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OZET

Besin 6gesi oriintli profilleri, besinleri besin 6gesi igerigine gore degerlendiren bir sistem olup
yiyecek ve igeceklere, meniilere veya giinliik besleme diizenine uygulanabilmektedir. Yo6resel mutfaklarin
genellikle gastronomi boyutuyla degerlendirildigi bilinmekte, mutfaklarin beslenme ve saglik tizerindeki
etkilerini degerlendirmenin de 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Caligma, Afyonkarahisar ili yoresel
yemeklerinin bes farkli besin 6gesi orlintii profili ile degerlendirmesi amaciyla yapilmistir. Caliymada
kullanilan besin 6gesi ortnti profili modelleri; NRF9.3, FSA-Ofcom WXY, SAIN-LIM, Nutri-Score ve
Choices Programi'dir. Calismada, tarifeler 7 gruba ayrilmis ve 52 yoresel tarife degerlendirilmistir. Caligma
sonucunda; NRF9.3 profil puan: ortalamalarina gore en yiiksek puam salatalar, en diisiik puani gorba
almistir. FSA-Ofcom WXY puanlarina gore yoresel yemeklerin %36,54’1 daha az saglikli, %63,46’s1 daha
saglikli olarak tanimlanmistir. SAIN-LIM profiline gére, Simf 1 tiiketilmesi Onerilen, Siif 4 sinirh
tiketilmesi dnerilen olmak tizere, yoresel yemeklerin %17,31'i Sinuf 1, %30,77'si Sinif 2, %13,46’s1 Sinif
3 ve %38,46's1 Smif 4 olarak tanimlanmustir. Nutri-Score profiline gore, A harfi en yiksek kalite, E harfi
en disiik kalite olmak lzere, yoresel yemeklerin %26,92'si A harfi, %25'i B harfi, %28,85’i C harfi,
%19,23"14 D harfi olarak tanimlanmistir. E kategorisine ait herhangi bir tarife bulunmamistir. Choices
programi kriterlerine gore yoresel yemeklerin %3,85’i uygun, %96,15°i uygun olmayan olarak
tamimlanmistir. Bazi modellerin rank skorlar1 arasinda yuksek diizeyde, pozitif yonli korelasyon
saptanmigtir. Sonug olarak, Afyonkarahisar ili yoresel yemeklerinin porsiyon 6l¢iisii, doymus yag asidi,
sodyum ve eklenmis seker igerigi agisindan degerlendirilmesinin yararli olacagi diigiiniilmektedir. Caligma
bulgular1 dogrultusunda ilgili otoriteler tarafindan planlamalar yapilmasi, besin dgesi Oriintii profillerinin
toplum sagliginda beslenmeyi destekleyici olarak aktif kullanimi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Afyonkarahisar mutfagi, besin dgesi oriintii profilleri, besin kalitesi, saglikli beslenme
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ABSTRACT

Nutrient profiling is a system which evaluates foods according to their nutrient content and it can
be applied to foods and beverages, menus or daily dietary patterns. It is known that local cuisines are
generally evaluated in terms of gastronomy, however, it is thought that it is also important to evaluate the
effects of cuisines on nutrition and health. This study was conducted to evaluate the local dishes of
Afyonkarahisar province with five different nutrient profiling models. The models used in the study were
NRF9.3, FSA-Ofcom WXY, SAIN-LIM, Nutri-Score and Choices Program. Within the scope of the study,
the recipes were divided into 7 groups and 52 regional recipes were evaluated. As a result of the study;
according to the average NRF9.3 profile score, salads received the highest score and the soup received the
lowest score. According to FSA-Ofcom WXY scores, 36.54% of local dishes were defined as less healthy
and 63.46% as healthier. According to the SAIN-LIM profile, 17.31% of local dishes were defined as Class
1, 30.77% as Class 2, 13.46% as Class 3 and 38.46% as Class 4, with Class 1 being recommended for
consumption and Class 4 being recommended for limited consumption. According to the Nutri-Score
profile, 26.92% of the local dishes were identified as Class A, 25% as Class B, 28.85% as Class C and
19.23% as Class D, with Class A being the highest quality and Class E being the lowest quality. No recipes
belonging to category E were found. According to the Choices program criteria, 3,85% of the local dishes
were defined as suitable and 96.15% as unsuitable. There was a strong and positive correlation between the
rank scores of some models. In conclusion, it is thought that it would be useful to evaluate the local dishes
of Afyonkarahisar province in terms of portion size, saturated fatty acids, sodium and added sugar content.
In line with the findings of the study, it is recommended that authorities should make adjustments and
nutrient profiling should be actively used as a supportive tool for nutrition in public health.

Keywords: Afyonkarahisar cuisine, nutrient profiling, nutrient quality, healthy eating
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1. GIRIS

1.1. Problemin Tanimi

Besin, diyet 6rlintisiinde yer alan, besin dgelerini ve biyoaktif kimyasal maddeleri
kapsayan, beslenme destegi saglayan hayvan, bitki ve mantar dokular1 olarak tanimlanir.
Besin Ogesi ise, besinlerin yapi tasi olarak tanimlanir. Beslenme bilgisi, tuketicinin
gereksinim duydugu besinleri tanima ve segme becerisini kapsamaktadir. Diyetle iligkili,
bulasici olmayan hastaliklarin artan sikligi ile beslenme bilgisinin ve beslenmenin saglik
lizerindeki roliiniin 6nemi One c¢ikmaktadir. Beslenme rehberleri ve uluslararasi
kuruluglar, doymus yagin, trans yaglarin, seker ve tuz igerigi yiiksek besinlerin sinirli
tiketiminin  6nemine dikkat c¢ekmektedir. Beslenme politikalari gelistirilirken,
tilketicilerin saglikli besin se¢imi yapabilmelerini saglamak amaciyla besin dgesi Oriintii
profilleri gibi yontemlerin olusturulmasi gereklidir (1).

Besin Ogesi Oriintii profilleri, besinlerin enerji igerigi ve besin bilesimine gore
besin kalitesinin degerlendirilmesini amagclar. Yiiksek miktarda enerji, yag, seker ve tuz
iceren besinlere diisiik puanlar vererek sismanligin énlenmesi, A vitamini, B vitamini,
folat, kalsiyum, demir, iyot, ¢inko ve iyi kalite protein kaynaklarinin yetersiz tiiketiminin
saptanmasi amaciyla kullanimi s6z konusudur (2). Besin 6gesi 6rintl profilleri, besin
degerlerine gore besinlerin derecelendirilmesi ve siniflandirilmasi bilimidir. Besin dgesi
orlintli profilleri, besinleri enerji igeriginden ¢ok “besin dgesi igerigi agisindan yogun”
olarak ifade eder. Besin 6gesi Ortintu profilleri, besinlerin 100 g, 100 kkal veya porsiyon
miktar1 tizerinden besin égelerini hesaplanarak olusturulmustur (3). Besin 6gesi orlnti
profilleri, besin etiketlerinde, saglik beyanlarinda, pazarlama ve tanitimlarda yer
almaktadir (4). Ornegin, besin 6gesi oriintii profillerinin yiyeceklerdeki yag, seker, tuz
iceriginin duzenlenmesi ic¢in kullanimi1 6nerilmistir (5). Besin 6gesi orunt profilleri,
diinya genelinde devlet organlar1 tarafindan beslenme ile iligkili politikalarin
desteklenmesi icin (6) besin sanayinde, iiriinlerin yeniden gelistirilmesi amaciyla
kullanilmaktadir (7). Uriinlerin yeniden gelistirilmesi ile besinlerin, besin kalitesi
yoniinden iyilestirilmesi ve dolayisiyla tiiketicilerin saglikli besin secimleri yapabilmesi
konusunda besin sanayi énemli bir rol oynar (8). Benzer sekilde, beslenme egitimlerinde
de besin o6gesi oOrtntl profillerinin kullanilabilecegi bilinmektedir. Gegerliligi ve
giivenilirligi kanitlanmis olan modellerin ¢esitli alanlarda kullanimmnin pek ¢ok konuda

kolaylik ve iistiinliik saglayacag diistiniilmektedir. Besin 6gesi i¢eriklerini yorumlamanin



zor oldugu durumlarda, besin 6gesi igeriklerini degerlendiren, objektif araglara ihtiyag
duyulmaktadir (9). Besin dgesi orlntl profilleri, sistematik olarak gelistirilmis, mantiksal,
amaca uygun, seffaf ve gegerlidir (10). Besin 6gesi oriintl profilleri, uygulama amacina
gore ikiye ayrilir. Bunlardan ilki, besinlerdeki besin 06gesi iceriklerinin dizeyini
saptamaktir. Boylelikle besinler i¢in yiiksek yagl, az yagli, posadan zengin, besin dgesi
yoniinden fakir denebilir. Tkinci amag ise, besinin bireyin saglhg1 iizerindeki etkisini ifade
etmektir. Boylelikle, besinler igin saglikli, daha az saglikli gibi ifadeler kullanilabilir (11).
Beslenme ve aktivitedeki es zamanli hizl1 degisimler (islenmis yiyeceklerin tiiketiminin,
disarida yeme sikligiin, yaglarin ve sekerli igeceklerin tiikketiminin artmasi, buna karsilik
fiziksel aktivitede azalma ve sedanter yasam) 1970’11 yillarda baglamig ve 1990’11 yillarin
baslarinda bu degisimin negatif etkileri kendini géstermeye baslamistir (12). Uzun siirec
ve yavas ilerleyis ile karakterize olan ve kronik hastaliklar olarak da bilinen bulasici
olmayan hastaliklarin riski, yetersiz beslenme ile daha da artmaya baslamistir. Bulasici
olmayan hastaliklar, “varlikli tilkelerin insaninda gdriilen hastaliklar” olarak bilinirken
son zamanlarda gelismekte olan tilkelerde de kendini gostermektedir. Besin segimi sz
konusu oldugunda saglik ve iyilik birincil amag¢ olmakta, bireylerin davranislart saglik
durumlarina yo6n vermektedir (13).

Insan saghgi, beslenme, genetik, cevre sartlar1 gibi pek ¢ok etmenin etkisi
altindadir. Sagligin korunmasi, iyilestirilmesi ve gelistirilmesi i¢in beslenme Onem
tasimaktadir (14). Kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser, diyabet ve kronik solunum sistemi
hastaliklari, diinya genelinde 6liim sebeplerinin basinda gelmektedir. Bulasici olmayan
hastaliklar biiyiik Olgiide Onlenebilmektedir. Yasamin erken donemlerinde yapilan
koruyucu midahaleler, hayat boyu yarar saglamaktadir. Tuz tiikketiminin azaltilmasi,
endiistriyel olarak {iretilmis trans yag asitlerinin giderilmesi, seker tiiketiminin
siirlandirilmasi, besin etiketleri ile tiiketicilerin bilgilendirilmesi, bulasici olmayan
hastaliklara kars1 etkili miidahale yontemleri arasindadir. Besin dgesi 6runt profillerinin
de saglikli beslenmeye katkis1 olacak besinleri belirterek, bireylere rehber olacagi
distiniilmektedir (11).

Diyetsel gecis; iiretim, isleme, ulasilabilirlik, tiiketim, enerji harcamasi tizerindeki
degisimlerin tanimlanmasinda kullanilan bir ifadedir. Bu ifadenin kullanimi, 6zellikle
gelismekte olan tilkelerde, bati tipi diyete yonelim sonucunda ortaya ¢ikmustir. Pek ¢ok
ilkede, yoresel yiyeceklerin daha saglikli, dogal, posa agisindan zengin oldugu

bilinmektedir. Diyetsel ge¢is siirecinde, tahillarin yerini seker ve yag igerigi yliksek olan,



sagliksiz islenmis yiyecekler, hayvansal kaynakli besinler ve rafine edilmis karbonhidrat
kaynaklar1 almigtir (13).

Kiiltiir; bir toplumu, diger toplumlardan farkli kilan, ona ait olan unsurlarin biitiinii
olarak tanimlanmaktadir. Mutfak kiiltiirii ise, yasamin devamlilig1 i¢in gerekli yiyecek ve
iceceklerin hazirlanmasi, pisirilmesi, korunmasi, tiiketimi gibi siirecleri kapsamaktadir.
Degisime agik olan mutfak kiltird, kullanilan arag ve gereglerden, yasam sartlarindan,
tarihi birikimden etkilenmektedir (15). Beslenme kiltiriinde yasam bigiminin 6nemli bir
etkisi vardir. Ilk ¢aglarda, yasamin devamliligmi saglamak icin dogada bulunan
hayvanlar1 avlamak, bitkileri toplamak durumunda kalan insanoglu, sonrasinda
yetistirmeyi, yetistirdiklerini saklamay1, pisirerek lezzetli hale getirmeyi 6grenmistir (16).
Toplumlarin yeme ve igme kiiltiirii uzun siiregler sonucunda sekillenir. Tiirk toplumu i¢in
ise bu siire¢, Orta Asya’dan Anadolu’ya gelis siirecini de kapsayarak pek ¢cok asamadan
gecerek sekillenmistir. Bir toplumun mutfak kiiltiiri, yasanilan bolge ile ekonomik,
sosyal ve politik etmenlerden etkilenmektedir (17).

Tirk mutfagi, diinyanin sayili mutfaklar1 arasinda yer almakla birlikte, koklii bir
gecmise ve zengin bir kiiltiirel yapiya da sahiptir. Bu zenginligini, Asya ve Anadolu
topraklarinin sunmus oldugu iriin ¢esitliligine ve tarihsel suregte pek ok kultdr ile
etkilesim halinde olan Selguklu ve Osmanli devletlerinin etkisine baglamak miimkiindiir
(18).

Bolgelerin mutfak kiiltiiriinii tanitmak ve yoresel tadim etkinlikleri i¢in imkan
saglamak i¢in gastronomi sehirleri olusturulmustur. 2004°te baslatilan Birlesmis Milletler
Egitim, Bilim ve Kiiltiir Orgiitii (UNESCO) Yaratic1 Sehirler Ag1 Programinda yedi tema
yer almaktadir. Bu yedi temadan biri gastronomidir. Tiirkiye’den gastronomi temasinda
Yaratict Sehirler Agina dahil olan sehirler; Gaziantep, Hatay ve Afyonkarahisar’dir.
Gaziantep 2015°te, Hatay 2017°de, Afyonkarahisar ise 2019°da dahil edilmistir.
Afyonkarahisar farkli topluluklardan go¢ almis, bunun neticesinde zengin bir mutfak
kiiltiirtine sahip olmustur (19).

Orta Anadolu ile Ege Bolgesi’nin birlesim noktasinda bulunan Afyonkarahisar’in
mutfaginda, hamur islerinde hashas ve hashas yagi kullanimi1 yaygindir. Yemeklerde etin
onemli bir yeri vardir. Nohut ve bugdaydan elde edilen “gdce” ve “dugii” yemeklerde
kullanilmaktadir. Afyonkarahisar Mutfaginda biitiin sebzelerin yemegi yapilmaktadir.
Pilavlar genellikle sebze veya baklagillerle birlikte pisirilmektedir. Afyonkarahisar’in

taninmis yerel {irlinleri arasinda; kaymak, kiraz, visne, lokum, kaymakli seker, patates,



sucuk, hashas yagi ve hashas ezmesi yer almaktadir (16). Afyonkarahisar mutfak
kaltirinde, yorede yetisen tarim driinlerinin ve ge¢im kaynaklari arasinda yer alan
hayvanciligin etkisi goriilmektedir. Afyonkarahisar’in yemek kiiltiiri genel olarak Orta

Anadolu mutfak kiiltiiriinii yansitmaktadir (17).

1.2. Calismanin Amaci ve Kapsamm

Calismanim amaci; Afyonkarahisar iline ait yoresel yemeklerin bes farkli besin
Ogesi Oriintli profili ile objektif olarak degerlendirilmesi, yoresel yemeklerin enerji ve
besin dgesi iceriginin belirlenmesi, gereksinimleri karsilama diizeyinin saptanmasi ve
yoresel yemeklerin  igerik  acisindan  saglikli  beslenme ilkelerine  gore
degerlendirilmesidir.

Calismada; Afyonkarahisar’a ait yemek tarifelerinin bir porsiyon, 100 kkal, 100 g
icerigi hesaplanmigtir. Ardindan, NRF (The Nutrient Rich Foods Index) 9.3, FSA-Ofcom-
WXY (UK Food Standards Agency, FSA-Ofcom WXY), SAIN-LIM (Score of
Nutritional Adequacy of Individual Foods, Limited Nutrient Score), Nutri-Score ve
Uluslararas1 Saglikli Se¢imler (International Choices Criteria) besin 6gesi ortintt profili
modelleri ile enerji ve besin dgesi icerikleri degerlendirilmistir. Bunlara ek olarak, 2000
kkal/giin referans diizeye gore yemeklerin bir porsiyonunun enerji ve bazi besin 6gelerini
karsilama diizeyi hesaplanmigtir. Besin dgesi oruntu profilleri ile elde edilen sonuglar
tablolar ve grafikler halinde sunulmustur. Verilere uygun analizler gergeklestirilmistir.
Elde edilen sonuclar dogrultusunda, saglikli beslenme ilkeleri de gozetilerek yorum ve
Oneriler yapilmistir.

Calismaya Afyonkarahisar iline ait yoresel yemek tarifeleri dahil edilmistir.
Yoresel yemeklerin en iyi sekilde degerlendirilebilmesi igin sehre ait olarak
nitelendirilmeyen, cevre illerden etkilenerek Afyonkarahisar mutfak kultlrinin bir

pargasi olmus tarifeler bu arastirmaya dahil edilmemistir.

Calismanin hipotezleri:
1. Afyonkarahisar mutfaginda yer alan yemekler enerji ve besin Ogesi igerigi
acisindan sagliklidir.
2. Afyonkarahisar mutfaginda yer alan yemekler ile planlanan meniler, bireylerin

gunlik gereksinmesini (2000 kkal/giin temel alinarak) karsilayabilir.
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3. Yoresel yemeklerin degerlendirilmesinde kullanilan besin Ogesi Oriintii profil

modelleri arasinda bir korelasyon vardir.

Calisma, tanimlayici tipte ve kesitsel bir ¢aligmadir. Afyonkarahisar mutfagina ait yoresel
yemekler; ¢orbalar, et yemekleri, hamur isleri, pilav gesitleri, sebze yemekleri, salatalar,

tatlilar ve hosaf ¢esitleri olmak Uzere 7 baslik altinda toplanmustir.

1.3. Cahsmanin Onemi, Varsayimlar ve Hedefleri

Kiiresellesen diinya beslenmeye ayrilan zamani kisitlayarak toplumu bati tipi
beslenme tarzina yonlendirmistir. Bu tarz beslenme kiiresel olarak biiyiik bir tehdit haline
gelen sismanlik, diyabet gibi bulasici olmayan hastaliklara yakalanma riskini artirmistir.
Degisen beslenme sekline karsin saglikli besin secimleri bulasici olmayan kronik
hastaliklara yakalanma riskini azaltmada en 6nemli faktorlerden biridir. Toplum saghigi
icin tiketicilerin bilinglenmesi ve saglikli besin se¢imi yapmalarimin saglanmasi amaciyla
stratejiler gelistirilmistir. Besin &gesi orlntii profilleri; tiiketiciler igin saglikli
beslenmenin tanimlanmasi, yemek Oriintiisiiniin belirlenmesi, yeni iiriin gelistirilmesi,
eski Urundn iyilestirilmesi amactyla olusturulmustur. Bu 6zelliklerinden dolay1 saglikli
beslenme hedeflerinin gelistirilmesi i¢in kullanilabilmektedir.

Afyonkarahisar’a ait yOresel yemeklerin beslenme ilkeleri ag¢isindan
degerlendirilmesi ve sagliga ne kadar katki sagladigiin belirlenmesi 6nemli goriilmiistiir.
Ayni zamanda, 2019°da UNESCO Yaratic1 Sehirler Agina dahil olan Afyonkarahisar’a
ait yoresel yemeklere yonelik yapict ve destekleyici bir yaklasim sergileyerek mevcut

kiiltiiriin kuvvetlenmesi, iyilesmesi ve gelismesinde rol almak istenmistir.

Calismanin varsayimlari:
1. Calisma neticesinde bilimsel bir veri taban1 olusturulacaktir.
2. Calisma, ¢esitli kurumlar tarafindan yiiriitiilen ¢alismalara katkida bulunacaktir.
3. Calisma neticesinde tiiketiciler, saglikli segimin ne olduguna dair bilgilendirilecek
ve bu yonde hangi kriterlerin gz 6niinde bulunduruldugu konusunda fikir sahibi
olacaktir.
4. Calisma, yoresel lezzetler olarak var olan Kkiiltiirin gelisimine katkida

bulunacaktir.



Calismada; Afyonkarahisar’a ait yoresel yemeklerin enerji ve besin Ogesi igerigi
yoniinden objektif bir arag¢ ile degerlendirilmesi, toplum sagliginda beslenme ilkeleri
dogrultusunda yapilmasi yararli goriillen uygulamalara veri tabani saglanmasi

hedeflenmektedir.

1.4. Cahsmanin Ozgiin Degeri ve Sundugu Katki

Calismanin 0zgun degeri ve sundugu katka:
1. Calisma, besin 6gesi 6runtu profili modelleri ile yuratilecektir. Besin 6gesi 6runti
profili modellerinin ne kadar etkili oldugunu degerlendirmeye firsat sunacaktir.
2. Yoresel yemeklerin degerlendirilmesi, mevcut mutfak kiiltiiriinii gelistirici plan

ve politikalara veri taban1 saglayacaktir.



2. KAVRAMSAL CERCEVE
2.1. Beslenmeye Bagh Kronik Hastaliklar ve Hastalik Yiikii

Saglikli beslenme diizeninde makro ve mikro besin 6geleri ile sivilarin yeterli
miktarda alindig1 ve viicudun fizyolojik ihtiyag¢larinin kargilandig: bilinmektedir. Saglikli
beslenmede bitkisel besinler, taze sebze ve meyveler, antioksidan kaynaklari, Omega 3
yag asidi kaynaklari gibi sagligi1 destekleyici besinler 6nemli goriilmekte, doymus ve trans
yag asitleri, hayvansal kaynakli protein i¢eren besinler ve eklenmis sekerin az miktarda
tiketimi istenmektedir. Gelencksel Asya diyetlerinde ve Akdeniz diyetinde oldugu gibi,
bu yonde kiiltiirel birikimi olan baz1 yerlerin, dogal olarak bu saglikli beslenme diizenini
destekledigi diisiiniilmektedir (20).

Bireylerin saglikli beslenmesi, yasam bigimlerinin iyilestirilmesi ve hastaliklarin
Onlenmesi biiyiik 6nem tasimaktadir. Saglik halinin yasam boyu korunmasi ve yasam
kalitesinin arttirilmasi, saglikli beslenmenin amaglar: arasindadir. Saglikli beslenme, bir
yasam bi¢imi haline gelmelidir (1). Saglikli beslenme, uygun diizeyde fiziksel aktivite,
beden kiitle indeksi (BK1), kan sekeri ve kolesterol seviyelerinin uygun araliklarda olmasi
gibi etmenler saglikli yasam bigimi kapsamindadir. Erken cocukluk doénemi, bu
aligkanliklarin kazanilmasi i¢in 6nemli bir donemdir (21).

Bulasic1 olmayan hastaliklar (BOH); thtun, alkol, sagliksiz diyet ve hareketsizlik
olmak (izere dort davranissal risk etkeni ile iligkilidir. Bu davranigsal risk etkenleri; artan
kan basinci, kan sekeri ve kan lipit diizeyi, artan viicut agirligi ile iliskilidir (22).

Toplumun yaglanmasi ve ¢oklu kronik hastaliklarin varliginda artig ile bulasici
olmayan hastaliklarin yiikii ile micadele edecek bireylerin sayisinda artis olmasi
beklenmektedir. Son zamanlarda, bulasici olmayan hastaliklar konusunda diisiik ve orta
gelirli tilkelerin durumu ile bulasici olmayan hastaliklar i¢in s6z konusu yatirimlar, Dlinya
Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan da taninan ve belgelenen bir problemdir (23).

Diinya Saghk Orgiitii tarafindan 2013’ten 2020’ye kadar yiiriitiilen, bulasici
olmayan hastaliklarin kontrolii ve 6nlenmesine yonelik kiiresel eylem planinda ise dokuz
hedef iizerinde durulmustur. Bu hedeflerde; kanser, diyabet, kronik solunum yolu
hastaliklar1, kardiyovaskiiler hastaliklara bagli 6limler, zararli diizeyde alkol kullanima,
fiziksel aktivite, diyetle tuz/sodyum alimu, tiitiin kullanimi, yiiksek kan basinci, obezite
ve diyabet, bulasic1 olmayan hastaliklarin tedavisine yonelik ilag ve teknoloji ihtiyaglari

gibi maddeler iizerinde durulmaktadir. DSO tarafindan 2015’ten 2020°ye kadar yuritiilen



Avrupa Besin ve Eylem Plani’nda ise dnlenebilir olan, beslenmeye bagli bulagici olmayan
hastaliklarin yiikiinii azaltmak hedefler arasinda yer almustir (24).

Sagliksiz beslenme, hareketsiz yasam ve fazla viicut agirlig: gibi etkenlerin biytk
6l¢tide Oonlenebilir olmasi, beslenme ile iliskili bulagici olmayan hastaliklarin yonetiminde
bir firsattir. Bu konu ile iligkili olarak atilacak adimlar, hastaliklar dolayisiyla meydana
gelen ekonomik yiikii de azaltacaktir (25). Beslenme ile iliskili bulasici olmayan
hastaliklarla miicadelede bireylerin beslenme ve saglik konularinda bilingli hale gelmesi
ve ilgili egitimler 6nem tagimaktadir (1).

Turkiye, Avrupa tlkeleri arasinda kardiyovaskiiler hastaliklar dolayisiyla
mortalitenin yiiksek oldugu iilkelerden olup pek ¢ok iilke gibi bulasici olmayan
hastaliklarin giinbegiin artan yiikii ile miicadele etmektedir. 2019’da kardiyovaskiler
hastaliklarin tim 6lim sebeplerinin %36,8’ini olusturdugu belirtilmektedir. Toplumdaki
yaslanma hali ile diyabet ve obezite oranlarinda gozlenen artis dolayisiyla
kardiyovaskiiler hastaliklara bagli mortalitenin 2030’a kadar erkeklerde 2,3 kat ve
kadinlarda 1,8 kat olmak tizere artacagi tahmin edilmektedir (26).

Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) tarafindan 22 Haziran 2023’te yayinlanmis
olan Olim ve Olim Nedenleri 2022 verilerinde, dolasim sistemi kaynakli hastaliklarin
%35,4 ile ilk sirada yer aldigi, ardindan %15,2 ile timorlerin ve %13,5 ile solunum
sistemi hastaliklarmin geldigi belirtilmistir (27). Benzer sekilde, TUIK tarafindan 1
Haziran 2023’te yaymnlanmis olan Tirkiye Saglik Arastirmasi 2022 verilerinde obez
bireylerin oranimin %20,2 oldugu ve bireylerin son 12 ay igerisinde yasadig1 saglik
problemleri incelendiginde, 2016’dan 2022’ye kadar 15 yas iizerinde %16,1
hipertansiyon, %9,6 diyabet, %6,4 koroner kalp hastaligi, %2,4 kalp krizi, %9,5 yiksek
kan lipitlerinin yer aldig1 gériilmistiir (28).

Akdeniz iilkelerindeki yasam bigimi ve geleneksel beslenme diizeninin kronik
hastaliklar1 ve erken mortaliteyi Onleyecegi diisiiniilmektedir. Ancak bati bigiminde
beslenmenin yayginligi ve besin iiretiminin kiiresellesmesi gibi etkenler, diinyanin yeme
davraniglarini tek tip hale getirmektedir (29).

Beslenme aligkanliklar1 ve bulasici olmayan hastaliklar arasindaki iliskinin
arastirildigi bir calismada beslenme ile iliskili belirli etkenler (6rnegin; sebze ve
meyveler, islenmis et, trans yag asidi tiiketimi) ile bulasic1 olmayan hastaliklar arasinda
potansiyel bir iligkinin varligia kanit saglanmistir. Beslenme diizeninin iyilestirilmesi,

besin sistemindeki pek ¢ok unsurun birlikte aktif ¢alismasini gerektirmektedir (30).



Bati tipi beslenme, yagli ve islenmis etlerin, doymus yaglarin, saflastirilmis
tahillarin, tuz ve sekerin yiliksek miktarlarda, taze sebze ve meyvenin ise yetersiz
tiiketildigi beslenme diizenlerini ifade etmektedir. DSO, tuz, seker, doymus ve trans yag
asidi tiiketiminin smirlandirilmasini, sebze ve meyve tiketiminin arttirilmasini,
doymamis yag asidi kaynaklarini tercih etmeyi, enerji alimini dengelemeyi 6nermektedir
(20). Bat1 tipi beslenmede yer alan hizli ve hazir besinler ile atistirmaliklar, diistik gelirli
iilkelerden yiiksek gelirli iilkelere, her kesimde yaygin olarak tiikketim alani bulmus
durumdadir. Enerji yogunlugu yiiksek olan ve kan sekerinde hizli yiikselmelere yol agan
bu tip bir beslenme diizeni, kisa siirede yiiksek enerji alimi1 ve besin 6gelerinin adipoz
dokuya gec emilimi ile neticelenmektedir (31).

Kanada’da yapilan bir calismada, yiyecek ve igeceklerdeki serbest seker
miktarinda %20 oraninda gerceklesecek bir azalmanin, beslenme ile iliskili bulasici
olmayan hastaliklar1 6nemli 6l¢iide Onleyecegi veya erteleyecegi belirtilmektedir (32).
Tiirkiye’de yasa dayali koroner kalp hastaliklarindan kaynakli mortalite oranlarinin,
1995-2008 arasinda diistiigii goriilmiistiir. Bu diisiise katki sunan durumun biyk 6lglde
risk etkenlerinin daha iyi kontrolii ve modern tedavi yontemleri oldugu disiiniilmektedir
(26).

Bulasict olmayan hastaliklar igin Tiirkiye’de en yaygin risk etkenleri; tutln
kullanimi, diyabet, hipertansiyon ve hiperkolesterolemidir. Sigsmanlik, yiksek miktarda
tuz/sodyum tiiketimi, disiik fiziksel aktivite durumu da yaygindir. Bu sebepten,
restoranlarda masalardan tuzluklarin kaldirilmasina yonelik politikalar ve besin Uretim
piyasasinda sinirlandirmalar gergeklestirilmistir. Calismalarda, risk etkenlerine yonelik
olarak uygulanabilecek iyilestirmelerin, 2025 itibariyle Tiirkiye’de kardiyovaskiler
hastaliklar dolayisiyla yasanan yaklastk 25.600 oOliimii Onleyebilecegi veya
erteleyebilecegi gosterilmektedir (26).

Diinya Saghik Orgiitii, bulasici olmayan hastaliklarin yonetiminde uygun
maliyetli, karsilanabilir, uygulanabilir ve 6lgeklenebilir mudahale yontemlerini ilk olarak
2011°de tasarlamustir. Uriinlerin daha az tuz icerecek sekilde yeniden formiile edilmesi,
tuz tiikketiminin azaltilmasi, sagliksiz beslenme diizenlerine yonelik egitimler verilmesi
gibi miidahale yontemleri iizerinde durulmaktadir (22).

Bulasic1 olmayan hastaliklarin oraninin azaltilmasinda hiiklUmet tarafindan

yuriitiilen politikalarin 6nem tasidig1 ve bu politikalarin, saglikli bir yasam big¢imi



benimsemeyi kolaylastirdig1 belirtilmektedir. Ulkelerin bulasici olmayan hastaliklara
yonelik ulusal hedefleri olmali ve saglik sistemlerine yatirimlar yapilmalidir (33).

Tiirkiye’de besin tiiketim aligkanliklarini, enerji ve besin dgeleri alim miktarini
belirlemeye yonelik ilk arastirma 1974’te yapilmistir (24). Tiirkiye’deki ilk beslenme
rehberi ise “Saglikli Beslenme’’ adi ile 1975’te yayinlanmistir. Giincel olarak Tirkiye
Beslenme ve Saglik Arastirmasi (TBSA) 2017 yapilmis ve TUrkiye Beslenme Rehberi
(2022) hazirlanmustir (1). Ayn1 zamanda, Saglik Bakanligi tarafindan fiziksel aktiviteye
yonelik farkindaligin artmasi igin kampanya ve egitimlere oncelik verilmistir. Sagliksiz
besinlerin tanittmi ve satisina yonelik smirlandirmalarin  gelistirilmesi i¢in planlar
yapilmistir (26). Saglik Bakanligi tarafindan sunulan Saglikli Beslenme ve Hareketli
Hayat Rehberleri arasinda Tiirkiye Beslenme Rehberi (2022) ile Sagligi Gelistiren
Belediye Uygulama Rehberi, Toplu Beslenme Sistemleri i¢in Ulusal Meni Planlama ve
Uygulama Rehberi, Eriskin i¢in Kronik Hastaliklarda Fiziksel Aktivite Rehberi, Cocuk
ve Ergen igin Kronik Hastaliklarda Fiziksel Aktivite Rehberi, Yetiskin ve Cocuklarda
Seker Tiiketimi Rehberi, Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, Birinci Basamak Saglik
Kurumlar i¢cin Obezite ve Diyabet Klinik Rehberi, Gida ve Igecek Sektorii icin Tuz
Azaltma ve Protokoli Uygulama Rehberi, Tiirkiye Seker Tiiketimini/Kullanimini
Azaltma Rehberi yer almaktadir (34). Trans yag asitlerine yonelik olarak da
yonetmeliklerde diizenlemeye gidilmistir. Alkolsiiz ve sekerli igecekler icin vergi
politikalar1 gelistirilmis, tiriinlere 6zel tiiketim vergisi konmustur (26).

Diinya genelinde bulasict olmayan hastaliklara yonelik hedefler arasinda 2025
itibariyle tuz tuketiminde %30 oraninda azalma saglanmasi1 mevcuttur (22). Bu hedef ile
her yil 2,5 milyon 6liimiin énlenmesi amaglanmaktadir (25). DSO tarafindan hazirlanan
kiiresel eylem planinda ise bulasici olmayan hastaliklardan kaynaklanan 6liim oranlarinin

2025 itibariyle %25 oraninda azaltilmasi hedeflenmistir (35).

2.2. Besin Ogesi Oriinti Profilleri

Beslenme diizeninin saglikli olup olmadigini ortaya koymanin veya tanimlamanin
cesitli yollar1 bulunmaktadir. Bu yollardan biri, besin 6gesi oriintii profilleridir. Besin
Ogesi  orantt  profillerinin  olusturulmasi, besin bilesimlerine gdre besinlerin
smiflandirilmas:  bilimi olarak tanimlanmaktadir ve besinlerin etiketlenmesi,

pazarlanmasi, bunlara yonelik diizenlemelerin gelistirilmesi gibi pek ¢ok alanda yarar
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saglamaktadir. Besin 0gesi orlintii profili modelleri, kategorik model ve surekli model
olmak iizere iki temel yaklagimi benimsemektedir. Kategorik modeller, besinleri iki veya
ikiden fazla kategoriye ayirmaktadir. Sirekli modellerde ise, besinler
derecelendirilmektedir.

Siirekli modeller, bir esik deger belirleyerek kategorik hale getirilebilir.
Kategorik modellerde ise bir esik degere gore saglikli, daha saghkli gibi ifadeler
kullanilarak kategoriler olusturulmaktadir (36).

Besin dgesi oriintii profilleri, viicuda saglanan besin 6gelerine odaklanmaktadir.
Hesaplamalar 100 g, 100 kkal veya bir porsiyon 6lc¢lsi temel alinarak yapilabilir (37).
Benzer sekilde, yararli besin dgeleri ve sinirli tutulmasi gereken besin dgeleri arasindaki
dengeye gore derecelendirmeler yapilmaktadir (3). Besin 6gesi oruntd profilleri ayni
zamanda, bireyin gelir durumuna gore en uygun beslenme halini saglamay1 g6z 6nunde
bulundurmaktadir (38).

Besin dgesi Oriintii profillerinden verim alinmasi i¢in gelistirilen modellerin seffaf
olmasi, erisilebilir besin 6gesi bilesimi verilerini temel alarak yapilmasi, saglikli bir
beslenme diizenini tanimlayici, bagimsiz Olgiitler tarafindan dogrulanmis olmasi
gerekmektedir. Kapsamli egitimlerle birlestirilmesi halinde, besin 0Ogesi Oriintii
profillerinin beslenme rehberlerine de kaynak olacagi diisiiniilmektedir (3).

Beslenmenin giivenli olmast hem enerji hem besin 0Ogeleri agisindan
degerlendirme yapilmasini gerektirmektedir. Besin Ogesi Oriintii profillerinin amaci;
saglikli, besin 6gesi agisindan zengin besinleri tanimlamak ve daha diisiik besin degerine
sahip besinler ile bu besinleri karsilastirarak derecelendirmektir. Yiksek gelirli Glkelerde,
besin Ogesi Oriintli profillerinin; egitime, etiketlendirmeye, diizenlemelere ve
vergilendirmeye yonelik pek ¢ok girisim i¢in rasyonel, bilime dayali bir temel sagladigi
bilinmektedir. Tuketiciye, besinin degerine dair bilgi saglayan logolarin ve paket Onii
sembollerinin temelini besin dgesi oriintii profilleri olusturmaktadir. Urlinlerin yeniden
formdile edilmesinde de besin 6gesi 6runtt profillerinin rol aldig: bilinmektedir (2). Besin
Ogesi Oriintii profilleri; beslenme egitimi, besin giivenligi politikalar1 ve toplum saglig

uzerinde etkili bir aragtir (38).
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2.3. Besin Ogesi Oriintii Profillerinin Gelistirilmesi

Besin 0Ogesi Oriintii profilleri gelistirilirken, gelistirilen modelin ne amacla
kullanilacagi, amaca yonelik olarak hangi popiilasyonun iligkili olacagi, hangi besin
Ogelerinin dahil edilecegi, esik degerlerinin neye gore belirlenecegi gibi etkenler 6ne
cikmaktadir. Benzer sekilde, kategorik modelleme kullanilacaksa besin kategorilerinin
belirlenmesi gerekmektedir. Kategorik modellerde kullanilacak esik degerler veya siirekli
modeller igin verilecek skor degerler ise, toplum sagligina yonelik 6nerilerin ve sayginligi
kabul edilen kaynaklarda yer alan verilerin temel alinmasi ile pragmatik bir bicimde
belirlenmektedir (36).

Gelistirilen besin 6gesi oriintii profili modellerinin, tasarlandig1 amaca yonelik ne
kadar dogru bilgi sagladigi ne kadar siki olmasi gerektigi, farkli uygulamalar icin
kullanilma durumu, giincel diyet modellerini hesaba katma durumu gibi pek ¢ok etken de
modellerin gelistirilme siirecinde g6z 6niinde bulundurulmaktadir (39).

Besin 6gesi Oriintii profilleri gelistirilirken; 1y1 kalitede, yerel besin 6gesi bilesimi
verilerinin elektronik ortamda ulasilabilir olmas1 6n kosul olarak diistiniilebilir. Topluma
ait saglik ¢iktilar1 goz oniinde bulundurularak hangi besin Ggelerinin endise kaynagi
oldugu ve sinirlandirilmasi gerektigi belirlenmelidir. Ayni veri tabanini kullanan besin
Ogesi oranti profili modelleri ile karsilagtirmalarin yapilmasi da model gelistirme

stirecinin agamalar1 arasindadir (2).

