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OZET

Bu calisma farkli pisirme yoOntemlerinin ispanaktaki sodyum, potasyum ve fosfor diizeyine
etkisinin incelenmesi amaciyla yuriitiilmistiir. Caligma ile farkli pisirme yontemlerinin bu minerallerin
tizerine etkisini ortaya koyarak bobrek yetmezligi gibi bazi saglik bozukluklarinda bu minerallerin sinirli
tilketimini temel alan tibbi beslenme tedavisine yonelik Oneri sunulmasi ve saglikli bireylerin de bu
minerallerden en fazla yararlanimmin hangi pisirme yontemiyle avantajli olacagmin belirlenmesi
hedeflenmistir. Tiim sebzeler igerisinden yesil yaprakli sebzelerden bu 3 minerali zengin diizeyde igeren
hem evde hem de toplu beslenme sistemlerinde yaygin olarak tiikketime sunulan ispanak ornek olarak
secilmigtir. Pigirme yontemi olarak haslama (suyunu siizme), az suda haglama (suyunu siizmeden), buharda
pisirme ve sote yontemleri kullanilmigtir. Ispanaklar sabit bir paslanmaz ¢elik tencerede pisirilmistir. Sote
yontemiyle pigirme siiresi 15; diger pisirme yontemleriyle pisirme siiresi 20 dakikadir. Her bir numune i¢in
ortak havuzdan secilen 500’er gram 1spanak chiffonade (tiitlin kiyimi) yontemiyle dogranmistir.
Ispanaklardaki mineral analizi indiiktif eslesmis plazma-kiitle spektrometresi kullanilarak 3 tekrarl sekilde
gerceklestirilmigtir. Pigirilen 1spanak numunelerindeki renk kayb1 HunterLab ColorFlex cihazi kullanilarak
belirlenmigtir. Veriler tek yonlii varyans analizi metodu ile degerlendirilmistir. Degiskenler arasinda
goriilen farkliligin belirlenmesi i¢in Tukey c¢oklu karsilastirma testi uygulanmistir. Elde edilen bulgulara
gore sodyum (%40,34), potasyum (%40,37) ve fosfor (%53,01) minerallerinde en diisiik alikonma
degerinin haglanmis siiziilmiis 1spanakta oldugu belirlenmistir. En fazla renk kayb1 az suda haslanmis suyu
stizlilmemis 1spanakta; en az renk kaybi ise haglanmis siiziilmiis 1spanakta goriilmistiir. Bu minerallerin
smirlandirilmasi gereken bobrek yetmezligi gibi hastaliklarda 1spanak igin en uygun pigirme yonteminin 3
mineral i¢in de en fazla kaybin goriildiigii haslama ve suyunu siizme yontemi oldugu saptanmustir.

Anahtar Kelimeler: 1spanak, sodyum, potasyum, fosfor, pisirme yontemleri, kronik bobrek hastalig
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ABSTRACT

This study was conducted to investigate the effects of different cooking methods on sodium,
potassium and phosphorus levels in spinach. The study aimed to reveal the effects of different cooking
methods on these minerals, to provide suggestions for medical nutrition therapy based on limited
consumption of these minerals in some health disorders such as kidney failure, and to determine which
cooking method would be most advantageous for healthy individuals to benefit from these minerals. Among
all vegetables, spinach, which is a green leafy vegetable rich in these 3 minerals and widely consumed both
at home and in food service systems, was selected as an example. Boiling (draining the water), boiling in
little water (without draining the water), steaming and sautéing were used as cooking methods. Spinach
was cooked in a fixed stainless steel pot. Cooking time with the sautéing method was 15 minutes; cooking
time with other cooking methods was 20 minutes. For each sample, 500 grams of spinach selected from the
common pool was chopped with the chiffonade method. Mineral analysis in spinach was performed using
inductively coupled plasma-mass spectrometry in 3 replicates. Color loss in cooked spinach samples was
determined using HunterLab ColorFlex device. Data were evaluated with one-way analysis of variance
method. Tukey multiple comparison test was applied to determine the differences observed between
variables. According to the obtained findings, it was determined that the lowest retention value for sodium
(40.34%), potassium (40.37%) and phosphorus (53.01%) minerals was in boiled and drained spinach. The
highest color loss was seen in boiled and undrained spinach with little water; the least color loss was seen
in boiled and drained spinach. It was determined that the most suitable cooking method for spinach in
diseases such as renal failure where these minerals should be limited is the boiling and draining method,
which causes the highest loss for all 3 minerals.

Keywords: spinach, sodium, potassium, phosphorus, cooking methods, chronic kidney disease
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1. GIRIS
1.1. Konunun Onemi ve Problemin Tanimi

Sebzeler bitkilerin yenebilen kisimlaridir (kok, sap, yaprak, cicek ve tohum) ve
beslenmede iyi birer vitamin ve mineral kaynagidir (Cetin, 2020; Mehmood & Zeb,
2020). Sebzelerden ozellikle 1spanak, pazi vb. yesil yaprakli olanlar demir, kalsiyum,
fosfor, bakir, ¢inko, sodyum, potasyum ve klor gibi ¢ok sayida mineral icermektedir.
Yesil yaprakli sebze grubuna giren ispanak, bilesiminde yliksek oranda mineral ve
vitamin gibi besin dgelerinin bulunmasi sebebiyle beslenme agisindan degerli bir sebzedir
(Kumar, Kumar, & Shekhar, 2020). Ispanak yesil yaprakli sebzeler igerisinde tiiketim
acisindan basta gelmektedir. Karotenoidler, klorofil ve C vitamini olmak {izere vitaminler
ile diger minerallerin yani sira sodyum, potasyum ve fosfor igerigi yoniinden de énemli
bir sebzedir (Murcia et al., 2020).

Ispanagin bilesiminde bulunan makro besin 6gelerine ilaveten igerdigi bu mikro besin
Ogeleri insan metabolizmasinda ve fizyolojisinde sagligin korunmasi, optimizasyonu ve
hastaliklarin 6nlenmesi gibi islevlere sahip olan 6nemli besin 6geleridir (Shergill-Bonner,
2017).

Ozellikle diyet yonetiminde zorlanilan basta kronik bébrek hastaligi olmak iizere
hipertansiyon ve kalp yetmezligi gibi hastaliklar1 olan bireylerde yiiksek sodyum,
potasyum ve fosfor igerigi bakimindan 1spanak tiikketimi sinirlandirilmakta ve
bilesimindeki mineralleri azaltmak i¢in susuz sebze yemegi tiiketilmesi onerilmektedir
(Murcia et al., 2020).

Kronik bobrek hastaliginin beslenme tedavisinde normal serum mineral seviyelerini
korumak ve hastaliktan kaynaklanan hiperkalemi veya hiperfosfatemi gibi
komplikasyonlardan kaginmak i¢in basta meyveler ve sebzeler, kuru baklagiller, yagh
tohumlar ve siit tirinleri olmak tizere sodyum, potasyum ve fosfor yoniinden zengin
birgok besinin tiiketimi sinirlandirilmaktadir (Martinez-Pineda, Yagiie-Ruiz, & Vercet-
Tormo, 2020).

Kronik bobrek hastaliklart ve bunun yani sira hipertansiyon ve kalp yetmezligi gibi
mineral kisitlamasi gereken hastaliklar i¢in yesil yaprakli sebzelerin gesitli pisirme
yontemleri ile minerallerden sodyum, potasyum ve fosfor igerigi tlizerine etkilerini

dogrudan arastiran bir ¢calismaya rastlanmamastir.



1.2. Arastirmanin Amaci
Bu ¢alismanin amaci; farkli pisirme yontemlerinin 1spanaktaki sodyum, potasyum
ve fosfor diizeyine etkisini belirlemek ve bu minerallerin tiiketiminde dikkat edilmesi
gereken bobrek yetmezligi gibi hastaliklara yonelik tibbi beslenme tedavisi Onerilerine

katk1 saglamaktir.

1.3. Arastirmamn Hipotezleri

H1: Farkli pisirme yontemleri ile 1spanaktaki potasyum miktarlar farklidir.
H2: Farkli pisirme yontemleri ile 1spanaktaki sodyum miktarlari farklidir.
H3: Farkli pisirme yontemleri ile 1spanaktaki fosfor miktarlari farklidir.

H4: Haglanmis suyu siiziilmiis 1spanaktaki ii¢ mineralin miktar1 ¢ig 1spanaktaki

degerlerinden diisiiktiir.

H5: Haslanmis suyu siiziilmemis ispanaktaki ii¢ mineralin miktar1 ¢ig 1spanaktaki

degerlerinden diisiiktiir.

H6: Buharda pisirilmis 1spanaktaki {i¢ mineralin miktar1 ¢ig 1spanaktaki degerlerinden

diistiktiir.

H7: Sote yapilmis ispanaktaki ii¢ mineralin miktar1 ¢ig 1spanaktaki degerlerinden

distiktiir.
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2. KAVRAMSAL CERCEVE
2.1. Sebzeler ve Beslenmedeki Yeri

Sebzeler genellikle bazi otsu bitkilerin kok, sap, yaprak, ¢igek, meyve veya tohum
gibi bolimlerinin taze yenilebilir kisimlarini olusturmaktadir (Mehmood & Zeb, 2020).
Vitamin-mineral, elzem yag asiti, amino asit, diyet posast ve gesitli elzem biyoaktif
bilesik icerigi ile saglik yararlar1 nedeniyle sebzeler beslenmede yaygin olarak yer
almaktadir. Ozellikle kemik ve solunum yolu hastaliklari, kanser, obezite, gastrointestinal
ve kardiyovaskiiler hastaliklar (KVH) ve sinir sistemi hastaliklarinin riskinin azaltilmasi,
bireylerin aclik kan glukozu ve kan kolesterolii gibi kan degerlerinin dengelenmesi ve
bagisiklik sisteminin gliglenmesi agisindan yeterli miktarda sebze tiiketilmesi
gerekmektedir (Cetin, 2020).

Sebzeler igerisinde Ozellikle yesil yaprakli sebzeler yeterli ve dengeli beslenmenin
onemli bir bilesenidir ve iyi birer vitamin ve mineral kaynagidir. Yesil yaprakli sebzeler
demir (Fe), kalsiyum (Ca), fosfor (P), bakir (Cu), ¢inko (Zn), sodyum (Na), potasyum (K)
ve klor (Cl) gibi ¢ok sayida mineral icermektedir. Bu minerallerden Fe, Ca, K ve Na
mineralleri ise yesil yaprakli sebzelerde yiiksek miktarda bulunmaktadir (Mehmood &
Zeb, 2020).

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) ve Gida ve Tarim Orgiitii (FAO) KVH, kanser, diyabet
ve obezite gibi kronik hastaliklarin énlenmesi igin giinde en az 400 gram (g) sebze ve
meyve tiiketilmesini dnermektedir (WHO & FAO, 2003). Tiirkiye Beslenme Rehberinde
(TUBER) ise saglikli bireylerin giinde 5 porsiyon sebze tiiketmesi gerektigi
belirtilmektedir. Bu 5 porsiyon sebzeden bir porsiyonunun da mutlaka yesil yaprakli
sebze olmasi tavsiye edilmektedir (Pekcan et al., 2022).

Dengeli ve yeterli beslenmede tiiketilen porsiyon miktar1 kadar besinlere uygulanan
pisirme yontemleri de 6nemlidir. Besinlerin cinsine ve yemekten beklenen ozelliklere
gore besinlere farkli pisirme yontemleri uygulanmaktadir. Ornegin, etlerin bag doku
icerigine; sebzelerin kok, govde veya yesil yaprakli olusuna gore farkli pisirme yontemi
se¢ilmesi gerekmektedir. Yesil yaprakli sebzeler pisirilirken genellikle haslama, buharda
pisirme veya sote yapma gibi yontemler kullanilmaktadir (Beyhan, 2023).

Besinlere uygulanan pisirme yontemleri sonucu besinlerde bazi degisiklikler
meydana gelmektedir. Ornegin, yesil yaprakli sebzelerin pisirilmesi sonucunda
yumusama, nisasta parcaciklarinin su ¢ekerek sismesi, hiicrelerin su ¢ekerek hacmin

artmasi, yesil rengin kahverengiye doniigmesi ve sebzelere lezzet veren kiikiirtlii
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molekiillerin degisiklige ugramasi gibi degisiklikler goriilmektedir (Pellegrini et al.,
2010).

En o6nemli degisiklilerden birisi renk degisimidir (Yin, Han, & Liu, 2007).
Sebzelerde dogal olarak bulunan biyoaktif pigmentler sebzelerin sahip oldugu canli
renklerini vermektedir. Ornegin; kirmizi renk likopene, sar1 alfa-karotene, turuncu beta-
karotene, yesil klorofile, mor ve mavi antosiyaninlere ve beyaz renk flavonlara karsilik
gelmektedir. Sebzelerdeki biyoaktif pigmentlerin c¢esitliligi géz Oniine alindiginda,
sebzelerin hem besin profili hem de fizyolojik islevleri, renklerindeki farkliliklar
nedeniyle kismen degisebilmekte ve ayni renktekilerin benzer saglik yararlaria sahip
oldugu ileri siiriilmektedir (Blumfield et al., 2022).

Yesil yaprakli sebzelerin yesil renginin kaynagi olan klorofil kirilgan yapida olup;
kolayca degisebilmekte veya yok olmaktadir. Yesil yaprakli sebzelerin rengi isleme ve
depolama sirasinda kolayca solmakta ve bu da sebze kalitesini biiyiik oOl¢iide
etkilemektedir. Ozellikle pisirme ve depolama sirasinda gériilen parlak yesilden zeytin
kahverengisine dogru gerceklesen renk degisimi esas olarak klorofildeki magnezyumun
hidrojenle yer degistirmesi ve klorofilin feofitine parcalanmasindan kaynaklanmaktadir
(Yin, Han, & Liu, 2007).

Ispanagin, yesil klorofil tarafindan maskelenen karotenoidlerin de (sari, turuncu
veya kirmizi) zengin bir kaynagi oldugu one siiriilmiistiir. Hafif oksidasyona duyarl
olmalarina (etkili antioksidanlar olarak hareket etmelerine) ragmen karotenoidlerin 1s1l
islem sirasinda klorofillere kiyasla daha kararli oldugu belirtilmektedir (Bunea et al.,
2008).

Sebzelerde meydana gelen bu degisikliklerin yani sira depolama, hazirlama, pisirme
veya bekletme sirasinda bazi besin 6gesi kayiplart da meydana gelmektedir. Besin dgesi
kaybmimn Onlenebilmesi i¢in sebzeler pisirilmeye yakin kesilmeli, kesilen sebzeler
bekletilmemeli, sebzeler pisirilirken yeterince su koyulmali veya susuz pisirilmeli, pisme
suyu dokiilmemeli ve pisirme islemi miimkiin oldugu kadar kisa silirede
gergeklestirilmelidir. Boylece sebzelerin ozellikle de yesil yaprakli sebzelerin besin
degerinin korunmasinin yani sira dogal yesil renginin, seklinin ve lezzetinin de korunmasi

saglanmaktadir (Pekcan et al., 2022).
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2.2. lIspanak ve Beslenmedeki Yeri

Ispanak (Spinacia oleracea L.) hem ilkbahar hem de kis mevsiminde yetistirilebilen
ve kisa siirede yiiksek verim veren yesil yaprakl bir sebzedir (Murcia et al., 2020). Ana
vatan1 Orta Asya olan 1spanagin diinyada ve iilkemizde iiretimi ve tiiketimi oldukga
fazladir (i1, Tarim ve Orman Miidiirliigii, 2024). Ispanagim yillik iiretimi otuz milyon ton
olup sirastyla en ¢ok Cin (27.527.619 ton), Amerika Birlesik Devletleri (ABD) (435.721
ton), Japonya ve Tiirkiye’de tiretilmektedir (229.793 ton) (Hergeng, 2015).

Ispanak sadece asir1 yagis alan Dogu Karadeniz Bolgesinde gok sinirli olmak tizere,
tilkemizin tiim bolgelerinde yetisebilen ve yiliksek miktarda iiretilen bir yesil yaprakli
sebzedir. Kireg¢ oran1 yiiksek, nemli, verimli, iginde organik maddeler bulunan, gevsek
yapili ve hafif killi topraklar ispanak yetistiriciligi i¢in uygundur. Ozellikle killi
topraklarda verim ve kalite nemli dl¢iide artmaktadir (Il Tarim ve Orman Miidiirliigii,
2024).

Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) 2020 yil1 verilerine gére Tiirkiye 1spanak iiretimi
yaklasik 231.515 ton olup, sirastyla Ege (78.438 ton), i¢ Anadolu (45.000 ton), Karadeniz
(29.874 ton), Marmara (27.545 ton) ve Akdeniz Bolgesinde (22.000 ton) ispanak
yetistiriciligi yapilmaktadir (Tiirkiye Istatistik Kurumu 2020). Ulkemizde en fazla
1spanak tiretimi yapilan iller basta [zmir olmak {izere Ankara, Samsun, Manisa, Bursa,
Tokat, Sakarya, Mersin, Adana, Balikesir ve Osmaniye’dir (Il Tarim ve Orman
Miidirligi, 2024). Tirkiye’de illere gore 1spanak iiretim miktar1 Cizelge 2.2.1°de yer
almaktadir (Tiirkiye Istatistik Kurumu, 2020).
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Cizelge 2.2.1. Tiirkiye’de 1spanak iiretimi (Tiirkiye Istatistik Kurumu, 2020).

iller 2014 2015 2016 2017 2018
Miktar % Miktar % Miktar % Miktar % Miktar %
] (ton) (ton) (ton) (ton) (ton)
Izmir 26.75 12,88 26,550 12,74 32.607 15,45 49960 22,49 58.851 26,14
Ankara 26.10 1257 25819 12,39 25.876 12,26 31490 14,17 31378 13,94
Samsun 22.58 10,88 25.761 12,36  24.056 11,40 17.748 7,99 12632 561
Manisa 9.881 4,76 9.483 455  10.827 5,13 11.002 495 10920 4,85
Bursa 8.885 4,28 8.909 4,27 9.074 4,30 8.515 3,83 10.251 4,55
Tokat 9.445 4,55 9.603 4,61 9.413 4,46 9.376 4,22 8.839 3,93
Sakana 5.595 2,69 8.580 4,12 7.886 3,74 8.156 3,67 7.757 3,44
Mersin 8.370 4,03 7.259 3,48 7.138 3,38 6.715 3,02 6.709 2,98
Balikesir 4.748 2,29 4,574 2,19 5.907 2,80 5.875 2,64 5.958 2,65
Osmaniye 5.081 2,45 5.377 2,58 6.905 3,27 5.552 2,50 4,582 2,03
Adana 3.269 1,57 3.040 1,46 3.838 1,82 3.684 1,66 4.371 1,94
Eskisehir 3.260 1,57 3.258 1,56 3.479 1,65 3.389 1,53 4.198 1,86
Aydin 3.473 1,67 3.702 1,78 3.866 1,83 4.158 1,87 4.170 1,85
Antalya 4.365 2,10 4.355 2,09 4.457 2.11 4.358 1,96 4.060 1,80
Amasya 3.470 1,67 3.870 1,86 4.025 1,91 3.841 1,73 3.698 1,64
Diger 62.38 30,04 58263 27,96 51.645 24,48 48358 21,77 46.800 20,78
Iller
Toplam 207.6 100,00 208.40 100,0 21099 100,00 222.17 100,0 225.17 100,0

Diinyada ve iilkemizde oldukga fazla yetisen 1Spanak beslenme agisindan 6nemli

yeri olan sebzelerden biridir. Enerji degeri disiik, vitamin ve mineral gibi besin 6gesi

bakimindan zengin bir yesil yaprakli sebzedir (Toledo vd., 2003; Hergeng, 2015).

