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OZET

Biisra CILOGLU, Gaziantep’de Yasayan 19-55 Yas Grubu Kadinlarin Besinleri Satin
Alma, Hazirlama, Pisirme ve Saklama Uygulamalarimin Degerlendirilmesi. Hasan
Kalyoncu Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beslenme ve Diyetetik Ana Bilim
Dal, Yiiksek Lisans Tezi, Gaziantep, 2021. Bu ¢alisma Gaziantep’de yasayan kadinlarin
besinleri satin alma, hazirlama, pisirme ve saklama uygulamalarinin beslenme ilkeleri ve
saglik acisindan degerlendirilmesi amaciyla yapilmistir. Arastirma kapsamina gelisigiizel
orneklem ile secilen 19-55 yas grubu 390 kadin dahil edilmistir. Aragtirmaci tarafindan yiiz
ylize goriisiilerek bir soru kagidi yardimiyla bilgiler toplanmistir. Katilimcilarin %65,1°1 lise
ve lizeri diizeyde egitim almistir. Yiizde 45,6’s1 ev hanimidir. Kadmlarin %62,4°1 yiyecek
satin alma, hazirlama, pisirme, saklama konularinda dogru uygulamalar yaparken, %37,6’s1
hatali uygulamalar yapmaktadir. Egitim durumu, medeni durum ve mesleklere gore dogru
uygulama yapma durumlari arasinda fark bulunmamustir. 36-45 yas grubundaki kadinlar
arasinda dogru uygulama yapma orani daha yiiksek bulunmustur. Hatali uygulamalar
arasinda; piring, bulgur, irmik gibi besinlerin kuru 1sida ya da yagda kavrulmasi (%80,8),
dogranmis sebzelerin suda bekletilmesi (%73,6), cimlenmis patateslerin kullanilmasi
(%69,0), sebze ve meyvelerin giineste kurutulmasi (%62,1) gibi uygulamalar bulunmaktadir.
Bireylerin %65,9’u sebze yemeklerini su eklemeden ya da ¢ok az su ekleyerek suyunu
dokmeden pisirirken, %54,6’s1 makarnay1; bol suda haslayip, suyunu dokerek pisirmektedir.
Acik siit alanlarin oran1 %62,1°dir ve bunlarin %14’ siitii 5 dakikadan az kaynatmakta,
%9,1°1 5 dakika ve %76,9’u 5 dakikanin iizerinde kaynatmaktadir. Yiizde 30,3 oraninda
birey iyotlu tuz kullanmakta ve bunlarin %80,3’1i tuzu diger malzemelerle birlikte yemege
eklemektedir. Kadmnlarin %25,4’ti ¢ozdiiriilmis etleri tekrar dondurmakta, %37,7’si
besinleri buzdolabinin alt raflarinda ¢6zdiirmekte, %.51,0’1 kiiflenmis besinlerin kiifli
kisimlarin atip, kalan besini kullanmaktadir. Bireylerin besin satin alma, hazirlama, pigirme
ve saklama konularinda egitilmeleri ve dogru uygulamalar konusunda bilinglendirilmeleri

beslenme, saglik ve ekonomi acisindan katki saglayacaktir.

Anahtar kelimeler: besin hazirlama, pisirme yontemleri, besinlerin saklanmasi



ABSTRACT

Biisra CILOGLU, Evaluation of Food Purchasing, Preparation, Cooking and Storage
Practices of Women in 19-55 Age Group Living in Gaziantep. Hasan Kalyoncu
University, Institute of Health Sciences, Department of Nutrition and Dietetics, Master
Thesis, Gaziantep, 2021. This study was conducted to evaluate the practices of women
living in Gaziantep on food purchasing, preparation, cooking and storage in terms of
nutritional principles and health. 390 women in the 19-55 age group, selected with random
sampling, were included in the study. The information was collected via face to face
interviews by the researcher with a questionnaire. 65.1% of the participants have education
levels at least high school and further. 45.6 % of the participants are housewives. While
62.4% of women make correct practices in purchasing, preparing, cooking and storing food,
37.6% of them perform malpractices. No difference was found in terms of correct practice
according to education, marital status and professions. The rate of correct practice was found
to be higher among women in the age group 36-45. Roasting of foods such as rice, bulgur,
semolina at dry heat or oil (80.8%), soaking chopped vegetables in water (73.6%), using
germinated potatoes (69.0%), drying of vegetables and fruits in the sun (62.1%) are among
the malpractices. While 65.9% of individuals cook vegetable dishes without adding water or
by adding very little water and without disposing the water, 54.6% of the individuals cook
pasta by boiling it in plenty of water and then disposing the excess water. The ratio of
individuals purchasing unpackaged milk is 62.1% and 14% of these boil milk for less than
5 minutes, 9.1% for 5 minutes and 76.9% for more than 5 minutes. 30.3% of individuals use
iodized salt and 80.3% of them add the salt to the food with other ingredients. 25.4% of
women re-freeze thawed meats, 37.7% dissolve the food on the lower shelves of the
refrigerator, 51.0% discards the moldy parts of food and use other parts. Training individuals
on food purchasing, preparatioin, cooking and storage and raising awareness on correct

practices will contribute to nutrition, health and economy.

Key words: food preparation, cooking practices, food storage
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1. GIRIS

Insan saglig1, beslenme, genetik yapu, iklim ve cevresel kosullar gibi bircok etmenin
etkisi altindadir. Diinya Saglik Orgiitii (WHO) ne gore saglik, bedenen, ruhen ve sosyal
yonden tam bir iyilik halidir. Saglik, ¢esitli yonlerden bir iyilik hali oldugu kadar bu iyilik
halini koruma ve gelistirmeyi de iceren bir kavramdir. Iyilik halini olusturmak, siirdiirmek
ve gelistirmek birgok faktoriin yani sira yeterli ve dengeli beslenme ile miimkiin olmaktadir
(1). Yeterli ve dengeli beslenme; viicudun biiyiimesi, yenilenmesi ve ¢alismasi i¢in gerekli
olan enerji ve besin 6gelerinin her birinin yeterli miktarlarda alinmasi ve viicutta uygun
sekilde kullanilmasidir (2). Besin Ogelerinin yetersiz alinmasi veya uygun sekilde
kullanilmamasi viicut ¢alismasinda aksakliklara neden olur. Yetersiz beslenmenin birgok
hastalik tizerine dogrudan ya da dolayli olarak etkileri bulunmaktadir (3, 4). Bireylerin
gereksindigi enerji ve besin Ogeleri miktarlari; cinsiyet, yas, fiziksel aktivite, hastalik ve
gebelik durumuna gore degiskenlik gostermektedir (5).

Beslenme ve saglik agisindan hatali uygulamalar yemegin hazirlama, pisirme,
saklama asamalarinda ortaya ¢ikmaktadir. Bu hatali uygulamalar, uygun olmayan sicaklik
ve pH’dan, 1518a maruz kalmadan kaynaklanmakta ve besin 0gesi kayiplariyla
sonug¢lanmaktadir (6).