2.4. Besin Ogesi Oriintii Profili Hesaplamalarinda Temel Alinan Olgiiler

Besin Ogesi oOriintii profili hesaplamalarinda temelin hangi 6l¢li veya oOl¢ii
kombinasyonlar1 {izerine kurulacagi onem tasimaktadir. Bu 6lciler; 100 g, 100 kkal ve
bir porsiyon seklindedir. Ol olarak 100 g kullanilmas1 halinde, az miktarda tiiketilen
veya siklikla tiiketilmeyen besinlerin diisiik miktarda besin Ogesi saglamasi soz
konusudur. Enerji miktarini temel alan oOlgiide ise, besinlerin su igerigi dikkate
alinmamaktadir. Enerji yogunlugu yiiksek besinlerin, 100 kkal veya 100 kJ gibi olgtlere
gore, az miktarda tiiketilmesi veya siklikla tiiketiimemesi halinde, beslenme diizenine
diisiik miktarda besin dgesi saglamasi s6z konusu olmaktadir. Besin dgesi orlintii profili
hesaplamalarinda bir porsiyon 6l¢isinin temel alinmasi halinde ise, porsiyon 6l¢tlerinin

besinlere gore biiyiik 6l¢iide degiskenlik gostermesi s6z konusudur (36).
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2.5. Besin Ogesi Orunti Profili Modellerine Dair Ozel Durumlar

Besin Ogesi Orilintli profilleri, besinlerin ayirt edici 6zelliklerini gbz Oniinde
bulundurmalidir. Ornegin, seker icerigi yiiksek olan meyvelerde sekerin dogal olarak
bulunma veya sonradan ilave edilme durumu, vitamin ve mineral igerigi gibi unsurlar
etkilidir (36).

Besin 6gesi Oriintli profillerinin ideal kullaniminda besinlerin tiiketim miktar1 ve
beslenme diizenindeki gesitlilik de gz oniinde bulundurulmalidir. Bu modellere gore
olusturulan beslenme diizenleri, viicut agirliginda artis, kanser, kardiyovaskiiler
hastaliklar, metabolik sendrom igin daha diisiik risk oran1 ve daha kaliteli beslenme
diizeni ile iligkilidir (39).

Benzer sekilde, tiiketicinin besin 6gesi agisindan yogun besinleri tercih etmesi
konusunda yardimci bir etken olarak besin 6gesi Oriintii profillerinin daha iyi saghk
durumuna Onciiliik etmesi beklenmektedir. Cesitli ¢calismalarda; besin dgesi acisindan
yogun besinlerin tiiketimi, daha diisiik enerji alim1, daha iyi beslenme diizeni kalitesi ve

iyilesmis saglik sonucu arasinda bir iligkinin var oldugu bulunmustur (3).

2.6. Besin Ogesi Orunti Profillerine Ornekler
2.6.1. NRF9.3 Besin Ogesi Orunti Profili

NRF yaklagimi, besin 6gesi yogunlugu lizerine vurgu yapan bir yaklagimdir. NRF
modelleri; besinlere, yemeklere, menilere veya gunlik beslenmeye uygulanabilmektedir.
Mevcut NRF modeli, tesvik edilen 9 besin dgesi ve sinirli tutulan 3 besin 6gesini temel
almakta ve NRF 9.3 olarak bilinmektedir. NRF9.3 modeli ile besin fiyatlarini bir arada
degerlendirmenin, tiiketicilere hem saglikli hem de biitceye uygun besinleri tanima
konusunda kolaylik saglayacagi diistiniilmektedir. NRF9.3 modelinde, tesvik edilen besin
oOgeleri; protein, posa, A vitamini, C vitamini, kalsiyum, demir, E vitamini, potasyum ve
magnezyum; siirlt tutulmasi 6nerilen besin dgeleri ise doymus yag, eklenmis seker ve
sodyumdur. Giinliik referans degerler, Amerika Besin ve Ilag¢ Kurumu (FDA) temel
alinarak belirlenmistir. NRF9.3 modelinde, hesaplamalar 100 kkal veya bir porsiyon
olgliye gore yapilmaktadir. Tesvik edilen 9 besin dgesinin degerleri ile hesaplanan oran

toplam1 NR9 alt puanini olusturmakta, sirli tutulmasi gereken 3 besin 6gesinin degerleri
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ile hesaplanan oran toplami ise LIM alt puanini olusturmaktadir. NR9 puanindan LIM
puaninin ¢ikarilmasi ile NRF9.3 puani elde edilmektedir (38).

Daha yiiksek NRF9.3 puanlari, daha diisiik enerji yogunlugu ve daha zengin besin
ogesi igerigi ile iliskili bulunmustur. NRF modeli, Amerika Birlesik Devletleri’ndeki
rehberlerin yakin takibi ile gelistirilmistir. Tesvik edilen besin 6geleri arasinda yer alan
potasyum, magnezyum ve E vitamini de Amerikan beslenme diizeninde eksikligi goriilen

besin dgeleri olmasindan dolayi ilave edilmistir (3).

2.6.2. FSA-Ofcom WXY Besin Ogesi Orunti Profili

Model WXY, Ingiltere Besin Standartlar1 Ajansi (FSA) tarafindan 2004’te
gelistirilen bir modeldir. Model WXY ad1 ile yayinlanmasinin ardindan, tizerinde yapilan
degisikliklerle FSA-Ofcom adin1 almistir. WXY modelinde, her besine esik degerine gore
bir puan verilmektedir. Elde edilen puanlarin birbirinden ¢ikarilmasi ile son puan elde
edilmektedir. Bu modelde, 100 gram miktar1 iizerinden hesaplama yapilmaktadir (40).

Model WXY, “daha az saglikli” olarak nitelendirilebilecek besinlerin tanitimini
dizenlemek Uzere cocuklar icin gelistirilen bir modeldir. Gelistirilen model, besinleri
sagliga olan etkilerine gore derecelendirir ve “daha saglikli”, “daha az saglikli” olarak
kategorilere ayirir. Cocuklara yonelik olarak gelistirilmesine ragmen, yetiskinler icin de
kullanilabilir (41).

FSA-Ofcom WXY besin dgesi Oriintii profili modelinde, 100 gram temel alinarak
her bir {iriiniin enerji, doymus yag, toplam seker ve sodyum icerigi A puani olarak; posa,
protein, meyve, sert kabuklu yemis ve sebze igerigi C puani olarak degerlendirilmektedir.
Bir besin, 4 puan veya daha fazla alirsa “daha az saglikli”, bir icecek ise 1 puan veya daha

fazla alirsa “daha az saglikli” olarak siniflandirilmaktadir (42).

2.6.3. SAIN, LIM Besin Ogesi Orunti Profili

SAIN, LIM modeli, Fransiz Besin Standartlar1 Ajanst (AFSSA) tarafindan
gelistirilmistir. Besinleri, 4 besin 0gesi profili smifina ayirmaktadir. Besin &gesi
yogunlugunu ortaya koymak iizere gelistirilen puan sistemi SAIN olarak
adlandirilmaktadir. SAIN ayn1 zamanda, besinlerin tek basina besinsel yeterliliginin

puant anlamina gelmektedir. SAIN puani, 5 pozitif besin 6gesinin ve 1 istege bagli olarak
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dahil edilen besin dgesinin yiizde olarak yeterliliginin agirliklandirilmamis aritmetik
ortalamasidir. Ilgili hesaplamalar 100 kkal temel alinarak yapilmaktadir. SAIN puaninda
yer alan besin 6geleri; protein, posa, askorbik asit, kalsiyum ve demirdir. istege bagh
olarak dahil edilen besin Ogeleri; D vitamini, E vitamini, a-linolenik asit ve tekli
doymamis yag asididir. Modelde yer alan referans degerlerin belirlenmesinde ise
Fransa’ya ve Avrupa’ya ait beslenme Onerileri temel alinmigtir. SAIN puaninda 5 temel
besin 0gesi ve 4 istege bagli besin 6gesi, LIM puaninda 3 besin 6gesi géz Oniinde
bulundurulmaktadir. LIM puaninda yer alan besin dgeleri; doymus yag asitleri, eklenmis
seker ve sodyumdur (43). LIM puani, sinirl tutulmasi gereken besin 6gelerini ifade eder.
Uc negatif besin &gesinin Onerilen en yiiksek degerinin yiizde ortalamasina gore
hesaplanmaktadir. SAIN puani1 >5 ve LIM puan1 <7.5 ise “Gnerilen besinler”; SAIN puani
<5 ve LIM puan1 <7.5 ise “notr besinler”; SAIN puani1 >5 ve LIM puan1 >7.5 ise “daha
az tlketilmesi gereken besinler”; SAIN puani <5 ve LIM puani >7.5 ise “sinirli tutulmasi

gereken besinler” olarak siniflandirma yapilmaktadir (44).

2.6.4. Nutri-Score Besin Ogesi Oriintu Profili

Nutri-Score modeli, “Model WXYfm” olarak bilinen FSA Ofcom besin 6gesi
ortintli profilinden tiiretilerek gelistirilmistir. 2014°te Nutri-Score modeline yonelik ilk
makale yayinlanmigtir (45). Nutri-Score, Fransa’da gelistirilmistir ve besin tiiketimi ile
kronik hastalik riski arasindaki iliskiye yonelik kanitlar1 temel almaktadir. Nutri-Score
logosunun iki hedefi vardir; bunlardan ilki, paketli besinler konusunda tiiketiciyi daha
saglikli se¢imlere yonlendirmek, ikincisi ise besinlerin yeniden formdile edilmesini
uyarici etkide bulunmaktir. Nutri-Score, koyu yesilden koyu turuncuya kadar, bes farkli
renk kategorisini kapsamaktadir. Bu renkler, besin kalitesinin godstergesidir. Negatif
olarak diisliniilen puanlari; enerji, seker, doymus yag ve sodyum igerigi, pozitif olarak
diisiiniilen puanlari ise; sebze, meyve, baklagiller, sert kabuklu yemisler, posa ve protein
icerigi olusturmaktadir. Daha yiiksek besin kalitesinden, daha diisiik besin kalitesine
gecisi ifade etmek tizere, A’dan E’ye kadar bes farkli kategori vardir (46). Nutri-Score

kategorileri Tablo 2.1. olarak verilmektedir.
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Tablo 2.1. Nutri-Score Renk ve Harf Kategorizasyonu

Nutri-Score Renk ve Harf Kategorizasyonu

A B C D E
[ Koyuyesil_ | Acik yesil Sari Acik turuncu [ KOYUNURURGUN
A: En ylksek kalite E: En diisiik kalite

2.6.5. Choices Programi (Uluslararasi Saghkh Secimler Modeli) Besin Ogesi Oriintii
Profili

Choices Programi, Uluslararas1 Choices kriterlerini temel alarak gelistirilen bir
besin 6gesi Orintl profili modelidir. Bu modelde; bulasici olmayan hastaliklarin
onlenmesi amaciyla doymus yag asitleri, trans yag asitleri, eklenmis ve toplam seker,
sodyum, posa ve enerji degerleri i¢in kriterler belirleyerek daha saglikli besin
seceneklerini gostermek esastir. Bu kriterler, beslenme ile iliskili kronik hastaliklarin
onlenmesine yonelik olarak Diinya Saglk Orgiitii’niin yapmis oldugu beslenme
Onerilerine gore 2011’te gelistirilmistir. Temel olan ve temel olmayan besinler olmak
Uzere iki grup vardir. Esansiyel besin dgelerini saglamalar1 dolayisiyla temel besinler
sebzeler, meyveler, sit driinleri ve ekmek olarak, temel olmayan besinler ise atistirmalik
uruinler ve soslar olarak belirlenmistir. Her bir grup igin besin 6gelerine 6zel esik degerler
gelistirilmistir. 2011°te yayinlanmasinin ardindan, Choices kriterleri {izerinde pek c¢ok
diizeltme gergeklestirilmistir. Kriterler, her dort yilda bir gézden gecirilmektedir. Model,
en giincel halini 2019°da almustir (47).

NRF9.3, FSA-Ofcom WXY, SAIN-LIM, Nutri-Score, Uluslararasi Saglikli

Secimler besin 6gesi 6riintd profillerinde yer alan Ol¢itler Tablo 2.2. olarak verilmektedir.

Tablo 2.2. Besin Ogesi Orintui Profillerindeki Olgtler

NUTRI- Uluslararasi
NRF9.3 FSA-OFCOM . - .
modeli WXY Modeli SAIN-LIM Modeli SCORI_E Saghkh Seg:.lmler
Modeli Modeli
Pozitif Ogeler
Protein (g) Protein (g) Protein (g) Prgsm -
Posa (g) Posa (g) Posa (g) Posa (g) Posa (g)
i Meyve-sebze- i Meyve- )
kuruyemis % sebze %
A vitamini ) i i )
(V)
C vitamini e
- C vitamini (m - -
(mg) (mg)
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E vitamini ) E vitamini (mg)* - )

(mg)
- - D vitamini (ug)*
Kalsiyum(mg) - Kalsiyum (mg) - -
Demir (mQ) - Demir (mQ) - -
Potasyum ) i i )
(mg)
Magnezyum ) i i )
(mg)
- - a- linolenik asit (g)* - -
- - TDYA (g)* - -
*. istege bagli olarak dahil edilen besin dgeleri
Negatif Ogeler
DYA (9) DYA (9) DYA (9) DYA (9) DYA (9)
Eklenmis Toplam Toplam seker
Toplam seker (g) Eklenmis seker (g) ve/veya eklenmis
seker (g) seker (g) seker ()
Sodyum (mg) Sodyum (mg) Sodyum (mg) S‘Z?n)gm Sodyum (mg)
i Enerji (kJ) i E(T(ejr)“ Enerji (kkal)
: : - - TYA (9)
2.7. Kultar

Kiltdr; bir topluma ait olan ortak bilgi birikimini, ilgileri, aligkanliklari, degerleri,
davraniglar1 ve diisiinceleri ifade eden bir terimdir. Bir toplulugun tiim tiyeleri tarafindan
benimsenmis olan ve onlar1 digerlerinden farkli kilan bir yasam bi¢imini olusturmaktadir.
Toplumun kimligini sekillendiren maddi ve manevi unsurlarm biitiinii olarak da
tanimlanmaktadir. Bu unsurlar, bir nesilden digerine aktarilmistir ve varligmi
stirdirmiistiir (48). Kiiltiir; Tlirk Dil Kurumu tarafindan ise, “tarihsel, toplumsal gelisme
sireci iginde yaratilan biitiin maddi ve manevi degerler ile bunlar1 yaratmada, sonraki
nesillere iletmede kullanilan, insanin dogal ve toplumsal cevresine egemenliginin

Ol¢iislinti gosteren araglarin biitiinii” olarak tanimlanmustir (49).

2.8. Beslenme ve Mutfak Kulttri

Beslenme kiiltiirii, mutfak kiiltiiri ve yeme aliskanliklari; kiiltiirel cografyadan,
ekonomiden, ekolojik yapidan ve tarihsel siirecten etkilenerek sekillenmektedir. Her bir
bélgenin 6zel Grlnleri ve pisirme yontemleri bulunmaktadir. Inanglar ve mutfak kiiltiirii
arasinda da sik1 bir iliski bulunmaktadir. Ozel giinlerde hazirlanan yemekler nesiller boyu

aktarilmistir (48).
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Orta Cag’dan bu yana beslenme kiiltiiriinde degisime yol agan ii¢ temel etken
oldugu one siiriilmektedir. Bu etkenler; ticari faaliyetler, gocler ve teknoloji alaninda
yasanan gelismelerdir. Gogler dolayisiyla, toplumlar bir bolgeye yerlestiklerinde, o
bolgeye var olan kiiltiirlerini de gotiirmiistiir. Bu kitlesel goglerin, yeni topraklarin
beslenme aligkanliklarini biiyiik 6l¢iide etkiledigi bilinmektedir. Benzer sekilde, teknoloji
ve iletisim aginda yasanan gelismeler de besinlere ait bilgilerin aktarilma hizinda ¢ok
ciddi bir artisa yol agmustir (50).

Toplumlarin beslenme kiiltiiriinde yer alan yeme igme aligkanliklarinin, yasanilan
bolgenin tarimsal, sosyokiiltiirel ve cografi 6zellikleri ile yakin etkilesim i¢inde oldugu
bilinmektedir. Diger toplumlar ile olan iligkiler de yeme i¢me aligkanliklar1 iizerinde
etkilidir (51).

Mutfak kiiltiirii ise, bir toplumu olusturan bireylerin, beslenme amaciyla segtigi
yiyecek ve igecekleri, bu yiyecek ve igeceklerin hazirlanma, pisirilme, saklanma
streclerini ve bu sureclerin strdirtlebilmesi igin gerekli ara¢ ve geregleri, yontemleri,
yeme usullerini ve mutfak iizerinde etkili olan tiim uygulama ve inaniglar1 kapsamina

almaktadir (52).

2.9. Turk Mutfak Kulturu

Tiirk mutfak kiiltiiri; geleneksel pisirme yontemlerini, depolama kosullarini,
siire¢ icerisinde yeniden kesfedilen ve yeni kimlikler kazanan iiretim ve tiiketim
uygulamalarin1 igeren, nesiller boyu aktarilmis bir mirastir. Asya ve Anadolu
topraklarmin sagladig: iiriin ¢esitliligi, tarih boyu diger kiiltiirler ile olan etkilesim,
Selguklu ve Osmanli donemlerinde saraylarda gelistirilen yeni tatlarin varligs,
Mezopotamya kdkenli Anadolu mutfagi gibi pek ¢ok etken, Tiirk mutfaginin zenginligine
katk1 saglamustir (48).

Giliniimiize kadar cesitli etkenler ile degisim geciren Tiirk mutfak kiiltlirtiniin
uzerinde goglerin biyuk bir etkisi olmustur. Osmanli Devleti’nin son yillarinda da Sanayi
Devrimi’nin etkisiyle Tirk mutfaginda degisimler goriilmeye baslanmistir. Bati
toplumlarindan hem etkilenen hem de bu toplumlar {izerinde etki sahibi olan Tiirk
mutfagi, zaman igerisinde olgunlasarak gelisme gOstermis ve mirasini giiniimiize
tasimistir (53). Orta Asya doneminde siirekli gdgebe yasam soz konusu oldugu igin

Tiirklerin tarimsal faaliyetlerle iligkisi de sinirli olmus, agirlikli olarak hayvanciliga yer
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verilmistir. Gogebe yasamda Tiirk mutfak kiiltlirinti, hazirlanmas1 ve saklanmasi kolay

tiriinler olusturmustur. Anadolu’ya go¢ edilmesinin ardindan, Selguklu Donemi’nde ise

yerlesik hayata gecilmistir ve yerlesilen cografyanin zenginligi mutfak kiiltiiriine

yansimigtir. Osmanli Donemi’nde ise sinirlarin genislemesi, komsu tlkeler ile yasanan

kuvvetli etkilesim nedeniyle Tiirk mutfak kiltiri en parlak doénemlerinden biri

yasamistir. Cumhuriyet Donemi’nden gilinlimiize uzanan zaman dilimi igerisinde de Tiirk

mutfak kultlrd degisim gostermeye devam etmistir (54).

Tiirk mutfaginin genel 6zellikleri:

Tarimsal ve hayvansal iirlinlere dayali bir mutfak kiiltiirii vardir.

Temel yiyecek unsuru ekmektir.

Baharat kullanimi1 yaygindir.

Yemekler genellikle kendi sosu igerisinde pismektedir. Ayri bir sos servisi yoktur.
Yogurt tiikketimi yaygindir.

Yemekler, meyve c¢esitleri ile zenginlestirilmektedir.

Yasanilan cografyaya ve sosyal yapiya gore yemek kiltiri farklihik
gOstermektedir.

Corbanin belirli bir 6giinii yoktur. Kahvalti da dahil olmak Uzere herhangi bir
Ogiiniin ilk yemegi olarak ¢orba yer alabilmektedir.

Corbalarin uzun yillar boyunca temel yemek olarak tiiketilmesi dolayisiyla et veya
tavuk sulari, bulgur, piring, cesitli sebzeler, yogurt vb. besinler ile
zenginlestirilerek hazirlanmasi aligkanlik haline gelmistir.

Salatalar genellikle ana yemekle birlikte servis edilmektedir. Salatalarda
kullanilan temel yag, zeytinyagidir.

Et yemekleri her zaman ana yemek ozelligindedir. Et yemeklerinin ¢esitliligi,
Tiirk mutfaginin zenginlik gostergelerindendir.

Bugday ve bugdaydan elde edilen un, bulgur, yarma, irmik gibi {iriinler 6nemlidir.
Sltten yapilan peynir, yogurt, ayran ve siitlii veya yogurtlu yemekler, Turk
mutfag icin énemlidir. Ozellikle ayran cok sevilerek tiiketilen bir icecektir.

Taze sebze ve meyvelerin kurutulmasi, besinlerden konserve yapilmasi gibi

yontemler, yiizyillardir siiregelmektedir (52,53,55).
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2.10. Afyonkarahisar’in Mutfak Kiiltiirii

Afyonkarahisar’in mutfak kiiltiirii, tarih boyunca Orta Asya’dan Balkanlar’a kadar
cok cesitli kiiltiirlerden etkilenerek gilintimiize gelmistir. Cesitli ve zengin bir mutfak
kiltiiric vardir. Un ve sebzeler ile yapilan yemekler ve et Grlnleri, mevcut kilturin
temelini olusturmaktadir. Lokum ve Afyon kaymagi gibi yerel lezzetler de one
¢ikmaktadir (48).

Afyonkarahisar, I¢ Anadolu ve Ege Bélgesi iizerinde toprag1 bulunan bir il olarak
Anadolu’nun mutfak kiiltiiriinii giinlimiize kadar muhafaza eden iller arasindadir.
Afyonkarahisar ilinde ge¢im temel olarak tarim ve hayvanciliga dayanir. Tahil {irtinleri
ile sebze ve meyve iiretimi yaygindir. Bunun yani sira; hashas, seker pancari, patates ve
aycicegi gibi endiistri bitkileri de bolgede yetistirilmektedir. Torensel yemekler agisindan
da cok zengin bir kiltlr vardir (53).

Afyonkarahisar ilinde ekonominin tarim ve hayvanciliga dayanmasindan dolay1
bolgede et, sebze, meyve, bakliyat ve tahil tiiketimi yaygindir. Her ilceye has, farkli
tiriinlerin yetistirildigi bilinmektedir. Bu durum, mutfak kiltiiriiniin ¢esitliligine katk1
saglamaktadir. Buna 6rnek olarak, meyvecilik faaliyetlerinin yogun oldugu Sultandagi
ilcesinde meyve tursularinin yapilmasi verilebilir. Afyonkarahisar il smirlart igerisinde,
yerli halk ile Tiirkmenlerin ¢esitli boylar1 ve Tiirk milletinin ¢esitli kollarina ait insanlarin
yasadig1 bilinmektedir. Cesitli insan kollar1 farkli mutfak kiiltiirlerini olusturmaktadir.
Afyonkarahisar mutfagi, i¢ Anadolu mutfagina benzemekle birlikte, Ege mutfagina has
olan zeytinyagh sebze yemekleri Afyonkarahisar mutfaginda yer almamaktadir (50).
Bolgeye has iiretim ve aromasiyla hashas éne ¢ikmaktadir. Ozellikle hamur islerinde
hashas kullanimi goriilmektedir. Haghasin yani sira, bolgeye has olarak dne ¢ikan tiriinler

arasinda; kaymak, lokum, kaymakli seker, kiraz, visne ve sucuk vardir (56).

Afyonkarahisar mutfaginin genel 6zellikleri:
e Et yemekleri pisirilirken genellikle kendi yaginda pisirilmektedir.
e Bolgede hashas bitkisinin uzun siiredir yetistirilmesi dolayisiyla haghas tohumu
ve haghas yag1 yaygin olarak kullanilmaktadir.
e Hamur isleri mutfak kiiltiiriinde 6nemli bir yer tutmaktadir. Hashas da hamur

islerinde bol miktarda kullanilmaktadir.
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e Hashas tohumunun ogiitiilmesinde cesitli yontemler kullanilmaktadir. Hatta
haghas1 ezmek i¢in 6zel bir tas kullanilmaktadir. Bu tas ile ezilmesi halinde
hashasin aromasi ve tadinin, diger yontemlerle elde edilen hashas ezmeleri ile
karsilagtirildiginda daha yogun oldugu diisiiniilmektedir.

e Hashas ezmesi kahvaltida bal, pekmez veya seker ile karistirarak tiiketilmektedir.

e lin 6nemli gelir kaynaklarindan olan sucuk, ozellikle kis aylarinda en ¢ok
tiiketilen et iirlinleri arasindadir.

e Bazi yemekler ¢comlek ve hevik ile pisirilmektedir.

e Pek cok sebzenin musakkasi yapilmaktadir.

o Ozel giinlerde ¢orba servisi yapilmaktadir. Ayrica, hazmi kolaylastirdig
distiniilerek bamya yemegi servis edilmektedir.

e Hosaf, yogurt ve ayran yemeklerin yaninda siklikla tiiketilmektedir.

e Yemeklerde i¢ yag1 kullanimi yaygindir. Ozellikle et yemeklerinde ve hamur
islerinde i¢ yag1 kullanilmakta, zeytinyagi pek tercih edilmemektedir.

e Nohut, mercimek, bugday, goce, bulgur ve diigii; yemeklerde siklikla
kullanilmaktadir. Bugdayin bir tiirevi olan goce, bolgeye ait bir triindir.

e Genel olarak biitiin sebzelerin yemegi yapilmaktadir.

o Pilavlar genellikle sebzelerle veya kuru baklagillerle pisirilir.

e Manda kaymagi 6ne ¢ikan iriinler arasindadir. Neredeyse tiim tatlilar ve bazi
yemekler kaymakla servis edilmektedir.

e Yemeklerin biiyiik cogunlugunda sogan ve salca kullanilmaktadir.

e Etve et suyu ile yemeklerin hazirlanmasi yaygindir.

e Ogiinlerde ekmek veya hamur islerinin tiiketilmesi yaygindir.

o Kodylerde yabani ot, mantar ve meyvelerin tiiketimi s6z konusudur. Yabani bitkiler
¢ig veya pisirilmis olarak tiiketilebilmektedir.

e Kaymakli lokum basta olmak {izere pek ¢cok lokum ¢esidi iiretilmektedir. Kaymak

sekeri de tiiketilen sekerler arasindadir (48,50,53).

Bunlara ek olarak; Afyonkarahisar mutfaginda kullanilan birtakim ara¢ ve
geregler vardir. Bu arag ve geregler Anadolu mutfaginda kullanilan arag ve gerecler ile
benzerlik gostermektedir. Yerel isimleri ile Afyonkarahisar mutfaginda kullanilan bazi

ara¢ ve gereclere; tekne, eysinti, ugra gabi, eysiran, bisirgeg, géveg, sinit, hashas tasi
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ornek verilebilir. Bu yerel ara¢ ve gereclerden tekne hamuru yogurmak, hamuru ve pisen
ekmekleri tagimak i¢in kullanilir. Eysinti, cogunlukla ekmek yapiminin 6n hazirligi olarak
maya iiretme ve hamursuz gibi ekmek tiirlerinin yapimi i¢in kullanilir. Ugra gabi, hamur
islerinin hazirlanmasinda unun taginmasi i¢in kullanilir. Eysiran, hamuru siyirmak ve
pargalara ayirmak i¢in kullanilir. Bisirgeg, katmer veya yufka gibi iirlinlerin sac lizerinde
cevrilmesinde kullanilir. Goveg, et, sebze, yag karisimi yiyeceklerin pisirilmesinde
kullanilan toprak kaptir. Sinit, mahalle firinlarinda ekmegin sekillendirilmesi igin

kullanilan bir aragtir (57).

2.11. Gastronomi

Gastronomi gelisimi, diinya genelinde ve Tiirkiye’de, turizm de dahil olmak tizere
pek cok sektor uzerinde etkili olan unsurlardan biridir. Gastronomi, yemeye yonelik
anlayisa yeni bir bakis agis1 kazandiran, ¢ok disiplinli bir alandir. Gastronomi turizminin
blytk Olctde etkili olmasi dolayisiyla beslenmeye dair odagin vurgulanmasi
gerekmektedir (48). Gastronomi, Tirk Dil Kurumu tarafindan, “sagliga uygun, iyi
diizenlenmis, hos ve lezzetli mutfak, yemek diizeni ve sistemi” olarak tanimlanmaktadir

(49).

2.12. UNESCO Yaratici Sehirler Ag1

Yaratici Sehirler kavrami ilk olarak Avustralyali is adam1 ve akademisyen, David
Yencken tarafindan 1988’de kullanilmistir. Bu kavram, insanlara 6zel deneyimler sunan,
yasam standartlarinin yiiksek oldugu ve fiziksel ortaminda mevcut kiiltiiriiniin izlerini
tagiyan sehirleri ifade etmektedir. UNESCO, sehirlerin kreatif 6zelliklerinin korunmasi
gerektigi diisiincesi ile Yaratict Sehirler Ag1 programimi olusturmustur. UNESCO
Yaratici Sehirler Agina dahil olan sehirler Tablo 2.3. olarak verilmektedir (58).
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Tablo 2.3. Tiirkiye’de UNESCO Yaratict Sehirler Agma Dahil Olan Sehirler ve
Temalari (58).

UNESCO Yaratia Sehirler

Agma Dahil Olma Yil Sehrin Ads Tema

2015 Gaziantep Gastronomi

2017 Kutahya Zanaat ve Halk Sanatlar1
2017 Istanbul Tasarmm

2019 Hatay Gastronomi

2019 Afyonkarahisar Gastronomi

2019 Kirsehir Muzik

UNESCO Yaratic1 Sehirler Aginda 301 sehir bulunmaktadir. Edebiyat alaninda
43 sehir, Tasarim alaninda 46 sehir, Zanaat ve Halk Sanatlar1 alaninda 59 sechir, Film
alaninda 21 sehir, Miizik alaninda 61 sehir, Medya Sanatlar1 alaninda 22 sehir ve

Gastronomi alaninda 49 sehir yer almaktadir (59).

Gastronomi sehri olunmasi i¢in UNESCO Yaratici Sehirler Agi tarafindan
belirlenen birtakim kriterler mevcuttur. Bu kriterler; gelismis bir gastronominin
bulunmasi, canli bir gastronomi toplulugunun mevcut olmasi, bdlgeye ait bilgi birikimi
ve mutfak uygulamalarmin yerlesik olmasi, besinlere yonelik geleneksel bir pazarin

bulunmasi olarak belirtilebilir (60).

Afyonkarahisar, Gaziantep ve Hatay’in ardindan 31 Ekim 2019°da UNESCO
Yaratic1 Sehirler Agina dahil olmustur (61). Afyonkarahisar’in bu yoniiyle taninmasinin
ardindan ¢esitli yatinmlar yapilmistir. Bunlardan biri, Gastronomi Sokagi projesidir.
Gastronomi Sokaginda bolgeye ait lezzetlerin yerli yabanci ziyaretgilere sunulmasi

planlanmaktadir (62).
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3. MATERYAL VE YONTEM

Calisma; Afyonkarahisar mutfagina ait yoresel tarifelerin gegerliligi ve
giivenilirligi kanitlanmig besin 6gesi 6rtnt profili modelleri ile degerlendirilmesi igin
amaglanmis ve yiritilmistir. Calismaya yalnizca bolgeye ait oldugu bilinen ve
kanitlarla desteklenen tarifeler dahil edilmistir. Bu ¢alisma dogrultusunda ulagilmak

istenen temel hedefler:

e Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin enerji ve besin 0gesi
iceriklerinin belirlenmesi

o Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin besin 6gesi 6runtt profilleri ile
degerlendirilmesi

o Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin bir porsiyonlarinin 2000
kkal/giin enerji ve besin 6gesi referans miktar1 karsilama yiizdelerinin
belirlenmesi

e Afyonkarahisar mutfagina ait yoresel tarifelerin degerlendirilmesinde
kullanilan besin 6gesi Oriintii profili yontemlerinin birbiri ile iligkisinin ve
gucli-zayif yonlerinin belirlenmesi

e Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin besin 6gesi 6rtntt profilleri ile
degerlendirilmesi ile toplum sagligini korumaya yonelik beslenme

onerilerinin yapilmasidir.

3.1. Cahsma Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Caligmanin 6rneklemini Afyonkarahisar ili yoresel mutfagina ait standart tarifeler
olusturmaktadir. Calisma verilerinin toplanmasit Subat-Nisan 2023 tarih araliginda
gerceklestirilmis olup verilerin degerlendirilmesi siireci ise Mayis-Temmuz 2023 tarih
araliginda gergeklestirilmistir.

Calismanin evrenini Afyonkarahisar ili yoresel yemek tarifeleri olusturmustur.
Corbalar grubuna ait 1, Et Yemekleri grubuna ait 11, Hamur Isleri grubuna ait 16, Pilav
Cesitleri grubuna ait 2, Sebze Yemekleri grubuna ait 7, Salatalar grubuna ait 3 ve Tatlilar
ve Hosaf Cesitleri grubuna ait 12 standart tarife olmak Uzere toplam 52 tarife dahil

edilmistir. Tarifelerin dahil edilmesi silirecinde mensei olarak Afyonkarahisar’in
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nitelendirilebilmesi ve ¢evre illerden etkilenme faktdriiniin en az diizeyde olmasi goz
ontinde bulundurulmustur. Tarife igeriginin olusturulmasinda kullanilan kaynaklar su
sekilde siralanmaktadir; Afyonkarahisar Yoresel Lezzetleri (16), Afyonkarahisar
Mutfagi (57), Gastronominin Gizemli Sehri, Afyonkarahisar Mutfagi (63). Tarife
ornekleminin olusturulmasi siirecinde bir tarife tasidigi yoresel unsuru karsilayacak veri
tabaninin mevcut olmamasi, bir tarife mevcut bir baska tarife ile igerik olarak biiyiik
Olclide benzemesi, bir tarife ise icerigine karsilik bulunamamasi dolayisiyla harig
tutulmustur. Bununla beraber, cografi isaret tagidiginin tespiti ile dahil edilen ii¢ tarife

olmustur. Boylece, toplamda 52 tarife icin igerik olusturulmustur.

3.2. Calisma Plam

Calisma planinda; Afyonkarahisar iline ait yoresel yemek tarifelerini iceren
kaynaklarm kullanimi ile 6rneklem olusturulmasi, enerji ve besin dgesi igeriklerinin
belirlenmesi i¢in Beslenme Bilgi Sistemi Programi (BeBiS) 9 kullanimi, enerji ve besin
oOgesi iceriklerine gore tarifelerin degerlendirilmesi i¢in besin dgesi Oriintii profillerinin
(NRF9.3, FSA-Ofcom WXY, SAIN-LIM, Nutri-Score, Choices Programi) kullanim1 yer
almustir.

Afyonkarahisar iline ait yoresel yemek tarifeleri BeBiS Programida
olusturulmus, enerji ve besin dgesi igerikleri hesaplanmistir. Ardindan bu icerige gore
besin dgesi Oriintli profilleri uygulanmistir. Verilerin degerlendirilmesinde Microsoft
Excel ve SPSS Programi kullanilmistir. Bunlara ek olarak; 2000kkal/giin referans
alinarak ydresel tarifelerin bir porsiyonlarinin referans enerji ve besin 6gesi diizeylerini

ne kadar karsiladigini belirlemek i¢in gerekli hesaplamalar yapilmastir.
3.2.1. Tarife Orneklemi
Tarife iceriklerinin olusturulmasi siirecinde ilk olarak yoresel tarifeler i¢in 7 bashk

halinde olacak sekilde gruplandirma yapilmistir. Afyonkarahisar mutfagina ait tarifelerin

kategorilere gore dagilimi Tablo 3.1°de sunulmaktadir.
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Tablo 3.1. Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin kategorilere gore dagilim

Dahil Edilen Tarife
Yemek Gruplari Sayis: Yuzde (%)
Corbalar 1 1,92
Et Yemekleri 11 21,15
Hamur Isleri 16 30,77
Pilav Cesitleri 2 3,85
Sebze Yemekleri 7 13,46
Salatalar 3 5,77
Tatlilar ve Hosaf Cesitleri 12 23,08

Tarifelerde yer alan ve malzemeye bagli olarak degiskenlik gostermesi
dolayisiyla belirtilmeyen miktarlar i¢in (6rnegin; un, kaymak ve su miktarlari gibi)
tarifeleri dizenli olarak uygulayan ve Gastronominin Gizemli Sehri, Afyonkarahisar
Mutfagi (63) kitabinda da emegi gegen kisilere danisarak miktarlar belirlenmistir. Sumak,
ckmek kadayifi, eksi maya gibi BeBiS 9 sisteminde standart olarak yer almayan
malzemeler i¢in manuel olarak etiket veri girisi yapilmistir. Benzer sekilde tarifeler de
yoresel 6zellik tasimasi dolayisiyla BeBiS 9 sistemi kullanilarak manuel olarak ve bir
porsiyon degerlerine gore olusturulmustur. Bir porsiyon degerleri tarife kitaplarinda yer
alan olgiilere dayanarak belirlenmistir.

Afyonkarahisar mutfagina ait besinlerden olan goce, diigii gibi malzemelerin yer
aldig1 tarifelerin degerlendirilmesi sirecinde, malzemeleri besinsel olarak en iyi
karsilayacak olan ve standart veri bankasinda da halihazirda bulunan malzemeler ile
karsilik bulacak sekilde tercih yapilmistir. Ornegin, diigii igin ince bulgur, goce igin
asurelik, soyulmus bugday temel alinmistir. Benzer sekilde, afiyan otu i¢in kuzukulagi
olarak degerlendirme yapilmistir.

Tarifelerin besin 6gesi ortntt profilleri ile degerlendirilmesi igin 1 porsiyon, 100
kkal ve 100 gram o6lgiileri temel alinarak enerji ve besin dgesi icerikleri olusturulmustur.
Modellerde yer almas1 dolayistyla 1kkal= 4,184kJ, Imcg A vitamini = 3,33 IU A vitamini
(64) olmak tizere veri tabaninda bazi doniisiimler yapilmistir.

Seker miktar1 igin ise BeBiS Programinda mevcut olan standart veri tabaninin
seker degerleri acisindan kisitli olmasi dolayisiyla monosakkarit (g)+disakkarit (g)

miktarlarinin toplanmasi ile ilgili sonug elde edilmis (65) ve gerekli islemler i¢in veri
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tabanina dahil edilmistir. Benzer sekilde, baz1 modellerde eklenmis seker miktarinin 6lgit
olarak yer almasi dolayisiyla, bir porsiyona giren rafine seker miktar1 géz Oniinde
bulundurularak miktarlar arasinda oranti kurulmasi yoluyla eklenmis seker miktarlar
hesaplanmistir. Bu sekilde bir porsiyon, 100 kkal ve 100 g icin besin dgesi igeriklerine

yonelik veri tabanlar1 olusturulmustur.

3.2.2. Tarifelerin 1 Porsiyon Miktar: ve Referans Diizey Karsilastirmasi

2000 Kkkal/giin referans alinmak iizere tarifelerin 1 porsiyonlarina yo6nelik
olusturulmus veri tabani kullanilarak yiizde hesab1 yapilmistir. Bu hesaplamaya dahil
edilen dgeler; enerji, protein, yag, karbonhidrat, posa, A vitamini, C vitamini, E vitamini,
kalsiyum, demir, potasyum, magnezyum, doymus yag, toplam seker ve sodyum olarak
siralanmaktadir. Enerji ve besin Ogeleri igin referans alinan dizeyler Tablo 3.2°de

sunulmaktadir (38,66).

Tablo 3.2. 2000 kkal/gtin referans diizey i¢in giinliik ve maksimum onerilen degerler
(38,66).

Enerji ve Besin Ogeleri Referans Gunluk _Maksimum
Deger Onerilen Deger

Enerji (kkal) 2000

Protein () 50

Yag (g) 65

Karbonhidrat (g) 300

Posa () 25

A vitamini (1U) 5000

C vitamini (mg) 60

E vitamini (mg) 20

Kalsiyum (mg) 1000

Demir (mg) 18

Potasyum (mg) 3500

Magnezyum (mg) 400

Doymus yag (g) 20

Toplam seker (g) 125

Sodyum (mg) 2400
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3.2.3. Besin Ogesi Oruntu Profilleri ile Tarifelerin Degerlendirilmesi

Afyonkarahisar iline ait standart tarifelerin degerlendirilmesi siirecinde bes farkli

besin 6gesi orintl profili modeli kullanilmistir. Bu modeller farklilik géstermekte ve her

modelin kendine ait degerlendirme 6lgiitleri bulunmaktadir. Kullanilan modellerin temel

Ozellikleri Tablo 3.3’te sunulmaktadir.

Tablo 3.3. NRF9.3, FSA-Ofcom WXY, SAIN-LIM, Nutri-Score, Uluslararasi
Saghkh Secimler Modellerinin Temel Ozellikleri
NUTRI- Uluslflraras1
NRF9.3 FSA-OFCOM SAIN-LIM SCORE Saghkh
modeli WXY Modeli Modeli : Secgimler
Modeli .
Modeli
Gocuklara yonelik Besin paketi
Besleyici reklam Besinleri, 4 etiketleme, Beslenmeve
ve makul dizenlemelerinde farkl1 besin ureticiyi y Y
Kullamim " N . y bagli kronik
fiyath temel almak (izere dgesi profil daha saglikli
amaci g ., - . . hastaliklarin
besinleri | besin Ggesi igerigini sinifina gore urtinlerin . .
: - 3 P Onlenmesi
tanimlama | ayirt eden bir arag degerlendirme uretimi igin
gelistirme tesvik etme
Hesaplama Skor/ . 4 Skor/ . . . 9
yéntemi Puanlama Esik JEe5r Puanlama Esik deger Esik deger
Olciit sayisi 5+3
(Enerji ve 9+3 3+4 (+4) istege bagh 3+4 1+6
besin dgeleri) besin dgesi
Referans 100 k_kal/l 100 g 100 g 100 g 100 gve 1
deger porsiyon porsiyon

3.2.3.1. NRF9.3 Besin Ogesi Oriintii Profilinin Uygulanmasi

NRF besin 6gesi orintl profilleri, besin 6gesi yogunlugunu O6l¢mek iizere
gelistirilmis bir arag olup beslenme egitimi ve beslenme rehberleri igin buttnleyici bir
parca olmasi diistiniilerek gelistirilmistir. NRF modelleri; besinlere, 6giinlere, meniilere
veya gunlik beslenmeye uygulanabilecek bir model olmakla birlikte, her besin grubuna
yonelik akilci segimler yapmay1 destekleyici olacagi diistiniilmektedir. Puanlama seklinde
degerlendirme yoluyla 6ne ¢ikan NRF modellerinin uygulanmasiyla elde edilen yiiksek
puanlarin, tesvik edilen besin ve besin dgelerinin yiiksek miktarda tiiketimi, daha diisiik
diizeyde enerji alim1 ve daha yiiksek Saglikli Yeme Indeksi (67) degerleri ile iliskili
oldugu ortaya koyulmaktadir (38). NRF profil modellerinde tesvik edilen ve sinirh
tutulmas1 Onerilen besin Ogeleri yer almakta olup ¢esitli NRF modellerini ve besin

Ogelerine yaklagimi sunan bir igerik Tablo 3.4. (68) olarak sunulmaktadir.
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Tablo 3.4. Cesitli NRF Modelleri ve Iliskili Besin Ogeleri (68).

NRF . quro be_.\sm Vitaminler | Mineraller LIM
Modelleri ogeleri
DYA
LIM Eklenmis seker
Na
DYA
LIMt Toplam seker
Na
Protein DYA
NRF6.3 A, C Ca, Fe Eklenmis seker
Posa Na
Protein Ca, Fe, Mg, DYA
NRF9.3 A CE K Eklenmis seker
Posa
Na
. DYA
Protein A C E, Ca, Fe, Mg, .
NRF11.3 Posa B12 7n K Eklenmis seker
Na
Protein ATgm[?n E, DYA
NRF15.3 Posa . ! Ca, Fe, Zn, K | Eklenmis seker
TDYA Riboflavin, Na
B12, Folat

Calismada kullanilmis olan NRF9.3 modeli, tesvik edilen 9 besin 6gesi ve sinirl
tutulmasi gereken 3 besin 6gesi tizerine temel almaktadir. NRF modellerinde yuksek puan
alan besinlerin; besin 6gesi icerigi acisindan yogun, uygun maliyetli besinler olmasi
beklenmektedir. NRF9.3 modelinde tesvik edilen besin dgeleri igin giinliik 6nerilen deger
referans alinarak elde edilen yiizdelerin toplaminin, sinirli tutulmasi 6nerilen besin 6geleri
icin maksimum Onerilen degerler referans alinarak elde edilen ylizdelerin toplamindan
cikarilmasi yoluyla gerekli islem saglanmaktadir. Bu modelde kullanilan referans giinliik
degerler ve maksimum onerilen degerler Tablo 3.5. olarak, NRF9.3 modeli ise Tablo 3.6.

olarak sunulmaktadir (38).

Tablo 3.5. 2000 kkal/giin referans olmak iizere referans giinliik deger ve maksimum

onerilen deger (38).

o ) Referans Gunluk Maksimum
Besin Ogeleri .
Deger Onerilen Deger
Protein (g) 50
Posa () 25
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A vitamini (1U) 5000
C vitamini (mg) 60
E vitamini [IU (mg)] 30 (20)
Kalsiyum (mg) 1000
Demir (mg) 18
Potasyum (mg) 3500
Magnezyum (mg) 400
Doymus yag (g) 20
Eklenmis seker (g) 50
Sodyum (mg) 2400
Tablo 3.6. NRF9.3 Algoritmasi (1 porsiyon ve 100 kkal) (38).
Model Algoritma Notlar
NRO alt puam
(Tesvik Edilen)

NR9 (1 porsiyon)

Y'(1-9) (Ni/GDi) x 100

NR9 (100 kkal)

3'(1-9) (Ni/GDi)/Ei x 100

Ni: Porsiyon bagina diisen
besin 6gesi miktar1
GDi: Besin 6gesinin

gunlik onerilen degeri
Ei: Porsiyon bas1 enerji
degeri

LIM alt puam
(Smirh Tutulan)

LIM (1 porsiyon)

°(1-9) (Ni/MDi)/Ei x 100

LIM (100 kkal)

'(1-9) (Ni/MDi) /Ei x 100

Ni: Porsiyon basina diisen
besin dgesi miktar1
MDi: Besin dgesinin
maksimum onerilen degeri
Ei: Porsiyon bas1 enerji
degeri

NRF birlesik modeli
' NR9porsiyon —
NRF9.3 (1 porsiyon) LIMporsiyon
NR9100kkal —
NRF9.3 (100 kkal) LIM100kkal
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Afyonkarahisar iline ait tarifelerin NRF9.3 puanlariin hesaplanmasi siirecinde
100 kkal temel alinmis olup bulgular kisminda tarifelerin aldigi puanlar sunulmaktadir.

Benzer sekilde, NRF9.3 puanina yonelik hesaplama 6rnegi EK-3’te sunulmaktadir.
3.2.3.2. FSA-Ofcom WXY Besin Ogesi Oriintii Profilinin Uygulanmasi

FSA-Ofcom WXY besin 6gesi orinti profili Besin Standartlar1 Ajansi tarafindan
2004’te gelistirilmistir. Bu modelde ¢ocuklara yonelik reklamlarin diizenlenmesi igin
besin Ogesi igeriklerine gore besinleri ayirt etmek amaglanmaktadir. Besinlerin 100 g
degerleri icin puanlama gergeklestirilmekte olup A ve C puanlar1 yer almakta, A puaninin
C puanindan ¢ikarilmasi ile son puan elde edilmektedir. Bu model tim yiyecek ve
iceceklere uygulanmaktadir. Kategoriye 0zel bir kriter s6z konusu degildir. FSA-Ofcom-
WXY Modeli Tablo 3.7. olarak sunulmaktadir (69).

Tablo 3.7. FSA-Ofcom-WXY Modeli (69).

1. Adim: A Puaninin Eldesi
A puani: Enerji puani + Doymus yag puani + Seker puani + Sodyum puant
(Not: 100g temel alinmaktadir.)

Puan Enerji (kJ) Doymus yag (g) | Toplam Seker (g) Sodyum (mg)
0 <335 <1 <45 <90
1 >335 >1 >4.5 >90
2 >670 >2 >9 >180
3 >1005 >3 >13,5 >270
4 >1340 >4 >18 >360
5 >1675 >5 >22,5 >450
6 >2010 >6 >27 >540
7 >2345 >7 >31 >630
8 >2680 >8 >36 >720
9 >3015 >9 >40 >810
10 >3350 >10 >45 >900

(Not: Bir yiyecek veya igecegin toplam A puaninin 11 veya iizeri olmasi halinde meyve, sebze ve
kuruyemis i¢in 5 puan olmasi durumu haricinde protein miktar: hesaba katilmaz.)
2. Adim: C Puanimin Eldesi
C puant: Meyve-sebze-kuruyemis % + Posa igerigi (nisasta olmayan polisakkarit veya
sindirilemeyen polisakkarit) + Protein puant

Puan Meyve-sebze- Nisasta olmayan Sindirilemeyen Protein (g)
kuruyemis % polisakkarit (g) polisakkarit (g)
0 <40 <0,7 <0,9 <L,6
1 >40 >0,7 >0,9 >1,6
2 >60 >1,4 >1,9 >3,2
3 - >2,1 >2,8 >4,8
4 - >2,8 >3,7 >6,4
5* >80 >3,5 >4,7 >8,0
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3. Adim: Toplam Puanin Eldesi

e A puanmin 11°den az olmas: halinde;
A puani (enerji + doymus yag + seker + sodyum) — C puan1 (meyve-sebze-kuruyemis % + posa+
protein)
e A puaninin 11 veya daha fazla olmasi ancak meyve-sebze-kuruyemis yiizdesinden 5
puan almasi halinde;
A puani (enerji + doymus yag + seker + sodyum) — C puan1 (meyve-sebze-kuruyemis % + posa+
protein)
e A puaninin 11 veya daha fazla olmasi1 ancak meyve-sebze-kuruyemis yiizdesinin 5
puandan az olmasi halinde;
A puani (enerji + doymus yag + seker + sodyum) — C puani (meyve-sebze-kuruyemis % + posa)

Bir yiyecek toplamda 4 puan veya daha fazla alirsa “daha az saghkl” olarak siniflandirilir.
Bir icecek toplamda 1 puan veya daha fazla alirsa “daha az saghkh” olarak siniflandirilir.

FSA-Ofcom WXY modelinde, sebze-meyve-kuruyemis % hesaplanmaktadir. Bu
ylzde hesabi i¢in bir formiilasyon yer almakta ve gesitli faktorlere dikkat ederek ilgili
hesaplarin gerceklestirilmesi gerekmektedir.

Meyveler, sebzeler ve kuruyemisler, Eurocode 2 tiriinleri olarak tanimlanmalidir.
Bu sistemde ¢esitli gruplar yer almakta olup, bazi besinler meyve-sebze-kuruyemis %
hesabi i¢in hari¢ tutulmaktadir. Ornegin, bu hesaplamay1 yaparken patates gibi Eurocode
Grup 8.34’te yer alan yumrular1 yenen sebzelerin hari¢ tutulmas: gerekmektedir. Benzer
sekilde, ileri isleme maruz birakilarak konsantre toz veya yag hale getirilen besinler de
hari¢ tutulmaktadir. Kuru meyve, sebze veya pure halde domates ise hesaplamaya dahil
edilirken 2 ile carparak dahil edilmelidir. Hesaplamalarin yapilmasi siirecinde besinlerin
ayn1 sartlar halinde olmasi gerekir. Bir trlin i¢in ilgili hesaplar, pisirme siirecinden dnce
veya sonra olacak sekilde yapilmalidir. 100 g besinin meyve-sebze-kuruyemis yiizdesini

hesaplamak i¢in gereken formiil Tablo 3.8. olarak sunulmaktadir (70).

Tablo 3.8. Meyve-Sebze-Kuruyemis Yiizdesinin Formulu (70).

Meyve-Sebze-Kuruyemis %
(Meyve-sebze-kuruyemis miktari) + (2 x
kuru meyve-sebze-kuruyemis miktari)
| (Meyve-sebze-kuruyemis miktari) + (2 x
kuru meyve-sebze-kuruyemis) + (meyve-
sebze-kuruyemis harici igerik miktari)

Bu formil yoluyla Afyonkarahisar iline ait tarifelerdeki meyve-sebze-kuruyemis

yiizdesi hesaplanmistir. Benzer sekilde FSA-Ofcom WXY modeli temel alinarak esik
32



degerlere gore degerlendirme yapilmis ve Afyonkarahisar iline ait tarifelerin son puanlari,
daha az saglikli olma veya olmama durumu belirlenmistir. Ilgili sonuclar bulgularda
sunulmaktadir. Meyve-sebze-kuruyemis yiizdesi hesabini da kapsamak (izere FSA-

Ofcom WXY modeline yonelik bir hesaplama 6rnegi de Ek-3’te sunulmaktadir.
3.2.3.3. SAIN-LIM Besin Ogesi Oruntu Profilinin Uygulanmasi

SAIN-LIM besin 6gesi ortntu profili Fransa Besin Standartlart Ajansi tarafindan
gelistirilmistir. Beslenme rehberlerini temel alan model, besinleri 4 besin 6gesi profiline
ayirmaktadir. SAIN puani, besinlerin tek olarak besinsel yeterliligini, LIM puani ise
sinirlt tutulmasi1 gereken besin Ogelerini ifade etmektedir. SAIN ve LIM puanlarini
hesaplamak icin referans alinan diizeyler Tablo 3.9. olarak sunulmaktadir. SAIN-LIM
modeli ise Tablo 3.10. olarak sunulmaktadir (43).

Tablo 3.9. SAIN ve LIM puanlarimi hesaplamak icin onerilen diizeyler (43).

Besin Ogeleri Deger
Onerilen Deger / Temel Pozitif Besin

Ogeleri

Protein () 65
Posa (g) 25
C vitamini (mg) 110
Kalsiyum (mg) 900
Demir (mg) 12,5
Istege Bagh Besin Ogeleri

D vitamini (ug) 5
E vitamini (mg) 12
a- linolenik asit (g) 1,8
Tekli doymamais yag asitleri (g) 44 4

Maksimum Onerilen Deger / Simirh
Tutulan Besin Ogeleri

Doymus yag asitleri (g) 22
Eklenmis seker (g) 50
Sodyum (mg) 3153
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Tablo 3.10. SAIN-LIM modeli (43).

Puan Algoritma Notlar
Y (1-5) Oranip /5 x 100 Besin Ogesi ip: 100 g
SAIN o
besinin icerisinde yer
alan pozitif besin 6gesi
miktar1
| (Besin Ogesi ip) / (GD ip) x GGE; ;EI iz ?rf';'ljntﬁ('”
Oran Ip: (100 7Ei) onerilen alim diizeyi
Ei: 100 g besinin kkal
olarak sagladigi enerji
*p: pozitif
LIM > (1-3) Oranis /3 Besin Ogesi is: 100 g
besinin icerisinde yer
alan, sinirli tutulan besin
Ogesi miktar1
A (Besin Ogesi is / MD is) x MD is: Sinirh tutulan
Oran is: .
100 besin 6gesi i¢in
maksimum 6nerilen
duzey
*s: smurli tutulan
Puanlara gore simflandirma
Smif 1 SAIN >5 LIM <7,5
Sinif 2 SAIN <5 LIM <7,5
Smif 3 SAIN > 5 LIM >7.5
Sinif 4 SAIN <5 LIM >7,5

Smif 1: Onerilen besinler

Sinif 2: N6tr besinler

Sinif 3: Daha az tuketilmesi gereken besinler
Siif 4: Sinirl1 tutulmasi gereken besinler

Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin SAIN-LIM puanlarini hesaplamak igin
Microsoft Excel programina algoritma tanimlamasi yapilmis, ardindan tarifelerin 100 g
icerikleri temel alinarak puanlar elde edilmis ve siniflandirma yapilmistir. Elde edilen

sonuglar bulgular kisminda yer almakta olup, hesaplama 6rnegi Ek-3’te sunulmaktadir.
3.2.3.4. NUTRI-SCORE Besin Ogesi Oriintii Profilinin Uygulanmasi

NUTRI-SCORE besin 6gesi oriintu profili, paket 6ni etiketlemede kullanimi ile

one cikmaktadir. Paket onii etiketlemenin, tek bakista besinsel igerige yonelik bilgi
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vermesi dolayisiyla yardimci bir rehber olacagi diisiiniilmektedir. Paket arkasi
etiketlemenin yalnizca bir kesim tiiketici tarafindan kullanildig1 da bilinen bir durumdur.
1980’de Green Keyhole (71) isve¢ ve Danimarka tarafindan tanitilmistir. Fransa’da
2001°de baglatilan bir toplum saglig1 beslenme politikasi olan Ulusal Beslenme ve Saglik
Programi ile 2014°te 15 yeni teklif sunulmustur ve bu teklifler arasinda Nutri-Score
profilinin eski ad1 olmak iizere “bes renk besin 6gesi etiketleme” paket 6nu etiketleme de
yer almaktadir (72).

Nutri-Score, Ingiltere Besin Standartlar1 tarafindan gelistirilen FSA puanlama
sistemini temel alarak tiiretilmis olup, yesilden kirmiziya renkler ve A’dan E’ye harfler

ile tanimlamalar vardir. Nutri-Score modeli Tablo 3.11. olarak sunulmaktadir (73).

Tablo 3.11. Nutri-Score modeli (73).

1. Admm: 100 g icerige gore yiyecek veya iceceklerin A puaninin
hesaplanmasi
. . Yaglara
Igeceklere 6zel . :
esik degerleri ozel eslk'
degerleri
PuaN Enerji Seker Enerji Seker DYA B;ﬁ\e/r Sodyum
(kJ) (9) (kJ) (9) (9) (%) (mg)
0 <335 <4,5 <0 0 <1 <10 <90
1 >335 >4.5 <30 <15 >1 <16 >90
2 >670 >9 <60 <3 >2 <22 >180
3 >1,005 >13,5 <90 <4.,5 >3 <28 >270
4 >1,340 >18 <120 <6 >4 <34 >360
5 >1,675 >22,5 <150 <7,5 >5 <40 >450
6 >2,010 >27 <180 <9 >6 <46 >540
7 >2,345 >31 <210 <10,5 >7 <52 >630
8 >2,680 >36 <240 <12 >8 <58 >720
9 >3,015 >40 <270 <13,5 >9 <64 >810
10 >3,350 >45 <270 >13,5 >10 >64 >900
0-10 (a) | 0-10 (b) | 0-10(a) | 0-10 (b) | 0-10(c) | 0-10(c) | 0-10(d)
Apuan:a+b+c+d
2. Admm: 100 g icerige gore yiyecek veya iceceklerin C puaninin
hesaplanmasi
Iceceklere 6zel
esik degerleri
Puan Meyvoe-sebze Meyve-sebze Posa (q) Protein ()
% %
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0 <40 <40 <0,7 <16
1 <40 >0,7 >1,6
2 >60 >40 >1,4 >3,2
3 >2,1 >4,8
4 >60 >2,8 >6,4
5 >80 >3,5 >8,0
6

7

8

9

10 >80

0-5 (a) 0-10 (a) 0-5 (b) 0-5 ()

Cpuani:a+b+c

3. Adim: Son puanin hesaplanmasi

e A puan >11 ise meyve-sebze ylizdesinden gelen puanin 5 olmasi

halinde;
Son puan: A-C
e A puani >11 ise meyve-sebze yiizdesinden gelen puanin <5 olmasi
halinde;

Son puan: A — (posa puani + meyve-sebze % puani) *protein puani harig¢ tutulur
e A puani <11 olmasi halinde veya peynir i¢in;

Son puan: A—C
4. Adim: Son puana gore renk ve harf kategorilerinin belirlenmesi
Yiyecekler Icecekler Renk Harf
<1 Su A
0-2 <I Acik yesil B
3-10 2-5 Sar1 C
11-18 6-9 Turuncu D

Yesil: En ytiksek kalite
Kirmizi: En diisiik kalite

Afyonkarahisar mutfagina ait yoresel tarifeler, Nutri-Score modeli kullanilarak
tarifelerin 100 g miktar1 lizerinden esik degerlere gore hesaplamalarin yapilmasi yoluyla
harf ve renk kategorilerine ayrilmustir. Ilgili sonuglar bulgular kisminda, drnek bir

hesaplama yontemi ise Ek-3’te sunulmaktadir.
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3.2.3.5. Uluslararasi Saghkh Se¢cimler Modelinin Uygulanmasi (Choices Program)

Tek bir saglikli secim logosu i¢in hiiklimet tarafindan yapilan bir ¢agrinin tizerine
ilk olarak 2016’da Hollanda’da tanitilmis bir program olan Choices, tiiketicinin daha
saglikli se¢imlere yOnelmesini ve {lireticinin de iriinlerinin bilesimini gelistirmesini
saglamay1 amaclamaktadir. Hollanda’da baslayan bu girisim, diinya genelinde pek ¢ok
iilke tarafindan benimsenmistir (74). Programda yer alan kriterler, DSO ve Birlesmis
Milletler Gida ve Tarim Orgiitii (FAO) tarafindan bulasici olmayan hastaliklarn
Onlenmesi i¢in yapilan Onerileri temel alarak olusturulmustur. Besinler gruplara
ayrilmistir ve bu gruplandirma 22 {ilkenin beslenme rehberini temel alarak yapilmustir.
Doymus yag asitleri, seker, trans yag asitleri, sodyum ve bazi gruplar i¢in posa ve enerji
degerleri kriterler arasindadir. Bu besin dgeleri, bulasici olmayan hastaliklara yonelik risk
ile iligkili olmasindan dolay1 se¢ilmistir. Bu risk ile negatif korelasyon gosteren tek besin
Ogesi posadir. Eklenmis seker igerigini degerlendirmenin daha istiin oldugu belirtilmekte
olup bu verinin eldesinin zor oldugu bilinmekte, bu yizden toplam seker alternatif olarak
sunulmaktadir. Gruplar, temel {iriin gruplar1 ve temel olmayan {iriin gruplar1 olmak {izere
ikiye ayrilmaktadir. Temel trln gruplari su sekildedir; taze ve taze dondurulmus meyve
ve sebzeler, islenmis ve kurutulmus meyve ve sebzeler, islenmis ve kurutulmus tane ve
baklagiller, sade su, cay ve kahve, islenmis ve islenmemis kuruyemisler ve tohumlar,
baslica {irtin olarak kullanilan, sade, yumrular1 yenen sebzeler, baslica iiriin olarak
kullanilan, islenmis, yumrular1 yenen sebzeler, sade eriste ve makarnalar, tatlandirilmis
eriste ve makarnalar, tahillar, ekmek, kahvaltilik gevrek drinleri, islenmemis et, kiimes
hayvanlari, yumurta, islenmis et ve et lirlinleri, taze, dondurulmus veya islenmis deniz
urinleri, bocekler, sut ve stt urinleri, peynir Grlnleri, kat1 ve sivi1 yaglar, ana yemekler,
sandvicler ve dirtmler, corbalar. Temel olmayan drin gruplart ise su sekildedir; et
soslar1, emilsiyon soslar, koyu soslar, temeli su olan diger soslar, baharatl atistirmaliklar,
tatli atistirmaliklar, meyve ve sebze sulari, sut Urini olmayan, sut yerine gecen urnler,
icecekler ve tim diger triinler. Uluslararasi Choices kriterleri Tablo 3.12. olarak
sunulmaktadir (75).
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Tablo 3.12. Uluslararasi Saghkh Se¢cimler Modelinin Kriterleri (75).

TEMEL URUN GRUPLARI

Meyve ve Sebzeler

Taze ve taze dondurulmus

meyve ve sebzeler

Katki igermeyen tiim meyve ve

sebzeler uygundur.

Katki igermeyen, taze
dondurulmus ve/veya kesilmis
meyve ve sebzeler dahil olmak

iizere en diisiik diizeyde
islenmis tiim meyve ve sebze

turleri.

islenmis ve kurutulmus

meyve ve sebzeler

Doymus yag asitleri: <1,1 g/100 g
Trans yag asitleri: 0,1 g/100 g
Sodyum: <100 mg/100 g
Eklenmis seker: -
Toplam seker: <10,0 g/100 g
(sebzeler) veya <17,0 g/ 100 g
(meyveler)

Posa: > 1.0 g/ 100g*

Meyve ve sebze sulart,
dondurulmus ve 6nceden
dilimlenmis meyve ve sebzeler
harig tizerinde ileri iglem
gergeklestirilen tiim islenmis

meyve ve sebze tlrleri.

Islenmis ve kurutulmus

tane ve baklagiller

Doymus yag asitleri: <1,1 g /100 g
Trans yag asitleri: <0,1 g /100 g
Sodyum: <200 mg/ 100g
Eklenmis seker: 2,5g /100g
Toplam seker: 5,7 g/100 g
Posa: 3,5 g/ 100 g*

Tiim islenmis ve kurutulmus

tane ve baklagiller.

Su

Sade su, ¢ay ve kahve

Doymus yag asitleri: -
Trans yag asitleri: -
Sodyum: <20 mg/ 100 g
Eklenmis seker: -

Sade veya karbonatli (madeni)
tatlandirilmamis sular; sade gay
(siyah cay veya bitki ¢ay1), sade

kahve.

Kuruyemisler ve Tohumlar

Islenmis ve islenmemis

kuruyemisler ve tohumlar

Doymus yag asitleri: <8,0 g/ 100 g
Trans yag asitleri: <0,1 g/ 100 g
Sodyum: < 100 mg/ 100 g
Eklenmis seker: -

Toplam seker: 7,5 g/ 100 g

Toprakta ve agacta yetisen tiim
kuruyemigler ve yer fistig1, kaju,
badem, cevizi, hindistan cevizi,
findik, antep fistig1 gibi
kuruyemis olarak gegen
meyveler. Cig ve kavrulmus
kuruyemisler, kuruyemis
ezmeleri, tuzlanmig veya diger
tiirlii islenmis kuruyemisler
dahildir.
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Tahillar hari¢ tiim tohumlar,
tahin gibi tohum yaglari,
ay¢icegi tohumu, hashas

tohumu, ¢cam fistig1, susam

tohumu, keten tohumu gibi

cekirdekler.

Kompleks Karbonhidrat Kaynaklari

Baslica iiriin olarak
kullanilan, sade, yumrular:

yenen sebzeler

Katki igermeyen tiim {iriinler

uygundur.

En az diizeyde islenmis,
tatlandirilmamus, katkisiz,
baslica iiriin olarak kullanilan,

sade, yumrular1 yenen sebzeler.

Baslica iiriin olarak
kullanilan, islenmis,

yumrular1 yenen sebzeler

Doymus yag asitleri: <1,1 g/ 100 g
Trans yag asitleri: <0,1 g/ 100 g
Sodyum: < 100 mg/ 100 g
Eklenmis seker: -

Toplam seker: <3,0 g/ 100 g
Tath patatesteki toplam seker: <6,5
g/ 100 g
Posa: >2,7 g/ 100 g*

Baslica iirtin olarak kullanilan
islenmis, yumrusu yenen sebze

turleri.

Sade eriste ve makarnalar

Doymus yag asitleri: <1,1 g/ 100 g
Trans yag asitleri: <0,1 g/ 100 g
Sodyum: < 100 mg/ 100 g
Eklenmis seker: -

Toplam seker: <3,0 g/ 100 g
Posa: >2,7 g/ 100 g*

Katki icermeyen tiim makarna

ve eriste tirlinleri.

Tatlandirilmis eriste ve

Doymus yag asitleri: <2,0 g/ 100 g
Trans yag asitleri: <0,1 g/ 100 g
Sodyum: <500 mg/ 100 g

Katki icermeyen tiim

tatlandirilmis makarna ve eriste

makarnalar Eklenmis seker: - ]
urtinleri.
Toplam seker: <4,0 g/ 100 g
Posa: >2,7 g/ 100 g*
Doymus yag asitleri: <1,2 g/ 100 g
Trans yag asitleri: <0,1 g/ 100
vag £ 8 Makarna, eriste, ekmek ve
Sodyum: <100 mg/ 100 g
Tahillar kahvaltilik gevrek harig tiim

Eklenmis seker: -
Toplam seker: <4,5 g/ 100 g
Posa: >1,8 g/ 100 g*

islenmis tahil tiirleri.
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Doymus yag asitleri: <1,1 g/ 100 g
Trans yag asitleri: <0,1 g/ 100 g
Sodyum: <450 mg/ 100 g

Kahvaltilik gevrekler harig tiim

Ekmek ekmek tlrleri ve ekmek yerine

Eklenmis seker: <4,0 g/ 100 g

gecen Urinler.
Toplam seker: <6,0 g/ 100 g
Posa: >4,0 g/ 100 g*
Doymus yag asitleri: <3,0 g/ 100 g
Trans yag asitleri: <0,1 g/ 100 g

Kahvaltilik gevrek Sodyum: <400 mg/ 100 g Tiim tahil temelli kahvaltilik
Uranleri Eklenmis seker: <15,0 g/ 100 g urdnler.

Toplam seker: <17,0 g/ 100 g
Posa: >6,0 g/ 100 g*

Et, Balik, Kiimes Hayvanlari ve Yum

urta

Islenmemis et, kiimes

hayvanlari, yumurta

Doymus yag asitleri: <3,2 g/ 100 g
Trans yag asitleri: <0,1 g/ 100 g
Sodyum: <150 mg/ 100 g
Eklenmis seker: -

fleri islem gerceklestirilmemis,
dondurulmus et dahil olmak
lizere katki icermeyen tiim
islenmemis et tiirleri, kiimes

hayvanlar1 ve yumurta.

Islenmis et ve et iiriinleri

Doymus yag asitleri: <5,0 g/ 100 g
Trans yag asitleri: <0,1 g/ 100 g**
Sodyum: <450 mg/ 100 g
Eklenmis seker: <2,5 g/ 100 g
Toplam seker: <2,5 g/ 100 g

Tiim islenmis et/kiimes

hayvanlari ve et iiriinleri.

Taze, dondurulmus veya

islenmis deniz iiriinleri

Doymus yag asitleri: <4,0 g/ 100 g
Trans yag asitleri: <0,1 g/ 100 g
Sodyum: <300 mg/ 100 g
Eklenmis seker: -

Dondurulmus, bugulanmas,
tiitstilenmis ve pisirilmis balik
dahil olmak tiizere baliklar,
kabuklu deniz hayvanlari,
yumusakgalar gibi tim
islenmemis ve islenmis deniz
tranleri. Salyangozlar da bu
gruba dahildir.

Bocekler

Doymus yag asitleri: <3,2 g/ 100 g
Trans yag asitleri: <0,1 g/ 100 g
Sodyum: <200 mg/ 100 g
Eklenmis seker: -

Katkili veya katkisiz, tiim bocek

tirleri ve larvalari.

Sit ve Siit Uruinleri

Sut ve stt dranleri

Doymus yag asitleri: <1,4 g/ 100 g
Trans yag asitleri: <0,1 g/ 100 g**

Insanlar haric tiim memelilerden

elde edilen st ve siit Griinleri.

Sodyum: <100 mg/ 100 g

40




Eklenmis seker: <5,0 g/ 100 g
Toplam seker: <11,0 g/ 100 g

Peynir Grinleri

Doymus yag asitleri: <14,0 g/ 100 g
Trans yag asitleri: <0,1 g/ 100 g**
Sodyum: <750 mg/ 100 g
Eklenmis seker: -

Fermente edilmis siitten elde

edilen tim kat1 Uriinler.

Kat1 ve Siv1 Yaglar

Kat1 ve s1v1 yaglar

Doymus yag asitleri: <28,0 g/ 100 g
Trans yag asitleri: <0,5 g/ 100 g
Sodyum: <160 mg/ 100 g
Eklenmis seker: -

Toplam seker: <1,5 g/ 100 g

Yemek hazirliginda kullanilan
veya surilebilir olarak
kullanilan tiim kat1 ve sivi yag

turleri.

Yemekler

Ana yemekler***

Doymus yag asitleri: <2,0 g/ 100 g
Trans yag asitleri: <0,15 g/ 100 ¢
Sodyum: <240 mg/ 100 g
Eklenmis seker: 3,0g/ 100 g
Toplam seker: <5,0 g/ 100 g
Posa: >1,2g/ 100 g
Enerji: <600 kkal/ 1 porsiyon

Her biri tirliniin %70’inden
fazlasini olusturmamak iizere iki
veya daha fazla bilesenden
olusan, kahvalti, 6gle yemegi ve
aksam yemegi i¢in tiiketilen tiim

yemekler.

Sandvicler ve dirimler***

Doymus yag asitleri: <2,2 g/ 100 g
Trans yag asitleri: <0,15 g/ 100 g
Sodyum: <450 mg/ 100 g
Eklenmis seker: 8,0g/ 100 g
Toplam seker: <10,0 g/ 100 g
Posa: >1,4g/ 100 g
Enerji: <350 kkal/ 1 porsiyon

Tiim yemeye hazir sandvig ve

dirtimler.

Corbalar***

Doymus yag asitleri: <1,1 g/ 100 g
Trans yag asitleri: <0,1 g/ 100 g
Sodyum: <250 mg/ 100 g
Eklenmis seker: 1,5g/ 100 g
Toplam seker: <4,0 g/ 100 ¢
Enerji: <100 kkal/ 100 g

Yemeye hazir, sogutulmus,
konserve hale getirilmis,
dondurulmus, hazirlandig:
sekilde degerlendirilmek tizere
toz hale getirilmis iiriinler gibi
tim hazirlik yontemleri uygun
olmak iizere siklikla kat1 besin
parcalari iceren, et, balik veya
sebze suyunun kullanildig: sivi
besinler. Ana yemek, baslangic
lirlinii veya atigtirmalik olarak

yer alabilir.
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*: Uriinde bulunan posanin dogal olarak yer almasi gerekmektedir.
**: Et veya siitte dogal olarak bulunan trans yag asitleri hari¢ tutulmaktadir.
*#%; Uriin icerisinde yer alan tiim bilesenlerin ilgili grubuna ait kriterlere uymasi ve iiriin grubundaki

enerji ve posa igerigi ile uymasi halinde iiriin kriterlere uygundur denebilir.

TEMEL OLMAYAN URUN GRUPLARI

Doymus yag asitleri: <1,1 g/ 100 g Porsiyon boyutu 35 gramdan

Trans yag asitleri: <0,1 g/ 100 g fazla olmak iizere yemegin
Et soslan Sodyum: <400 mg/ 100 g azimsanmayacak miktarda bir
Eklenmis seker: 2,5g/ 100 g porsiyonunu olusturan tiim sos
Toplam seker: <6,0 g/ 100 g tirleri.

Porsiyon boyutu 35 gramdan az

o olmak tizere yemegin
Doymus yag asitleri: <3,0 g/ 100 g
o azimsanacak miktarda az
Trans yag asitleri: <0,3 g/ 100 g

) Sodyum: <700 mg/ 100 g
Emuilsiyon soslar ) emiilfisiye edici bir ajanin
Eklenmis seker: <10,0g/ 100 g
Toplam seker: <10,0 g/ 100 g

Enerji: <350 kkal/ 100 g

porsiyonunu olusturan ve

eklendigi su iginde yag olarak
ifade edilen emilsiyonlar veya

>10% w/w yag igeren tiim sos

tirleri.
Sodyum: <3000 mg/ 100 g Soya sosu, balik soslari, tamari
Koyu soslar o
Toplam seker: <16,0 g/ 100 g ve istridye sosu.
Porsiyon boyutu 35 gramdan az
o olmak iizere yemegin
Doymus yag asitleri: <1,1 g/ 100 g )
o azimsanacak miktarda az
Trans yag asitleri: <0,1 g/ 100 g )
porsiyonunu olusturan,
Temeli su olan diger soslar Sodyum: <750 mg/ 100 g

emiilfisiye edici bir ajanin
Toplam seker: <16,0 g/ 100 g

olmadigi, <10% w/w yag igeren
Enerji: <110 kkal/ 100 g

ve koyu soslar kategorisine

girmeyen temeli su olan soslar.

Doymus yag asitleri: <4,0 g/ 100 g
Trans yag asitleri: <0,4 g/ 100 g
Sodyum: <400 mg/ 100 g
Baharath atistirmahklar ] olarak veya yemek aralarinda
Eklenmis seker: 4,0g/ 100 g

Toplam seker: <4,0 g/ 100 g

Yemegin kii¢iik bir bileseni

tuketilen tuzlu bir Grin.

Enerji: <110 kkal/ 1 porsiyon

Doymus yag asitleri: <6,0 g/ 100 g

Trans yag asitleri: <0,4 g/ 100 g Yemegin kii¢iik bir bileseni
Tath atistirmahiklar Sodyum: <200 mg/ 100 g olarak veya yemek aralarinda
Eklenmis seker: 20,0g/ 100 g tiiketilen tath bir tiriin.

Toplam seker: <20,0 g/ 100 g
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Enerji: <110 kkal/ 1 porsiyon

Meyve ve sebze suyu

Doymus yag asitleri: <1,1 g/ 100 g
Trans yag asitleri: <0,1 g/ 100 g
Sodyum: <100 mg/ 100 g
Eklenmis seker: -

Toplam seker: <12,0 g/ 100 g
Posa: >0,3 g/ 100 g
Enerji: <48 kkal/ 100 g

En az %98,0’1 katkisiz su halde
olmak (izere tim meyve ve

sebze sulari.

St drdnd olmayan, sut

yerine gecen Urtnler

Doymus yag asitleri: <1,1 g/ 100 g
Trans yag asitleri: <0,1 g/ 100 g
Sodyum: <100 mg/ 100 g
Toplam seker: <5,0 g/ 100 g
Enerji: <40 kkal/ 100 g

Sit veya yogurt yerine gecen
iirtin olarak kullanilan tim

Urlnler.

icecekler

Doymus yag asitleri: <1,1 g/ 100 g
Trans yag asitleri: <0,1 g/ 100 g
Sodyum: <20 mg/ 100 g
Toplam seker: <2,5 g/ 100 g
Enerji: <10 kkal/ 100 g

Sade kahve, cay, su, st
Urdinleri, stt yerine gegen
tirlinler, meyve sulari harig
olmak tzere, fincan, kupa,
bardak kullanarak tliketilen tiim

s1v1 Uriinler.

Tiim diger iiriinler

Doymus yag asitleri: <1,1 g/ 100 g
veya <%10,0 enerji
Trans yag asitleri: <0,1 g/ 100 g
veya <%1,0 enerji
Sodyum: <100 mg/ 100 g
Eklenmis seker: <2,5 g/ 100 g veya
<%10,0 enerji

Yukarida bahsedilen herhangi
bir gruba dahil olmayan, tiim

besin trund tirleri.

Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin degerlendirilmesinde Uluslararasi

Saglikli Secimler Modelinin kriterleri kullanilmistir. Tarifelerin ilgili gruplara dagitimi

asagida yer almaktadir.

o Etyemekleri, sebze yemekleri, pilav gesitleri: Ana yemekler kategorisi

e Corbalar: Corbalar kategorisi

e Salatalar: Islenmis ve kurutulmus meyve ve sebzeler kategorisi

e Tatlilar ve hosaf gesitleri: Tath atistirmaliklar kategorisi

e Afyon ekmegi hari¢ tim hamur isleri: Tiim diger tiriinler kategorisi

e Afyon ekmegi: Ekmek kategorisi
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Tarifelerin ilgili gruplara dagitiminin ardindan kriterlere gére 100 g veya 1
porsiyon icerigi tizerinden degerlendirme yapilmistir. Trans yag asit i¢erigine yonelik veri
bulunmadig i¢in degerlendirilmemistir. Ilgili sonuclar Bulgular kisminda yer almakta ve

Uluslararas1 Choices kriterlerinin uygulanmasina iliskin bir 6rnek Ek-3’te sunulmaktadir.

3.3. Verilerin Degerlendirilmesi

Verilerin degerlendirilmesi islemi, Windows icin SPSS 21.0 istatistik Paket
Programi ve MS-Excel 2007 kullanilarak yapilmustir. Besin 6gesi oOrintl profili
modellerinin uygulanmasi i¢in 1kkal= 4,184kJ, 1mcg A vitamini = 3,33 IU olmak tizere
(64) gerekli dontisiimler yapilmustir. Tarifelerin 100 kkal igerigine yonelik verilerin
aritmetik ortalama, medyan, standart sapma, alt ve iist degerlerini hesaplamak igin Excel
Programi kullanilmistir. Corbalar grubunda tek bir tarifenin yer almasindan dolayi,
aritmetik ortalama (X), medyan, standart sapma (SS), alt (min) ve iist deger (maks) bu
grup i¢in hesaplanmamustir.