Vitamin ve minerallerin yani1 sira 1spanak flavonoid gibi antioksidan 6geler, karotenoid

ve klorofil gibi biyoaktif pigmentler, fenolik bilesikler ve diyet posast da icermektedir.

Ispanagin yenebilen 100 g’daki besin bilesimine iligskin bilgiler Cizelge 2.2.2°de

verilmektedir (Ulusal Gida Kompozisyon Veri Tabani, 2024).

18



Cizelge 2.2.2. Ispanagin yenebilen 100 g’daki besin bilesimi (Ulusal Gida
Kompozisyon Veri Tabani, 2024).

Bilesen Birim Ortalama Enaz En fazla
Enerji kcal 24 21 34
Enerji kJ 102 86 143
Su g 91,38 88,96 92,29
Kiil g 2 1,79 2,26
Protein g 2,49 2,08 3,34
Azot g 0,4 0,33 0,53
Yag, toplam g 0,49 0,26 1,03
Karbonhidrat g 1,37 0,97 1,65
Lif, toplam diyet g 2,27 1,6 2,99
Lif, suda ¢oziiniir g 0,67 0,38 0,96
Lif, suda ¢oziinmeyen g 1,6 0,85 2,61
Sakaroz g 0,08 0,02 0,15
Glukoz g 0,12 0,09 0,16
Fruktoz g 0,36 0,02 1,01
Tuz mg 193 62 542
Demir, Fe mg 9,71 6,88 13,32
Fosfor, P mg 29 19 37
Kalsiyum, Ca mg 143 40 239
Magnezyum, Mg mg 116 56 236
Potasyum, K mg 529 280 839
Sodyum, Na mg 77 25 217
Cinko, Zn mg 0,42 0,31 0,49
Selenyum, Se pg 0,8 0 23
C vitamini mg 35,7 27,5 54
L-askorbik asit mg 21,2 8,8 38
Tiamin mg 0,088 0,052 0,127
Riboflavin mg 0,198 0,137 0,287
Niasin mg 0,96 0,802 1,575
B-6 vitamini mg 0,249 0,177 0,302
Folat pg 264 200 316
A vitamini RE 666 594 750
Beta-karoten pg 7987 7132 8997
Lutein pg 10012 9089 10837
K-1 vitamini pg 336,4 183 546,2

Vitamin, mineral ve posa igerigi bakimindan olduk¢a zengin olan 1spanak diger
klorofil iceren meyve ve sebzelere gore 6nemli bir klorofil kaynagi olup yesil renk
eldesinde de siklikla kullanilan bir sebzedir (Ozkan & Bilek, 2015).

Ispanak tiiketimiyle alinan besin 6gelerinin sagladig1 bazi olasi faydalar arasinda
ozellikle diyabet hastaliginda kan glukoz kontrolii, diistik kanser riski ve kemik sagliginin
korunmasi yer almaktadir (Bhattarai & Shi, 2021) (Abu Al-Qumboz & Abu-Naser, 2019).
Ispanagin bu olast faydalarinin yani sira bazi kronik hastalig1 olan bireylerde 1spanak

tilketiminin sinirlandirilmasi gerekmektedir (Shi, Mou ve Correll, 2016) (Cetin, 2020).
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Basta KBH olmak iizere hipertansiyon ve kalp yetmezIligi (KY) olan bireylerde yiiksek
Na, K ve P igerigi bakimindan 1spanak tiiketim miktart sinirlandirilmakta ve genellikle
suda haslama (pisirme suyunu dokerek) yontemiyle pisirilerek tiiketilmesi 6nerilmektedir
(Cetin, 2020) (FAO, 2019). Ispanagin ve yiiksek miktarda Na, K ve P igeren diger
sebzelerin mineral miktar1 karsilastirilmas1 Cizelge 2.2.3’te gosterilmektedir (Ulusal
Gida Kompozisyon Veri Tabani, 2024).

Cizelge 2.2.3. Sebzelerin Na, K ve P igerikleri (mg) (Ulusal Gida Kompozisyon Veri
Tabani, 2024).

Sebzeler (100 g) Potasyum (K) Sodyum (Na) Fosfor (P)

Ispanak 529 77 29
Semizotu 414 41 46
Patates 325 3 51
Enginar 425 65 51
Havug 279 52 26
Kereviz 279 104 67
Paz1 233 282 22

Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER) 2022 ¢aligmasinda son bir ayda yetiskinlerin
%24.7’sinin yesil sebzeleri her giin veya haftada 5-6 giin tiikettigi goriilmektedir.
Yetiskinlerin %7.5’1 yesil sebzeleri ¢ok seyrek tiikketmekte veya hig tiiketmemektedir.
Yetiskinlerin son bir ayda yesil yaprakli sebze tiiketim sikligi (%) Sekil 2.2.1°de
verilmektedir (Pekcan et al., 2022).
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YESIL YAPRAKLI SEBZELERIN TUKETIM SIKLIGI

T.C.SAGLIK BAKANLIG]

TUBER
2022

Her giin ya da haftada
5-6 tiketenler
Giinagin tiketenler

Haftada 1-2 tiketenler

Ayda 1-2 ya da hig
tiiketmeyenler

Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saghk Arastirmasr (TBSA) 2017

T.C. Saghk Bakanlgi / Hacettepe Universitesi /Baskent Universitesi/Hasan Kalyoncu Universitesi, Subat 2019

Sekil 2.2.1. Yetiskinlerin son bir ayda yesil yaprakli sebze tiiketim siklig1 (%)
(Pekcan et al., 2022)

Her giin yesil yaprakli sebze tiiketen yetiskinlerin ortalama tiiketim miktarlari ise
285 gramdir. Haftada 4-5 kez ve 2-3 kez tiiketenler sirasiyla 264 ve 256 gram yesil
yaprakli sebze tiiketmektedir. Yesil yaprakli sebze tiiketim sikligina gore gruplandirilmis
yetiskinlerin 24 saatlik besin tiiketim kaydina dayanan ortalama tiiketim miktarlar
(g/giin) Sekil 2.2.2°de gosterilmektedir (Pekcan et al., 2022).

&&

Lxs)
T.C. SAGLIK BAKANLIGI

256¢g =
285g TUBER
2022
243g
264g
213 g

271g

%24,6 %12,8 %26,3 %19,7 %8,8 %2,9 %0,3

Her giin  Haftada 4-5 Haftada2-3 Haftadal Aydal-3 Aydal'den Bilinmiyor
Haftada 6-7 az [yanitsiz

Kaynak: Turkiye Beslenme ve Sagiik Arastirmasi (TBSA) 2017

T.C. Saghk Bakanligi / Hacettepe Universitesi /Baskent Universitesi/Hasan Kalyoncu Universitesi, Subat 2019

Sekil 2.2.2. Yesil yaprakli sebze tiikketim sikligina gore gruplandirilmis yetiskinlerin 24
saatlik besin tiiketim kaydina dayanan ortalama tiiketim miktarlar (g/giin)
(Pekcan et al., 2022)
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2.2.1. Ispanak ve vitamin-mineral icerigi

Mikro besin dgeleri insan metabolizmasinda ve fizyolojisinde sagligin korunmasi,
optimizasyonu ve hastaliklarin 6nlenmesi gibi islevlere sahip besin 6geleridir. Mikro
besin 6geleri onemli diyet bilesenleridir ve yagda/suda ¢6ziinen vitaminler, mineraller, su
ve eser elementler mikro besin dgeleri arasinda yer almaktadir (Shergill-Bonner, 2017).

Mikro besin &gelerinden olan vitaminler, insan metabolizmasinin diizgiin
caligmasi i¢in bireylerin ihtiya¢ duydugu organik bilesiklerdir. Bu temel besin 6geleri
insan viicudunda sentezlenemez ve bu nedenle viicudun vitamin ihtiyacinin besinlerle
saglanmasi gerekmektedir (Awuchi, 2019). Metabolik fonksiyonlar i¢in gerekli on {i¢
vitamin bulunmaktadir: A vitamini, tiamin (B1 vitamini), riboflavin (B2 vitamini), niasin
(B3 vitamini), pantotenik asit (B5 vitamini), piridoksin (B6 vitamini), biyotin (B7
vitamini), folik asit veya folat (B9 vitamini), kobalaminler (B12 vitamini), askorbik asit
(C vitamini), kalsiferoller (D vitamini), tokoferoller ve tokotrienoller (E vitamini) ve
kinonlar (K vitamini) (Godswill et al., 2020).

Mineraller ise insanlarin yasam i¢in gereken islevleri yerine getirmesine yonelik
ihtiyag  duyduklart canli organizmalar tarafindan sentezlenemeyen inorganik
elementlerdir. Insanlar mineral ihtiyacinin ¢ogunu hayvansal ve bitkisel kaynakli
besinlerden veya icme suyundan karsilamaktadir (Godswill et al., 2020). Insan
viicudunun ihtiya¢ duydugu temel mineraller kalsiyum (Ca), fosfor (P), magnezyum
(Mg), sodyum (Na), potasyum (K), demir (Fe) ve ¢inko (Zn) gibi minerallerdir (Shergill-
Bonner, 2017).

Mineraller viicudumuzda saglkli ve uzun yasam icin gilicli kemikler
olusturmaktan sinir uyarilarini iletmeye kadar bir¢ok islevin yerine getirilmesinde anahtar
rollere sahiptir. Baz1 makro ve mikro elementler dislerin [Ca, P ve Flor (F)] ve kemiklerin
[Ca, Mg, Mangan (Mn), P, Bor (B) ve F] yapisinda bulunurken, ¢ogu mikro element
[Bakir (Cu), Demir (Fe), Mn, Mg, Selenyum (Se) ve Zn] hayati bir rol oynamaktadir.
Makro elementler (Ca, Mg, P, Na ve K) mikro elementlere kiyasla sinir hiicrelerinde
(iletim ve sinyalleme) ¢ok daha onemli islevlere sahiptir. Mikro elementlerin eritrosit
hiicrelerinin [kobalt (Co), Iyot (1) ve Fe] olusumunda, kandaki glukoz diizeylerinin [Krom
(Cr)] dengelenmesinde ve bunlarin antioksidan enzimlerin [Molibden (Mo)] aktivasyonu
yoluyla korunmasinda anahtar rolleri olmakla birlikte Ca ve K gibi makro elementlerin
kan basincini kontrol etme potansiyeli yiiksektir. Mineraller ayrica bagisiklik sisteminde
(Ca, Mg, Cu, Se ve Zn), beyinde ve sinir sisteminde (Cr ve Mn) rol oynamaktadir
(Gharibzahedi & Jafari, 2017).
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Mineral kaynaklarindan biri olan bitkisel besinlerin tiiketimi ise hayati 6nem
tasimaktadir (Lima et al., 2019). Son yillarda siirdiiriilebilirlik kavraminin ortaya ¢ikmasi
nedeniyle bitkisel besinlerin tiiketimi giderek daha énemli hale gelmektedir. Ozellikle
gelismekte olan tilkelerde bitki bazli besinler diyetin biiyiik bir boliimiinii olusturmaktadir
(Rousseau et al., 2020). Bu besinlerin bilesiminde insan yasami i¢in gerekli olan
minerallerin ve vitaminlerin yani sira karbonhidratlar, lipitler, antioksidanlar ve lifler gibi
besin dgeleri ve besin bilesenleri de yer almaktadir (Lima et al., 2019).

Bitki bazli besinler i¢erisinde yesil yaprakli sebzelere 6rnek gosterilebilen 1spanak
yiiksek oranda vitamin (A, C, E ve K) ve mineral (Ca, Fe, Mg, P, K, Na ve Zn) icermekte
ve beslenme agisindan degerli bir sebzedir (Toledo vd., 2003; Hergeng, 2015) (Cetin,
2020) (FAO, 2019).

Ispanak, bu vitamin ve minerallerin yer aldig1 besin bilesimi ve temel beslenmenin
otesinde saglig1 destekleyen fitokimyasal ve biyoaktif 6geleri nedeniyle islevsel bir besin
olarak goriilmektedir. Ispanaktan elde edilen fitokimyasal ve biyoaktif dgeler, reaktif
oksijen tiirlerini temizleyebilmekte, makromolekiiler oksidatif hasar1 onleyebilmekte,
inflamasyonun engellenmesinde ve antioksidan savunmada yer alan genlerin ifadesini ve
aktivitesini diizenleyebilmekte ve tokluk hormonlarinin salgilanmasini indiikleyerek
besin alimini azaltabilmektedir (Roberts & Moreau, 2016). Ispanagin, ayrica igerdigi C
vitamini ve diyet posasi sayesinde KVH riskini azaltici etkileri de bulunmaktadir (Murcia
et al., 2020).

Ispanagin hazirlanma ve pisirilme sekline bagl olarak mineral ve vitamin gibi
besin dgesi konsantrasyonu degisebildigi i¢in 1spanagin besin 6gesi igerigi 6zellikle de
mineral igeriginin belirlenmesi 6nem tagimaktadir (Lima et al., 2019).

2.2.1.1. Ispanaktaki minerallerden potasyum, sodyum ve fosfor

Daha 6nce de belirtildigi gibi viicudun sivi ve elektrolit dengesini saglamalarinin
yan1 sira viicutta bir¢ok yapisal ve fonksiyonel rollerinin bulunmasi ve biyokimyasal
stiregleri desteklemeleri agisindan minerallere gereksinim duyulmaktadir (Godswill et al.,
2020). Sodyum, potasyum ve fosfor da makro elementlerden olup her birinin insan
viicudunda farkli islevleri bulunmaktadir (Lippert, 2020).

Fosfor insan viicut agirligiin yaklasik %1'ini olustururken diger ana mineraller
(Na, Klor (Cl), Kiikiirt (S), Mg ve K) insan viicut agirliginin %0,85'ini olusturmaktadir
(Godswill et al., 2020).
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Yetiskinlerin viicut agirliginin yaklasik %601 sudur ve bunun 2/3'i hiicre iginde,
1/3'i ise hiicre disinda bulunmaktadir. Hiicre i¢i sividaki ana katyon K iken, hiicre dig1
stvidaki ana katyon Na’dir (Yamada & Inaba, 2021).

Bu elementler sadece iyonik hallerinde fizyolojik 6neme sahiptir ve esas olarak
tuzlar seklinde tiikketilmektedir. Hemen hemen tiim K ve Na tuzlari ¢6ziiniirken, fizyolojik
olarak ilgili Ca tuzlarinin ¢ogu idareli, az ¢Oziiniir veya ¢Oziinmez olarak
siniflanmaktadir. Tuzlarin ¢6ziniirliigii anyon (lar) tarafindan belirlenmesine ragmen,
fizyolojik 6neme sahip olanlar dncelikle katyonlardir (Lippert, 2020).

Potasyum ve sodyum sinir ve kas hiicrelerinde uyarici iletimi saglamanin yani sira
viicut s1vilarinda ozmotik basincin ve asit-baz dengesinin korunmasini da saglamaktadir
(Yamada & Inaba, 2021).

Sodyum, viicut sivilarinin dengesini korumada 6nemli bir mineral olarak kabul
edilmektedir. Diisiik Na tiiketimi ile kan basincinin diisiiriilmesi arasindaki iliskiye dair
daha Onceki c¢alismalar 1948'e dayanmasina ragmen, yaklasik kirk yil sonra tuz
tiketimiyle alman Na’nin hipertansiyonun patofizyolojisinde rol oynadigi kabul
edilmektedir (Borrelli et al., 2020). Diinya Saglik Orgiitiine gore, giinde 2,3 g'dan daha
az Na tiiketimi, 5,8 g tuza karsilik gelmektedir (WHO, 2012). Yapilan ¢aligmalar daha
yiiksek Na tiikketiminin daha yiiksek kan basincina katkida bulundugunu; boylece KVH
riskinin de artigim gostermektedir. Ozellikle, 18 iilkeden 100.000'den fazla hastada
yapilan biiyiik bir kohort ¢alismasinda, fazla tuz tiiketiminin artan kan basinci seviyeleri
ve zayif kardiyovaskiiler sonuglar ile iligkilendirildigi belirtilmektedir (O’Donnell et al.,
2014). Kronik bobrek hastalarinda da yiiksek kan basinct sik goriilen bir bulgudur ve
geleneksel olarak Na duyarliliginin dogrudan bir sonucu olarak kabul edilmektedir. Bu
nedenle diisiik tuzlu bir diyet KBH'de goriilen hipertansiyon tedavisinde temel bir tas
olarak goriilmektedir (Borrelli et al., 2020).

Bu hastaliklarin yani sira mide kanserinin de tuz ve tuzlu besin dolayisiyla da
yiiksek Na tiiketimi gibi diyet faktorleriyle yakindan iliskili oldugu belirtilmektedir.
Uluslararasi ¢aligmalarda, her popiilasyonda rastgele secilmis 24 saatlik idrar ornekleri
kullanilarak tahmin edilen ortalama tuz ve Na atilim seviyesinin mide kanseri 6lim
orantyla yakindan iligkili oldugu goriilmektedir (Tsugane, 2005).

Toplam viicut sivi hacminin, asit ve elektrolit dengesinin ve normal hiicre
fonksiyonunun korunmasi i¢in gerekli olan temel minerallerden bir digeri de
potasyumdur (Aburto et al., 2013). Diyabet, renin-anjiyotensin sistem blokerlerinin

kullanimi1 ve metabolik asidoz gibi KBH’de siklikla goriilen bir¢gok durum, yiiksek serum
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K konsantrasyonunun (hiperkalemi) temel belirleyicileri olarak tanimlanmaktadir.
Hiperkalemi, K’ nin hem hiicre i¢i hem de hiicre dis1 dengesini etkileyen faktorlerin bir
kombinasyonundan kaynaklanabilmektedir. Ozellikle meyve ve sebzelerden gelen K’nin
diyetle kisitlanmasi, K alimi diisiik olsa bile hiperkalemi tedavisinin bir pargasi olarak
yaygin bir sekilde uygulanmaktadir (Ramos et al., 2021).

Viicutta fosfor dengesinin korunmasi insan sagligi i¢in énemlidir, ancak bobrek
fonksiyonlarinin azalmasi durumunda (KBH) bobrek fosfor atilimindaki bozulma fosfor
dengesinin pozitif olmasina neden olmaktadir. Son deneysel ve klinik ¢alismalar, bobrek
fonksiyonu korunmus olmasina ragmen asir1 fosforun KVH ile de iligkili oldugunu
gostermektedir (Foley et al., 2009). Fosfor birikimi goriilen KBH olan bireylerde KVH
veya vaskiiler kalsifikasyon, periferik vaskiiler hastalik, endotel disfonksiyonu ve kemik
kiriklar1 da dahil olmak iizere mineral ve kemik metabolizmas1 bozukluklar1 goriilmekte
ve Olim orani artmaktadir. Ek olarak, serum fosfor konsantrasyonundaki artig sadece
normal bobrek fonksiyonuna sahip hastalarda degil ayn1 zamanda KBH olan hastalarda
da son dénem bobrek yetmezligi i¢in bir risk faktorii olarak goriilmektedir (Taketani,
Koiwa, & Yokoyama, 2017).

Fosfor, ¢ogu besinde bulunmakta ve 6zellikle proteinlerden, fitatlardan ve gida
katki maddelerinden elde edilmektedir. Diyet protein aliminin da P alimiyla giiglii bir
sekilde iliskili oldugu bilinmektedir. Yiiksek proteinli diyet glomeriiler hiperfiltrasyona
ve bobrek hastaliginin ilerlemesine neden oldugundan, KBH olan bireylerde diisiik
proteinli bir diyet 6nerilmektedir. Japon Nefroloji Dernegi tarafindan olusturulan KBH
i¢in Diyet Onerileri, KBH evre G1 ve G2 hastalar1 i¢in fazla protein alimidan kaginmay1
ve orta diizeyde diigiik proteinli bir diyet onermekte; ancak diisiik proteinli diyetin KBH
olan hastalarda hiperfosfatemi tizerindeki etkisini degerlendirmenin zor oldugu
belirtilmektedir (Murayama et al., 2022).

Minerallerin viicuttaki bu gorevlerini yerine getirebilmesi sebebiyle bireylerin
giinliik ihtiyaglarini karsilamak i¢in her bir mineralin farkli miktarlarda alim diizeyi
bulunmaktadir. Kronik bobrek hastaligi ile KVH ve hipertansiyon riski olan bireylerin
Na, K ve P kisith bir beslenme diizeni uygulamas: gerekmektedir (R. A. B. Batista et al.,
2021).

Mineral igerigi yiiksek besinlerin tiiketim miktar1 dengelenmekte ve besinlere
farkli hazirlama ve pisirme yoOntemleri uygulanarak besinlerin igerisindeki mineral
diizeyleri azaltilabilmektedir. Kronik bobrek hastalari icin 6zellikle hastanelerde verilen

yemeklerde Na, K ve P igerigi yiiksek olan patates ve 1spanak gibi besinler kullanildiginda
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dogru pisirme yontemi uygulanarak besinin igerigindeki mineral oranlarinin azaltilmasi
amaglanmaktadir (Lima et al., 2019).
2.3. Pisirme Yontemleri

Besinlerin belirli degisikliklere ugramasi igin besinlere uygulanan 1sil islem
"pisirme" olarak tanimlanmaktadir. Pisirme kisaca 1s1 kaynagindan besine 1sinin transfer
edilmesidir. Uygun pisirme yoOntemleri kullanildiginda besinin kolay sindirilmesi
saglanmakta ve besinin rengi ve bi¢imi korunup ekonomik kayiplar 6nlenebilmektedir.
Ancak pisirme islemi ile besinde bazi besin 6gesi kayiplar1 da goriilebilmektedir.
Besinlerin 1s1 ile etkilesimi durumunda en fazla goriilen besin 6gesi kayb1 vitamin ve
mineral kaybidir. Bu yiizden besinlere uygulanacak pisirme yonteminin ve ayrica pisirme
sliresinin iyi se¢ilmesi gerekmektedir. Pigirme yontemleri "nemli 1s1da pisirme" ve "kuru
1s1da pisirme" olarak iki gruba ayrilmaktadir. Nemli 1s1da pisirme yontemleri: haslama
(boiling), sivida pisirme (poaching), hafif ateste kaynatma (stewing), firinda uzun siire
pisirme (braising), buharda pisirme/bugulama (steaming) ve kendi suyunda pisirmedir
(etuve). Kuru 1sida pisirme yontemleri: firinda pisirme (baking), rosto yapma (roasting),
1zgara yapma (grilling), bol yagda kizartma (deep frying), az yagda kizartma (shallow
frying) ve sote yapmadir (sauteing) (Beyhan, 2023).

Bu pisirme yontemlerinden besinin ¢esidine baglh olarak 1zgara yapma, buharda
pisirme ve haslama yontemleri saglikli pisirme yontemleridir. Besinler 6zellikle de
1spanak gibi yesil yaprakli sebzeler pisirilirken genellikle bu yontemlerin kullanilmasi
uygundur ve 6nerilmektedir (Giiler, Halil, & Demirbag, 2021).

2.3.1. Farkh pisirme yontemlerinin ispanaktaki vitamin kaybi iizerine
etkisi

Farkli pisirme yontemleriyle bir besinin besin bilesimi Onemli Olciide
degismektedir. Besinlere uygulanan hatali pisirme yontemleri en c¢ok besinlerdeki
vitaminlerin kaybolmasina yol agmaktadir (Kanbir, 2021). Bu yiizden de &zellikle bazi
sebzelerin ¢ig olarak tiiketilmesinin saglik acisindan daha dogru oldugu belirtilmektedir
(Tyagi, Kharkwal, & Saxena, 2015). Yesil yaprakli sebze grubunda yer alan ve tiikketim
acisindan basta gelen i1spanaktaki vitamin bilesimi de farkli pisirme ydntemleri
uygulandiginda degisebilmektedir. Pisirme yontemleri ve bunun yani sira ispanagin
yetistirildigi mevsim ve toprak yapisit da ispanaktaki A, C, E vitaminleri, B-karoten,

filokinon (K1) ve folat gibi besin dgelerini etkilemektedir. Ornegin, 1spanak haslandik¢a
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veya buharda pisirildikce C vitamini ve folatin 6nemli 6l¢iide azaldigi belirlenmistir
(Lasya, 2022).

2.3.2. Farkh pisirme yontemlerinin ispanaktaki mineral kaybi iizerine

etkisi

Besinlerin pisirilmesi sonucu goriilen vitamin kayiplarinin yani sira mineral
kayiplar1 da goriilmektedir. Bu kayiplarin meydana gelmesi genellikle istenmeyen bir
durumdur ¢iinkii ¢ogu mineral viicuda sadece beslenme yoluyla alinmaktadir (Kavala &
Eng, 2022).

Bu nedenle dogru pisirme yontemi kullanilarak pisirilmeyen besinler
tiketildiginde minerallerin diyet alim miktarlar1 karsilanamamaktadir. Minerallerden
ozellikle eser elementler lizerindeki pisirme kayiplar1 hakkinda ¢ok az calisma mevcuttur.
Yapilan bazi g¢alismalarda ¢ig ve pismis besinlerin igerdigi mineral miktarindaki
degisimlerin %20'nin {iizerinde olabilecegi belirtilmektedir. Bu nedenle pisirme
islemlerinin bazi minerallerin diizeyi tizerinde 6nemli bir etkisi olabilmekte ve bu durum
da besin 6gesi aliminda eksikliklere yol agabilmektedir. Bu besin dgesi eksiklikleri ise
terapotik diyet Onerilerini etkileyebilmektedir (Mota et al., 2016).

Her ne kadar besin 6gesi eksikligi istenmeyen bir durum olsa da mineral tiiketim
miktarinin sinirlandirilmasi gereken kronik bobrek yetmezligi (KBY), hipertansiyon, KY
vb. bazi durumlar bulunmaktadir. Bu hastaliklar igerisinde KBY hastalarmin yiiksek
miktarda Na, K ve P igeren 6zellikle 1spanak, semizotu, patates, enginar, havug ve kereviz
gibi sebzelerin tiikketimini azaltmasi1 gerekmektedir (Cetin, 2020).

Ispanak basta olmak tiizere yesil yaprakli sebzelerin mineral miktarinin azaltilmasi
icin de farkli hazirlama ve pisirme yontemleri kullanilmaktadir (Kavala & Eng, 2022).
Toplu beslenme sistemlerinde (TBS) ve evde pisirilen bu sebzelerin haslanip suyunun
stiziilerek susuz bir sekilde tiiketimi KBY hastalarinin diyet yonetimi igin yaygin olarak
kullanilan bir yontemdir (R. A. B. Batista et al., 2021). Pisirilen sebzelerin mineral
iceriginin belirlenmesi bu anlamda ¢ok 6nem arz etmektedir.

Pigmis bir besinin besin bilesimi, alikonma degeri hesab1 ile pismemis besinden
hesaplanabilmektedir. Alikonma degeri (%TR), U.S. Department of Agriculture—
Amerika Birlesik Devletleri Tarim Bakanliginin (USDA) pismis besinde kalan besin
Ogesinin, ¢ig Dbesinde baslangigta bulunan besin Ogesine oranmin Olgiisii olarak
tanimlanmaktadir (Murphy, Criner, & Gray, 1975). Cogu kamu ve 6zel sektor veri tabani,
pismis besinler i¢in analitik veriler mevcut olmadiginda besin degerlerini hesaplamak igin

bu hesaplama yontemini kullanmaktadir. Ortaya ¢ikan degerler, 1sitma veya diger besin
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hazirlama ve pisirme yontemlerinden kaynaklanan degisimlerden sonra bir besinde
tutulan besin o6gesi igerigini hesaba katmaktadir. Amerika Birlesik Devletleri Tarim
Bakanliginin yesil yaprakli sebzeler i¢in hesaplanmis %TR degerlerini igeren bilgiler
Cizelge 2.3.2.1°de yer almaktadir (USDA, 2007).

Cizelge 2.3.2.1. Yesil yaprakli sebzelerin alikonma degerleri (%TR) (USDA, 2007).

Besin Fosfor Potasyum Sodyum
(P) (K) (Na)

Sebzeler, yesil yaprakli,az suda haglanmig,suyu 90 90 95

siiziilmiis

Sebzeler, yesil yaprakli, bol suda haglanmis, suyu 85 85 95

siiziilmiis

Sebzeler, yesil yaprakli, haglanmis, suyu 100 100 100

siiziilmemis

Sebzeler, yesil yaprakli, kizartilmis 100 100 100

Sebzeler, yesil yaprakli, yeniden 1sitilmis 100 100 100

Sebzeler, yesil yaprakli, dondurulmus pisirilmis, 100 100 100

suyu sliziilmiis

Bazi ¢alismalar pisirmenin sebzelerin besin bilesenlerini ve fitokimyasal igerigini
nasil degistirdigine odaklanirken, ¢cok az sayida ¢alisma farkli pisirme yontemlerine
maruz kaldiktan sonraki vitamin ve minerallerin alikonma degerine deginmektedir. Ek
olarak, pisirme veya 1s1l iglemler vitamin/mineral igerigi izerinde dnemli bir etkiye sahip
olabilmekte ve besin 6gesi tiiketiminin yanlig tahmin edilmesine yol acabilmektedir. Bu
nedenle, farkli isleme yontemleriyle sebzelerdeki vitaminlerin/minerallerin alikonma
degeri hakkinda beslenme bilgilerinin olusturulmas: gerekmektedir (Lee et al., 2018).

Besinlerdeki besin igerikleri kullanilan yem tiirii, toprak, iklim, genetik kaynaklar,
depolama kosullar, isleme, zenginlestirme ve pazar pay1 gibi ¢evresel ve genetik etkiler
ile 6nemli 6lgiide degisebilmektedir. Her iilkenin kendine 6zgii tiiketim stili vardir ve bu
da tilkeye 6zgii besinler, tarifler ve markali besinlerin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir
(besinler tat veya zenginlestirme diizenlemeleri nedeniyle farkli bilesimlere sahip
olabilmektedir). Besin biyogesitliligi besinlerin bilesimini biiyiik 6l¢iide etkilemektedir.
Dolayistyla, kiiresellesme nedeniyle iilkeler arasinda besinlerin benzer bilesimlere sahip
oldugu diisiintilse de her iilkenin besin bilesimleri farkli oldugundan, her iilkenin kendine
Ozgii verileri olusturmaya ihtiyact bulunmaktadir. Yetersiz besin bilesimi verileri ve
bunlarin kullanimi hatali arasgtirma sonuglarina, yanlis politika kararlarina (6zellikle
beslenme, tarim ve saglik alanlarinda), yaniltici besin etiketlerine, yanhs saglik

iddialarina ve yetersiz besin se¢imlerine yol agabilmektedir (FAQO, 2012).
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2.4. Ispanak ve Saghk iliskisi

Ispanak yiiksek vitamin igeriginin yani sira yiiksek miktarda mineral (Zn, Ca, K,
Mg, Mn ve P gibi) de igermektedir. Ispanak, ayrica yaklasik %91,4'e kadar yiiksek bir su
igerigine sahiptir ve az miktarda protein (%2,9), karbonhidrat (%3,6) ve yag (%0,4)
icermektedir. 100 gramlik bir 1spanak porsiyonu, K vitamini (%604), A vitamini (%188),
B9 vitamini (%49) ve C vitamini (%47) dahil olmak iizere giinliikk alim degerlerini
karsilayacak veya asacak kadar besin ogesi icermektedir. Ispanagin igerdigi vitamin ve
mineral gibi besin Ogeleri metabolik sendrom, kanser, obezite ve KVH gibi kronik
hastaliklarin 6nlenmesinde ve hiperglisemi ve hiper-trigliseridemi gibi durumlarda
inflamasyonun dnlenmesinde etkili olmaktadir. Flavonoidler, karotenoidler ve fenolik
gruplar gibi ¢esitli fitokimyasallar da 1spanakta yiiksek miktarlarda bulunmaktadir.
(Murcia et al., 2020).

Ispanagin da iginde bulundugu yesil yaprakli sebzeler geleneksel olarak iyi birer
diyet lifi kaynagi olarak da kabul edilmektedir. Diyet lifi, bitki hiicre duvarinin bilesenidir
ve ¢Oziinen ve c¢oziinmeyen diyet lifi olarak siiflandirilmaktadir. Yapilan ¢aligsmalar
¢cemen otu, ebeglimeci, kisnis, lahana ve 1spanak gibi yesil yaprakli sebzelerin ¢ziiniir
diyet lifi iceriginin iyi kaynaklari oldugunu gostermektedir (Natesh, Abbey, & Asiedu,
2017). Diyet lifinin g¢esitli hastaliklart 6nlemede oOnemli oldugunu gdsteren
epidemiyolojik kanitlar bulunmaktadir (Webster et al., 2017).

Yiiksek bitkisel lif tiiketiminin, KVH ve kolon kanseri riskini azaltilmasinda ve
konstipasyon, diyabet, divertikiiloz ve obezite gibi saglik problemlerinin 6énlenmesinde
ve tedavisinde 6nemli rolii bulunmaktadir. Yesil yaprakli sebzelerdeki toplam diyet lifi
miktari, ayni tiiriin farkli bitki c¢esitlerine, tarimsal iklim kosullarina, olgunluk
asamalarma ve giibre uygulamalarinin tiiriine ve oranina gore degisebilmektedir (Natesh,
Abbey, & Asiedu, 2017). Bunlarin yani sira diyet lifinin viicut tarafindan yagmn
sindirimine yardimci olmak i¢in tretilen kolesteroliin yeniden emilimini azaltarak
kolesterol seviyelerini diistirdiigii de belirtilmektedir (Webster et al., 2017).

Yesil yaprakli sebzeler 6zellikle de 1spanak {izerinde sagliga yararl etkileri ile ilgili
gelecege yonelik aktif aragtirmalar sitirdiiriillmektedir (Murcia et al., 2020).

Ispanagin sagliga yararli Ogelerinden yiiksek seviyede yararlanmak ispanagin
tiketim sekline baglidir. Ispanak ¢ig olarak tiiketilebildigi gibi pisirilmis veya yari
pisirilmis formda, 6zellikle de buharda pisirilmis sekilde tiiketilebilmektedir. Ispanak gibi

sebzelerin saglikli pisirme yontemleri kullanilarak pisirilmesi onerilmektedir (Lasya,
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2022). Ispanak gibi yesil yaprakli sebzeler genellikle haglama, buharda pisirme ve sote
yapma gibi yontemler kullanilarak pisirilmeye uygundur (Beyhan, 2023).