Giivenli gida, gidanin satin alinmasindan tiiketimine kadar olan silirecin tiim
asamalarinda hem fiziksel hem kimyasal hem de mikrobiyolojik agidan hijyen ve sanitasyon
kurallarima uygun olarak hazirlanan gidadir (7). Ciftlikten sofraya kadar olan siirecte
kontamine olmayan ve igeriginde saglig1 tehdit eden herhangi bir unsur barindirmayan gida
giivenli gidadir (8).

Yeterli miktarda gilivenli gidaya erisim saglikli bir hayat siirmek icin 6nemlidir.
Zararli bakteri, viriis, parazit veya kimyasal maddeler iceren, gilivenli olmayan gidalar
ishalden kansere kadar 200'den fazla hastaligin sebebi olabilir. Diinya genelinde, tahmini
600 milyon - yaklasik her 10 kisiden biri - her y1l kontamine olmus besin tiiketimi sebebiyle
hastalanmaktadir. Bunun sonucunda 420.000 6liim ve 33 milyon saglikli yasam yili kaybi
yasanmaktadir. Giivenli olmayan gidalar toplumun her yastan biiyiik bir kesimini yetersiz
beslenme dongiisiine ve hastaliga siiriiklemektedir. WHO, ulusal ve uluslararasi diizeyde
giivenli olmayan gidalarla ilgili halk sagligini tehdit eden unsurlar1 belirlemeyi, engellemeyi
ve bu unsurlar1 ¢oziimlemeyi hedeflemektedir (9).

Ulkemizde toplumun beslenme durumu bolgelere, mevsimlere, sosyo-ekonomik

diizeye ve kentsel-kirsal yerlesim yerlerine gore degisiklik gdstermektedir. Beslenmeyle



ilgili bilgi eksikligi, hatali gida seciminden hatali pisirme, saklama uygulamalarina,
dolayistyla beslenme sorunlarinda artiga yol agmaktadir (10).

Toplumun gelismislik diizeyindeki artis kadinlar1 farkli sorumluluklara ve rollere
sahip olmaya yoneltse de kiiltiirel olarak sahip oldugu sorumluluklar ve roller de varligini
devam ettirmektedir. Ulkemizdeki bu kiiltiirel sorumluluklardan en &nemlisi ailenin
beslenme sorumlulugunun kadina verilmesidir. Kadinlar is hayatinda aktif rol alsin ya da
almasin aile bireylerinin beslenmesi sorumlulugu genelde kadina ait olarak kabul edilmistir
(10). Aktif bir is hayati olan kadinlarin ailenin beslenmesi i¢in ayirdigr zaman daha azdir.
Bu az zaman iyi bir beslenme bilgisiyle verimli hale getirilebilmektedir (11).

Aile beslenmesinde 6nemli rolii olan kadinin beslenme aligkanliklarindaki yanlislar,
besin hazirlama, pisirme, saklama yontemlerinde de hatali uygulamalar yapmasi sebebiyle
aile bireylerinin saglig1 iizerinde olumsuz etki gdstermektedir (8). Kadinlarin saglik ve
beslenme durumu ¢ocuklari vasitasiyla sonraki nesilleri etkileyebilecegi igin kisisel ve ulusal

diizeyde gelismislik gostergesi olarak kabul edilir (11).

1.1. Amag

Beslenme yetersizliginin sebebi ekonomik yetersizliklerden kaynaklanabilecegi gibi
besinin dogru yontemlerle hazirlanmamasindan da kaynaklanabilmektedir (8). Besin
hazirlama ve pisirme asamasinda dogru yontemler kullanilmadiginda besin 6gesi kayiplari
artmaktadir. Bunun sonucunda besin Ogesi igerigi yetersiz diyetler uygulanmakta ve
beslenme sorunlar1 olusmaktadir (12). Besinlerin tiikketim asamasina gelinceye kadar dogru
bilgi ve yontemlerle hazirlanmis olmasi, olas1 vitamin mineral kayiplarmma ve
mikroorganizmalarin olugmasina engel olacaktir dolayisiyla besin kaynakli hastaliklarin
prevelansinin diismesini saglayacaktir (6).

Bu ¢alismanin amaci; kadinlarin besinleri satin alma, pisirme, hazirlama, saklama

uygulamalarinin beslenme ilkeleri ve saglik agisindan degerlendirilmesidir.

1.2. Calismanin Onemi

Gaziantep 6nemli bir gastronomi sehridir. Bu ¢alismanin 6nemi zengin gastronomi
kiltiiriine sahip olan Gaziantep’de besinlerin satin alinmasindan sofraya kadar tiim
asamalarinin beslenme ilkeleri ve saglik agisindan degerlendirilerek farkli iller bazinda

yapilan benzer ¢aligmalar ile kiyaslanmas1 ve yapilacak diger ¢aligmalara katki sunmasidir.



1.3. Hipotezler

1.Kadinlar, besinleri satin alma, hazirlama, pisirme, saklama uygulamalar ile ilgili

yanlis uygulamalar yapmaktadir.

2.Egitim seviyesi yiikseldikce besinleri satin alma, hazirlama, pisirme ve saklama
uygulamalari ile dogru uygulama yapma orani artmaktadir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Beslenme ile Tlgili Temel Kavramlar

Beslenme, biiyiime ve gelismenin saglanmasi, saghigin ve yasamin devamliligi
amactyla viicuda disaridan besin alimi olarak tanimlanmaktadir. Insan sagligmi etkileyen
faktorler basta beslenme olmak iizere genetik faktorler, iklim ve cevre sartlari olarak
siralanabilir. Yasamin saglikli bir sekilde devam ettirilmesinde yeterli ve dengeli beslenme
onemli bir faktordiir. Yeterli ve dengeli beslenme, biiylime gelismenin saglanmasi,
hiicrelerin yenilenmesi, organlarin ¢aligmasi i¢in ihtiya¢ duyulan enerji ve besin 6gelerinden
yeterli miktarda alinmasi ve kullanilmasidir (1,2).

Bitki ve hayvan dokusunun yenebilen tiim boliimleri besin olarak tanimlanir. Besin
Ogesi ise besin i¢inde bulunan ve viicutta spesifik islevleri olan organik veya inorganik
bilesenlerdir. Baz1 besinler dogada islenmemis halde bulunur (6rn: meyveler) bazi besinler
de islem gordiikten sonra tiiketilebilir hale gelir (13).

Besin 6geleri makro ve mikro besin 6geleri olmak iizere iki ¢esittir. Karbonhidrat,
protein ve yaglar makro besin dgeleridir. Besinlerle alinan makro besin dgeleri viicutta enerji
saglayan ogelerdir. Mikro besin dgeleri ise vitamin, mineral ve diger baz1 maddelerdir.
Makro besin dgelerine gore daha az miktarda viicuda alinir. Viicutta kemik, dis, iskelet gibi

yapilarin olusturulmasinda ve hiicre gorevlerinin diizenlenmesinde 6nemli rol alirlar (1,2).

2.2. Besinleri Satin Alma, Hazirlama, Pisirme ve Saklama Uygulamalar:

Besinlerin hazirlanma, pisirilme ve saklanma asamalarindaki temel ilkelerin
uygulanmamasi besin 6gesi kaybina neden olmaktadir. Yanlis yapilan uygulamalar ile besin

Ogesi kayiplari olabildigi gibi sagliga zararli maddeler de olusabilmektedir (14).
2.2.1. Satin Alma ilkeleri ve Bu Asamada Yapilan Hatali Uygulamalar

Besin giivenliginin saglanmasi ve maksimum verim aliabilmesi i¢in satin alma,
hazirlama, pisirme, depolama ve Servis asamalarindaki temel ilkelere dikkat etmek gerekir.
Satin alma bu iglemlerin ilk adimidir. Satin alma islemleri yapilmadan 6nce aligveris listesi
hazirlanmali, besinler giinliik, haftalik ve aylik alinacak sekilde siniflandirilmalidir. Saklama
kapasitesi yeterli degilse fazla besin satin alinmamalidir. Maliyet g6z Oniinde
bulundurulmalidir. Paketli triinler satin alinirken son kullanma tarihi ve etiket bilgisi
okunmalidir (15).

Ulkemizde gida sanayinde tutulan kayitlara gére iiretilen siit ile islenen siit arasinda
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%20 oraninda bir fark bulunmaktadir. Bu durum iilkemizde agik siit aliminin bir sonucu
olarak ortaya ¢ikmaktadir (16). Siit tiiketimi ¢ig olarak islenmeden tiiketildiginde, bircok
hastalik etkeni tasir. Bunlarin bazilari; brucella, tiiberkiiloz, tifo ve koleradir. Hayvanda veya
sagim yapan kiside olan ag¢ik yaralardan bulasacak olan Stafilococcus aureus siite karisip
besin zehirlenmesine yol agabilir. Pastorize veya UHT siit satin alinmasi tercih edilmelidir
(15).

Etler, koku ve goriintii olarak normal olanlar1 segilerek alinmalidir. Denetlendigi
bilinen giivenilir yerlerden satin alinmali ve damgal1 olmasina dikkat edilmelidir. Balik satin
alinirken baligin pullarinin parlak, gézlerinin berrak solungaglarinin ise koyu kirmizi renkte
olmasma dikkat edilmelidir. Yumurta satin alirken ise dis kabugunun kirli ve ¢atlak
olmamasima dikkat edilmelidir. Catlak yumurta i¢ine mikroorganizma girisi olmaktadir.
Tazeligini kaybetmemis olmast dis kabugunun parlakligini yitirmemis olmasi
gerekmektedir. Kuru baklagiller satin alinirken; paketli tirtinler olmasi tercih edilmeli, alinan
tirtinlerin son kullanim tarihleri kontrol edilmeli ve aylik olarak aligveris yapilmalidir (15).

Sebzeler ve meyveler satin alinirken ¢iirtimiis, filizlenmis, burusmus, yumusamis,
rengi solmus olmamasina dikkat edilmelidir. Yesil yaprakli sebzeler ve marullar solmus,
camurlu olmamalidir. Dogal renk ve parlakligin1 kaybetmemis, taze olanlar1 se¢ilmelidir.
Cirtik ve kiiflenmis sebze meyveler satin alinmamali ve tiiketilmemelidir. Patulin bazi
penicillium, aspergillus ve byssochlamys tiirleri tarafindan olusturulan bir mikotoksindir.
Patulin en ¢ok kiiflenmis meyvelerde bulunmaktadir. Patulinin, antibiyotik 6zellikleri olsa
da karsinojenik, mutajenik ve teratojenik ozelliklerinden dolay: cliriik ve kiiflii meyve ve

meyve sulart tikketilmemelidir (17).

2.2.2. Besin Hazirlama, Pisirme Ilkeleri, Bu Asamada Yapilan Hatah

Uygulamalar ve Saghk Uzerine Etkileri

Besin hazirlama ve pisirmede ilk kosul, kullanilacak malzemelerin ve ortamin
hijyenik olmasidir. Uriinler yemekte istenilen renk, tat, koku ve lezzet ozelliklerini
yansitmali ve besin degerini maksimum diizeyde koruyacak olan pisirme yoOntemi
secilmelidir (18). Besinler hazirlanma ve pisirilme sirasinda vitamin ve mineral kaybina

ugrar. Bu asamada kay1p orani en yiiksek besin dgeleri vitaminler ve proteinlerdir (19).

2.2.2.1. Siit Grubunda Hazirlama, Pisirme ilkeleri

Siitiin igerisinde bulunan besin 6geleri hayvanin tiiriine, beslenme tarzina ve elde

edildigi doneme gore degiskenlik gosterir. Ortama olarak incelendiginde; %87,3 su, %5
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karbonhidrat, %3,5 yag, %3,4 protein, %0,7 mineral igermektedir. Siitte bulunan
karbonhidrat laktozdur. Proteinler ise whey proteinleri ve kazeindir. Siit iyi protein kaynagi
olarak kabul edilmektedir. Whey proteinleri sicak ortamda 1s1 ile koagiile olurken, kazein
1stya karst dayaniklidir. Siitte 2/3 oraninda doymus, 1/3 oraninda ise doymamis yag asidi
bulunmaktadir. Siitte yiiksek oranda bulunan yag asidi palmitik ve oleik asittir. Siit, kendine
has olan tat ve kokusunu miristik ve biitirik asitten alir (3, 14). Siit 6zellikle kalsiyum, fosfor,
riboflavin agisindan zengindir eser miktarda demir ve C vitamini icermektedir (3).

Siit igerisinde zararli mikroorganizma bulunma olasilig1 fazla olan bir besindir. Bu
sebeple gida sanayisinde siitli zararli mikroorganizmalardan, besin degerini koruyarak
arindirma iglemleri yapilmaktadir. Bu islemlerden biri olan pastdrize islemi, siitiin 85°C’de
15 dk veya 65°C'de 30 dk tutulup daha sonra hizli bir sekilde sogutulmasidir. Ultra High
Temperature (UHT) isleminde siit 135-150°C kadar 1sitilmaktadir. Ulkemizde ¢ig siit de
satin alimmaktadir. Cig siit, kaynatma islemiyle giivenli hale getirilirken besin degeri
kayiplart g6z onlinde bulundurulmamaktadir. Kaynatma ile siitiin igerisinde bulunan
mikroorganizmalar1 ve toksinleri yok etmek i¢in 15-20 dakika, i¢cimlik siit elde etmek
amaciyla besin 6gesini maksimum seviyede tutmak i¢in 5-10 dakika kadar ates {lizerinde 1s1l
islem yapilmas1 gerekmektedir (18, 20). Ideal 1s1l islemlerde siitte bulunan protein, kalsiyum,
fosfor ve A vitamini degerlerinde azalma meydana gelmez (21). Isil islem siiresinin ve
1s1sinin fazla olmast siitiin besin degerinde azalmalara sebep olur. B1, Bs, Folat, B1> ve C
vitamini miktarinda %60-100 arasinda kayba neden olabilmektedir (22,23). Yaklasik
100°C’ye kadar kaynatilan siitlerde ve siitlii tath yapiminda 6nceden seker eklendiginde
maillard tepkimesi meydana gelmekte ve bu tepkime sonrasinda siitiin karbonhidrat ve
protein iceriginde azalmalar meydana gelmektedir. Pastorize siitlerde %0-10, UHT siitlerde
%0-20, kaynatilmis siitlerde %0-20 kayip meydana gelebilir (2). Siitiin yiiksek 1sida ve uzun
stirede kaynatilmasi besin degeri azalmasina neden olurken, 5 dk’dan daha az siire 1s1l isleme
tabii tutulmasi da brusellozis, stafilokok, streptokok, tiiberkiiloz enfeksiyonlari igin risk
olusturur (17). Tablo 2.1’de 1s1l islemin siitteki bazi1 vitamin kayiplar1 {lizerine etkisi

verilmistir (20).



Tablo 2.1. Isil Islemin Siitteki Baz1 Vitamin Kayiplar1 Uzerine Etkisi

Vitamin kaybi (%)
. C
Lizin B1 Bs Folat B12 vitamini
15 saniye 75°C’de 0 5-10 0-5 3-5 3-10 5-20
15 saniye 140°C’de 0 5-15 5-10 10-20 10-20 10-20

20 saniye 115°C’de 5-10 20-40 10-20 20-50 30-80 30-60

Yogurt, siitiin patojen mikroorganizmalardan arindirildiktan sonra 40-45°C’de laktik
asit bakterileri ile fermantasyonu sonucu ulasilan besindir. Bu bakteriler probiyotik 6zellik
tagirlar. Asit konsantrasyonu yogurtta yiiksek oldugu i¢in patojen bakteriler yogurtta
iireyemezler. Bu sebeple yogurt siite gore daha dayaniklidir (21). Besin degeri acgisindan
incelendiginde siit ile biiyiik bir farkliligi bulunmamaktadir; fakat basta folat olmak iizere B
grubu vitaminleri yogurtta siite gore daha fazla bulunabilir (24). Yogurdun suyunun
stiziilmesi ya da bekletilmesi sirasinda olusan yogurt suyu atilirsa Bz vitamini kaybina neden
olmaktadir (25). Yapilan bir inceleme sonucunda siiziilen yogurdun suyunun kuru
maddesinin yaklasik olarak %9’unun protein ve yag, %91’inin laktoz ve minerallerden
olustugu belirtilmistir. Bu sebeple yogurt suyunun gida iiretiminde degerlendirip, gidanin
besin degerinin artirilmasi gerektigi onerilmistir (26).

Peynir mayas1 ve siitiin yogunlastirilmasi ile peynir elde edilir. Siitten peynir
yapiminda kullanilan yontem peynirin lezzetini ve yapisini belirler. Cogunlukla rennin
enzimi kullanilarak peynir yapilabildigi gibi asit iireten bakteriler kullanilarak da yapilabilir.
Rennin siitli ¢oktlirme sirasinda daha fazla kalsiyum tutabildigi i¢in renninle yapilan
peynirler daha fazla kalsiyum igerir. Peynir yapilirken siitiin protein, yag, vitamin ve
minerallerinin ¢cogunlugu kat1 kisimda kalir. Siit sekeri, protein ve vitaminlerin bir kismi sulu

kisimda kalir (27).
2.2.2.2. Et Grubu Hazirlama, Pisirme ilkeleri

Etler biyoyararlilig1 yiiksek, kaliteli protein kaynaklaridir. B grubu vitaminleri, demir
ve ¢inko acisindan zengindir. Et, su, protein, yag ve mineralden olusur. Yiizde 50’den fazlas1
sudur. Protein orani ise etin yag igerigine gore degisim gostermektedir. Etin igerisinde

bulunan proteinler; aktin, miyosin, miyojen, alblimin ve miyoglobindir. Etin igerisinde



cogunlukla doymus yag asitleri olan palmitik ve stearik asit bulunur. Hayvan yeni
kesildiginde ise az bir miktar glikojen bulunur (2,3).

Etin tat ve hijyenik acidan istenilen diizeye gelmesi icin pigsmesi gerekir. Etin
pisirilmesi, zararlt mikroorganizmalar1 inaktif ederek, hijyenik ve yenilebilir olmasini saglar
(28, 29). Etin pisirilmesi esnasinda kullanilan, pisirme sekli, pisirme siiresi, pigirme sirasinda
olusan maksimum sicaklik vb. durumlar etin kimyasal yapisinda degisimlere ve besin degeri
kaybina neden olur. Isinin etkisiyle ete kirmizi rengini veren miyoglobin denatiire olarak
metmiyoglobine doniisiir ve renk kahverengiye doner. Bag dokusu proteinlerinden kollajen
sulu 1s1da jelatine hidrolize olur ve ette su kayb1 meydana gelir (30). Etin hizli bir bigimde
1styla temas edip miihiirlenmesi ve daha sonrasinda diisiik 1sida pigirilmesi su kaybinin
Oniine gecip tiamin, folat, kobalamin gibi suda ¢6ziinen vitaminlerin kaybini minumum
diizeye indirir (31). Etin yiiksek sicaklikta pisirilmesi sirasinda olusan enzimatik olmayan
maillard ve karamelizasyon gibi tepkimeler serbest radikallerin meydana gelmesine sebep
olur. Serbest radikaller meydana geldikten sonra pisirme sicakligi diisiiriilse bile
fonksiyonlart ayni kalmaktadir. Olusan bu maddeler saglig1 olumsuz etkilemesinin yaninda
etin igerisinde bulunan makro besin ogeleriyle tepkimeye girip raf dmriinde de azalmaya
neden olmaktadir (32). Etlerde pisirme sirasinda lipit oksidasyonu olur. Lipit
oksidasyonunda etin yapis1 degiserek elzem yag asitleri kayba ugrar ve sagliga zararl
maddeler olusur. Lipit oksidasyonu, atherosklerozis, kanser, alzheimer, inflamasyon ve
yaslanma siiregleriyle iliskilidir (33). Pisirme yontemi ve lipit oksidasyonu arasindaki
iliskinin incelendigi bir arastirmada 200°C’de 12 dk boyunca pisirilen rosto et ile, 180°C’de
4 dk kizartilmig et arasindaki fark incelenmis ve rosto etteki lipit oksidayonunun daha az
oldugu saptanmustir (29).

Et pisirme yOntemi olan 1zgara; lipit peroksidasyonunun engellenmesi bakimindan
oldukg¢a iyidir, fakat 140°C kuru 1sida maillard reaksiyonu olabilecegi gibi etin su
kaybetmesiyle B grubu vitaminlerinde yaklasik %70 azalma meydana gelir. Izgara yapma
sirasinda meydana gelen en Onemli problemlerden birisi; heterosiklik amin (HA) ve
polisiklik aromatik hidrokarbon (PAH) olusumudur. PAH’lar seliiloz, pektin, nisasta,
sakkaroz, glukoz, friikktoz, sitrik asit, malik asit, steroller gibi karbon igerikli maddelerin
pirolizi ile olusmaktadir (34). Yapilan bir arastirmaya gore; 1zgara yontemiyle pisirilip
yiiksek sicaklikla etkilesimi artan etlerde 2.dk’dan itibaren HA, PAH gibi mutajenik
ajanlarin hizlanarak arttig1 ve bu yontem ile tiiketilen etlerin ise kolon ve akciger kanser
riskini artirdig1 belirtilmistir (35). Uluslararas1 Kanser Arastirma Orgiitii'ne gore yiiksek

sicakliga maruz kalan etlerde olusan HA’ler insanlar igin karsinojenik etki yaratan
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kimyasallar kategorisindedir (36). Ulkemizde 1zgara yapilmadan dnce etler gesni ve soslarla
marine edilmektedir. Bu ¢esni ve baharatlarin antioksidan etkisinin olmasit HA olusumunu
engellemektedir (37). Yapilan arastirmalar, baharatlarin tatlandirici etkisinin yaninda
antioksidan ve antimikrobiyal etkilerinin de oldugunu ve et iriinlerinde oksidasyonu ve
mikrobiyal bozulmalar1 engelledigini belirtmektedir (38). Oz ve ark (39) calismasinda, %30
yagh kiyma ile yapilan kofteye eklenen karabiberin HA olusumunu %48,8-65,8’¢e kadar
engelledigi belirtilmistir. Benzer sekilde bir bagka arastirmada da marine edilmis ette HA
olusumunun daha az oldugu belirtilmistir. Shah ve ark (40) ¢alismasinda ette oksidasyonu
engellemek icin liziim ¢ekirdegi, nar, tar¢in, yesil ¢ay ve 1sirgan otu gibi dogal bitkilerin iyi
sonug verdigini saptamistir.

Kizartma yontemi; etin yliksek 1sidaki yag icerisine atilmasiyla yag, hava ve et
arasindaki 150-190°C’deki temastir. Islem sirasinda nem ve 1s1, gesitli yapisal ve kimyasal
degisimlere neden olur ve kizartma ortami olan yagda degradasyon gerceklesir (36). Ete
uygulanan yiiksek sicaklik sebebiyle akrilamid, HA ve PAH gibi zararli maddeler olusur.
Kizartma, firinlama veya 1zgara gibi pisirme yontemleri ile hazirlanan nisastali gidalarin
icindeki asparagin amino asidinin indirgen seker ile etkilesime ge¢mesi sonucu olusan
akrilamidin memeliler i¢in muhtemel Karsinojen etkiye sahip oldugu bilinmektedir.
Akrilamid olusumunun 120°C’nin {izerindeki sicakliklarda hizlandig1 ve pisirme siiresi
arttikca akrilamid igeriginde de artis (>1 mg/kg) oldugu yapilan calismalarla ortaya
konmaktadir (41).

Et yemeginde istenen ve beklenen etlerin yumusakligidir. Etin yumusakligina,
hayvanin yasi, bag dokusu yap1 ve miktar etki eder. Bag dokusu fazla hayvanin hareketli
kisimlarindan (boyun, bacak) alinan etler ve yash hayvanlarin etleri daha sert olur. Bu
ozellikteki etlerin haglanarak pisirilmesi ya da kiyma yapilmasi, yumusak etlerin 1zgara
yontemiyle pisirilmesi daha dogrudur. Fakat et pisirmede 1s1, nem ve zaman kontrolii ne
kadar iyi yapilirsa yapilsin yine de istenen yumusaklik elde edilemeyebilir. Ozellikle
kurumlarda degisik yasta etler bir arada pisirmek durumunda kalindigindan etlerin 6n isleme
tabi tutulmasi kagimilmaz olur. Etlerin yumusakligint hayvan kesildikten sonraki dinlenme
stiresi de etkiler (31).

Balik, protein agisindan zengin bir besindir. Bununla birlikte; fosfor, kalsiyum, iyot,
tiamin, riboflavin, A ve D vitaminleri de igerir. Baligin saglikli olarak tanimlanmasinin en
onemli sebebi insan viicudunda {iiretilemeyen, viicuda besinler yoluyla alinmasi gereken
EPA ve DHA yag asitlerini igermesidir. Kizartilarak tiiketilen balik tiirlerinde omega-

3/omega-6 oraninin azaldigi ve en saglikli pisirme yonteminin firinlama oldugu sonucuna
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vartlmistir. Firinlama yontemiyle pisirilen balikta A, D ve Bz vitaminlerinde anlamli bir
azalma olmazken, B vitamini 1siya ¢ok dayaniksiz oldugu i¢in tiim pisirme yontemlerinde
azalir (19, 42). Pisirme yonteminin hamsi baligindaki besin degerine etkisinin incelendigi
bir arastirmada; en fazla su ve protein kaybedilen yontem kizartma, olarak bulunmustur (43).
Benzer sekilde yapilan baska bir aragtirmada da balik igerisinde bulunan demir kaybinin en
az oldugu yontem haslama en fazla oldugu yontem ise 1zgara olarak belirtilmistir (44).

Yumurta proteini viicudun ihtiyact olan tiim elzem aminoasitleri igerdiginden
biyolojik degeri en yiiksek protein kaynagi olarak kabul edilir (14). Bir adet tim yumurta
yaklagik olarak 6 gram protein, 6 gram yag icerir. Yumurta demir, A vitamini ve riboflavin
basta olmak iizere B grubu vitaminlerinin iyi kaynaklarindandir. Yumurta haslanirken
beyazi 4-5 dakikada saris1 ise 8-10 dakikada katilagir. Tam pismeyen yumurta beyazinda
bulunan avidin, B vitaminlerinden olan biotinin viicutta kullanilmasini engeller. Tam
katilagmayan yumurta sarisi ise salmonella gibi bakterilerin viicuda alinmasina sebep olur
(27). Yiiksek 1s1da veya uzun siire (>10 dk) haslama sonucu proteinlerden olusan hidrojen
stilfiirlin demir ile birlesmesi sonucu yumurta sarisinin etrafinda yesil halka olusur. Olusan
demir-siilfiir bilesigi hem kotii koku hem kétii bir goriiniime sebep olur. Bu durum demirin
ve siilfiiriin kullanilabilirligine etki etmez; fakat yumurtanin sindirimi zorlasir ve B grubu
vitaminlerinde kayiplar olusur (14).

Kurubaklagil grubu besinlerin baslicalart nohut, kuru fasulye, mercimek, bortilce ve
bakladir. Kurubaklagiller olgunlagmis tohumlardir. Makro besin 6gelerinden agirlikli olarak
karbonhidrat ve protein icerirler. Kurubaklagillerin protein kalitesi diisiiktiir. Ornek protein
olan yumurta ile kiyaslandiginda, kurubaklagil proteinlerinin biyolojik degeri yumurta
proteininin %40-60°’1 kadardir. Kurubaklagil proteinlerinin biyolojik degerinin diisiik olmasi
esansiyel aminoasitlerden kiikiirtli aminoasitleri smirli miktarda igermesi ve zor
sindirilebilir olmasindan kaynaklanmaktadir (3). Kurubaklagiller antitriptik faktor olarak
adlandirilan bir madde igerir. Bu madde proteinlerin sindiriminde rol alan tripsin enzimini
inhibe eder. Bu da kurubaklagil proteinlerinin zor sindirilebilir olmasimin sebebidir.
Kurubaklagillerin pisirilmeden once suda bekletilmesi ve pisirilmesiyle antitriptik faktor
miktarinda azalma olur (45).

Suda bekletme yontemi ile kurubaklagillerin pisme siiresi kisalir. Baklagilin tiiriine
gore 8-24 saat siire ile suda bekletilmelidir (46). Bekletme sirasinda suda ¢oziinen vitaminler
suya gecer ve dokiilen 1slama suyu ile kayba ugrarlar. Tiamin kaybini en aza indirmek i¢in
1slama suyunun oda sicakliginda (20°C) olmasi onerilir. Alkali ortam kurubaklagillerin

pisme sliresini kisaltir. Kurubaklagillere karbonat ekleyerek pisirmek alkali ortam
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olusturdugu igin pisme siiresini kisaltirken B grubu vitaminlerinde kayiplara sebep
olmaktadir (47).

Kurubaklagiller, pisirilmeden once pestisit kalintilarindan armmasi i¢in ¢ok iyi
sekilde yikanmalidir. Basingli tencere kurubaklagilin pigsme siiresini kisaltacagi i¢in besin
Ogesi kayb1 da az olacaktir. Aliminyum tencere igerisinde uzun siire kurubaklagil pisirmek

basta B1 olmak {izere B grubu vitaminlerinin kaybina neden olacaktir (48).
2.2.2.3. Tahil Grubu Hazirlama, Pisirme Ilkeleri

Bugday, piring, cavdar, misir, yulaf gibi tohumlar tahil grubunun baslica
besinlerindendir. Bugday tanelerinin  %69-75’1 karbonhidrattir. Proteini %8-12’dir.
Tahillarda A ve C vitaminleri yok denecek kadar az bulunur. Bi. digindaki tim B
vitaminlerini igerir. Tam tahillar tiaminin en iyi kaynagidir (49).

Tahil tanelerinin 6giitiilmesiyle tahil unlar1 elde edilir. Taneler tiim kisimlariyla
ogitiilebilir ya da dis kepek kismindan ayrildiktan sonra 6giitiilebilir. Kepek kisminin
ayrilmast ile elde edilecek unlarin B vitaminlerinin ¢ogu kepek ile birlikte kaybedilir. Bulgur
yapilirken bugdayin kepekle birlikte haglanmasi sirasinda kepekten suya gegen B vitaminleri
bugdayin 6z kismina emilir. Bu sayede sonradan kepeginden ayrilsa da B vitamini kayb1
daha az olmaktadir (50).

B grubu vitaminlerinden tiamin 1siya ve alkaliye karsi dayaniksizdir. Yiksek
sicaklikta pigirme sonucunda kayba ugrar. Tahil iirlinlerinin yagda kavrularak pisirilmesinde
yiiksek sicaklik sebebiyle B vitaminleri ve protein kayiplar1 olmaktadir. Pilav yapilirken
pirinci kavurmak B grubu kaybini artirmaktadir. Bu nedenle tahil iriinlerinin kavrularak
pisirilmesi Onerilmemektedir. Haslama yontemiyle pisirilen tahil {irtinlerinin haslama
suyunu dokmek yerine ¢ekecegi kadar su ile pisirmek vitamin kaybini en aza indirmektedir
(51). Bu besinler, suyunu cektirme yontemi ile pisirildiginde iyi bir B grubu vitamin
kaynagidir (21).

Ekmek veya kek yapiminda proteinler, karbonhidratlarla beraber 140°C’nin tizerinde
kuru 1s1ya maruz kaldiginda karbonhidratlarin aldehit gruplari ile proteinlerin serbest amino
asit gruplar1 arasinda maillard reaksiyonuna girer. Ekmegin ince dilimler halinde
kizartilmasi da protein ve tiamin degerini diisiiriir (52). Unlarda bulunan fitatlar minerallere
baglanarak emilimlerine engel olurlar. Ekmek ve hamurdan yapilan unlu mamullerde
mayanin kullanilmas fitatlarin pargalanmasini saglar, minerallerin emilimi engellenmemis

olur (14). Maya tiamin igerdiginden unlu mamullerde maya kullanimi besin degerini artirir
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(3). Kekin kabarmasi i¢in eklenen kabartma tozu, alkali ortam olusturarak tiamin basta

olmak tizere diger alkaliye hassas B grubu vitaminlarinin kaybina neden olur (3).
2.2.2.4. Sebze Meyve Grubu Hazirlama, Pisirme Ilkeleri

Sebze ve meyveler bireyin beslenmesinde en 6nemli vitamin ve mineral kaynagidir.
Meyve ve sebzeler A, C vitaminleri ve kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum mineralleri,
posa agisindan zengindir (46). Antioksidanlar serbest radikallerin etkisini azaltarak viicuda
katki saglar. A, C, E vitaminleri ¢inko ve selenyum antioksidan 6zellige sahiptir. Yapilan
caligmalarda sebze ve meyve tiiketiminin kalp damar hastaliklari, kanser vb. kronik
rahatsizliklardan korudugu belirtilmistir (53).

Pisirme siiregleri, sebzelerin fizyolojik karakteri ve kimyasal bilesimi iizerinde
degisiklere neden olmaktadir (48, 54). Ozellikle 1s1l uygulamalarin, taze sebze ve meyvelerin
besin degerini diisiirdiigii ¢alismalarda gosterilmistir. Bu goriis haglama gibi 1s1l islemlerde
ya da diger uygulamalarda C vitamini ve diger 1siya dayaniksiz vitaminlerin hiicre
matriksinin yumusamasiyla birlikte bitki dokusundan salinarak suya ge¢cmesine ya da
oksidasyona ugramasina dayanmaktadir. (53, 55). Besinlerde bulunan C vitamini havada
bulunan oksijen ile okside olur ve vitamin aktivitesini kaybeder. Cig besinlerde bulunan
askorbik asit oksidaz enzimi oksidasyonu hizlandirir. Bu enzim sebze ve meyve saglam
halde iken aktif olmaz; ancak dogranma, par¢calanma, soyma ve kurutma gibi islemlerden
sonra etkin hale gelir (56). Suda ¢oziinen vitaminler olan C ve B grubu vitaminleri suda
bekletilen sebze ve meyvelerde 1slatma suyuna gecerek kaybi meydana gelir (21). Bu sebeple
sebze meyve hazirlanma siras1 yikama, ayiklama ve dograma seklinde olmalidir. Dograma
islemi pisirme isleminden hemen 6nce yapilmalidir. Sat ve arkadaslarinin (57) ¢alismasinda
7 ¢esit yesil yaprakli sebze 10 dk haslama islemi dncesi ve sonrasi C vitamini tayini yapilmis
ve haglama islemi Oncesinde C vitamini diizeyi tim sebze tiirlerinde daha yliksek
bulunmustur. Bir bagka aragtirmada kurutulmus kizilcik meyvesinin taze olana gore %42-54
arasinda C vitamini kaybina ugradigi saptanmistir (58).

Yesil yaprakli sebzeler ve meyveler potasyum ve folat i¢in de 1yi kaynaklardir. Yesil
sebzelerde bulunan folat pisirme ile en ¢ok kayba ugrayan vitamindir. Pisirildikten sonra
suyu dokiilen yesil sebzelerde folat kayb1 %90-95°1 bulmaktadir (47). Sebzelerin soguk suya
atilarak kaynamasi beklenirse vitamin kayiplart artar. Sicak ortama atilarak pisirilmesi
vitamin kaybini azaltir. Pigirme siiresi arttik¢a da kayiplar artar. Sebzelerin yaklasik olarak

%90’1 su oldugu i¢in, 1s1 kontrolii yapilarak su eklenmeden ya da ¢ok az su eklenerek
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pisirilmesi uygundur. Pigirme isleminde eklenen su dokiilmemelidir. Dokiilen su ile beraber
B grubu vitaminleri (folat, tiamin ve riboflavin) ve mineral kayiplar1 olur. Ayni sekilde
dograndiktan sonra suda bekletilen sebzelerde de vitamin mineral kayiplar1 olmaktadir (48,
59). Patates haslanirken kabugu ile birlikte haslanmalidir. Ciinkii patateste kabuga yakin
yerlerde solanin adi verilen toksik madde bulunmaktadir ve bu toksik maddenin etkisi
haslama islemi sirasinda azalmakta hatta yok olmaktadir. Ayrica kabugu ile birlikte haglanan
patateste suda ¢oziinen vitaminlerin kayiplar1 daha az olmaktadir (46). Sebzelere 1s1l islem
uygulanmasi pigment kayiplarina neden olur. Bunun yaninda hiicrenin genel yapisini
degisime ugratip sebzenin yumusamasima neden olur (55). Ornegin sogan ve lahana gibi
sebzelere lezzet veren kiikiirtlii bilesikler pisirme sirasinda agiga ¢ikar. Sogan pistikten sonra
kiikiirtlii bilesikler ugar ve kokusunun baskinligi gider. Karnabahar ve lahana gibi sebzelerde
pisirme siiresinin uzamasi hidrojensiilfiir olusmasina neden olur ve nahos bir koku ve tat
olusur. Bu sebzelerin yumusayana kadar pisirilmesi yeterlidir (60). Fenolik bilesiklerin artigi
antioksidan aktivitenin de arttiginin bir gostergesidir (55). Yapilan incelemeler antioksidan
aktivite ve pisirme arasinda net sonuglar vermemektedir (53, 60). Pisirme islemi sirasinda
sebzelerde bulunan pigmentlerin bazilarinda artma bazilarinda eksilme oldugu
belirtilmektedir. Sebzenin yapisinin 1s1 ile bozulmasiyla birlikte folat ve lutein
biyoyararlaniminda artis olurken beta karoten miktarinda azalma (1s1 ile beta karotenin de
biyoyararliligi artar) meydana geldigi goriilmiistiir. Sebzelerde bulunan karotenoid orani en
cok kizartma ve mikrodalga ile 1sitma islemlerinden sonra azalma gostermektedir. Kisik
ateste pisirmek ise karotenoid konsantrasyonunun artmasini saglamaktadir. Antosiyanidin
ise, daha cok nemli 1s1 uygulamasinda azalirken, mikrodalga ve firinlama gibi kuru 1s1
uygulamasinda konsantrasyonu artmaktadir (60). Sebzelere 1s1l islem uygulamasi genelde
besin degeri kaybina neden olurken bazen de avantaj saglar. Ornegin lahanada bulunan B1
vitamininin katalize olmasina neden olan tiaminaz enzimi 1s1l iglem sirasinda hasar gorerek
tiaminin biyoyararlaniminin artmasina katki saglamaktadir. Kabak, turp ve tath patateste
bulunan guatrojenler de 1s1l islemler ile hasar gorerek zararh etkilerden arinmaktadir (49,
60).

Sebze ve meyveler iretilirken, zararli mikroorganizmalardan korumak i¢in tarim
ilaglar1 kullanilmaktadir. Bu iiriinlerin tiiketilirken iyi yikanmamasi sonucu pestisit adi
verilen tarim ilaci viicuda alinmaktadir. Besin yolu ile viicuda alinan bu toksik maddeler ise
dolasim ve kardiyovaskiiler sistemde, karaciger, bobrek ve sindirim sistemi iizerinde
olumsuz etkiler meydana getirmektedir (61). Yapilan bir ¢aligmada, sebze meyveyi

yikamadan tiiketme aligkanlig1 olanlarda hepatit E viriisiiniin var olma durumunun daha
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yiiksek oldugu ve hijyen kurallarina bireysel olarak uyulmamasinin hepatit E acisindan
onemli risk olusturdugu saptanmistir (62). Bu nedenle sebze ve meyveler iyi yikanmali ve
kontak etkili pestisitlerden arindirilmalidir (63).

Basingli tencere yiyeceklerin besin degerlerinin kaybolmamasi bakimindan
degerlendirildiginde daha etkindir; fakat bu durum pisirilen sezenin tiiriine gore degiskenlik
gostermektedir. Lahana, karnabahar, bezelye ve fasulye tiirleri normal tencerede
pisirildiginde C vitamini kayb1 %8-51 oranindayken, basin¢l tencerede pisirildiginde %6-7
oranindadir. Sebze pisirme sirasinda sebzenin tiiriine gore uygun yontem seg¢ilmesi ve
pisirme siiresinin daima en kisa olacak sekilde ayarlanmasi ve diisiik 1sida pisirilmesi
gerekmektedir (49, 64). Pisirme esnasinda yemek karistirilmamali ve tencere kapagi
miimkiin oldugu kadar az agilmalidir. Sebze yemegi pisirilirken salga pismeye yakin
eklenmelidir. Asit icerigi yiiksek olan sal¢a pisme siiresini uzatmaktadir. Sebzelerin besin
degerinin kaybolmamasi i¢in miimkiin oldugu kadar az bigak darbesi gormesi gerekir.
Ayiklama islemi sirasinda eger miimkiinse elle yapmak ve metalle temastan kagmak gerekir

(65).
2.2.2.5. Yag ve Seker Grubu Hazirlama, Pisirme ilkeleri

Yaglar beslenme agisindan 6nemlidir ve enerji veren besinlerdendir. Yagda ¢oziinen
vitaminlerin tasiyicisidirlar. Elzem yag asitlerinin viicuda alinmasini saglarlar. Midenin
bosalma siiresini uzatarak acikma siiresini uzatirlar. Yemeklerin lezzetini artirirlar (3).

Yaglar bir pisirme yontemi olan kizartmada kullanilmaktadir. Kizartma, gidalarin
150-190 °C yag igerisinde pisirilme islemidir (66). Kizartma islemi esnasinda; yagda ve
besinlerde, besin degeri agisindan degisimler olmaktadir. Uzun siire boyunca yiiksek 1s1ya
maruz kalan yaglarin tekrar tekrar kullanilmasi sagliga zararl bilesiklerin olusmasina neden
olmaktadir (67). Bu reaksiyonlar sonucunda olusan ugucu olmayan polar maddeler;
peroksitler, aldehitler, ketonlar, g¢esitli hidrokarbon monomer ve polimerleridir (68). Polar
maddelerin saglik etkileri; polar bilesige ve polar maddelerin elde edildigi yag tiirline gore
degisiklik gostermektedir (69). Polar maddeler toksik etkilerinden dolay1 birgok hastaliga
neden olabilir (70).

Yiiksek sicakliklarda yapilan kizartma isleminde de oksidasyon gerceklesir. Kizaran
yagda ilk duman ¢ikisinin gézlendigi sicakliga yagin dumanlanma noktasi denir. Kizartma
icin aycicek yagi, misirézii yagi gibi dumanlanma noktasi yiiksek rafine yaglar tercih

edilmelidir. Yag i¢inde kalan besin kirintilar1 yagin dumanlanma noktasini diisiirdiigtinden
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bunlar yagdan uzaklastirildigi ve dogru kosullarda saklandig: siirece kizartma yagi 2-3 kere
kullanilabilir. Pisirme sirasinda yag, uzun stire yiiksek 1siya maruz birakilmamali sicakligi
sik sik kontrol edilmelidir (64).

Kizartma kabi1 olarak, yag Kkalitesine en etkisiz maddenin cam oldugu
belirtilmektedir. Ancak uygulamada cam kullanmak zordur. Denenen maddelerden sirasiyla;
aliminyum, nikel ve paslanmaz celik en az zarar veren maddeler olarak bulunmustur.
Bunlardan pahali olmasina ragmen en pratik olan ve en ¢ok kullanilan madde paslanmaz
geliktir. Bakir veya bakirh bilesimlerden yapilmis pisirme kaplari, yaglara olan pro-oksidan
etkilerinden dolay1 kullanilmamalidir (64).

Seker, suda ¢oziinen nem c¢ekici bir besindir. Kuru veya yogun ¢ozelti haliyle
isitildiginda rengi kahverengiye doner. Bu durumda sekerin kimyasal yapisi degiserek
furfurol olusur ve bu reaksiyona karamelizasyon denir (64).

Bal; fruktoz, glukoz ve su bilesimidir. Icerisinde riboflavin, tiamin, niasin, C ve K
vitaminleri bulunur. Pekmez; tiziim suyunun, kaynatilarak yogunlastiriimasiyla elde edilir.
Demir ve kalsiyum agisindan zengindir. Az oranda karoten ve B vitaminlerini de i¢erir. Uzun

donem kaynatilip bekletilince C vitamini kayb1 meydana gelir (64).

2.2.3. Besin Saklama, Depolama ve Bu Asamada Yapilan Hatalh Uygulamalar
ve Saghk Uzerine Etkileri

Besinler satin alindiktan sonra uygun kosullarda saklanmadiginda besin Ogesi
kayiplar1 olur ve gidalar saglhiga zararli hale gelebilir. Yiyeceklerin depolanmasinda genel
ilkeler sunlardir;

e Satin alinan besinler hemen kullanilmayacaksa uygun sicaklikta depolanmalidir.

e Buz dolabi sicaklig1 sik sik kontrol edilmelidir.

e (Cig et, tavuk ve balik ayr1 paketlerde derin dondurucuda veya buzdolabinin en soguk
boliimiinde saklanmalidir.

e Mikroorganizmalarin bulagmasint Onlemek i¢in ¢ig besinlerle pismis besinler
buzdolabinda ayri raflarda ve agzi kapali sekilde saklanmalidir.

e Pisen yemekler hemen servis edilmeyecekse en fazla iki saat i¢inde uygun kosullarda
sogutulup buzdolabinda saklanmalidir. Pismis yemekler 5-60 °C’de saklanmamalidir.

Tablo 2.2°de bazi besinlerin saklanma sicakligi ve siireleri verilmistir (15).
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Tablo 2.2. Baz1 Besinlerin Saklama Dereceleri ve Siireleri

Besin Sicaklik (°C) Siire (giin)
Et 0-2 3-5
Kiyma 0-2 1-2
Balik -1-0 1-2
Yumurta 4-7 7
Pastdrize siit 3-4 1
Yumusak meyveler 4-7 2
Sert meyveler 4-7 14
Sogan, patates 14-21 14-21
Yesil sebzeler 4-7 5
Diger sebzeler 4-7 14

2.2.3.1. Siit Grubunda Saklama ve Depolama Ilkeleri

Siitiin pastorize edilmesi mikroorganizmalarin timiinii yok etmeyen bir uygulamadir.
Bu sebeple pastorize siitler buzdolabinda 1-3 giin saklanabilirler. UHT uygulamas: ise
stitteki tiim mikroorganizmalarin yok olmasini saglar. Siitiin kutusu agilmadig: takdirde 3-6
ay stre ile saklanabilir (3,13). Acik alinan siitler kaynatilip, hizlica sogutulup cam sisede
buzdolabina kaldirilmali ve oda sicakliginda bekletilmemelidir (13). Giin 15181nda bekleyen
stitlerde C vitamini kayb1 fazla olmaktadir (27).

Yeni mayalanmig yogurt tathdir. Yogurt bekledikce eksir. Buzdolabinda 2 haftaya

kadar saklanabilir. Yogurt icin en iyi saklama kaplar1 cam kavanozlardir (14).

2.2.3.2. Et Grubunda Saklama ve Depolama Tlkeleri

Et mikroorganizmalarin iiremesi i¢in uygun kosullara sahiptir. Bu sebeple etin daima
buzdolabinda 3-4°C saklanmasi gerekir. Et daha sonra kullanilmak iizere saklanacaksa derin
dondurucuda saklanmalidir. Dondurucuya konulacak etlerde oksitlenmeyi 6nlemek icin
etler, plastik strech film ya da plastik torbalar i¢ine hi¢ hava kalmayacak sekilde sikica
sarilarak kapatilmalhidir (18). Et pisirilecegi zaman 6-8 saat onceden dondurucudan
c¢ikarilmali ve buzdolabinin sogutucu kisminda ve alt raflarda 3-4°C’de ¢ozdiiriilmelidir. