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TURK MUTFAGINDA KULLANILAN BAZI FONKSiYONEL
GIDALAR VE OZELLIKLERI?
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OZET

Diinya iizerinde yasayan toplumlar kiiltiirel, ekonomik ve sosyal yonden birbirlerinden farklidir. Bu farkliliklar
toplumlarin yasadigi cografya, ekonomik durum, egitim durumu gibi hareketlerden etkilenmistir. Beslenme
konusunda 6zellikle cografi konum ve bolgeden elde edilen iiriinler 6nem tasimaktadir. Tiirk mutfag tarih boyunca
cografi konumunun verdigi avantajla diinyada en iyi bilinen ve en ¢ok ¢eside sahip mutfaklardan biri haline
gelmigtir. Ancak Tiirkiye’nin degisik yorelerinde bulunan farkli mutfak aligkanliklart ve yemek kiiltiirleri
hakkindaki ¢aligsmalar oldukca sinirlidir. Bu nedenle geleneksel yemeklerin derlenip tanitilmasi ve gelecege
tasinmasi gerekmektedir. Teknolojik gelismelerinde etkisi ile insanlar artik yedikleri gidalara daha fazla dikkat
etmeye baslamustir. Insanlarin bu dikkati dénemde fonksiyonel gida kavrami 6n plana ¢ikmustir. Bir gidaya
fonksiyonel 6zelliginin yiiklenebilmesi i¢in hem besleyici hem de insan sagligina faydali olmasi gerekmektedir.
Bu gidalar hem hayvansal hem de bitkisel kokenli olabilir. Tiirk mutfaginda kullanilan bir¢ok gida bu yoénleriyle
fonksiyonel gida Ozelligini kazanmaktadir. Bu caligmanin amaci gastronomi kiiltiirinde ve Tirk mutfak
kiiltiirinde kullanilan baz1 fonksiyonel gidalar ve bu gidalarin 6zelliklerini ele almaktir.

Anahtar Kelimeler: Fonksiyonel Gida, Gastronomi, Tiirk Mutfagi

SOME FUNCTIONAL FOODS AND PROPERTIES USED IN TURKISH
CUISINE

ABSTRACT

Societies living on Earth are different from each other culturally, economically and socially. These differences
were influenced by the geography, economic situation, educational status of the societies. In aspect of nutrition,
geographical position and products obtained from the region play important roles. Throughout history, Turkish
cuisine has become one of the best-known and diverse cuisines in the world with the advantage of its geographical
position. However, studies, which are about different culinary habits and food culture in different regions of
Turkey, are very limited. For this reason, it is necessary to compile and introduce traditional foods and to move
them to the future. With the impact on technological development, people are now paying more attention to the
food they eat. People’s attention has led to the concept of functional foods to the forefront. If foods are named as
functional food, they must be beneficial to human health and must be nutritious. Functional foods can be both
animal and vegetable origin. Many foods used in Turkish cuisine gain functional food characteristics with these
directions. The aim of this study is to examine some functional foods, which are used in the both gastronomy and
Turkish cuisine culture, and their characteristics.

Keywords: Functional Food, Gastronomy, Turkish Cuisine

1Dr., Necmettin Erbakan Universitesi Turizm Fakiiltesi, Konya, Tiirkiye, ysecim@konya.edu.tr

2Bu ¢aligma 5. International Conference On Tourism: Theory, Current, Issues and Research, 20-22 Nisan 2018 Antalya’da
sOzIi bildiri olarak sunulmustur.



1. GIRIS

Insanlarin baz1 gida ve bitkileri hastalig1 5nleme veya tedavi amagcl kullanimi insanlarin
avcilik toplayicilik yaptigi giinlerden bugiine devam etmektedir. Ilk insanlarin, bitkilerin tedavi
amagli kullanilmast bilgisini deneme yanilma veya tesadiifen bulmus olduklar1 tahmin
edilmektedir. Tesadiifi olarak bulunan tedavi teknikleri ve tekrarlanan deneme yanilmalarin
kategorize edilmesi sonucunda belirli hastaliklarin veya diger tibbi durumlarin tedavi edilmesi
Ogrenilmistir. Yunan ve dogu tibbindaki bilim insanlari, bitkisel kaynakli tedaviyi en ¢ok
kullanan toplumlar olarak bilinmektedir. Tibbi yararlarinin yani sira hastaliklarin 6nlenmesi ve
tedavisi dahil olmak {izere beslenmede de kullanilmaktadir. Modern toplumda, 1980’lerin
ortalarindan beri fonksiyonel gidalara ilgi artmistir. Ozellikle kronik hastaliklarla (Kanser ve
kalp hastaliklar1 gibi) miicadelede hayati rol oynadiginin farkina varmislardir. Fonksiyonel
gidalar, gida katki maddeleri, vitamin ve mineral takviyeleri, otlar, fitokimyasallar ve
probiyotikleri kapsamaktadir. Fitokimyasallar, Alkaloidler, polifenoller, gibi bitkiler tarafindan
iiretilen kimyasal bilesiklerdir. Bu bilesiklerin bir¢ogu besleyici olmayan, ancak hastaliklar
onlemede veya hastaliklarla miicadele etmede etkili Ogelerdir. Ancak giinlimiizde hala
fonksiyonel gidalar ile ilgili elde edilen bilgiler yeterli degildir. Fonksiyonel gidalarin biyolojik
aktivitesi, hastalik onleyici etkinligi, uygun dozaj ve muhtemel yan etkileri aragtirilmalidir.
Ozellikle regeteyle satilan ilaclarla veya diger fonksiyonel gidalar ile etkilesimi iyi
arastirilmalidir (Hui, 2007).

2. FONKSIiYONEL GIDALAR

Fonksiyonel gida terimi ilk olarak 1980'lerin basinda Japonya'da 6zel hazirlanmis
fizyolojik etkili gidalar (FOSHU) olarak; besleyici 6zelliginin yaninda bireyin sagligi, fiziksel
performanst ve ruhsal durumu tizerine olumlu etkiler yapan gidalar olarak tanimlanmistir.
Fonksiyonel gidalar, "besleyici etkilerinin yani sira bir ya da daha fazla etkili bilesene bagh
olarak saglig1 koruyucu, diizeltici ve/veya hastalik riskini azaltici etkiye sahip olup, bu etkileri
bilimsel ve klinik olarak ispatlanmis gidalar" olarak tanimlanabilir (TBMM, 2004). Wildman
(2000) tarafindan, bir veya daha fazla hastaligin 6nlenmesi veya tedavisinde etkili oldugu tespit
edilen veya fizyolojik performansin iyilestirilmesi sayesinde insan sagligini gelistiren maddeler
ve uzun vadeli islevsel gida maddeleri tanimi1 kullanilmaktadir. Esansiyel besinler, insan
viicudunun ihtiya¢ duydugu nutrasoétikler olarak diisiiniilebilir. Antioksidan olarak islev géren
vitaminlere C ve E vitaminleri 6rnek verilebilir. Fonksiyonel gidalar, kalp damar rahatsizliklari,
kanser, yiliksek tansiyon, kolestrol, seker, iilser ve ishal gibi hastaliklarin olugma risklerini
azaltmaktadir (Roberfroid, 2000; Anonim, 2004; Stanson ve vd., 2005). Bunu insanin temel
fizyolojisini, bagisiklik, sinir, hormon, solunum, dolagim ve sindirim sistemlerine faydali olarak
yaparlar (Sanders, 1998).

