kadin) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 627,3 kcal 1934,1 kcal 32
Protein 24,3 gram 57,1 42
Yag 38,4 gram 65,6 59
Karbonhidrat 44,6 gram 276,1 16
Posa 23,8 gram 30 79
Coklu doymamis yag 5,2 gram 10 52
asidi
Kolesterol 0 mg 0 -
A vitamini 237,3 mcg 1001 mcg 30
E vitamini 7 mg 14 mg 58
B, vitamini 0,7 mg 1,2 mg 68
B, vitamini 0,3 mg 1,4 mg 26
Be vitamini 0,7 mg 1,5 mg 62
Folat 211,7mg 400 mcg 53
C vitamini 36,1 mecg 100,1 mcg 36
Sodyum 2057,2 mg 2001 mg 103
Potasyum 1873,2 mg 3500 mg 54
Kalsiyum 194,4 mg 1001 mg 19
Magnezyum 184,4 mg 350 mg 61
Fosfor 463,7 mg 701 mg 66
Demir 7,4 mg 10 mg 49
Cinko 3,3mg 10 mg 48

Barbunyali Taze Fasulye Yemegi, 25-50 yas araligindaki erkek ve kadin
bireylerin gilinliikk protein gereksiniminin %42’lik kismin1 karsilamaktadir. Yemegin
24,3 gramlik protein igeriginin tamami bitkisel kaynaklardan saglanmakta, bu
kaynaklarin basinda taze fasulye ve barbunya gelmektedir. Bitkisel protein kaynaklari
arasinda kurubaklagiller ve tahillar protein kalitesi agisindan yiiksek besin gruplari olup
bu iki grubun birlikte kullanimi durumunda protein kalitesi artis gostermektedir.
Barbunyali Taze Fasulye Yemegi’'nin protein kalitesinin artirilmasi adina bu yemegin
pilav, makarna, ekmek gibi bir tam tahil {iriiniiyle birlikte tiiketimi gerceklestirilebilir.

Barbunyali Taze Fasulye Yemegi, 25-50 yas araligindaki bireylerin giinliik yag
gereksiniminin %59’luk kismini karsilamaktadir. Bu oran oldukga yiiksek olmakla
beraber 38,4 gramlik yag iceriginin 36 gramlik kisminin zeytinyagindan karsilanmasi,
belirtilen yas grubundaki bireylerin giinliikk ¢coklu doymamis yag asidi gereksiniminin
%52’1ik kismimin karsilanmasini saglamakta ve boylelikle kalp-damar hastaliklari,
hiperkolesterolemi ve inme risklerinin azaltilmasina olanak sunmaktadir.

Barbunyali Taze Fasulye Yemegi’nin 44,6 gramlik karbonhidrat iceriginin 23,8
grammin posadan gelmesi, 25-50 yas aralifindaki bireylerin giinlik posa

gereksiniminin %79’unun karsilanmasin1 saglamakta ve boylelikle metabolik sendrom,
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dislipidemi, hiperkolesterolemi, tip II diyabet, kalp-damar hastaliklar1 ve inme
risklerinin azaltilmasini miimkiin kilmaktadir. Kabuklu Kuru Fasulye Yemegi, 25-50
yas araligindaki erkek bireylerin giinlikk A, E, Bi, folat ve C vitamini ihtiyaglarinin
sirastyla %24, %50, %57, %49, %53 ve %36’lik kisimlarinin, ayn1 yas grubundaki
kadmlarin ise sirastyla %30, %58, %68, %62, %53 ve %36’lik kisimlarinin
karsilanmasin1 saglamakta, antioksidan 6zellikte olan A, E ve C vitaminleri agisindan
zengin bir 0giin sunmaktadir. Barbunyali Taze Fasulye Yemegi'nin yag iceriginin
yuksekligi nedeniyle dikkatli hazirlanip gerekli kosullarda saklanmasi durumunda
yagda ¢ozlinen A ve E vitaminlerinin biyoyararlilig1 yiiksek olacaktir.

Barbunyali Taze Fasulye Yemegi’nin 2057,2 mg seklindeki sodyum igerigi,
hipertansiyonun azaltilmasi yoOniinde bir beslenme Oriintiisiine sahip olan Akdeniz
Diyeti ile uyum gostermemekle birlikte kisitlama gerektiren bobrek yetmezligi gibi
durumlarda yemegin kullanim alanimi daraltmaktadir. Yemegin 1873,2 mg seklindeki
potasyum igerigi, giinlik alimin 1500 ila 1600 mg diizeyleriyle sinirlandigi bobrek
yetmezligi gibi durumlarda kullanim imkanini sinirlamaktadir. Barbunyali Taze Fasulye
Yemegi, 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin magnezyum, fosfor, demir ve ¢inko
gereksinimlerinin sirastyla %53, %66, %74 ve %33’lik kisimlarini, ayni yas
grubundaki kadin bireylerin ise sirasiyla %61, %66, %49 ve %48’lik kisimlarini
karsilayabilmektedir. Magnezyum ve fosfor igerikleri kemik, dis ve kas yapisina
katilmalar1 agisindan 6nem tasimaktadir. Demir igerigi tamamen bitkisel kaynakli
oldugundan Barbunyali Taze Fasulye Yemegi’nin C vitamini igerikli bir besinle birlikte
tikketimi demirin biyoyararliligini artiracaktir.

Barbunyali Taze Fasulye Yemegi yalnizca bitkisel kaynaklardan gelen protein
icerigi ve pisirme yagi olarak yalnizca zeytinyaginin kullanimimin yam sira yiiksek
posa, coklu doymamis yag asidi ve vitamin-mineral igerigi dolayisiyla Akdeniz
Diyeti’ne uyumlu goriiniim sergilemekle birlikte bu uyumun domates salcasi yerine
daha fazla domates kullanim1 ve zeytinyagi ve tuz igeriginin azaltilmasiyla birlikte

artirilmast mimkiindiir.
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4.4.8. Semizotu Yemegi

Semizotu Yemegi’'nin bilesiminde yer alan malzemeler tabloda verilmistir.

Tablo 4.22 Semizotu yemeginin bilesimi

. Analiz edilen .. Karbonhidrat . o
Besin miktar (gram) Enerji(kcal) (gram) Protein (gram) | Yag (gram)
Semizotu 125 14,9 0,7 1,9 0,4
Sogan 56,25 15,6 2,8 0,7 0,1
Domates 32,5 5,7 0,8 0,3 0,1
Domates salgasi 7,5 2.8 0,4 0,2 0
Kirmizi bibertozy| 5 16,6 1,6 0,6 0,8
Sarimsak 1 121,5 0 0 0,1
Zeytinyagi 13,5 1,4 0,3 0,1 13,5
Piring 18,75 65,8 14,6 1,4 0,1

Tablo 4.23 Semizotu yemeginin 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin Ogesi
gereksinimlerini karsilama yiizdesi

Besin ogesi Analiz edilen miktar |Giinliik dnerilen miktar | Giinliik gereksinimi
(25-50 yas erkek) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 244.4 kcal 1934,1 kcal 13
Protein 5,1 gram 57,1 9
Yag 15,1 gram 65,6 23
Karbonhidrat 21,3 gram 276,1 8
Posa 6,1 gram 30 20
Coklu doymamis yag 2,3 gram 10 23
asidi
Kolesterol 0 mg 0 -
A vitamini 444,5 mcg 1001 mcg 44
E vitamini 3,4 mg 14 mg 24
B, vitamini 0,1 mg 1,2 mg 9
B, vitamini 0,2 mg 1,4 mg 14
Bs vitamini 0,4 mg 1,5 mg 24
Folat 43,2 mcg 400 mcg 11
C vitamini 100,9 mg 100,1 mcg 101
Sodyum 100,9 mg 2001 mg 5
Potasyum 864,3 mg 3500 mg 25
Kalsiyum 154,1 mg 1001 mg 15
Magnezyum 215,2 mg 350 mg 61
Fosfor 109 mg 701 mg 16
Demir 5,7 mg 10 mg 57
Cinko 0,9 mg 10 mg 9

Tablo 4.24 Semizotu yemeginin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin Ogesi
gereksinimlerini karsilama yiizdesi

Besin 6gesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar| Giinliik gereksinimi
(25-50 yas kadin) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 244 .4 kcal 1934,1 kcal 13
Protein 5,1 gram 57,1 9
Yag 15,1 gram 65,6 23
Karbonhidrat 21,3 gram 276,1 8
Posa 6,1 gram 30 20
Coklu doymamis yag 2,3 gram 10 23
asidi
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Tablo 4.24 Semizotu yemeginin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin ogesi
gereksinimlerini karsilama yiizdesi (devam)

Besin dgesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar| Giinliik gereksinimi
(25-50 yas kadin) karsilama yiizdesi(%)

Kolesterol 0 mg 0 -

A vitamini 444,5 mcg 1001 mcg 55

E vitamini 3,4 mg 14 mg 28

B, vitamini 0,1 mg 1,2 mg 11

B, vitamini 0,2 mg 1,4 mg 17

Be vitamini 0,4 mg 1,5 mg 29

Folat 43,2 meg 400 mcg 11

C vitamini 100,9 mg 100,1 mcg 101

Sodyum 100,9 mg 2001 mg 5

Potasyum 864,3 mg 3500 mg 25

Kalsiyum 154,1 mg 1001 mg 15
Magnezyum 215,2 mg 350 mg 72

Fosfor 109 mg 701 mg 16

Demir 5,7 mg 10 mg 38

Cinko 0,9 mg 10 mg 13

Semizotu Yemegi, 25-50 yas aralifindaki bireylerin giinliik protein ihtiyacinin
%9’luk boliimiinii karsilayan, 5,1 gram ile diislik diizeyde protein igerigine sahip olan
bir yemek niteligindedir. Benzer sekilde, 13,5 gram seklindeki zeytinyag: igerigi ile
tamamen bitkisel yag icerigine sahip olan Semizotu Yemegi nin porsiyonunda 2,3 gram
coklu doymamis yag asidi bulunmaktadir. Bununla birlikte Semizotu Yemegi’nin 21,3
gram seklindeki karbonhidrat igeriginin 6,1 gramlik kisminin posadan gelmesi, 25-50
yas araligindaki bireylerin giinlilk posa gereksiniminin %20’sinin karsilanmasini
saglamaktadir. Tim bu Ozellikler, Semizotu Yemegi’nin hiperkolesterolemi,
dislipidemi, tip II diyabet, metabolik sendrom, hipertansiyon, kalp-damar hastaliklar1 ve
inme riskini azaltma potansiyelini artirmakta ve yemegin Akdeniz Diyeti’ne uyumunu
artirmaktadir.

Semizotu Yemegi, antioksidan 6zellikte olan A, E ve C vitaminlerince zengin
olup, yemegin bir porsiyonu 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin giinliik
gereksinimlerinin sirasiyla %44, %24 ve %101°lik kisimlarini, ayni yas araligindaki
kadin bireylerin ise sirasiyla %55, %28 ve %101’lik kisimlarimi karsilamaktadir.
Yikama, ayiklama, kesme, pisirme, pisirme suyunu dokme gibi islemler sonucunda
yasanabilecek C vitamini kayiplar1 goz 6niine alindiginda Semizotu Yemegi'nin uygun
kosullarda hazirlanmasi, pisirilmesi, sunulmasi ve saklanmasi biiyilk Onem arz

etmektedir.
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Semizotu Yemegi 100,9 mg seklindeki sodyum igerigiyle hipertansiyon
hastalarinin kullanimina imkan sunmakta olup, domates salcas1 i¢eriginin azaltilmasiyla
bu miktar daha asagiya cekilebilecektir. Yemegin 864,3 mg seklindeki potasyum igerigi,
kisitlama gerektiren bobrek yetmezligi gibi durumlarda kullanim alanini daraltmaktadir.
Semizotu Yemegi 25-50 yas aralifindaki erkek bireylerin giinlik magnezyum
ithtiyacinin %61’ini, demir gereksiniminin ise %57 sini karsilamakta, bu degerler ayni
yas araligindaki kadin bireyler i¢in ise sirastyla %72 ve %38 olmaktadir. Yemegin
demir igerigi biitlinliyle bitkisel oldugundan biyoyararlilig1 diisiik olup, bunu artirmak
adina Semizotu Yemegi’nin C vitamini igerikli bir besinle tiiketimi gerceklestirilebilir.

Semizotu Yemegi, diisiik enerji, yag ve kolesterol igerigi, yliksek posa ve
antioksidan igeriginin yani sira diisiik sodyum igerigiyle hipertansiyon, tip II diyabet,
metabolik sendrom, kalp-damar hastaliklar1 ve inme riskini azaltabilecek, Akdeniz
Diyeti’ne ait karakteristik 6zelliklerin Yoriik yasam tarzinin getirdigi aliskanliklardan
baskin oldugu, iklimin elverdigi taze {riinlerin kullanimi dolayisiyla cevreci,
stirdiiriilebilir bir yemek niteliginde olup bu 6zelligiyle yerel ve siirdiiriilebilir mutfak
mirasinin korunmasint amag¢ edinmis Slow Food ve benzeri akimlara da uyum

gostermektedir.

4.4.9. Sogan yahnisi

Sogan Yahnisi’nin bilesiminde yer alan malzemeler tabloda verilmistir.

Tablo 4.25 Sogan yahnisinin bilesimi

Besin I:llll:tl:‘l: f;l;i;l) Enerji (kcal) Kar(l;t::ll:;l rat Protein (gram) | Yag (gram)
Kiyma 62,5 129,7 0,1 12,8 8,7
Sogan 125 34,7 6,2 1,5 0,3
Kirmizi biber 5 16,6 1,6 0,6 0,8
tozu
Zeytinyagl 27 243 0 0 27
Domates 24.4 4.3 0,6 0,2 0,1
Domates salcasi 7,5 2,8 04 0,2 0
Tuz 1,25 0 0 0 0
Karabiber 1,25 3,6 0,6 0,1 0
Uziim sirkesi 2.5 0,5 0 0 0
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Tablo 4.26 Sogan yahnisinin 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin Ogesi
gereksinimlerini karsilama yiizdesi

Besin dgesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar| Giinliik gereksinimi
(25-50 yas erkek) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 435,1 kcal 1934,1 kcal 22
Protein 15,4 gram 57,1 27
Yag 37 gram 65,6 56
Karbonhidrat 9,6 gram 276,1 3
Posa 3,6 gram 30 12
Coklu doymamis yag 3,9 gram 10 39
asidi
Kolesterol 37,5 mg 0 -
A vitamini 226,8 mcg 1001 mcg 23
E vitamini 5 mg 14 mg 36
B, vitamini 0,1 mg 1,2 mg 10
B, vitamini 0,2 mg 1,4 mg 16
Be vitamini 0,4 mg 1,5 mg 24
Folat 27,1 meg 400 mcg 7
C vitamini 14,6 mg 100,1 mcg 15
Sodyum 630,3 mg 2001 mg 31
Potasyum 687,7 mg 3500 mg 20
Kalsiyum 60,8 mg 1001 mg 6
Magnezyum 45,5 mg 350 mg 13
Fosfor 191,5 mg 701 mg 27
Demir 27 mg 10 mg 27
Cinko 3,6 mg 10 mg 36

Tablo 4.27 Sogan yahnisinin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin &gesi
gereksinimlerini karsilama yiizdesi

Besin ogesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar | Giinliik gereksinimi
(25-50 yas kadin) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 435,1 kcal 1934,1 kcal 22
Protein 15,4 gram 57,1 27
Yag 37 gram 65,6 56
Karbonhidrat 9,6 gram 276,1 3
Posa 3,6 gram 30 12
Coklu doymamis yag 3,9 gram 10 39
asidi
Kolesterol 37,5 mg 0 -
A vitamini 226,8 mcg 1001 mcg 28
E vitamini 5 mg 14 mg 42
B, vitamini 0,1 mg 1,2 mg 12
B, vitamini 0,2 mg 1,4 mg 19
B vitamini 0,4 mg 1,5 mg 30
Folat 27,1 mcg 400 mcg 7
C vitamini 14,6 mg 100,1 mcg 15
Sodyum 630,3 mg 2001 mg 31
Potasyum 687,7 mg 3500 mg 20
Kalsiyum 60,8 mg 1001 mg 6
Magnezyum 45,5 mg 350 mg 15
Fosfor 191,5 mg 701 mg 27
Demir 27 mg 10 mg 18
Cinko 3,6 mg 10 mg 52
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Sogan Yahnisi, 25-50 yas aralifindaki bireylerin giinliik protein ihtiyacinin
%27’lik kismimi karsilamaktadir. Icerigindeki 15,4 gramlik proteinin 12.8 grami
kiymadan gelmekte, boylelikle yemegin proteininin tamamina yakininin hayvansal
kaynaktan saglandig1 goriilmektedir. Bu proteinin kalitesinin yiiksek oldugu bilinmekle
birlikte, Akdeniz Diyeti’ne uyumluluktan daha ¢ok Yoriikk yasam tarzinin bir bileseni
olan hayvancilik faaliyetlerinin etkisinin s6z konusu oldugunu sdylemek miimkiin
goriinmektedir.

Sogan Yahnisi, 25-50 yas araligindaki bireylerin giinliik yag gereksiniminin
%56’sm1 karsilamaktadir. Icerigindeki 37 gramlik yagin 3,9 gramlik kismi zeytinyag
ve soganin sagladigi ¢coklu doymamis yag asitlerinden gelmekte, boylelikle ayni yas
araligindaki bireylerin giinliikk gereksiniminin %39’u karsilanmaktadir. Yemegin
iceriginde 37,5 mg kolesterol bulunmakla birlikte bu diizey, temel protein saglayicisinin
kiyma oldugu bir yemek icin diisiiktiir.

Sogan Yahnisi’nin porsiyonunda yer alan 9,6 gramlik karbonhidrat igeriginin 3,6
grami, gallik asit ve diger fitokimyasallarca zengin bir besin olan soganin kullanimi
sonucunda posadan saglanmaktadir. Antioksidan olan A, E ve C vitamini agisindan orta
diizeyde zengin oldugu sdylenebilecek olan Sogan Yahnisi, 25-50 yas araligindaki
erkek bireylerin bu vitaminlere olan gereksinimlerinin sirastyla %23, %36 ve %15’lik
kismini, kadin bireylerin gereksinimlerinin ise sirastyla %28, %42 ve %15’lik kismim
saglamaktadir.

Sogan Yahnisi’nin 630,3 mg seklindeki sodyum ve 687,7 mg seklindeki
potasyum igerigi, hipertansiyon ve bobrek yetmezligi gibi durumlarda bu yemegin
kullanim alanini1 daraltmaktadir. Sogan Yahnisi’nin fosfor, demir ve ¢inko igerigi, 25-50
yas araligindaki erkek bireylerin giinliik gereksinimlerinin sirasityla %27, %27 ve
%36’k kisimlarini, ayni yas aralifindaki kadin bireylerin gereksinimlerinin ise
sirastyla %27, %18 ve %52°1ik kisimlarini karsilamaktadir.

Yemegin igeriginde sebze kullanimi mevcut olup semizotu kullanimi olumlu
olsa da soganin yalmizca Akdeniz yoresine 6zgii oldugunu sdylemek miimkiin
goriinmemektedir. Bircok iklim kosuluna uyum saglayabilen bir bitki olan sogan, kisa
stirede hasat vererek yaylacilik faaliyetlerinde kullanima hazir malzeme saglamaktadir.
Hayvancilik faaliyetlerinin bir iiriinii olabilecek olan kiymanin kullanimiyla birlikte bu

yemegin Akdeniz Diyeti karakteristik 6zelliklerinden daha ¢ok Yoriik yasam tarzi ya da
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Selguklu mutfak mirasindan izler tasidigini sdylemek miimkiin gdériinmekte, bununla
birlikte posa ve antioksidan vitamin igerigi, diisiik kolesterol icerigi ve zeytinyagi

kullanimi gibi 6zellikleri saglik acisindan avantajlar sunmaktadir.

4.4.10. Balkabag yemegi

Balkabagi Yemegi’nin bilesiminde yer alan malzemeler tabloda verilmistir.

Tablo 4.28 Balkabag1 yemeginin bilesimi

Besin n[?:ll(i:: (egd:::::) Enerji (kcal) Kar(l;:::;i rat Protein (gram) | Yag (gram)
Balkabagi 125 31,1 5,7 1,4 0,2
Sogan 56,25 15,6 2,8 0,7 0,1
Domates 32,5 5,7 0,8 0,3 0,1
Domates salgasi 7,5 2,8 0,4 0,2 0
Kirmiz1 biber 2,5 8,3 0,8 0,3 04
tozu
Zeytinyagi 13,5 121,5 0 0 13,5
Nane 0,5 0,2 0 0 0
Sarimsak 1 1,4 0,3 0,1 0

Tablo 4.29 Balkabagi yemeginin 25-50 yas aralifindaki erkek bireylerin enerji ve besin Ogesi
gereksinimlerini karsilama yiizdesi

Besin ogesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar | Giinliik gereksinimi
(25-50 yas erkek) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 186,6 kcal 1934,1 kcal 10
Protein 2,9 gram 57,1 5
Yag 14,3 gram 65,6 22
Karbonhidrat 10,9 gram 276,1 4
Posa 4,7 gram 30 16
Coklu doymamis yag 1,9 gram 10 19
asidi
Kolesterol 0 mg 0 -
A vitamini 257,6 mcg 1001 mcg 26
E vitamini 4 mg 14 mg 29
B, vitamini 0,1 mg 1,2 mg 10
B> vitamini 0,1 mg 1,4 mg 9
Be vitamini 0,3 mg 1,5 mg 18
Folat 66,7 mg 400 mcg 17
C vitamini 26,4 mg 100,1 mcg 26
Sodyum 73,7 mg 2001 mg 4
Potasyum 787,8 mg 3500 mg 23
Kalsiyum 55,7 mg 1001 mg 6
Magnezyum 26,4 mg 350 mg 8
Fosfor 92,5 mg 701 mg 13
Demir 1,7 mg 10 mg 17
Cinko 0,5 mg 10 mg 5
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Tablo 4.30 Balkabagi yemeginin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin Ogesi
gereksinimlerini karsilama yiizdesi

Besin dgesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar| Giinliik gereksinimi
(25-50 yas kadin) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 186,6 kcal 1934,1 kcal 10
Protein 2,9 gram 57,1 5
Yag 14,3 gram 65,6 22
Karbonhidrat 10,9 gram 276,1 4
Posa 4,7 gram 30 16
Coklu doymamis y. asidi 1,9 gram 10 19
Kolesterol 0 mg 0 -
A vitamini 257,6 mcg 1001 mcg 32
E vitamini 4 mg 14 mg 12
B, vitamini 0,1 mg 1,2 mg 11
B, vitamini 0,1 mg 1,4 mg 23
B vitamini 0,3 mg 1,5 mg 18
Folat 66,7 mg 400 mcg 17
C vitamini 26,4 mg 100,1 mcg 26
Sodyum 73,7 mg 2001 mg 4
Potasyum 787,8 mg 3500 mg 23
Kalsiyum 55,7 mg 1001 mg 6
Magnezyum 26,4 mg 350 mg 9
Fosfor 92,5 mg 701 mg 13
Demir 1,7 mg 10 mg 11
Cinko 0,5 mg 10 mg 7

Balkabag1 Yemegi, 25-50 yas araligindaki bireylerin protein ihtiyacinin yalnizca
%5’1ni karsilamaktadir. Toplam protein igerigi 2,9 gram olup bunun tamami bitkisel
kaynakli oldugundan Balkabagi Yemegi’'ne protein kaynagi olarak yaklasilmasi
miimkiin olmamakla birlikte bu igerigin kisitli da olsa artisinin saglanmasi1 miimkiindiir.

Balkabagi Yemegi, 25-50 yag araligindaki bireylerin giinliik yag gereksiniminin
%22’sin1  karsilamakta, 14,3 gramlik toplam yag iceriginin yalnizca 1,9 gramlik
boliimiinii olusturmasimna ragmen ayni yas grubundaki bireylerin giinliik ¢oklu
doymamis yag asidi gereksiniminin %19’unun karsilanmasi saglanmaktadir. Bununla
birlikte Balkabag1 Yemegi, porsiyonuna diisen 186,6 kkal seklindeki enerji igerigiyle bir
ana yemek i¢in diisiik enerji igerigine sahiptir.

Balkabagi Yemegi, 10,9 gram seklindeki toplam karbonhidrat icerigini 4,7 gram
posanin sagladigt ve boylelikle 25-50 yas aralifindaki bireylerin giinliikk posa
gereksiniminin = %16’smin  saglandigr  bir yemek niteligindedir. Posanin temel
saglayicilarinin balkabagi ve sogan oldugu anlasilmakta, bu ozellikleriyle Balkabagi
Yemegi’nin hiperkolesterolemi, metabolik sendrom, tip II diyabet, hipertansiyon, kalp-

damar hastaliklar1 ve inme riskini azaltma potansiyelinin oldugu goriilmektedir.
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Balkabag1 Yemegi, antioksidan olan A, E ve C vitaminlerince zengin bir yemek
niteligindedir. 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin A, E ve C vitamini
gereksinimlerinin sirastyla %26, %29 ve %26’lik kisimlari, ayni yas araligindaki kadin
bireylerin gereksinimlerinin ise sirasiyla %32, %12 ve %26’lik kisimlar1 Balkabagi
Yemegi'nin bir porsiyonuyla saglanabilmektedir. Balkabagi Yemegi’nin 73,7 mg
seklindeki sodyum diizeyi, hipertansiyon riskini azaltmaya ydnelik beslenme
orlintiisiini  tesvik eden Akdeniz Diyeti’'nin karakteristik o6zelliklerine uyum
gostermektedir. Yemegin 787,8 mg’lik potasyum igerigi ise kisitlamanin gerektigi
kronik bobrek yetmezligi gibi hastaliklarda kullanim alanini sinirlamaktadir.

Balkabagi Yemegi, mevsimlik bir iiriin olan balkabaginin mevsiminde kullanimi
acisindan siirdiiriilebilirlige 6nem veren c¢evreci yaklasimlar ve Slow Food gibi
beslenme akimlarina uyumlu gériinmektedir. Iceriginde domates kullanimina ragmen
domates salgasinin varligi, Selcuklu mutfak miras1 ya da Yoriik yasam tarzindan izler
sunmaktadir. Diisiik enerji, yag ve sodyum diizeyi, kolesterol icermemesi, yliksek posa
ve antioksidan igeriginin yani sira pisirmede zeytinyaginin kullanimi acgisindan
Balkabag1 Yemegi, Akdeniz Diyeti’nin karakteristik 6zellikleriyle uyum igerisinde olan

bir yemek goriiniimiindedir.

4.4.11. Ayva Yemegi

Ayva Yemegi’'nin bilesiminde yer alan malzemeler tabloda verilmistir.

Tablo 4.31 Ayva yemeginin bilesimi

. Analiz edilen . Karbonhidrat . o
Besin it R () Enerji(kcal) (i) Protein (gram) | Yag (gram)
Ayva 156,25 60,5 11,4 0,7 0,8
Dana kiyma 25 51,9 0 5,1 3,5
Sogan 18,75 5,2 0,9 0,2 0
Tereyagi 2 14,8 0 0 1,7
Seker 35,75 145 35,7 0 0

Tablo 4.32 Ayva yemeginin 25-50 yas araligindakierkek bireylerin enerji ve besin 6gesi gereksinimlerini
karsilama yiizdesi

Besin dgesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar| Giinliik gereksinimi
(25-50 yas erkek) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 277,4 kcal 1934,1 kcal 14
Protein 6 gram 57,1 11
Yag 6 gram 65,6 9
Karbonhidrat 48,1 gram 276,1 17
Posa 9,5 gram 30 32
Coklu doymamis y. asidi 0,5 gram 10 5
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Tablo 4.32 Ayva yemeginin 25-50 yas araligindakierkek bireylerin enerji ve besin 6gesi gereksinimlerini

karsilama yiizdesi (devam)

Besin dgesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar| Giinliik gereksinimi
(25-50 yas erkek) karsilama yiizdesi(%)
Kolesterol 19,4 mg 0 -
A vitamini 26,9 mcg 1001 mcg 3
E vitamini 0,8 mg 14 mg 6
B, vitamini 0,1 mg 1,2 mg 6
B, vitamini 0,1 mg 1,4 mg 8
Bg vitamini 0,1 mg 1,5 mg 9
Folat 15,1 mg 400 mcg 4
C vitamini 21,7 mg 100,1 mcg 22
Sodyum 21,5 mg 2001 mg 1
Potasyum 408 mg 3500 mg 12
Kalsiyum 21,9 mg 1001 mg 2
Magnezyum 20,4 mg 350 mg 6
Fosfor 86,8 mg 701 mg 12
Demir 1,6 mg 10 mg 16
Cinko 1,6 mg 10 mg 16

Tablo 4.33 Ayva yemeginin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin dgesi gereksinimlerini

karsilama yiizdesi

Besin ogesi Analiz edilen miktar |Giinliik dnerilen miktar | Giinliik gereksinimi
(25-50 yas kadin) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 277,4 kcal 1934,1 kcal 14
Protein 6 gram 57,1 11
Yag 6 gram 65,6 9
Karbonhidrat 48,1 gram 276,1 17
Posa 9,5 gram 30 32
Coklu doymamis yag 0,5 gram 10 5
asidi
Kolesterol 19,4 mg 0 -
A vitamini 26,9 meg 1001 mcg 3
E vitamini 0,8 mg 14 mg 6
B, vitamini 0,1 mg 1,2 mg 7
B; vitamini 0,1 mg 1,4 mg 9
Bs vitamini 0,1 mg 1,5 mg 12
Folat 15,1 mg 400 mcg 4
C vitamini 21,7 mg 100,1 mcg 22
Sodyum 21,5 mg 2001 mg 1
Potasyum 408 mg 3500 mg 12
Kalsiyum 21,9 mg 1001 mg 2
Magnezyum 20,4 mg 350 mg 7
Fosfor 86,8 mg 701 mg 12
Demir 1,6 mg 10 mg 11
Cinko 1,6 mg 10 mg 23

Ayva Yemegi, 25-50 yas araligindaki bireylerin giinliik protein gereksinmesinin
yalmzca %]11°lik kismm karsilamaktadir. Igerigindeki 6 gramlik proteinin 5,1 grami
dana kiymasindan gelmektedir. Yemegin aym1 yas grubundaki bireylerin giinliik yag
gereksiniminin yalnizca %9’unu sagladigi, 6 gramlik toplam yag igeriginin 0,5 graminin

yagdan geldigi ve bununla birlikte 19,4 mg seklinde kolesterol icerigine sahip oldugu
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goriilmektedir. Temel yag saglayicisinin tereyagi ve kiyma oldugu Balkabag:
Yemegi’'nde toplam yagimn 3,5 grami dana kiymasi ve 1,7 grami yine dana kiymasi gibi
doymus yag asitlerince zengin olan tereyagindan gelmektedir. Bu durum, Akdeniz
Diyeti’nde temel yag saglayicisinin zeytinyagi olmasi 6zelligiyle ¢elismektedir.

Ayva Yemegi, icerigindeki 48,1 gramlik karbonhidratin ayva dolayisiyla 9,5
gramlik kismiin posadan geldigi, boylelikle 25-50 yas araligindaki bireylerin giinliik
posa gereksinmesinin %32’sinin karsilandig1 bir yemek olmakla birlikte bu yemegin
temel karbonhidrat saglayicisi tip I ve II diyabet, dislipidemi, metabolik sendrom ve
kalp-damar hastaliklar1 gibi bir¢ok saglik sorunu riski olusturan sofra sekeridir. Toplam
48,1 gram olan karbonhidrat iceriginin 35,7 grami sofra sekerinden gelmektedir. Bu
durum, yemegin Akdeniz Diyeti’ne uyumunu azaltmaktadir.

Ayva Yemegi, antioksidan olan A ve E vitaminlerince fakir olsa da ayva igerigi
dolayisiyla 25-50 yas araligindaki bireylerin giinliik C vitamini gereksiniminin %22’sini
saglayacak icerige sahiptir. Hazirlama ve pisirme siireclerinde yasanacak olasi kayiplar,
Ayva Yemegi’nin C vitamini igerigini azaltacaktir. Ayva Yemegi 21,5 mg seklindeki
diisik sodyum diizeyiyle hipertansiyon hastalarinin kullanabilece§i bir yemek gibi
goriinse de yemegin daha once bahsedilen igerigi dolayisiyla bu hastalara 6nerilmesi
miimkiin gériinmemektedir. 408 mg seklindeki potasyum igerigi, bobrek yetmezligi gibi
kisitlama gerektiren durumlarda kullanim alanini1 daraltmaktadir.

Akdeniz Diyeti, temel yag saglayicis1 olarak zeytinyaginin, karbonhidrat
saglayicist olarak diyet posasi igerigi acisindan zengin olan tam taneli tahillar,
kurubaklagiller, sebze ve meyvelerin kullanildigi, kirmiz1 et gibi hayvansal besinlerin
kullannminin 6nemli 6l¢iide azaltildigi, yerel olarak yetistirilen {iriinlerin mevsiminde
tikketiminin tesvik edildigi bir beslenme Oriintiisii niteligindedir. Ayva Yemegi vitamin
ve mineral acisindan fakir bir yemek niteliginde olup mevsimindeki meyvenin yemek
seklinde degerlendirilmesinin siirdiiriilebilirlik agisindan iyi bir fikir oldugunu séylemek
miimkiin goriinmekle birlikte, hayvancilik {iriinii olan tereyaginin pisirme yagi olarak
kullaniminin yant sira yine bir hayvancilik {iriinii olan dana kiymasinin kullanim1 Y 6riik
yasam tarzindan etkileri yansitmaktadir. Sofra sekerinin kullanimu ile birlikte tip I ve II
diyabetli bireylerin kullanim imkani oldukga kisitlanmakta, metabolik sendrom ve kalp-
damar hastaliklar1 gibi bir¢ok hastaligin riski artmakta ve Ayva Yemegi'nin Akdeniz

Diyeti’ne uyum diizeyi 6nemli dl¢ilide diisiis gdstermektedir.
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4.4.12. Bakla P

ilavi

Bakla Pilavi’nin bilesiminde yer alan malzemeler tabloda verilmistir.

Tablo 4.34 Bakla pilavinin bilesimi

5 Analiz edilen - Karbonhidrat . ~
Besin miktar (gram) Enerji (kcal) (gram) Protein (gram) | Yag (gram)
Kuru bakla 125 292,2 34,1 32,6 2,6
Tereyagi 4 29,6 0 0 33
Tuz 0,4 0 0 0 0
Zeytinyagi 13,5 121,5 0 0 13,5
Sogan 125 34,7 6,2 1,5 0,3
Toz biber 5 16,6 1,6 0,6 0,8

Tablo 4.35 Bakla pilavinin 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin 6gesi gereksinimlerini

kargilama yiizdesi

Besin ogesi Analiz edilen miktar |Giinliik dnerilen miktar | Giinliik gereksinimi
(25-50 yas erkek) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 494,6 kcal 1934,1 kcal 26
Protein 34,7 gram 57,1 61
Yag 20,2 gram 65,6 31
Karbonhidrat 42 gram 276,1 15
Posa 37,4 gram 30 124
Coklu doymamis yag 3,1 gram 10 31
asidi
Kolesterol 8,8 mg 0 -
A vitamini 209,9 mcg 1001 mcg 21
E vitamini 2,5 mg 14 mg 18
B, vitamini 0,7 mg 1,2 mg 57
B, vitamini 0,4 mg 1,4 mg 28
Bs vitamini 0,7 mg 1,5 mg 44
Folat 107,5 mg 400 mcg 27
C vitamini 11 mg 100,1 mcg 11
Sodyum 223,6 mg 2001 mg 11
Potasyum 1661,7 mg 3500 mg 47
Kalsiyum 168 mg 1001 mg 17
Magnezyum 259,1 mg 350 mg 74
Fosfor 583,9 mg 701 mg 83
Demir 7,9 mg 10 mg 79
Cinko 4,2 mg 10 mg 42

Tablo 4.36 Bakla pilavinin 25-50 yas aralifindaki kadin bireylerin enerji ve besin dgesi gereksinimlerini
karsilama yiizdesi

Besin 6gesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar| Giinliik gereksinimi
(25-50 yas kadin) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 494,6 kcal 1934,1 kcal 26
Protein 34,7 gram 57,1 61
Yag 20,2 gram 65,6 31
Karbonhidrat 42 gram 276,1 15
Posa 37,4 gram 30 124
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Tablo 4.36 Bakla pilavinin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin dgesi gereksinimlerini
karsilama yiizdesi (devam

Besin dgesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar| Giinliik gereksinimi
(25-50 yas kadin) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 494,6 kcal 1934,1 kcal 26
Protein 34,7 gram 57,1 61
Yag 20,2 gram 65,6 31
Karbonhidrat 42 gram 276,1 15
Posa 37,4 gram 30 124
Coklu doymamis yag 3,1 gram 10 31
asidi
Kolesterol 8,8 mg 0 -
A vitamini 209,9 mcg 1001 mcg 26
E vitamini 2,5mg 14 mg 21
B, vitamini 0,7 mg 1,2 mg 69
B, vitamini 0,4 mg 1,4 mg 33
Be vitamini 0,7 mg 1,5 mg 55
Folat 107,5 mg 400 mcg 27
C vitamini 11 mg 100,1 mcg 11
Sodyum 223,6 mg 2001 mg 11
Potasyum 1661,7 mg 3500 mg 47
Kalsiyum 168 mg 1001 mg 17
Magnezyum 259,1 mg 350 mg 86
Fosfor 583,9 mg 701 mg 83
Demir 7,9 mg 10 mg 52
Cinko 4,2 mg 10 mg 61

Bakla Pilavi, 25-50 yas araligindaki bireylerin giinliik protein gereksinmesinin
%61’inin karsilanmasini saglayan bir yemek niteligindedir. Icerigindeki 34,7 gram
proteinin 32,6 graminin kuru bakladan saglanmakla birlikte proteinin tamami bitkisel
kaynaklardan gelmektedir. Kalitesi hayvansal kaynaktan saglanan proteinden daha
diisiik olsa da hayvancilik, Yoriik yasam tarzi ve Selguklu mutfaginin sik kullanilan bir
Ogesi olan biiyiik ve kiigiikbas hayvanlara ait kirmizi etin yerine kurubaklagillerin
kullannm1 kalp-damar saghiginin yami sira ¢evreci bakis agisiyla bakildiginda
stirdiiriilebilirlik ve karbon ayak izinin azaltilmasi ag¢isindan 6nemlidir.

Bakla Pilavi, 25-50 yas aralifindaki bireylerin giinliik yag gereksiniminin
%?31’inin karsilanmasin1 saglamakta, icerigindeki toplam 20,2 gram yagin 3,1 gramlik
kismi1 zeytinyag1 ve kuru bakladan sagladigi ¢coklu doymamis yag asidinden gelmekte ve
bdylece ayni yas grubundaki bireylerin giinliik gereksiniminin %31’inin saglanmasina
imkan sunmaktadir. Pisirme yag1 olarak zeytinyagi kullanilsa da hayvanciligin getirdigi
bir aliskanlik olan tereyagi kullanimina da rastlanmaktadir.

Bakla Pilavi, igerigindeki 42 gram karbonhidratin 37,4’liniin kuru bakladan
saglandig1 ve boylelikle 25-50 yas araligindaki bireylerin giinliik posa gereksiniminin

%124’Ulnlin  saglandig1 bir yemek niteligindedir. Bu yoniiyle Bakla Pilavi,
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hiperkolesterolemi, dislipidemi, tip II diyabet, metabolik sendrom, hipertansiyon, kalp-
damar hastaliklar1 ve inme riskini azaltma potansiyeli tasiyan igerige sahiptir. Bu
durum, Akdeniz Diyeti’nin saglama amaci tagidig1 saglik avantajlarin1 sunmaktadir.