2.4.1. Ispanaga uygulanan pisirme yontemleri ve saghga etkileri

Ispanak 6zellikle igerdigi minerallerden Na, K ve P yoniinden saglikli bireyler i¢in
son derece dnemli vitamin ve mineral kaynagi iken; bazi hastaliklarin tibbi beslenme
tedavisinde tiiketimine dikkat edilmesi gereken bir yesil yaprakli sebzedir. Bazi
hastaliklar igerisinde en basta KBH, hipertansiyon ve KY gelmektedir (Ikizler et al.,
2020).

Kalp yetmezligi, prevalansi gittikce artan ve morbidite ve mortalite iizerinde
onemli etkilere sahip bir hastaliktir. Tedavisi hem farmakolojik hem de farmakolojik
olmayan yaklasimlari icermekle birlikte KY’de farmakolojik olmayan yonetimin temel
taslarindan biri diyetle alinan Na aliminin kisitlanmasidir (Doukky et al., 2016).
Hastaligin semptomlarini yonetmek icin KY olan hastalarin Na alimlarinin giinde 2000-
3000 mg ile smirlamalari énerilmektedir. Ozellikle bat1 diyetlerinde diyet sodyumunun
cogunlugu paketli ve hazir besinlerden gelmekte ve masada veya pisirme sirasinda
eklenen tuz da bu alima katki saglamaktadir (Jefferson et al., 2015). Bunlarin yani sira
Na igerigi yiiksek besinler ve bu besinlere uygulanan hazirlama ve pisirme yontemleri de
diyetle Na alimini etkilemektedir (de Castro et al., 2021).

Kardiyovaskiiler hastaliklar ile baglantili olarak Na aliminin kisitlanmasi gereken
bir diger 6nemli hastalik ise hipertansiyondur. Diyetle Na alimi ile kan basinci degerleri
arasinda dogrudan bir iligki oldugu belirtilmektedir (Grillo et al., 2019). Asirt sodyum
tiiketiminin (glinde >5 g tuz) kan basincinda 6nemli bir artisa neden oldugu gosterilmekte
ve hipertansiyonun  baglangict  ve  kardiyovaskiiller = komplikasyonlar1 ile
iliskilendirilmektedir (WHO, 2012). Beslenme diizeni degisikligiyle Na aliminin
azaltilmasi yalnizca kan basinci seviyelerini ve hipertansiyon insidansini azaltmamakta;
ayn1 zamanda kardiyovaskiiler morbidite ve mortalitede bir azalma goriilmektedir (Grillo
et al., 2019). He ve ark. yaptig1 bir caligmada dort veya daha fazla hafta boyunca tuz
aliminda orta diizeyde bir azalmanin, cinsiyet ve etnik gruptan bagimsiz olarak hipertansif
bireylerde kan basincinda 6nemli bir diisiise neden oldugu belirtilmektedir. Ancak
mevcut saglik politikalari toplumdaki diyet sodyumunun azaltilmasinda etkili bir basartya
ulagamamigtir ve Na aliminin azaltilmasinin kan basinct diizeyleri tizerindeki olumlu
etkileri, diyete uyumun zayif olmasi nedeniyle zamanla azalma egilimindedir (He, Li, &

MacGregor, 2013).
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Wang ve ark. yaptig1 baska bir ¢alismada yiiksek Na tiiketimi ile yiiksek KVH
riski arasindaki iligki aragtirllmistir. Sonuglar diyet Na tiiketimi ile KVH riski arasinda
anlamli bir dogrusal iliski oldugunu saptamistir. Giinliik Na tiiketimindeki her 1 g artisin
KVH riskini %6'ya kadar arttirdigini belirlemistir. Yiiksek Na tiiketimi ile diisiik sodyum
titkketimine kiyasla KVH riskinin %19 oraninda 6nemli 6l¢iide arttig1 da gézlemlenmistir
(Wang et al., 2020).

Tiirk Nefroloji Derneginin 2016 yili Bobrek Kayit Sistemi verilerine gore,
iilkemizde diyaliz popiilasyonunda oliimlerin hemodiyaliz hastalarinda yiizde 51’inin;
periton diyalizi hastalarinda ise yilizde 43’linlin kardiyovaskiiler olaylara bagli oldugu
goriilmektedir (Siileymanlar, Ates, & Seyahi, 2016).

Kronik bobrek hastaligi da diinya ¢apinda prevalansi yiiksek bir halk saghigi
sorunudur (Ikizler et al., 2020). Bobregin islevini ve yapisini geri dondiiriilemez sekilde
degistiren bir¢ok heterojen hastalik yolaklarindan kaynaklanmaktadir. Hastaligin tanist,
bobrek islevinde kronik bir azalma ve yapisal bobrek hasarinin belirlenmesine
dayanmaktadir (Webster et al., 2017).

En yaygin risk faktorleri arasinda hipertansiyon ve diyabet gibi hastaliklar basta
gelmektedir. Kronik bdbrek hastaliginda tedavinin amaci, hastaligin ilerlemesini
yavaglatmak, komplikasyonlar1 azaltmak ve hastanin yasam kalitesini iyilestirmektir.
Hastaligin tedavisinin yonetiminde, metabolik fonksiyonlarin bozulmasini en aza
indirmek ve hastaligin ilerlemesini ve KBH ile iligkili komorbiditelerin gelisimini
yavaglatmak i¢in beslenme kilavuzlariin temel alinmasi esastir (Ikizler et al., 2020).

Beslenme KBH olan bireylerde tedavinin temel unsurudur. Kronik bobrek
hastaliginin  erken evrelerinde beslenme midahalesi hastaligin ilerlemesini ve
semptomlar1 azaltirken sonraki asamalarda renal replasman tedavisine olan ihtiyact da
geciktirebilmektedir. Tibbi beslenme tedavisinin ayrica protein-enerji ve elektrolit
dengesini ve kemik-mineral anormalliklerini 6nlemede ve tedavi etmede 6nemli bir rolii
bulunmaktadir (Kistler et al., 2021).

(Cogu zaman, elektrolit bozukluklarinin kontroliinii saglamak ve malniitrisyonu en
aza indirmek icin kisith bir beslenme programina ihtiya¢ duyulmaktadir. Hiperkalemi
KBH’de goriilen 6nemli elektrolit bozukluklarindan birisidir ¢linkii bu durum mortalite
riskini arttirabilecek kardiyovaskiiler komplikasyonlara yol agmaktadir. Kronik bobrek
hastaligi olan bireylerde hiperkalemi bobrek fonksiyon evresi, potasyum dengesini
etkileyen ilag kullanim1 ve eszamanli hastaliklar ve potasyum kaynakli besinlerin fazla

tilketimi ile iligkilidir. Bu nedenle potasyum tiiketiminin kontrolii, KBH’li hastalar i¢in
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beslenme tedavisinin baslica amaglarindan biridir (R Aparecida Borges Batista et al.,
2021).

Kronik bobrek hastalarinda hiperkaleminin onlenebilmesi igin hastalarin
potasyum igerigi diisiik besinleri tiiketmesi gerekmektedir (Lima et al., 2019). Ayrica
potasyum igerigi yiiksek besinlerin (muz, patates, 1spanak gibi) tiikketiminden de mahrum
kalmamak i¢in bu besinlerin mineral igeriginin azaltilmasini destekleyen farkli besin
hazirlama ve pisirme yontemleri kullanilarak da besinlerin potasyum diizeyi azaltilip
viicudun potasyum dengesi kontrol altma alinabilmektedir. Onceki yillarda besinlerde
potasyumun daha fazla azaltilmasi i¢in besinlerin iki kez pisirilmesi 6nerilmekteyken ¢ift
pisirmenin sadece fazladan %20’lik bir azalma sagladigi gosterilmistir (R Aparecida
Borges Batista et al., 2021) (Kavala & Eng, 2022).

Potasyum besinlerde "tad1 alinamaz" besin 6gesi olarak ifade edilmekte ve besin
etiketlerinde nadiren listelenmektedir. Kronik bobrek hastalarina genellikle kaginmalari
gereken yiiksek potasyumlu besinlerin listesi verilmektedir. Cogu meyve ve sebze
potasyum igermekte, bu nedenle KBH diyetine 6zellikle lif kaynagi eklemek porsiyon
boyutlar1 ve tiiketim siklig1 ile sinirli kalmaktadir. Yaygin olarak bulunan K igerigi
yiiksek besinlerin porsiyonlarini dengelemeye yardimci olmak ig¢in hastalarin besin
kisitlamasinin yani sira bireysel egitime ihtiyaci oldugu belirtilmektedir (Beto, Ramirez,
& Bansal, 2014).

Gegmiste patateslerin K igerigini azaltmak igin hastalara zaman alic1 bir yontem
ogretilmekteydi: soyma, kiigiik parcalar seklinde dograma ve potasyumu siizmek igin bir
gece suda bekletme. Konu ile ilgili en yeni calismalar ise artik suda bekletmeye gerek
olmadigim1 belgelemektedir. Benzer sonuglar, sadece kii¢iik parcalara dogranmus,
soyulmus patatesleri bol suda kaynatarak elde edilebilmektedir. Kok ve yesil yaprakli
sebzelerin de K i¢eriginin benzer bir sekilde azaldiginin saptandigi belirtilmektedir (Ando
et al., 2015; Burrowes & Ramer, 2006).

Amerika Birlesik Devletleri Ulusal Bobrek Vakfi da besinlerdeki mineral
diizeyini azaltmaya yonelik bazi oneriler sunmaktadir. Ornegin potasyum diizeyini
azaltmak icin patatesin soyulup ince ince dilimlenip en az 2 saat bol miktarda suya (sebze
miktarinin on kati su) batirilmasini tavsiye etmektedir. Islatma suyu dokiildiikten sonra
patatesin durulanip suda pisirilmesi 6nerilmektedir (sebze miktarinin bes kati kadar su)
(Martinez-Pineda, Yagiie-Ruiz, & Vercet-Tormo, 2020).

Lima ve ark.’larinin 2019 yilinda yaptig1 bir ¢alismada ise mikrodalga firin

kullanarak pisirme yonteminin hardal yapraklarindaki potasyum iceriginin azaltilmasinda
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daha etkili oldugu belirtilmistir. Kullanilan pisirme yonteminin bir fonksiyonu olarak
hardal yapraklarmin bilesimi arastirtlmistir. Sonuglarda, mineral igeriginin pisirme
sayisina degil de temel olarak pisirme y6nteminin tiiriine bagli oldugu gosterilmistir.
Mikrodalga firinda pisirmenin fazla besin 6gesi (potasyum ve fosfor) kaybina neden
oldugu belirtilmistir (Lima et al., 2019).

Kronik bobrek hastaliginda hiperkalemi disinda goriilen bir diger elektrolit
bozuklugu hiperfosfatemidir. Saglikli bireylerde, diyet fosforunun g¢ogu bagirsaklar
tarafindan emilmekte ve fazlasi sabit bir kan fosfor konsantrasyonunu korumak ig¢in
bobrekler yoluyla atilmaktadir. Ozellikle bobrek fonksiyon bozuklugu olan diyaliz
hastalarinda viicutta idrar ve fazla fosfor birikimi sonucu ciddi hiperfosfatemi
goriilmektedir (Martinez-Pineda, Yagiie-Ruiz, & Vercet-Tormo, 2020).

Hiperfosfatemiyi onlemek i¢in KBH hastalarinin fosfor igerigi yiiksek besinlerin
(hayvansal besinler ve kurubaklagiller gibi) tiikketimini sinirlandirmas: gerekmektedir
(Montserrat Martinez-Pineda et al., 2019) (Kavala & Eng, 2022).

Tiirk Nefroloji Derneginin 2020 yili verilerinde yeni diyaliz alan hastalardaki
diyabet oraninin %37 oldugu goriilmektedir. Diyabetli bireylerde KBH goriilme
sikliginin diyabeti olmayan bireylere gore 2,5 kat fazla oldugu belirtilmektedir. Obezite
diyabetli bireyler i¢in 6nemli risk faktorlerinden birisidir. Obez bireylerde KBH goriilme
sikliginin obez olmayan bireylere gore 1,5 kat yliksek oldugu belirtilmektedir. Obezite
diyabet ve nefropati, hipertansif nefroskleroz ve glomeruloskleroz gibi semptomlarin
goriilme sikligini arttirarak bobrek sagligini olumsuz yonde etkilemektedir. Kronik
bobrek hastaliginda obezite kaynakli goriilebilecek sorunlardan birisi de bobrek taglaridir.
Viicut agirhigmin artmasi, protein ve sodyumdan zengin beslenilmesi idrarda oksalatin
artmasina, liriner sitratin azalmasina ve idrarin asidik olmasina neden olarak bobrek tasi
olusumuna sebep olmaktadir. Bu nedenle 6zellikle bobrek tasi gelisen KBH’li bireylerin
proteinden ve sodyumdan (tuz ve su tiketimi) kisith bir sekilde beslenmesi
onerilmektedir (Korkmaz & Topbas, 2023) (Kavala & Eng, 2022).

Kronik bobrek hastalarinda hastaligin evresine ve hastalarin spesifik durumuna
bagli olarak potasyum aliminin 1500-2000 mg / giin, fosfor aliminin 600-1000 mg / giin
ve sodyum aliminin 1800-2500 mg ile sinirlandirilmasi gerekmektedir. Hemodiyaliz alan
hastalarinda ise potasyum alimi1 40 mg / kg / giin, fosfor alim1 ise 15 mg / kg / giin olarak
siirlandirilmasi gerekmektedir (Cupisti et al., 2018; Kiziltan, 2018; Martinez-Pineda,
Yagiie-Ruiz, & Vercet-Tormo, 2020).
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Kronik bobrek hastaligi olan bireylerin diyet yonetimi her zaman karmasik
olmustur. Geleneksel bobrek diyetleri normal mineral serum seviyelerini korumak ve bu
hastaliktan kaynaklanan hiperkalemi veya hiperfosfatemi gibi komplikasyonlardan
kaginmak igin basta meyveler-sebzeler, kuru baklagiller, yagli tohumlar ve siit tiriinleri
olmak {izere potasyum ve fosfor yoOniinden zengin birgok besinin tliketimini
siirlandirmaktadir (Martinez-Pineda, Yagiie-Ruiz, & Vercet-Tormo, 2020).

Fosfor  besinlerde  siklikla  protein ile  bulundugundan, proteinin
sinirlandirilmasinin aym1 zamanda fosforu da smirladigr diisiintilmektedir. Bununla
birlikte, bu tiikketim kisitlamasinin proteinden gelen enerjinin azalmasina ve yetersiz
beslenmeye neden olabilecegi belirtilmektedir (Uenishi, Tomita, & Kido, 2023). Kronik
Bobrek Hastaliginda Niitrisyon Klinik Uygulama Kilavuzu: 2020 giincellemesinde
ayrica, fosfor agisindan zengin yiiksek proteinli besin tiiketimini bu sekilde basitce
kisitlamanin 6nerilmedigini ve kisitlama yaparken P kaynaklarinin (6rnegin hayvansal,
bitkisel besinler ve katki maddeleri gibi) biyoyararlaniminin da dikkate alinmasinin
gerekliligini vurgulamaktadir (Ikizler et al., 2020). Bu durum goz 6niinde bulundurularak
bir¢ok calisma protein alimini etkilemeden fosforu smirlamak i¢in bir yontem olarak
besinlerin farkli sekillerde pisirilerek fosforun azaltilmasina odaklanmaktadir. Kronik
bobrek ve diyaliz hastalarinda kisitlanmasi gereken fosfor ve potasyumun da ozellikle
haslanarak pisirilen besinlerde 6nemli 6l¢iide azaldig1 belirtilmektedir (Uenishi, Tomita,
& Kido, 2023).

Yapilan caligmalar sonucunda ¢esitli hazirlama ve pisirme yontemlerinin
besinlerin besin 0gesi icerigini degistirmekte ve biyoyararlanimlarini etkilemekte rol
oynadig1 goriilmektedir (Montserrat Martinez-Pineda et al., 2019). Bununla birlikte ¢ok
az c¢aliyma KBH diyetine yonelik besinlerin sodyum, potasyum ve fosfor icerigine
odaklanan farkli pisirme yontemlerinin besinlerin 6zellikle mineral igerigini nasil
etkiledigini gostermektedir. Yapilan ¢alismalarin  sonuglari, KBH tedavisinde
kullanilacak diyet onerilerini giincellemek i¢in besinleri pisirme islemlerinin besinlerin
mineral igerigi lizerindeki etkisi hakkinda daha fazla arastirma yapilmasi gerektigini
ortaya koymaktadir (Montserrat Martinez-Pineda et al., 2019).

Ulusal Bobrek Vakfi ve Beslenme ve Diyetetik Akademisi, Ulusal Bobrek
Vakfinin ‘Kronik Bobrek Hastaliinda Beslenmeye Y 6nelik Bobrek Hastaligi Sonuglari
Kalite Girisimi (NKF-KDOQI) Klinik Uygulama Kilavuzlarinda’ bir gilincelleme
yapmustir (Ikizler et al., 2020).
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Gegmiste ve giiniimiizde halen KBH’I1 hastalarda sodyum, potasyum ve fosforun
kisitlanmas1 yoluna gidilmektedir. Ancak bu tiir bir beslenme diizenini takip etmek zordur
ve genel diyet aliminin azalmasma neden olabilmektedir. Yeni kilavuzlar, KBH’de
minerallerin ve elektrolitlerin serum seviyelerini korumak i¢in diyet aliminin ayarlanmasi
ve hastalarin diyetlerini saglikli besinlerden daha fazlasini igerecek sekilde genisletmek
icin farkli yoOntemler uygulamalarini ve daha bireysellestirilmis bir yaklagim
gostermelerini 6nermektedir (Kistler et al., 2021).