Ticaret hacmi 50 milyar dolar1 agsmis olan, fonksiyonel gidalar Amerika Birlesik
Devletleri, Avrupa Birligi iilkeleri ve Japonya gibi gelismis iilkelerde hem miktar hem de
cesitlilik yoniiyle siirekli artan oranlarda tiiketilmektedir (Menrad, 2003; Stanson vd., 2005).
Tiirkiye'de ise 2005 yil1 itibariyle bu tiir iiriinlerin miktar ve ¢esitliliginde gozle goriiliir bir artig
oldugu bilinmektedir. Amerika Birlesik Devletleri'nde fonksiyonel gidalarin pazar degerinin,
1998'de 28,9 milyar dolardan, 2007 yilinda 37,7 milyar seviyesine yiikseldigi bilinmektedir.
Ustelik fonksiyonel gidalarin hastaliklar1 hafifletme ve dnleme potansiyelleri ile saglik ve refahi
tesvik etmek konusunda genel olarak ulusal saglik masraflarinda 6nemli bir diisiis getirdigi
tahmin edilmektedir (Waltham, 1998). Diinya genelinde en 6nemli nutrasétikler B-karoten,
omega-3 (n-3 veya v-3) ve ¢oklu doymamis yag asitleri, polifenoller benzeri ve bilinen
nutrasotiklerdir. Giinlimiizde taninmis fonksiyonel maddelerin sayisi1 artmaktadir. Sayilarinin



100 den fazla oldugu bilinmektedir. Bunlarin igerisinde izoflavonlar, tokotriyenler, organo-
stlfiir Bilesikler, konjuge linoleik asit (CLA), karotenoidler ve flavonoidler sayilabilir. Tablo
1’de Tiirk mutfaginda kullanilan baz1 fonksiyonel gidalarin bilesenleri ve fizyolojik etkileri

aciklamali olarak verilmistir.

Tablo.1. Tirk Mutfaginda Kullanilan Bazi Fonksiyonel Gidalar, Bilesenleri ve Fizyolojik
Etkileri (Hui, 2007)

Fonksiyonel Gidalar Biyoaktif Bilesenler Saghk Yarari Diger Kaynaklar
(Bilinen) veya
Fizyolojik Etkiler
Kavun B-Karoten Kanser riskini azaltabilir
Kereviz Kanserle savas
Flavonlar: apigenin Serbest radikalleri
notralize eder.
Turuncgiller Flavanlar, hesperidin, Kanser riskini azaltabilir
silybin, Kanserle savas
Serbest radikalleri
Ksantohumol, limonoidler  nétralize eder.
Yesil Cay Epikatechin (EC) Serbest radikalleri
Epikatechin gallate notralize eder.
(EKG) Kanser riskini azaltabilir
Epigallokatekin galat
(EGCG)
Greyfurt Flavonoller, quercetin Anti kanser ve Greyfurt, gingko,
antioksidan liziim,
soganlar
Yulaf Coziinmez elyaf Gogiis veya kolon kanseri  Bugday kepegi, tahil,
riskini azaltabilir pek ¢ok
Sebzeler
Zeytinyagi Oleik asit, palmitik asit, HDL, antikanser ve Zeytin
linoleik asit, antioksidan artig1
stearik asit
Sogan (sar1 ve Kirmizi) Quercetin Kalp hastaligini Cay, elmalar, kirazlar
azaltabilir ve kirmizi
Sarap
Biberiye (Rosmarinus Camosol, a-pinen, kafur,  Antioksidan Biberiye
officinalis, Lamiaceae sineole Kolesterol oksidiyonunu
Onleyebilir
Kanseri ve Alzheimer’1
Onler
Ispanak Flavonoidler (.1500 farkli  Yasa bagli makiila kars: Yaprakli sebzeler,
tip), Lutein aktif misir, yumurta sarisi
dejenerasyon
Aycicegi tohumu Vitaminler B1, B2, B3, E, Bagisiklig1 artiric Domates, Karpuz,
Ca, Mg, Mn, P, faydalari pembe greyfurt
K, Cu, Re, Se, Zn, Antioksidan
karmasgik karbonhidratlar,  Cilt sagligini gelistirin
Lif, omega-6 yag asidi, Kan yag seviyelerini
Protein, doymamis yag diizenler
Doku onariminda
yardimet (6rn., Egzama)
Domates Likopen Prostat kanseri