Bakla Pilavi, antioksidan olan A, E ve C vitaminlerini orta diizeyde igermekte,
25-50 yas araligindaki erkek bireylerin gilinliik B; vitamini gereksinmesinin %57’sini ve
Bs gereksinmesinin %44’linii karsilamakta, ayni yas araligindaki kadin bireylerin
gereksinimlerinin sirastyla %69 ve %55°1lik kisimlarmi kuru bakla igerigi sayesinde
karsilamaktadir. Bakla Pilavi, 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin giinliik
magnezyum gereksinimlerinin %74 iinii, fosfor gereksinimlerinin %383 linii, demir
gereksinimlerinin %79’unu ve ¢inko gereksinimlerinin %42’sini karsilarken ayni yas
grubundaki kadinlarin gereksinimlerinin sirastyla %86, %83, %52 ve %61°lik kismini
karsilamaktadir. Boylelikle enerji metabolizmasi, bilissel islevlerin optimal diizeyde
gergeklestirilmesi, hiicre boliinmesi ve yenilenmesi, kemik ve dis yapisina katilim,
enzim ve hormon caligmasimna katilim ve oksijen tasinmasi gibi gorevlerin yerine
getirilmesini saglayacak icerik sunmaktadir.

Bakla Pilavi, kirmizi1 et yerine yliksek kaliteli bitkisel protein kaynagi olan kuru
baklanin kullanimiyla karbon ayak izinin azaltilmasini saglayan, tereyagi kullanimiyla
hayvancilik faaliyetlerinin getirdigi aliskanliklar1 yansitmakla beraber temel yag
saglayicisinin zeytinyagi olmasi, yiiksek diizeyde posa ve ¢oklu doymamis yag asidi

icermesi gibi oOzellikleri dolayisiyla Akdeniz Diyeti’'ne uyum gosteren bir yemek

niteligindedir.

4.4.13. Asma Yapragi Sarmasi

Asma Yapragi Sarmasi’nin bilesiminde yer alanmalzemeler tabloda verilmistir.

Tablo 4.37 Asma yapragi sarmasinin bilesimi

: Analiz edilen . Karbonhidrat . .
Besin it R () Enerji (kcal) () Protein (gram) | Yag (gram)
Asma Yapragi 100 114 17,3 5,6 2,1
Piring 125 140,4 31,1 2,9 0,2
Zeytinyagi 21,6 194,4 0 0 21,6
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Tablo 4.37 Asma yaprag1 sarmasinin bilesimi (devam)

Besin nl?llll:::: fg(l:;el:ll) Enerji (kcal) Kar(lg)g:ll:)d rat Protein (gram) | Yag (gram)

Domates salcasi 2 0,8 0,1 0 0

Sogan 45 12,5 2,2 0,5 0,1
Domates 19,5 3.4 0,5 0,2 0
Karabiber 0,5 1,4 0,3 0,1 0

Maydanoz 19 9,9 1,4 0,8 0,1
Nane 4,75 2,1 0,3 0,2 0

Limon 9 3,3 0,3 0,1 0,1

Tablo 4.38 Asma yapragi sarmasinin 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin dgesi
gereksinimlerini karsilama yiizdesi

Besin ogesi Analiz edilen miktar |Giinliik dnerilen miktar | Giinliik gereksinimi
(25-50 yas erkek) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 482,2 kcal 1934,1 kcal 25
Protein 10,4 gram 57,1 18
Yag 24,3 gram 65,6 37
Karbonhidrat 53,4 gram 276,1 19
Posa 13,9 gram 30 46
Coklu doymamis yag 3,8 gram 10 38
asidi
Kolesterol 0 mg 0 -
A vitamini 783,4 mcg 1001 mcg 78
E vitamini 6,5 mg 14 mg 47
B, vitamini 0,1 mg 1,2 mg 11
B, vitamini 0,5 mg 1,4 mg 33
Bs vitamini 0,6 mg 1,5 mg 40
Folat 133,9 mg 400 mcg 33
C vitamini 54,6 mg 100,1 mcg 55
Sodyum 32,5mg 2001 mg 2
Potasyum 646,8mg 3500 mg 18
Kalsiyum 425,4 mg 1001 mg 42
Magnezyum 128,3 mg 350 mg 37
Fosfor 177,2 mg 701 mg 25
Demir 4,4 mg 10 mg 44
Cinko 1,6 mg 10 mg 16

Tablo 4.39 Asma yapragi sarmasinin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin Ogesi
gereksinimlerini karsilama yiizdesi

Besin dgesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar | Giinliik gereksinimi
(25-50 yas kadin) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 482,2 kcal 1934,1 kcal 25
Protein 10,4 gram 57,1 18
Yag 24,3 gram 65,6 37
Karbonhidrat 53,4 gram 276,1 19
Posa 13,9 gram 30 46
Coklu doymamis yag 3,8 gram 10 38
asidi
Kolesterol 0 mg 0 -
A vitamini 783,4 mcg 1001 mcg 98
E vitamini 6,5 mg 14 mg 54
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Tablo 4.39 Asma yapragi sarmasinin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin dgesi
gereksinimlerini kargilama yiizdesi (devam)

Besin dgesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar| Giinliik gereksinimi
(25-50 yas kadin) karsilama yiizdesi(%)

B, vitamini 0,1 mg 1,2 mg 13
B, vitamini 0,5 mg 1,4 mg 38
Be vitamini 0,6 mg 1,5 mg 50
Folat 133,9 mg 400 mcg 33
C vitamini 54,6 mg 100,1 mcg 55
Sodyum 32,5mg 2001 mg 2

Potasyum 646,8mg 3500 mg 18
Kalsiyum 425,4 mg 1001 mg 42
Magnezyum 128,3 mg 350 mg 43
Fosfor 177,2 mg 701 mg 25
Demir 4,4 mg 10 mg 29
Cinko 1,6 mg 10 mg 22

Asma Yapragi Sarmasi her ne kadar tlilke genelinde, 6zellikle de iklimin iiziim
yetistiriciligine imkan verdigi bolgelerde yaygin olarak tiiketilen bir besin olsa da
Alanya ilgesinde ¢esitli etkinlikler ve bulusmalarda sik¢a hazirlanan, dolayisiyla da yore
mutfaginin 6nemli bir bileseni olan bir yemek oldugundan ve Akdeniz Diyeti’ne
uyumlu hale getirilebilme potansiyelini tasidigi icin incelenmistir. Asma Yapragi
Sarmasi, 25-50 yas araligindaki bireylerin giinliik protein gereksinmesinin %18’lik
kismin1 karsilamaktadir. Icerigindeki 10,4 gram proteinin temel karsilayicilar1 asma
yapragi ve piring olup bu 6zellik, herhangi bir hayvansal kaynak icermemesi dolayisiyla
hem karbon ayak izinin azaltilmasinda hem de Akdeniz Diyeti’ne uyumun
artirtlmasinda 6nemlidir.

Asma Yapragi Sarmasi, 25-50 yas aralifindaki bireylerin giinlik yag
gereksinimlerinin %37’sini karsilamakta ve 24,3 gramlik yag igeriginin 3,8 gramlik
siirlt boliimii coklu doymamis yag asidinden gelmektedir. Temel pisirme yagi olarak
zeytinyagimin kullanimi, Akdeniz Diyeti ile uyumlu bir 6zellik olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Asma Yapragi Sarmasi, icerigindeki 53,4 gram karbonhidratin 13,9 graminin asma
yapragl ve pirincin sagladigi posadan geldigi ve bdylece 25-50 yas araligindaki
bireylerin giinliikk posa gereksinimlerinin %46’lik kisminin karsilandigi bir yemek
niteligindedir. Kolesterol icermemesi de goz oOniine alindiginda kalp-damar hastaligi
riskinin azaltilmasin1 saglayacak bir beslenme Oriintiisiiniin pargast olabilme
potansiyelini tagiyor goriinmektedir.

Asma Yapragi Sarmasi antioksidan olan A, E ve C vitaminlerini yiiksek
diizeyde icermekte, 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin giinliik gereksinmelerinin

sirastyla %78, %47 ve %55’lik kismini, aynmi yas araligindaki kadin bireylerin ise
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sirastyla %98, %54 ve %55’1lik kismini karsilamaktadir. B,, Be ve folat icerigi agisindan
ise ayn1 yas grubundaki erkek bireylerin gereksinimlerinin sirasiyla %33, %40 ve
%33’linii, kadin bireylerin ise sirasiyla %38, %50 ve %33’linli karsilayabilmekte,
boylelikle biligsel islevlerin, enerji metabolizmasinin ve hiicre boliinme ve ¢ogalmasi
gibi bircok islevin yerine getirilmesinde gorevli B grubu vitaminlerin karsilanmasini
saglamaktadir.

Asma Yapragi Sarmasi, 32,5 mg seklindeki diisik sodyum diizeyi ile
hipertansiyon hastasi olan bireylerin kullanimina uygun goriinmektedir. Igerigindeki
646,8 mg seklindeki potasyum ise kronik bobrek yetmezligi ve kisitlama gerektiren
diger hastaliklarda kullanimi sinirlamaktadir. Kalsiyum, magnezyum ve demir igerigi,
25-50 yas araligindaki erkek bireylerin giinliik gereksinimlerinin sirasiyla %42, %37 ve
%44’lik kismini, kadin bireylerin ise sirasiyla %42, %43 ve %29’luk kismini
karsilamaktadir.

Asma Yapragi Sarmasi, asma yapragl ve piring icerigi sayesinde A, E, C ve B
grubu vitaminlerce zengin olmakla birlikte hazirlama, pisirme ve saklama yontemlerinin
suda c¢oziinen B ve C vitaminlerinden yasanacak kayiplarin oniine gegilmesinde 6nem
arz ettigi, ayrica 1sikli ortamda saklanmasi durumunda igeriginde yiiksek diizeyde
bulunan B> vitamininden kayiplarin yasanacagi bir yemek niteligindedir. Yiksek
kalsiyum ve demir diizeyleri saglik acisindan avantajlar tasisa da gerek hayvansal
kaynakli olmalar1 gerekse ince bagirsaklardan kan dolasimina emilim sirasinda yarig
halinde olmalar1 agisindan dezavantajlar da mevcuttur. Kalsiyum emilimini artirmak
amaciyla laktoz kaynagi olan yogurdun, demir emilimini artirmak amaciyla da limon
gibi C vitamini kaynagi olan bir {iriiniin bu yemekle birlikte tiiketimi gerceklestirilebilir.

Asma Yapragr Sarmasi posa, C vitamini ve diger antioksidan vitaminlerce
zengin olmasi ve temel yag saglayicisi olarak zeytinyaginin kullanimi agisindan
Akdeniz Diyeti’ne uyumlu bir yemek olmakla birlikte iceriginde piring yerine bulgur
kullanilmast durumunda posa, E vitamini ve B grubu vitaminlerce zenginlesmesini

saglamak miimkiindiir.
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4.4.14. Fasulye Piyaz1

Fasulye Piyazi’nin bilesiminde yer alan malzemeler tabloda verilmistir.

Tablo 4.40 Fasulye piyazinin bilesimi

Besin I::Il:tl:: :gd:;i:) Enerji (kcal) Kar(l;:ll:;l rat Protein (gram) | Yag (gram)
Kuru fasulye 83,3 219,2 33,2 17,7 1,3
Zeytinyagi 324 291,6 0 0 324
Limon 15 5.4 0,5 0,1 0,1
Haslanmis 16,6 22,7 0,3 2 1,5
yumurta
Sogan 50 13,9 2,5 0,6 0,1
Domates 10,8 1,9 0,3 0,1 0
Maydanoz 15,8 8,3 1,2 0,7 0,1
Tuz 0,8 0 0 0 0

Tablo 4.41 Fasulye piyazinin 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin 0Ogesi
gereksinimlerini karsilama yiizdesi

Besin ogesi Analiz edilen miktar |Giinliik dnerilen miktar | Giinliik gereksinimi
(25-50 yas erkek) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 563 kceal 1934,1 keal 29
Protein 21,2 gram 57,1 37
Yag 35,6 gram 65,6 54
Karbonhidrat 37,8 gram 276,1 14
Posa 8 gram 30 27
Coklu doymamis yag 4,7 gram 10 47
asidi
Kolesterol 65,7 mg 0 -
A vitamini 248,6 mcg 1001 mcg 25
E vitamini 5,9 mg 14 mg 42
B, vitamini 0,5 mg 1,2 mg 41
B, vitamini 0,3 mg 1,4 mg 19
Bs vitamini 0,5 mg 1,5 mg 32
Folat 155,8 mg 400 mcg 39
C vitamini 40,6 mg 100,1 mcg 41
Sodyum 344.,8 mg 2001 mg 17
Potasyum 1396,2 mg 3500 mg 40
Kalsiyum 146 mg 1001 mg 15
Magnezyum 136,6 mg 350 mg 39
Fosfor 424,3 mg 701 mg 61
Demir 6,2 mg 10 mg 62
Cinko 2,7 mg 10 mg 27

Tablo 4.42 Fasulye piyazinin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin Ogesi
gereksinimlerini karsilama ylizdesi

Besin 6gesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar| Giinliik gereksinimi
(25-50 yas kadin) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 563 kcal 1934,1 kcal 29
Protein 21,2 gram 57,1 37
Yag 35,6 gram 65,6 54
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Tablo 4.42 Fasulye piyazinin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin Ogesi
gereksinimlerini kargilama yiizdesi (devam)

Besin dgesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar| Giinliik gereksinimi
(25-50 yas kadin) karsilama yiizdesi(%)
Karbonhidrat 37,8 gram 276,1 14
Posa 8 gram 30 27
Coklu doymamis yag 4,7 gram 10 47
asidi
Kolesterol 65,7 mg 0 -
A vitamini 248,6 mcg 1001 mcg 31
E vitamini 5,9 mg 14 mg 49
B, vitamini 0,5 mg 1,2 mg 49
B, vitamini 0,3 mg 1,4 mg 22
Be vitamini 0,5 mg 1,5 mg 40
Folat 155,8 mg 400 mcg 39
C vitamini 40,6 mg 100,1 mcg 41
Sodyum 344,8 mg 2001 mg 17
Potasyum 1396,2 mg 3500 mg 40
Kalsiyum 146 mg 1001 mg 15
Magnezyum 136,6 mg 350 mg 46
Fosfor 424,3 mg 701 mg 61
Demir 6,2 mg 10 mg 41
Cinko 2,7 mg 10 mg 38

Fasulye Piyazi, 25-50 yas araligindaki bireylerin giinliik protein gereksinmesinin
%37 sini karsilamaktadir. igeriindeki 21,2 gram proteinin 17,7 gramini bitkisel protein
kaynagi olan kuru fasulye, 2 gramini 6rnek protein kaynagi olan yumurta saglamaktadir.
Bitkisel protein kaynagi olan kuru fasulyenin yiliksek kaliteli protein kaynagi olan
yumurta ile birlikte kullanimi, yemegin toplam protein kalitesini artirmistir.

Fasulye Piyazi, 25-50 yas araligindaki bireylerin giinliik yag gereksinmesinin
%54 i{inii karsilamaktadir. icerigindeki 35,6 gram yagin temel saglayicis1 32,4 gramlik
zeytinyagidir. Bu durum, Akdeniz Diyeti’nin temel karakteristik 6zellikleriyle uyum
gostermekte ve yemegin ¢oklu doymamis yag asidi igeriginin 4,7 gram diizeyine
cikarak 25-50 yas araligindaki bireylerin giinliik gereksinmesinin = %47’sini
saglamaktadir. Bunun yani sira antioksidan olan ve yagda ¢oziinen A, E ve C vitamini
acisindan zengin icerige sahip olan bu yemegin doymamis yag asidi agisindan zengin
olmasi, bu vitaminlerin viicutta kullanilabilirligini artirmaktadir. Fasulye Piyazi’nin bir
porsiyonuyla giinliik yag gereksiniminin 6nemli bir boélimiinii karsilamasi tim
avantajlarina ragmen olumsuz bir tablo yaratsa da kullanilan zeytinyagi miktarinin
azaltilmasiyla bu tablo kolaylikla olumlu yonde giincellenebilecektir.

Fasulye Piyazi, porsiyonunda 37,8 gram karbonhidrat igermekte ve bunun §
grami basta kuru fasulye olmak ilizere, sogan, domates, maydanoz gibi bitkisel

besinlerin kullanimindan gelmektedir. Fasulye Piyazi’nin bir porsiyonu, belirtilen yas
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grubundaki bireylerin giinlilk posa gereksinmesinin %27’sini karsilayabilmektedir.
Fasulye Piyaz1 boylelikle tip II diyabet, dislipidemi, hiperkolesterolemi, metabolik
sendrom, kalp-damar rahatsizliklar1 ve inme riskini azaltacak bir beslenme Oriintiisiiniin
parc¢asi olma potansiyeline sahip goriinmektedir.

Fasulye Piyazi, 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin giinlik A, E ve C
vitamini gereksinmelerinin sirastyla %25, %42 ve %41’ini, ayn1 yas grubundaki kadin
bireylerin gereksinimlerinin sirastyla %31, %49 ve %41’ini karsilamaktadir.
Antioksidan 6zellikte olan bu vitaminleri yiiksek diizeyde i¢ermesi, Fasulye Piyazi’nin
Akdeniz Diyeti’ne uyumunu artirmaktadir. Fasulye Piyazi, 25-50 yas aralifindaki erkek
bireylerin giinlilk Bs ve folat gereksinimlerinin sirasiyla %32 ve %39’unu, ayni yas
araligindaki kadin bireylerin gereksinimlerinin ise %40 ve %39 unu karsilamaktadir.
Suda ¢6ziinen B grubu vitaminlerinden yasanacak kaybin en aza indirilmesi adina, kuru
fasulyenin pisirme suyunun dokiilmemesi 6nem arz etmektedir.

Fasulye Piyazi’nin 344,8 mg sodyum ve 1396,2 mg seklindeki potasyum igerigi,
bu geleneksel yemegin kronik bobrek yetmezligi gibi kisitlama gerektiren durumlarda
ve hipertansiyon rahatsizlig1 ya da siiphesi olmasi durumunda kullanimi sinirlamaktadir.
Bununla birlikte Fasulye Piyazi’nin porsiyonu, 25-50 yas araligindaki bireylerin giinliik
potasyum gereksinmesinin %40’ karsilayabilmekte ve kaliteli protein, antioksidan
vitaminler, posa ve ¢oklu doymamis yag asidi igerigiyle birlikte diizenli spor yapan
bireylerin tiiketimine uygun bir yemek niteligi tasimaktadir. Icerigindeki yumurta,
yemegin bir porsiyonuyla belirtilen yas grubundaki bireylerin giinliik fosfor
gereksinmesinin %61 inin karsilanmasini saglamaktadir. Demir igerigi ise belirtilen yas
grubundaki erkeklerin giinliikk gereksinmesinin %62’sini, kadin bireylerin ise %41’ini
saglayabilmektedir.

Fasulye Piyazi, bitkisel protein kaynagi olan kuru fasulyenin 6rnek protein
kaynagi olan yumurta ile birlikte kullanimiyla bitki yogunluklu bir 6giiniin protein
kalitesinde artisin saglandigi, sebze kullanimiyla posa, tekli ve ¢oklu doymamis yag
asitleri, antioksidan bilesenler, B grubu vitaminleri, potasyum, fosfor ve demir
acisindan zengin bir yemek niteligindedir. Bununla birlikte Fasulye Piyazi, giindelik
hayatta genellikle tahin eklenerek tiiketilmektedir. Fasulye Piyazi, hayvancilik
aliskanliklar1 ile Akdeniz Diyeti’ne ait karakteristik 6zelliklerin bir araya geldigi bir

yemek olup Akdeniz Diyeti’'ne uyumu yiiksek olmakla birlikte Alanya yore mutfaginin
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turizm faaliyetlerinde tanittimini1 6zellikle siirdiiriilebilirlik baglaminda gerceklestirme
imkan1 sunma potansiyeline sahip bir geleneksel yemek goriiniimiindedir. Tahin ile
birlikte tiikketimi durumunda Fasulye Piyazi’nmin E ve B grubu vitamin icerigi artis

gosterecek olsa da yag icerigi de artig gosterecektir. Fasulye Piyazi, tahinsiz kullanimi

durumunda Akdeniz Diyeti’ne daha uyumlu bir yemek niteligi tasiyacaktir.

4.4.15. Uliibii (Bériilce) Piyazi

Uliibii (Boriilce) Piyazi’nin bilesiminde yer alan malzemeler tabloda verilmistir.