Choices Programi ve SAIN-LIM simniflandirmasinin karsilagtirilmasinda c¢apraz
tablolar olusturulmustur. Say1 (n), ylizde (%) ve ki kare test istatistigi verilmistir. FSA-
Ofcom WXY, NRF 9.3, Nutri-Score, SAIN-LIM besin 6gesi orinth profilleri ile elde
edilen puanlar, rank skorlar1 verilerek degerlendirilmistir. Profiller arasinda yapilan
korelasyon analizinde Spearman non-parametrik korelasyon katsayisi verilmistir. Ayni
zamanda NRF 9.3, FSA-Ofcom-WXY, NUTRI-SCORE, SAIN ve LIM puanlari arasinda
korelasyon analizi yapilmistir. Benzer sekilde, Spearman non-parametrik korelasyon

katsay1s1 verilmistir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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4. CALISMA BULGULARI

Calismada Afyonkarahisar iline ait yoresel yemekler bes farkli besin 6gesi Oriintii
profili ile degerlendirilmistir. Calisma bulgular1; “Tarifelerin Besin Ogesi Iceriklerine
Iliskin Bulgular” ve “Tarifelerin Besin Ogesi Oriintii Profillerine Iliskin Bulgular” olmak

Uzere iki baglik halinde sunulmaktadir.

4.1. Tarifelerin Besin Ogesi I¢eriklerine iliskin Bulgular
4.1.1. Tarifelerin Protein, Yag, Karbonhidrat, Posa ve Toplam Seker Iceriklerine

fliskin Bulgular

Afyonkarahisar iline ait tarifelerin 100 kkal igin protein (g), yag (g), karbonhidrat
(9), posa (g) ve toplam seker (g) degerleri Tablo 4.1’de verilmistir.

Tarifelerin 100 kkal igeriginde; protein miktar1 en az ayva kompostosunda (0,2 g),
yag miktari en fazla patlican musakkada (9,5 g), posa miktari en fazla kusburnu hosafinda

(8,3 g), toplam seker miktar1 en fazla ayva kompostosunda (23,8 g) bulunmustur.

Tablo 4.1. Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin 100 kkal’deki protein, yag,
karbonhidrat, posa ve toplam seker icerikleri

Protein Yag CHO  Posa Toplam

Tarife Ad: © @ @ (@ seker(@
CORBALAR

Tandir ¢orbasi 6,5 5,5 5,9 0,2 1,2
ET YEMEKLERI

Afyon kebab1 6,7 3,5 10,3 0,7 0,3
Bitim et 9,5 6,2 1,6 0,2 0,4
Cullama kofte 3,2 7,9 4,2 0,2 0,1
Duvakl: hindi 44 1,0 18,0 0,7 0,2
Emirdag dolgulu koftesi 4.0 6,8 5,6 0,6 1,0
Emirdag giiveci 7,5 7,2 1,4 0,4 0,6
Pacik 55 5,4 7,3 0,3 0,2
Sandikli sag eti 51 7,6 2,8 0,5 0,8
Sucuk doner 9,6 6,5 0,9 0,3 0,6
Sucuk kofte 9,6 6,5 0,9 0,3 0,6
Tavuk yahni 7,0 7,5 1,2 0,4 1,0
HAMUR ISLERI

Afyon ekmegi 31 0,3 20,9 1,0 0,7
Afyon dvmesi 2,5 34 14,6 1,0 0,3
Ak pide 3,0 0,3 20,8 0,9 0,7
Biikme 31 3,1 14,8 1,3 0,4
Cizdirma 0,7 8,5 55 0,8 0,1
Goce koftesi 3,0 3,4 13,9 1,3 1,0
Hamursuz 2,2 4,0 13,6 0,5 0,2
Haghasli pide 2,4 47 12,1 1,1 0,3
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Ikiz borek 3,6 26 153 0,6 0,2

Ocak bukmesi 2,3 6,1 9,1 0,4 0,1
Velense 3,7 1,1 18,3 0,7 0,3
Yalim pide 2,8 3,1 15 0,7 0,4
Agz1 agik 3,2 3,7 13,3 0,9 0,1
Haghasli borek 2,4 4,2 13,2 1,0 0,1
Hashasli lokul 29 3,7 13,6 1,3 0,9
Katmer 2,1 6,6 8,2 1,2 0,1
PiLAV CESITLERI

Mercimekli bulgur pilavi 50 1,7 15,8 2,9 0,5
Hashasli bulgur pilavi 3,6 6,0 79 3,3 0,1
SEBZE YEMEKLERI

Diigili biber dolmasi 52 3,8 10,9 15 1,4
Diigiilii lahana sarmast 51 4,0 10,7 1,0 0,8
Diigiilii yaprak sarmasi 57 3,9 10,4 1,1 0,6
Maydanoz musakka 44 79 3,0 1,6 0,7
Patlican boregi 3,5 9,2 0,9 0,5 0,9
Patlican musakka 1,9 9,5 2,0 1,0 1,0
Pirasa musakka 4.7 7,3 3,7 2,2 2,4
SALATALAR

Afiyan salatasi 5,3 6,6 4,1 3,7 3,2
Diigii salatasi 2,7 2,8 15,4 1,6 2,8
Manda yogurtlu kis salatasi 2,0 8,0 48 1,6 1,0
TATLILAR VE HOSAF

CESITLERI

Elmasiye 0,3 2,5 18,7 0,8 17,2
Haghas tatlis1 1,6 3,8 14,6 0,8 9,6
Hurma baklavasi 0,8 3,3 16,5 0,2 11,3
Kaymakli baklava 0,7 3,1 17,0 0,1 12,6
Kaymakli ekmek kadayifi 0,3 2,6 18,6 - 16,7
Kaymakl: giillag 11 3,1 16,8 0,2 14,7
Kaymakli kabak tatlist 0,7 2,5 18,4 0,8 18,1
Kaymakli vigneli ekmek kadayifi 0,3 2,3 19,3 0,1 17,6
Ayva kompostosu 0,2 0,2 23,7 2,5 23,8
Kusburnu hosafi 1,3 0,2 22,1 8,3 22,0
Biskevit 2,0 4,2 13,2 0,5 58
Nisan kurabiyesi 1,4 6,4 9,4 0,4 2,0

Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerinin 100 kkal degerleri tizerinden protein
(g2), yag (g), karbonhidrat (g), posa (g) ve toplam seker (g) degerlerinin ortalama, medyan,
standart sapma ile alt ve tist degerleri Tablo 4.2°de verilmistir.

Tarifelerin 100 kkal igeriginde; protein miktar1 ortalamast en fazla et
yemeklerinde (6,5+2,2 g), yag miktar1 ortalamasi en fazla sebze yemeklerinde (6,5+2,37

g), posa miktar1 ortalamasi en az et yemeklerinde (0,440,17) bulunmustur.
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Tablo 4.2. Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin 100 kkal’deki protein, yag,
karbonhidrat, posa ve seker iceriklerinin ortalama, medyan, standart sapma ile alt

ve list degerleri

. . Toplam

Protein Yag CHO Posa
vemekler © © @ @
Et yemekleri
X 6,5 6,0 4,9 0,4 0,5
Medyan 6,7 6,5 2,8 04 0,6
+SS 2,2 2,0 5,05 0,17 0,3
Alt Deger 3,2 1,0 0,9 0,2 0,1
Ust Deger 9,6 7.9 18,0 0,7 1,0
Hamur isleri
X 2,9 3,7 13,9 0,9 0,37
Medyan 2,85 3,55 13,75 0,95 0,3
+SS 0,7 2,09 4,0 0,28 0,29
Alt Deger 0,7 0,3 55 0,4 0,1
Ust Deger 3,7 8,5 20,9 1,3 1,0
Pilav cesitleri
X 4,3 3,85 11,85 3,1 0,3
Medyan 4,3 3,85 11,85 3,1 0,3
+SS 0,7 2,15 3,95 0,2 0,2
Alt Deger 3,6 1,7 7,9 2,9 0,1
Ust Deger 5,0 6,0 15,8 3,3 0,5
Sebze yemekleri
X 4,36 6,5 59 1,27 1,11
Medyan 4,7 7,3 3,7 1,1 0,9
+SS 1,19 2,37 4,17 0,5 0,57
Alt Deger 19 3,8 0,9 0,5 0,6
Ust Deger 5,7 9,5 10,9 2,2 2,4
Salatalar
X 3,33 58 8,1 2,3 2,33
Medyan 2,7 6,6 4,8 1,6 2,8
+SS 1,41 2,2 5,17 0,99 0,96
Alt Deger 2,0 2,8 4,1 1,6 1,0
Ust Deger 53 8,0 15,4 3,7 3,2
Tathlar ve hosaf
cesitleri
X 0,89 2,85 17,36 1,22 14,2
Medyan 0,75 2,85 17,7 0,45 15,7
+SS 0,56 1,59 3,8 2,23 6,1
Alt Deger 0,2 0,2 9,4 - 2,0
Ust Deger 2,0 6,4 23,7 8,3 23,8

4.1.2. Tarifelerin Doymus Yag Asidi, Tekli Doymamis Yag Asidi, Coklu Doymamis
Yag Asidi, Kolesterol, Omega-3 ve Omega-6 i¢ceriklerine iliskin Bulgular

Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerinin 100 kkal degerleri tizerinden doymus
yag asidi (DYA) (g), tekli doymamis yag asidi (TDYA) (g), ¢oklu doymamis yag asidi
(CDYA) (9), kolesterol (mg), omega-3 (g), omega-6 (g) degerleri Tablo 4.3’te verilmistir.
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Tarifelerin 100 kkal i¢eriginde; DY A en fazla Emirdag dolgulu koftesinde (3,5 g),

kolesterol en fazla tandir corbasinda (51,4 mg) bulunmustur.

Tablo 4.3. Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin 100 kkal’deki DYA (g), TDYA
(9), CDYA (g), kolesterol (mg), omega-3 (g), omega-6 (g) icerikleri

Tarife Adi DYA TDYA CDYA  Kolesterol Omega3 Omega6

(9) (9) () (mg) (9) (9)
CORBALAR
Tandir ¢orbasi 3,1 1,7 0,3 51,4 0,1 0,2
ET YEMEKLERI
Afyon kebabi 1,5 1,6 0,2 15,4 0,1 0,2
Bitiim et 2,7 2,8 0,3 28,5 0,1 0,2
Cullama kofte 1,5 2,5 3,5 22 - 3,4
Duvakli hindi 0,2 0,3 0,4 6,9 - 0,3
Emirdag dolgulu 35 3,0 0,4 25,6 0,1 03
koftesi
Emirdag giiveci 3,2 3,1 0,4 29 0,1 0,2
Pacik 1,9 2,1 0,3 49,7 0,1 0,2
Sandikli sag eti 3,2 3,0 0,9 20,3 0,1 0,7
Sucuk doner 2,9 3,0 0,3 27,4 0,1 0,2
Sucuk kofte 2,8 3,0 0,3 27,2 0,1 0,2
Tavuk yahni 2,4 2,5 2,1 34,4 0,3 1,8
HAMUR ISLERI
Afyon ekmegi - - 0,1 - - 0,1
Afyon 6vmesi 1,7 0,8 0,7 6,4 - 0,7
Ak pide - - 0,1 - 0,1
Biikme 0,6 0,8 1,6 0,5 - 1,5
Cizdirma 1,0 0,9 6,2 - 0,1 6,1
Goce koftesi 2,0 1,0 0,2 21,6 - 0,1
Hamursuz 0,6 1,0 2,2 6,9 - 2,2
Hashagli pide 1,7 1,1 1,6 5,6 - 1,6
Tkiz borek 14 0,9 0,2 8,2 - 0,1
Ocak bukmesi 1,3 1,9 2,5 3,8 - 2,5
Velense 0,3 0,4 0,2 40,0 - 0,2
Yalim pide 1,8 0,9 0,2 8,1 - 0,1
Agzi1 acik 0,8 1,0 1,6 7,3 - 1,6
Haghasli bérek 0,7 1,0 2,2 0,5 - 2,2
Haghasl lokul 0,5 0,7 2,3 0,3 - 2,2
Katmer 1,1 1,6 3,5 0,8 - 35
PILAV CESITLERI
MerC|mekI| bulgur 0.2 0.2 12 ) i 11
pilavi
Haghasli bulgur pilavi 1,4 0,9 3,4 3,9 0,1 3,4
SEBZE
YEMEKLERI
Diugiilii biber dolmast 1,2 1,4 1,0 8,9 - 0,9
Diigiilii lahana sarmast 1,2 15 1,0 9,4 - 1,0
Diigiilii yaprak sarmasi 1,2 1,5 1,2 9,7 0,2 1,0
Maydanoz musakka 1,6 2,5 3,4 8,5 0,1 3,3
Patlican boregi 1,8 2,9 41 15,7 0,1 4,0
Patlican musakka 1,4 2,7 49 3,0 - 49
Pirasa musakka 15 2,3 3,1 75 0,1 3,1
SALATALAR
Afiyan salatasi 0,9 42 0,9 0,1 0,3 0,7
Diigii salatasi 0,4 1,8 0,3 - - 0,3
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Manda yogurtlu kis

1,6 5,2 0,8 0,8 0,1 0,7
salatasi
TATLILAR VE
HOSAF CESITLERI
Elmasiye 1,6 0,8 0,2 6,9 - 0,1
Hashas tatlisi 0,8 0,8 2,0 8,7 0,1 2,0
Hurma baklavasi 1,6 0,9 0,6 6,2 - 0,6
Kaymakli baklava 0,9 0,9 1,2 6,8 - 1,1
Kaymakli ekmek 16 0.8 01 6.8 ) 01
kadayifi
Kaymakli gillag 1,2 0,7 1,0 4,7 0,2 0,8
Kaymakli kabak tatlist 0,9 0,6 0,9 3,3 0,2 0,7
Kaymakli vigneli
ekmek kadayifi 13 0.7 0.1 59 i 0.1
Ayva kompostosu - 0,1 0,1 - - 0,1
Kusburnu hosafi - - 0,1 - 0,1 0,1
Biskevit 0,7 1,2 2,0 25,9 - 2,0
Nisan kurabiyesi 2,2 2,3 1,6 4,9 0,1 1,5

Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerinin 100 kkal degerleri izerinden doymus
yag asidi (DYA) (g), tekli doymamus yag asidi (TDYA) (g), ¢coklu doymamis yag asidi
(CDYA) (g), kolesterol (mg), omega-3 (g), omega-6 (g) degerlerinin ortalama, medyan,
standart sapma ile alt ve tist degerleri Tablo 4.4’te verilmistir.

Tarifelerin 100 kkal iceriginde; omega 3 miktar1 ortalamasi en fazla salatalarda
(0,13£0,12 g), omega 6 miktar1 ortalamasi en fazla sebze yemeklerinde (2,6+1,51 Q)

bulunmustur.

Tablo 4.4. Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin 100 kkal’deki DYA (g), TDYA
(9), CDYA (9), kolesterol (mg), omega-3 (g), omega-6 (g) iceriklerinin ortalama,

medyan, standart sapma ile alt ve iist degerleri

DYA TDYA CDYA Kolesterol Omega3 Omega6

emekder @  © © (mg) © ©
Et yemekleri

X 2,34 2,44 0,8 26,03 0,1 0,7
Medyan 2,7 2,8 04 27,2 0,1 0,2
+SS 0,94 0,8 0,99 10,3 0,07 0,97
Alt Deger 0,2 0,3 0,2 6,9 - 0,2
Ust Deger 3,5 3,1 3,5 49,7 0,3 3,4
Hamur isleri

X 0,97 0,87 1,58 7,33 0,00625 1,55
Medyan 0,9 0,9 1,6 5,6 - 1,55
+SS 0,6 0,47 1,57 10,3 0,02 1,57
Alt Deger - - 0,1 - - 0,1
Ust Deger 2,0 19 6,2 40,0 0,1 6,1
Pilav cesitleri

X 0,8 0,55 2,3 1,95 0,05 2,25
Medyan 0,8 0,55 2,3 1,95 0,05 2,25
+SS 0,6 0,35 1,1 1,95 0,05 1,15
Alt Deger 0,2 0,2 1,2 - - 1,1
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Ust Deger 1,4 0,9 3,4 3,9 0,1 3,4
Sebze yemekleri

X 14 2,11 2,67 8,9 0,07 2,6
Medyan 1,4 2,3 3,1 8,9 0,1 3,1
+SS 0,2 0,6 1,48 3,46 0,06 151
Alt Deger 1,2 1,4 1,0 3,0 - 0,9
Ust Deger 1,8 2,9 49 15,7 0,2 4,9
Salatalar

X 0,96 3,73 0,66 0,3 0,13 0,56
Medyan 0,9 4,2 0,8 0,1 0,1 0,7
+SS 0,49 1,42 0,26 0,35 0,12 0,18
Alt Deger 04 1,8 0,3 - - 0,3
Ust Deger 1,6 5,2 0,9 0,8 0,3 0,7
Tathlar ve hosaf

cesitleri

X 1,06 0,82 0,82 6,7 0,05 0,76
Medyan 1,05 0,8 0,75 6,05 - 0,65
+SS 0,62 0,54 0,71 6,33 0,07 0,7
Alt Deger - - 0,1 - - 0,1
Ust Deger 2,2 2,3 2,0 25,9 0,2 2,0

4.1.3. Tarifelerin Vitamin iceriklerine Iliskin Bulgular

Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerinin 100 kkal degerleri tizerinden vitamin
icerikleri Tablo 4.5’te verilmistir.

A vitamini en fazla afiyan salatasinda (1266,2 ng), C vitamini en fazla kusburnu
hosafinda (351,2 mg) bulunmustur. A vitamini en az duvakli hindide (1,2 pg), C vitamini
en az kaymakli baklava ve hashas tatlisinda (0,1 g) bulunmustur.

Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerinin 100 kkal igerigindeki A (ug), D (Mg),
E (mg), K (ug), B1 (mg), B2 (mg), niasin (mg), pantotenik asit (mg), B6 (mg), biotin (ug),
folat (ug), B12 (ug), C (mg) vitaminlerinin ortalama, medyan, standart sapma ile alt ve
tist degerleri Tablo 4.6°da verilmistir.

A vitamini ortalamas1 en fazla salatalarda (479,1£556,6 pg), en az pilav
cesitlerinde (6,95+3,95 ng) bulunmustur. Folat ortalamasi en fazla salatalarda (47,7+18,2
ng), en az tathlar ve hosaf ¢esitlerinde (3,98+3,52 ng) bulunmustur.
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Tablo 4.5. Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin 100 kkal’deki vitamin i¢erikleri

D E K Bl B2 BS B6

Tarife Adi A(‘ V')t' vit. vit. vit. vit. vit. l\éssgn vit. vit. B(IOtI)n '?Olit B%Z \;'t' c(:n\]”t)
97 g mg) e mg) mg) Y (mg) (mg WY WO HO J
CORBALAR
Tandir ¢orbasi 69,1 0,2 0,3 0,5 - 0,1 1,7 0,3 0,1 3,0 7,7 1,1 0,3
ET YEMEKLERI
Afyon kebabi 48 - 0,2 2,1 - 0,1 14 0,3 - 1,3 6,0 1,2 0,6
Butim et 8,6 - 0,3 0,6 0,1 0,1 2,5 0,3 0,1 1,7 55 2,3 48
Cullama kofte 8,9 0,1 3,8 0,8 - - 0,8 0,1 - 1,3 3,0 0,5 0,2
Duvakli hindi 1,2 - 0,1 - - - 1,2 0,2 0,1 0,7 4,0 - -
Emirdag dolgulu koftesi 13,9 0,1 0,1 0,2 - 0,1 1,0 0,2 0,1 1,7 4,9 0,5 1,9
Emirdag giiveci 16,5 - 0,2 1,0 0,1 0,1 2,5 0,3 0,1 0,7 15,8 1,1 11,3
Pagik 3,7 - 0,1 0,5 - 0,1 1,6 0,4 0,1 0,7 4,3 2,3 3,1
Sandikli sag eti 30,4 - 0,2 2,0 0,1 0,1 1,8 0,3 0,1 0,8 13,9 0,7 13,2
Sucuk doner 42,2 - 0,3 - - 0,1 3,1 0,1 0,1 1,3 1,9 2,0 2,7
Sucuk kofte 42,1 - 0,3 0,2 - 0,1 31 0,1 0,1 1,3 1,9 2,0 2,7
Tavuk yahni 105,4 - 0,1 1,1 - 0,1 3,3 0,4 0,2 15 55 0,2 1,1
HAMUR ISLERI
Afyon ekmegi - - 0,1 0,6 0,1 - 0,6 0,2 - 1,0 8,6 - 2,7
Afyon dvmesi 18,9 - 02 04 - - 0,3 0,1 - 0,7 6,1 - 1,0
Ak pide - 0,1 0,6 - - 0,3 0,1 - 0,6 3,9 2,6
Biikme 2,2 - 1,1 0,9 0,1 - 0,2 0,2 - 1,0 8,5 - 0,2
Cizdirma 42 - 0,3 - - - 0,2 - - 0,6 0,7 - -
Goce koftesi 29,4 0,1 0,2 - - - 0,6 0,3 - 1,8 9,3 0,1 1,1
Hamursuz 35 - 1,9 0,3 - - 0,1 0,1 - 0,9 2,9 - -
Hashasli pide 17,1 - 1,0 0,4 0,1 - 0,4 0,2 - 0,8 7,1 - 1,3
Ikiz borek 16,3 - 0,1 2,4 - - 0,6 0,1 - 0,6 29 0,3 0,7
Ocak bikmesi 8,6 - 2,7 3,6 - - 0,4 - - 0,4 2,4 0,2 0,9
Velense 14,9 0,2 0,1 - - 0,1 0,2 0,2 - 2,8 6,7 0,1 -
Yalim pide 34,9 0,1 0,1 1,0 - 0,1 0,5 0,1 - 1,0 9,5 0,1 1,9
Agz1 agik 3,9 - 1,2 0,1 - - 0,4 0,1 - 0,9 4,2 0,2 -
Haghagli borek 1,6 - 1,7 0,2 - - 0,1 0,1 - 0,6 4,0 - -
Haghagl lokul 1,4 - 1,3 - 0,1 - 0,3 0,2 - 1,0 7,3 - -
Katmer 2,6 - 2,6 0,2 - - 0,1 0,2 - 0,7 5,4 - -
PILAV CESITLERI
Mercimekli bulgur pilavi 3,0 - 0,3 3,8 0,1 0,1 0,8 0,4 0,1 2,1 26,2 - 0,2
Haghagli bulgur pilavi 10,9 - 0,5 - 0,1 - 0,6 0,4 0,1 1,6 14,2 - -
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SEBZE YEMEKLERI

Diigiilii biber dolmast 42,9 - 1,9 8,9 0,1 0,1 1,6 0,3 0,1 1,8 23,6 0,7 38,3
Diigiilii lahana sarmasi 13,6 - 12 11,2 - 0,1 15 0,2 0,1 1,0 7,0 0,7 4,8

Diigiilii yaprak sarmast 54,1 1,1 51 - 0,1 2,2 0,9 0,1 0,9 18,2 0,7 4.0

Maydanoz musakka 126,7 - 43 751 - 0,1 1,2 0,1 0,1 1,1 28,0 0,6 22,6
Patlican boregi 21,3 - 45 3,4 - 0,1 1,1 0,1 0,1 1,3 11,8 0,6 3,3

Patlican musakka 11,4 - 55 2,7 - - 0,5 0,1 0,1 0,9 12,9 0,2 3,9

Pirasa musakka 77,7 - 38 29,0 0,1 0,1 1,2 0,2 0,2 2,1 61,7 0,6 17,1
SALATALAR

Afiyan salatasi 1266,2 - 3,8 5,7 0,1 0,3 1,0 0,5 0,4 3,3 66,5 - 183,7
Diigii salatasi 77,1 0,8 292 0,1 - 0,8 0,4 0,1 19 23,0 - 18,3
Manda yogurtlu kis salatasi 94,0 3,5 15 265 0,1 0,1 0,5 0,3 0,2 3,0 53,8 0,1 14,6
TATLILAR VE HOSAF

CESITLERI

Elmasiye 29,4 0,1 0,2 2,0 - - 0,1 0,1 - 2,2 2,0 - 4,6

Hashas tatlis1 17,1 0,1 0,5 1,0 - - 0,1 0,1 - 0,9 4.6 - 0,1

Hurma baklavasi 18,5 - 0,5 0,3 - - 0,1 - - 0,3 1,0 - 0,2

Kaymakli baklava 9,9 - 1,3 0,3 - - - - - 0,5 1,4 - 0,1

Kaymakli ekmek kadayifi 28,4 0,1 0,1 - - - - - 0,3 0,5 - 0,2

Kaymakli gillag 18,2 0,1 0,1 0,2 - - - 0,1 - 1,5 31 0,1 0,3

Kaymakli kabak tatlist 46,0 - 0,4 1,7 - - 0,2 0,1 - 0,8 13,3 - 4.2

Kaymakli vigneli ekmek 26.6 01 01 ) ) ) ) ) 0.2 45 ) 0.8

kadayifi

Ayva kompostosu 2,1 - 0,2 - - - 0,1 - - - 3,1 - 54

Kusburnu hosafi 252,9 - 1,3 291 - - 0,1 - - 0,6 2,8 - 351,2
Biskevit 11,8 0,1 2,3 1,2 - - 0,1 0,1 - 2,1 9,0 0,1 0,5

Nisan kurabiyesi 8,4 - 1,3 0,3 - - 0,2 - - 0,5 2,5 - -
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Tablo 4.6. Afyonkarabhisar iline ait yoresel tarifelerin 100 kkal’deki vitamin iceriginin ortalama, medyan, standart sapma ile alt ve iist degerleri
B5 B6 B12

vemekler A vit. D vit. E vit. K vit. B1 vit. B2 vit.  Niasin vit. vit. Biotin  Folat vit. C vit.
. (1) (k) (mg) (ko) (mg) mg) (M) gy (mg ®9 W) g (MY
ET YEMEKLERI
X 25,2 0,018 0,5 0,77 0,02 0,08 202 024 009 1,18 6,06 1,16 3,78
Medyan 13,9 - 0,2 0,6 - 0,1 1,8 0,3 0,1 1,3 4,9 1,1 2,7
+SS 28,9 0,03 1,04 0,69 0,04 0,03 0,86 0,1 005 037 436 081 423
Alt Deger 1,2 - 0,1 - - - 0,8 0,1 - 0,7 1,9 - -
Ust Deger 105,4 0,1 38 2,1 0,1 0,1 33 0,4 0,2 1,7 15,8 2,3 13,2
HAMUR iSLERI
X 9,9 0,02 0,9 0,66 0,025 00125 033 0,13 - 09 559 006 0,77
Medyan 4,05 - 0,65 0,35 - - 0,3 0,1 - 085 575 - 0,45
+SS 10,5 0,05 0,88 0,95 0,04 0,03 0,17 0,07 - 056 261 009 091
Alt Deger - - 0,1 - - - 0,1 - - 0,4 0,7 - -
Ust Deger 34,9 0,2 2,7 3,6 0,1 0,1 0,6 0,3 - 2,8 9,5 0,3 2,7
PILAV
CESITLERI
X 6,95 - 0,4 1,9 0,1 0,05 0,7 0,4 0,1 1,85 20,2 - 0,1
Medyan 6,95 - 0,4 1,9 0,1 0,05 0,7 0,4 0,1 1,85 202 - 0,1
+SS 3,95 - 0,1 1,9 - 0,05 0,1 - - 0,25 6,0 - 0,1
Alt Deger 3,0 - 0,3 - 0,1 - 0,6 0,4 0,1 1,6 14,2 - -
Ust Deger 10,9 - 0,5 3,8 0,1 0,1 0,8 0,4 0,1 2.1 26,2 - 0,2
SEBZE
YEMEKLERI
X 49,6 - 3,18 19,3 0,02 0,08 1,32 027 011 1,3 233 058 134
Medyan 42,9 - 38 8,9 - 0,1 1,2 0,2 0,1 1,1 18,2 0,6 48
+SS 38,4 - 1,63 24,2 0,04 0,03 048 026 003 043 1702 016 12,38
Alt Deger 11,4 - 1,1 2,7 - - 0,5 0,1 0,1 0,9 7,0 0,2 33
Ust Deger 126,7 - 55 75,1 0,1 0,1 2,2 0,9 0,2 2,1 61,7 0,7 38,3
SALATALAR
X 479,1 1,75 2,03 20,4 0,1 0,13 0,76 0,4 023 2,73 47,7 005 722
Medyan 94,0 1,75 1,5 26,5 0,1 0,1 0,8 0,4 0,2 3,0 538 005 183
+SS 556,6 1,75 1,28 10,4 - 0,12 0,2 008 0,12 0,6 182 005 788
Alt Deger 77,1 - 0,8 57 0,1 - 0,5 0,3 0,1 1,9 23,0 - 14,6
Ust Deger 1266,2 35 38 29,2 0,1 0,3 1,0 0,5 0,4 33 66,5 0,1 1837
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TATLILAR VE

HOSAF

CESITLERI

X 39,1 0,05 0,69 3,61 - 083 0,04 - 082 398 0016 306
Medyan 18,35 0,05 0,45 0,65 - 0,1 - - 055 295 - 0,4
+SS 65,4 0,05 0,67 8,52 - 0,06 0,04 - 069 352 003 9667
Alt Deger 2.1 - 0,1 - - - - - - 0,5 - -
Ust Deger 2529 0,1 2,3 29,1 - 0,2 0,1 - 2.2 13,3 01 3512
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4.1.4. Tarifelerin Mineral I¢eriklerine iliskin Bulgular

Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerinin 100 kkal degerleri tizerinden mineral
icerikleri Tablo 4.7°de verilmistir.

Sodyum en fazla afiyan salatasinda (519,6 mg), kalsiyum en az nisan
kurabiyesinde (1,1 mg), demir en fazla afiyan salatasinda (3,3 mg), magnezyum en fazla
afiyan salatasinda (58,8 mg) bulunmustur.

Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerinin 100 kkal’deki sodyum (mg),
potasyum (mg), kalsiyum (mg), magnezyum (mg), fosfor (mg), kikirt (mg), klor (mg),
demir (mg), ¢inko (mg), bakir (mg), manganez (mg), flor (1g), iyot (1g) iceriklerinin
ortalama, medyan, standart sapma ile alt ve tist degerleri Tablo 4.8’de verilmistir.

Sodyum ortalamasi en fazla salatalarda (339,7+129,4 mg), fosfor ortalamasi en

fazla pilav gesitlerinde (116,95£11,25 mg) bulunmustur.
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Tablo 4.7. Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin 100 kkal’deki mineral icerikleri

Sodyum Potasyum Kalsiyum Magnezyum Fosfor Kikurt Klor Demir Cinko Bakir Manganez  Flor Iyot

Tarife Ads (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)  (ug) (Mg)
CORBALAR

Tandir gorbast 510,0 1449 46,0 124 81,6 621 7889 0,6 12 - - 266 32,0
ET YEMEKLERI

Afyon kebab1 216,9 102,2 14,7 10,3 59,1 61,9 2494 0,7 14 01 0,1 207 72
Bitiim et 81,8 1845 5,4 12,0 80,8 902 121 111 24 01 - 160 43
Cullama kofte 61,2 54,8 43 4,6 338 31,1 891 04 0,6 - - 3,0 4,3
Duvakl: hindi 127,0 64,8 43 58 32,2 437 2087 0,2 0,4 - 01 183 98
nglgg?g dolgulu 197,6 90,7 9,8 87 46,7 385 2996 05 07 - 01 99 131
Emirdag giiveci 161,7 160,9 10,9 12,8 788 80,7 2450 0,8 18 01 - 154 93
Pacik 169,4 130,4 10,7 8,0 50,8 41,2 3004 1,1 05 01 - 9.1 97
Sandikli sag eti 19,9 161,2 7.9 11,2 551 581 342 0,6 12 01 - 122 09
Sucuk déner 244,3 195,8 12 14,9 9,0 91,2 3547 1,3 24 01 - 62 16,2
Sucuk kofte 244,1 195,7 12,1 15,0 9,0 91,3 3546 13 24 01 - 60 162
Tavuk yahni 287,2 110,3 10,9 9,3 737 797 4188 05 0,5 - - 207 168
HAMUR ISLERI

Afyon ekmegi 240,5 112,5 5,7 8,6 293 321 3909 03 0,3 - 0,1 172 17,9
Afyon dvmesi 99,8 71,7 32,1 11,1 403 246 1522 0,4 03 01 03 139 7,7
AK pide 232,0 98,8 5,0 7,8 21,1 300 3768 03 0,2 - 0,1 161 17,3
Biikme 29,5 76,8 30,2 13,4 417 261 552 05 03 01 0,3 11,7 3,3
Cizdirma 57,9 9,9 2,5 4,2 21,4 50 902 02 0,2 - - 6,2 3,9
Goce Koftesi 197,1 73,4 20,9 12,4 51,8 255 3092 0,4 03 01 03 186 135
Hamursuz 30,9 37,8 59 3,2 21,8 229 468 0,1 01 - 0,1 9,8 3,0
Hashasli pide 121,0 78,2 41,0 13,4 384 223 1981 04 03 01 0,4 127 94
ikiz borek 27,3 64,8 33 4,9 277 359 497 0,3 05 - 01 143 34
Ocak biikmesi 34,3 44,1 2,7 36 181 234 571 02 03 - 01 8,3 3,2
Velense 197,1 55,4 8,7 53 352 424 3128 0,3 03 - 01 149 146
Yalim pide 220,6 86,4 22,0 7.2 353 37,7 3628 0,3 03 - 01 196 140
Agz1 acik 33,1 58,7 28,7 9,8 364 302 574 04 0,4 - 03 102 37
Hashasl borek 18,3 46,4 33,9 10,1 30,7 215 368 03 0.2 - 03 101 27
Hashasli lokul 67,2 64,9 59,6 15,5 486 256 1130 05 04 01 05 112 59
Katmer 27,9 49,0 63,7 16,0 438 176 479 05 03 01 06 74 3,0
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PiLAV CESITLERI

Mercimekli bulgur

pilavi 156,6 174,0 18,9 38,0 1057 31,8 2479 18 09 02 05 155 98
Hashasli bulgur pilavi  193,2 105,0 1655 52,2 1282 277 2982 15 10 02 15 174 135
SEBZE

YEMEKLERI

Digiilii biber dolmast 65,8 170,0 11,8 148 621 436 946 07 09 01 0.2 126 44
Diigiilii lahana 69,2 127,2 11,2 12,2 504 411 944 06 10 01 0.1 65 44
sarmasi

Is);;i‘;l; P~ 5144 1166 54,1 13,7 620 381 910 10 10 03 0,2 63 42
Maydanoz musakka 226,6 2227 34,8 16,8 583 664 3474 11 10 01 0.2 198 150
Patlican béregi 57,8 1273 6,7 8,4 387 398 959 05 08 - - 84 40
Patlican musakka 743 100,9 8,8 9,3 279 247 1252 04 04 - 01 93 56
Pirasa musakka 204,0 262 43 19,6 692 692 3106 10 10 01 0.2 122 178
SALATALAR

Afiyan salatast 519,6 557,9 97,4 58,8 937 460 9132 3,3 09 02 15 1223 383
Diigii salatast 279,0 178,8 21,6 15,2 454 20,7 4483 05 03 01 0.2 219 186
ls\;lf;g;yogumu kas 220,6 258,5 49,3 13,6 493 311 3646 0,6 03 01 01 19 180
TATLILAR VE

HOSAF

CESITLERI

Elmasiye 39 53,9 10,8 2,9 88 39 78 01 - - - 108 06
Hashas tatlist 26,0 343 45,6 11,2 471 155 121 04 03 - 04 6,2 1,0
Hurma baklavasi 6,0 15,4 3,1 1,8 10,3 8,2 55 0,1 0,1 - - 75 0,7
Kaymakl baklava 46,1 157 6,5 14 8,9 82 749 01 01 - - 51 35
Kaymakl: ekmek 32 99 81 09 54 18 63 01 - . . 36 03
kadayifi

Kaymakli giillag 9,4 37,8 26,4 51 24,8 8,5 21,6 0,1 0,1 - 0,1 3,5 2,3
Kaymakli kabak tatlis1 1,9 141 12,9 5,8 22,6 6,4 9,6 0,4 0,1 0,1 0,1 7,6 0,6
Kaymakli vigneli ) ) )

ekmek kadayf 2.8 14,9 73 13 55 2,0 68 01 41 02
Ayva kompostosu 2,1 76,7 7,3 41 8,3 2,1 2,1 0,3 0,1 - - 9,3 0,8
Kusburnu hosafi 9,2 102,3 93,1 36,9 90,2 8,5 71 02 03 06 0,4 263 06
Biskevit 50,4 59,7 157 36 525 244 202 0,3 0.2 - 01 75 16
Nisan kurabiyesi 13 228 1,1 28 9.8 140 68 01 01 - 01 65 09
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Tablo 4.8. Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin 100 kkal’deki mineral iceriginin ortalama, medyan, standart sapma ile alt ve

iist degerleri

Sodyum Potasyum Kalsiyum Magnezyum  Fosfor  Kikirt Klor Demir Cinko Bakir Manganez Flor Iyot
Yemekler

(mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (H9) (H9)
Et yemekleri
X 164,6 134,91 9,36 10,2 63,9 64,3 2432 0,77 1,3 0,06 0,02 12,5 9,8
Medyan 169,4 130,4 10,7 10,3 59,1 61,9 2494 0,7 1,2 0,1 - 12,2 9,7
+SS 80,5 48,72 3,28 3,22 21,6 22,15 115,09 0,35 0,78 0,04 0,04 5,87 5,12
Alt Deger 19,9 54,8 4,3 4,6 32,2 31,1 34,2 0,2 0,4 - - 3,0 0,9
Ust Deger 287,2 195,8 14,7 15,0 96,0 91,3 418,8 1,3 2,4 0,1 0,1 20,7 16,8
Hamur isleri
X 102,15 64,3 22,8 9,15 33,85 26,4 166,05 0,33 0,29 0,03 0,23 12,63 7,9
Medyan 62,55 64,85 21,45 9,2 35,25 25,55 101,6 0,3 0,3 - 0,2 12,2 4,9
1SS 82,7 24,01 19,28 4,09 9,85 8,42 1322 0,11 0,08 0,04 0,16 3,85 5,47
Alt Deger 18,3 9,9 2,5 3,2 18,1 5,0 36,8 0,1 0,1 - - 6,2 2,7
Ust Deger 240,5 1125 63,7 16,0 51,8 42,4 390,6 0,5 0,5 0,1 0,6 19,6 17,9
Pilav
cesitleri
X 174,9 139,5 92,2 45,1 116,95 29,75 273,05 1,65 0,95 0,2 1,0 16,45 11,65
Medyan 174,9 139,5 92,2 45,1 116,95 29,75 273,05 1,65 0,95 0,2 1,0 16,45 11,65
+SS 18,3 34,5 73,3 7,1 11,25 2,05 25,15 0,15 0,05 - 0,5 0,95 1,85
Alt Deger 156,6 105 18,9 38 105,7 27,7 2479 15 0,9 0,2 0,5 15,5 9,8
Ust Deger 193,2 174 165,5 52,2 128,2 31,8 298,2 18 1,0 0,2 15 17,4 13,5
Sebze
yemekleri
X 173,15 160,9 24,3 13,5 53,9 46,12 1655 0,75 0,87 0,1 0,14 10,7 7,91
Medyan 74,3 127,3 11,8 13,7 59,4 41,1 95,9 0,7 1,0 0,1 0,2 9,3 4,4
1SS 153,8 55,99 17,8 3,68 13,7 14,8 1043 0,25 0,2 0,09 0,07 4,35 5,43
Alt Deger 57,8 100,9 6,7 8,4 27,9 24,7 91,0 0,4 0,4 - - 6,3 4,0
Ust Deger 514,4 262 54,1 19,6 69,2 69,2 3474 11 1,0 0,3 0,2 19,8 17,8
Salatalar
X 339,7 331,7 56,1 29,2 62,8 32,6 5755 1,46 0,5 0,13 0,6 54,4 24,96
Medyan 279,0 258,5 49,3 15,2 49,3 31,1 448,3 0,6 0,3 0,1 0,2 21,9 18,6
+SS 129,4 163,2 31,3 20,9 21,9 10,3 241,3 1,29 0,28 0,04 0,63 48,02 9,4
Alt Deger 220,6 178,8 21,6 13,6 45,4 20,7 364,6 0,5 0,3 0,1 0,1 19,0 18,0
Ust Deger 519,6 557,9 97,4 58,8 93,7 46,0 913,2 3,3 0,9 0,2 15 1223 38,3
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Tathlar ve

hosaf

cesitleri

X 13,5 48,7 19,8 6,48 245 8,62 15,06 0,19 0,11 0,05 0,1 8,16 1,09
Medyan 4,95 36,05 9,45 3,25 10,05 8,2 7,45 0,1 0,1 - 0,1 7,0 0,75
+SS 16,8 38,9 24,9 9,55 25,01 6,36 18,8 0,11 0,09 0,16 0,14 5,86 0,9
Alt Deger 1,3 9,9 11 0,9 54 18 2,1 0,1 - - 0,0 3,5 0,2
Ust Deger 50,4 141 93,1 36,9 90,2 244 74,9 0,4 0,3 0,6 0,4 26,3 3,5
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4.1.5. Afyonkarahisar iline Ait Yoresel Tarifelerin Bir Porsiyonlarinin 2000 kkal/giin Referansim Karsilama Yiizdelerine iliskin Bulgular

Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin bir porsiyonlarmin 2000 kkal/giin referansini karsilama yiizdeleri Tablo 4.9°da verilmistir.
Referans enerji diizeyini en fazla Afyon 6vmesinin (%259,97), A vitamini diizeyini en fazla afiyan salatasiin (%144,16), C vitamini

diizeyini en fazla kusburnu hosafinin (%3344,67) karsiladigi bulunmustur.