tedavisinde
Antioksidan




3. DOGADA BULUNAN FONKSIiYONEL GIDALARIN BiYOLOJIK ETKIiLERIi
VE KAYNAKLARI

Epidemiyolojik baz1 caligmalarda elde edilen kanitlar, Sebze ve meyveler agisindan
zengin diyetler tiiketen insanlarin daha az miktarda tiiketenlerden ortalama olarak kanser
insidansinda % 50 daha diisiik oranda oldugunu tespit etmislerdir. (Block ve vd., 1992; Potter,
1992; Hasler, 1998; Jeffrey ve Jarrell 2000). Bitki temelli diyetlerin yan1 sira temel besinler,
kanser gibi kronik hastaliklarin goriilme sikligin1 azaltacak fitokimyasal kaynaklardir.
(Steinmetz ve Potter, 1991). Meyve ve sebzelerde bulunan fitokimyasallarin hastaliklarin
onlenmesinde ki etkileri giderek daha iyi anlagilmaktadir.

Bitkisel sagligi gelistiren iriinler, tim bireyler icin saglikli degildir. Ek olarak,
1990°da agiklanan Beslenme Etiketleme ve Egitim Yasasi (NLEA) ¢ogu gidada beslenme
etiketlemesi gerektiren ve saglik acisindan faydali bilgiler saglayan gida etiketleri {izerine,
fonksiyonel gidalarin farkindaligini artirmaya ve bunlarin optimize edilmesine yardimci
olmaktadir. (Ada, 1995; Howard ve Kritchevsky, 1997).

3.1.Domates

Yapilan baz1 caligmalar islenmis domatesteki karotenoidlerin biyoyarliliginin ¢ig
domatestekine gore daha fazla oldugunu gostermistir (Chang vd., 2006). Domates fonksiyonel
bir gida olarak saglik i¢in, fitokimyasal 6zelliklerinden dolay1 insan sagligi agisindan 6nem
tasimaktadir (Dorais vd., 2001). Saglik i¢in faydali olan fitokimyasallardan tokoferol ve
flavonoidler domateste bulundugu i¢in domates {riinleri de fonksiyonel gida olarak
adlandirilmaktadir (Fraser vd., 2009). Domates Tiirk mutfagina 1800’li yillarin sonlarinda
girmesine ragmen giiniimiizde Tiirk mutfaginin vazgeg¢ilmez {iriinii haline gelmistir. Domatesin
yani sira domatesten elde edilen salgada Tiirk mutfaginda en ¢ok kullanilan {iriinlerin basinda
gelmektedir.

3.2.Sarimsak (Allium sativum)

Sarimsak, diinyada en ¢ok kullanilan geleneksel sifali {irtinlerden biridir ve uzun
stireden beri kullanilmaktadir. Toplum arasinda anti bakteriyel 6zellige sahip oldugu icin
penisilin olarak bile isimlendirilmektedir. Sarimsaklarin pek ¢ok tibbi fonksiyonu
belgelenmistir. Bunlardan bazilari; Kolesterol diisiiriicii, kanser-kemopreventif ve antibiyotik
ozelligi (Alder ve Holub, 1997; Nagpurkar vd., 2000). Sarimsagin karakteristik aromasi, tadi,
yag ve suda ¢Oziiniir organosiilfiir bilesiklerin bulunmasi (6rn., Allisin) muhtemelen sarimsagin
cesitli tibbi etkilerinden sorumludur. Sarimsak taneleri kesildiginde veya ezildiginde Allisin
kendiliginden ¢ok sayida kiikiirt igeren bilesikler halinde ayrisir (Block vd., 1992; Koch ve
Lawson, 1996). Allium’un, sebzelerin sogan dahil olmak iizere genel olarak korunmasini
sagladig1 diisiiniilmektedir. Ayrica, yapilan tiim ¢alismalarda sarimsagin kanserojenlere karsi
etkili oldugu tespit edilmistir (Steinmetz ve Potter, 1991).