Tablo 4.43 Uliibii (bériilce) piyazinin bilesimi

. Analiz edilen . Karbonhidrat . o
Besin miktar (gram) Enerji (kcal) (gram) Protein (gram) | Yag (gram)
Kuru iliibii 62,5 214,8 31,5 17,6 1,6
(boriilce)
Zeytinyagi 20,25 182,3 0 0 20,3
Limon 22,5 8,2 0,7 0,2 0,1
Maydanoz 15,8 8,3 1,2 0,7 0,1
Dereotu 5 2,8 0,4 0,2 0
Sogan 75 20,8 3,7 0,9 0,2
Tuz 0,6 0 0 0 0

Tablo 4.44 Uliibii (boriilce) piyazimn 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin dgesi
gereksinimlerini karsilama yiizdesi

Besin ogesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar | Giinliik gereksinimi
(25-50 yas erkek) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 437,1 kcal 1934,1 kcal 23
Protein 19,5 gram 57,1 34
Yag 22,2 gram 65,6 34
Karbonhidrat 37,5 gram 276,1 14
Posa 8,1 gram 30 27
Coklu doymamis yag 3,1 gram 10 31
asidi
Kolesterol 0 mg 0 -
A vitamini 226,3 mcg 1001 mcg 23
E vitamini 4,4 mg 14 mg 31
B, vitamini 0,5 mg 1,2 mg 40
B, vitamini 0,3 mg 1,4 mg 20
B vitamini 0,3 mg 1,5 mg 19
Folat 200 mg 400 mcg 59
C vitamini 68,2 mg 100,1 mcg 68
Sodyum 248,6 mg 2001 mg 12
Potasyum 1116,5 mg 3500 mg 32
Kalsiyum 106,5 mg 1001 mg 11
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Tablo 4.44 Uliibii (boriilce) piyazimn 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin dgesi
gereksinimlerini kargilama yiizdesi (devam)

Besin dgesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar| Giinliik gereksinimi
(25-50 yas erkek) karsilama yiizdesi(%)
C vitamini 68,2 mg 100,1 mcg 68
Sodyum 248,6 mg 2001 mg 12
Potasyum 1116,5 mg 3500 mg 32
Kalsiyum 106,5 mg 1001 mg 11
Magnezyum 111,6 mg 350 mg 32
Fosfor 240,4 mg 701 mg 34
Demir 3,9 mg 10 mg 39
Cinko 2,1 mg 10 mg 21

Tablo 4.45 Uliibii (boriilce) piyazimn 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin dgesi
gereksinimlerini karsilama yiizdesi

Besin ogesi Analiz edilen miktar |Giinliik onerilen miktar | Giinliik gereksinimi
(25-50 yas kadin) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 437,1 kcal 1934,1 kcal 23
Protein 19,5 gram 57,1 34
Yag 22,2 gram 65,6 34
Karbonhidrat 37,5 gram 276,1 14
Posa 8,1 gram 30 27
Coklu doymamis yag 3,1 gram 10 31
asidi
Kolesterol 0 mg 0 -
A vitamini 226,3 mcg 1001 mcg 28
E vitamini 4,4 mg 14 mg 36
B, vitamini 0,5 mg 1,2 mg 48
B, vitamini 0,3 mg 1,4 mg 24
Bs vitamini 0,3 mg 1,5 mg 23
Folat 200 mg 400 mcg 59
C vitamini 68,2 mg 100,1 mcg 68
Sodyum 248,6 mg 2001 mg 12
Potasyum 1116,5 mg 3500 mg 32
Kalsiyum 106,5 mg 1001 mg 11
Magnezyum 111,6 mg 350 mg 37
Fosfor 240,4 mg 701 mg 34
Demir 3,9 mg 10 mg 26
Cinko 2,1 mg 10 mg 31

Uliibii Piyazi, 25-50 yas araligindaki bireylerin giinliik protein gereksinmesinin
%34’{inii karsilamaktadir. Igerigindeki 19,5 gram proteinin temel saglayicisi, 17,6 gram
protein igerigiyle iiliibii olup yemegin protein icerigi tamamiyla bitkiseldir. Bu yoniiyle
Uliibii Piyazi Akdeniz Diyeti'ne uyum saglamakla birlikte karbon ayak izinin
azaltilmasina katkida bulunacak bir beslenme Oriintiisiiniin olusturulmasinda 6nemli bir
yemek olma 6zelligi tagimaktadir.

Uliibii Piyazi, 25-50 yas aralifindaki bireylerin giinliik yag gereksinmesinin
%34’{inii karsilamaktadir. Igerigindeki 22,2 gram yagm 20,3 grami zeytinyagi ile

saglanmakla birlikte yemegin bir porsiyonunda bulunan 3,1 gram ¢oklu doymamis yag
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asidi, belirtilen yas araligindaki bireylerin giinlik gereksinmesinin %31 ini
karsilayabilmektedir. Uliibii Piyazi, bu yoniiyle doymus yagin azaltilarak tekli ve coklu
doymamis yag asidi iceriginin artirildig1 bir beslenme Oriintiisiinii salik veren Akdeniz
Diyeti ile uyum igerisinde goriinmektedir.

Uliibii Piyazi’nin 37,5 gram karbonhidrat iceriginin 8,1 gramu kuru iiliibii basta
olmak tizere bitkisel malzemelerin sagladigi diyet posast olup bu igerik, 25-50 yas
araligindaki bireylerin giinliik posa gereksinmesinin %27’sini karsilamaktadir. Diyet
posast igerigi tip II diyabet, hiperkolesterolemi, metabolik sendrom, kalp-damar
hastaliklar1 ve inme riskini azaltma potansiyeline sahip olup Uliibii Piyazi, bitkisel besin
kaynaklarimin tiiketiminin artirilmasiyla diyet posasi igeriginin artirilmasini salik veren
Akdeniz Diyeti ile uyum igerisinde goriinmektedir.

Uliibii Piyazi, 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin giinlik B; ve folat
gereksinmesinin sirastyla %40 ve %59’unu, aymi yas aralifindaki kadin bireylerin
gereksinmesinin ise sirasiyla %48 ve %59’unu karsilayabilmekte, boylelikle besinlerden
enerji elde edilmesini saglayan metabolik reaksiyonlarin ve hiicre bdoliinme ve
cogalmasinin optimal sekilde yiiriitiilmesinin saglanmasina katkida bulunmaktadir.
Antioksidan olan A, E ve C vitamini igerigi agisindan orta diizeyde oldugu
sdylenebilecek olan Uliibii Piyazi’nin bir porsiyonunda 25-50 yas araligindaki bireylerin
giinlik C vitamini gereksinmesinin %68’ini karsilayacak C vitamini igerigi
bulunmaktadir.

Uliibii Piyazi, 248,6 mg olan sodyum iceriginin temel saglayicisinin dereotu
olmas1 dolayisiyla daha az dereotu kullanimi yoluyla sodyum igeriginin azaltilarak
hipertansif bireylerin kullanimina daha uygun hale getirilebilecek bir yemektir. Uliibii
Piyazi’nin igerigindeki 1116,5 mg potasyum, yemegin kronik bobrek yetmezligi ve
kisitlama gerektiren diger durumlarda kullanimini zorlastirmaktadir. Uliibii Piyazi, 25-
50 yas araligindaki erkek bireylerin giinliik demir gereksinmesinin %39’unu, ayni yas
araligindaki kadin bireylerin gereksinmesinin ise %26’sin1 karsilayabilmektedir.

Uliibii Piyaz1, yiiksek kaliteli bitkisel protein igeriginin yam sira yiiksek posa,
coklu doymamis yag asidi, B grubu vitaminleri ve C vitamini igerigiyle dne ¢ikan, temel
yag saglayicist olarak doymamis yag asidi igeriine sahip olan zeytinyaginin
kullanildig1 bir yemek niteliginde olup Akdeniz Diyeti’nin karakteristik 6zellikleriyle

uyum igerisinde goriinmektedir. Uliibii Piyazi’min hazirlanma, pisirme ve saklama
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kosullarina 6zen gosterilmeli, kuru {iliibiiniin pisirme suyunun dokiilmesi durumunda B

ve C vitaminlerinden kayip yasanacagigdz oniinde bulundurulmalidir. Kurubaklagiller

ile tahillarin birlikte tiikketimi durumunda protein kalitesi artis gostereceginden bu

yemegin bir tam tahil iirlintiyle tiiketimi Onerilebilir.

4.4.16. Kuru Patlican Taratoru

Kuru Patlican Taratoru’nun bilesiminde yer alan malzemeler tabloda verilmistir.

Tablo 4.46 Kuru patlican taratorunun bilesimi

. Analiz edilen . Karbonhidrat . o
Besin miktar (gram) Enerji (kcal) (gram) Protein (gram) | Yag (gram)
Kuru patlican 31,25 21,1 3 1,6 0,2
Zeytinyagi 27 243 0 0 20,7
Ceviz igi 20 142,9 1,2 3,2 14,1
Sarimsak 1 1,4 0,3 0,1 0
Sogan 75 20,8 3,7 0,9 0,2
Limon 22,5 8,2 0,7 0,2 0,1
Tuz 0,6 0 0 0 0

Tablo 4.47 Kuru patlican taratorunun 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin dgesi
gereksinimlerini karsilama yiizdesi

Besin ogesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar | Giinliik gereksinimi
(25-50 yas erkek) karsilama yiizdesi(%)

Enerji 437,4 kcal 1934,1 kcal 23
Protein 5,9 gram 57,1 10
Yag 41,7 gram 65,6 64

Karbonhidrat 8,9 gram 276,1 3
Posa 4,1 gram 30 14

Coklu doymamis yag 13,7 gram 10 137
asidi

Kolesterol 0 mg 0 -
A vitamini 6,5 mcg 1001 mcg 1
E vitamini 9,3 mg 14 mg 67
B, vitamini 0,1 mg 1,2 mg 12
B; vitamini 0,1 mg 1,4 mg 6
B vitamini 0,3 mg 1,5 mg 22
Folat 44,1 mg 400 mcg 11
C vitamini 19,6 mg 100,1 mcg 20
Sodyum 240,4 mg 2001 mg 12
Potasyum 472,9 mg 3500 mg 14
Kalsiyum 51,4 mg 1001 mg 5
Magnezyum 58,8 mg 350 mg 17
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Tablo 4.47 Kuru patlican taratorunun 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin Ogesi
gereksinimlerini kargilama yiizdesi (devam)

Besin dgesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar| Giinliik gereksinimi

(25-50 yas erkek) karsilama yiizdesi(%)

Fosfor 119 mg 701 mg 17
Demir 1,2 mg 10 mg 12
Cinko 0,8 mg 10 mg 8

Tablo 4.48 Kuru patlican taratorunun 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin ogesi
gereksinimlerini karsilama yiizdesi

Besin ogesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar | Giinliik gereksinimi
(25-50 yas kadin) karsilama yiizdesi(%)

Enerji 437,4 kcal 1934,1 kcal 23
Protein 5,9 gram 57,1 10
Yag 41,7 gram 65,6 64

Karbonhidrat 8,9 gram 276,1 3
Posa 4,1 gram 30 14

Coklu doymamis yag 13,7 gram 10 137
asidi

Kolesterol 0 mg 0 -
A vitamini 6,5 mcg 1001 mcg 1
E vitamini 9,3 mg 14 mg 78
B, vitamini 0,1 mg 1,2 mg 14
B, vitamini 0,1 mg 1,4 mg 7
B vitamini 0,3 mg 1,5 mg 27
Folat 44,1 mg 400 mcg 11
C vitamini 19,6 mg 100,1 mcg 20
Sodyum 240,4 mg 2001 mg 12
Potasyum 472,9 mg 3500 mg 14
Kalsiyum 51,4 mg 1001 mg 5
Magnezyum 58,8 mg 350 mg 20
Fosfor 119 mg 701 mg 17
Demir 1,2 mg 10 mg 8
Cinko 0,8 mg 10 mg 12

Kuru Patlican Taratoru, 25-50 yas araligindaki bireylerin giinliik protein
gereksinmesinin  %10’unu karsilamaktadir. Igeriginde yalmizca 5,9 gram protein
bulunan Kuru Patlican Taratoru’nun temel protein saglayicisi olarak bitkisel bir protein
kaynagi1 olan ceviz one ¢iksa da bu yemegin protein saglayicist olarak diisiiniilmesi
mantikli gériinmemektedir. Bununla birlikte hayvansal besin kaynagi icermemesi, Kuru
Patlican Taratoru’nun karbon ayak izinin azaltilmasina katki saglama potansiyeline
sahip olmasini saglamaktadir.

Kuru Patlican Taratoru, 25-50 yas araligindaki bireylerin giinliikk yag
gereksinmesinin %64 iinii karsilamaktadir. Bu oldukg¢a yiiksek bir diizey olup yemegin
temel yag saglayicis1 Oncelikle zeytinyagi, ardindan da ceviz icidir. Kullanilan
zeytinyag1 miktarinin azaltilmasiyla yemegin enerji ve yag icerigi kisith da olsa makul

bir diizeye gekilebilecektir. Igerigindeki 41,7 gram yagm 13,7 grami ¢oklu doymamis
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yag asitlerinden gelmekte ve bdylelikle 25-50 yas araligindaki bireylerin giinliik
gereksinmesinin %137’si karsilanmaktadir. Coklu doymamis yag asidi iceriginin temel
saglayicilarindan biri olarak omega-3 yag asidi kaynagi olan ceviz i¢i 6ne ¢ikmaktadir.
Kuru Patlican Taratoru hayvansal igerige sahip olmadigindan dolay1 kolesterol
icermemektedir. Boylelikle Kuru Patlican Taratoru, doymus yag ve kolesteroliin
azaltilarak doymamis yag asitlerinden zengin bir beslenme Oriintlisiiniin izlenmesini
salik veren Akdeniz Diyeti ile uyum igerisinde goriinmektedir.

Kuru Patlican Taratoru, igerigindeki 8,9 gram karbonhidratin 4,1 graminin
posadan gelmesine ragmen 25-50 yas araligindaki bireylerin giinliik posa
gereksinmesinin  %14’tini karsilayabilen bir yemek niteligindedir. Kuru Patlican
Taratoru, igerigindeki ceviz ve kuru patlican dolayistyla belirtilen yas grubundaki erkek
bireylerin giinliik E vitamini gereksiniminin %67’sini, kadin bireylerin gereksiniminin
%78’ini karsilayabilmektedir. Kuru Patlican Taratoru antioksidan olan E vitaminince
zengin olmakla birlikte diger antioksidan vitaminler olan A ve C vitaminlerince fakirdir.
Kuru Patlican Taratoru, 472,9 mg seklindeki potasyum igerigi dolayisiyla kronik bobrek
yetmezligi durumunda kullanimi dikkat gerektiren bir yemektir.

Yag ve protein saglayicilarinin bitkisel olmasi ve temel yag saglayicisi olarak
Akdeniz Diyeti’nin onerdigi gibi zeytinyaginin kullanildigi Kuru Patlican Taratoru,
sebze ve meyve kurutma gibi karasal yasam tarzindan izlerin gozlenebildigi, Selguklu
mutfak mirast ile Akdeniz Diyeti’nin kesisim noktasinda kalan bir yemek
goriiniimiindedir. Coklu doymamis yag asidince zengin olmasi ve kolesterol icermemesi
dolayisiyla birgok bulasici olmayan hastalik riskini azaltma potansiyeline sahip olan
Kuru Patlican Taratoru, yiiksek yag igerigiyle obezite gelisimine sebebiyet verme
potansiyeline de sahip goriinmektedir. Zeytinyagi ve ceviz miktarlarinin azaltilmasiyla
yag igerigi kisith da olsa azaltilabilecektir. Kuru Patlican Taratoru’nun protein kalitesini

artirmak adina kurubaklagiller ile birlikte tiiketimi 6nerilebilir.

103



4.4.17. Dar1 Corbasi

Dar1 Corbast’nin bilesiminde yer alan malzemeler tabloda verilmistir.

Tablo 4.49 Dar1 ¢orbasinin bilesimi

. Analiz edilen - Karbonhidrat . =
Besin miktar (gram) Enerji (kcal) (gram) Protein (gram) | Yag (gram)
Dar 62,5 223 43 6,6 2,4
Yogurt 62,5 30,8 2,8 2,2 1
Stizme Yogurt 62,5 52,1 2,3 2,7 3,3
Tuz 1,25 0 0 0 0
Nane 10,6 3,4 0,5 0,2 0
Pancar yapragi 10,6 4.7 0,6 0,4 0,1
Tuz 0,6 0 0 0 0

Tablo 4.50 Dar ¢orbasinin 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin dgesi gereksinimlerini
kargilama yiizdesi

Besin ogesi Analiz edilen miktar |Giinliik dnerilen miktar | Giinliik gereksinimi
(25-50 yas erkek) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 314 kcal 1934,1 kceal 16
Protein 12,2 gram 57,1 21
Yag 6,9 gram 65,6 10
Karbonhidrat 49,2 gram 276,1 18
Posa 3 gram 30 10
Coklu doymamis yag 1,3 gram 10 13
asidi
Kolesterol 14,4 mg 0 -
A vitamini 130 mcg 1001 mcg 13
E vitamini 0,9 mg 14 mg 6
B, vitamini 0,3 mg 1,2 mg 29
B; vitamini 0,4 mg 1,4 mg 26
Bg vitamini 0,4 mg 1,5 mg 28
Folat 61,2 mg 400 mcg 15
C vitamini 15,5 mg 100,1 mcg 16
Sodyum 554 mg 2001 mg 28
Potasyum 368,8 mg 3500 mg 11
Kalsiyum 226,2 mg 1001 mg 23
Magnezyum 100,5 mg 350 mg 29
Fosfor 320,1 mg 701 mg 46
Demir 5,5 mg 10 mg 55
Cinko 2,5 mg 10 mg 25
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Tablo 4.51 Dan ¢orbasinin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin dgesi gereksinimlerini
karsilama yiizdesi

Besin ogesi Analiz edilen miktar |Giinliik onerilen miktar | Giinliik gereksinimi
(25-50 yas kadin) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 314 kcal 1934,1 kcal 16
Protein 12,2 gram 57,1 21
Yag 6,9 gram 65,6 10
Karbonhidrat 49,2 gram 276,1 18
Posa 3 gram 30 10
Coklu doymamis yag 1,3 gram 10 13
asidi
Kolesterol 14,4 mg 0 -
A vitamini 130 mcg 1001 mcg 16
E vitamini 0,9 mg 14 mg 7
B, vitamini 0,3 mg 1,2 mg 34
B, vitamini 0,4 mg 1,4 mg 30
B vitamini 0,4 mg 1,5 mg 35
Folat 61,2 mg 400 mcg 11
C vitamini 15,5 mg 100,1 mcg 16
Sodyum 554 mg 2001 mg 28
Potasyum 368,8 mg 3500 mg 11
Kalsiyum 226,2 mg 1001 mg 23
Magnezyum 100,5 mg 350 mg 33
Fosfor 320,1 mg 701 mg 46
Demir 5,5 mg 10 mg 37
Cinko 2,5 mg 10 mg 36

Dar1 Corbasi, 25-50 yas araligindaki bireylerin giinliik protein gereksinmesinin
%21’ini karsilamaktadir. 12,2 gram protein iceren Dar1 Corbasi’nin temel protein
saglayicilar olarak bitkisel iiriin olan daridan gelen 6,6 gram, yogurttan gelen 2,2 gram
ve siizme yogurttan gelen 2,7 gram protein 6ne ¢ikmaktadir. Bitkisel protein
kaynaklarinin hayvancilik faaliyetleriyle elde edilen {iriinlerden gelen proteinlerle
birlikte tiikketimi sonucu protein kalitesinde artig gerceklesmistir.

Dar1 Corbasi, 25-50 yas araligindaki bireylerin giinliik yag gereksinmesinin
yalnizca %10’unu saglamaktadir. Bunun sebebinin pisirme yag kullanilmamasi
oldugunu sdylemek miimkiin goriinmektedir. Pisirme yag1 kullanilmamasinin bir diger
etkisi, 6,9 gram yag igeriginin 1,3 graminin ¢oklu doymamis yag asitlerinden gelerek
25-50 yas araligindaki bireylerin giinliik gereksinmesinin yalnizca %13 {linlin
karsilanabilmesidir. Dar1 Corbasi, yogurt ve siizme yogurt icerigi dolayisiyla 14,4 mg
kolesterol icerigine sahiptir. Belirtilen 6zellikleri dolayisiyla Dar1 Corbasi’nin Akdeniz
Diyeti’nin Onerdigi yag kaynaklar1 ile uyum igerisinde olmadigim1 sdylemek

mumkuindiir.
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Dar1 Corbasi dar1 igeriginin etkisiyle B grubu vitaminince zengin bir yemek
olup, 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin giinlik Bi, B> ve Bs vitamini
gereksinimlerinin sirastyla %29, %26 ve %28’ini, ayn1 yas grubundaki kadin bireylerin
gereksinimlerinin sirastyla %34, %30 ve %35’inin karsilanmasini saglayarak enerji
metabolizmasinin ve bilissel islevlerin optimal diizeyde yiiriitiilmesine katkida bulunma
potansiyeline sahiptir. Dar1 Corbasi, antioksidan olan A, E ve C vitaminlerince fakirdir.
Icerigindeki 554 mg sodyum, baharat kullaniminmn azaltilmasiyla kisith diizeyde
azaltilabilecek olsa da 6zellikle hipertansif bireyler i¢in yiiksektir.