Tablo 4.9. Afyonkarahisar iline Ait Yoresel Tarifelerin Bir Porsiyonlarinin 2000 kkal/giin Onerilen Referans Miktarlar1 Karsilama
Ylzdesi (%)

A Toplam

Enerji  Protein Yag CHO Posa vit C vit. Evit. Kalsiyum Demir Potasyum  Magnezyum DYA seker Sodyum
g.eu‘;eer;ins i?(%? 50 g 65g  300g 259 5?80 60 mg rf]% 1000mg 18mg 3500 400 mg 20g 125g 2400 mg
CORBALAR
Tandir ¢orbast 19,48 50,8 3323 7,63 2,8 17,78 2,17 6,5 17,94 13,89 16,14 12,08 60,5 3,84 82,83
ET
YEMEKLERI
Afyon kebab1 3826 1020 4154 2617 2172 2,46 8,0 8,0 11,23 30,56 22,35 19,65 57,5 2,0 69,15
Butim et 25,42 97,0 4831 267 48 2,9 40,83 7,0 2,73 32,22 26,78 15,25 69,0 1,6 17,33
Cullama kofte 48,4 62,2 117,23 1357 84 5,71 3,83 1855 4,16 18,89 15,16 11,33 71,5 0,88 24,65
Duvakli hindi 16,1 28,2 5,08 19,3 8,8 0,26 - 1,5 1,38 3,89 5,96 4,7 40 0,4 17,04
Emirdag ~— 55 g9 848 111,23 198 256 9,77 33,0 7,0 10,32 27,22 27,43 22,98 183,0 8,56 87,12
dolgulu koftesi
Emirdag giiveci 90,48 2708 199,85 873 276 1986 339,67 20,0 19,66 76,11 83,17 57,88 287,0 9,84 121,89
Pacik 30,51 66,8 50,92 1483 7,6 1,52 31,67 3,0 6,52 38,33 22,73 12,23 59,0 1,28 43,06
Sandikli sageti 12508  252,8 29354 23,7 504 50,6 548,67 27,0 19,67 84,44 115,18 70,33 4035 16,56 20,72
Sucuk doner 18,45 70,6 36,92 1,07 5,2 10,34 16,83 5,0 4,47 26,11 20,63 13,83 52,5 1,6 37,52
Sucuk kofte 22,1 84,6 44,15 13 6,0 12,39 20,17 6,0 5,36 31,11 24,71 16,55 63,0 2,0 44,94
Tavuk yahni 14,01 39,4 32,31 1,67 4,0 19,67 5,0 2,0 3,06 8,33 8,83 6,5 34,5 2,32 33,53
HAMUR
ISLERI
Afyon ekmegi 97,49 1196 785 13567 77,6 - 86,67 55 11,19 37,78 62,66 41,98 3,5 10,32 195,36
Afyon 6vmesi 259,97 2650 272,79 253,73 2108 654 86,33 450 167,77 105,0 106,41 143,6 437,0 13,44 216,83
Ak pide 100,83  120,4 8,46 139,67 69,6 - 86,67 5,0 10,07 32,22 56,91 39,18 40 10,32 194,89
Biikme 47,12 98,4 4446 4643 476 1,35 3,67 54,0 28,44 28,89 20,67 31,48 26,5 2,72 11,59
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Cizdirma 50,69 144 132,15 1847 316 2,85 - 17,0 2,52 11,11 2,88 10,7 49,5 0,88 24,47
Géce koftesi 11,69 14,0 1231 10,87 124 455 4,33 2,0 4,94 5,56 4,9 7.45 23,5 1,84 19,25
Hamursuz 62,6 54,6 7754 8687 256 = 288 0,5 118,5 7,33 9,44 13,51 10,0 35,0 2,56 16,1

Hashaslt pide 194,63 1836 2797 156,67 1668 44,38 8617 1920 15939 9278 86,94 130,4 329,0 1088 196,22
ikiz borek 59,47 85,2 48,46 605 284 1292 1333 7,0 3,88 19,44 22,03 14,55 84,0 1,76 13,54
Ocak bilkmesi 64,04 58,6 1197 3886 192 7,32 200  176,0 3,41 15,0 16,13 11,38 83,0 1.2 18,32
Velense 19,1 28,4 677 2327 10,4 3,8 - 2,5 3,31 6,67 6,05 5,05 6,0 0,64 31,36
Yalim pide 3455 388 32,92 3467 192 16,04 21,5 45 15,18 10,0 17,07 12,38 62,0 248 63,53
Agz1 acik 45,8 57,8 52,77 4057 32,4 2.4 0,17 45 26,29 19,44 15,36 22,4 38,0 1,12 12,63
Hashasli borek 55,31 52,0 71,08 4853 424 121 0,17 92,5 37,55 19,44 14,65 27,85 38,5 1,2 8,42

Hashash lokul 33,99 82,4 38,77 309 348 064 0,5 45,0 40,49 17,78 12,61 26,28 17,0 4,64 19,02
Katmer 7253 620 14677 3947 688 25 017  186,0 92,35 38,33 20,31 57,93 78,5 0,96 16,88
PiLAV

CESITLERI

Mercimekli 2386 482 1262 2517 560 0,95 1,33 7,0 9,03 47,78 23,72 453 5,0 2,0 31,14
bulgur pilavi

;*l‘jlvlf‘sh bulgur 4538 220 2846 813 412 224 - 8,0 50,89 26,11 9,22 40,1 21,5 0,24 24,75
SEBZE

YEMEKLERI

]j;iﬂglblber 27,61 57,2 32,46 2013 324 158 352,33 515 6,58 20,56 26,82 20,08 32,0 6,08 15,1

];‘r‘i‘g; lahana 59 55 80,8 4769 2803 31,2 7,2 62,5 48,0 8,77 25,56 28,51 23,6 475 48 22,59
]s)al;rgnl;lsli vapak 566 g02 3215 185 244 192 3583 300 2883 3056 17,77 17,83 33,0 24 114,1
mjg’flfli‘é’z 2203 390 5338 437 280 37,16 16567 94,5 15,33 26,67 28,03 18,53 35,0 256 41,6

Patlican boregi 29,61 41,6 8415 183 11,6 846 330 1340 4,11 16,67 21,57 12,53 52,5 3,84 14,21
fnajlsflfli‘a 63,44 490 18477 853 532 964 81,83  350,0 11,21 28,33 36,56 29,58 86,0 10,32 39,28
Pirasa musakka 24,14 45,0 5431 597 420 2502 137,67 915 20,83 28,33 36,12 23,3 36,0 9,2 41,09
SALATALAR

Afiyan salatast 8,55 18,2 1723 233 252 14416 5235 330 16,65 31,11 27,25 25,12 8,0 4.4 37,01
Diigii salatasi 15,97 17,6 140 1637 208 1641 97,67 12,0 6,9 9,44 16,32 12,18 6,5 7,28 37,14
Z;“S‘:; fa‘;%“m“ 18,26 14,6 4523 583 236 2294 8917 265 18,02 11,11 27,01 12,63 29,5 12,32 33,54
TATLILAR

VE HOSAF

CESITLERI

Elmasiye 15,92 2.0 1231 199 9,6 6,23 245 4,0 3.43 2,22 4,9 2,35 25,0 43,84 0,52

Hashas tatlist 44,42 28,8 5215 4337 288 10,13 2,0 225 40,54 18,89 8,71 24,98 35,5 68,48 9,61
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Hurma

74,5 24,4 76,62 8197 12,8 18,32 3,83 39,0 46 7,22 6,57 6,6 1215 134,4 3,71
baklavasi
I;;Z‘;Zkh 159,0 476 152,62 180,63 184 21,0 3,33 201,0 20,65 15,0 14,29 10,88 146,5 321,68 61,14
Kaymaklr 30,31 3,2 2462 376 - 11,46 1,67 2,0 4,91 1,67 1,71 1,38 475 81,12 0,8
ekmek kaday1fi
I;lj‘ﬁ;‘;akh 45,94 19,6 4354 5157 7,6 11,16 5,33 3,0 24,26 5,0 9,93 11,68 57,0 107,84 3,6
Kaymakls 37,7 11,0 28,92 46,17 24,4 23,1 53,0 14,5 9,7 15,56 30,37 10,88 33,5 108,96 0,61
kabak tatlis1
Kaymakl
visneli ekmek 35,41 4,0 2492 4557 244 1255 9,67 2,0 5,15 3,33 3,02 2,38 475 100,24 0,83
kadayifi
Ayva 20,14 1,4 1,23 318 396 0,66 36,17 3,5 2,92 6,67 8,77 3,75 0,5 76,72 0,28
kompostosu
ﬂibf‘fm“ 2857 144 185 420 1904 96,26 334467 375 53,0 7,22 16,72 52,63 05 100,8 2,19
Biskevit 14,93 12,2 19,38 13,17 64 2,32 2,5 33,5 4,65 5,0 5,09 2,73 10,0 13,92 6,27
Nisan 42,61 23,2 83,54 26,6 12,8 48 0,33 57,5 0,93 4,44 5,56 5,93 95,0 14,0 0,45
kurabiyesi
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4.2. Afyonkarahisar iline Ait Yoresel Tarifelerin Besin Ogesi Oruntu Profillerine
fliskin Bulgular
4.2.1. NRF 9.3 Besin Ogesi Oriintii Profili ile Degerlendirmeye Iliskin Bulgular

Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin NRF 9.3. besin dgesi orlntl profili
puanlar1 Tablo 4.10°da verilmistir.

NRF9.3 modeline gore en yiiksek puani (en saglikli se¢im) kusburnu hosafi (6,33),
en diisiik puan1 (en sagliksiz se¢im) kaymakli ekmek kadayifi (-0,36) almistir.

Tablo 4.10. Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin NRF 9.3. besin 6gesi 6runti

profili puanlar

YEMEKLER NRF9.3 PUANI
Corbalar

Tandir ¢orbasi -0,01
Et Yemekleri

Afyon kebabi 0,13
Biitliim et 0,28
Cullama kofte 0,22
Duvakl1 hindi 0,11
Emirdag dolgulu koftesi -0,02
Emirdag giiveci 0,28
Pagik 0,14
Sandikl1 sa¢ eti 0,32
Sucuk doner 0,22
Sucuk kofte 0,23
Tavuk yahni 0,1
Hamur isleri

Afyon ekmegi 0,12
Afyon 6vmesi 0,1
Ak pide 0,11
Biikme 0,24
Cizdirma 0,02
Goce koftesi 0,07
Hamursuz 0,15
Hashagli pide 0,16
Ikiz borek 0,09
Ocak biikmesi 0,17
Velense 0,07
Yalim pide 0,04
Agz1 agik 0,2
Hashagsli borek 0,22
Hashasli lokul 0,26
Katmer 0,29
Pilav Cesitleri

Mercimekli bulgur pilavi 0,41
Hagshasli bulgur pilavi 0,5
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Sebze Yemekleri

Diigiilii biber dolmast 0,97
Diigiilii lahana sarmasi 0,31
Duguli yaprak sarmasi 0,22
Maydanoz musakka 0,86
Patlican boregi 0,36
Patlican musakka 0,41
Pirasa musakka 0,77
Salatalar

Afiyan salatasi 4,67
Diigii salatas1 0,52
Manda yogurtlu kis salatas1 0,5
Tathlar ve Hosaf Cesitleri

Elmasiye -0,16
Haghas tatlis1 -0,01
Hurma baklavasi -0,22
Kaymakli baklava -0,19
Kaymakli ekmek kadayifi -0,36
Kaymakl giillag -0,23
Kaymakli kabak tatlis1 -0,12
Kaymakli vigneli ekmek kadayifi -0,34
Ayva kompostosu -0,15
Kusburnu hosafi 6,33
Biskevit 0,13
Nisan kurabiyesi -0,014

Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin NRF 9.3 besin dgesi 6runtu profili
puanlarinin ortalama, standart sapma, medyan, alt ve iist degerleri Tablo 4.11°de
verilmistir.

NRF9.3 puan ortalamasi en yiiksek olan grup salatalar (1,89+1,96), en diisiik olan
grup hamur isleridir (0,14+0,07). Gruplara gére NRF9.3 puan ortalamalar1 Grafik 4.1.

olarak verilmistir.

Tablo 4.11. Afyonkarabhisar iline ait yoresel tarifelerin NRF 9.3 besin 6gesi 6rinti

profili puanlariin ortalama, standart sapma, medyan, alt ve iist degerleri

Yemek Gruplan NRF9.3 Puam

i, Alt Ust

n X Medyan +SS Deger Deger

Et Yemekleri 11 0,18 0,22 0,09 -0,02 0,32
Hamur Isleri 16 0,14 0,135 0,07 0,02 0,29
Pilav Cesitleri 2 0,455 0,455 0,045 0,41 0,5
Sebze Yemekleri 7 0,55 0,41 0,27 0,22 0,97
Salatalar 3 1,89 0,52 1,96 0,5 4,67
Tathlar ve Hosaf 12 038 015 179 -036 633
Cesitleri
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Grafik 4.1. NRF9.3 modeline gore Afyonkarahisar yemeklerinin puan ortalamalari

karsilastirmasi

4.2.2. FSA-Ofcom-WXY Besin Ogesi Oriintii Profili ile Degerlendirmeye liskin

Bulgular

Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin FSA-Ofcom-WXY besin égesi 6runti

profili puanlar1 ve puanlara gore saglikli olma durumlari Tablo 4.12°de verilmistir.

WXY puanina gore en yiiksek puani (en sagliksiz secim) nisan kurabiyesi (18,0),

en disiik puani (en saghkli se¢cim) mercimekli bulgur pilavi ve afiyan salatasi (-6,0)

almustir.

Tablo 4.12. Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin FSA-Ofcom-WXY besin dgesi

oriintii profili puanlar ve aldiklar1 puanlara gore saghkh olma durumlar

Yemekler FSA-Ofcom WXY Puami Saghklh Olma Durumu
Corbalar

Tandir corbasi 2,00 Daha saglikli
Et Yemekleri

Afyon kebabi 4,00 Daha az saglikli
Bitlm et 0,0 Daha saglikl
Cullama kofte 10,0 Daha az saglikli
Duvakli hindi -2,0 Daha saglikli
Emirdag dolgulu koftesi 12,0 Daha az saglikli
Emirdag giiveci 2,0 Daha saglikli
Pacgik 3,0 Daha saglikli
Sandikli sag eti 0,0 Daha saglikli
Sucuk doner 12,0 Daha az saglikli
Sucuk kofte 12,0 Daha az saglikli
Tavuk yahni 11,0 Daha az saglikli
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Hamur isleri

Afyon ekmegi 1,0 Daha saglikli
Afyon dvmesi 3,0 Daha saglikli
Ak pide 1,0 Daha saglikli
Bukme -4,0 Daha saglikli
Cizdirma 0,0 Daha saglikli
Goce koftesi 1,0 Daha saglikli
Hamursuz 0,0 Daha saglikl
Hashasli pide 3,0 Daha saglikli
Ikiz bérek -1,0 Daha saglikli
Ocak biukmesi 3,0 Daha saglikli
Velense 1,0 Daha saglikli
Yalim pide 6,0 Daha az saglikli
Agz1 agik -1,0 Daha saglikli
Haghasli borek -3,0 Daha saglikli
Hashasli lokul -3,0 Daha saglikli
Katmer 7,0 Daha az saglikli
Pilav Cesitleri

Mercimekli bulgur pilavi -6,0 Daha saglikli
Haghasli bulgur pilavi -2,0 Daha saglikli
Sebze Yemekleri

Diigiilii biber dolmasi -5,0 Daha saglikli
Diugilii lahana sarmasi -2,0 Daha saglikli
Diugiilii yaprak sarmasi 11,0 Daha az saglikli
Maydanoz musakka -2,0 Daha saglikli
Patlican boregi 0,0 Daha saglikli
Patlican musakka -1,0 Daha saglikli
Pirasa musakka -4,0 Daha saglikli
Salatalar

Afiyan salatasi -6,0 Daha saglikli
Diigii salatasi 0,0 Daha saglikli
Manda yogurtlu kis salatas1 2,0 Daha saglikli
Tathlar ve Hosaf Cesitleri

Elmasiye 4,0 Daha az saglikli
Haghas tatlisi 8,0 Daha az saglikli
Hurma baklavasi 14,0 Daha az saglikli
Kaymakli baklava 14,0 Daha az saglikli
Kaymakli ekmek kadayifi 13,0 Daha az saglikli
Kaymakl giillag 14,0 Daha az saglikli
Kaymakli kabak tatlist 7,0 Daha az saglikli
Kaymakli visneli ekmek kadayifi 12,0 Daha az saglikli
Ayva kompostosu 3,0 Daha saglikli
Kusburnu hosafi 0,0 Daha saglikli
Biskevit 50 Daha az saglikl
Nisan kurabiyesi 18,0 Daha az saglikl

Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin FSA-Ofcom-WXY modeline gore
aldig1 puanlarinin ortalama, standart sapma, medyan, alt ve list degerleri Tablo 4.13’te
verilmistir.

FSA-Ofcom-WXY puan ortalamasi en yiiksek olan grup tatlilar ve hosaf ¢esitleri
(9,33+5,34), en diisiik olan grup pilav gesitleridir (-4,0+2,0).
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Tablo 4.13. Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin FSA-Ofcom-WXY Modeli’ne

gore aldig1 puanlarinin ortalama, standart sapma, medyan, alt ve iist degerleri

Yemek Gruplar FSA-Ofcom WXY Puam

_ Alt Ust

n X Medyan +SS Deger Deger

Et Yemekleri 11 5,81 4,0 5,33 -2,0 12,0
Hamur Isleri 16 0,87 1,0 2,95 -4,0 7,0
Pilav Cesitleri 2 -4,0 -4,0 2,0 -6,0 -2,0
Sebze Yemekleri 7 -0,4 -2,0 4,92 -5,0 11,0
Salatalar 3 -1,33 0,0 3,39 -6,0 2,0
Tatlilar ve Hosaf 12 9,33 10,0 534 00 180
Cesitleri

Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin FSA Ofcom-WXY modeline gore

saglikli olma durumu degerlendirilmistir.

Tarifeler, FSA Ofcom-WXY besin 6gesi oriintii profilinden aldiklar1 puanlarla

“daha az saglikli” ve “daha saglikli” olarak smiflandirilmigtir. Tarifelerin  bu

smiflandirmaya gore dagilimlar1 Tablo 4.14’te g6sterilmistir. Siiflandirmalarin yiizde

olarak dagilimi da Grafik 4.2. olarak verilmistir.

Tablo 4.14. Tarifelerin FSA-Ofcom WXY smmiflandirmasina gore dagilimi

Yemek Gruplar Daha saghkh Daha az saghkh
bal n 1 0
Gorbalar % 100,0 0,0
Et yemekleri o/no 4555 54(155
C n 14 2
Hamur isleri % 875 125
Pilav gesitleri (yno 10% 0 000
Sebze yemekleri 02) 856 7 1: 3
Salatalar (;) 10% 0 000
Tatlilar ve hosaf n 2 10
cesitleri % 16,7 83,3
Toplam N 33 19
P % 63,46 36,54

FSA-Ofcom-WXY besin dgesi orlintu profiline gore, ¢corbalar %100, et yemekleri
%45,5, hamur igleri %87,5, pilav gesitleri %100, sebze yemekleri %85,7, salatalar %100,

tatlilar ve hosaf ¢esitleri %16,7 daha saglikli olarak bulunmustur. Degerlendirmeye alinan
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52 yoresel tarifenin %63,46’s1 daha saglikli, %36,54°ti daha az saglikli olarak

bulunmustur.
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Grafik 4.2. FSA-Ofcom WXY modeline gore Afyonkarahisar yemeklerinin saghkl

olma durumunun karsilastirilmasi

4.2.3. SAIN-LIM Besin Ogesi Oriintii Profili ile Degerlendirmeye Iliskin Bulgular

Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin SAIN ve LIM puanlar1 ve ait olduklari
smiflar Tablo 4.15’te verilmistir.

Biitiim et, mercimekli bulgur pilavi, hashash bulgur pilavi, diigiilii biber dolmasi,
maydanoz musakka, pirasa musakka, afiyan salatasi, diigii salatas1 Sinif 1 kategorisinde
(6nerilen besinler) yer alirken, tandir ¢orbasi, duvakli hindi, Afyon ekmegi, ak pide,
blikme, goce koftesi, hamursuz, ikiz borek, velense, agzi acik, hashash borek, haghash
lokul, digiilii lahana sarmasi, patlican boregi, patlican musakka ve biskevit Sinif 2
kategorisinde (notr besinler) yer almaktadir.

Emirdag giiveci, Sandikli sa¢ eti, sucuk doner, sucuk kofte, diigiilii yaprak
sarmasi, kaymakli kabak tatlis1 ve kusburnu hosafi Smif 3 kategorisinde (daha az
tiikketilmesi gereken besinler) yer alirken, Afyon kebabi, ¢ullama kofte, Emirdag dolgulu
koftesi, pacik, tavuk yahni, Afyon 6vmesi, cizdirma, hashasli pide, ocak biikkmesi, yalim
pide, katmer, elmasiye, hashas tatlisi, hurma baklavasi, kaymakli baklava, kaymakli
ekmek kadayifi, kaymakl giillag, kaymakli vigneli ekmek kadayifi, ayva kompostosu ve
nisan kurabiyesi Sinif 4 kategorisinde (smirli tiiketilmesi gereken besinler) yer
almaktadir.

68



Tablo 4.15. Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin SAIN ve LIM puanlar1 ve

puan hesaplamalarina gore ait olduklar: simiflar

LIM

Yemekler SAIN Puam Simf
Puam
Corbalar
Tandir ¢orbasi 43 6,09 2
Et Yemekleri
Afyon kebabi 417 9,5 4
Bitim et 59 5,86 1
Cullama kofte 1,86 10,74 4
Duvakli hindi 2,38 3,62 2
Emirdag dolgulu koftesi 3,05 15,47 4
Emirdag giiveci 6,12 9,23 3
Pagik 4,53 8,81 4
Sandikli sag eti 5,52 7,59 3
Sucuk doner 5,97 14,32 3
Sucuk kofte 5,97 14,32 3
Tavuk yahni 3,78 12,38 4
Hamur isleri
Afyon ekmegi 2,87 5,0 2
Afyon dvmesi 3,05 10,08 4
Ak pide 2,65 4,99 2
Biikme 3,56 4,57 2
Cizdirma 1,21 8,37 4
Goce koftesi 3,28 6,64 2
Hamursuz 1,42 441 2
Hashasli pide 3,45 10,25 4
Ikiz borek 2,24 6,01 2
Ocak bukmesi 1,57 7,89 4
Velense 2,34 5,38 2
Yalim pide 2,61 10,64 4
Agz1 agik 2,91 5,99 2
Hashasli borek 2,77 5,37 2
Hashasli lokul 4.0 6,56 2
Katmer 3,79 9,65 4
Pilav Cesitleri
Mercimekli bulgur pilavi 7,22 3,01 1
Hashasli bulgur pilavi 9,91 6,5 1
Sebze Yemekleri
Diigiilii biber dolmasi 11,05 3,36 1
Diigiilii lahana sarmast 4,45 55 2
Diigiilii yaprak sarmasi 6,22 12,89 3
Maydanoz musakka 9,25 7,2 1
Patlican boregi 3,06 5,93 2
Patlican musakka 2,97 5,63 2
Pirasa musakka 8,88 4,73 1
Salatalar
Afiyan salatasi 454 3,08 1
Diigii salatasi 6,82 4,05 1
Manda yogurtlu kig salatasi 6,5 6,25 1
Tathlar ve Hosaf Cesitleri
Elmasiye 1,95 11,4 4
Hashas tatlis1 2,78 21,6 4
Hurma baklavasi 0,48 29,12 4
Kaymakli baklava 0,61 29,53 4
Kaymakli ekmek kadayifi 0,37 29,77 4
Kaymakl giillag 1,33 27,67 4
Kaymakli kabak tatlist 17,21 25,09 3
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Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin SAIN-LIM besin 6gesi 6runti profiline

gore hesaplanan SAIN ve LIM toplam puanlariin ortalama, standart sapma, medyan, alt

Kaymakli vigneli ekmek kadayifi 0,58 28,47 4
Ayva kompostosu 3,69 13,35 4
Kusburnu hosafi 23,66 15,52 3
Biskevit 1,98 5,33 2
Nisan kurabiyesi 0,9 24,01 4

ve (st degerleri Tablo 4.16°da verilmistir.

SAIN puan ortalamasi en yiiksek olan grup salatalar (19,57+18,26), en diisiik olan
grup hamur isleridir (2,73+0,79). LIM puan ortalamas1 en yiiksek olan grup tathilar ve
hosaf cesitleri (21,73+£7,96), en diisiik olan grup salatalardir (4,46+1,32). SAIN ve LIM

puanlar birlikte degerlendirilmektedir.

Tablo 4.16. Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin SAIN ve LIM toplam

puanlarinin ortalama, standart sapma, medyan, alt ve iist degerleri

Yemek SAIN Puami LIM Puam
Gruplan
_ Alt Ust _ Alt Ust

n X Medyan  SS Deger Deger X Medyan 1SS Deger Deger
Et .11 447 453 148 186 612 1016 95 355 362 1547
Yemekleri
gf‘eTi“r 16 273 282 079 121 40 698 628 211 441 10,64
Pilav
Cesitleri 2 856 856 134 722 991 475 475 174 301 65
Sebze
Yemekleri 7 655 6,22 208 297 1105 646 563 283 336 12,89
Salatalar 3 1957 682 1826 65 454 446 405 132 308 625
Tatlilar ve
Hosaf 12 462 164 725 037 2366 2173 2455 796 533 2977
Cesitleri

SAIN-LIM siniflandirmasina gore, tarifeler %17,31 Sif 1 (Onerilen besinler),
%30,77 Smuf 2 (notr besinler), %13,46 Smif 3 (daha az tiketilmesi gereken besinler) ve

%38,46 Sinif 4 (smirh tiiketilmesi gereken besinler) olarak yer almaktadir.

Tarifelerin bu smiflandirmaya gore dagilimlart Tablo 4.17°de verilmektedir.

Grafik 4.3’te gruplara gore genel dagilim verilmektedir.



Tablo 4.17. Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin SAIN-LIM simiflandirmasina

gore dagilimi

Yemek Smif 1 Siif 2 Siif 3 Siif 4
Gruplarn
Corbalar n 0 1 0 0
% 0,0 100,0 0,0 0,0
] n 1 1 4 5
Et yemekleri % 9.1 0,1 36,4 45,4
Hamur isleri n 0 10 0 6
amurisie % 0,0 62,5 0,0 37,5
Pilav cesitleri n 2 0 0 0
% 100 0,0 0,0 0,0
Sebze n 3 3 1 0
yemekleri % 42,85 42,85 14,3 0,0
n 3 0 0 0
saatalar % 100 0,0 0,0 0,0
Tatlilar ve n 0 1 2 9
hosaf gesitleri % 0,0 8,33 16,67 75,0
Toolam n 9 16 7 20
P % 17,31 30,77 13,46 38,46
SAIN-LIM MODELI
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Grafik 4.3. SAIN-LIM modeline gore Afyonkarahisar yemeklerinin simif dagilimi

4.2.4. Nutri-Score Besin Ogesi Oriintii Profili ile Degerlendirmeye iliskin Bulgular

Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin Nutri-Score puanlari, renk ve harf

kategorileri Tablo 4.18’de verilmistir.
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A harfi en ylksek kalite, E harfi en diisiik kalite olmak tizere; duvakli hindi,
bilikme, ikiz borek, agzi agik, hashasli borek, hashasli lokul, mercimekli bulgur pilavi ve
hashaslh bulgur pilavi, diigiilii biber dolmasi, diigiilii lahana sarmasi, maydanoz musakka,
patlican musakka, pirasa musakka, afiyan salatasi1 A harfi olarak smiflandirilmigtir.
Biitiim et, Emirdag giiveci, Sandikl1 sa¢ eti, Afyon ekmegi, ak pide, goce koftesi,
hamursuz, velense, patlican boregi, diigii salatasi, manda yogurtlu kis salatasi, kusburnu
hosafi B harfi olarak siniflandirilmistir. Afyon kebabi, ¢ullama kofte, pagik, Afyon
Oovmesi, cizdirma, hashaslh pide, ocak biilkmesi, yalim pide, katmer, elmasiye, hashas
tatlisi, hurma baklavasi, kaymakli kabak tatlisi, ayva kompostosu, biskevit C harfi olarak
simiflandirilmigtir. Emirdag dolgulu koftesi, sucuk doner, sucuk kofte, tavuk yahni,
diigiilii yaprak sarmasi, kaymakli ekmek kadayifi, kaymakli baklava, kaymakh giillag,
kaymakl1 vigneli ekmek kaday1fi nisan kurabiyesi D harfi olarak siniflandirilmistir. E harf

kategorisinde olan bir tarife bulunmamaktadir.

Tablo 4.18. Nutri-Score Puanlari, Renk ve Harf Kategorileri

Nutri-Score Nutri-Score Harf Nutri-Score Renk

Yemekler by, .

Puam Kategorisi Kategorisi
Corbalar
Tandir ¢orbasi 2,0 B Acik yesil
Et Yemekleri
Afyon kebab1 4.0 C Sar1
Butim et 0,0 B Acik yesil
Cullama kofte 10,0 C Sar1
Duvakli hindi -2,0 A Koyu yesil
Emirdag dolgulu koftesi 12,0 D Acik turuncu
Emirdag giiveci 2,0 B Acik yesil
Pagik 3,0 C Sari
Sandikl1 sag eti 0,0 B Acik yesil
Sucuk doner 12,0 D Agik turuncu
Sucuk kofte 12,0 D Agik turuncu
Tavuk yahni 11,0 D Acik turuncu
Hamur fsleri
Afyon ekmegi 1,0 B Acik yesil
Afyon dvmesi 3,0 C Sar1
Ak pide 1,0 B Acik yesil
Bukme -4,0 A Koyu yesil
Cizdirma 8,0 C Sar1
Goce koftesi 1,0 B Acik yesil
Hamursuz 0,0 B Acik yesil
Hashasli pide 3,0 C Sar1
Ikiz borek -1,0 A Koyu yesil
Ocak blkmesi 4,0 C Sari
Velense 1,0 B Acik yesil
Yalim pide 6,0 C Sar1
Agz1 agik -1,0 A Koyu yesil
Hashasli borek -3,0 A Koyu yesil
Hashasli lokul -3,0 A Koyu yesil
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Katmer 7,0 C Sari
Pilav Cesitleri
Mercimekli bulgur pilavi -6,0 A Koyu yesil
Haghasli bulgur pilavi -2,0 A Koyu yesil
Sebze Yemekleri
Diigiilii biber dolmast -5,0 A Koyu yesil
Diigiilii lahana sarmast -2,0 A Koyu yesil
Diigiili yaprak sarmasi 11,0 D Acik turuncu
Maydanoz musakka -2,0 A Koyu yesil
Patlican boregi 0,0 B Acik yesil
Patlican musakka -1,0 A Koyu yesil
Pirasa musakka -4,0 A Koyu yesil
Salatalar
Afiyan salatasi -6,0 A Koyu yesil
Diigii salatasi 0,0 B Acik yesil
Manda yogurtlu kis salatas1 2,0 B Acik yesil
Tathlar ve Hosaf Cesitleri
Elmasiye 7,0 C Sar1
Haghas tatlisi 8,0 C Sar1
Hurma baklavasi 7,0 C Sar1
Kaymakli baklava 14,0 D Agik turuncu
Kaymakli ekmek kadayifi 13,0 D Acik turuncu
Kaymakl: giillag 14,0 D Acik turuncu
Kaymakli kabak tatlist 7,0 C Sar1
1I((aymakh visneli ekmek 12,0 D Acik turuncu
adayifi
Ayva kompostosu 3,0 C Sar1
Kusburnu hosafi 0,0 B Acik yesil
Biskevit 9,0 C Sar1
Nisan kurabiyesi 16,0 D Acik turuncu

Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin Nutri-Score besin 6gesi oriintl profiline

gore aldig1 puanlarmin ortalama, standart sapma, medyan, alt ve iist degerleri Tablo

4.19’da verilmistir.

Nutri-Score puan ortalamasi en yiiksek olan grup (en sagliksiz se¢im) tatlilar ve

hosaf ¢esitleri (9,16+4,59), en diisiik olan grup (en saglikli se¢im) pilav gesitleridir (-

4,0£2,0).

Tablo 4.19. Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin Nutri-Score puanlarinin

ortalama, standart sapma, medyan, alt ve iist degerleri

Yemek Gruplari Nutri-Score Puani

n X Medyan  %SS Dﬁglir DLe];r
Et Yemekleri 11 581 4,0 5,33 -2,0 12,0
Hamur Isleri 16 1,43 1,0 3,44 -4,0 8,0
Pilav Cesitleri 2 -4,0 -4,0 2,0 -6,0 -2,0
Sebze Yemekleri 7 -0,42 -2,0 4,92 -5,0 11,0
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Salatalar 3 -133 0,0 3,39  -6,00 2,00

Tatlilar ve Hogaf 12 916 8.5 459 00 16.0
Cesitleri

Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin Nutri-Score kategorilerine genel

dagilimi Tablo 4.20.’de verilmektedir.

Tablo 4.20. Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin Nutri-Score puanina gore

kategori dagilimlari

Harf ve Renk Kategorileri

Yemek A/Koyu B/Agik C/Sar1 D/Agik  E/Koyu
Gruplarn Yesil Yesil Turuncu Turuncu
Corbalar J 0 L 0 0 0

% 0,0 100,0 0,0 0,0 0,0
Et n 1 3 3 4 0
yemekleri % 9,0 27,3 27,3 36,4 0,0
Hamur n 5 5 6 0 0
isleri % 31,25 31,25 37,5 0,0 0,0
Pilav n 2 0 0 0 0
cesitleri % 100,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Sebze n 5 1 0 1 0
yemekleri % 71,4 14,3 0,0 14,3 0,0
Salatalar " ! 2 0 0 0

% 33,3 66,7 0,0 0,0 0,0
Tathlarve n 0 1 6 5 0
hosaf o) 90 833 500 41,67 0,0
cesitleri
Toplam n 14 13 15 10 0

% 26,92 25,0 28,85 19,23 0,0

Nutri-Score puanlarina gore tarifeler; A harfi/koyu yesil %26,92, B harfi/agik yesil
%25, C harfi/sar1 %28,85, D harfi/a¢ik turuncu %19,23 olarak yer almaktadir. E
kategorisine ait bir tarife bulunmamaktadir.

Tarifelerin genel dagilimi Sekil 4.1. olarak, gruplara gére dagilimi ise Sekil 4.2.

olarak verilmektedir.
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Sekil 4.1. Nutri-Score Puan Dagilim

26,9%

28,8

NUTRI-SCORE PUAN DAGILIMI

W Nutri-Score A
Nutri-Score B
Nutri-Score C

® Nutri-Score D

Corbalar

W Nutri-Score A

Et Yemekleri

W Nutri-Score A

Nutri-Score B

100,0% Nutri-Score C

M Nutri-Score D

B Nutri-Score E

Nutri-Score B

Nutri-Score C

W Nutri-Score D

B Nutri-Score E

Hamur isleri

B Nutri-Score A

Nutri-Score B

Nutri-Score C
B Nutri-Score D
31,3%

B Nutri-Score E

Pilav Cesitleri

100,0%

M Nutri-Score A
Nutri-Score B
Nutri-Score C

® Nutri-Score D

B Nutri-Score E

Sebze Yemekleri

B Nutri-Score A
Nutri-Score B
Nutri-Score C

W Nutri-Score D

B Nutri-Score E

Salatalar

66,7%

M Nutri-Score A
Nutri-Score B
Nutri-Score C

B Nutri-Score D

B Nutri-Score E

Tath ve Hosaf Cesitleri

M Nutri-Score A
Nutri-Score B
Nutri-Score C

M Nutri-Score D

B Nutri-Score E

Sekil 4.2. Tarife Gruplarina Gore Nutri-Score Harf Kategorisi Dagilimi
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4.2.5. Uluslararas1 Saghklhh  Secimler Modeli (Choices Program) ile
Degerlendirmeye Iliskin Bulgular

Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin Uluslararast Saglikli Segimler
modeline gore degerlendirilmesi Tablo 4.21°de verilmistir.

Uluslararas1 Saglikli Se¢imler modelinin kriterlerine; diigiili biber dolmas1 ve
prrasa musakka uygun bulunmustur. Diger tarifeler modelin kriterlerine uygun

bulunmamastir.

Tablo 4.21. Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin Uluslararasi Saghkh Secimler

modeline gore degerlendirilmesi

Yemekler Uygunluk Durumu
Corbalar

Tandir ¢orbasi Uygun degil
Et Yemekleri

Afyon kebabi Uygun degil
Butum et Uygun degil
Cullama kofte Uygun degil
Duvakli hindi Uygun degil
Emirdag dolgulu koftesi Uygun degil
Emirdag giiveci Uygun degil
Pacik Uygun degil
Sandikli sag eti Uygun degil
Sucuk doner Uygun degil
Sucuk kofte Uygun degil
Tavuk yahni Uygun degil
Hamur lsleri

Afyon ekmegi Uygun degil
Afyon dvmesi Uygun degil
Ak pide Uygun degil
Bikme Uygun degil
Cizdirma Uygun degil
Goce koftesi Uygun degil
Hamursuz Uygun degil
Hashasli pide Uygun degil
Ikiz borek Uygun degil
Ocak blkmesi Uygun degil
Velense Uygun degil
Yalim pide Uygun degil
Agz1 agik Uygun degil
Hashasli borek Uygun degil
Hashasli lokul Uygun degil
Katmer Uygun degil
Pilav Cesitleri

Mercimekli bulgur pilavi Uygun degil
Hashasli bulgur pilavi Uygun degil
Sebze Yemekleri

Diigiilii biber dolmas1 Uygun
Diigiilii lahana sarmasi Uygun degil
Diigiilii yaprak sarmasi Uygun degil
Maydanoz musakka Uygun degil
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Patlican boregi Uygun degil
Patlican musakka Uygun degil
Pirasa musakka Uygun
Salatalar

Afiyan salatasi Uygun degil
Diigii salatasi Uygun degil
Manda yogurtlu kig salatasi Uygun degil
Tathlar ve Hosaf Cesitleri

Elmasiye Uygun degil
Hashas tatlisi Uygun degil
Hurma baklavasi Uygun degil
Kaymakli baklava Uygun degil
Kaymakli ekmek kadayifi Uygun degil
Kaymakl: giillag Uygun degil
Kaymakli kabak tatlis1 Uygun degil
Kaymakli vigneli ekmek kadayifi Uygun degil
Ayva kompostosu Uygun degil
Kusburnu hosafi Uygun degil
Biskevit Uygun degil
Nisan kurabiyesi Uygun degil

Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin Uluslararasi Saglikli Se¢imler modeline

gore dagilimi Tablo 4.22°de verilmistir.