Son zamanlarda yayinlanan bir ¢alismada, degistirilebilir yasam tarzi faktorlerinin
KBH goriilme siklig1 ve/veya ilerlemesi ilizerindeki etkisiyle ilgilenen, 2011 ve 2020
yillar1 arasinda yaymlanmis g¢alismalar degerlendirilmistir (Yin et al., 2022). Diyet,
obezite ve fiziksel aktivitenin farkli arastirma gruplari tarafindan incelenen en 6nemli risk
faktorleri oldugu saptanmustir (Quintela et al., 2021). Sagliksiz beslenme diizeni ile KBH
gelistirme veya kotiilesme riskinin artmasi arasinda 6nemli bir iliski oldugu belirtilmistir.
(Yin et al., 2022). Dahasi, sosyal olarak dezavantajli kisiler diinya ¢apinda orantisiz bir
bobrek hastaligr yiikii yasamaktadir. Yeterli bir yasam standardina sahip olma hakki,
besine erigimi igerir ve evrensel insan haklarindan biri haline gelmesi gerekmektedir.
Mevcut yasam kosullari, sosyal epidemiyoloji ve halk sagligi iizerinde etkileri olan
kiiresel krizlerden etkilenmektedir. Saglikli bir yasam igin gerekli olan ilgili, giivenli ve
besleyici besinlere yonelik giivenilir yaklagimlarin eksikligi besin giivensizligini
tanimlamakta; besin giivensizligi kavrami, insanlara aktif ve saglikli bir yasam i¢in yeterli
besin saglanmamasi anlamina gelmektedir (Ferrara et al., 2024).

Amerika Birlesik Devletleri Tarim Bakanligi besin giivencesizligini “besinsel
olarak yeterli ve giivenli besinlerin sinirli veya belirsiz bulunabilirligi ya da kabul
edilebilir besinleri sosyal olarak kabul edilebilir yollarla edinme yeteneginin sinirlt veya

belirsiz olmas1” olarak tanimlamaktadir (USDA, 2023).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Farkli pisirme yontemlerinin yesil yaprakli bir sebze olan i1spanagin sodyum,
potasyum ve fosfor diizeylerine etkisini arastirmak amaciyla yapilan bu arastirma Aralik
2023-Ocak 2024 tarihleri arasinda yiiriitiilmiistiir. Tiim sebzeler i¢erisinden yesil yaprakli
sebzelerden sodyum, potasyum ve fosfor minerallerini zengin diizeyde igeren ve hem
evde hem de toplu beslenme sistemlerinde yaygin olarak tiikketime sunulan ispanak
sebzesi yesil yaprakli sebzelere 6rnek olarak secilmistir. Ispanaklar bol ve ucuz
bulundugu mevsim olan kis mevsiminde/aralik ayinda temin edilmistir. Gaziantep
Halinde yer alan bir ilk iireticiden tek seferde; her bir 1spanak numunesi igin (5 adet) 1
kilogram (kg) kuzu 1spanak satin alinmistir. Her bir numune i¢in ortak havuzdan (5 kg)
secilen 500°er g 1spanak kullanilmistir.

Calismada kullanilacak olan 1spanaklardaki fazla su kaybini engellemek igin

1spanaklar pisirilmeden 1 giin 6nce temin edilip uygun kosullarda (4-7 °C) saklanmustir.

(Beyhan, 2023).

3.2. Verilerin Toplanmasi
3.2.1. Numunelerin hazirlanmasi
Hazirlama ve pisirme islemleri Gaziantep Universitesi Gida Miihendisligi Béliimii
Duyusal Analiz Laboratuvarinda bizzat arastirmaci tarafindan gerceklestirilmistir (Ek 4).
Ispanaklar ayiklanip kok vb. yenilmeyen kisimlari ¢ikarildiktan sonra higbir
mineral madde gecisi olmamasi i¢in akan saf soguk su altinda yikanmis ve yikama suyu
kurutulmustur. Her bir numune igin ortak havuzdan (5 Kg) segilen 500’er g 1spanak
standart tarifede Onerildigi gibi yesil yaprakli sebzeler i¢in standart bir yontem olarak
kullanilan chiffonade (tiitin kiyimi) dograma yontemi ile 4-5 milimetre (mm)
boyutlarinda celik bigak kullanilarak dogranmistir. Ispanaklar yesil yaprakli sebzeler igin
Onerilen/uygulanan farkli pisirme yontemleri ile pisirilmistir. Ispanaklara asagida
belirtilen farkli pisirme yontemleri uygulanmistir.
e Haslama (suyunu siizme)
e Az suda haslama (suyunu siizmeden)
e Buharda pisirme (bugulama)

e Kavurma/sote yapma (sauteing) (Beyhan, 2023).
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Belirlenen siire sonunda 1spanaklarin pisme durumu 1spanagin siibjektif/organoleptik
kalite kontrolii yapilarak belirlenmistir.

Her bir pisirme yontemi ig¢in sabit bir paslanmaz ¢elik tencere ve sabit bir ocak
kullanilmustir (Sekil 3.2.1.1). Kavurma/sote yapma yontemiyle pisirilen 1spanak hari¢ her
bir pisirme yontemiyle pisirilen 500 g 1spanak i¢in 350 mililitre (ml) (6n deneme sonrasi
belirlenen) demineralize saf su kullanilmigtir. Kavurma/sote yapma yontemi ile pisirme
stiresi Onerildigi gibi 15 dakika (dk), diger pisirme yontemleri ile pisirme stiresi 20 dk
olarak ayarlanmistir (Kutluay Merdol, 2011). Pisirme siiresi ve kullanilan su miktarinin
belirlenmesinde standart tarifedeki bilgilerden yararlanilmis ancak 1spanagin tiiriine gore
su miktar1 ve pisme siiresi degiseceginden i1spanaklar her bir pisirme yontemiyle dnceden
pisirilip 6n deneme yapilmistir. Pisirme sicaklig1 sote yapma yontemi haricindeki nemli
1sida pisirme yontemleri i¢in pisirme sicakligi suyun kaynama noktasi temel alinarak
(Gaziantep iline gore 96 °C) mutfak termometresi ile dlgiiliip belirlenmistir. Sote yapilan
1spanaklar iki parcaya ayrilarak tencereye koyulmus ve agzi acik bir sekilde karistirilarak
pisirilmis, diger pisirme islemleri tencerenin agz1 kapal bir sekilde yapilmistir (McGill,
Kurilich, & Davignon, 2013; Tian et al., 2016). Buharda pisirme/bugulama yontemi i¢in

tencerenin lstline yerlestirilen bir elek yardimi ile pisirme islemi gergeklestirilmistir.
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a) Haslama (suyunu siizme) b) Az suda haglama (suyunu siizmeme)

€) Buharda pisirme d) Sote yapma

Sekil 3.2.1.1. Ispanagin farkl pigirme yontemleri ile pisirilmesi

Pisirilen numuneler mutfak blenderi yardim ile blenderize edilip piire formuna
getirilmistir. Pismis numuneler saf suyla yikanmis 500 mililitrelik agzi dar steril pet
siselere doldurulmus, siselerin agz1 steril kapak ve aliiminyum folyo yardimi ile saglam
bir sekilde kapatilmigtir. Mineral analizine gonderimde karisiklik olmamasi igin
numunelerin koyuldugu siselerdeki her bir numune numaralandirilmis ve isimlendirilmis
sekilde etiketlenmistir (Sekil 3.2.1.2). Siseler diizgiin bir sekilde paketlenip numunelerde
herhangi bir bozulma vb. olmamasi igin hizli kargo ile 2 giin igerisinde laboratuvara

gonderilmistir.
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Sekil 3.2.1.2. Cig ve pisirilmis 1spanak numuneleri

3.2.2. Numunelerde mineral analizi

Hazirlanan numunelerin mineral analizleri Bursa Gida ve Yem Arastirma
Enstitiisiinde yapilmistir. Gaziantep’teki laboratuvarlarda 1 numune iizerinden 3
mineralin tekrarli analizinin tek seferde yapildig: Inductively coupled plasma — Mass
spectrometer-indiiktif ~eslesmis plazma-kiitle spektrometresi (ICP-MS) cihazi
bulunmadig1 ve Gaziantep il ve Tarim Miidiirliigiinde yapilan K, Na ve P minerallerinin
analizi akredite olmadigi i¢in numunelerin mineral analizleri hizmet alimi yoluyla
gerceklestirilmistir. Hazirlanan numuneler akredite bir sekilde mineral analizlerinin
yapilacagi Bursa Gida ve Yem Arastirma Enstitlisiine gonderilmistir. Bu laboratuvarda
mineral analizi ICP-MS cihaz ile Nordic-Baltic Committee on Food Analysis-iskandinav
Gida Analizi Komitesi (NMKL) 186 analiz metodu kullanilarak gergeklestirilmistir
(Julshamn et al., 2007). Indiiktif olarak eslestirilmis plazma kiitle spektrofotometresi kat:
ve sivi Orneklerde ¢ok sayida elementin hizli, ucuz, hassas ve dogru bigimde, niteliksel,
niceliksel ya da yari-niceliksel olarak 6l¢iilmesine olanak saglayan ileri teknoloji {iriini
bir analiz teknigidir. Ornekteki tiim elementlerin derisimleri 1 ile 2 dakika arasinda
degisen oldukga kisa bir siirede olgiilmektedir.

Cig ve her bir pismis numunedeki K, Na ve P analizleri ortaya ¢ikabilecek

rastlantisal yanlilig1 onlemek amaciyla ve cevresel faktorlerden ve analiz esnasinda
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meydana gelebilecek hatalardan dolay1 sonuglarin yaniltict olmasini engellemek icin 3’er
tekrar seklinde yapilmistir (Martinez-Pineda, Yagiie-Ruiz, & Vercet-Tormo, 2020).

Cig 1spanagin 500 g’dan hazirlanmis olan pismis numuneler iizerinden, pisirme
sonucu degisen numune agirliklar1 (Cizelge 4.1.1) dikkate alinarak asagidaki formiil
kullanilarak 1spanaklardaki alikonma degerleri (%TR) hesaplanmistir. Pigmis
1spanaklardaki mineral miktarmin bu oran iizerinden belirlenmesi i¢in ¢ig 1spanaktaki her
3 mineral igerigi (mg/100 g) her bir pismis 1spanagin hesaplanan %TR/100 ile ¢arpilarak
hesaplanmistir (USDA, 2007).

%TR=(Nc*Gc) / (N/*Gr) * 100

Nc= Pismis numunenin 1 g’daki mineral igerigi (mg)
Gc = Pigmis numune agirlig1 (g)
Nr= Cig numunenin 1 g’daki mineral igerigi (mg)

Gr = Pigirme oncesi agirlik (g)

Ayrica pisirme sonrasi kalan 1spanak gramajlarimin baslangictaki 1spanak
gramajia (500 g) boliinmesiyle her bir pisirme yontemiyle pisirilen 1spanaklarda pigirme

verimi (%) hesaplanmistir (Goiii & Salvadori, 2010).

3.2.3. Cig numunede nem tayini

Cig 1spanaktaki nem miktarmm belirlemek amaciyla Gaziantep Universitesi Gida
Miihendisligi Boliimii Duyusal Analiz Laboratuvarinda Nuve-FN-055 etiiv cihazi
kullanilmistir. Bos petri kaplar1 hassas terazide tartilmis ve daralar1 alindiktan sonra 2 g
numune eklenerek petri kaplarmin kapaklart kapatilmis ve sabit agirliga gelmesi igin
desikatore birakilmistir. Etiivde 100-105 °C’de 3 saat kurutma iglemi yapildiktan sonra
numune hassas terazide tekrar tartilarak, asagida verilen formiile gére nem miktari (%87)

hesaplanmustir.

Numunedeki agirlik fark:

9% Nem= — x100
Toplam numune agirlig:
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3.2.4. Numunelerde renk tayini

Cig 1spanak numunesi temel alinarak, pisirilen 1spanak numunelerindeki renk
kaybin1 belirlemek amaciyla Gaziantep Universitesi Gida Miihendisligi BSliimii Duyusal
Analiz Laboratuvarinda 1spanak numuneleri iizerinde renk tayini yapilmstir.

Ispanak numunelerinin aydinlik degeri (L*), kirmizilik/yesillik indeksi (a*) ve
sarilik/mavilik indeksi (b*) degerleri CIE Lab sisteminde HunterLab ColorFlex (A60-
1010-615 Model Colorimeter, Hunter Lab, Reston, Virginia, ABD) cihazi kullanilarak ve
sebze harmanlanarak 6l¢iim almak suretiyle belirlenmistir. Cihaz her seferinde beyaz ve
siyah seramik plakalar (L0=93.01, a0=-1.11 ve b0=1.30) kullanilarak standardize
edilmistir.

Renk 6l¢timleri giin 15181 modunda (Daylight Color D65/10%*) gergeklestirilmistir.
Her bir 1spanak numunesinden rastgele alinan numunelerde 3 Ol¢lim yapilmis ve
ortalamasi sonug olarak kaydedilmistir. L*, a* ve b* degerleri kullanilarak, toplam renk
degisimi (AE) (1) esitlik kullanilarak hesaplanmustir. Esitlik 1°de belirtilen AL*, Aa* ve
Ab* degerleri ¢ig ve pismis 1spanaklar igin belirlenen L*, a* ve b* arasindaki farki ifade

etmektedir.

AE}, = /(L5 — L3)2+ (a3 — ai)? + (b5 — br)?

AE = \(AL*)2+ (Ab#*)2+ (Ac¥)2

Renk degerlerinin (L*, a*, b*) ortalamalar1 alimip Delta E degerleri
hesaplanmistir. Delta E degerinin biiylik olmasi pisirilen 1spanaklarin renklerinin orijinal
(¢ig 1spanak) renkten daha fazla uzaklagsmis olmasi anlamini tasimaktadir (Kasim &
Kasim, 2015).

3.3. Verilerin Analizi
Elde edilen verilerin istatistiksel analizi icin IBM SPSS 25 (Statistical Package for
Social Sciences) paket programi kullanilmigtir. Cig ve pismis 1spanak numunelerinin
mineral miktar1 arasindaki fark “Tek Yonlii Varyans Analizi Metodu (One-way
ANOVA)” ile degerlendirilmistir. Analiz sonucu degiskenler arasinda goriilen farkliligin
belirlenmesi i¢in “Tukey Coklu Karsilastirma Testi” uygulanmistir.
Calismada siirekli degiskenler ortalama (X), standart sapma (SS) seklinde verilmistir.

Sonuglar (p<0,05) anlamlilik seviyesinde degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Bu arastirma farkli pisirme yontemlerinin 1spanaktaki sodyum, potasyum ve fosfor
diizeyine etkisini belirlemek ve bu minerallerin tiikketiminde dikkat edilmesi gereken
bobrek yetmezligi gibi hastaliklara yonelik tibbi beslenme tedavisi Onerilerine katki
saglamak amaciyla yiiriitiilmiistiir ve bu boliimde ¢alisma sonucu elde edilen bulgulara

yer verilmistir.

4.1. Ispanagin Farkh Pisirme Yontemleriyle Pisirilmesi Sonras1 Kalan
Agirhiklarma (g), Pisirme Siirelerine (dk), Pisirme Sicakliklarina (°C)
ve Pisirme Verimine (%0) iliskin Bulgular

Pisirilmis 1spanak numunelerinin pisirme isleminden sonraki kalan agirliklar1 (g)
pisirme siireleri, (dk), pisirme sicakliklar1 (°C) ve pisirme verimi (%) Cizelge 4.1.1°de
verilmigtir. Baslangigta/pisirme Oncesi esit miktarlarda (500 g) alinan 1spanaklarin
pisirme sonrasi agirligi haslanmis siiziilmiis 1spanakta 235 g, az suda haglanmis suyu
slizlilmemis 1spanakta 475 g, buharda pisirilmis 1spanakta 380 g ve sote yapilmis
1spanakta 285 g olarak belirlenmistir.

Sote yapilmis 1spanak i¢in pisirme siiresi 15 dk, diger 1spanaklar igin pisirme siiresi
20 dk’dir. Haslama ve buharda pisirme sicakliklart 96 °C’dir.

Haglanmig siiziilmiis 1spanagin pisirme verimi %47, az suda haslanmis suyu
slizlilmemis 1spanagin pisirme verimi %95, buharda pisirilmis 1spanagin pisirme verimi
%76 ve sote yapilmis 1spanagin pisirme verimi %57°dir.

Cizelge 4.1.1. Ispanaklarin pisirilme sonrasi kalan agirliklari (g), pisirme siireleri (dk)
ve sicakliklari (°C) ve pisirme verimi (%)

Numune Cig Agirhk Pismis Pisirme Pisirme Pisirme
(9) Agirhik (g)  Siiresi (dk) Sicakhig (°C) Verimi (%)

Haslanmis

siiziilmiis 500 235 20 96 47

1spanak

Az suda

haslanms suyu 500 475 20 96 05

siiziilmemis

1Ispanak

Buharda

pisirilmis 500 380 20 96 76

1Ispanak

Sote yapilmis 500 285 15 _ 57

1spanak
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4.2. Ispanagn Farkh Pisirme Yontemleriyle Pisirilmesi Sonras1 Yenebilen
100 g’daki Sodyum Icerigine (mg/100 g) iliskin Bulgular

Dort farkli pisirme yontemi uygulanmis 1spanaklardaki ve ¢ig 1spanaktaki (mg/100
g) sodyum minerali igerigine iliskin bulgular Cizelge 4.2.1 ve Sekil 4.2.1°de verilmistir.
Elde edilen bulgulara gore ¢ig 1spanaktaki sodyum miktar1 120,0+6,46 mg, haslanmis
stiziilmiis 1spanaktaki 48,41+£1,29 mg, az suda haslanmis suyu siiziilmemis 1spanaktaki
98,7+5,93 mg, buharda pisirilmis 1spanaktaki 75,80+3,75 mg ve sote yapilmis 1spanaktaki
98,84+3,30 mg bulunmus; ¢ig 1spanaktaki sodyum miktar1 ile haglanmis siiziilmiis, az
suda haglanmis suyu siiziilmemis, buharda pisirilmis ve sote yapilmis ispanaktaki sodyum
miktart arasindaki farkliligin anlamli bir fark oldugu (p<0,05) belirlenmistir. Az suda
haslanmis suyu siizilmemis ve sote yapilmis ispanaktaki sodyum miktar1 arasinda énemli
bir fark olmadigi1 (p>0,05) goriilmistiir.

Cizelgeden de gorildigi gibi pisirme yontemlerinden en fazla sodyumun sote
yapilarak pisirilen 1spanakta oldugu; en fazla sodyum kaybmin haslanmis ve suyu
sliziilmiis 1spanakta oldugu saptanmistir. Az suda haslanmis suyu siiziilmemis ve sote

olarak pisirilmis 1spanagin benzer sodyum degerleri icerdigi goriilmiistiir.

Cizelge 4.2.1. Ispanagin farkli pisirme yontemleriyle pisirilmesi sonras1 yenebilen 100
g’daki sodyum igerigi (mg/100 g)

Numune 1.0l¢iim 2.0l¢iim 3.0l¢iim X +SS p
Cig 113,9 117 128,9 120,00%+6,46
Haslanmus siiziilmiis 47,05 48,03 50,15 48,41°+1,29

Az suda haslanms

C.
P — 99,66 106,2 91,86 9870593 (000
Buharda pismis 78,7 78,3 70,55 75,80%+3,75
Sote yapilmis 94,39 99,84 102,31 98,84%+3,30

Sonuglar ti¢ tekrar ortalamasidir.
*One way Anova

abcde Tykey HSD, Ayni harfleri tasiyan degerler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05).
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Sekil 4.2.1. Ispanagin farkli pisirme yontemleriyle pisirilmesi sonrasi yenebilen 100
g’daki sodyum igerigi (mg/100 g)

4.3. Ispanagin Farkh Pisirme Yontemleriyle Pisirilmesi Sonras1 Yenebilen
100 g’daki Fosfor Icerigine (mg/100 g) iliskin Bulgular

Dort farkli pisirme yontemi uygulanmis 1spanaklardaki ve ¢ig 1spanaktaki (mg/100
g) fosfor minerali igerigine iliskin bulgular Cizelge 4.3.1 ve Sekil 4.3.1°de verilmistir.
Elde edilen bulgulara gore ¢ig 1spanaktaki fosfor miktar1 39,83+1,09 mg, haslanmis
stiziilmiis 1spanaktaki 21,13+0,20 mg, az suda haslanmig suyu siiziilmemis i1spanakta
33,47+0,34 mg, buharda pismis 1spanaktaki 31,57+1,05 mg ve sote yapilmis 1spanaktaki
29,99+0,53 mg bulunmus; ¢ig 1spanaktaki fosfor miktari ile haslanmus siiziilmiis, az suda
haslanmig suyu siizilmemis, buharda pismis ve sote yapilmis ispanaktaki fosfor miktari
arasindaki farkliligin anlamli bir fark oldugu (p<0,05) belirlenmistir. Buharda pismis
ispanak ile az suda haglanmis suyu dokiilmemis ve sote yapilmig ispanaktaki fosfor
miktar1 arasinda 6nemli bir fark olmadig1 (p>0,05) goriilmiistiir.

Cizelgeden de goriildigi gibi pisirme yontemlerinden en fazla fosforun az suda
haslanmig suyu siiziilmemis 1spanakta oldugu; en fazla fosfor kaybinin haglanmis ve suyu
sliziilmiis 1spanakta oldugu goriilmiistiir. Az suda haslanmis ve suyu dokiilmemis 1spanak
ile buharda pigsmis ve sote olarak pisirilmis 1spanagin benzer fosfor degerleri icerdigi

gorilmiistiir.

44



Cizelge 4.3.1. Ispanagin farkl pisirme yontemleriyle pisirilmesi sonrasi yenebilen 100
g’daki fosfor icerigi (mg/100 g)

Numune 1.0l¢iim 2.0l¢ciim 3.0lciim X+SS p
Cig 40,07 41,05 38,40 39,83%1,09
Haslanmis 20,90 2111 21.39 21.13£0,20
siiziilmiis

Az suda haglanmyg 33,82 33,00 33,61 33.47¢%+0 34 0,000%
Suyu siiziilmemis

Buharda pismis 33,05 30,73 30,01 315794105

Sote yapilmus 2983 29.42 30,71 29.99°+0 53

Sonuglar ii¢ tekrar ortalamasidir.

*One way Anova

abcde Tykey HSD, Ayni harfleri tasiyan degerler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05).
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4.4. Ispanagin Farkh Pisirme Yontemleriyle Pisirilmesi Sonrasi Yenebilen
100 g’daki Potasyum I¢erigine (mg/100 g) iliskin Bulgular

Dort farkli pisirme yontemi uygulanmis 1spanaklardaki ve ¢ig 1spanaktaki (mg/100
g) potasyum minerali i¢erigine iliskin bulgular Cizelge 4.4.1 ve Sekil 4.4.1°de verilmistir.
Elde edilen bulgulara gore ¢ig 1spanaktaki potasyum miktar1 507,70+10,21 mg, haslanmis
stiziilmiis 1spanaktaki 205,00+3,45 mg, az suda haslanmis suyu siiziilmemis 1spanakta
361,79+£6,54 mg, buharda pismis 1spanaktaki 360,96+6,80 mg ve sote yapilmis
1spanaktaki 375,49+6,25 mg bulunmus; ¢ig 1spanaktaki potasyum miktar ile haglanmis
stiziilmilis, az suda haslanmis suyu siiziilmemis, buharda pismis ve sote yapilmis
1spanaktaki potasyum miktart arasindaki farkliligin anlamli bir fark oldugu (p<0,05)
belirlenmistir. Buharda pismis 1spanak ile sote olarak pisirilmis 1spanaktaki potasyum
miktar1 arasinda onemli bir fark olmadigi (p>0,05) goriilmiistiir.

Cizelgeden de goriildiigl gibi pisirme yontemlerinden en fazla potasyumun sote
olarak pisirilmis 1spanakta oldugu; en fazla potasyum kaybimin haslanmis ve suyu
slizilmiis 1spanakta oldugu goriilmiistiir. Az suda haslanmis suyu siiziilmemis, buharda
pismis ve sote olarak pisirilmis 1spanagin benzer potasyum degerleri icerdigi

gorilmiistir.

Cizelge 4.4.1. Ispanagin farkl pisirme yontemleriyle pisirilmesi sonrasi yenebilen 100
g’daki potasyum igerigi (mg/100 g)

Numune 1.0l¢iim 2.0lciim 3.0lciim X +SS p
Cig 493,30 517 512,1 507,70::10,21
Haglanmg 207,01 200,14 207,86 205,00°+3,45

siiziilmiis

Azsuda haglanmg o0 o) 363,48 353,06 361,79%+6 54  0,000%
Suyu siiziilmemis

Buharda pismis 370,44 357,10 355,13 360,96%+6,80

Sote yapilmus 372,52 369,76 384,19 375 49°+6,25

Sonuglar ti¢ tekrar ortalamasidir.
*One way Anova

abcde Tykey HSD, Ayni harfleri tasiyan degerler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05).
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Sekil 4.4.1. Ispanagin farkli pisirme yontemleriyle pigirilmesi sonrasi yenebilen 100
g’daki potasyum igerigi (mg/100 g)

4.5. Farkh Pisirme Yontemleriyle Pisirilmesi Sonrasi Ispanagin Mineral
Iceriginin Alikonma Degeri (%)

Daort farkli pisirme yontemleri ile pisirilmis 1spanaklarin ¢ig 1spanaga gore sodyum,
fosfor ve potasyum igeriginin alikonma degerine (%TR) iliskin bulgular Cizelge 4.5.1°de
verilmistir. Elde edilen bulgulara gore sodyum mineraline bakildiginda haglanmis ve suyu
slizlilmiis 1spanaktaki alikonma degeri %40,34; az suda haslanmis suyu siiziilmemis
1spanaktaki %81,16; buharda pisirilmis 1spanaktaki %75,65 ve sote olarak pisirilen
1spanaktaki %82,42 olarak belirlenmistir. Fosfor mineraline bakildiginda haslanmis ve
suyu siiziilmiis 1spanaktaki alikonma degeri %53,01; az suda haglanmis suyu siiziilmemis
1spanaktaki %83,96; buharda pisirilmis 1spanaktaki %79,22 ve sote olarak pisirilmis
1spanaktaki  %75,22 olarak belirlenmistir. Potasyum mineraline bakildiginda ise
haslanmig ve suyu siiziilmiis 1spanaktaki alikonma degeri %40,37; az suda haslanmis suyu
sliziilmemis 1spanaktaki %71,25; buharda pisirilmis 1spanaktaki %71,13 ve sote olarak
pisirilmis 1spanaktaki %73,95 olarak belirlenmistir.

Ispanaktaki mineral degisim oranlarina bakildiginda her 3 mineral i¢in en yiiksek

kaybin haglanmis ve suyu siiziilmiis 1spanakta oldugu saptanmaistir.
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Cizelge 4.5.1. Farkli1 pisirme yontemleriyle pisirilmesi sonrasi 1spanagin mineral
igeriginin alikonma degeri (%)

Numune Sodyum (Na) Fosfor (P) Potasyum (K)
Cig 100 100 100
Haslanmas siiziilmiis 40,34 53,01 40,37
ﬁizzfilfiae;?;lanmls suyu 81,16 83,96 71,25
Buharda pismis 75,65 79,22 71,13
Sote yapilmig 82,42 75,22 73,95

4.6. Farkh Pisirme Yontemleriyle Pisirilmis Ispanaklarin Renk Ol¢iim
Degerlerine iliskin Bulgular (AE)

Dort farkli pisirme yontemleriyle pisirilmis 1spanaklarin ve ¢ig ispanagin renk
Ol¢tim degerlerine iliskin bulgular Cizelge 4.6.1’de verilmistir. Renk degerlerinin (L*, a*,
b*) ortalamalar1 alinip Delta E (AE) degerleri hesaplanmistir. Elde edilen bulgulara gore
¢ig 1spanak numunesine gore en fazla renk kaybi az suda haslanmis suyu siizilmemis
1spanakta (9,10 AE) goriilmiistiir. En az renk kaybi1 haslanmig ve suyu siiziilmiis 1spanakta
(6,15 AE); bunu da benzer sekilde buharda pismis (7,44 AE) ve sote yapilmis (7,53 AE)
ispanaklarin izledigi goriilmiistiir. Haglanmis siiziilmiis ve az suda haslanmis suyu
stiziilmemis 1spanaktaki renk degerleri arasindaki farkliligin anlamli bir fark oldugu

(p<0,05) belirlenmistir.

Cizelge 4.6.1. Farkli pisirme yontemleriyle pisirilmis 1spanaklarin renk 6l¢iim

degerleri (AE)
Numune L* a* b* Delta E (AE) **
Cig 25.76+2.47° -8.39+1.04b  18.46+1.247 )
b
Haslanmus siiziilmiis 20.78+2.36"  -6.55+0.67° 15.37+1.12° 6,15
9,10°
Az suda haslanmis suyu 17.2540.60°  -7.96+0.13"  15.23+0.78"
siiziilmemis
b
Buharda pismis 18.65£0.58" -8.25+0.41°  16.220.96" 7,447
bc a b 7,53ab
Sote yapilms 18.78+0.47 -9.55+0.19*  15.88+0.82

L*: Aydmlik degeri, a*: Kirmizilik/yesillik indeksi, b*: Sartlik/mavilik indeksi

**Tukey HSD, 2P Ayn1 harfleri tastyan degerler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05).
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5. TARTISMA

Bu caligma farkli pisirme yontemlerinin 1spanaktaki sodyum, potasyum ve fosfor
diizeyine etkisini incelemek ve bobrek yetmezligi, KY ve hipertansiyon gibi bu
minerallerin tiikketimine dikkat edilmesi gereken hastaliklara yonelik tibbi beslenme
tedavisi onerilerine katki vermek amaciyla yapilmistir. Deneysel olan bu calismada
1spanaklarin sodyum, fosfor ve potasyum mineral miktarlar1 saptanmis ve farkli pisirme

yontemleriyle pisirilen 1spanaklar arasinda anlamli bir fark olup olmadigina bakilmistir.

5.1. Farkh Pisirme Yontemleriyle Pisirilen Ispanaklarin Sodyum icerigi

Ispanak yesil yaprakli sebzeler igerisinde tliketim agisindan basta gelen ve
karotenoidler, klorofil ve C vitamini olmak {izere vitaminler ile diger minerallerin yani
sira Na, K ve P igerigi yoniinden 6nemli bir sebzedir (Murcia et al., 2020). Tiirkiye
Beslenme Rehberi (TUBER) 2022 calismasinda son bir ayda saglikli yetiskinlerin
%?24,7’sinin her giin veya haftada 5-6 giin yesil yaprakli sebze tiikettigi tespit edilmistir
(Pekcan et al., 2022). Bunun yani sira bazi kronik hastaligi olan bireylerde ispanak
tiiketiminin smirlandirilmasi gerekmektedir. Ozellikle diyet yonetiminde zorlanilan
KBH, hipertansiyon ve KY olan bireylerde yiiksek Na, P ve K i¢erigi bakimindan 1spanak
tiketimine dikkat edilmesi ve ispanagin bu 3 mineral igerigini azaltmak i¢in dogru
pisirme yontemi kullanilarak pisirilmesi dnerilmektedir (Murcia et al., 2020).

Sodyum, insan viicudunda ¢ok 6nemli rolleri olan bir mineral olup, viicut s1vilarinin
dengesinde igerdigi besin dgeleri nedeniyle hayati dnem tagimaktadir (Preuss, 2020).
Saglikli bireyler igin 6nerilen Na miktar1, besinlerin igeriginde bulunan Na miktar1 da
dikkate alinarak yemeklere eklenen tuz olarak 2 g/giindiir (EFSA, 2018) (Cappuccio,
2020). Baz1 hastalik durumlarinda Na kisitlamasina gidilmektedir. Bunlar hipertansiyon
basta olmak iizere KVH ve KBY gibi hastaliklardir. Kronik bobrek yetmezliginde viicutta
Na biriktigi ve biriken Na da viicutta 6dem olusmasina neden oldugu i¢in sodyumun
kisitlanmasi gerekmektedir. Viicutta Na miktarinin artmasi kan basincinin ytikselmesine,
hipertansiyona ve kalp yetmezligine neden olmaktadir (Kavala & Eng, 2022).

Dogrudan pisirme yontemi olarak 1spanaktaki Na igerigine veya degisimine yonelik
bir ¢alisma bulunmamakla birlikte diger sebzelerdeki pisirme yontemleri ve besin dgesi
degerleri lizerine yapilmis bazi ¢aligmalar bulunmaktadir. Bunlardan Castro ve ark.
brokoli, havug ve kabak iizerine yaptig1 bir caligmada haslama, buharda pigirme, elektrikli
kombine firinda pisirme, mikrodalgada buharda pisirme ve mikrodalgada pisirme

yontemlerinin Na, K ve karotenoidler iizerine etkisi aragtirmistir. Sonug olarak haslanan
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kabaklarin Na iceriginde %20 azalma meydana geldigi goriilmiistiir. Haglama suyunun
dokiiliip dokiilmedigi belirtilmemistir. Ayrica calismada tiim sebzelerin organik ve
geleneksel tarim yoluyla iiretilen tiirlerindeki mineral miktarlar1 da karsilastirilmistir. Her
iki yolla tiretilen sebzelerdeki Na miktarindaki degisimlerin her bir pisirme yontemi igin
farkli oldugu gorilmistiir. Organik tarim yoluyla tiretilen kabakta bir kuru 1sida pisirme
yontemi olan mikrodalgada pisirme yontemi (%20 kayip) ve buharda pisirme yontemi
(%50 kayip) dahil tiim pisirme yontemlerinde Na kaybi oldugu goriilmiistiir (de Castro et
al., 2021). Benzer sekilde bizim ¢alismamizda da haslanan ve suyu siiziilen 1spanakta Na
miktarinda azalma (yaklasik %60) oldugu belirlenmistir (Cizelge 4.2.1). Ayrica organik
tarimla iiretilen kabagin mikrodalgada pisirilmesiyle benzer sekilde bizim ¢aligmamizda
da bir kuru 1sida pisirme yontemi olan sote yapilmis i1spanakta Na miktarinda azalma
(%18) meydana gelmistir (Cizelge 4.2.1 ve Cizelge 4.5.1).

Dey ve ark. yaptigi bir baska calismada ispanak, kirmizi amarant ve kabak
yapraklarina uygulanan ¢esitli pisirme yontemlerinin (haslama, soteleme ve
mikrodalgada pisirme) sebzelerdeki protein, polifenol, polisakkarit, flavonoid, toplam
antioksidan ve serbest amino asit degerleri tizerindeki etkisi arastirilmistir. Sonuglar
protein, polisakkarit, polifenol, flavonoid ve serbest amino asit i¢erigine bakildiginda
soteleme yonteminin i1spanak dahil tiim sebzeler i¢in en fazla besin 6gesi alikonma
degerine sahip oldugunu gostermistir (Dey et al., 2018). Bizim ¢alismamizda da benzer
sekilde sote olarak pisirilen 1spanagin en fazla Na alikonma degerine sahip oldugu
belirlenmistir (Cizelge 4.5.1).