Dar1 Corbasi, 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin giinliik fosfor ve demir
gereksinimlerinin sirastyla %46 ve %355’in1, ayni yas grubundaki kadin bireylerin
gereksinimlerinin sirasiyla %46 ve %37’sini karsilayabilmektedir. Fosfor igeriginin
temel saglayicisi yogurt olup bu igerik, kemik ve dis saglhigi i¢cin avantaj sunmaktadir.
Demir igeriginin kalitesinin artirilmasi adina bu corbanin C vitamini kaynagi olan bir
besinle tiiketimi Onerilebilir.

Dar1 Corbast’nin igeriginde hayvancilik iirlinleri olan yogurt ve siizme yogurt
bulunmaktadir. Bir tahil iirlinli olan darinin Akdeniz yoresine 6zgii olmamasi da goz
oniinde bulunduruldugunda, bu yemegin ortaya ¢ikisinda yaylacilik ve Yoriik yasam
tarzinin etkilerinin baskin oldugu ve bu yasam tarzinin sagladig iirtinlerin kullaniminin
oncelikli oldugu anlagilmaktadir. Pisirme yag1 kullanilmamasi dolayisiyla yag icerigi
diisiik olan bu yemek obezite riskini azaltacak bir beslenme Oriintiisliniin parcast olma
potansiyeline sahip olsa da, Dar1 Corbasi’nin Akdeniz Diyeti’'nin karakteristik

ozelliklerine uyum sagladigini soylemek miimkiin gériinmemektedir.

4.4.18. Go¢ Coregi

Go¢ Coregi’nin bilesiminde yer alan malzemeler tabloda verilmistir.

Tablo 4.52 Go¢ ¢oreginin bilesimi

: Analiz edilen . Karbonhidrat . o
Besin it R () Enerji (kcal) e Protein (gram) | Yag (gram)
Bugday unu 99 340 71,6 9,9 1
Yumurta 15 20,5 0,2 1,8 1,4
Yogurt 50 24,6 2,2 1,8 0,8
Tereyagi 22,7 168,2 0,1 0,2 18,9
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Tablo 4.52 Gdg ¢oreginin bilesimi (devam)

. Analiz edilen - Karbonhidrat . o
Besin miktar (gram) Enerji (kcal) (gram) Protein (gram) | Yag (gram)
Zeytinyagi 21,6 194,4 0 0 21,6
Tuz 0,75 0 0 0 0
Karbonat 0,4 0,7 0,2 0 0
Limon 9 3,3 0,3 0,1 0,1

Tablo 4.53 Gog ¢oreginin 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin dgesi gereksinimlerini

karsilama yiizdesi

Besin dgesi Analiz edilen miktar |Giinliik onerilen miktar | Giinliik gereksinimi
(25-50 yas erkek) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 751,8 kcal 1934,1 kcal 39
Protein 13,7 gram 57,1 24
Yag 43,7 gram 65,6 67
Karbonhidrat 74,7 gram 276,1 27
Posa 2,8 gram 30 9
Coklu doymamis yag 3,5 gram 10 35
asidi
Kolesterol 111,6 mg 0 -
A vitamini 197 mcg 1001 mcg 20
E vitamini 4,2 mg 14 mg 30
B, vitamini 0,1 mg 1,2 mg 12
B, vitamini 0,2 mg 1,4 mg 12
B vitamini 0,1 mg 1,5 mg 5
Folat 28 mg 400 mcg 7
C vitamini 5,4 mg 100,1 mcg 5
Sodyum 385 mg 2001 mg 19
Potasyum 282 mg 3500 mg 8
Kalsiyum 79,9 mg 1001 mg 8
Magnezyum 25,1 mg 350 mg 7
Fosfor 177,4 mg 701 mg 25
Demir 0,9 mg 10 mg 9
Cinko 1 mg 10 mg 10
Tablo 4.54 Go¢ ¢oreginin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin dgesi gereksinimlerini
karsilama yiizdesi
Besin ogesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar | Giinliik gereksinimi
(25-50 yas kadin) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 751,8 kcal 1934,1 kcal 39
Protein 13,7 gram 57,1 24
Yag 43,7 gram 65,6 67
Karbonhidrat 74,7 gram 276,1 27
Posa 2,8 gram 30 9
Coklu doymamis yag 3,5 gram 10 35
asidi
Kolesterol 111,6 mg 0 -
A vitamini 197 mcg 1001 mcg 25
E vitamini 4,2 mg 14 mg 35
B, vitamini 0,1 mg 1,2 mg 14
B, vitamini 0,2 mg 1,4 mg 14
Bs vitamini 0,1 mg 1,5 mg 7
Folat 28 mg 400 mcg 7
C vitamini 5,4 mg 100,1 mcg 5
Sodyum 385 mg 2001 mg 19
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Tablo 4.54 Gog ¢oreginin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin dgesi gereksinimlerini

karsilama yiizdesi (devam

Besin dgesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar| Giinliik gereksinimi
(25-50 yas kadin) karsilama yiizdesi(%)
Potasyum 282 mg 3500 mg 8
Kalsiyum 79,9 mg 1001 mg 8
Magnezyum 25,1 mg 350 mg 8
Fosfor 177,4 mg 701 mg 25
Demir 0,9 mg 10 mg 6
Cinko 1 mg 10 mg 14

Gog¢ Coregi, 25-50 yas araligindaki bireylerin gilinliik protein gereksinmesinin
%24 {inii karsilamaktadir. igerigindeki 13,7 gram proteinin temel saglayicisinin bugday
unu oldugu goriilmekte, bundan dolay1 protein kalitesinin yiliksek olmayacagi
anlagilmaktadir. Bugday ununun nohut unuyla karistirilarak kullanimi durumunda
protein kalitesi ve miktarinda kisitli da olsa artis saglamak miimkiin olacaktir.

Go¢ Coregi, 25-50 yas araligindaki bireylerin giinlik yag gereksinmesinin
%067 sini karsilamaktadir. Coregin temel yag saglayicisinin tereyagi oldugu goriilmekte,
icerigindeki 43,7 gram yagin 18,9 grami doymus yag asidince zengin olan tereyagindan
saglanarak 111,6 mg kolesterol igerigine sahip olmasina yol agmaktadir. Coklu
doymamis yag asidi igerigi yumurta ve zeytinyagi tarafindan saglansa da kisith bir
diizey olan 3,5 gramda kalmaktadir. Porsiyonu bagina 751,8 kkal enerji degerine sahip
olmas1 ve bunun 393,3 kkal’lik kisminin yagdan saglanmasi, Go¢ Coregi’nin temel yag
kaynaginin zeytinyagi oldugu Akdeniz Diyeti’ne uyum gostermemesine yol agmaktadir.

GoO¢ Coregi’nin igerigindeki 74,7 gram karbonhidratin yalnizca 2,8 gramlik
boliimii posadan gelmektedir. Besinin temel karbonhidrat saglayicis1 71,6 gram
karbonhidrat icerigine sahip ve nisasta agisindan zengin olan bugday unudur. Posa
iceriginin diisiik olmasi Akdeniz Diyeti’ne uyum diizeyini azaltmaktadir. Yar1 kepekli
ya da kepekli iirlinlerin rafine undan daha kisa siireli raf dmriine sahip olmasi, yaylacilik
ve Yoriikk yasaminda kullanim alanmi daraltsa da giiniimiizde yapilan Go¢ Coregi’nin
kepekli ya da yar1 kepekli bugday unuyla hazirlanmasi durumunda posa icerigi kisith da
olsa artirilabilecektir.

Gog Coregi, icerigindeki yumurta dolayisiyla 25-50 yas araligindaki bireylerin
giinliik A vitamini gereksinimlerinin %?20’sini, ayn1 yas grubundaki kadin bireylerin
gereksinimlerinin ise %25’ini saglamaktadir. Bugday unu igerigi dolayisiyla Gog
Coregi, belirtilen yas grubundaki erkek bireylerin giinlik E vitamini gereksiniminin

%30’unu, kadin bireylerin gereksiniminin ise %35’ini saglamaktadir. Bununla birlikte

108



A ve E vitaminince zengin olan Go6¢ Coregi’nin bir antioksidan kaynagi olarak
degerlendirilmesi dogru bir beslenme yaklasimi olmayacaktir. Gog Coregi, A ve E
vitaminleri gibi antioksidan olan C vitamini igerigi agisindan ise fakirdir.

Go¢ Coregi, icerigindeki 385 mg diizeyindeki sodyum ile hipertansiyon
rahatsizlig1 ya da siiphesi bulunan bireylerin kullanimina uygun gériinmemekle birlikte
¢oregin sodyum igeriginin daha az karbonat kullanilarak azaltilabilmesi miimkiin olup
bdylesi bir miidahalenin besinin tiiketilebilirligini etkileyecegi de unutulmamalidir.

Bitkisel besin igeriginin az olmasi dolayisiyla posa, ¢oklu doymamis yag asidi,
potasyum, C vitamini gibi besin dgelerince fakir, doymus yag igerigi ve enerji degeri
yliksek olan GoO¢ Coregi, isminden anlagilacagl {lizere yaylacilik faaliyetlerinin
goriildiigii Yoriik yasam tarzin1 yansitmaktadir. Iceriginde Akdeniz Diyeti’nin temel
yag saglayicisi olan zeytinyagi kullanilmis olsa da baskin yag saglayicisinin hayvancilik
faaliyetleri sonucu elde edilen tereyagi olmasi bu durumu 6rneklemekle birlikte pisirme
yag1 olarak yalnizca zeytinyagi kullanilmasi durumunda besinin kolesterol ve doymus

yag asidi igerigi azaltilarak Akdeniz Diyeti’ne uyumu kisitli da olsa artirilabilecektir.

4.4.19. Ogmag

Ogmag¢’1n bilesiminde yer alan malzemeler tabloda verilmistir.

Tablo 4.55 Ogmag’n bilesimi

. Analiz edilen . Karbonhidrat . o

Besin i R () Enerji (kcal) (i) Protein (gram) | Yag (gram)

Yufka ekmegi 172,5 417,2 86,4 11,8 1,5
Tereyag 14,2 105,2 0,1 0,1 11,8
Cokelek 50 107,3 1,6 17,5 2,8
Sogan 112,5 31,2 5,5 1,3 0,3
Maydanoz 47,5 24,9 3,5 2,1 0,2
Tuz 1,25 0 0 0 0

Tablo 4.56 Ogmacg’in 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin 6gesi gereksinimlerini
karsilama yiizdesi

Besin dgesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar| Giinliik gereksinimi
(25-50 yas erkek) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 685,8 kcal 1934,1 kcal 35
Protein 32,8 gram 57,1 57
Yag 16,6 gram 65,6 25
Karbonhidrat 97,2 gram 276,1 35
Posa 8,9 gram 30 30
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Tablo 4.56 Ogmag’in 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin 6gesi gereksinimlerini
karsilama yiizdesi (devam

Besin dgesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar| Giinliik gereksinimi
(25-50 yas erkek) karsilama yiizdesi(%)
Coklu doymamis yag 0,5 gram 10 5
asidi

Kolesterol 31,4 mg 0 -

A vitamini 1257,6 mecg 1001 mcg 126

E vitamini 2,1 mg 14 mg 15

B, vitamini 0,6 mg 1,2 mg 49

B, vitamini 0,4 mg 1,4 mg 29

Bg vitamini 0,3 mg 1,5 mg 18

Folat 83,2 mg 400 mcg 21

C vitamini 83,9 mg 100,1 mcg 84

Sodyum 943,7 mg 2001 mg 47

Potasyum 662,9 mg 3500 mg 19

Kalsiyum 170,3 mg 1001 mg 17

Magnezyum 54,8 mg 350 mg 16

Fosfor 162,7 mg 701 mg 23

Demir 3,2 mg 10 mg 32

Cinko 1,3 mg 10 mg 13

Tablo 4.57 Ogmag’m 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin dgesi gereksinimlerini
karsilama yiizdesi

Besin ogesi Analiz edilen miktar |Giinliik onerilen miktar | Giinliik gereksinimi
(25-50 yas kadin) karsilama yiizdesi(%)

Enerji 685,8 kcal 1934,1 kcal 35
Protein 32,8 gram 57,1 57
Yag 16,6 gram 65,6 25

Karbonhidrat 97,2 gram 276,1 35
Posa 8,9 gram 30 30

Coklu doymamis yag 0,5 gram 10 5
asidi

Kolesterol 31,4 mg 0 -
A vitamini 1257,6 mecg 1001 mcg 157
E vitamini 2,1 mg 14 mg 17
B, vitamini 0,6 mg 1,2 mg 59
B> vitamini 0,4 mg 1,4 mg 34
Bs vitamini 0,3 mg 1,5 mg 23
Folat 83,2 mg 400 mcg 21
C vitamini 83,9 mg 100,1 mcg 84
Sodyum 943,7 mg 2001 mg 47
Potasyum 662,9 mg 3500 mg 19
Kalsiyum 170,3 mg 1001 mg 17
Magnezyum 54,8 mg 350 mg 18
Fosfor 162,7 mg 701 mg 23
Demir 3,2mg 10 mg 22
Cinko 1,3 mg 10 mg 19

Ogmag, 25-50 yas araligindaki bireylerin giinliik protein ihtiyacinin %57 sini
karsilamaktadir. Igerigindeki 32,8 gram proteinin temel saglayicisi, 17,5 gram protein

iceren c¢okelektir. Beyaz peynir kullanimi yerine daha yogun igerige sahip olan
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cokelegin kullanimi, protein igeriginin artirilmasi ve kolesterol i¢eriginin siirlanmasi
adma olumlu olup hayvancilik faaliyetlerinin etkisini 6rneklemektedir.

Ogmag, 25-50 yas araligindaki bireylerin giinlik yag gereksiniminin %25’ini
karsilamaktadir. Icerigindeki 16,6 gram yagin temel saglayicis1 11,8 gram yag saglayan
tereyagt olup Ogmag, porsiyonunda yalnizca 0,5 gram c¢oklu doymamis yag asidi
icermekle birlikte 31,4 mg kolesterol igerigine sahiptir. Yag kaynagi olarak hayvancilik
iiriinii olan ve doymus yag asidince zengin tereyaginin kullaniminin yani sira ¢oklu
doymamis yag asidinin diisiik olusu, doymamis yag asidi tliiketiminin artisini salik veren
Akdeniz Diyeti ile celismektedir. Yag saglayicisi olarak yalnizca zeytinyag: kullanimi,
bu uyum diizeyini artiracaktir.

Ogmac¢’in igerigindeki 97,2 gram karbonhidratin 8,9 grami so8an ve
maydanozun sagladigi posadan gelmektedir. Bununla birlikte yag iceriginin yani sira
karbonhidrat icerigi de ytiksek olup, bu durum Ogmacg’in porsiyonunun 685,8 kkal
enerji icermesine yol agmaktadir. Posa igerigi 25-50 yas araligindaki bireylerin giinliik
gereksinmesinin %30’unu karsilayabilse de yag, karbonhidrat ve enerji degerlerinin
yiksekligi dolayisiyla Ogmag, obeziteyle miicadele etmeyi kolaylastiracak bir beslenme
Oriintlisliniin parcasi olabilme potansiyeline sahip goriinmemektedir.

Ogmag, igerigindeki ¢cokelek dolayisiyla 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin
giinlik A vitamini gereksinmesinin %126’smn1, ayni1 yas araligindaki kadin bireylerin
gereksinmesinin ise %157 sin1 karsilamaktadir. Ogmag, diger antioksidan vitaminler
olan E vitamini agisindan fakir olmakla birlikte icerigindeki maydanoz ve sogan
dolayisiyla belirtilen yas araligindaki bireylerin giinliik C vitamini gereksinmesinin
%84’ linii saglamaktadir. Ogmag, belirtilen yas araligindaki erkek bireylerin giinliik B4
vitamini ihtiyacinin %49’unu, kadin bireylerin ihtiyacinin ise %59’unu karsilayarak
enerji metabolizmasi ve biligsel fonksiyonlarin optimal isleyisine katki saglamaktadir.

Ogmag¢’in igerigindeki 943,7 mg sodyum, hipertansiyon rahatsizligi ya da
siiphesi olan bireylerin kullanim alanini daraltmaktadir. Igeriginde 662,9 mg diizeyinde
bulunan potasyum, mineral kisitlamasi gerektiren kronik bobrek yetmezligi gibi
durumlarda kullanimi kisitlamaktadir. Ogmag, 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin
giinliik demir gereksiniminin %32’sini, kadin bireylerin gereksiniminin ise %22’sini
karsilamakta, bu demir non hem tiirlinde demir igerigine sahip olan maydanoz

tarafindan saglanmaktadir.
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Ekmek yapimi, ozellikle de yufka kullanimi1 Yoriik yasam tarzinin bir bileseni
olup tahillarin ¢orek veya ekmek seklinde kullanimi gdcebe kiiltiiriinde yaygindir.
Ekmegin yapiminda kullanilan yag genellikle hayvancilik faaliyetlerinden elde edilen
tereyagt olmaktadir. Ogmag¢ Ozelinde, ¢okelegin kullanimi da hayvancilik
faaliyetlerinden izler sunmaktadir. Cokelek kullanimi, 6glinlin yag igerigini diisiirerek
protein miktarinin artisin1 saglamakta, nitekim Ogmag¢’in temel protein saglayicisi
cokelek olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Yufka ekmeginin tam ya da yar1 kepekli undan
yapilmast durumunda posa igerigi artirilabilecek olsa da basit karbonhidrati yiiksek,
coklu doymamis yag asidi igerigi diisiik olan Ogmag, yaylacilik ve Yoriik yasam tarzina
yakin bir yemek niteligindedir. Tereyag1 yerine zeytinyagi, yufka ekmegi yerine yari
kepekli ya da tam kepekli un ile yapilmis yufka ekmegi veya eksi mayali ekmek
kullaninmi1 durumunda 6giintin hem vitamin ve mineral igerigi hem de posa miktari

artirillarak Akdeniz Diyeti’ne uyumunda kisith da olsa artis saglanmasi miimkiindiir.

4.4.20. Kivrim

Kivrim’n bilesiminde yer alan malzemeler tabloda verilmistir.

Tablo 4.58 Kivrim’in bilesimi

Besin n?llll:t‘::: F;:::;::) Enerji (kcal) Kar(l;(l)‘:ll:;l rat Protein (gram) | Yag (gram)
Inek siitii 3,7 2,4 0,2 0,1 0,1
Yumurta 1,7 2,3 0 0,2 0,2

Zeytinyagi 10,8 97,2 0 0 10,8

Sirke 0,33 0,2 0 0 0

Karbonat 0,1 0 0 0 0

Tuz 1,7 0 0 0 0
Bugday unu 16,7 57,4 12,1 1,7 0,2

Bugday nisastasi 16,7 58,9 14,4 0,1 0

Ceviz 33,3 237,9 2 5,4 23,5
Tereyagi 8,3 61,5 0 0 6,9
Margarin 8,3 58,9 0 0 6,6

Seker 83,3 337,9 83,1 0 0

Limon suyu 1 0,4 0 0 0

Tablo 4.59 Kivrim’m 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin 6gesi gereksinimlerini
karsilama yiizdesi

Besin dgesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar| Giinliik gereksinimi
(25-50 yas erkek) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 914,9 kcal 1934,1 kcal 47
Protein 7,5 gram 57,1 13
Yag 48,3 gram 65,6 74
Karbonhidrat 112 gram 276,1 41
Posa 2,2 gram 30 7
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Tablo 4.59 Kivrim’m 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin 6gesi gereksinimlerini

karsilama yiizdesi (devam)

Besin dgesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar| Giinliik gereksinimi
(25-50 yas erkek) karsilama yiizdesi(%)
Coklu doymamis yag 21,7 gram 10 217
asidi
Kolesterol 26 mg 0 -
A vitamini 112 mcg 1001 mcg 11
E vitamini 10,3 mg 14 mg 74
B, vitamini 0,1 mg 1,2 mg 11
B, vitamini 0,1 mg 1,4 mg 4
Be vitamini 0,2 mg 1,5 mg 14
Folat 27,7 mg 400 mcg 7
C vitamini 0,5 mg 100,1 mcg 0
Sodyum 685,4 mg 2001 mg 34
Potasyum 191,8 mg 3500 mg 5
Kalsiyum 42,5 mg 1001 mg 4
Magnezyum 53,8 mg 350 mg 15
Fosfor 140,4 mg 701 mg 20
Demir 1,3mg 10 mg 13
Cinko 1,1 mg 10 mg 11

Tablo 4.60 Kivrim’m 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin dgesi gereksinimlerini

karsilama yiizdesi

Besin ogesi

Analiz edilen miktar

Giinliik onerilen miktar
(25-50 yas kadin)

Giinliik gereksinimi
karsilama yiizdesi(%)

Enerji 914,9 kcal 1934,1 kcal 47
Protein 7,5 gram 57,1 13
Yag 48,3 gram 65,6 74
Karbonhidrat 112 gram 276,1 41
Posa 2,2 gram 30 7
Coklu doymamis yag 21,7 gram 10 217
asidi
Kolesterol 26 mg 0 -
A vitamini 112 mcg 1001 mcg 14
E vitamini 10,3 mg 14 mg 86
B, vitamini 0,1 mg 1,2 mg 14
B> vitamini 0,1 mg 1,4 mg 5
Bs vitamini 0,2 mg 1,5 mg 18
Folat 27,7 mg 400 mcg 7
C vitamini 0,5 mg 100,1 mcg 0
Sodyum 685,4 mg 2001 mg 34
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Tablo 4.60 Kivrim’mn 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin dgesi gereksinimlerini
karsilama yiizdesi (devam

Besin dgesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar| Giinliik gereksinimi
(25-50 yas kadin) karsilama yiizdesi(%)
Potasyum 191,8 mg 3500 mg 5
Kalsiyum 42,5 mg 1001 mg 4
Magnezyum 53,8 mg 350 mg 18
Fosfor 140,4 mg 701 mg 20
Demir 1,3mg 10 mg 9
Cinko 1,1 mg 10 mg 15

Kivrim, 25-50 yas araligindaki bireylerin giinliik protein gereksinmesinin
%13’linti karsilamaktadir. Kisith diizeyde igerdigi 7,5 gram proteinin temel saglayicisi
olarak 5,4 gram protein igerigiyle ceviz One ¢ikmaktadir. Tamamen bitkisel protein
icermesi ve protein igerigi yiiksek herhangi bir besin igermemesi dolayisiyla Kivrim’in
protein kaynagi olarak degerlendirilmesi miimkiin degildir.

Kivrim, 25-50 yas araligindaki bireylerin giinliik yag gereksinmesinin %74 iinii
saglamaktadir. Kivrim’in porsiyonunda omega-3 yag asidi kaynagi olan cevizin
etkisiyle 21,7 gram coklu doymamis yag asidi bulunmakta, bu miktar 25-50 yas
araligindaki bireylerin giinliik gereksiniminin %217’sini karsilamaktadir. Icerigindeki
48,3 gram yagimn temel saglayicisi olarak 23,5 gram yag iceren ceviz ve 10,8 gram
zeytinyagl one ¢iksa da 6,9 gram tereyagi ve 6,6 gram margarin kullaniminin yani sira
giinlik yag gereksinmesinin %74’linii bir porsiyonuyla karsilayabilmesi Kivrim’in
Akdeniz Diyeti’ne uyumunu kisitlamaktadir.

Kivrim’m igerigindeki 112 gram karbonhidratin yalnizca 2,2 gramiin posadan
gelmekte ve temel karbonhidrat saglayicilar1 olarak bugday unu ve bugday nisastasi
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Yag ve karbonhidrat iceriginin yiiksekligi dolayisiyla
914,9 kkal seklinde yiiksek bir enerji degerine sahip olan Kivrim, obezite, tip II diyabet,
metabolik sendrom, hipertansiyon, kalp-damar hastaliklar1 ve inme riskinin artisina yol
acmakta ve bu risklerin azaltilmasi yoOniinde bir beslenme Oriintlisiinii salik veren
Akdeniz Diyeti’ne ters diigmektedir.

Kivrim, igerigindeki ceviz ve un dolayisiyla 25-50 yas araligindaki erkek
bireylerin giinliik E vitamini ihtiyacinin %74’{linii, ayn1 yas araligindaki kadin bireylerin
gereksiniminin ise %86’smi1 karsilamaktadir. Diger antioksidan vitaminler olan A ve C

vitaminleri acisindan fakir olan Kivrim, genel olarak vitamin ve mineral icerigi
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acisindan fakir bir besin niteligindedir. Igerigindeki 685,4 mg sodyumun saglayicist
olarak tuz ve karbonat karsimiza ¢ikmakta ve bu durum, hipertansiyon hastaligi veya
sliphesine sahip olan bireylerin kullanim imkanini sinirlandirmaktadir. Bununla birlikte
Kivrim, kisitlama gerektiren kronik bobrek yetmezligi gibi durumlarda ve tip II diyabet,
metabolik sendrom, kalp-damar hastaliklar1 ve inme riskinin varligi durumunda
kagiilmasi gereken bir tathidir.

Kivrim, tereyagi ver margarin kullanimi dolayisiyla temel yag kaynagi olarak
zeytinyag kullanilan Akdeniz Diyeti’yle ¢elismektedir. Un, nisasta, karbonat, sirke ve
tuz gibi bilesenler hamurun kivami, biitiinliigii, asiditesi gibi ol¢iitlerin saglanmasinda
onem arz etmekle birlikte unun yar1 kepekli ya da tam kepekli olmasi, nisasta
kullannminin azaltilmasi, seker kullaniminin smirlandirilmas: gibi gilincellemeler
yapilmast durumunda hipertansiyon, tip II diyabet ve metabolik sendrom gibi
durumlarda Kivrim’in tiiketimini kisithh da olsa daha miimkiin kilacaktir. Serbetli bir
tath olan Kivrim’in yiiksek diizeyde yag icermesi ve bu yagin énemli bir boliimiiniin
hayvansal olmasi olumsuz bir 6zellik olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Protein igerigi
olduke¢a kisith olan Kivrim, yumurta kullaniminin belli 6l¢iide artirilmasi durumunda
daha fazla protein igerebilecek olsa da bu miidahalenin Kivrim’1 bir “protein kaynag1”

yapmayacagi ve tiiketilebilirligi etkileyecegi goz onlinde bulundurulmalidir.

4.4.21. Oksiiz Helvasi

Oksiiz Helvas1’nin bilesiminde yer alan malzemeler tabloda verilmistir.

Tablo 4.61 Oksiiz helvasimn bilesimi

. Analiz edilen . Karbonhidrat . o
Besin e Enerji (kcal) (i) Protein (gram) | Yag (gram)
Uziim pekmezi 44.8 187.3 40,5 2 0,8
Tereyagi 17,1 126,7 0,1 0,1 14,2
Bugday unu 22 75,6 15,9 2,2 0,2

Tablo 4.62 Oksiiz helvasinin 25-50 yas arahigindaki erkek bireylerin enerji ve besin 0Ogesi

gereksinimlerini karsilama yiizdesi

Besin dgesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar| Giinliik gereksinimi
(25-50 yas erkek) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 389,6 kcal 1934,1 kcal 20
Protein 4,3 gram 57,1 8
Yag 15,2 gram 65,6 23
Karbonhidrat 56,6 gram 276,1 20
Posa 0,,6 gram 30 2
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Tablo 4.62 Oksiiz helvasinin 25-50 yas arahigindaki erkek bireylerin enerji ve besin Ogesi

gereksinimlerini kargilama yiizdesi (devam)

Besin dgesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar| Giinliik gereksinimi
(25-50 yas erkek) karsilama yiizdesi(%)
Coklu doymamis yag 0,8 gram 10 8
asidi

Kolesterol 37,8 mg 0 -

A vitamini 130,5 mcg 1001 mcg 13

E vitamini 2,5mg 14 mg 18

B, vitamini 0,1 mg 1,2 mg 11

B, vitamini 0,1 mg 1,4 mg 5

Bg vitamini 0,2 mg 1,5 mg 13

Folat 27,3 mg 400 mcg 7

C vitamini 8,1 mg 100,1 mcg 8

Sodyum 7,3 mg 2001 mg 0

Potasyum 579,1 mg 3500 mg 17

Kalsiyum 41 mg 1001 mg 4

Magnezyum 25,5 mg 350 mg 7

Fosfor 80 mg 701 mg 11

Demir 1,3mg 10 mg 13

Cinko 0,3 mg 10 mg 3

Tablo 4.63 Oksiiz helvasmin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin &gesi

gereksinimlerini karsilama yiizdesi

Besin ogesi Analiz edilen miktar |Giinliik onerilen miktar | Giinliik gereksinimi
(25-50 yas kadin) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 389,6 kcal 1934,1 kcal 20
Protein 4,3 gram 57,1 8
Yag 15,2 gram 65,6 23
Karbonhidrat 56,6 gram 276,1 20
Posa 0,,6 gram 30 2
Coklu doymamis yag 0,8 gram 10 8
asidi
Kolesterol 37,8 mg 0 -
A vitamini 130,5 mcg 1001 mcg 16
E vitamini 2,5 mg 14 mg 21
B, vitamini 0,1 mg 1,2 mg 14
B> vitamini 0,1 mg 1,4 mg 6
Bs vitamini 0,2 mg 1,5 mg 17
Folat 27,3 mg 400 mcg 7
C vitamini 8,1 mg 100,1 mcg 8
Sodyum 7,3 mg 2001 mg 0
Potasyum 579,1 mg 3500 mg 17
Kalsiyum 41 mg 1001 mg 4
Magnezyum 25,5 mg 350 mg 9
Fosfor 80 mg 701 mg 11
Demir 1,3 mg 10 mg 9
Cinko 0,3 mg 10 mg 4

Oksiiz Helvasi, 25-50 yas araligindaki bireylerin giinliik protein gereksinmesinin

%8’ini karsilamaktadir. Porsiyonunda yalnizca 4,3 gram protein igeren Oksiiz
Helvasi’nin temel protein saglayicist olarak karsimiza diisiik kaliteli protein iceren

besinler olan bugday unu ve {liziim pekmezi ¢ikmaktadir.
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Oksiiz Helvasi, 25-50 yas araligindaki bireylerin giinliik yag gereksinmesinin
%23{inii karsilamaktadir. igerigindeki 15,2 gram yagin temel saglayicis1 14,2 gram yag
iceren tereyagidir. Oksiiz Helvasi, bir porsiyonunda yalnizca 0,8 gram ¢oklu doymamis
yag asidi icermekte, bundan dolayr ¢oklu doymamis yag asitlerinin tiiketiminin
artirtlmasini salik veren Akdeniz Diyeti ile celismektedir. Pisirme yagi tereyagmnin
kullanim1 hayvancilik faaliyetlerinin sonucu olsa da bunun yerine zeytinyagi
kullanilmas1 durumunda kisitli olan ¢oklu doymamis yag asidi igerigi artirilabilecek ve
kolesterol icerigi sifirlanabilecektir.

Oksiiz Helvasi, igerigindeki 56,6 gram karbonhidratin yalnizca 0,6 graminin
posa oldugu, temel karbonhidrat saglayicisinin basit karbonhidrat agisindan zengin olup
40,5 gram karbonhidrat saglayan iiziim pekmezi oldugu bir tatl niteligindedir. Oksiiz
Helvasi, bu yoniiyle basit karbonhidrat kullaniminin tam tahil iiriinleri, kurubaklagiller,
sebze ve meyve gibi diyet posasi igeren kompleks karbonhidrat kaynaklaria
kaydirilmasimi salik veren Akdeniz Diyeti ile uyusmamakta, obezite, tip Il diyabet,
hiperkolesterolemi, metabolik sendrom, kalp-damar hastaliklar1 ve inme riskini
azaltacak bir beslenme Oriintiisiiniin parcast olma 6zelligi tasimamaktadir.

Oksiiz Helvas1 vitamin ve mineral ag¢isindan fakir olup icerigindeki en yiiksek
diizeyde bulunan vitaminin bugday unu igerigi dolayisiyla E vitamini oldugu, bu
icerigin 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin giinliilk E vitamini ihtiyacinin yalnizca
%18’ini ve ayni yas grubundaki kadin bireylerin gereksiniminin %21’ini sagladigi
goriilmektedir. Oksiiz Helvas1, 579,1 mg potasyum igerigiyle kronik bobrek yetmezligi
ve vitamin ve mineral kisitlamasi gerektiren diger rahatsizliklarda kullanimi miimkiin
goriinmeyen bir tath niteligindedir.

Pisirme yag1 olarak tereyagi kullanimi hayvancilik faaliyetlerinin izini
yansitmakla birlikte tereyagi iceriginin Akdeniz Diyeti’nin temel yag kaynagi olan
zeytinyagr ile degistirilmesi durumunda Oksiiz Helvasi'min kolesterol igerigi
sifirlanacak ve coklu doymamis yag asidi igerigi artirilarak birgok bulasici olmayan
hastalik riski azaltilarak helvanin Akdeniz Diyeti’ne olan uyumu kisith da olsa
artirilabilecektir. Uziim pekmezi kullanimi elde edilen iiriiniin besin olarak kullanimi
acisindan siirdiiriilebilirlik baglaminda olumludur ve sofra sekeri kullanimina gore
kisith da olsa avantajlar tagimaktadir. Bununla birlikte {iziim pekmezi bir basit seker

kaynagi olup obezite, tip II diyabet, metabolik sendrom ve kalp-damar hastaliklar
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riskinin artmasina yol agmaktadir. Protein, posa, ¢coklu doymamis yag asidi ve genel
olarak vitamin ve mineral iceriginin kisitli olmasi agisindan saglik avantajlari
sunmamakla birlikte Oksiiz Helvasi, elde bulunan malzemelerin degerlendirilmesiyle
kolay hazirlanabilecek bir enerji kaynagi ve kullanilan malzemeler gbéz Oniinde
bulunduruldugunda Akdeniz Diyeti’nin karakteristik 6zelliklerinden ¢ok gdgebe yasam

tarzinin etkilerinin baskin oldugu bir tatl olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

4.4.22. Aside

Aside’nin bilesiminde yer alan malzemeler tabloda verilmistir.

Tablo 4.64 Aside’nin bilesimi

. Analiz edilen . Karbonhidrat . o
Besin miktar (gram) Enerji (kcal) (gram) Protein (gram) | Yag (gram)
Bugday unu 55 188,9 39,8 5,5 0,5
Tereyagi 11,8 87,5 0,1 0,1 9,8
Seker 23,8 96,5 23,8 0 0

Tablo 4.65 Aside’nin 25-50 yas araliindaki erkek bireylerin enerji ve besin dgesi gereksinimlerini
karsilama yiizdesi

Besin ogesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar | Giinliik gereksinimi
(25-50 yas erkek) karsilama yiizdesi(%)

Enerji 372.9 kcal 1934,1 kcal 19

Protein 5,6 gram 57,1 10

Yag 10,4 gram 65,6 16

Karbonhidrat 63,6 gram 276,1 23
Posa 1,5 gram 30 5
Coklu doymamis yag 0,5 gram 10 5

asidi

Kolesterol 26,1 mg 0 -
A vitamini 77,1 meg 1001 mcg 8
E vitamini 0,3 mcg 14 mg 2
B, vitamini 0,1 mg 1,2 mg 5
B; vitamini 0 mg 1,4 mg 1
Bs vitamini 0 mg 1,5 mg 2
Folat 5,5 mg 400 mcg 1
C vitamini 0 mg 100,1 mcg 0
Sodyum 1,1 mg 2001 mg 0
Potasyum 94,8 mg 3500 mg 3
Kalsiyum 4,5 mg 1001 mg 0
Magnezyum 8,1 mg 350 mg 2
Fosfor 36,6 mg 701 mg 5
Demir 0,4 mg 10 mg 4
Cinko 0,3 mg 10 mg 3
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Tablo 4.66 Aside’nin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin dgesi gereksinimlerini
karsilama yiizdesi

Besin dgesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar| Giinliik gereksinimi
(25-50 yas kadin) karsilama yiizdesi(%)

Enerji 372,9 kcal 1934,1 kcal 19

Protein 5,6 gram 57,1 10

Yag 10,4 gram 65,6 16

Karbonhidrat 63,6 gram 276,1 23
Posa 1,5 gram 30 5
Coklu doymamis yag 0,5 gram 10 5

asidi

Kolesterol 26,1 mg 0 -

A vitamini 77,1 meg 1001 mcg 10
E vitamini 0,3 mcg 14 mg 3
B, vitamini 0,1 mg 1,2 mg 6
B, vitamini 0 mg 1,4 mg 1
B vitamini 0 mg 1,5 mg 2
Folat 5,5 mg 400 mcg 1
C vitamini 0 mg 100,1 mcg 0
Sodyum 1,1 mg 2001 mg 0
Potasyum 94,8 mg 3500 mg 3
Kalsiyum 4,5 mg 1001 mg 0
Magnezyum 8,1 mg 350 mg 3
Fosfor 36,6 mg 701 mg 5
Demir 0,4 mg 10 mg 3
Cinko 0,3 mg 10 mg 4

Aside, 25-50 yas araligindaki bireylerin giinliik protein gereksinmesinin
%10 unu karsilayabilmektedir. Iceriginde yalnizca 5,6 gram protein bulunan Aside’nin
temel protein saglayicisi, diisiik kaliteli protein igerigine sahip olan bugday unudur.
Basit seker ve un kullanimi ile hazirlanan bir tathh oldugu g6z Oniinde
bulunduruldugunda Aside, giinliik protein ihtiyacinin karsilanmasi adina tiiketimi

gergeklestirilebilecek bir besin niteligi tasimamaktadir.

Aside, 25-50 yas araligindaki bireylerin giinliikk yag ihtiyacinin %16 sin1
karsilamaktadir. Igerigindeki 10,4 gram yagmn temel saglayicisi olarak 9,8 gram yag
iceren doymus yag asidi kaynagi olan tereyagi kullanilmistir. Hayvancilik
faaliyetlerinin bir iirlinii olan tereyaginin pisirme yagi olarak kullanimi Aside’nin
Akdeniz Diyeti’'ne uyumunu oldukca sinirlamakla birlikte 26,1 mg kolesterol ve
yalnizca 0,5 gram ¢oklu doymamais yag asidi igerigi dolayisiyla bir¢cok bulasict olmayan
hastalik riskinin artisina zemin hazirlamaktadir.

Aside’nin igerigindeki 63,6 gram karbonhidratin yalnizca 1,5 grami posa olup
temel karbonhidrat saglayicilar1 39,8 gram ile bugday unu ve 23,8 gram ile sofra
sekeridir. Bu durum, Aside’nin kompleks karbonhidratlarin diyetteki payinin

artirtlmasini salik veren Akdeniz Diyeti ile uyumunu 6nemli dl¢lide sinirlamakta ve
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obezite, tip II diyabet, metabolik sendrom, kalp-damar hastaliklar1 ve inme gibi bulasici
olmayan hastaliklarin riskinde artisa yol agmaktadir.

Aside, antioksidan vitaminler olan A, E ve C vitaminince fakir olmasinin yani
sira genel olarak vitamin ve mineral agisindan fakir bir tath goriintimiindedir. 94,8 mg
potasyum ve 1,1 mg sodyum igerigi, Aside’yi hipertansif bireylerin ve kronik bobrek
yetmezligi gibi kisitlama gerektiren rahatsizliklara sahip olan bireylerin kullanimina
acik hale getirmektedir. Aside’nin yalnizca 0,3 mcg E vitamini i¢germesi ve C vitamini
icermemesi bitkisel malzeme kullanilmamasindan kaynaklanmakta olup bu durum,
Akdeniz Diyeti’nin karakteristik 6zelliklerine ters diigmektedir.