Tablo 4.22. Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin Uluslararasi Saghklh Secimler

modeline gore dagilim

Yemek <
Gruplan Uygun Uygun degil
n 0 1
Corbalar % 0.0 100.0
. n 0 11
Et yemekleri % 0.0 100.0
Hamur isleri J 0 16
% 0,0 100,0
Pilav cesitleri 02) OOO 10% 0
. n 2 5
Sebze yemekleri % 286 714
n 0 3
Salatalar % 0.0 100.0
Tathilar ve hosaf  n 0 12
cesitleri % 0,0 100,0
n 2 50
Toplam
% 3,85 96,15

Tarifelerden %3,85’1 Uluslararas1 Sagliklt Se¢cimler modelinin kriterlerine uygun,
%96,15’1 Uluslararas1 Saglikli Segimler modelinin kriterlerine uygun degildir. Tarifelerin
dagilimi Grafik 4.4. olarak verilmektedir.
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Grafik 4.4. Choices kriterlerine gore Afyonkarahisar yemeklerinin uygun olma

durumu

4.2.6. Afyonkarahisar iline Ait Yoresel Tarifelerin Besin Ogesi Oriinti Profili

Degerlerinin Karsilastirilmasina iliskin Bulgular

NRF 9.3. Modeli, FSA-Ofcom-WXY Modeli, NUTRI-SCORE, SAIN-LIM
Modeli puanlarina rank skorlari verilmistir. Modellerin rank skorlari arasinda korelasyon
analizi ger¢eklestirilmistir.

NRF 9.3 besin 6gesi oriinti profiline gore yemek gruplarinda en diisiik puani
corbalar (-0,01), en yiiksek puani salatalar (1.90) almistir. FSA-Ofcom-WXY Modeli
besin dgesi oOriintii profiline goére yemek gruplarinda en diisiik puani pilav gesitleri (-4,00),
en yiiksek puani tatli ve hosaf ¢esitleri (9,33) almistir. NUTRI-SCORE besin 0gesi 6runt
profiline gore yemek gruplarinda en diisiik puani1 pilav gesitleri (-4,00), en yiiksek puan1
tatlt ve hosaf cesitleri (9,17) almigtir. SAIN puanina gore yemek gruplarinda en diisiik
puani hamur gesitleri (2,73), en yliksek puani salatalar (19,57) almistir. LIM puanina gore
yemek gruplarinda en diisiik puani salatalar (4,46), en yiiksek puani tatli ve hosaf ¢esitleri
(21,74) almastr.

Besin 6gesi Oriintii profili modellerine gore verilen rank skorlar1 Tablo 4.23.

olarak sunulmaktadir.
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Tablo 4.23. Tarifelerin NRF 9.3. Modeli, FSA-Ofcom-WXY Modeli, NUTRI-
SCORE, SAIN-LIM Modeli Puanlarinin Rank Skorlari

NRF93  \vodeli  ScoRe  SAIN LM
Corbalar 7 3 3 6 5
Et yemekleri 5 2 2 5 2
Hamur isleri 6 4 4 7 3
Pilav cesitleri 3 7 7 2 6
Sebze yemekleri 2 5 5 3 4
Salatalar 1 6 6 1 7
o : 1 1 ¢

NRF9.3 rank skoru ile SAIN rank skoru arasinda ¢ok yuksek diizeyde, pozitif

yonlii istatistiksel olarak anlamli bir iligski tespit edilmistir (r=0,929; p=0,003). FSA-

Ofcom-WXY Modeli rank skoru ile LIM rank skoru arasinda ¢ok yiiksek diizeyde, pozitif

yonlii istatistiksel olarak anlaml bir iliski tespit edilmistir (r=0,857; p=0,014). NUTRI-

SCORE Modeli rank skoru ile LIM rank skoru arasinda ¢ok yiiksek diizeyde, pozitif yonlii

istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmistir (r=0,857; p=0,014). Bu bulgular

haricinde diger rank skorlar1 arasinda belirgin ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki

saptanmamustir (p>0,05).
Rank skor korelasyonlar1 Tablo 4.24. olarak sunulmaktadir.

Tablo 4.24. NRF 9.3. Modeli, FSA-Ofcom-WXY Modeli, NUTRI-SCORE, SAIN-

LIM Modeli Puanlarinin Rank Skor Korelasyonu

FSA-Ofcom- NUTRI-
NRF9.3 . SAIN LIM
WXY Modeli SCORE
r 1,00 -571 -571 1929 -,429
NRF9.3
p 1180 ,180 003 337
FSA-Ofcom- r -,571 1,00 1,00 -,607 857
WXY Modeli P ,180 148 014
NUTRI- r - 571 1,00 1,00 -,607 ,857
SCORE p 180 148 014
r ,929 -,607 -,607 1,00 -571
SAIN
P ,003 148 148 ,180
r -,429 857 857 -571 1,00
LIM
P 337 014 014 1180

r: Spearman Iliski Katsayis
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Rank skorlarina ek olarak, NRF9.3, FSA-Ofcom WXY, Nutri-Score ve SAIN-
LIM puanlari arasindaki iliskiye bakilmistir. Ilgili sonuglar Tablo 4.25. olarak
sunulmaktadir.

NRF9.3 puani ile FSA-Ofcom-WXY ve NUTRI-SCORE puanlari arasinda
yiiksek diizeyde, negatif yonlii istatistiksel olarak anlamli bir iliski tespit edilmistir (r=-
0,673; p<0,001, r=-0,676; p<0,001). NRF9.3 puani ile SAIN puani arasinda yiiksek
diizeyde, pozitif yonlii istatistiksel olarak anlamli bir iliski tespit edilmistir (r=0,727;
p<0,001). NRF9.3 puani ile LIM puani arasinda orta diizeyde, negatif yonlii istatistiksel
olarak anlamli bir iliski tespit edilmistir (r=-0,581; p<0,001).

FSA-Ofcom-WXY puant ile NUTRI-SCORE ve LIM puanlart arasinda ¢ok
yiksek dlzeyde, pozitif yonlii istatistiksel olarak anlamli bir iliski tespit edilmistir
(r=0,969; p<0,001, r=0,844; p<0,001). FSA-Ofcom-WXY puani ile SAIN puani arasinda
orta dlizeyde, negatif yonlii istatistiksel olarak anlamli bir iliski tespit edilmistir (r=-0,445;
p=0,001).

NUTRI-SCORE ile SAIN puani arasinda orta diizeyde, negatif yonlu istatistiksel
olarak anlamli bir iligki tespit edilmistir (r=-0,476; p<0,001). NUTRI-SCORE ile LIM
puani arasinda Gok yiksek dlzeyde, pozitif yonlii istatistiksel olarak anlamli bir iligki
tespit edilmistir (r=0,822; p<0,001).

SAIN puant ile LIM puani arasinda zayif diizeyde, negatif yonlu istatistiksel
olarak anlamli bir iligki tespit edilmistir (r=-0,287; p=0,039).

Tablo 4.25. NRF 9.3. Modeli, FSA-Ofcom-WXY Modeli, NUTRI-SCORE, SAIN-
LIM Modeli Puanlar1 Arasindaki Korelasyon Degerleri

FSA-Ofcom- NUTRI-

NRF9.3 WXY SCORE SAIN LIM

r 1,00 -,673 -,676 127 -,581
NRF9.3

p ,000 ,000 ,000 ,000
FSA-Ofcom- r -,673 1,00 ,969 -,445 ,844
WXY p ,000 ,000 ,001 ,000
NUTRI-SCORE r -,676 ,969 1,00 -,476 ,822

p ,000 ,000 ,000 ,000

r 127 -,445 -,476 1,000 -,287
SAIN

p ,000 ,001 ,000 ,039
LIM r -,581 ,844 ,822 -,287 1,00

p ,000 ,000 ,000 ,039

r: Spearman Iliski Katsay:

[}

1
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Choices Programi ile yapilan siniflandirma ve SAIN-LIM siniflar1 arasindaki

iliski degerlendirilmistir. Ilgili sonuglar Tablo 4.26. olarak sunulmaktadir.

Choices siiflandirmasina gére uygun olmayanlarin %14.0’i (n=7) SAIN-LIM
smiflamasinda Sinif 1, %32.0’si (n=16) Sinif 2, %14.0’{ (n=7) Smuf 3, %40.0’1 (n=20)
Sinif 4 iken, Choices siniflandirmasina gére uygun olanlarin tamaminin (n=2) Simif 1
oldugu belirlenmistir. iki smiflandirma yontemi degerlendirildiginde, aralarinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamustir (2=7.420, p=0.060).

Tablo 4.26. Choices Programi Siniflandirmasi ile SAIN-LIM Siiflandirmasinin

Karsilastirilmasi
CHOICES PROGRAMI
Uygun Degil Uygun Test istatistigi
(n=50) (n=2) )
() () x p
n (%) n (%)
SAIN-LIM

Smf 1 7 (14,0) 2 (100,0)
Siuf 2 16 (32,0) 0 (0,0) h
Smif 3 7 (14,0) 0(0.0) x2=7.420 0.060
Siif 4 20 (40,0) 0 (0,0)

7*:Ki kare Test Istatistigi
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5. TARTISMA

Besin dgesi orintl profilleri, yiyecek ve igeceklerin ne kadar saglikli oldugunu
besin 6gesi iceriklerine gore ortaya koymay:r amaglamaktadir. Besin ogesi Oriintii
profillerinin toplum beslenmesi ile yakindan alakali oldugu sdylenebilir. Besin 6gesi
oriintii profilleri; pazarlama, paket 6nii etiketleme, yeniden {iriin gelistirme gibi pek ¢cok
uygulamada kullanilmakta olup gelistirilen besin dgesi Oriintii profili sayisinda bir artis
s0z konusudur (76).

Y oresel mutfak, yeme ile iligkili gelenekler, 0zguin pisirme yontemleri, beslenme
diizeni gibi unsurlar bolgeden bolgeye farklilik gostermektedir. Bu unsurlar, bdlgenin
yasam sartlarindan, gelisim diizeyinden ve besin ¢esitliliginden etkilenmektedir.
Yiyeceklerin lezzetli olmasinin yani sira, saghk iizerindeki etkisi ve gereksinimleri
karsilama diizeyi de 6nemlidir. Mutfak yapisinda yenilikler ve diizenlemeler yapmak icin
o mutfagin beslenme ve saglik {izerindeki etkilerini anlamak gerekir (77).

UNESCO Yaratic1 Sehirler Aginin Gastronomi koluna dahil olusunun ardindan
Afyonkarahisar mutfagma yonelik ilginin arttifi  goriilmektedir. Calismada,
Afyonkarahisar mutfag: tarifeleri orneklem olarak secilmistir. Afyonkarahisar
mutfaginda yer alan tarifelerin beslenme ve saglik durumu iizerindeki etkilerinin
degerlendirilmesiyle toplum beslenmesi igin yapilabilecek bir iyilestirmeye veri kaynagi
olusturulmasi amaglanmustir.

Besin 6gesi 6runtu profillerinin kullanim alanlarindan biri, geleneksel mutfaklarin
degerlendirilmesidir (78-80). Bu amaca yonelik olarak yiiriitiilen tez ¢aligmalarindan
birinde, Gaziantep ve Hatay mutfaginin yoresel yemekleri besin 6gesi oriintii profilleri ile
degerlendirilmistir. Calisma sonucunda yoresel tarifelerin ilave tuz miktarinin yeniden
recetelendirilmesi, tarifelerin toplam ve doymus yag kaynaklari, porsiyon biiyiikligi
acisindan gozden gecirilmesi Onerilmistir (113). Bir baska tez ¢alismasinda, geleneksel
Tiirk mutfag: tarifeleri besin 6gesi orlintii profilleri ile degerlendirilmistir. Referans
mutfak olarak Akdeniz mutfag ile karsilastirma yapilmistir. Calisma sonucunda, besin
Ogesi Oriintii profillerinin kullantminin yayginlastirilmasi, Tirk mutfag: tarifelerinde
kullanilan ilave tuz miktarinin yeniden recetelendirilmesi, Tiirk mutfag: tarifelerinde
kullanilan toplam ve doymus yag kaynaklarinin yeniden gézden gecirilmesi dnerilmistir
(114). Bir baska tez calismasinda ise, ambalajlanmis besin maddeleri, besin tiiketim

verileri, toplu beslenme yapilan kurumlarda sunulan meniiler besin 6gesi Oriintii profilleri
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ile degerlendirilmistir. Calisma sonucunda, etiket verilerinin denetlenmesinde, saglikli bir
diyet iceriginin tanimlanmasinda, menii degerlendirmelerinde, {iriin gelistirme ve yeniden
formiilasyonunda besin 6gesi oriintii profilleri kullanishi bir arag olarak 6nerilmistir (64).
Bir bagka calismada, bes farkli hastanede sunulan bir aylik meniiler enerji ve besin 6gesi
icerigi, besin dgesi Oriintli profili, karbon ve su ayak izi agisindan degerlendirilmistir.
Caligsma sonucunda, besin 6gesi oriintii profili kétiilestikce karbon ve su ayak izinin arttigt
belirlenmistir (115).

Bireylerin beslenme aliskanliklari, yeme duzenleri, tiiketilen besinin saglik
Uzerindeki etkisi, toplum sagligi agisindan Onem tasimaktadir. Bulasici olmayan
hastaliklarin risk faktorleri degerlendirildiginde, besin segiminin bu faktorler arasinda yer
aldig1 gérulmektedir (13). Beslenme ile iliskili bulasici olmayan hastaliklarin 6nlenmesi,
saglik politikalarinin ana odak noktalarindan biridir. Saglikli ortamlarin olusturulmasi ve
bireylerin saglikli besin se¢imlerine yonlendirilmesi amaglanmalidir. Besin 6gesi orinti
profilleri, saglikli beslenme ve yasam tarzina ilgi gekme konusunda yararli bir arag olarak
diistiniilmektedir (81).

5.1. Afyonkarahisar iline Ait Yoresel Yemeklerin Besin Ogesi Iceriklerinin

Degerlendirilmesi

Beslenme ile iligkili bulagici olmayan hastaliklarin daha az goriilmesini saglamak
diinya genelinde 6nem tasiyan bir meseledir. Besin ortami; bireylerin yiyecek ve igecek
secimlerini, beslenme durumlarini etkileyen firsatlari, sartlar1 ve ekonomik, politik,
sosyokultirel cevre etkenleri ifade eden bir kavramdir. Beslenme ile iligkili bulasict
olmayan hastaliklara baglh risk faktorlerinin kontrolii saglamak icin besin ortami ile
iliskili politikalar, diizenlemeler ve programlar gerekmektedir (82).

Calismada, Afyonkarahisar iline ait yoresel yemeklerin bir porsiyon 6l¢tsi, 2000
kkal/gun referans olmak (izere enerji ve bazi besin 6gelerini karsilama orani agisindan
degerlendirilmistir (Tablo 4.9). Enerjiyi karsilama orani degerlendirildiginde, et
yemeklerinden Sandikli sag eti (%125,08), hamur islerinden Afyon dvmesi (%259,97),
tatlilar ve hosaf cesitlerinden kaymakli baklava (%159,0) gruplar i¢inde en yiiksek oran
vermektedir. Bu oranda, tarifelerin porsiyon 6lctsi etkendir. Ornegin, Sandikli sag etinin
bir porsiyonu 1667 g iken, et yemekleri grubundan bir bagka tarife olan biitim etin bir

porsiyonu 433 gramdir. Porsiyon oOlgiilerinin degiskenlik gdsterdigi ve bu konuda bir
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standart yakalamanin zor oldugu bilinmektedir. Enerji aliminin azaltilmasinda porsiyon
Olgustine dikkat edilmesi 6nemli bir konudur. “Porsiyon 6lgust etkisi” olarak bilinen bu
olgu, porsiyon biiyiikliigliniin enerji alimini arttirdigin1 ortaya koymaktadir. Porsiyon
Olgiilerinin azaltilmasi toplum sagligi politikalarinin hedefleri arasinda olmalidir (83).
Avrupali adblesanlarin enerji ve besin 0gesi alimi ile porsiyon olgiileri arasindaki iligkiyi
arastiran bir caligmada, enerji alimmda artis ile enerji yogunlugu yiiksek besinlerin
tiketimi iligkili bulunmustur (84).

Porsiyonu biyik tarifelerden edinilen makro ve mikro besin 6dgeleri de fazla
olmaktadir. Ornegin, Afyonkarahisar mutfag: tarifelerinde bir porsiyona gére, hamur
islerinden Afyon ekmegi %119,6 protein, Afyon évmesi %265,0 protein, hashash pide
%183,6 protein saglamaktadir. Bu tarifelerin bir porsiyon miktar: sirasiyla 1119 g, 1853
g ve 1449 g olup diger hamur isi tarifelerinin porsiyon miktarina gore daha fazladir.

Yiiksek yag, seker ve/veya tuz icerigi kavrami literatiirde sik yer almaktadir.
Sismanliga yonelik gelistirilen politikalarda yiiksek yag, seker ve/veya tuz igerigine
maruziyeti azaltmanin tizerine durulmaktadir (85). Kardiyovaskiiler hastaliklar ile asiri
tuz tiketimi, yiiksek serum lipitleri ile doymus yag asitleri, seker tiikketimi ile artmis viicut
agirligi iliskili bulunmaktadir. Fazla viicut agirhgi, kanser tirleri ve diyabet igin risk
faktoradur. Tuz-yag-seker tiiketimi azaltmak igin gelistirilmis programlar vardir (86).

Posanin saglik {izerindeki olumlu etkisi bilinmektedir. Pilav ¢esitlerinden
mercimekli bulgur pilavi %56,0, hashashi bulgur pilavi %41,2 oranla referans posa
diizeyini karsilamaktadir. Kurubaklagiller ve hashas tohumu iyi bir posa ve protein
kaynagidir.

Posa aliminin mortalite sebepleri ile iliskisini degerlendiren bir sistematik derleme
ve meta-analizde posanin koruyucu etkileri desteklenmektedir. Bulasici olmayan
hastaliklar1 6nlemede en etkili yollardan biri, fonksiyonel besinleri iceren iyi bir beslenme
dizenidir. Diyet posasi; serum kolesterol, kan basinci, insiilin duyarliligi, doygunluk,
viicut agirligi ve kronik inflamasyon tizerindeki etkileri dolayisiyla bulasict olmayan
hastaliklarin riskini azaltan bir etken olabilir (87). Hashas tohumu, balkabagi, visne, ceviz
ici gibi besinlerin posa igerigi; hashas tatlisi, kaymakli kabak tatlisi, kaymakl vigneli
ckmek kadayifi gibi tarifelerin besin degerini arttirmaktadir. Referans posa dizeyini,
hashas tatlis1 %28,8, kaymakli kabak tatlis1 %24,4, kaymakli visneli ekmek kadayifi
%24,4 karsilamaktadir. Ek olarak, kusburnu hosafi da 9%190,4 referans karsilama orani
ile posadan zengin bir kaynaktir.

84



Yalnizca NRF9.3 modeli besinlerin A vitamini igerigini degerlendirmektedir.
Afiyan salatasi, kusburnu hosafi tarifeleri, kuzukulagi, domates, kusburnu gibi besinler
dolayisiyla A vitamininden zengindir. Referans A vitamini diizeyini afiyan salatasi
%144,16, kusburnu hosafi %96,26 karsilamaktadir. Patates, yesil biber, domates,
kusburnu gibi besinlerin C vitamini igerigi, ilgili tarifeleri zenginlestirmektedir. Ornegin,
Afyon ekmegi %86,67, dugiilii biber dolmasi %325,33, kusburnu hosaft %3344,67
oranda referans C vitamini diizeyini karsilamaktadir. Bitkisel sivi yaglar da tarifeleri E
vitamini agisindan zenginlestirmektedir. Cullama kofte %185,5, hamursuz %118,5,
patlican boregi %134 oranda referans E vitamini diizeyini karsilamaktadir.

Mikro besin 6gelerinden olan vitaminlerin viicuttaki hayati fonksiyonlarinin yani
sira, immiinopatolojik ve fizyolojik yamitta da rol aldigi bilinmektedir. Inflamatuar
belirteclerin mikro besin Ogeleri tarafindan kontrol edildigi bilinmektedir. Bulasici
olmayan hastaliklar ile micadelede suda ¢dziinen vitaminler, immin sistemin giiglenmesi
ve organizmada hicre blyUmesi igin 0nemlidir (88). Antioksidan aktivitesine sahip
bilesenlerin varligindan dolay1 bitkisel besinlerin diizenli tliketimi, hastalik prevalansi ile
ters yonde iligki gostermektedir. C vitamini ve E vitamini antioksidan aktiviteye sahiptir
(89).

Asma yapragi, haghas tohumu gibi besinlerin kalsiyum igerigi, ilgili tarifeleri
zenginlestiren etkenlerdendir. Hashash bulgur pilavi %50,89, hashas tatlist %40,54,
katmer %92,35, digiilii yaprak sarmasi %28,83 oranda referans kalsiyum duzeyini
karsilamaktadir. Dana eti icerigi yliksek olan tarifeler, referans demir diizeyini iyi oranda
karsilamaktadir. Mercimekli bulgur pilavi da iyi bir demir kaynagidir (%47,78). Demir
icerigi hayvansal ve bitkisel kaynaklarda farklilik gostermektedir. Hem demirin
biyoyararlanimi hem olmayan demire gére daha yiiksektir. Hem demir yalnizca hayvansal
kaynaklarda bulunur (90). Calismada kullanilan besin 6gesi Oriintii profilleri hayvansal
ve bitkisel kaynakli olarak besinleri ayirt etmemektedir. Bu yonde bir degerlendirme
yararli olabilir.

Mineraller iskelet yapisi, kas ve sinir sistemi aktivitesi, vicuttaki hidrasyon
dengesi icin gerekmektedir. Ayni zamanda mineraller hormon, enzim ve diger biyolojik
olarak aktif bilesenlerin isleyisi i¢in tamamlayicidir. Kronik hastaliklar ve enfeksiyona
kars1 direng igin iyi dengeli bir beslenme diizeni 6nemlidir (91).

Doymus yag icerigi, pek ¢ok besin 6gesi Orlntl profili tarafindan dahil edilen

faktorlerdendir. Calismada, tarifelerin bir porsiyonu igin maksimum 6nerilen doymus yag
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dlizeyi iizerinden degerlendirme yapilmistir. Tarife iceriginde dana eti ve/veya tereyagi
olan yemeklerin yiiksek miktarda doymus yag asidi icerdigi goriilmiistiir. Ornegin,
tereyagi igerigi yiiksek tarifelerden tandir ¢orbasinin bir porsiyonu, %60,5 oranda referans
diizeyi karsilamaktadir. Et yemeklerinde de benzer bir durum séz konusudur. Nisan
kurabiyesi tarifesinin %95,0 oranda maksimum Onerilen diizeyi karsilamasi ise dana i¢
yagiin etkisine dikkat ¢cekmektedir.

Pek cok otorite, doymus yag asitlerinin alimimin azaltilmasini onermektedir.
Doymus yag asitlerinin kandaki diisiik dansiteli lipoprotein seviyesini arttirdigi ve
kardiyovaskiiler hastaliklar i¢in risk faktorii oldugu belirtilmektedir (92). Yagdan gelen
enerji, toplam enerjinin %30-35’i kadar, doymus yagdan gelen enerji ise en fazla %10
olmalidir. Doymus yag asitleri genellikle kuyruk yagi, tereyagi ve hindistan cevizi
yaginda bulunmaktadir (93).

Hurma baklavas1 %134,4, kaymakli baklava %321,68, kaymakli kabak tatlisi
%108,96 oranda referans toplam seker diizeyini karsilamaktadir. Bu tarifelerin eklenmis
seker igerigi yiiksektir. Pek ¢ok tilkenin toplum saghgi diizenlemelerinde seker yer
almaktadir. Tiketilen seker miktarinin azaltilmasi, bulasici olmayan hastaliklar ile
mucadelede 6nemli gortlmektedir. Diyet ile alinan seker miktarmin toplam enerji
alimmin %10’undan az olmasi onerilmektedir (94).

Tarifelerdeki sodyum miktariin yiiksekliginde et suyu ve tuz igerigi etkendir.
Tandir ¢orbasi (%82,83), Afyon ekmegi (%195,36) bu duruma 6rnek verilebilir. Asma
yapraginin da sodyum igerigi ¢ok yiiksektir. Asma yapraginin yiiksek sodyum igerigi
dolayisiyla diigiilii yaprak sarmasi tarifesi de %114,1 oranda Onerilen sodyum diizeyini
kargilamaktadir.

Sodyum, organizmada 6nemli biyolojik fonksiyonlarimn siirdiiriilmesinde rol alir.
Sodyum kaynaklarindan olan tuzun asir1 tiiketimi ise yiiksek kan basinci ile iligkilidir.
Ekmek gibi her gun tiiketilen besinlerin sodyum igerigi énemlidir (95). Sodyum, asit-baz
dengesinde, hiicrenin uyarilabilirliginde ve kan basinci homeostazinda 6nemlidir.
Calismalarda, ylksek tuz tiketiminin saglikli bireylerde metabolik sendrom ve tip 2

diyabet riskini arttirdig1 belirtilmektedir (96).
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5.2. Afyonkarahisar iline Ait Yoresel Tarifelerin Besin Ogesi Orinti Profil

Puanlarinin Degerlendirilmesi

Calismada kullanilan besin 6gesi oriintii profilleri; NRF9.3, FSA-Ofcom WXY,
SAIN-LIM, Nutri-Score ve Choices Programi’dir. Bu modellerde enerji, protein, posa,
doymus yag, trans yag asitleri, a- linolenik asit, sodyum, toplam seker, eklenmis seker, A
vitamini, C vitamini, E vitamini, demir, kalsiyum, potasyum, magnezyum ve ek olarak
meyve-sebze-kuruyemis % degerlendirilmektedir. Modeller yapisal olarak farklilik
goOstermektedir. Baz1 modellerde istege bagli olarak degerlendirilen besin dgeleri vardir.
Modeller, toplum saghigna iliskin problemler ile beslenme rehberlerinde yer alan
Onerilere gore olusturulmaktadir.

Beslenme dizeninin ne kadar saglikli oldugunu degerlendirmede besin 0gesi
ortntti profillerini kullanan ¢alismalar vardir. Bu ¢alismalarda Saglikli Yeme Indeksi
2015 (67), MyPlate besin gruplar1 (97) veya Eatwell Rehberi (98) gibi 6lgtlerle besin
ogesi orunti profilleri kullanilmaktadir. Calismalarda bu 6lgiitlerle besin dgesi Oriintii

profilleri arasinda korelasyon saptanmigtir (99-101).

5.2.1. NRF9.3 Besin Ogesi Oriintii Profili Puanlarimin Degerlendirilmesi

NRF9.3 modelinin agilim1 “Nutrient Rich Food Index” olup besin dgesinden
zengin besin indeksi anlamma gelmektedir. Bu modelde besin Ogelerine
odaklanilmaktadir. Referans giinliik degerlere gore 9 niteleyici besin 6gesinin ylzde
toplamindan, maksimum onerilen giinliikk degerlere gore 3 sinirl tutulmasi gereken besin
Ogesinin yiizde toplaminin ¢ikarilmasi ile sonug elde edilmektedir. Daha yliksek NRF9.3
sonuglari, daha iyi beslenme kalitesini ifade etmektedir. Saglikli Yeme indeksi 2015 ile
NRF9.3 indeksinin birlikte kullanildigi ve beslenme Kkalitesinin degerlendirildigi
caligmalar vardir. Japonlarin beslenme kalitesini degerlendiren bir ¢alismada, Saglikli
Yeme Indeksi 2015 ile NRF9.3 modeli yararl araglar olarak belirtilmistir (102).

Calismada NRF9.3 modeli uygulanirken, Afyonkarahisar iline ait tarifelerin 100
kkal igerigi i¢in protein, posa, A vitamini, C vitamini, E vitamini, kalsiyum, demir,
potasyum, magnezyum, doymus yag asitleri, eklenmis seker ve sodyum miktarlari

degerlendirilmistir.
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NRF9.3 modeli hesaplamalarinda; tandir corbasi -0,01 puan almistir. Et
yemeklerinden en yiiksek puani Sandikli sag eti (0,32), en diisitk puan1 Emirdag dolgulu
koftesi (-0,02) almigtir. Sandikli sag etinin protein, A vitamini, C vitamini, potasyum
icerigi ve Emirdag dolgulu koftesinin sodyum igerigi bu durumda etkendir. Hamur igleri
grubundan en yilksek puani katmer (0,29), en diisiik puani ise cizdirma (0,02) almustir.
Katmerin protein, posa, E vitamini, potasyum, kalsiyum icerigi ve cizdirmanin sodyum
icerigi bu durumda etkendir. Pilav ¢esitlerinden mercimekli bulgur pilavi 0,41, haghash
bulgur pilavi 0,5 puan almistir. Hashasli bulgur pilavinin posa, A vitamini ve kalsiyum
icerigi bu durumda etkendir. Sebze yemeklerinden en yiiksek puani diigiilii biber dolmasi
(0,97), en diisiik puani ise diigiilii yaprak sarmasi (0,22) almistir. Diigiilii biber dolmasinin
C vitamini igerigi ve digiilii yaprak sarmasinin sodyum igerigi bu durumda etkendir.
Salatalar grubundan en yiksek puani afiyan salatasi (4,67), en diisiik puani manda
yogurtlu kis salatasi1 (0,5) almistir. Afiyan salatasinin protein, posa, A vitamini, C
vitamini, potasyum igerigi ve manda yogurtlu kis salatasinin doymus yag asidi igerigi bu
durumda etkendir. Tatlilar ve hosaf ¢esitleri grubundan en yiiksek puani kugsburnu hosafi
(6,33), en diisiik puani ise kaymakli ekmek kadayifi (-0,36) almistir. Kusburnu hosafinin
protein, posa, A vitamini, E vitamini, C vitamini icerigi ve kaymakli ekmek kadayifinin
doymus yag asidi igerigi bu durumda etkendir (Tablo 4.10).

NRF9.3 modeli, ¢alismalarda siklikla kullanilan besin 6gesi oriintii profillerinden
biridir. Diger modellerden farkli olarak daha fazla vitamin ve mineral ¢esidini
degerlendirmektedir. 100 kkal veya bir porsiyon igin hesaplamalar yapilmaktadir.
Porsiyon Oolgiilerinin degiskenliginden dolayi, Afyonkarahisar iline ait yemeklerin
degerlendirilmesinde tarifelerin 100 kkal igeriginin kullanilmig olmast pozitif bir yon

olarak gorilmektedir.

5.2.2. FSA-Ofcom WXY Besin Ogesi Oriintii Profili Puanlarinin Degerlendirilmesi

FSA-Ofcom WXY, Ingiltere’de kullanilan ve Besin Standartlar1 Ajansi tarafindan
gocuklara yonelik olarak gelistirilen bir program olup sagliksiz besinlerin reklamini
sinirlandirmay1 amacglamaktadir. FSA-Ofcom modeli iki kisimdan olusmaktadir; bu
kisimlardan biri, besin dgesi igerigine gore puanlama sistemi, digeri ise bu puanlara gore
siniflandirma sistemidir. Belirli bir puani asan yiyecek ve i¢ecekler “daha az saghkli”

olarak ifade edilir (103).
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FSA-Ofcom modeli ile ydrutilen pek cok calisma vardir. Bu g¢aligmalardan
birinde, FSA-Ofcom modelinin sonuglar1 ile viicut agirligi kazanimi ve fazla viicut
agirligi arasindaki iliskinin arastirilmasi amacglanmustir. Calismada, FSA modeli
kullanilarak yiyecek ve i¢ceceklerde yapilacak bir diizenlemenin, uzun vadede daha diisiik
viicut agirligi kazanimi ile iliski olacagi ve sismanlik ile micadelede bu modelin
kullanimmin faydali olabilecegi belirtilmektedir (104). Benzer sekilde, beslenme
kalitesini degerlendiren ¢aligmalarda da FSA-Ofcom WXY besin 6gesi orunti profili
kullamlmakta, BKI, bel cevresi, kardiyovaskiiler hastalik riski gibi faktorlerle
degerlendirme yapilmaktadir (105,106).

Afyonkarahisar iline ait yoresel yemeklerin FSA-Ofcom WXY puanlarinin
hesaplanmasinda 100 g tizerinden ilgili hesaplamalar gergeklestirilmistir.

FSA-Ofcom WXY modeli hesaplamalarinda; tandir ¢orbasi 2,00 puan almistir. Et
yemekleri grubundan en yiiksek puani Emirdag dolgulu koftesi (12,00), en diisiik puani
ise duvakl hindi (-2,00) almistir. Bu modelde daha yiiksek puan, daha az saglikli bir
yiyecek veya icecegi ifade etmektedir. Emirdag dolgulu koftesi yuksek miktarda doymus
yag ve sodyum icermektedir. Hamur isleri grubundan en yiiksek puan1 katmer (7,00), en
diisiik puani ise bikme (-4,00) almistir. Katmer tarifesinin enerji, doymus yag ve sodyum
icerigi bukmeden daha yulksektir. Pilav ¢esitlerinden mercimekli bulgur pilavi -6,00,
haghasli bulgur pilavi -2,00 puan almistir. Her iki tarife de WXY puanma goére daha
saglikli olarak bulunmustur. Sebze yemekleri grubundan en yiiksek puani diigiilii yaprak
sarmast (11,00), en diisiik puani ise diigiilii biber dolmasi (-5,00) almistir. Diigiilii yaprak
sarmasinin enerji, sodyum ve doymus yag asidi igerigi diigiilii biber dolmasindan daha
yuksektir. Tatlilar ve hosaf ¢esitleri grubundan en yiiksek puani nisan kurabiyesi (18,00),
en diisiik puani ise elmasiye (4,00) almistir (Tablo 4.12). Nisan kurabiyesi tarifesinin
enerji, sodyum ve doymus yag asidi icerigi elmasiyeden daha yuksektir. Elmasiye
tarifesinin 100 graminda 1,6 g doymus yag asidi bulunurken, nisan kurabiyesi tarifesinde
bu miktar 11,4 gramdir.

FSA-Ofcom WXY modeli, sebze-meyve-kuruyemis % hesabimi da dahil
etmesiyle dikkat ¢ekmektedir. Tarifelerin 100 g miktar1 tizerinden degerlendirme

yapilmasi da bir standart yakalanmasi i¢in zemin olusturabilir.
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5.2.3. SAIN-LIM Besin Ogesi Oriintii Profili Puanlarinin Degerlendirilmesi

SAIN-LIM modeli, besin 6gesi igerigine goére besinleri siniflandirmaktadir.
Niteleyici besin dgeleri, sinirli tutulmas: 6nerilen besin dgeleri ve 4 farkli sinif vardir.
Sinif 1, besleyici degeri en yiiksek olan, smnif 4 ise besleyici degeri en az olandir. SAIN-
LIM modelinin restoranlarda satilan hizli hazir besinlerin degerlendirilmesi veya bir
bolgeye ait yemeklerin degerlendirilmesi igin ¢alismalarda kullanildigi goériilmektedir
(80,107).

Afyonkarahisar iline ait yemeklerin 100 g igerigi temel alinarak SAIN-LIM
modeli ile ilgili hesaplamalar gergeklestirilmistir.

SAIN-LIM modeli hesaplamalarinda; tandir corbasi Sinif 2 olarak tanimlanmastir.
Biitiim et Sinif 1 olarak, duvakli hindi Sinif 2 olarak, Emirdag giiveci, Sandikl sa¢ eti,
sucuk doner ve sucuk kofte Sinif 3 olarak, Afyon kebabi, ¢ullama kofte, Emirdag dolgulu
koftesi, pagik ve tavuk yahni Sinif 4 olarak tanimlanmistir. BUtim et ile tavuk yahni
karsilastirildiginda, tavuk yahninin daha yiksek miktarda sodyum ve doymus yag asidi
icerdigi gorilmektedir. Afyon ekmegi, ak pide, bilkkme, goce koftesi, hamursuz, ikiz
borek, velense, agz1 agik, hagshasl borek ve hashash lokul Smif 2 olarak, Afyon 6vmesi,
cizdirma, hashasli pide, ocak bilkmesi, yalim pide ve katmer Sinif 4 olarak tanimlanmistir.
Hashasli borek ve cizdirma karsilastirildiginda, hashasl boregin daha yiiksek miktarda
protein, cizdirmanin da daha yiksek miktarda sodyum igerdigi goriilmektedir.
Mercimekli bulgur pilavi ve hashagli bulgur pilavi Sinif 1 olarak tanimlanmistir. Diigiilii
biber dolmasi, maydanoz musakka ve pirasa musakka Sinif 1 olarak, diigiilii lahana
sarmasi, patlican boregi ve patlican musakka Sinif 2 olarak, diigiilii yaprak sarmasi ise
Siif 3 olarak tanimlamistir. Maydanoz musakka ve diigiili yaprak sarmasi
karsilastirildiginda, maydanoz musakkanin daha yiiksek C vitamini igerigi ve dugili
yaprak sarmanin daha yiiksek sodyum igerigi etken olarak diistiniilmektedir. Afiyan
salatasi, manda yogurtlu kis salatast ve digii salatast Simif 1 olarak tanimlanmistir.
Biskevit Sinif 2 olarak; kaymakli kabak tatlis1 ve kusburnu hosafi Siif 3 olarak; elmasiye,
hashas tatlis1, hurma baklavasi, kaymakli baklava, kaymakli ekmek kadayifi, kaymakli
gullag, kaymakl visneli ekmek kadayifi, ayva kompostosu ve nisan kurabiyesi ise Siif
4 olarak tanimlanmistir (Tablo 4.15). Kusburnu hosafi ile ayva kompostosu
karsilastirildiginda, kusburnu hosafinin ylksek protein, posa, C vitamini ve kalsiyum

miktar1 etken olarak diisiiniilebilir. Siif 1 6nerilen tarifeleri, Sinif 2 noétr tarifeleri, Siif
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3 daha az tiiketilmesi gereken tarifeleri, Sinif 4 ise smurl tiiketilmesi gereken tarifeleri
ifade etmektedir.
SAIN-LIM modeli, besinleri dort farkli sinifa ayirmasi ile 6ne ¢ikmaktadir. 100 g

tizerinden hesaplamalarin gergeklestirilmesi de bir standart yakalamay1 saglamaktadir.

5.2.4. NUTRI-SCORE Besin Ogesi Oriintii Profili Puanlarinin Degerlendirilmesi

Paket oni besin etiketleme, Urtinlerin yeniden gelistirilmesi ve daha saglikli
secimler icin tiiketicinin tesvik edilmesi konusunda etkendir. Paket 6ni etiketleme
yontemlerinden biri olan Nutri-Score, besinleri ve alkol igermeyen icecekleri, besin
kalitesini tanimlayici unsurlara gére A’dan E’ye kadar smiflandiran bir modeldir (108).
Caligsmalarda, iiriinlerin besleyici degerinin ortaya koyulmasi ve besin 0gesi igeriklerinin
degerlendirilmesi igin Nutri-Score modelinin kullanildigi goriilmektedir (109,110).

Afyonkarahisar iline ait yemeklerin Nutri-Score degerlendirmesi igin tarifelerin
100 g igerigi ile hesaplamalar yapilmistir. Nutri-Score modeli esik degerlere ve bu esik
degerlere bagl olarak elde edilen sonuglara gore renk ve harf kategorizasyonu sistemine
dayanmaktadir.