Czarnowska-Kujawska ve ark. geleneksel ve geleneksel olmayan pisirme
yontemlerinin brokoli ve 1spanaktaki toplam fenolik icerik, antioksidan aktivite ve folat
vitamini tzerindeki etkisini arastirdigi ¢alismada sebzeler sous-vide, mikrodalgada
pisirme, buharda pisirme, haglama ve elektrikli kombi firinda pisirme ydntemleri
kullanilarak pisirilmistir. Ispanakta buharda pisirme yonteminde, haglamaya kiyasla folat
miktar1 yalnizca %35 oraninda azalmistir. Ispanak i¢in en yiiksek folat alikonma degeri,
%350'y1 asarak, sous-vide ve elektrikli kombi firin pisirmede gézlenmistir. Mikrodalgada
pisirme ise %50'den fazla folat azalmasina neden olmustur. Ispanak i¢in en ytiksek folat
kayb1 ise haslama yonteminde (%62) goézlemlenmistir. Haslama suyunun dokiiliip
dokiilmedigi belirtilmemistir. Ispanakta brokoliye kiyasla pisirme sonucu farkli sonuglar
goriilmiistiir. Bunun da besinin boyutu ile iligkili olabilecegi belirtilmistir. Sebzenin
boyutu ne kadar kiigiikse, yiizey/hacim oraninin o kadar biiyiik oldugu ve bunun, daha

biiyiik boyutlu sebzelere kiyasla yani brokoliye kiyasla ispanakta daha fazla folat kaybi
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goriildiigii diisliniilmektedir. Dilimlenmis 1spanagin, pisirme sirasinda suyla daha fazla
temas alan1 olmasi nedeniyle yesil bezelye, fasulye veya karnabahar gibi diger sebzelere
gore folat azalmasina daha yatkin oldugu da gosterilmistir (Czarnowska-Kujawska,
Draszanowska, & Starowicz, 2022). Bizim ¢alismamizda 1spanaktaki pisirme yontemleri
kiyaslandiginda en fazla sodyum kaybinin (en diisiik Na %TR) haslama ve suyunu siizme
yonteminde (%60) oldugu ve en az Na kaybinin (en yiiksek Na %TR) sote yonteminde
(%18) oldugu goriilmiis olup; benzer sonuglar gostermistir (Cizelge 4.2.1 ve 4.5.1).
Calismamizdaki sodyum igerigi yoniinden 1spanagin pisirme ydntemlerine
bakildiginda; sodyum kisitlamasi olan bireyler i¢in 1spanak vb. yesil yaprakli sebzelerde
pisirme yontemi olarak bol suda haslama ve suyunu siizme yonteminin kullanilmasi

Onerilebilir.

5.2. Farkh Pisirme Yontemleriyle Pisirilen Ispanaklarin Fosfor Icerigi

Ispanak igerdigi sagliga yararli besin 6gelerinin yani sira diyabet, KVH ve kanser gibi
hastaliklarin 6nlenmesi ve iskelet sisteminin korunmasinda 6nemli yeri olan bir yesil
yaprakli sebzedir. (Bhattarai & Shi, 2021) (Abu Al-Qumboz & Abu-Naser, 2019). Bazi
kronik hastaliklarin yonetiminde ise 1spanak tiiketimi sinirlandirilmaktadir (Shi, Mou ve
Correll, 2016) (Cetin, 2020). Bu kronik hastaliklardan 6zellikle KBY’de yiiksek Na, K
ve P igerigi bakimindan 1spanak tiiketimi sinirlandirilmakta ve genellikle suda haslama
(pisirme suyunu dokerek) yontemiyle pisirilerek tiiketilmesi oOnerilmektedir. Suda
haglama, minerallerin azaltilmasi i¢in iyi bir yontem gibi goriinmektedir. Mineraller suya
sizdiginda, gida matrisi ile hazirlamada kullanilan su arasindaki iyon degisimi
kolaylagmakta ve pisirme suyuna mineral gegisi goriilmektedir. Bunun yani sira KBH
olan bireylerin yemekten alinan zevki kaybetmemeleri amaciyla kivam ve goriiniim gibi
organoleptik ozelliklerin de dikkate alinmasi gerekmektedir. Diyetlerinde Na, K ve P
kisitlamasi gerektiren KBH olan hastalarin bu mineraller agisindan zengin besinleri suda
pisirmelerini ve ayrica mineral azaltimimi optimize etmek i¢in 6zellikle dana eti veya
balik ve deniz iiriinlerini kuru 1si1da pisirme yontemlerini kullanarak pisirirken bile 6nce

su eklemeleri konusunda uyarilmasi nerilmektedir (R. A. B. Batista et al., 2021).
Fosfor, bireylerde kemik sagligmin korunmasi ve viicuttaki biitiin organlarin
calismasi i¢in enerji saglanmasinda 6nemli rolii olan bir mineral olup, viicutta dnemli
fonksiyonlart bulunmaktadir. Saglikli bir birey i¢in giinliik tiiketim miktar1 600 mg iken,
KBY gibi bazi hastaliklarda tiiketimi sinirlandirilan bir mineraldir. Fosfor besinlerle

viicuda alinmakta ve fazlasi bobrekler tarafindan uzaklastirilmaktadir (EFSA, 2018).
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Bobrek yetersizliginde viicuttan yeterince uzaklastirilamamakta ve viicutta birikmektedir.
Fosfor artmasi da kalsiyumun azalmasina ve kemiklerden kalsiyumun ¢ekilmesine neden
olmakta; bu durum da kemik zay1flig1, kolayca olusan kiriklar, kas gii¢stizliikleri ve eklem
agrilarina sebep olmaktadir (Kavala & Eng, 2022).

Yesil yaprakli sebzelere 6rnek olarak alinan 1spanaktaki P igerigi ve pisirme
yontemlerinin bu igerige etkisini inceleyen dogrudan bir ¢alismaya rastlanmamis olup;
diger besinlerde yapilan mineral ve vitamin c¢alismalari dikkat gekicidir. Nitekim
Vrdoljak ve ark. diyaliz hastalarina yonelik yaptigi bir ¢alismada patates, dondurulmus/
taze havug ve yesil fasulyelerin haglama, buharda pisirme, yagda kizartma ve rosto yapma
yontemleri ile pisirilmesi sonucu fosforun da ig¢inde bulundugu bazi besin Ogesi
iceriklerinde olusan degisimleri belirlenmistir. Taze havuglarin ve dondurulmus yesil
fasulyelerin haslanmas1 sonucu fosfor iceriginin dnemli 6lclide azaldigi goriilmiistiir.
Haglama suyunun dokiilmesiyle ilgili bir bilgi verilmemistir. Patatesleri buharda pisirmek
fosfor igerigini %27 oraninda diisiiriirken; haslamak patateslerin fosfor icerigini %34,6
oraninda diisiirmiistiir. Bu calismada 6n isleme adimlarinin (6rnegin, farkli boyutlarda
dograma, 1slatma ve slizme) potansiyel etkileri arastirilmamis; ancak literatiirde bunlarin
mineral igerigini dénemli Slciide etkiledigi gosterilmistir. Ozellikle patates iizerinde
yapilan ¢aligmalarda ince dilimlenmis patateslerde haglamanin, kiip seklinde dogranmis
patateslerde haglamaya goére daha fazla P kaybina yol actig1 gosterilmistir. Kiip seklindeki
patateslerin haglanmasi sonucu ortalama %30 P kayb1 goriildiigii belirtilmistir. Farkli 6n
hazirlik adimlarinin etkilerine ek olarak, bu calismada yalnizca 1 patates ¢esidi (Velox)
analiz edilmis olup; patateslerin mineral igeriginin genetik cesitlilige gore termal isleme
ve 1slatmaya bagli oldugunun da goz ardi edilmemesi gerektigi onerilmistir (Vrdoljak et
al., 2015). Benzer sekilde bizim ¢alismamizda da haslama ve suyunu siizme (%47) ve
buharda pisirme (%21) yontemi ile 1spanaktaki P miktarmin azaldigi saptanmigtir
(Cizelge 4.3.1 ve 4.4.1).

Martinez-Pineda ve ark. KBY hastalar1 tarafindan kuru baklagillerin (yiiksek P ve K
igerigi nedeniyle) tiiketim sikligindaki olasi artig1 degerlendirmek amaciyla yapilan bir
calismada kurubaklagillerdeki minerallerin azaltilmasi ve nihai igeriginde farkli pisirme
yontemlerinin etkisini analiz etmek ve karsilagtirmak i¢in normal bir celik tencerede
haslama ve basingli pisirme yontemi kullanilarak pisirilen mercimek ve nohuttaki fosfor
icerigine bakilmistir. Bu calismada haslama suyunun siiziilmesiyle ilgili bir bilgi
uygulama yapilmamustir. Pigirilen mercimeklerde 1slatma ve ardindan basingh pisirme

sonrasinda fosfor kayb1 yasanmadigi, normal haglama sonrasinda ise ¢cok 6nemli olmasa
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bile fosfor iceriginde azalmalar meydana geldigi gozlemlenirken pisirme tekniklerinin
hi¢birinin nohuttaki fosfor igerigini 6nemli Olglide azaltmadigr belirtilmistir (M.
Martinez-Pineda et al., 2019). Bizim ¢alismamizda mercimekte goriilen sonuglara benzer
sekilde haslanmis ve suyu siiziilmiis 1spanaktaki P miktarinda azalma oldugu
belirlenmistir (Cizelge 4.3.1). Kuru baklagiller iizerinde yapilan bu ¢alismada higbir
pisirme yonteminde pisirme suyunun dokiilmesi ile ilgili bir pisirme yontemi
incelenmemistir.

Kachhawa ve ark. yaptig1 bir bagka ¢alismada 6n haslama, haslama, basingli tencerede
pisirme, mikrodalgada pisirme ve sote yoOntemiyle pisirilen baklalarin Fe ve Ca
icerigindeki degisim karsilastirilmistir. Haglanan baklalarin Fe alikonma degeri en diisiik
haslama yonteminde (%76,6); en yliksek sote yonteminde (%96,9) gorilmiistiir.
Kalsiyum degerlerine bakildiginda yine Ca alikonma degeri en diisiik haslama
yonteminde (%64); en yiiksek mikrodalgada pisirme yonteminde (%88) oldugu
saptanmistir. Bu durum haslama yonteminde minerallerin pisirme suyuna daha fazla
gecmesiyle aciklanabilir. Benzer sekilde bizim g¢alismamizda da en az P alikonma
degerinin haglama yonteminde (%52) oldugu ancak en fazla P alikonma degerinin az suda
haglanmig suyu siiziilmemis 1spanakta (%83,96) oldugu ve bunun da sote yontemindeki
degerle (%75,2) benzer oldugu saptanmustir (Cizelge 4.5.1).

Sonug olarak ¢aligmamizda diger pisirme yontemlerine gore en fazla fosfor kaybinin
bol suda haglanmis ve suyu siiziilmiis 1spanakta oldugunun saptanmis olmasi, KBY vb.
olan hastalara fosfor kisitlamasi yoniinden 1spanak vb. sebzeleri pisirme yontemi olarak

bu yontemin 6nerilebilecegini gostermistir.

5.3. Farkh Pisirme Yontemleriyle Pisirilen Ispanaklarin Potasyum Icerigi

Ispanak 6zellikle Na, K ve P mineralleri igerigi yoniinden saglikli bireyler i¢in son
derece 6nemli vitamin ve mineral kaynagi olan bir yesil yaprakli sebzedir. Buna ragmen
bazi1 hastaliklarin tibbi beslenme tedavisinde 1spanak tiiketimine dikkat edilmesi
gerekmektedir. Kronik bobrek yetmezligi bu hastaliklar igerisinde en basta gelmektedir
(Kistler et al., 2021). Bu hastalarin Na, P ve K igerigi diisiikk besinleri tiikketmesi
gerekmektedir (Lima et al., 2019). Ayrica hastalarin bu 3 mineral igerigi yiiksek
besinlerin tiiketiminden de mahrum kalmamalari i¢in bu besinlerin mineral igeriginin
azaltilmasini saglayan farkli pisirme yontemleri kullanilarak da besinlerin mineral diizeyi
azaltilip viicudun mineral dengesi kontrol altina alinabilmektedir (R Aparecida Borges
Batista et al., 2021; Kavala & Eng, 2022).
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Yapilan calismalar hastalarin lif acisindan zengin bitki bazli bir beslenme diizeni
benimsemesinin KBH riskinin daha diisiik olmasiyla iligkili oldugunu gostermektedir.
Bireylerin toplam lif tiiketimi ile KBH riski arasinda bir ters iliski gézlemlenmis olup;
bunun da esas olarak kuru baklagiller ve sebzelerden gelen yiiksek lif tiiketimiyle
miimkiin olabilecegini diisiindiirmektedir (Cases et al., 2019).

Potasyum viicut kaslarinda ve sivilarinda bulunan ve organlarin fonksiyonlarinm
yerine getirebilmeleri i¢in gerekli bir mineraldir. Potasyumun normal degerinin altinda
ve lizerinde olmasi tehlikelidir. Potasyumun yiiksek olmasi kalp atim hizinda bozulmalara
neden olabilmekle birlikte potasyum bobreklerden uzaklastirildigi i¢in bobrek yetersizligi
durumlarinda K diizeyi artmaktadir. Bu durumda kas giicstizliikleri, halsizlik, kardiyak
problemler ve istahsizlik gibi belirtiler gozlemlenmektedir (Kavala & Eng, 2022; Siizen,
2018). Saglikli bir birey i¢in giinliik tilketim miktar1 3500 mg iken KBY gibi bazi
hastaliklarda tiikketimi sinirlandirilan bir mineraldir (EFSA, 2018).

Dogrudan 1spanak vb. sebzelerin pisirme yontemlerine gore K igerigini/degisimlerini
inceleyen bir calismaya rastlanmamakla birlikte, diger besin ve besin dgelerine iliskin
yapilmis caligmalar bulunmaktadir. Bunlardan Boz ve ark. besin 6gesi kayiplarini
belirlemek amaciyla yaptig1 bir ¢alismada haglama ve buharda pisirme gibi 1s1l isleme
tabi tutulan ispanagin taze ispanaktan daha diisiik bir K igerigine sahip oldugu
belirtilmistir (Boz & Koelsch Sand, 2020). Bizim ¢alismamizda da bu sonuglara benzer
sekilde haglanmis ve suyu siiziilmiis ve buharda pisirilmis 1spanaktaki K miktart ¢ig
1spanaktaki K miktarindan diisiik olarak saptanmistir (Cizelge 4.4.1).

Mansour ve ark. yaptigi calismada da bu c¢alismaya benzer sekilde haslama ve
buharda pisirme yontemiyle pisirilen karnabahar ve brokolide K iceriginde azalma oldugu
belirtilmistir (Mansour et al., 2015) (Cizelge 4.4.1). Bu durum pisen ispanagin su
kaybiyla birlikte mineral kaybinin da gergeklesmesiyle agiklanabilir.

Armesto ve ark. farkli pisirme yontemleriyle pisirilen lahananin mineral igerigi
lizerine yaptigi ¢alismada numunelerin haslanmis ve suyu siiziilmiis lahanada K
miktarinda %73 kayip, buharda pisirilen lahanada ise %25 kayip oldugu goriilmiistir.
Lahanadaki mineral kayip oranlarmi inceledigimizde potasyumda en yiiksek kayip
oraninin haglanmis ve suyu siizilmiis lahanada oldugu belirlenmistir (Armesto et al.,
2019). Bizim g¢alismamizda da bu g¢alismay1 dogrular nitelikte haslanmis ve suyu
stiziilmiis 1spanakta en fazla K kaybi (%60) goriilmiis; buharda pisirilen 1spanakta ise %29

potasyum kaybi oldugu belirlenmistir (Cizelge 4.2.1 ve 4.5.1).
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Florkiewicz ve ark. sous vide pisirmenin Brassica sebzelerindeki se¢ilmis makro ve
mikro mineral igerigi lizerindeki etkisini belirlemek amaciyla yaptigi ve referans
yontemlerin haslama ve buharda pisirme olarak belirlendigi c¢alismada bizim
calismamizla benzer sekilde (Cizelge 4.4.1 ve 4.5.1) en fazla K kaybinin haslama
yontemiyle pisirilen brokoli ve Briiksel lahanasinda oldugu goriilmiistiir. Haslama
suyunun dokiilmesi ile ilgili bilgi verilmemistir ve elde edilen sonuglara gore potasyum
igeriginin korunmasinda en faydali yontem belirlenememistir (Florkiewicz & Berski,
2018).

Alozie ve Ene-Obong’un ispanak ¢orbasi tariflerindeki mineral igerigi lizerine yaptigi
bir bagka ¢aligmada 1spanaklarin pisirilirken 2 par¢a halinde tencereye koyulmasinin veya
biitiin, dogranmis veya Ogitiilmiis olmasinin mineral igerigini degistirebilecegi
belirtilmistir. Caligmada 1spanaklar 2 esit parcaya bdliinmiis ve sirayla tencereye
eklenerek pisirilmistir. Sonug olarak ¢ig ispanaktaki Na, K ve P degerlerine bakildiginda
hem dogranmis hem de 6giitiilmis sekilde pisirilen 1spanaklarda farkli mineral kayip
oranlart oldugu gozlemlenmistir (Alozie & Ene-Obong, 2018). Bizim ¢alismamizda tiim
pisirme yontemlerinde 1spanaklar dogranarak pisirilmis ve sote yonteminde 2 esit par¢aya
ayrilarak pigirilmis olup; mineral kaybi oranmin bu nedenle degisebilecegi
distiniilmektedir.

Martinez-Pineda ve ark. potasyum igerigini sinirlamak igin yeni mutfak alternatifleri
iiretmek amaciyla yiiriittiikkleri bir ¢alismada farkli taze, konserve ve dondurulmus
kizartilmis patateslere uygulanan pisirme yontemlerinin ve dograma sekillerinin (serit ve
kiip seklinde) K igerigine etkisini arastirmiglardir. Sonuglar, patatesi 1slatmanin taze ¢ig
patates icin etkisiz oldugunu, sadece haslamanin ise potasyumun yetersiz bir sekilde
azaltilmasini sagladigini gostermektedir. Ancak, haslamadan sonra bir 1slatma prosediirii
uygulandiginda, incelenen her 2 dograma tiirlinde ve her 3 tiir patateste de K kaybinin
%70'e kadar ¢iktig1 saptanmistir. Sebzelerdeki K da dahil olmak {izere mineral igerigi,
sebzenin biiyiikligli, hava kosullari, iklim ve uygulanan yetistirme teknikleri gibi
faktorlere bagli olarak degiskenlik gostermektedir. Patateste, askorbik asit gibi besin
ogelerinin yumrunun proksimal bolgesinde daha yogun oldugu bilinmektedir. Potasyum
ve fosfor gibi minerallerin yumrunun distal bolgesinde daha yiiksek miktarlarda
bulundugu belirtilmistir. Mevcut calismada, taze patateslerde incelenen 2 kesim tiirii
arasinda potasyum igeriginde onemli bir fark gbézlemlenmemistir. Bu nedenle, her iki
kesim tiirlii de yumrunun birka¢ pargasini aldigindan, ortalama igerikteki olas1 farklarin

azaldig1 sonucuna varilabilir (Martinez-Pineda, Yagiie-Ruiz, & Vercet-Tormo, 2020).
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Batista ve ark., yaptig1 bir derleme ¢alismasinda besinlerdeki potasyum mineralinin
azaltilmasia iliskin mevcut tiim bilgileri analiz etmeyi ve K seviyesindeki degisim
egilimini karsilagtirarak en iyi pisirme yontemini belirlemeyi amaglamistir. 1976'dan
2020'ye kadar dokuz veri tabani taranmis ve ¢ikan sonuglar incelenmistir. Calismaya 65
makale dahil edilmistir. Sonuglar haslama, basingli pisirme ve mikrodalgada pisirme
yontemlerinin tiim besin gruplarinda 6zellikle tahillarda, meyvelerde, et vb. besinlerde,
kurubaklagillerde ve yesil yaprakli sebzelerde diisiik K seviyeleri sagladigini géstermistir
(Batista et al., 2021).

Calismamizda en fazla potasyum kaybmin bol suda haslama ve suyunu siizme
yontemiyle pisirilen 1spanakta oldugu gerceginden hareketle K kisitlamasi olan KBY vb.
hastaliklarda pisirme yontemi olarak haslama ve suyunu siizme yontemi dnerilebilir.

Ayrica teorik olarak yapilan hesaplamalar sonucunda ifade edilen ve USDA’ya gore
aciklanan Na K ve P alikonma degerlerinin %85-100 arasinda degistigi goriilmektedir
(USDA, 2007). Ancak bu ¢alismada yapilan analizler sonucunda elde edilen veriler
olduke¢a degiskenlik gostermekte ve USDA’ya oranla daha diisiik sonuclar vermektedir.

Bu sonuglarin besinlerdeki besin igeriklerinin kullanilan yem tiirii, toprak, iklim,
genetik kaynaklar, depolama kosullari, pisirme, zenginlestirme ve pazar payr gibi
cevresel ve genetik etkiler ile dnemli dl¢lide degisiklik gosterebilecegi belirtilmektedir

(FAO, 2012).

5.4. Farkh Pisirme Yontemleriyle Pisirilen Ispanaklarin Renk Ol¢iim
Degerleri

Renk, bitkisel {irlinlerin en 6nemli kalite 6zelliklerinden biridir. Klorofil yesil
sebzelerin ana pigmentidir ve yesil sebzelerin rengi klorofil icerigiyle ilgilidir (Isleroglu
et al., 2017). Klorofil bitkiler, algler ve bazi bakteriler tarafindan dogal olarak
sentezlenmektedir (Zhong, Bird, & Kopec, 2021). Yesil yaprakli bitkilerin kloroplastinda
bulunan ve depolanan bir antioksidan bilesiktir ve esas olarak bitki yapraklarimin,
govdelerinin, ¢iceklerinin  ve meyvelerinin  yesil kisimlarinda bulunmaktadir
(Priyadharshana et al., 2022). Klorofil kirilgan yapida olup; kolayca degistirilebilmekte
veya yok edilebilmektedir. Yesil yaprakli sebzelerin rengi isleme ve depolama sirasinda
kolayca solmakta ve bu da sebze kalitesini biiyiik 6l¢iide etkilemektedir (Yin, Han, &
Liu, 2007). Ayrica klorofil bireylerde kan glukoz degeri kontrolii, detoksifikasyon,
sindirim ve bosaltim sistemi regiilasyonu ve alerjen etkilerinin azaltilmasi vb. etkileri ile

sagliga yararlari yoniinden 6nemli bir besin bilesenidir (Priyadharshana et al., 2022).
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Sebzelerin pisirilmesi sirasinda klorofilin korunmasi, 1s1l islemin sicakligina ve
uzunluguna baglidir. Pisirmenin yesil sebzelerin parlak yesilden zeytin kahverengisine
dogru renk degisimi 1sitma sirasinda Klorofildeki magnezyumun hidrojenle yer
degistirmesi ve klorofilin feofitine parcalanmasindan kaynaklanmaktadir. Yesil yaprakl
sebzelerin pisirilmesi sonucu goriillen renk degisimine iligkin ¢ok sayida calisma
mevcuttur (Isleroglu et al., 2017). Bunlardan Czarnowska-Kujawska ve ark. pisirme
yontemlerinin brokoli ve i1spanaktaki renk degisimini incelemek amaciyla yaptigi bir
calismada pismis brokolide toplam renk farki (AE) 9 ile 16 arasinda degisirken, pismis
ispanak i¢in 6 ile 16 AE arasinda degistigi tespit edilmistir. Bu da tiim pisirme
yontemlerinin ¢ig Ssebzelere kiyasla renkte 6nemli bir degisiklige neden oldugunu
gostermistir. Isil islem sirasinda klorofil zeytin yesili feofitinlere doniisiir ve daha sonra
pirofitinlere bozunma goézlemlenir. Isil islem sirasinda renk degisimleri ayrica, hiicre
zariin bozulmasi sonucu sebze dokusundan havanin uzaklastirilmasi ve bunun su ve
hiicre suyu ile degistirilmesiyle olusan yiizeyin 151k yansitma oOzelliklerini degistiren
enzim aktivitesinden de kaynaklanabilir (Czarnowska-Kujawska, Draszanowska, &
Starowicz, 2022). Bizim g¢alismamizda pismis 1spanaklarin AE degerlerinin 6 ile 9
arasinda oldugu saptanmis ve bu ¢aligmanin aksine daha az renk kaybi araligi oldugu
goriilmiistiir (Cizelge 4.6.1).

Isleroglu ve ark. farkli sicakliklarda ve pisirme siirelerinde buhar destekli hibrit
firinda, konveksiyonlu firinda ve doymus buhar firininda pisirilen 1spanaklardaki renk
degisimini incelemeye yonelik bir aragtirma yapmistir. Sonuglarda bizim ¢alismamizin
aksine buhar destekli hibrit firinda pisirilen 1spanagin diger 1spanaklara kiyasla daha az
renk kaybettigi goriilmiistir (Isleroglu et al., 2017). Bizim ¢alismamizda en az renk
kaybinin haglanmis suyu stiztilmiis 1spanakta oldugu goriilmistiir (Cizelge 4.6.1).

Pellegrini ve ark. brokoli ve briiksel lahanasinin farkli pisirme yontemleriyle
(haglama, mikrodalgada pisirme ve buharda pisirme) pisirildiginde nasil bir renk degisimi
oldugunu incelemek amaciyla yaptig1 ¢alismada buharda pisirilen sebzelerde daha fazla
renk kaybi (klorofilde azalma ile yesil rengin kaybolmasi ile Kklorofilin feofitinlere
doniistimii) gortlmustiir (Pellegrini et al.,, 2010). Bu ¢aligmanin aksine bizim
caligmamizda en fazla renk kaybi az suda haslanmis suyu siiziilmemis ispanakta
goriilmistiir (Cizelge 4.6.1).

Rana ve ark. yaptig1 bir baska ¢alismada haslama, buharda pisirme ve mikrodalgada
pisirme olmak iizere {i¢ pisirme yonteminin, Banglades'te yaygin olarak tiiketilen ii¢ kis

sebzesinin (yesil fasulye, lahana ve hardal yapragi) fizikokimyasal 6zellikleri ve biyoaktif
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bilesikleri lizerindeki etkileri degerlendirilmistir. Calismanin sonucglari haslanan ve
buharda pisirilen sebzelerdeki yesil rengin kayboldugunu saptarken; mikrodalgada
pisirilen sebzelerin yesil rengindeki yogunlugun daha fazla oldugu goézlemlemistir.
Bunun bir¢ok klorofil tiirevinin gelismesinden kaynaklaniyor olabilecegi diistiniilmiistiir.
Ayrica, yesil renkteki degisimin mikrodalgada pisirmede pisirme siiresinin kisa
olmasindan da kaynaklaniyor olabilecegi belirtilmistir (Rana et al., 2021). Bizim
calismamizda da buharda pisen ve haslanan ispanaklarda yesil renk kaybi oldugu
goriilmiistiir (Cizelge 4.6.1).

Kronik bobrek yetmezligi gibi 6zellikle bu 3 mineralin kisitlanmasi istenilen saglik
sorunlar1 diginda saglikli beslenmede en az renk, Na, P ve K kaybi1 hangi pisirme
yonteminde ise o pisirme yontemi Onerilebilir. Calismamizin sonuglarina bu yénden
bakildiginda renk kaybi bakimindan ispanak vb. sebzelerin pisirme yontemi olarak

haslayip suyunu sitizme yontemi saglikli pisirme yontemleri olarak onerilebilir.
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6. SONUCLAR VE ONERILER

Bu calisma farkli pisirme yontemlerinin 1spanaktaki sodyum, potasyum ve fosfor
diizeyine etkisini incelemek ve bobrek yetmezligi gibi bu minerallerin tiiketimine dikkat
edilmesi gereken hastaliklara yonelik tibbi beslenme tedavisi onerilerinde bulunmak

amaciyla yapilmistir. Calismanin sonuglarina ve 6nerilere bu boliimde yer verilmistir.
6.1. Sonugclar

1. Haslanmis sliziilmiis 1spanagin pisirme verimi %47, az suda haglanmis suyu
sliziilmemis 1spanagin pisirme verimi %95, buharda pisirilmis i1spanagin pisirme
verimi %76 ve sote yapilmis 1spanagin pisirme verimi %57 olarak hesaplanmustir.

2. Cig 1spanaktaki sodyum miktar1 %120,0+6,46 mg, haslanmis siiziilmiis 1spanaktaki
%48,41+1,29 mg, az suda haslanmis suyu siiziilmemis 1spanaktaki %98,7+5,93 mg,
buharda pisirilmis 1spanaktaki %75,80+£3,75 mg ve sote yapilmis 1spanaktaki
%98,84+3,30 mg bulunmustur. Bu sonuglarin H1, H4, H5, H6 ve H7 hipotezleriyle
uyumlu oldugu anlasilmaktadir.

3. Cig 1spanaktaki sodyum miktarina gére en az sodyum igerigi haslanmis siiziilmiis
uygulamada saptanmis olup, sodyum igerigi yoniinden az suda haslanmis suyu
stiziilmemis, buharda pisirilmis ve sote yapilmig ispanaktaki sodyum miktari
arasindaki farkliligin anlamli bir fark oldugu (p<0,05) belirlenmistir.

4. Pisirme yontemlerinden en fazla sodyumun sote yapilarak pisirilen 1spanakta oldugu;
en fazla sodyum kaybinin haglanmis ve suyu siiziilmiis 1spanakta oldugu saptanmuigtir.
Az suda haglanmis suyu siiziilmemis ve sote yapilmis i1spanagin benzer sodyum
degerleri igerdigi goriilmiistiir.

5. Cig 1spanaktaki fosfor miktar1 %39,83+1,09 mg, haslanmis siiziilmiis 1spanaktaki
%21,1340,20 mg, az suda haslanmis suyu siiziilmemis 1spanakta %33,47+0,34 mg,
buharda pismis 1spanaktaki 9%31,57+1,05 mg ve sote yapilmis 1spanaktaki
%29,99+0,53 mg bulunmustur. Bu sonuglar H2, H4, H5, H6 ve H7 hipotezlerine
uygun sonuglardir.

6. Cig 1spanaktaki fosfor miktar1 ile haslanmis siiziilmiis, az suda haslanmis suyu
stizlilmemis, buharda pismis ve sote yapilmis 1spanaktaki fosfor miktar1 arasindaki

farkliligin anlamli bir fark oldugu (p<0,05) belirlenmistir.
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Cig 1spanaktaki fosfor miktar1 ile haslanmis siiziilmiis, az suda haglanmis suyu
stiziilmemis, buharda pismis ve sote yapilmis 1spanaktaki fosfor miktart arasindaki
farkliligin anlamli bir fark oldugu (p<0,05) belirlenmistir.

Cig 1spanaktaki potasyum miktart %507,70+£10,21 mg, haslanmis siiziilmiis
ispanaktaki %205,00+£3,45 mg, az suda haslanmis suyu siiziilmemis i1spanakta
%361,79+6,54 mg, buharda pismis 1spanaktaki %360,96+6,80 mg ve sote yapilmis
1spanaktaki %375,49+6,25 mg bulunmustur. Potasyum agisindan elde bu sonuglar
H3, H4, H5, H6 ve H7 hipotezlerini dogrulamaktadir.

Cig 1spanaktaki potasyum miktari ile haglanmis siiziilmiis, az suda haslanmis suyu
stiziilmemis, buharda pismis ve sote yapilmis 1spanaktaki potasyum miktari
arasindaki farkliligin anlaml bir fark oldugu (p<0,05) belirlenmistir.

Pisirme yontemlerinden en fazla potasyumun sote olarak pisirilen 1spanakta oldugu;
en fazla potasyum kaybimin haslanmis ve suyu siiziilmiis 1spanakta oldugu
goriilmiistiir. Buharda pismis, az suda haslanmis suyu siiziilmiis ve sote olarak
pisirilmis 1spanagin benzer potasyum degerleri icerdigi goriilmiistir.

Sodyum mineraline bakildiginda haslanmis ve suyu siiziilmiis 1spanakta alikonma
degeri %40,34; az suda haslanmis suyu siiziilmemis ispanakta alikonma degeri
%81,16; buharda pisirilmis 1spanakta alikonma degeri %75,65 ve sote olarak pisirilen
1spanakta alikonma degeri %82,42 olarak belirlenmistir.

Fosfor mineraline bakildiginda haslanmis ve suyu siiziilmiis 1spanakta alikonma
degeri 9%53,01; az suda haslanmis suyu siiziilmemis 1spanakta alikonma degeri
%383,96; buharda pisirilmis 1spanakta alikonma degeri %79,22 ve sote olarak pisirilen
1spanakta alikonma degeri %75,22 olarak belirlenmistir.

Potasyum mineraline bakildiginda ise haslanmis ve suyu siizlilmiis 1spanakta
alikonma degeri %40,37; az suda haslanmis suyu siiziilmemis 1spanakta alikonma
degeri %71,25; buharda pisirilmis 1spanakta alikonma degeri %71,13 ve sote olarak
pisirilen 1spanakta alikonma degeri %73,95 olarak belirlenmistir.

Ispanaktaki mineral alikonma degerlerine bakildiginda her 3 mineral i¢in en yiiksek
kaybin haglanmis ve suyu siiziilmiis 1spanakta oldugu saptanmustir.

Cig 1spanak numunesine gore en fazla renk kaybi1 az suda haslanmis suyu siiziilmemis
1spanakta (9,10 AE) goriilmiistiir. En az renk kaybi haslanmis siiziilmiis 1spanakta
(6,15 AE); bunu da benzer sekilde buharda pismis (7,44 AE) ve sote yapilmis (7,53

AE) 1spanaklarin izledigi goriilmiistiir. Haslanmis siiziilmiis ve az suda haslanmig
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suyu siiziilmemis 1spanaktaki renk degerleri arasinda anlamli bir fark oldugu (p<0,05)

belirlenmistir.

Bu ¢alisma sonucunda basta KBY olmak tizere Na, K ve P minerallerinden zengin
olan 1spanagin sinirli tiiketilmesi gereken durumlarda ispanagin haglanip suyunun

stiziilerek susuz bir sekilde tiiketiminin daha avantajli olacagi belirlenmistir.

6.2. Oneriler

e Yesil yaprakli sebzeler igerisinde tiiketim agisindan basta gelen/6nemli olan
sodyum, potasyum ve fosfor minerallerinden zengin bir sebze olan 1spanagin
ozellikle kronik bobrek yetmezligi vb. hastaliklari olan hastalar i¢in bu 3 mineral
miktarinin azaltilarak 1spanagin bu hastalar tarafindan tiiketilebilir hale gelmesi
icin en uygun pisirme yonteminin ne oldugunun belirlenmesi 6nemlidir.

e (Calismanin sonucunda kronik bobrek yetmezligi basta olmak {izere bu
minerallerin tiikketimine dikkat edilmesi gereken hastaliklarda sodyum, potasyum
ve fosfor minerallerini zengin diizeyde igeren 1spanak sebzesinin en uygun
tilketim sekli olarak her 3 mineral i¢in de en fazla kayip goriilen haslama ve
suyunun siiziilmesi yontemi oldugu saptandigindan dolay1 bu yontem bu gibi
durumlar i¢in 6nerilebilir.

e Ispanakta sodyum ve potasyum kaybinin en az goriildiigli pisirme yontemi sote
yapma yontemi oldugundan basta kronik bobrek yetmezligi olan hastalara ispanak
tilketirken sote yapma yontemini tercih etmemeleri veya sote yapilmig 1spanak
tilketirken porsiyon miktarin1 azaltmalart gerektigi belirtilmelidir. Fosfor
kaybinin en az goriildiigii yontem ise az suda haslayip suyunu siizmeme yontemi
olarak goriiliitken sote yapma yoOnteminin de benzer sonuglar gosterdigi
goriilmiis; fosfordan kisith beslenmesi gereken bireyler tarafindan her iki
yontemin de tercih edilmemesi veya porsiyon miktarlarinin azaltilmas: gerektigi

Onerilmelidir.

61



7. CALISMANIN SINIRLILIKLARI

Calismada kullanilan 1spanak numunelerinin Gaziantep Hali’ndeki bir ilk
iireticiden temin edilmis olmasi ¢alismamizin smirhiligidir. Ulkemizin diger
bolgelerinde yetistirilen 1spanaklarin da mineral igerikleri ortaya konulmalidir.
Ciinkii yesil yaprakli sebzelerde mineral igeriginin cins/tiir, konum, topraktaki
mineral igerigi, tarimsal uygulamalar, yagis, sulama kullanimi, giibre kullanimi1
ve sicaklik gibi nedenlerle degisebilecegi belirtilmektedir.

Calismada 1spanak numunelerinin sadece 4 pisirme yontemi kullanilarak pisirilip
degerlendirilmesi ¢alismamizin siirliligidir.  Farkli  pisirme yoOntemlerinin
uygulanmis Ozellikle nemli ve kuru 1sida pisirme yoOntemleri arasinda yesil
yaprakli sebzelerde farkli mineral kayip oranlar1 goriilebileceginden dolay: daha
farkli pisirme yoOntemlerinin de 1spanaktaki mineral igerigine etkisi

incelenmelidir.
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