Basit seker kaynagi olarak pekmez yerine sofra sekeri kullaniminin goriilmesiyle
Oksiiz Helvasi’ndan ayrilan Aside, protein, posa, coklu doymamis yag asidi,
antioksidan vitaminler ve toplam vitamin ve mineral igerigi agisindan besleyiciligi
diisiik olan bir tatli niteligindedir. Yetistirilebilen hayvanin sagladig {irtine gore farkl
yorelerde farkli yag tirii kullaniminin miimkiin olacagin1 sdylemek miimkiindiir.
Aside’nin igeriginde, Yoriik yasam tarzinin bir bileseni olan hayvancilik faaliyetleriyle
elde edilen tereyagi kullanilmis ve bu durum Aside’yi temel yag kaynaginin zeytinyagi
oldugu Akdeniz Diyeti’ne uyumlu olmayan bir tath kilmistir.

4.4.23. Badem Kahvesi

Badem Kahvesi’nin bilesiminde yer alan malzemeler tabloda verilmistir.

Tablo 4.67 Badem kahvesinin bilesimi

: Analiz edilen . Karbonhidrat . o
Besin e e Enerji(kcal) (i) Protein (gram)| Yag (gram)
Kavrulmus, 5,2 30,3 0,4 1,1 2.8
doviilmiis badem
Inek siitii 12,5 8 0,6 0,4 0,4

Tablo 4.68 Badem kahvesinin 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin Ogesi
gereksinimlerini karsilama yiizdesi

Besin dgesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar| Giinliik gereksinimi
(25-50 yas erkek) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 38,2 kcal 1934,1 kcal 2
Protein 1,4 gram 57,1 3
Yag 3,2 gram 65,6 5
Karbonhidrat 1 gram 276,1 0
Posa 0,7 gram 30 2
Coklu doymamis yag 0,5 gram 10 5
asidi

Kolesterol 0,1 mg 0 -
A vitamini 4,4 mcg 1001 mcg 0
E vitamini 1,3 mcg 14 mg 9
B, vitamini 0 mg 1,2 mg 1
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Tablo 4.68 Badem kahvesinin 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin Ogesi
gereksinimlerini kargilama yiizdesi (devam)

Besin dgesi Analiz edilen miktar |Giinliik 6nerilen miktar| Giinliik gereksinimi
(25-50 yas erkek) karsilama yiizdesi(%)
B, vitamini 0,1 mg 1,4 mg 4
Be vitamini 0 mg 1,5 mg 1
Folat 4,2 mg 400 mcg 1
C vitamini 0,2 mg 100,1 mcg 0
Sodyum 5,2 mg 2001 mg 0
Potasyum 58,6 mg 3500 mg 2
Kalsiyum 25,7 mg 1001 mg 0
Magnezyum 16,1 mg 350 mg 3
Fosfor 38,4 mg 701 mg 5
Demir 0,2 mg 10 mg 2
Cinko 0,3 mg 10 mg 3

Tablo 4.69 Badem kahvesinin 25-50 yas araligindaki kadin bireylerin enerji ve besin 0Ogesi
gereksinimlerini karsilama yiizdesi

Besin ogesi Analiz edilen miktar |Giinliik dnerilen miktar | Giinliik gereksinimi
(25-50 yas kadin) karsilama yiizdesi(%)
Enerji 38,2 kcal 1934,1 kcal 2
Protein 1,4 gram 57,1 3
Yag 3,2 gram 65,6 5
Karbonhidrat 1 gram 276,1 0
Posa 0,7 gram 30 2
Coklu doymamis yag 0,5 gram 10 5
asidi

Kolesterol 0,1 mg 0 -
A vitamini 4,4 mcg 1001 mcg 1

E vitamini 1,3 mcg 14 mg 11
B, vitamini 0 mg 1,2 mg 1
B, vitamini 0,1 mg 1,4 mg 4
Bs vitamini 0 mg 1,5 mg 1
Folat 4,2 mg 400 mcg 1
C vitamini 0,2 mg 100,1 mcg 0
Sodyum 5,2 mg 2001 mg 0
Potasyum 58,6 mg 3500 mg 2
Kalsiyum 25,7 mg 1001 mg 0
Magnezyum 16,1 mg 350 mg 3
Fosfor 38,4 mg 701 mg 5
Demir 0,2 mg 10 mg 1
Cinko 0,3 mg 10 mg 4

Badem Kahvesi, 25-50 yas araligindaki bireylerin giinlik protein
gereksinimlerinin %3’linii ve yag gereksinimlerinin %5’ini karsilamakta, porsiyonu
basina 38,2 kkal saglamakta ve kisitli da olsa karbonhidrat iceriginin posadan, yag
iceriginin ¢oklu doymamis yag asitlerinden geldigi bir igcecektir.

Alanya’nin cografi isaret ile tescillenmis triinlerinden olan Badem Kahvesi,
porsiyonu basina diisen enerji icerigi diisiik olan bir igecek niteligindedir. Kullanilan
bademin ve inek siitiinlin kisitlh miktarlarda olmasi, Badem Kahvesi’nin vitamin ve

mineral igeriginin de diisiik olmasi sonucuna yol agmaktadir. Vitamin ve mineral
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iceriginde artis saglanmasi miimkiin olmakla birlikte Badem Kahvesi, vitamin ve
mineral kaynagi olarak degerlendirilmeden tiiketilmelidir.

Kafein icermeyen ve ger¢ek anlamda bir kahve olmayan Badem Kahvesi, her ne
kadar bitkisel bir protein kaynagi olan ve omega-6 yag asidi iceren badem kullanimi
Akdeniz Diyeti’ne uyumlu bir 6zellik olsa da kavurma islemi sonucunda besin 6gesi
kayiplar1 yasanacagi da unutulmamalidir. Badem Kahvesi’nin siit olmadan, 6rnegin
sicak su ile ¢ay benzeri bir igecek seklinde tliketimi durumunda enerji degerinin 6nemli
Olclide  diisisii =~ saglanabilecektir.  Bununla  birlikte  Badem  Kahvesi’nin
tiikketilebilirliginin etkilenecegi ve bu {iriiniin tescillenmis karakteristik 6zelliklerini
kaybedecegi, bundan dolay: iiriiniin orijinal haliyle tecriibe edilemeyecegi de goz
ontinde bulundurulmalidir.
kosullarin bir driin olan bademin icecek olarak

Cevresel sagladig1

degerlendirilmesi, yerel kaynaklarin kullanimi ve bdylelikle stirdiiriilebilirligin
saglanmas1 agisindan Akdeniz Diyeti’'ne ve Slow Food ve benzeri akimlara uyum
gostermektedir. Badem Kahvesi’nin, Akdeniz mutfaklari olan Italyan ve Fransiz
mutfaklarinda c¢esitli formlarda tiiketildigini g6zlemledigimiz kahveye kafeinsiz,
kolesterol, yag ve enerji igerigi diisiik bir icecek olarak turizm faaliyetlerinde bir
markalama 6gesi olarak kullanim potansiyelinin yiiksek oldugunu sdylemek miimkiin

goriinmektedir.

4.4.24. Kasik Helvasi

Kasik Helvasi’nin bilesiminde yer alan malzemeler tabloda verilmistir.

Tablo 4.70 Kasik helvasmnin bilesimi

Besin I:llll:tl:‘l: f;l;?;l) Enerji (kcal) Kar(l;t;gll:;l rat Protein (gram) | Yag (gram)
Tereyagi 25 185,3 0,2 0,2 20,8
Zeytinyagi 12,8 1152 0 0 12,8

Bugday unu 33 113,3 23,9 3,3 0,3

Cam fistig1 10 57,6 0,7 2,4 5,1
Seker 43 174,4 42,9 0 0
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Tablo 4.71 Kasik helvasinin 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ve besin dgesi gereksinimlerini

karsilama yiizdesi

Besin ogesi

Analiz edilen miktar

Giinliik onerilen miktar
(25-50 yas erkek)

Giinliik gereksinimi
karsilama yiizdesi(%)

Enerji 645,8 kcal 1934,1 kcal 33
Protein 5,9 gram 57,1 10
Yag 39 gram 65,6 59
Karbonhidrat 67,7 gram 276,1 25
Posa 1,6 gram 30 5
Coklu doymamis yag 4,3 gram 10 43
asidi
Kolesterol 55,3 mg 0 -
A vitamini 163,6 mcg 1001 mcg 16
E vitamini 3,7 mcg 14 mg 27
B, vitamini 0,1 mg 1,2 mg 10
B, vitamini 0 mg 1,4 mg 2
B vitamini 0 mg 1,5 mg 2
Folat 9 mg 400 mcg 2
C vitamini 0,2 mg 100,1 mcg 0
Sodyum 2 mg 2001 mg 0
Potasyum 120,3 mg 3500 mg 3
Kalsiyum 7,9 mg 1001 mg 1
Magnezyum 28,9 mg 350 mg 8
Fosfor 76,7 mg 701 mg 11
Demir 1,2 mg 10 mg 12
Cinko 0,7 mg 10 mg 7

Tablo 4.72 Kagik helvasinin 25-50 yas aralifindaki kadin bireylerin enerji ve besin dgesi gereksinimlerini

karsilama yiizdesi

Besin ogesi

Analiz edilen miktar

Giinliik onerilen miktar
(25-50 yas kadin)

Giinliik gereksinimi
karsilama yiizdesi(%)

Enerji 645,8 kcal 1934,1 kcal 33
Protein 5,9 gram 57,1 10
Yag 39 gram 65,6 59
Karbonhidrat 67,7 gram 276,1 25
Posa 1,6 gram 30 5
Coklu doymamis yag 4,3 gram 10 43
asidi
Kolesterol 55,3 mg 0 -
A vitamini 163,6 mcg 1001 mcg 20
E vitamini 3,7 mcg 14 mg 31
B, vitamini 0,1 mg 1,2 mg 12
B, vitamini 0 mg 1,4 mg 2
B vitamini 0 mg 1,5 mg 2
Folat 9 mg 400 mcg 2
C vitamini 0,2 mg 100,1 mcg 0
Sodyum 2 mg 2001 mg 0
Potasyum 120,3 mg 3500 mg 3
Kalsiyum 7,9 mg 1001 mg 1
Magnezyum 28,9 mg 350 mg 10
Fosfor 76,7 mg 701 mg 11
Demir 1,2 mg 10 mg 8
Cinko 0,7 mg 10 mg 9
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Kasik Helvasi, 25-50 yas araligindaki bireylerin giinliik protein gereksiniminin
%10’unu karsilamaktadir. Temel protein saglayicilarinin diistik kaliteli protein icerigine
sahip olan bugday unu ve cam fistig1 ile saglandig1 goriilmektedir.

Kasik Helvasi, 25-50 yas araligindaki bireylerin giinliik yag gereksinmesinin
%359 unu karsilamaktadir. Zeytinyagi kullanimi s6z konusu olsa da baskin pigirme yagi
olarak karsimiza hayvancilik faaliyetlerinin bir iirlinii olan tereyagi c¢ikmaktadir.
Bununla birlikte 39 gram seklindeki yag igeriginin 4,3 grami1 omega-6 yag asitlerince
zengin olan c¢am fistiginin kullaniminin etkisiyle ¢oklu doymamis yag asitlerinden
saglanmaktadir. Bu durum Kasik Helvasi’n1t Akdeniz Diyeti’ne kisithh olsa da
yaklastirmaktadir. Bununla birlikte Kasik Helvasi c¢oklu doymamis yag asidi
tikketiminin saglanmasi amaglanarak tiiketilmemelidir.

Kagik Helvast igerigindeki 67,7 gram karbonhidratin yalnmizca 1,6 graminin
posadan geldigi, temel karbonhidrat kaynagi olarak 42,9 gram karbonhidrat saglayan
sofra sekerinin kullanildigi bir tatli olmasi yOniiyle basit karbonhidrat tiiketiminin
azaltilip kompleks karbonhidrat kaynaklarinin tiiketiminin artirilmasini salik veren
Akdeniz Diyeti ile ¢elismektedir.

Kasik Helvasi’nin igeriginde en yiiksek diizeyde bulunan vitamin, bugday unu
icerigi dolayistyla 25-50 yas araligindaki erkek bireylerin giinliik gereksiniminin
%27’ sinin, ayn1 yas grubundaki kadin bireylerin gereksiniminin ise %31’ini karsilayan
E vitaminidir. Bununla birlikte Kasik Helvasi, toplam vitamin ve mineral igerigi
acisindan fakir bir tath niteligindedir. Diisiik sodyum ve potasyum igerigi, hipertansiyon
hastalig1 ya da siiphesi olan bireylerde ve kronik bobrek yetmezligi hastalarinda bu
tatlinin kullanimini miimkiin kilmaktadir.

Pisirme yag1 olarak doymus yag asidi igerigi yiiksek olan tereyagi kullanilsa
tereyaginin yerine zeytinyagi kullanilmasi durumunda Kasik Helvasi Akdeniz Diyeti’ne
daha uyumlu hale getirilebilecek olmakla birlikte bu durumda tiiketilebilirliginin
etkilenebilecegi de unutulmamalidir. Zeytinyagi ve ¢am fistig1 icerigi dolayisiyla ¢coklu
doymamis yag asidi igerigine karsilik tereyagi dolayisiyla 55,3 mg kolesterol iceren
Kasik Helvasi, karbonhidrat iceriginin ¢ogunun basit sekerden gelmesi ve posadan fakir
olmasi yoniiyle de bir¢ok bulasici olmayan kronik hastalik riskini de artirmaktadir.

Bugday unu kullanimina ragmen B grubu vitamini igerigi kisith olan Kagsik

Helvasi, Akdeniz Diyeti’nin bitkisel malzeme kullanimim tesvik etmesinin bir sonucu
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olan C vitamini igerigine sahip olmayan ve toplam vitamin ve mineral agisindan fakir
olan bir tathdir. Tereyagi yerine zeytinyagt kullanilmasi, sofra sekerinin daha az
kullanilmas1 ya da hi¢ kullanilmamasi, kullanilan unun yar1 veya tam kepekli olmasi,
iceriginde yumurta gibi bir kaliteli protein kaynaginin bulundurulmasi seklindeki
giincellemelerle Kagik Helvasi’nin besleyiciligini artirmak miimkiin goériinmektedir.
Tathi yapiminda genel olarak hayvancilik faaliyetlerinin sonucunda elde edilen
tereyaginin kullanildigi, hazirlama ve pisirme agisindan kolayligin oncelik oldugu, bu
nedenle elde bulunan ve ulasilmasi en kolay olan iirtinlerin kullanildig1 gézlemlenmekte
ve bu durumu ornekleyen Kasik Helvasi’nin Akdeniz Diyeti’ne uyum diizeyi oldukca

diisiik olan bir tath oldugu anlagilmaktadir.
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Arastirmanin bu boliimiinde, Alanya’nin geleneksel yemeklerinin igerik analizi
sonucu elde edilen bulgular g6z Oniinde bulundurularak c¢ikarilan sonuglar ve bu
sonuglarin 1s1¢inda sunulan Oneriler yer almaktadir. Literatiirde yore mutfag: ile ilgili
yeterli veri ve ¢alisma bulunmamaktadir. Arastirma bu acidan ydre mutfag: ile ilgili
bilimsel veri sunarak kiiltiir miras1 dgesi olan mutfagin korunarak siirdiiriilebilirliginin
ve turizm faaliyetlerinde kullanilabilirliginin saglanmasi adina 6nem arz etmekte ve
gelecek galismalar icin bilimsel veri tabani olusturmaktadir.

Aragtirmanin 6rneklemini Alanya il¢esindeki yoresel yemekler olusturmaktadir.
Alanya Mutfaginin Diyetetik Acidan Incelenmesi konulu bu ¢alismada yodrenin
geleneksel ve sik tiiketilen yemeklerinin Akdeniz Diyeti’nin ayirt edici ve temel
ozelliklerine uyum diizeyleri incelenmis, yemeklerin besin 6gesi analizinde BeBiS 8
(Beta) Tam Siiriim adli program kullanilmistir. Arastirmanin odaginda Alanya ilgesinin
sahip oldugu mutfak mirasindan 6rneklerin enerji ve besin dgesinin analizi sonucunda
bu yemeklerin Akdeniz Diyeti’nin karakteristik 6zelliklerine olan uyum diizeyini tespit
etmek bulunmaktadir.

Anadolu Secluklu Devleti, Karamanogullar1 Beyligi, Osmanli Devleti ve
Cumhuriyet Donemi gibi farkl kiiltiirlerin etkisi altina sekillenmis énemli bir mutfak
mirasina sahip olan Alanya’nin turizm faaliyetlerine ydresel lezzetlerin dahil edilmesi
durumunda yerel ekonominin ve bunun etrafinda saglanan istihdamin siirekliliginin
korunmasi yoluyla turizm faaliyetlerinin y1l geneline yayilmasi saglanacaktir. ilge
gelirlerinin 6nemli bir boliimiinii olusturan turistik faaliyetlerin yalnizca yaz donemine
sikistiglr g6z Oniinde bulunduruldugunda mutfagin turizm faaliyetlerinde kullanima,
yorenin mutfak mirasinin korunmasini ve siirdiiriilebilir sekilde aktarimi saglanarak
bolgeye olan ilginin artirilmasini ve ulusal ve uluslar arasi ¢apta taninirlik saglanmasini
miimkiin kilacaktir.

Turistik amaclarla seyahat gerceklestiren bireylerin ilgisini c¢eken faktorler
arasinda mutfak onemli bir konumda olup bu ziyaretler sirasinda yapilan harcamalarin
ortalama ligte birini yeme-igme harcamalarinin olusturdugu bilinmektedir. Bireylerin
gerceklestirdikleri ziyaretten duyduklari memnuniyeti saglayan oOnemli faktorler
arasinda bulunan mutfak zenginligi, seyahati gerceklestiren bireylerin yoreyi tekrar

ziyaret etme istegi duymalarina katkida bulunmaktadir.
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Yore mutfaklarinin olusumunda iklim ve bunun imkan verdigi ekonomik
faaliyetler ve yorede yetistirilebilen ve elde edilebilen {iriinlerin yani sira bolgenin
kiiltiirel miras1 6nemli bir belirleyicidir. Yoresel lezzetlerin tadimi sirasinda besin
tiikketimiyle birlikte yore kiiltiiriiniin tiiketimi de gergeklestirildiginden mutfak mirasinin
stirdiiriilebilir bir sekilde gelecek nesillere aktarimi saglanmaktadir. Anadolu Selguklu
Devleti, Karamanogullart Beyligi ve Osmanli Imparatorlugu gibi devletlerin
himayesinde bulunmus olan Alanya’nin mutfak mirasi bu kiiltiirlerin etkisinin yan1 sira
Akdeniz ikliminin imkan verdigi trilinlerin kullaniminin, yaylacilik ve hayvancilik
faaliyetlerinin ve gocebe Y oriik yasam tarzinin da etkilerini yansitmaktadir.

Yaylacilik faaliyetleri, go¢cebe yasam tarzinin karakteristik 6zelliklerinden biri
olup Alanya yoresinin Yoriik kiiltliriiniin bir parcasidir. Bu faaliyetler kapsaminda
iklimin elverdigi ol¢iide tarimsal faaliyetler gerceklestirilerek sebze, meyve, tahil,
kurubaklagiller gibi {irlinler yetistirilebilmesinin yani sira kiigiikbas ve biiyiikbasg
hayvancilik da temel ekonomik faaliyetler arasinda yer almaktadir. Hayvancilik
faaliyetleri ile elde edilen iirlinler arasinda siit ve et lirtinleri 6nemli yer tutmaktadir. Bu
iirlinlerin yoresel yemeklerin hazirlanmasinda sikg¢a kullanildigina rastlanmaktadir.

Akdeniz’in zeytin agaci1 yetistirilebilen yorelerinden biri olan Alanya’nin
Akdeniz Diyeti’nin karakteristik 6zelliklerini yemeklerinde ne derece gorebildigimizi
tespit etmek, yore mutfagini sekillendiren bilesenlerin etkilerini gérmek agisindan 6nem
arz etmektedir. Akdeniz Diyeti’nin temel yag saglayicis1 zeytinyagi olmakla birlikte bu
arastirmada Alanya’nin geleneksel yemeklerinde sikg¢a kullanilan yag saglayicisinin
tereyag1 oldugu tespit edilmistir. Bunun hayvancilik faaliyetleri kapsaminda elde edilen
stit tirtinlerinin yemek hazirlama, pisirme ve sunumu gibi agsamalarda kullanilmasindan
kaynaklanmasi muhtemeldir. Bu iirinlerin Selguklu Devleti’nin mutfak mirasinin
korunmasi sonucunda giiniimiizde kullanimda olmasi da miimkiin goériinmektedir.
Alanya’nin cografi isaretli yemeklerinden olan Giiliiklii Corba’nin yani sira Un Corbasi,
Etli Kuru Bamya Yemegi, Kabuklu Kuru Fasulye Yemegi, Goleviz Yemegi, Ayva
Yemegi, Go¢ Coregi, Ogmag, Kivrim, Oksiiz Helvasi, Aside ve Kasik Helvas1 gibi
corba, et yemegi, sebze yemegi, ¢orek ve tatlilarda bu durumu gérmek miimkiindiir.
Doymus yag asitlerince zengin olan tereyaginin kullanimi hiperkolesterolemi,
dislipidemi, hipertansiyon, kalp-damar hastaliklar1 ve inme gibi bir¢ok bulasict olmayan

hastalik riskini artirmaktadir. Doymus yag asitlerince zengin olan hayvansal yag
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kaynaklarmin kullanim sikliginin azaltilarak doymamis yag asitlerince zengin olan
bitkisel yag kaynaklarma yonelinmesi yoniinde bir beslenme oriintiistinii salik veren
Akdeniz Diyeti ile Alanya yoresi mutfagina ait geleneksel yemeklerin 6nemli bir
bolimii uyum gostermemekte, burada Yoriik yasam tarzinin bir pargasi olan hayvancilik
faaliyetlerinin ve Selguklu Devleti’nin mutfak aligkanliklarinin ydérenin mutfak mirasi
izerindeki etkisi daha yogun hissedilmektedir.

Alanya mutfagi, Akdeniz Diyeti’nin temel 6zellikleriyle uyum saglayan yoresel
lezzetlere de sahiptir. Bunlara 6rnek olarak Kabuklu Kuru Fasulye Yemegi, Goleviz
Yemegi, Semizotu Yemegi, Balkabagi Yemegi, Bakla Pilavi, Asma Yapragi Sarmasi,
Fasulye Piyazi, Uliibii (Boriilce) Piyazi 6rnek olarak verilebilir. Coklu doymamis yag
asidi, posa, antioksidan vitaminler ve kompleks karbonhidrat agisindan zengin olan bu
yemekler tip II diyabet, metabolik sendrom, hipertansiyon, kalp-damar hastaliklari,
inme ve bircok kanser riskini azaltma potansiyeline sahip olup bu yoniiyle Akdeniz
Diyeti ile uyum igerisindedir.

Temel yag saglayicisinin zeytinyagi oldugu bu yemekler, yetistirilebilen
iirtinlerin kullanim1 ve hayvansal {iriinlerin yemegin igeriginde kisith olarak yer almasi
dolayisiyla karbon ayak izini azaltip siirdiiriilebilirligi saglayacagindan ¢evre agisindan
da Onemli avantajlar sunmaktadir. Cevreci ve siirdiiriilebilirlik agisindan avantaj
saglayan bu yemeklere 6rnek olarak Semizotu Yemegi, Balkabagi Yemegi ve iceriginin
giincellenmesi durumunda Fasulye Piyazi1 ve Uliibii (Boriilce Piyazi) verilebilir. Bu
yemeklerin yore mutfagimin tanitimi1 amaciyla turistik faaliyetler kapsaminda
degerlendirilmesi 6nem tasimaktadir. Bununla birlikte Kabuklu Kuru Fasulye ve
Goleviz Yemegi’nde de Yoriik kiiltiiriiniin etkisi olan tereyagi ve karasal iklimin
yasandig1 sert kis sartlarina hazirlik amaciyla iiretilen domates salgasinin kullanimini
gérmek miimkiindiir.

Hazirlanma asamasinda tuz kullanimimin goriildiigii salga, icerigine girdigi
yemeklerin sodyum diizeyini artirmaktadir. Akdeniz Diyeti, tuz kullanimini sinirlayip
bitkisel {irlinlerin diyetteki yerinin artirilmasini salik veren ve bdylelikle hipertansiyon
riskini azaltma amaci tasiyan bir beslenme Oriintiisiidiir. Sodyum, klor ile birlikte sofra
tuzunun temel minerali olup hipertansiyon riskinde artisa yol agmakta ve vitamin,
mineral ve bazi durumlarda protein kisitlamasina gidilen kronik bobrek yetmezligi gibi

durumlarda tabloyu kétiilestirmektedir. Salganin yani sira yemeklerde tuz ve baharat
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kullanimi, Alanya ydresine ait yemeklerde sikc¢a goriilen bir aligkanlik olup bu durum
Akdeniz Diyeti’'ne uyum potansiyeli yiiksek olan yemeklerin uyum diizeyinde diisiise
yol agabilmektedir.

Sert kis sartlarinda tiiketime hazir yiyecek bulundurmak adina sebze ve
meyvelerin kurutulmast da salga hazirlanmasina benzer bir uygulama olarak One
cikmakta ve Alanya’nin yoresel yemeklerinde bunun oOrneklerini gérmek miimkiin
olmaktadir. Buna 6rnek olarak Kuru Patlican Yemegi ve Taratoru ve Etli Kuru Bamya
Yemegi verilebilir. Besinin kurutulmasi sonucunda 100 graminda bulunan besin 6gesi
icerigi artis gostermekte ve bdylelikle besin, igerik acisindan yogunlagsmaktadir.
Bununla birlikte Akdeniz Diyeti, tiiketime hazir taze tiriinlerin mevsiminde kullanildig1
bir beslenme Oriintiisii niteliginde oldugundan besin kurutma aliskanliginin Akdeniz
Diyeti aligkanliklarindan ¢ok Sel¢uklu mutfak mirasindan ya da Yoriikk kiiltiiriinden
etkiler tasidigini sdylemek miimkiin goriinmektedir.

Selcuklu  Donemi’ne ait mutfak aligkanliklarinin = Alanya’nin  yoresel
yemeklerinde izlerinin goriildiigiinii sdylemek miimkiin goriinmektedir. Tahil
drtinlerinin firincilik faaliyetlerinde kullanimimin sik  goriildiigii Konya merkezli
Selguklu Devleti’nin mutfaginda pide ve cesitli ekmek tiirlerinin tiikketimi ve tandir
kullannmi1 yaygin olup bunu giinlimiizde Konya ve c¢evresinde gormek halen
mimkiindiir. Yoriik yasam tarzinda da tahillarin una doniistiiriilerek O6zellikle sac
kullannmiyla ekmek ve ¢orek seklinde degerlendirilmesinin yan1 sira ¢orba ve tatlilarda
kullanimina da sikca rastlanmaktadir. Buna 6rnek olarak Dar1 Corbasi, Ogmag, Kivrim,
Kasik Helvasi, Oksiiz Helvas1, Aside ve Gog¢ Coregi verilebilir. Akdeniz Diyeti sebze,
meyve, tam tahillar ve kurubaklagiller gibi posa icerigi yiiksek olan iiriinlerin
kullanildig1 bir beslenme oOriintiisiinii salik vermekteyken, ornek olarak sunulan bu
yemeklerin temel karbonhidrat saglayicilarininbasit karbonhidrat kaynagi olan sofra
sekeri, lizim pekmezi, bugday unu ve bugday nisastasioldugu goze carpmaktadir. Bu
iirlinlerin yapiminda temel pisirme yagi olarak tereyagi kullanimi da iiriinlerin Akdeniz
Diyeti’nin karakteristik 6zelliklerinden daha ¢ok Sel¢uklu mutfagi ve Yoriik yasam
tarzindan etkiler tasidiginin bir gostergesi niteligindedir.

Asma Yaprag1 Sarmasi, Uliibii (Boriilce) Piyazi, Balkabagi Yemegi gibi turizm
faaliyetlerinde yorenin mutfak mirasinin Akdeniz Diyeti’ne uyumlu temsilcileri olarak

sunulabilecek yemekleri bulunmakla birlikte Alanya’nin yazlar1 bagkentligini yaptig
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Anadolu Selguklu Devleti’nin mutfak karakteristikleri ya da Yoriik yasam tarzinin
etkilerinin de bulundugu ve bdylelikle farkli kiiltiirlerin kesisimi niteliginde olan
geleneksel yemekler de bulunmaktadir. Buna 6rnek olarak Kuru Patlican Taratoru’nu
vermek mimkiin goriinmektedir. Kuru sebze kullanimi Selguklu ya da Yoriik
kiiltiiriiniin  etkisini yansitirken, pisirme yagi olarak zeytinyagimin kullanimi ve
iceriginde birgok farkli ortamda yetistirilebilen sogan ve sarimsagin yani sira ¢oklu
doymamis yag asidince zengin olan ceviz ve C vitaminince zengin bir turunggil olan
limonun kullanim1 Akdeniz Diyeti’nin karakteristik 6zelliklerinden etkiler tagimaktadir.
Bu iirtinlerin turizm faaliyetlerinde one ¢ikarilmak istenen kiiltiire uygun olacak sekilde
iceriginin giincellenmesi miimkiin olup, Akdeniz Diyeti’nin saglik i¢in sagladig1 olumlu
katkilar bolge mutfaginin ¢evresel, ekonomik ve kiiltiirel baglamda siirdiiriilebilirliginin
saglanmasi acisindan avantajlar sunacagi unutulmamalidir.

Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi’ne gére dort temel besin grubu bulunmakta,
bunlar siit iriinleri, et, tavuk, balik, yumurta, kurubaklagiller ve yagli tohumlarin
olusturdugu et grubu, sebze ve meyve grubu ve tahillar seklindedir. Hayvancilik
faaliyetlerinden saglanan siit iiriinlerinin yani sira et iirlinleri de Alanya’nin yoresel
yemeklerinde sik¢a kullanilmaktadir. Kirmizi et doymus yag asidi igerigince yiiksek
olup, Akdeniz Diyeti kirmizi et tlketimini kisitlayan ve doymamis yag asidi
kaynaklarinca zengin balik gibi {iriinlerin tiiketimini salik veren bir beslenme Griintiisii
niteligindedir. Alanya’nin cografi isaretle tescillenmis yemegi olan Giiliiklii Corba’da
dana iskembe ve dana kiymasi kullanimi durumu o6rneklemekte, diger ornekler Etli
Kuru Bamya Yemegi’nde kemikli ke¢i eti kullanimi, Géleviz Yemegi’nde bu yemegin
Akdeniz Diyeti’ne uyumunu diistiren kusbasi et kullanimi, Kuru Patlican Yemegi, Ayva
Yemegi ve Sogan Yahnisi'nde dana kiymasi kullanimi seklindedir. Alanya’nin
geleneksel yemekleri arasinda balik  kullanimini  6rnekleyebilecek bir yemek
bulunmadigi goriilmektedir. Bunun yam sira Fasulye Piyazi’nda kullanilan haslanmig
yumurta ve hamur yapiminda kullanilmasi haricinde yumurta kullaniminin sik olmadigi
da anlagilmaktadir. Alanya mutfaginin Akdeniz Diyeti’ne daha fazla uyumlu hale
getirilmesinde tereyagi yerine zeytinyagi kullanimi, sal¢a yerine domates kullanimai, un,
nigasta, sofra sekeri ve pekmez gibi basit karbonhidrat kaynaklarinin yerine kompleks
karbonhidrat kaynagi olan meyve ve kepekli ve tam taneli tahil kullanilarak elde edilen

tahil {irtinlerinin kullanim1 gibi degisikliklerin yam sira kirmizi et yerine yiiksek kaliteli
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bitkisel protein kaynagi olan kurubaklagillerin kullanim1 6nem arz etmektedir. Bunun
ornegini Kabuklu Kuru Fasulye, Uliibii (Bériilce) Piyazi, Barbunyali Taze Fasulye ve
Fasulye Piyazi’'nda gormek mimkiindiir. Bitkisel protein kaynaklar1 elzem
aminoasitlerin tamamini igermemeleri dolayisiyla kalite acisindan hayvansal protein
kaynaklarinin altinda kalsa da bu diizeyi artirmak adina kurubaklagillerin tam taneli
tahil {irtinleriyle tikketimi Onerilebilir.

Slow Food ve mutfak mirasinin korunarak siirdiiriilebilir sekilde gelecek
nesillere tasinmasini amaglayan akimlara uyum gosterecek sekilde Alanya mutfagi,
sebzelerin yan1 sira mevsimindeki meyvelerin ana yemek olarak kullanimindan 6rnekler
sunmaktadir. Bunlar arasinda turizm faaliyetlerinde tanitim rolii oynama potansiyeli
olabilecek Balkabagi Yemegi bulunmaktadir. Tamamen bitkisel kaynaklar kullanilarak
hazirlanan Balkabag1 Yemegi karbon ayak izinin azaltilmasini saglayarak siirdiiriilebilir
beslenmeyi miimkiin kilacak bir beslenme oOriintiisiiniin olusturulmasinda 6nemli bir
bilesen olarak kullanilabilir. Bununla birlikte meyvenin ana 0giin olusturmada
kullannmin1 6rnekleyen diger bir yemek olan Ayva Yemegi, pisirme yagi olarak
tereyaginin ve basit karbonhidrat kaynagi olarak sofra sekerinin kullanildig1 bir yemek
olup bu yemegin icerigindeki malzemeler tereyagi zeytinyagiyla degistirilecek ve seker
kullanilmayacak yonde giincellendigi takdirde Ayva Yemegi de Akdeniz Diyeti’ne
uyumlu hale getirilebilecektir.

Yurt i¢i ve yurt disinda bircok organizasyonda Tiirk mutfaginin tanitiminda
sembol bilesenlerden olan Tiirk kahvesinin tanitimi gerceklestirilmektedir. Alanya
yoresel icecekleri arasinda Tiirk Kahvesi’ne alternatif olabilme potansiyeline sahip olup
cografi isaretle tescillenmis olan Badem Kahvesi géze ¢arpmaktadir. Kavrulmus badem
ve inek siitii kullanilarak hazirlanan badem siitii, porsiyonu basina diisen enerji igerigi
acisindan diisiik olan, kisith da olsa vitamin, mineral ve bademden gelen coklu
doymamig yag asitlerini igeren ve gergek anlamda bir kahve olmamasi dolayisiyla
kafein icermeyen bir icecek niteligindedir. Cevresel kosullarin imkan verdigi {iriinlerin
bir icecek olusturmak iizere kullanimi Slow Food ve benzeri siirdiiriilebilirlik saglama
amaci tastyan beslenme akimlarmma uyum gostermektedir. Mutfagin milli kimligin
insasinda &nemli bir konumda bulundugu Italya ve Fransa gibi Akdeniz iilkelerinde
kahve tiikketimi sik¢a ve ¢esitli formlarda gerceklestirilmekte olup bu durum, Alanya’nin

cografi isaretli geleneksel lezzeti olan Badem Kahvesi’nin bu {ilkelerin kahvelerine
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kafeinsiz bir alternatif olarak sunulmasini akla getirmektedir. Badem Kahvesi’'nin
Alanya’nin  mutfak mirasinin tanitiminda bir sembol iiriin olarak kullanim
potansiyelinin bulundugunu sdylemek miimkiin goriinmektedir.

Alanya yére mutfagina ait tathlara Kivrim, Oksiiz Helvasi, Aside ve Kasik
Helvasi1 6rnek verilebilir. Bu tathilarin yapimindaki ortak noktalardan birisi pisirme yag1
olarak hayvancilik faaliyetlerinin bir iirlinii olan tereyaginin kullanimi olup bir digeri ise
temel tahil kaynagi olarak one ¢ikan bugdaymn basit karbonhidrat kaynagi olan un
seklinde kullanimidir. Bununla birlikte hayvancilik faaliyetlerinin bir diger {iriinii olan
sitiin tath yapiminda kullanimim1 Ornekleyen yoreye ait herhangi bir tathya
rastlanmamus, tatlinin daha ¢cok hamurlu ve serbetli tatli ya da helva seklinde tiiketildigi
anlagilmistir. Tathh yapiminda, elde bulunan ve en kolay ulasilabilecek malzemeler
kullanilarak kolay hazirlanabilir tatli olan helva kullaniminin 6ne ¢iktig1 goriilmiistiir.
Alanya mutfaginin tath 6rneklerinin Akdeniz Diyeti’nin karakteristik 6zelliklerine daha
uyumlu hale getirilebilmesi adina tereyagi yerine zeytinyagi kullanimi, hamurlu ve
serbetli tatli yerine meyve ya da meyve kullanilarak hazirlanmis tath kullanimi yoluyla
basit seker tiiketiminin azaltilmasi veya ortadan kaldirilmasi 6nemli giincellemeler
olacaktir.

Tarihsel siiregte farkli kiiltiirlerin ge¢is noktasi niteligi tasimig ve ticaret ve
yasam alani olarak one ¢ikmis olan Alanya, giinlimiizde de tarihi ve kiiltiire] mirasinin
yani sira alternatif turizm dallarinin uygulanmasi agisindan 6nemli bir potansiyele sahip
olup, turizm faaliyetlerinde ydre kiltiiriiniin taninmasini saglayacak olarak mutfak
iirtinlerinin kullanimi 6nem arz etmektedir. Turizm faaliyetleri sirasinda gergeklestirilen
harcamalarin {i¢te birini yeme-igme harcamalarinin olusturdugu bilinmektedir. Bolgeyi
ziyaret eden bireyler o yorenin kiiltiiriinii de tecriibe etmek istemektedir. Giiniimiizde
Alanya’nin 6nemli gelir kaynaklarindan birisi olan turizm faaliyetlerinin yilin yalnizca
belli bir boliimiiyle siirlanmis olmasi bu potansiyelin yeterince degerlendirilmemis
oldugunun gostergesi olup mutfak mirasinin bu faaliyetlerde kullanimi yerel
kalkinmanin siirdiiriilebilir sekilde gerceklestirilmesini saglayacak, siirdiiriilebilir
istihdam olanag1 olusturacak ve turizm faaliyetlerinin yil geneline yayilmasini
saglayarak Alanya’nin tanitiminda geleneksel yore lezzetlerinin bir kimlik sunma araci

olarak da kullanim1 miimkiin kilinmis olacaktir.
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Alanya mutfagint sekillendiren birgok faktér oldugu goriilmiis ve bunlar
arasinda baskin olan faktorlerin Akdeniz Diyeti, YOriik yasam tarzi ve Selguklu mutfak
mirasi oldugu tespit edilmistir. Bu ii¢ temel faktor arasinda Akdeniz Diyeti’nin baskin
olmadigi, baskin olan faktorlerin Yoriik yasam tarzi ve Selguklu mutfak mirast oldugu
anlasilmaktadir. Beklendigi tizere, Alanya mutfak kiiltiiriiniin Akdeniz Diyeti’nin temel
karakteristik Ozellikleriyle uyum diizeyinin yeterli olmadigi saptanmistir. Cevreci
yaklagimlarin gitgide 6nem kazandigi, bu baglamda Slow Food ve gastromilliyetcilik
gibi akimlarin mutfak miraslarinin korunarak siirdiiriilebilir bir sekilde aktarimini
saglama ac¢isindan 6neminin arttig1 gliniimiizde, cevre ve saglik agisindan bir¢ok avantaj
sunan Akdeniz Diyeti’nin bu aktarimi saglamada bir semsiye gorevi gordigi
sOylenebilir. Bundan dolayi, Akdeniz’in zeytin agaci yetistirilebilen bir yoresi olan
Alanya’nin mutfak tiriinlerinin Akdeniz Diyeti’ne uyumunun artirilmast adina 6nerilen
miidahalelerin yapilmasi, yore yemeklerinin siirdiiriilebilirlik, ¢cevre dostu olma, Slow
Food ve Akdeniz Diyeti gibi anlayislara uyum saglama yonleriyle turizm faaliyetlerinde
ve yeme-igme faaliyetlerinin ylriitiildiigli restoran ve benzeri tesislerde one ¢ikarilmasi,
yore lezzetlerinin cografi isaretle tescillenmesinin saglanmasi, “Altin Kepge” gibi
festival ve yarigmalarin yayginlastirilmasi ve gelecek donemlerde konu ile ilgili bilimsel
caligmalaringerceklestirilmesi durumunda Alanya mutfaginin markalasarak gelecek

nesillere aktarimi saglanabilecektir.
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