Nutri-Score modeli hesaplamalarinda; tandir ¢orbast B harfi ve agik yesil renk ile
tanimlanmigstir. Duvakli hindi A harfi ve koyu yesil renk; biitlim et, Emirdag giiveci ve
Sandikli sa¢ eti B harfi ve acik yesil renk; Afyon kebabi, ¢ullama kofte ve pagik C harfi
ve sar1 renk; Emirdag dolgulu kéftesi, sucuk doner, sucuk kofte ve tavuk yahni D harfi ve
agik turuncu renk ile tanimlanmistir. Duvakli hindi ve tavuk yahni karsilagtirildiginda,
duvakli hindinin posadan daha zengin olusu ve tavuk yahninin daha yiiksek sodyum ve
doymus yag asidi i¢erigi etkendir. Biikme, ikiz borek, agzi agik, hashasli borek ve hashasl
lokul A harfi ve koyu yesil renk; Afyon ekmegi, ak pide, goce koftesi, hamursuz ve
velense B harfi ve agik yesil renk; Afyon 6vmesi, cizdirma, hashasl pide, ocak biikmesi,
yalim pide ve katmer C harfi ve sari renk olarak tanimlanmistir. Blikme ve katmer
karsilastirildiginda, katmerin daha yuksek miktarda enerji ve doymus yag asidi icermesi
etkendir. Mercimekli bulgur pilavi ve hashash bulgur pilavi A harfi ve koyu yesil renk
olarak tanimlanmustir. Digiilii biber dolmasi, diigiilii lahana sarmasi, maydanoz musakka,
patlican musakka ve pirasa musakka A harfi ve koyu yesil renk; patlican boregi B harfi
ve acik yesil renk; diigiili yaprak sarmasi D harfi ve agik turuncu renk olarak

tanimlanmaktadir. Diigiilii biber dolmas1 ve diigiilii yaprak sarmasi karsilastirildiginda,
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diigilii yaprak sarmasinin daha yiiksek miktarda enerji, sodyum ve doymus yag asidi
icermesi etkendir. Afiyan salatast A harfi ve koyu yesil renk, diigli salatas1 ve manda
yogurtlu kis salatas1 B harfi ve agik yesil renk olarak tanimlanmistir. Kusburnu hosafi B
harfi ve acik yesil renk; elmasiye, hashasg tatlisi, hurma baklavasi, kaymakli kabak tatlisi,
ayva kompostosu ve biskevit C harfi ve sar1 renk; kaymakli ekmek kadayifi, kaymakli
baklava, kaymakli giillag, kaymakli visneli ekmek kadayifi, nisan kurabiyesi D harfi ve
acik turuncu renk olarak tanimlanmustir (Tablo 4.18). Elmasiye ve kaymakli giillag
karsilastirildiginda, kaymakli giillag tarifesinin daha yiiksek miktarda enerji, seker,
sodyum ve doymus yag asidi icermesi etkendir.

Nutri-Score modeli, renklerle ve harflerle siniflandirma yaptig1 igin 6zellikle
paket 6nu etiketlemede etkili bir uyarici olabilir. Nutri-Score modeli, FSA-Ofcom WXY
modelinden temel aldig1 igin sebze-meyve yuzdelerini de degerlendirmektedir. Ayni
zamanda, 100 g Ol¢lst Uzerinden hesaplanmasiyla standart bir yaklasimi saglamaktadir.
Tiiketiciye sunulan paketli besinler basta olmak iizere her besin tiirii i¢in etkin bir arag

olacag1 diisiiniilebilir.

5.2.5. Uluslararasi Saghkh Secimler (Choices Programi) Besin Ogesi Oriinti Profili

Puanlariin Degerlendirilmesi

Uluslararas1 Saglikli Secimler modeli, bilim insanlari, besin endiistrisi ve
hikdmetin birlikte ¢alismasi ile ortaya g¢ikan bir {irlindiir. Bagimsiz bilim insanlart,
sodyum, trans ve doymus yag asitleri, posa, enerji ve eklenmis seker bilesimi i¢in
kriterleri olusturur. Tiiketiciye sunulan tirlinlerin gelistirilmesi amaglanir. Ayni zamanda
saglikli beslenme Gnerilerine dayanarak besin dgesi kriterleri belirlenir. Her (¢ ya da dort
yilda bir yeni bilimsel bulgular da g6z 6niinde bulundurularak kriterler degerlendirilir. Bu
zaman dilimi ayn1 zamanda gelistirilmis {irtinlerin daha az tuzlu veya daha az tatl tadina
alisilmast igin tiiketiciye sunulmustur. Benzer sekilde besin endiistrisine de gerekli
iyilestirilmelerin yapilmasi i¢in zaman taninmaktadir (111).

Choices Programi kullanilarak tarifelerin degerlendirilmesi siirecinde ilk olarak
tarifeleri uygun gruplara yerlestirme asamasi s6z konusu olmustur. Ardindan belirlenen
kriterlere gore 100 g veya 1 porsiyon igerikleri iizerinden degerlendirmeler yapilmistir.
Tarifeler incelendigine, yalnizca diigiilii biber dolmasi ve pirasa musakka tarifesinin

Choices kriterlerine uydugu goriilmektedir. Afyonkarahisar iline ait yemekler genel
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olarak degerlendirildiginde, Choices kriterlerine tarifelerin %3,85’inin uygun oldugu,
%96,15’inin uygun olmadig:r gorilmektedir. Bu durum, doymus yag asitleri, sodyum
icerigi gibi unsurlar igin tarifelerin mutlaka degerlendirilmesi ve 1limli adimlarla
iyilestirmeler saglanmasinin gerekliligini diisiindiirmektedir.

Tarifeler genel olarak degerlendirildiginde yapilacak en temel yorumlardan biri
doymus yag, sodyum ve seker igerigi iizerinedir. Tarifenin 6zgiinliigiinii de koruyarak,
iceriginde iyilestirme olarak neler yapilabilecegi diisiiniilmelidir. Porsiyon 6lciilerinin de
diizenli olarak degerlendirilmesi ve enerji ve besin 6geleri gereksinimini karsilama diizeyi

g0z Oniinde bulundurularak gerekli iyilestirmelerin yapilmasi uygun goriilmektedir.

5.2.6. Besin Ogesi Oriintu Profillerinin Birlikte Degerlendirilmesi

Bes farkli model ile Afyonkarahisar iline ait tarifelerin besin 6gesi Orintl
profillerinin  belirlenmesinin  sonucunda, profillerin birbiri ile uyum sagladig
goriilmiistiir.  Ancak kriter olarak belirlenen besin 6gelerinin  modelden modele
degiskenlik gostermesi dolayisiyla farkliliklar da s6z konusu olabilir. Modellerin her
birinin kendi i¢inde gii¢lii ve zayif yonleri bulunmaktadir. NRF9.3 modeli kendini
kanitlamis ve genis kapsamli bir model olmasi ile 6ne ¢ikmaktadir. Ancak esik degerlere
gore degil de skorlama yoluyla sonu¢ vermesi, uygulama kolayligi ag¢isindan
diistindiirmektedir. FSA-Ofcom WXY modeli sebze-meyve-kuruyemis yiizdesi hesabi ile
farkli olarak one ¢ikmaktadir. Esik degerlere gore uygulanmasi dolayisiyla kolaylik
saglasa da daha az sagliklidir veya daha sagliklidir seklinde yapilan iki yorumun kimi
zaman yetersiz kalabilecegi diistiniilmektedir. SAIN-LIM modelinde, NRF9.3 modeline
benzer sekilde skorlar olugturulmakta ve ardindan siniflandirma yapilmaktadir. Besinleri
dort farkli smifa aymrmaya olanak saglamasindan dolayr iyi bir segenek olarak
diistiniilebilir. Nutri-Score modeli 6zellikle renkler ve harfler ile tuketicinin ilgisini
uyandiracak bir konsepte sahip olmasi dolayisiyla 6ne ¢ikmaktadir. Bireyleri dogru besin
secimine yonlendirmenin en temel unsurlarindan birinin ilgi uyandirmanin gerekliligi
oldugu disiiniildiigiinde, bu ydntemin ideal olabilecegi diistiniilmektedir. Choices
kriterleri bir ekip ¢alismasi olmasi ve bagimsiz bilim insanlar1 tarafindan kriterlerin
belirlenmesi ve degerlendirilmesinden dolay1 6ne ¢ikmaktadir. Diger modellere gore
kriterlere uygunluk saglanmasimin daha zor oldugu disiiniilebilir. Kriterlerin dizenli

olarak gozden gecirilmesi ve 1iyilestirmelere zaman taninmasi dolayisiyla
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stirdiiriilebilirliginin yiiksek oldugu ve zaman iginde uyum saglama faktoriiniin goz
ontinde tutuldugu goriilmektedir.

Calismada; NRF 9.3. Modeli, FSA-Ofcom-WXY Modeli, NUTRI-SCORE,
SAIN-LIM Modeli puanlarina rank skorlari verilmistir ve bu rank skorlar1 arasinda
korelasyon analizi yapilmigtir. NRF9.3 ve SAIN skoru arasinda, FSA-Ofcom WXY ve
LIM skoru arasinda, Nutri-Score ve LIM skoru arasinda yiiksek diizeyde, pozitif yonlii
bir iliski saptanmistir. NRF9.3 puani arttik¢a besin kalitesinin de arttig1 bilinmektedir.
Benzer sekilde, SAIN skorunun yiiksek olmasi da iyi besin kalitesini ifade etmektedir.
FSA-Ofcom WXY puani, Nutri-Score ve LIM puanmin yiiksek olmasi ise daha diisiik
besin kalitesini ifade etmektedir. Bu sonuglar arasinda iligki bulunmasi, modellerin
birbirini destekleyici olduguna kanit olabilir.

Rank skoruna ek olarak, puanlar arasindaki korelasyona da bakilmistir. NRF9.3
puani ile FSA-Ofcom WXY puani; NRF9.3 ile Nutri-Score puani arasinda negatif yonlii,
yiiksek diizeyde bir iliski bulunmustur. NRF9.3 modelinde puan yukseldikge besin
kalitesinin artmaktadir. FSA-Ofcom WXY ve Nutri-Score modelinde ise puan
yiikseldik¢e besin kalitesi azalmaktadir. Modellerin arasinda negatif yonlu, anlamli bir
iliski bulunmasi, uyumluluk oldugunu diistindiirmektedir. Nutri-Score, FSA-Ofcom
WXY modelinden temel almaktadir. Sonuglar tizerinde bu durum etken olabilir.

Besin dgesi oriintii profillerini birbiri ile karsilastiran ¢alismalar vardir. Ornegin,
Avustralya’ya ait bir besin 6gesi 6runtu profili modeli olan Health Star Rating ile Nutri-
Score modellerini karsilastiran bir ¢alismada, birbirine benzer puanlamalarin oldugu
gozlenmistir (112). Paketli yiyecek ve iceceklere NRF9.3 ve FSA-Ofcom WXY
profillerinin uygulandigi bir calismada ise, iki modelin benzer sonuglar verdigi

belirtilmistir (11).
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6. SONUCLAR

Calismada, Afyonkarahisar iline ait yoresel yemeklerin besin 6gesi értnta profili

modellerinden; NRF9.3, FSA-Ofcom-WXY, SAIN-LIM, Nutri-Score ve Uluslararasi

Saglikli Sec¢imler (Choices Programi) ile degerlendirilmesi amaglanmistir. Caligmada

asagidaki sonuglar elde edilmistir.

10.

11.

Calismada Afyonkarahisar iline ait 52 tarife (1 ¢orba, 11 et yemegi, 16 hamur isi,
2 pilav ¢esidi, 7 sebze yemegi, 3 salata, 12 tath ve hosaf ¢esidi) degerlendirilmistir.
Tarifelerin 100 kkal igeriginde; protein miktar1 en az ayva kompostosunda (0,2 g),
yag miktar1 en fazla patlican musakkada (9,5 g), posa miktari en fazla kugsburnu
hosafinda (8,3 g), toplam seker miktar1 en fazla ayva kompostosunda (23,8 g)
bulunmustur.

Tarifelerin 100 kkal igeriginde; DY A en fazla Emirdag dolgulu kéftesinde (3,5 g),
kolesterol en fazla tandir ¢orbasinda (51,4 mg) bulunmustur.

A vitamini en fazla afiyan salatasinda (1266,2 pg), C vitamini en fazla kugburnu
hosafinda (351,2 mg) bulunmustur.

Sodyum en fazla afiyan salatasinda (519,6 mg) bulunmustur.

Referans enerji diizeyini en fazla Afyon 6vmesinin (%259,97), A vitamini
diizeyini en fazla afiyan salatasinin (%144,16), C vitamini diizeyini en fazla
kusburnu hosafinin (%3344,67) karsiladig1 bulunmustur.

NRF9.3 modeline gore en yiiksek puani (en saglikli se¢im) kusburnu hosafi (6,33),
en diisiik puan1 (en sagliksiz se¢im) kaymakli ekmek kadayifi (-0,36) almistir.
NRF9.3 puan ortalamasi en yiiksek olan grup (en saglkli se¢cim) salatalar
(1,89£1,96), en diisiik olan grup (en sagliksiz se¢im) hamur isleridir (0,14+0,07).
FSA Ofcom WXY puanma gore en yiiksek puani (en sagliksiz se¢im) nisan
kurabiyesi (18,0), en diisiik puan1 (en saglikli secim) mercimekli bulgur pilavi ve
afiyan salatas1 (-6,0) almustir.

FSA-Ofcom-WXY puan ortalamasi en yiiksek olan grup (en sagliksiz se¢im)
tatlilar ve hosaf gesitleri (9,33+5,34), en diisiik olan grup (en saglikli segim) pilav
cesitleridir (-4,02,0).

FSA-Ofcom WXY puanlarina gore, Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin
%36,54°11 daha az saglikli, %63,46°s1 daha saglikli olarak bulunmustur.
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

SAIN puan ortalamasi en yiiksek olan grup salatalar (19,57+18,26), en diisiik olan
grup hamur isleridir (2,73+0,79). LIM puan ortalamasi en yiiksek olan grup tatlilar
ve hosaf ¢esitleri (21,73+7,96), en diisiik olan grup salatalardir (4,46+1,32). SAIN
ve LIM puanlari birlikte degerlendirilmektedir.

SAIN-LIM siniflandirmasina gore, tarifeler %17,31 Siif 1 (6nerilen besinler),
%30,77 Sinif 2 (notr besinler), %13,46 Smif 3 (daha az tliketilmesi gereken
besinler) ve %38,46 Sinif 4 (sinirh tiiketilmesi gereken besinler) olarak yer
almaktadir.

Nutri-Score puan ortalamasi en yiiksek olan grup (en sagliksiz se¢im) tatlilar ve
hosaf ¢esitleri (9,16+4,59), en diisiik olan grup (en saglikli se¢im) pilav ¢esitleridir
(-4,0£2,0).

Nutri-Score puanlarina gore tarifeler; A harfi/koyu yesil %26,92, B harfi/agik
yesil %25, C harfi/sar1 %28,85, D harfi/a¢ik turuncu %19,23 olarak yer
almaktadir. E kategorisine ait bir tarife bulunmamaktadir.

Uluslararas1 Saglikli Se¢imler modelinin kriterlerine; diigiilii biber dolmas1 ve
pirasa musakka uygun bulunmustur. Diger tarifeler modelin kriterlerine uygun
bulunmamastir.

Tarifelerden %3,85°1 Uluslararasi Saglikli Se¢imler modelinin kriterlerine uygun,
%96,15°1 Uluslararas1 Saglikl1 Secimler modelinin kriterlerine uygun degildir.
NRF 9.3. Modeli, FSA-Ofcom-WXY Modeli, NUTRI-SCORE, SAIN-LIM
Modeli puanlarina verilen rank skorlar1 dogrultusunda, NRF9.3 rank skoru ile
SAIN rank skoru arasinda ¢ok yliksek diizeyde, pozitif yonlii istatistiksel olarak
anlamli bir iligki tespit edilmistir (r=0,929; p=0,003). FSA-Ofcom-WXY Modeli
rank skoru ile LIM rank skoru arasinda ¢ok yiiksek diizeyde, pozitif yonlii
istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmistir (r=0,857; p=0,014). NUTRI-
SCORE Modeli rank skoru ile LIM rank skoru arasinda ¢ok yiiksek diizeyde,
pozitif yonli istatistiksel olarak anlamli bir iligski tespit edilmistir (r=0,857;
p=0,014). Belirtilen bulgular haricinde diger rank skorlar1 arasinda belirgin ve
istatistiksel olarak anlamli bir iligki saptanmamaistir (p>0,05).

NRF9.3 puanmi ile FSA-Ofcom-WXY ve NUTRI-SCORE puanlar1 arasinda
yiiksek diizeyde, negatif yonlii istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmistir

(r=-0,673; p<0,001, r=-0,676; p <0,001).
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20. Choices ~ Program1  smiflandirmast  ve  SAIN-LIM  smiflandirmasi
degerlendirildiginde, aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

saptanmamustir (y2=7.420, p=0.060).
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7. ONERILER

1. Besin 0Ogesi oruntu profillerinin yoresel mutfaklara uygulanmasi, mutfaklarin
objektif bir sekilde degerlendirilmesini saglayabilir.

2. Afyonkarahisar iline ait yoresel tarifelerin 6zellikle doymus yag asitleri, eklenmis
seker ve sodyum igerigi agisindan degerlendirilmesi gerekmektedir.

3. Sunulan ¢alisma bulgular1 dogrultusunda tarifelerin yoéresellik unsurunu da
koruyarak iceriklerde iyilestirme yapilmasi yararl olabilir.

4. Tarifelerin igerigi ve saglik durumu tizerindeki etkisi konusunda beslenme
egitimleri verilmelidir.

5. Bireyleri saglikli besin tercihleri yapmaya tesvik edecek mekanizmalar
gelistirilmelidir.

6. Besin 0gesi oriintii profillerinin toplum sagligimi destekleyici olarak kullanimi
politikalarla desteklenmeli ve bu konuda ekip ¢aligmalar1 ydrttulmelidir.

7. Porsiyon Olgiisiine iligkin bir standart gelistirilmesi igin ¢alismalar yapilmalidir.
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EKLER

EK-1 Afyonkarahisar ili Yoresel Tarifeler Listesi

CORBALAR

1.

Tandir ¢orbasi

ET YEMEKLERI

1.

©ooNoO O WD

10.
11.

Afyon kebabi
Butlm et
Gullama kofte
Duvakl1 hindi
Emirdag dolgulu koftesi
Emirdag giiveci
Pagik

Sandikl1 sag eti
Sucuk doéner
Sucuk kofte
Tavuk yahni

HAMUR iSLERI

1.

©CoOoN kWD

e
N )

B
AW

Afyon ekmegi
Afyon dvmesi
Ak pide
Biikme
Cizdirma
Goce koftesi
Hamursuz
Haghasl pide
Ikiz borek

. Ocak bukmesi
. Velense

. Yalim pide

. Agz1 agik

. Haghaglh borek
15.
16.

Haghasli lokul
Katmer

PILAV CESITLERI

1.
2.

Mercimekli bulgur pilavi
Hashagsli bulgur pilavi

SEBZE YEMEKLERI

1.

Diigiilii biber dolmasi
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Diigiilii lahana sarmasi
Diigiilii yaprak sarmasi
Maydanoz musakka
Patlican boregi
Patlican musakka
Pirasa musakka

No ko

SALATALAR
1. Afiyan salatasi
2. Diigii salatasi
3. Manda yogurtlu kis salatasi

TATLILAR VE HOSAF CESITLERI
1. Elmasiye

Hashas tatlis

Hurma baklavasi

Kaymakl baklava

Kaymakli ekmek kadayifi

Kaymakl giillag

Kaymakli kabak tatlis1

Kaymakli vigneli ekmek kadayifi

. Ayva kompostosu

10. Kusburnu hosafi

11. Biskevit

12. Nisan kurabiyesi

©CoOoNO R WD

EK-2 Afyonkarahisar line Ait Yoresel Tarifelerin icerikleri ve Yapilislar

CORBALAR

Tandir Corbasi (2 Kisilik)

Malzemeler: 100 g et suyu, 750 g su, 200 g yogurt, 50 g un, 1 adet yumurta saris1, 150 g
tiftiklenmis dana tandir eti, 1 tath kasigi tuz, 30 g tereyagi

Hazirlanisi: Bir tencereye su ve et suyu konularak kaynamaya birakilir. Ayri bir yerde
yogurt, un ve yumurta saris1 karistirilip, i¢ine sivilagmasi i¢in bir miktar soguk su ilave
edilerek terbiye hazirlanir. Et suyu kaynayinca tuz ilave edilir. Hazirlanan terbiye yavas
yavas ilave edilir. Corba kaynayana kadar karistirilir. Igine tereyagi ilave edilir.
Kaynamakta olan ¢orbanin icine etler ilave edilir. 5-6 dakika daha karistirilarak pisirme
islemi tamamlanir, servis edilir.

ET YEMEKLERI

Afyon Kebaba (5 kisilik)

Malzemeler: 1 kg kusbasi dana eti, 2 adet kebaplik pide, 1/4 adet maydanoz, 1 tath kasig
tuz, 1 ¢ay kasig1 karabiber
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Hazirlanis1: Kusbas et, suyunu gekene kadar kavrulur. Uzerini 6rtecek kadar su konulup
tuzu ilave edilerek tekrar pisirilir. Diger tarafta pideler kare seklinde dogranir. Pideler
arzuya gore firinda 1sitilabilir. Pigsen kusbasi etin suyu siiziiliir. Et suyu pideleri 1slatmak
icin kullanilir. Islatilan pideler servis tepsisine alinir.

Butim Et (12 kisilik)

Malzemeler: 3 kg sirt eti (dana), 1 orta boy kuru sogan, 3 adet domates, 3 adet patates, 5
adet sivri biber, 1 litre su, 4-5 adet tane karabiber, 1 tatli kasigi tuz

Hazirlanisi: Etler ekmek dilimi biiyiikliigiinde kesilir. Kaninin siiziilmesi icin 1lik suda
bekletilir. Suyu siiziilerek toprak giivece konur. Uzerine biitiin sogan tane karabiber su
eklenir. Bir giin 6nceden kisik tas firina verilir. En az 14 saat kisik bir firinda yavas yavas
suyunu cekene kadar pisirilir. Servis edilecegi zaman domates, sivri biber, patates ile
servis edilir.

Cullama Kofte (15 kisilik)

Malzemeler: 1,5 kg dana kiyma, 300 g ince bulgur, 1 orta boy sogan, 1 adet yumurta, 2
tatli kasig1 tuz, 1 | sivi yag, 1 tath kasig1 karabiber, 1/4 adet maydanoz ve bulamag icin; 8
adet yumurta, aldig1 kadar un

Hazirlanisi: Kiyma, rendelenmis sogan, diigii, ince kiyilmis maydanoz, yumurta, tuz ve
karabiber bir kaba konulup yogrularak 6zdeslestirilir. Yumurta biiytikliigiinde parcalara
almip yuvarlak kofte sekli verilir ve haslanir. Diger tarafta ise yumurtalara, azar azar
kivamli hale gelene kadar un eklenir. Bir miktar tuz ilave edilerek bulama¢ yapilir.
Haglanan koftelerin suyu stiziiliir. Haglanmis kofteler, hazirlanan yumurtali bulamaca
batirilip kizgin yagda kizartilip servis yapilir.

Duvakh Hindi (4 Kkisilik)

Malzemeler: 1 adet hindi, 320 g un, 1 ¢ay kasig1 tuz, yeteri kadar su

Hazirlanig1: Hindi Uzerini ortecek kadar su ilave edilerek haglanmaya birakilir. Sepitler
icin un, tuz ve su kanstirtlip kulak memesi yumusakliginda hamur yapilir. Yumurta
biiytikligiinde parcalara ayrilip 30-35 cm’lik sepitler agilir. Sagta yagsiz olarak iki tarafi
kizartilir. Haslanan sepitler hindinin suyuna batirilip tabaga acik sekilde yerlestirilir.
Arasina bir parca hindi eti konularak katlanir ve servis edilir.

Emirdag Dolgulu Koftesi (4 Kisilik)

Malzemeler:

Dis harci igin; 500 g kiyma (orta yagli dana/koyun kiymast), 250 g ince bulgur (diigii), 2
bliyiik boy kuru sogan, 2 yumurta, 10 g tuz, 2 g karabiber, 2 g kirmiz1 toz biber, 100 ml
su, 2 g pul biber (istege bagli), bir tutam maydanoz (istege bagli)

I¢ harc igin; 250 g kuyruk yagi, 10 g tuz, 2 g karabiber, 2 g kirmizi toz biber, 2 g pul
biber (istege bagli), 2 orta boy sogan, bir tutam maydanoz (istege bagli)

Hazirlanisi: Dis kaplama i¢in kiyma, kuru sogan, yumurta ve baharatlar derin bir kapta
karistirilarak homojen hale gelene kadar yogrulur. ince bulgur (diigii) ilave edilip 10
dakika kadar yogurmaya devam edilir. Yogurma sirasinda uygun kivami almasi i¢in oda
sicakhigindaki yarim su bardagi su ilave edilir. Uzeri kapatilan dis kaplama 15 dakika
buzdolabinda dinlendirilir. i¢ harci hazirlanirken 6nce kuyruk yag: yaklasik 5 dakika az
tuzlu suda haglanip kusbasi seklinde dogranir. Sulandirilmadan ince dogranmis kuru
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sogan ile bir tavada iyice kavrulur. Kavurma isleminin hemen ardindan i¢ har¢ baharatlari
ile tercihe bagl olarak kullanilacak maydanoz, ince kiyildiktan sonra kavrulmug kuyruk
yagina ilave edilip sogumaya birakilir. Dolgulu kofte dis harcindan mandalina
biiylikliigiinde pargalar alinip avug i¢inde yuvarlanir ve orta kisimlari, basparmak ile
acilarak ¢anak sekli verilir. Igine bir yemek kas181 kadar i¢ harg koyulup uglari biiziilerek
kapatilir. Derin bir tencereye yarisina kadar su koyulur. Kaynamaya baslayinca tuz ilave
edilir, dolgulu kofteler suyun i¢ine araliklarla koyulur. Koéfteler haslanirken tencerenin
kapag1 kapatilmaz. Arada sirada dikkatlice ve yavagga karistirilarak koftelerin birbirlerine
yapismasi engellenir. Yaklasik 20 dakikada haslanan Emirdag Dolgulu Koftesi, sudan
cikarilip sade veya lizerine sal¢ali tereyagli sos dokiilerek sicak olarak veya tercihen
soguk olarak servis edilir.

Emirdag Guveci (4 kisilik)

Malzemeler: 3 kg kuzu eti, 250 g yesil biber, 1 kg domates, 1 adet orta boy patlican, 200
g sarimsak, 25 g tuz, 500 ml su (sebze suyu yetersiz ise)

Hazirlanist: Iri kugbast seklinde dogranan kuzu eti giiveg kabma ve kapagi kapatilir, ila
1,5 saat boyunca 220-230 °C sicakliktaki tas firinda olarak pisirilir. Kontrol gerek etin
karistirilmasi tas firin iginde ¢omlegin yerinin degistirilmesi seklinde gergeklestirilir. Etin
pismesinden sonra sebzelerin ilavesi islemine gegilir. Yesil biber 3 cm kadar irilikte,
domates yaklasik 8 parcaya sekilde, patlican alacali soyularak 3 c¢m iriliginde dogranir.
Sarimsak disleri kabuklar1 soyulmadan ayrilir. Sirasiyla yesilbiber, patlican ve domates
ilave edilir. Uzerine sarimsak disleri ve tuz esit bir sekilde dagitilarak eklenir. Tiim
malzemelerin eklenmesinden sonra giivecin kapagi kapatilir. 45 dakika boyunca 220-230
°C sicakliktaki tas firinda kontrollii olarak pisirilir. Sebze suyunun yetersiz oldugu
durumlarda yaklasik 500 ml'ye kadar sicak su ilavesi yapilabilir. Yemegin iizerinin
kizarmasi isteniyorsa firinlamanin son 15 dakikasinda giivecin kapagi acik birakilir.

Pacik (10 kisilik)

Malzemeler: 2 kg paca eti (sigir, kuzu ayagi veya dil pargasi), 1 adet bayat Afyon ekmegi,
90 g suizme yogurt, 5 dis sarimsak, 30 g tereyagi, 1 tath kasigi tuz

Hazirlanisi: Paga eti diidiiklii tencerede lizerini Ortecek kadar su ve tuz ilavesi ile 2 saat
pisirilir. Pisen etlerin kemikleri temizlenir. Afyon ekmegi kiip seker biiyiikliiglinde
kesilerek servis tabagina konur. Ekmekler istenirse firinda kizartilabilir. Ekmeklerin
lizerine pacanin suyu ve eti gezdirilir. Uzerine sarimsakli yogurt dokilir. Arzuya gore
tizerine kizarmig tereyagi eklenerek servis edilir.

Sandikh Sac Eti (6 Kisilik)

Malzemeler: 4 kg kusbas1 dogranmis kuzu eti, 2,5 kg patates, 500 g yesil biber, 2 kg
domates, 500 g sogan, 250 g i¢ yagi, 250 g margarin

Hazirlanisi: Sandikli Sa¢ Etinin dengeli bir sekilde pismesi i¢in tas firin, mese odunu ile
yakilip siirekli harlanarak sicakligin tiim noktalara esit bir sekilde dagilmasi saglanir.
Firin, icindeki tiim noktalar esit bir sekilde 250°C sicakliga ulastiginda Sandikli Sag
Etinin pisirilmesi i¢in hazir hale gelir. Patates, biber, domates ve soganlar kalin halka
sekilde dogranir. Kuzu eti, kugbasi olarak hazirlanir. Tavanin ortasina; asagidan yukariya
dogru sirasiyla soganlar, biberler, domatesler ve patatesler dizilir. Tavanin kenarlarinda
kalan bosluklara ise kusbasi kuzu eti ile yaklagik 1 cm'lik pargalara ayrilan i¢ yagi ve
margarin koyulur. Hazirlanan sac firina verilir 15 dakika hi¢ karistirnlmadan pisirilir.
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Daha sonra 10 dakikada bir karistirilir ve toplamda 1 saat kadar pisirme islemi uygulanir.
Sandikli Sag Etinin servisi, yemegin pistigi sa¢ tavayla birlikte yapilir.

Sucuk Doner (30 Kisilik)

Malzemeler: 5 kg yagli dana kiyma, 60 g kimyon, 15 g karabiber, 60 g tuz, 50 g kirmizi
toz biber, 50 g pul biber, 15 dis sarimsak, 15 g yeni bahar ve kapak i¢in kuyruk yagi
Hazirlanis1: Yagli dana kiyma kimyon, karabiber, tuz, kirmizi1 toz biber, pul biber, yeni
bahar ve doviilmiis sarimsak ile yogrulur ve dinlendirilir. Daha sonra doner sisine istenilen
blyuklikte parcalara ayrilarak aralarina kuyruk yagi kapak olacak sekilde takilir. Mese
komiirlii doner ocaginda pisirilerek servis edilir.

Sucuk Kofte (5 kisilik)

Malzemeler: 1 kg yagli dana kiyma, 12 g kimyon, 3 g karabiber, 12 g tuz, 10 g kirmiz1 toz
biber, 10 g pul biber, 3 dis sarimsak, 3 g yeni bahar

Hazirlanis1: Yagli dana kiyma kimyon, karabiber, tuz, kirmizi1 toz biber, pul biber, yeni
bahar ve doviilmiis sarimsak ile yogrulur ve dinlendirilir. Daha sonra porsiyonlar halinde
boliinerek kofte sekli verilir. Mangalda pisirilir domates ve sivri biberle birlikte servis
edilir.

Tavuk Yahni (4-6 kisilik)

Malzemeler: 1 adet butlin tavuk, 1 tath kasigi tuz, 1 adet havug, 1 adet sogan, 3 dis
sarimsak, 8 adet beyaz biber

Hazirlanisi: Oncelikle tavugun kanini almak igin 10 dk 6n haslama yapip farkl bir
tencereye su, tuz, havug, tane beyaz biber, sarimsak ve sogan ilave edilir. On haslama
yapilan tavugu da ilave edip kapagi kapali sekilde 45 dk. kisik ateste pisirilir. Pistikten
sonra biraz sogumasini bekleriz ve parcalayarak kendi suyunda servis edilir.

HAMUR iSLERI

Afyon Ekmegi (1 Kisilik)

Malzemeler:

On hamur igin; 160 g un, 1 tath kasi1g1 seker, 30 g yas maya, 1 cay kasig1 tuz, bir miktar
Su

Ana hamur igin; 320 g un, 2 adet orta boy patates, 2 ¢ay kasigi tuz, bir miktar su
Hazirlanigi: Bir gece 6nceden maya diye adlandirilan 6n hamur hazirlanir. Yas maya seker
ve 1lik su ile eritilir. Un, tuz ve eritilmis yas maya el dayanabilecek kadar sicak su
ilavesiyle hamur ele yapismayacak bir hale gelene kadar yogrulur. Hamurun Gzerine biraz
un serpilip kalin bir bezle ortuliir ve oda sicakliginda ertesi giine kadar bekletilir. Ana
hamuru hazirlamak icin una haslanmis ve rendelenmis patates ve tuz eklenip el
dayanabilecek kadar sicak suyla karistirilir. Bir gece 6nceden hazirlanmig olan maya (6n
hamur) eklenip hamur 6zlesene kadar yogrulur. Uzerine un serpilerek kalin bir bezle
kapatilarak mayalanmaya birakilir. Hamur yaklasik iki kati biyiikliige eristiginde
mayalanan hamur alinip el ile yuvarlak sekil verilir. Unlanmus bir tepsiye yerlestirilir.
Yaklagik 20-25 dk. son olgunlagsmaya birakilir. Stire sonunda kabaran ekmek hamurunun
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tam merkezine parmak uglar1 ya da bir bigakla derince bastirilip 220-240 derecede 1s1tilmis
firinda yaklasik 40 dk. pisirilir.

Afyon Ovmesi (1 Kisilik)

Malzemeler: 1 adet ekmek hamuru (afyon ekmegi icin hazirlanmis), 480 g un, 100 g
hashas, 1 cay kasigi karbonat, 150 g tereyagi

Hazirlanis1: Afyon ekmegi tarifinde anlatildigi gibi hazirlanan hamur, karbonatla
karistirilmig un ilavesiyle tekrar yogurulur. Yaklasik bir parmak seklinde kalinligi olacak
sekilde yass1 hale getirilir. Uzerine yagla karistirilmis hashas siiriiliir. Hamur enine boyuna
4-6 parcaya boliiniip, parcalar iist iiste dizilir ve elle ovusturularak toparlanir. Avug
icleriyle bastirilarak yassi hale getirilir, lizerine yag-hashas karisimi stiriiliir. Hafifce
unlanmis tepsiye almip, c¢atal veya bicak ucu ile hamurun {istii bastirilir. 220-224
derecelik onceden 1sitilmis firinda 40 dk. pisirilir.

Ak Pide (1 Kisilik)

Malzemeler:

On hamur igin; 160 g un, 1 tath kasiz1 seker, 30 g eksi maya, 1 cay kasigi tuz, bir miktar
Su

Ana hamur i¢in; 320 g un, 2 adet orta boy patates, 2 ¢ay kasigi tuz, bir miktar su
Hazirlanisi: Bir gece 6nceden maya diye adlandirilan 6n hamur hazirlanir. Yas maya seker
ve 1lik su ile eritilir. Un, tuz ve eritilmis yas maya el dayanabilecek kadar sicak su
ilavesiyle hamur ele yapismayacak bir hale gelene kadar yogrulur. Hamurun Gzerine biraz
un serpilip kalin bir bezle ortuliir ve oda sicakliginda ertesi giine kadar bekletilir. Ana
hamuru hazirlamak i¢in una haslanmis ve rendelenmis patates ve tuz eklenip el
dayanabilecek kadar sicak suyla karistirilir. Bir gece dnceden hazirlanmis olan maya (6n
hamur) eklenip hamur 6zlesene kadar yogrulur. Uzerine un serpilerek kalin bir bezle
kapatilarak mayalanmaya birakilir. Hamur yaklasik iki kati biiyliklige eristiginde
mayalanan hamur alinip el ile uzun pide sekli verilir. Unlanmis bir tepsiye yerlestirilir.
Yaklagik 20-25 dk. son olgunlagsmaya birakilir. Stire sonunda kabaran ekmek hamurunun
lizerine parmak uclariyla hafif bastirilip 220-240 derecede 1sitilmis firinda yaklasik 40 dk.
pisirilir. Istege gdre yumurta saris1 siiriiliip susam ve ¢orek otu serpilebilir.

Bukme (6 kisilik)

Malzemeler: 1 kg un, 90 g siv1 yag, 30 g i¢ yagi, 200 g yesil mercimek, 100 g ezilmis
hashas, 1 adet orta boy sogan, 1 ¢ay kasig1 tuz, 1 ¢ay kasigi karabiber

Hazirlanisi: Un, tuz ve su karistirilarak, kulak memesi yumusakliginda hamur elde edilene
kadar yogurulur. Hamur iki parcaya bolunar. i1k parca agilip i¢ yagla yaglandiktan sonra
Uzerine, s1vi yagla karigtirilmig yagla hashas surtilur ve bohca haline getirilerek bir kenara
alinir. Diger par¢ada ayni sekilde agilip yaglandiktan sonra katlanmis olan ilk parca alinip
bu hamurun ortasina konulur. Tekrar boh¢a seklinde katlanir. Diger tarafta, haslanmis
mercimegin igerisine ince dogranmis ve yagda kavrulmus sogan katilip tuz ve karabiber
ilavesi ile karistirilir. Dinlenen hamur kiigiik parcalar halinde kesilir. Her parca, oklavaile
dikdortgen seklinde agilir. Ortasina, hazirlanan mercimek karisimi konularak karsilikli,
iki kenar1 u¢ uca gelecek sekilde kapatilir. Bu islem tamamlandiktan sonra hamurlarin
tizeri yaglanip 200 derece 1sitilmis firinda 40 dk. pisirilir.
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Cizdirma (6 Kisilik)

Malzemeler: 500 g misir unu, 500 g yagla karisik siirtiilmiis haghas, 500 ml su, 1 tath
kas181 tuz

Hazirlanisi: Uygun bir kabin igerisine misir unu ve tuz konulduktan sonra izerine yavas
yavas sicak su dokiilerek karistirilip hamur haline getirilir. Kenarlar1 normalden yiiksek
olan bir tepsinin tabanina, yagla karisik siirtiilmiis hashas siiriiliir. Uzerine bir kat misir
hamuru, hamurun tizerine bir kat daha yagli hashas konur ve bu tekrarlanir Cizdirmanin
kalmhiginin en fazla iki parmak olmasi tercih edilir. Sonra tepsideki malzeme kare
seklinde Kesilir ve firinlanir. Cizdirma ne kadar bol hashasli olursa o kadar giizel olur.
Sicak olarak ve pekmez esliginde servis edilmelidir.

Goce Koftesi (8 kisilik)

Malzemeler: 200 g diigii (ince bulgur), 200 g goce (doviilmiis bugday), 1 adet buyuk boy
sogan, 60 g tereyagi, 1 adet yumurta, 60 g un, 2 tath kasigi kuru nane, 1 tath kasig tuz,
500 g su, 2-3 dis sarimsak, 120 g yogurt

Hazirlanis1: Diigii ile goce sicak su ile islatilir. Tuz ve nane eklenip bir miiddet
dinlendirilir. Un, yumurta ve rendelenmis sogan ilave edilip 6zlesene kadar yogurulur.
Avug icinde misket biiyikliigiinde kofteler yapilir ve ortasina parmakla hafifce
bastirilarak diigme sekli verilir. Kofteler kaynar suda haslanir, siiziiliir ve servis tabagina
alinir. Uzerine sarimsakli yogurt eklenir. Ayri bir tavada tereyag ve kirmuzi pul biber ile
sos hazirlanip, sarimsakli yogurdun iistiine dokiilerek servis edilir.

Hamursuz (6 kisilik)

Malzemeler: 1400 g un, 220 g yag, 50 g yagli hashas, 2 adet yumurta, 200 g yogurt, 1 tath
kasig1 karbonat, 1 cay kasigi tuz

Hazirlanis1: Yumurta, un, yogurt, yag, tuz, karbonat ve su ile sert bir hamur hazirlanir.
Hazirlan bu ekmek hamuru yuvarlak pargalara ayrilir ve elle yassi hale getirilir. Uzerine
haghas siiriiliir. Kenarlardan pargalar kesilip ortaya toplanir ve yuvarlanir. Yuvarlak
parcalara ayrilan hamur elle bastirilarak tekrar yassi hale getirilir, lizerine tekrar yogurt
veya haghas surullr ve Gzerine ¢atal veya bigak ucuyla sekil vererek 220 -240 derecede
1sitilmus firmda 30 dK. pisirilir.