3.3.Turpgiller

Turp, C vitamini agisindan zengin bir gida olarak bilinmektedir. Turplar ¢ok farkli
alanlarda kullanilabilmektedir. Turplarin farkli sekillerde kullanilmasini kuru madde miktari
dogrudan etkilemektedir (Ramulu ve Rao, 2003). Turpun kuru madde miktar1 yap: ve iiretim



yerine gore biiyiik oranda farklilik gosterebilmektedir. Bu farklilik ¢esitlere gore degistigi gibi,
yetistirme zamani, yetistirme yeri ve hasat zamanina bagli olarak da degisebilmektedir.
Avrupa’da iiretimi yapilan turplar genellikle taze tliketilmektedir. Asya lilkelerinde ise daha
biiylik boylardaki turplar pisirilerek, tursu yapiminda veya kurutularak kullanilmaktadir (Wang
ve He, 2005). Siyah turplarda Diinya mutfaginda énemli bir yere sahiptir. Siyah turplarin Gliney
Amerika’da (Meksika) birgok yemekte kullanilmasinin yani sira tibbi amaglarla da kullanildig:
bilinmektedir. Tiirk mutfaginda da siyah turp, saglik agisindan olumlu etkileri sebebiyle bol
miktarda kullanilmaktadir (Castro-Torres vd., 2012). Besin igerigine yonelik arastirma
sonuglarinda, siyah turp koklerinin yiiksek oranda antioksidan aktiviteye sahip oldugu
belirlenmistir (Lugasi vd., 2001). Beyaz ve kirmizi turplarin ise karotenoid bakimindan zengin
oldugu tespit edilmistir (Tang ve Edenharder, 1997; Lu vd., 2008).

3.4.Kzilak

Kizilcik suyu idrar yolu enfeksiyonlarinin tedavisinde kullanilmaktadir, idrari
asitlendiren benzoik asit bakimindan zengindir (Blatherwick, 1914). Ayrica, C vitamini
acisindan zengin bir gida maddesi olarak bilinmektedir. Kirsal bolgelerde genellikle igecek
olarak tiiketilmektedir. Ozellikle seker ilavesiz tiiketilmesi tavsiye edilmektedir. Kizilcik’da
bulunan siyanidin, delfinidin ve pelargonidin antosiyaninleri ince bagirsakta glikoz emilimini
azaltarak, insiilin salinimini artirarak, pankreasta insiilin lireten beta hiicrelerini koruyarak ve
insiilin direncini azaltarak kan sekeri seviyesini korumaya yardimci olmaktadir (Reneta vd.,
2012). Kizilcigin yapisinda bulunan ursolik asit, kas ve karaciger hiicrelerinde bulunan insiiline
duyarli reseptor sayisimi artirarak kan sekeri seviyesini diizenlemektedir. (Jung vd., 2007).
Kizilcik’taki ursolik asit, hiperglisemi (kan sekerinin yliksek olmasi), hiperlipidemi (kan yag
degerlerinin yliksek olmasi) ve hepatik glikoz tiretimini azalttig1 icin bu meyve 6zellikle diyabet
hastalarinda fonksiyonel bir gida maddesi olarak 6nem tasimaktadir (Jang vd., 2010).

3.4.Cay

Cay, suyun ardindan diinyada en cok tiiketilen i¢eceklerden biridir. Ozellikle yesil
cayda, yiiksek konsantrasyonda polifenolik bilesikler bulundugu i¢in gii¢lii bir kanser 6nleyici
ajandir (AHF, 1992; Dreosil vd., 1997; Harbowy ve Balentine, 1997; Mueller-Klieser vd.,
2002) Cay yapraklarinin polifenol igerigi, toplam kuru agirliginin % 30'u kadardir. Caydaki
polifenolik bilesikler antioksidan, antimutajenik, antikanserojenik ve antibakteriyal aktiviteleri
ile kanser ve kalp damar hastaliklarina karsi koruyucudurlar (Velioglu, 2005; Karakaya ve
Nehir, 2006). Ayrica siyah ve yesil caymn ditiretik 6zellikte oldugu uzun yillardan beri
bilinmektedir (Yagec1 vd., 2008). Tunalier vd. (2004) dag caymnin (yayla cay1) on tiiriine ait
ekstraktlarinin antioksidan etkilerini inceledikleri ¢aligsmalarinda, 3 tiiriin digerlerine gore daha
yiiksek fenolik bilesik igerdigini ve bu tiirlerin antioksidan aktivitelerinin diger tiirlere gore
yiiksek oldugunu tespit etmislerdir. Flavanoid tiirii fenolik bilesiklerin, ekstraktlarin biiytik
cogunlugunu olusturdugu belirlenmistir.

3.5.Al¢

Yapilan aragtirmalar ile alicin birgok fonksiyonel 6zellige sahip oldugu tespit edilmistir.
Kalp yetmezligi, damar tikaniklig1, anjin ve hipertansiyon tedavisinde sik sik kullanildig:
bilinmektedir. Ali¢ lizerine farmakolojik ve klinik arastirmalar yapan bilim adamlari taratindan
alicin damarlar agict 6zelligi oldugu tespit edilmistir, bdylece kalbin kan akisini diizenledigi
ve kolesterol seviyesini de diisiirdiigi bildirilmistir (Smolinske, 2005).



4.SONUC

Son yillarda fonksiyonel gidalar iizerine yapilan arastirmalarin sayisi artmaktadir.
Ancak insan yagsamina olan katkilari nedeniyle fonksiyonel gidalarla ilgili daha fazla ¢calismaya
ihtiya¢ duyulmaktadir. Bilinen fonksiyonel bilesenlerin yaninda bilinmeyen ve heniiz ortaya
cikarilmamis gidalar da arastirilarak hak ettigi yeri almalidir. Tiirk mutfaginda kullanilan
fonksiyonel gidalar Ozellikle asg¢ilar tarafindan taninarak konuklara bilingli bir sekilde
sunulmali ve lezzeti artirma ¢abasi icerisine girilmelidir. Yine fonksiyonel gidalarda bir diger
onemli sorun olan pazarlama, etiketleme ve reklamlarin gercege uygun olarak yapilmasi ve
bunlarin denetleyici bir mekanizma tarafindan denetlenmesine ihtiya¢ duyulmaktadir.
Fonksiyonel gidalar1 kullanan yiyecek igecek isletmeleri Uriinlerin alimi esnasinda mutlaka
denetimleri tam yapmali ve iirlin alindiktan sonra muhafaza kosullarini en uygun sekilde yerine
getirmelidir. Fonksiyonel gidalarin islenmesi de bir diger dnemli konudur. Gastronomi
turizminin gelismesi ile fonksiyonel gidalarin yemeklerde kullaniminin arttigi bilinen bir
gergektir. Ancak bir gidanin fonksiyonel hale gelebilmesi i¢in ilave edilen bilesenlerin uygun
dozda ve icerikte olmasi 6nemli bir konudur. Bu nedenle igyerinde ¢alisan as¢ilarin fonksiyonel
gidalar hakkinda deneyim ve bilgi sahibi olmalar1 6nem tagimaktadir. Unutulmamalidir ki
fonksiyonel gidalarin tiiketiminde artigin olmasi saglik giderlerinin de ciddi oranda azalmasini
saglayacaktir.
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