Hashash Pide (1 kisilik)

Malzemeler: 1 adet ekmegi hamuru (Afyon ekmegi icin hazirlanmis), 100 g hashas
ezmesi, 80 g un, 100 g eritilmis tereyagi, 50 g sivi yag

Hazirlanisi: Afyon ekmegi tarifinde anlatildig1 gibi hazirlanan hamur, unlanmis hamur
tahtasinin tizerine yerlestirilir ve yaklasik bir parmak kalinlig1 olacak sekilde yass1 hale
getirilir. Uzerine yagla karistirilmis hashas suriliir. Hamurun ortasinda kare seklinde bir
bolge kalacak seklinde kenarlardan ¢ekilip her parga ortaya dogru katlanir. Katlanan her
parcanin iizerine hashas karistmindan siiriiliir. Kare seklinde bir hamur elde edilir. En iiste
de hashas siiriiliip parmak uglar1 ile hamurun {izerine bastirilarak dikdortgen seklinde
uzatilir. Hafifce unlanmis uygun bir tepsi i¢erisinde 220-240 derecede dnceden isitilmis
firinda 30 dk. pisirilir.
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ikiz Borek (6 Kisilik)

Malzemeler: 1,5 kg un, 125 g tereyagi, 500 g kiyma, 1 ¢ay kasig1 karabiber, 1 ¢ay kasigi
tuz, 1/2 maydanoz, aldig1 kadar su

Hazirlanisi: Un, tuz ve su ile kulak memesi yumusakliginda bir hamur yogurulur. Ayri1 bir
tavada kiyma kavrulur. Tuz, karabiber ve maydanoz eklendikten sonra bir miktar pisirilip
ocaktan almir. Yogrulmus olan hamur esit bir sekilde 4 parcaya ayrilir. ilk pargasi tepsi
biiyiikliigiinde acilir. Uzerine eritilmis tereyag: siiriiliir. Bohca seklinde katlanir. ikinci
parcada aynmi sekilde agilip yaglandiktan sonra, katlanan ilk par¢a almip bu hamurun
ortasini konulur. Tekrar bohga seklinde katlanir. Uygun bir tepsi yaglanir. Bohga seklinde
katlanan hamur tekrar oklava ile agilip tepsinin tabanina yayilir. Uzeri yaglanir. I¢ harci,
hamurun iizerine yayilir. Kalan iki par¢a kalan hamurda yukaridaki gibi hazirlanip agilir
ve harci eklenmis hamurun iizerini drtecek bicimde tepsiye yerlestirilir. Uzeri yaglanir.
Tepsi disina sarkan kisimlar kesilerek boregin kenarlar dlizeltilir. Kare seklinde parcalara
ayrilir 200 derece 1sitilmis firinda 45 dk pisirilir.

Ocak Biukmesi (4 Kisilik)

Malzemeler: 640 g un, 220 g siviyag, 50 g i¢ yagi, 1 cay kasig tuz, 250 g kiyma, %2 adet
maydanoz, 1 ¢ay kasig1 karabiber, yeteri kadar 1lik su

Hazirlanigi: Un elenerek, tuz ilave edilerek kulak memesi sertliginde hamur yogurulur.
Uzerine 1slak bez ortuliip bir kenarda dinlendirilir. Diger tarafta kiyma, kiyilmis
maydanoz ve karabiber karistirilarak i¢ hazirlanir. Dinlenmis hamur beze haline
getirilerek oklava ile ince daireler seklinde agilir. Ortasina kiymali harg birakilarak bohga
seklinde katlanir. Kizgin sacta veya teflon tavada her iki tarafi ¢evrilerek ve hafifce
yaglanarak kizarincaya kadar pisirilir. Sicak bir sekilde servis edilir.

Velense (4-6 Kisilik)

Malzemeler: 480 g un, 3 adet yumurta, 1 tatl kasigi tuz, 250 ml su

Hazirlanigi: Un yumurta, su ve tuz ile sertce bir hamur yogurun. Bezelere bolin. 20 dakika
serin bir yerde dinlendirin. Bezeleri oklavayla bigak sirt1 kalinliginda a¢in. Temiz bir
carsaf lizerinde hafif kurutun. Yufkay: once iki li¢ parmak eninde seritlere boliin. Bu
seritleri unlayip iki {i¢ tanesini {iist iiste koyarak iiggen biciminde kesin. Unlayarak
tepsilere alin. Genis bir tencerede tuzlu bol su kaynatin. Su kaynadiginda makarnalari
suya atip yumusayana kadar yaklasik 10-15 dakika pisirin. Suyunu siizdiikten sonra,
ustline sarimsakl1 yogurt ve salca ile kizdirilmis tereyagi gezdirerek servis yapin.

Yahm Pide (4 kisilik)

Malzemeler:

Afyon ekmegi hamuru (1adet),

200 g beyaz peynir

Hazirlanisi: Afyon ekmegi tarifinde anlatildigi gibi hazirlanan hamur, yumruk
biiyiikliigiinde pargalara boliiniir. Bu pargalar, yarim parmak kalimligindan daha ince
olacak sekilde yassi hale getirilir. Arasina i¢ malzemesi olarak peynir konup yarim ay
seklinde kapatilir. Elle bastirilip inceltilip hafif¢e unlanmis bir tepsi icerisine yerlestirilir.
220-224 derecelik firinda alt1 Gistii pembelesinceye kadar pisirilir.
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Agz1 Acik (6 Kisilik)

Malzemeler: 1 kg un, 90 g sivi yag, 30 g i¢ yag, 200 g kiyma,1 adet yumurta, 100 g hashas
ezmesi, 1 ¢ay kasig1 tuz, 1 ¢ay kasig1 karabiber

Hazirlanigi: Un, tuz ve su kulak memesi yumusakliginda bir hamur elde edecek sekilde
yogurulur. Hazirlanan hamur dort esit parcaya ayrilir. Her bir parca oklava ile yutka
seklinde acilir, iizerine 6nce i¢ yag sonra sivi yag siriiliir. Yufka pogaga seklinde
katlanarak tekrar oklava ile inceltilir ve yaglanir. Bu islem birkac¢ kez tekrarlandiktan
sonra pogaca seklindeki hamur kiigiik pargalara boliiniir. Bagka bir kapta peynir, yumurta,
maydanoz karistirilir ve i¢ har¢ hazirlanir. Kesilen parcalar, ortasi kalin, kenarlar1 ince ve
yuvarlak olacak sekilde oklava ile avug i¢i biiyiikliiglinde agilir. Ortasina bir yemek kasigi
i¢ malzeme birakilir. Hamurun kenarlart malzemesi agikta birakilarak pile seklinde birbiri
iistiine bindirilmek suretiyle katlanir. Yaglanmis tepsiye aralikli olarak dizilen 20- 25
hamur, iizerleri yaglanarak 200 derecede 1sitilmis firinda yaklasik 40 dakika pisirilir. Bir
diger pisirme onerisi odun atesinde tas firinda yapilan uygulamadir.

Hashash Borek (8 Kkisilik)

Malzemeler: 1600 g un, 200 g haghas veya hashas ezmesi, 220 g s1v1 yag, 50 g i¢ yagi, 1
cay kasig1 tuz

Hazirlanigi: Un, tuz ilave edilerek su ile yogrulur. Hazirlanan hamur dort bezeye ayrilir.
Her bir beze un yardimu ile agilir. Uzerine hashas ezmesi veya tane hashas, i¢ yagi ve sivi
yag karigimu sUrilerek bohca halinde katlanir. Birinci beze alinip tekrar agilir. Ortasina,
daha 6nce katlanan ikinci bezeye yerlestirilip tekrar bohga seklinde katlanir ve bir kenara
almir. Uglincli beze alinip tekrar agilir. Ortasma daha énce katlanan dérdinci beze
yerlestirilir. Tekrar bohga seklinde katlanarak bir kenara birakilir. Béylece dort hamurdan
iki tek hamur elde edilir. Yuvarlak uygun bir tepsi yaglanir. iki hamurdan olusan beze
yuvarlak sekilde yassi hale getirilir. Birkag¢ kisinin yardimiyla el ile agilarak tepsiye
yerlestirilir. Diger bezede ayni1 sekilde agilarak tepsiye yerlestirilir. Kenarlar1 tagsan hamur
tepsi hizasinda kesilir. Uzeri yaglanarak firinda pisirilir. Daha sonra kare seklinde
kesilerek servis edilir.

Hashash L okul (8 Kisilik)

Malzemeler: 30 g kuru veya yas maya, 200 g yogurt, 100 g s1vi yag, 960 g un, 200 g hashas
ezmesi, 30 g seker, 1 tatl kasig1 tuz

Hazirlanigi: Un elenir ve ortas1 agilir. Bir kapta seker, tuz ve maya 1lik su ile kabartilir ve
unun ortasina konur. Un ile karistirilarak yumusak bir hamur elde edilir. Hamurun tizeri
unla kapatilir. Unlar c¢atladig1 zaman tizeri acilir. Yag, yogurt 1lik su ilavesiyle yumugak
bir hamur yapilir. Uzeri sikica kapatilarak 1lik bir yerde mayalanmaya birakilir. Kabarip
mayalanan hamurdan yumurta biiylikliiglinde parcalar alinip tezgah {izerinde hafifce
acilir. Uzerine hashas siiriilip rulo seklinde katlanir. Kendi etrafinda yuvarlanip
yaglanmis tepsiye konur. Uzerine yagh hashas siriiliip 200 derece énceden isitilmis
firinda pembe renk alincaya kadar pisirilir.

Katmer (4 Kisilik)

Malzemeler: 640 g un, 220 g s1v1 yag, 50 g i¢ yagi, 1 cay kasigi tuz, 250 g hashas
Hazirlanist: S1vi yag igerisine don yagi konularak eriyinceye kadar isitilir. Haghas bir
miktar sivi yag ile karistirilip bir kenara alinir. Un, tuz ve 1lik su karigtirllarak kulak
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memesi yumusakhiginda bir hamur hazirlanir. Uzeri 1slak bezle ortilerek dinlenmeye
birakilir. Dinlenmis hamurdan biiyiikge bezeler yapilir. Her beze oklava yardimiyla
biiyiikce agilir. Uzerine hazirlanmis yag ve hashas karisinu siiriiliir. Hamur rulo haline
getirilip kuiguk parcalar halinde kesilir. Elde edilen parcalar oklava ile yaklasik 30-35 cm
capinda acilir. Kizgin sacda ya da teflon tavada her iki tarafi cevrilerek ve hafifce
yaglanarak kizarincaya kadar pisirilir. Sicak servis edilir.

PILAV CESITLERI

Mercimekli Bulgur Pilavi (6 Kisilik)

Malzemeler: 500 g yesil mercimek, 300 g pilavlik bulgur, 60 ml soguk sikim hashas yagi,
11-12 gtuz,11su

Hazirlanist: Yesil mercimek yikanir, 15 dakika oda sicakliginda suda bekletilir, siiziiliir
ve bir tencereye koyulup tizerine 500 ml 1lik su ilave edilir ve 30 dakika kisik ateste
haslanir. Ocaktan alinip 5 dakika dinlendirilir. Kaynamakta olan 200 ml su i¢ine yikanmis
bulgur, tuz, haslanmis mercimek (haglamadan kalan suyu ile) ve 300 ml su eklenip kisik
ateste 30 dakika pisirilir. Pilavin pismesi bulgurlarin, suyunu ¢ekip yumusak bir kivama
gelmesiyle anlasilir. Bir tencerede hashas yagi kizdirilip pilav tizerinde gezdirilerek
dokiiliir. Karistirilarak homojen bir sekilde dagilmasi saglanir. Tencere ile kapak arasina
kagit havlu koyulup 15 dakika oda sicakliginda dinlendirilerek pilavin buharinin alinmasi
ve boylelikle tane tane olmasi saglanir. Dinlendirme isleminden sonra sicak olarak servis
edilir.

Hashash Bulgur Pilavi (6 Kisilik)

Malzemeler: 200 g hashas, 200 g bulgur, 750 ml su, 30 g tereyagi, 1 tatli kasig1 tuz

Hazirlanisi: Uygun bir tencereye su kaynamaya birakilir. Kaynar kaynamaz igerisine
bulgur ve tuz ilave edilir. Bulgur yumusay1p suyu az kalincaya kadar ara sira karistirilarak
orta sicakliktaki ateste pisirilir. Haghas, pilavin suyu ile sulandirilip pilava ilave edilir. Bir
iki dakika daha kaynatilip tizerine kizdirilmis tereyagi dokiiliir. Sicak olarak servis edilir.

SEBZE YEMEKLERI

Diigiilii Biber Dolmasi (6 Kisilik)

Malzemeler: 1 kg dolmalik biber, 500 g orta yagl kiyma, 2 orta boy sogan, 400 g diigii
(ince bulgur), 30 g domates salgasi, 50 g sivi yag, % adet maydanoz, 1 ¢ay kasigi tuz, 1
cay kasig1 karabiber, 1 adet domates

Hazirlanisi: Biberlerin ¢ekirdekleri ¢ikarilip ayiklanir ve yikanir. Sularinin siiziilmesi igin
bir kenara alinir. Kiyma, ince kiyilmig sogan, tuz, karabiber, diigii, salca ve ince kiyilmis
maydanoz ilavesiyle iyice karistirilir. Siv1 yag eklenir, iyice karistirilarak i¢ malzemesi
hazirlanir. Her bir dolmalik biberin igine, i¢ malzemesi fazla sikistirilmadan doldurulur.
Dolmalik biberlerin iist kisminda yaklagik bir parmak bosluk birakilir. Uzerine
dilimlenmis domates kapatilir. Doldurulan biberler tencereye dizilir. Dolmanin {izerine
cikacak kadar su eklenir ve pisirilir. Istege gore yogurtla servis edilir.

Diigiilii Lahana Sarmasi (6 Kisilik)

Malzemeler: 1 adet orta boy lahana, 500 g orta yagl kiyma, 2 orta boy sogan, 400 g diigi
(ince bulgur), 30 g domates salgasi, 50 g sivi yag, % adet maydanoz, 1 ¢ay kasigi tuz, 1
cay kasig1 karabiber
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Hazirlanisi: Lahanalarin dis yapraklart alinip ayiklanir. Kaynar suda yumusayincaya
kadar haglanir. Soguk su dolu bir kaba alinip sogutulur. Kiyma, sivi yag, rendelenmis
sogan, ince dogranmis maydanoz, diigii, salca, tuz ve karabiber karistirilarak i¢ malzemesi
hazirlanir. Lahanalar sarilabilecek sekilde serit seklinde kesilir. I¢ malzemesi konularak
istege gore muska seklinde ya da parmak seklinde dolmalar sarilir. Bir tencereye siralanir.
Dolmalarin dagilmamasi i¢in bir tabak kapatilir. Dolmalarin seviyesinin biraz iizerine
cikacak sekilde su eklenir. Tuz ilave edilerek pisirilip servis edilir.

Diigiilii Yaprak Sarmasi (6 kisilik)

Malzemeler: 500 g salamura yaprak veya 250 g taze bag yapragi, 500 g orta yagh kiyma,
2 orta boy sogan, 400 g diigii (ince bulgur), 30 g domates salcast, 50 g s1vi yag, maydanoz,
1 ¢ay kasi81 tuz, 1 cay kasig1 karabiber

Hazirlanisi: Kiyma, sivi yag, rendelenmis sogan, ince dogranmis maydanoz, diigii, salca,
tuz ve karabiber karistirilarak i¢ malzemesi hazirlanir. Kiymanin yumusak olmasi i¢in bir
miktar su ilave edilir. Yapraklar taze ise haslanir. Salamura ise 2-4 dk. Sicak suda
bekletilir. Hazirlanan I¢ bag yapraklariyla sarilir. Bir tencereye siralanir. Sarmanin
dagilmamas igin bir tabak kapatilir. Yag, sal¢a ve sarmalarin Uzerine ¢ikmayacak kadar
su ilave edilir ve pisirilir.

Maydanoz Musakka (4 kisilik)

Malzemeler: 4 adet maydanoz, 250 g kiyma, 1 yemek kasig1 salca, 1 orta boy kuru sogan,
100 g s1v1 yag, 150 g haslanmis kabuklar1 soyulmus nohut, 250 g su, 1 tatl kasigi tuz
Hazirlanigi: Maydanozlar ayiklanip iyice yikandiktan sonra irice kiyilarak bir tencereye
koyulur. Uzerine, haglanmis ve kabuklar1 soyulmus nohut yayilir. Ayri bir yerde kiyma,
yag ve sogan ilavesi kavrulur. Hazirlanan karisim maydanozlarin ve nohutun (zerine
yayilarak eklenir. Sulandirilmis sal¢a ve yeterince su katilarak pisirilir ve servis edilir.

Patlican Boregi (6 Kisilik)

Malzemeler: 6 adet orta boy patlican, 1 adet yumurta, 500 g dana kiyma, ¥ adet
maydanoz, 250 g sivi yag, 2 adet domates, 1 cay kasigi tuz, 1 ¢ay kasig1 kirmiz toz biber,
1 ¢ay kasi81 karabiber

Hazirlanig1: Patlicanlar boyuna alaca soyulur. Bigakla birkac yerinden delinerek, bitln
olarak kizartilir. Diger tarafta kiyma, maydanoz, yumurta, karabiber, kirmizi biber ve tuz
karistirilarak harg hazirlanir. Kizaran patlicanlar bigakla ufak ufak kiyilir. Icine bir adet
domates kiiglk kicik dogranir. Hazirlanan harcin yarisi ilave edilerek iyice karigtirilir.
Kenar1 yiiksek bir tepsiye hazirlanan patlicanli karisim yayilir. Uzerine kalan kiymali harg
ilave edilir ve tlizeri halka seklinde dilimlenmis domates ve kirmizi biberle firinlanarak
servis edilir.

Pathcan Musakka (4 Kisilik)

Malzemeler: 1 kg orta boy patlican, 500 ml siv1 yag, 250 g kiyma, 300 g haslanmig nohut
(Kabuklar1 soyulup ikiye ayrilmis), ¥4 adet maydanoz, 2 orta boy kuru sogan, 2 adet sivri
biber, 2 adet domates, 1 tath kasigi tuz, 1 tatli kasig1 karabiber

Hazirlanisi: Patlicanlar alacali soyulup ince ince yuvarlak olarak dogranir. Acisini almasi
icin tuzlu su igerisinde bekletilen patlicanlar kurulanir ve yagda kizartilir. Bir tencerede
kiyma, kiip seklinde dogranmis soganlar ve biberler kavrulur. Kuguk kiglk dogranmis
domatesler, tuz ve karabiber eklenerek kavurmaya devam edilir. Atesten alindiktan sonra
harcin icerisine nohut katilarak karistirilir. Bir tencereye Once birkag tane enine kesilmis
yuvarlak domates dilimleri yerlestirilir. Uzerine hazirlanan har¢ yayilir. En iiste de
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kizarmis patlicanlar yerlestirilir. Patlicanlarin yiizeyine yakin su konulduktan sonra hafif
ateste pisirilir. Yemek pistikten sonra bir tepsiye ters cevrilir, maydanoz ile suslendikten
sonra servis edilir.

Pirasa Musakka (4 Kisilik)

Malzemeler: 1 kg pirasa, 250 g kiyma, 1 yemek kasig1 domates salgasi, 1 orta boy kuru
sogan, 100 g siviyag, 1 adet limon, ¥ adet maydanoz, 150 g haglanmis kabuklari
soyulmus, 1 tath kasig1 tuz

Hazirlanisi: Pirasalar yikanip ayiklandiktan sonra bir parmak kalinliginda kesilir.
Tencerede halka seklinde dogranmis sogan sivi yag Salca tuz ilave etmek suretiyle
kavrulur. Pirasanin Uzerine dnceden hazirlanmig nohut, kavrulmus kiyma ve kiyilmis
maydanoz diizgiince yayilir. Yeterince sicak su katilarak kisik ateste pirasalar sararincaya
kadar pisirilir. Ocaktan indirildikten sonra (zerine limon suyu ve kiyilmis maydanoz
konulur. Dilimlenmis limon ile stslenerek servis edilir.

SALATALAR

Afiyan Salatasi (4 Kisilik)

Malzemeler: 1 kg taze afyon (afiyan), 2 adet orta boy domates, 1 adet orta boy kirmizi
sogan, 1 adet limon, 1 tatl kasig1 tuz, 40 g zeytinyagi

Hazirlanist: Biitiin sebzeler bol su ile yikanir. Afyon (afiyan) domates ve sogan iri sekilde
dogranip karistirthir. Servis tabagma alinip zeytinyagi, tuz ve limon suyu ilave edilerek
servis edilir. Istege gore zeytinyag konulabilir.

Diigii Salatasi (4 Kisilik)

Malzemeler: 200 g diigii (ince bulgur), 3 adet domates, 2 adet yesil biber, 1 adet kirmizi
sogan, 1 adet maydanoz, 50 ml zeytinyagi, 30 g nar eksisi, 1 tath kasigi tuz, 1 ¢ay kasigi
sumak, 250 ml kaynar su

Hazirlanist: Oncelikle diigiiyii kaynar suyla karistirp hava almayacak sekilde demlemesi
I¢in bir kenara alinir. Diger tarafta kabuklart soyulmus domates, kirmizi sogan, maydanoz,
yesil biber ince ince dogranir ve uygun bir kaba alinir. Daha sonra demlenen diigi, bu
kaba el yardimiyla ufalayarak dokilur ve zeytinyagi, nar eksisi, tuz ve sumak katarak ¢ig
kofte yogurur gibi kisa bir yogrulur. Uygun bir tabakta servis edilir.

Manda Yogurtlu Kis Salatasi (2 Kisilik)
Malzemeler: 100 g kuru domates, 300 g pirasa, 80 g manda yogurdu, 1 ¢ay kasigi tuz, 20

g nar eksisi, 50 g zeytinyag1

Hazirlanisi: Ayiklanmis, temizlenmis ve yikanmis olan pirasalar ortadan ikiye yarilarak
ince ince dogranir. Ayri bir kapta zeytinyagi, nar eksisi, tuz ve kuru domates marine
edilerek 15 dk bekletilir. Marina edilen kuru domatesler jiilyen dogranarak, dogranmis
olan pirasayla harmanlanir ve servis tabagina alinir. Cirpilmis manda yogurdu {istiine
dokulerek servis edilir.

TATLILAR VE HOSAF CESITLERI

Elmasivye (6 Kisilik)

Malzemeler: 6 adet kirmiz1 elma, 750 g su, 250 g toz seker, kaymak
Hazirlanis1: Elmalarin kabuklar1 soyularak, iki parcaya boliinmeden iki tarafi da delik
olacak sekilde ortasi ¢ikartilir. Su ve seker kaynatilarak serbet hazirlanir. Hazirlanan
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elmalar kaynayan serbete atilir ve yumusayincaya kadar pisirilir. Pistikten sonra bir kevgir
yardimiyla suyu siiziilerek, {izerinin kizarmasi i¢in dnceden 1sitilmis firmnda 10 dakika
firmlanir. Soguduktan sonra i¢lerine kaymak doldurarak servis edilir.

Hashas Tathsi (10 Kisilik)

Malzemeler: 500 g un, 200 g margarin, 50 g siv1 yag, 100 g irmik, 100 g pudra sekeri, 15
g kabartma tozu, 3 adet yumurta, 250 g ezilmis hashas,

Serbet i¢in; 750 ml su, 750 g toz seker, %2 adet limon

Hazirlanisi: Un, irmik, pudra sekeri, kabartma tozu harmanlanip tezgaha dokiiliir ve ortasi
havuz seklinde agilir. Hashas hari¢ diger malzemeler havuz i¢inde ezilip hamur yogurma
islemi baslanir. Kulak memesi kivamina gelinceye kadar yogurulur. Bu hamur merdane
yardimiyla 2 ml kalinliginda agilir. Su bardag1 yardimiyla yuvarlak bir sekilde kesilir.
Kesilen yuvarlak hamurlarin ortasina, hamurun tigte bir biiyiikliigiinde ezilmis hashas
konulur, hamurun ug¢larindan tutulur biizme iglemi yapilir. Ug kismi bir kalem yardimiyla
oyulup makasla hashas kozasi bashig1 goriintiisii verilir. Tepsiye dizilmis olan Urunler
onceden 1sitilmis olan 170 derecelik firina verilir. Firm takip edilerek yaklagik 20 dk.
pisirilir. Uriin pistikten sonra dnceden 1sitilmis olan serbet kepge yardimiyla tathnin
iizerine gelecek sekilde serbetlenir. Soguduktan sonra servis edilir.

Hurma Baklavasi (6 kisilik)

Malzemeler: 650 g un, 250 g tereyagi, 65 g sivi yag, 1 cay kasigi kabartma tozu, 50 g sut,
25gcevizici

Surup i¢in; 1 kg toz seker, 11 su, % adet limon suyu

Hazirlanisi: Tavada sivi yag kizdirilip atesten indirilir. Biraz soguyunca Y4 tereyagi,
kabartma tozu, sut ve un ilave edilerek hamur haline gelinceye kadar karistirilir. Bu igslem
sonucu elde edilen hamurdan ceviz biiyiikliigiinde pargalar koparilir, i¢lerine ceviz konur
ve kenarlar1 kapatilarak tepsiye dizilir. Onceden 1sitilmis 200 derece firinda 20 dakika
pisirilir. Bu arada su ve seker kaynatilir igine iki-ti¢ damla limon suyu damlatilir serbet
hazirlanir. Hurma baklavasinin tizerine 1lik olarak dokiiliir. 45 dakika bekletildikten sonra
servis yapilir.

Kaymakh Baklava (8 kisilik)

Malzemeler: 600 g un, 2 adet yumurta, 125 g tereyagi, 250 g siv1 yag, 75 g toz seker, 1
tatl kasig1 limon suyu, 1 ¢ay kasig1 tuz, 200 g siit, 150 g yogurt

Serbeti igin; 1,5 kg toz seker, 1 | su, ¥4 adet limon suyu, ' ¢ay kasigi tuz

Hazirlanisi: Un, yumurtalar, sivi yag, seker, limon suyu, tuz karistirilir. Siit ve yogurt
eklenerek kulak memesi yumusakliginda yogrulur.10-15 dakika dinlendirilir. Hamurdan
15 adet yarim ceviz biiylikliigiinde parcalar ayrilir. Pargalar merdane yardimiyla avug
biiyiikliigiinde agilarak aralarina nisasta serpilir ve {ist iiste dizilir ve 5 parcaya ayrilir.
Parcalar 6nce merdane daha sonra oklava yardimiyla biiylidiigii kadar agilarak yaglanmig
tepsiye dizilir. Her katinin arasmna tereyagi sivi yag karigimindan sirilir. Karigimin
kalan1 en tiste dokiiliir. Baklava dilimi seklinde dilimlendikten sonra sicak firma surGlir.
Soguduktan sonra baklavanin Uzerine sicak serbet dokilur ve arasina kaymak konulur.
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Kaymakh Ekmek Kadayifi (25 kisilik)

Malzemeler: 1 adet ekmek kadayifi, 2,5 kg toz seker, 2,5 kg su, ¥z adet limon suyu, kaymak
Hazirlanisi: On hazirhk olarak seker, limon suyu ve su kaynatilarak serbet hazirlanir.
Diger tarafta, ekmek kadayifi pisirme tepsisinin iginde 10-15 dakika 1lik suda 1slatilir ve
kabarmas1 saglanir. Suyu siiziilen ekmek kadayifi ocaga konur. Uzerine hazirlana sicak
serbet dokiiliir. Pisirme islemi devam ederken, kadayif ile tepsinin kenar1 arasinda biriken
serbet, kepge yardimi ile kadayifin iizerine yavas yavas gezdirilir. Bu islem kadayif
serbetin tamamini1 ¢ekene kadar devam eder. Ekmek kadayifi baska bir tepsiye ters
cevrilerek almir. Sogumaya birakilir. Soguyunca {izerine kaymak konularak servis edilir.

Kaymakh Gullac (6 kisilik)

Malzemeler: 6 yaprak gullag, 1 I siit, 750 g toz seker, 100 g ceviz i¢i, kaymak
Hazirlanisi: Siit pistikten sonra seker katilir. Diger tarafta kaymakla ceviz karistirilarak
macun haline getirilir. Glllaglar makasla ikiye boltnur. Boélinen giillaglarin bir tanesi
tepsiye konulur, Uzerine hazirlanan siit ve seker karisimindan ti¢ kepge 1lik olarak dokulir.
Icine hazirlanan ici malzemesi konulur. Bu islemler katlanarak devam eder. Artan karisim
giillaglarin iizerine dokiiliir. Sogumaya birakilir. Soguduktan sonra kaymak ve nar taneleri
ile stslenerek servis edilir.

Kaymakh Kabak Tathsi (8 kisilik)

Malzemeler: 2 kg bal kabagi, 1 kg toz seker, 100 g ceviz i¢i, 3-4 adet karanfil, %2 adet
limon suyu, kaymak

Hazirlanist: Kabak bir guin dnceden yikanir, dilimlenir ve soyulur. Cekirdekleri ¢ikarilip
iki (¢ parmak genisliginde dogranir ve tepsiye konur. Toz seker ilave edilerek bekletilir.
Ertesi giin kisik ateste kapag1 kapali olarak kivam alincaya kadar pisirmeye devam edilir.
Pistikten sonra dnceden 1sitilmis firinda kizarincaya kadar firmlanir. Soguduktan sonra
servis tabagina alinarak, istege gore tahin, ceviz ici ve kaymakla servis edilir.

Kaymakh Visneli Ekmek Kadavifi (25 Kisilik)

Malzemeler: 1 adet ekmek kadayifi, 1 kg visne, 2,5 kg toz seker, 2,5 kg su, yarim limon
suyu, 500 g toz seker (visne i¢in), kaymak

Hazirlanis:: On hazirlik olarak seker, limon suyu ve su kaynatilarak serbet hazirlanr.
Baska bir tencerede cekirdekleri ayiklanmis visne ile 500 g toz seker kaynatilir. Diger
tarafta, ekmek kadayifi pisirme tepsisinin iginde 10-15 dakika 1lik suda islatilir ve
kabarmas1 saglanir. Suyu siiziilen ekmek kadayifi ocaga konur. Uzerine hazirlanan sicak
serbet ve vigne surubu dokiiliir. Pisirme islemi devam ederken, kadayif ile tepsinin kenar1
arasinda biriken serbet, kepce yardimi ile kadayifin {izerine yavas yavas gezdirilir. Bu
islem kaday1f serbetin tamamini ¢ekene kadar devam eder. Visneli ekmek kadayifi bagka
bir tepsiye ters cevrilerek alimir. Sogumaya birakilir. Soguyunca (zerine kaymak
konularak servis edilir.

Ayva Kompostosu (6 kisilik)

Malzemeler: 1 kg ayva, 500 g toz seker, 1 | su

Hazirlanisi: Ayvalar kabuklar1 soyularak, ortasindaki ¢ekirdekler ve sert kisimlar alinarak
istenilen biyuklikte parcalara bolinur. Kararmamasi igin suya atilir ve suda
yumusayincaya kKadar haslanir. Daha sonra toz seker ilave edilir. 10 dakika kadarda
sekerle kaynatilarak atesten alinir. Soguyunca kaselere alinarak servis yapilir. Ayva
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kompostosunun renklendirmek i¢in ayva ¢ekirdeklerinin bir kismmi kaynayan
kompostoya eklenir.

Kusburnu Hosafi (8 Kisilik)

Malzemeler: 1 kg kusburnu kurusu, 750 g toz seker, 1,51 su

Hazirlanisi: Kusburnular yikandiktan sonra su ilave edilerek yumusaymcaya kadar
kaynatilir. Daha sonra toz seker ilave edilir. Kaynama islemi koyu bir kivam alincaya
kadar devam eder. Soguduktan sonra servis edilir.

Biskevit (10 kisilik)

Malzemeler: 300 g un, 100 g toz seker, 3 adet yumurta, 100 g taze yogurt, 100 g s1vi yag,
10 g kabartma tozu, 5 g toz tar¢in, 100 g kuru {iziim

Hazirlanig1: Un, seker, kabartma tozu, seker, tar¢in harmanladiktan sonra tezgaha dokdlip
ortast havuz seklinde agilir. Diger kalan malzemelerde havuzun ortasina dokiiliip
yogurma islemi yapilir. (Hamur toplandiktan sonra fazla yogurulmamalidir) Tepsi sivi
yagla yaglanir. Hamur ele yapisacagindan dolay1 elimizi de sivi yagla yaglariz. Ceviz
biiyiikliigiinde pargalar koparilip yuvarlanan hamurlar tepsiye dizilir. Uzerlerine yumurta
sar1st siiriiliir. Onceden 1s1tilmus olan firma 170 derecede 15 dk pisirilir.

Nisan Kurabiyesi (30 kisilik)

Malzemeler: 500 g kuyruk yagi, 1 adet yumurta, 500 g i¢ yagi, 125 g margarin, 500 g s1vi
yag, 500 g kup seker, aldig1 kadar un, 200 g kabuklar1 soyulmus fistik

Hazirlanisi: Kesme sekere su ilavesi yapilir. Diger taraftan kuyruk yagi, icyagi ayri ayri
eritilip siiziiliir ve s1v1 yag, margarin ilave edilerek hepsi karistirilir. Daha sonra soguyan
serbet, yag karisimina ilave edilerek rengi beyazlayana kadar elle karistirilir. Elde edilen
yag ve serbet karigimina kabartma tozu yumurta ve un ilave edilerek yumusak bir hamur
elde edilene kadar yogrulur. Hazirlanan hamurdan avug biiyiikliigiinde parcalar alinir elde
sikigtirilir, kurabiye sekli verilir. Tepsiye dizilen kurabiyelerin Uzerine kabuklari
soyulmus fistiklarla stslenir. 200 derece 6nceden isitilmig firinda 30 dakika pisirilerek
servis edilir.

EK-3 Hesaplama Ornekleri

Hesaplama Ornegi — Manda Yogurtlu Kis Salatasi
Tarife i¢erigi (2 kisilik):

100 g domates (kuru)

300 g pirasa

80 g manda yogurdu

4 g sofra tuzu (iyotlu)

20 g nar konsantresi

50 g zeytinyag1

Modelde

Model

Ady Kullamilan Aciklama Sonug
Degerler

NRF9.3 Protein (g) 1. Buvm(.)(.je.lde 100 kkal ve bir porsiyon 05
Posa (g) degeri i¢in hesaplama yapilmaktadir.
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A vitamini
(V)

C vitamini
(mg)

E vitamini
(mg)

Kalsiyum

(mg)

Demir (mg)

Potasyum
(mg)

Magnezyum

(mg)
DYA (g)
Eklenmis

seker (g)

Bu ornek 100 kkal tizerinden
acgiklanacaktir.
2. lIk olarak, BeBiS programi kullamilarak
tarife olusturulur ve porsiyon
tanimlamasi yapilir. Ardindan istenen
Olcude tarifenin enerji ve besin 6gesi
icerigini sistemden elde etmek
mumkundr.
3. Tarifenin 100 kkal degerinde, kriter
olarak alinan 6gelere gore hesaplamalar
yapilir.
4. NRF9.3 modelinin uygulanmasi igin bir
Excel caligsma sayfasi hazirlanir. Bu
calisma sayfasinda; pozitif besin dgesi
icerikleri, glinliik referans degere
oranlanir. Sinirl tutulmasi istenen
negatif 6geler de maksimum 6nerilen
diizeye oranlanir.
5. Pozitif 6gelerin oranlarindan elde edilen
toplam, negatif 6gelerin oranlarindan
elde edilen toplamdan ¢ikarilir.
6. Boylece NRF9.3 puani elde edilir.
7. Manda yogurtlu kis salatasi i¢in; (2/50
+1,6/25 + 313,02/5000 + 14,6/60 +
1,5/20 + 49,3/1000 + 0,6/18 +
258,5/3500 + 13,6/400) — (1,6/20 + 0/50
+220,6/2400) = 0,5

Enerji (kJ)
DYA (9)
Toplam
seker (g)
Sodyum

(mg)
Sebze,
meyve,

kuruyemis
%
Posa ()
Protein (g)

FSA-
Ofcom
WXY

1. Bu model i¢in tarifenin 100 g igerigi
iizerinden degerlendirme yapilmaktadir.
2. Enerjinin kJ birimine doniistimii yapilir.
Sebze-meyve-kuruyemis yiizdesi hari¢
diger veriler mevcuttur.
3. Sebze meyve kuruyemis hesabi da 100
g icerie gore yapilmaktadir. Tarifede
bulunan malzemeler buna gore
degerlendirilir. Nar konsantresi igin ileri
diizey islem s6z konusudur. Bu yiizden
meyve olarak alinmaz. Diger
malzemelere dahil edilerek hesaplanir.
4. 54,15 + (18,05 x 2) / (54,15 + (18,05 x
2) + 14,44 + 0,72 +3,61 + 9,03) =
0,7645
0,7645 x 100 = 76,45

2 puan
Daha
saglikl
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%76,45 manda yogurtlu kis salatasinin

sebze-meyve-kuruyemis yiizdesidir.

5. A puant: 1+2+3+1, C puani: 2+2+1
olmak uzere; A-C puani: 2 olarak

hesaplanur.
6. Yiyecek grubuna dahil olmasi ve
sonucun 4 puandan az olmasi
dolayisiyla daha saglikli olarak
siniflandirilir.

Enerji (kkal)

1. Bu model igin 100 g uzerinden
hesaplama yapilmaktadir.
2. Model algoritmasinin Excel ¢aligma
sayfasia tanimlanmasi gerekmektedir.
3. 2,7/65, 2,1/65, 19,3/110, 65,1/900,

Protein (g) 0,7/12,5 olmak (izere besin 6geleri
Posa (g) referans diizeye oranlanir. Elde edilen
C vitamini sonuglardan her biri (100/Enerji igerigi)
(mg) ile ¢arpilmalidir. Bu sonuglar toplanir. )
; o . i SAIN:
SAIN Kalsiyum Sonuglarin 5’e boliiniip 100 ile 6.5
(mg) carpilmasi yoluyla SAIN puani elde ’
LIM . o g LIM:6,25
Demir (mg) edilir. Manda yogurtlu kis salatasinin Siif |
DYA (9) SAIN puant: 6,5
Eklenmis 4. 2,1/22, 0/50, 290,6/3153 olmak uzere
seker (g) sonuglardan her biri 100 ile ¢arpilir.
Sodyum Elde edilen sonuglar toplanir. Toplamin
(mg) 3’e boliimii LIM puanini vermektedir.
Manda yogurtlu kis salatasinin LIM
puant: 6,25
5. SAIN puani >5, LIM puan1 <7,5 olmasi
dolayistyla Sinif 1 olarak tanimlanir.
Enerji (kJ) 1. Nutri-Score, FSA-Ofcom modelinden
Seker (g) temel almaktadir. Dolayisiyla igerik
DYA (g) benzerlik gosterir. 2 ouan
. Sodyum 2. Tarifenin 100 g icerigi, esik degerlere P
Nutri- L o Agik
Score (mg) gore degerlendirilir. esil
Meyve- 3. A puant: 1+1+2+3ve C puani: 2+2+1 Byhir fi
sebze % olmak Uzere; A-C puant: 2
Posa (g) 4. Son puan 2 olup agik yesil renk ve B
Protein (g) harfini ifade etmektedir.
DYA
. @ 1. Choices Programi’nda besinler
Choices TYA(9) . Uygun
kategorilere ayrilmaktadir. Manda 1
Programi  Sodyum 3 . ) degildir
(mg) yogurtlu kis salatasi i¢in iglenmis ve

126



Eklenmis kurutulmus meyve ve sebzeler

seker (g) kategorisine gore degerlendirme yapilir.
Toplam 2. Trans yag asitleri verisi olmadig1 i¢in
seker (g) bu tarifede diger kriterler

Posa (g)

degerlendirilir.
100 g iceriginde doymus yag asitlerinin
<I,1 g, sodyumun <100 mg, posanin
>1,0 g ve toplam sekerin sebzeler i¢in
<10,0, meyveler i¢in <17,0 g olmast
gerekmektedir.
4. Tarifenin 100 g igerigi bu kriterleri
saglamamaktadir. Dolayisiyla Choices
kriterlerine uygun degildir.

3.
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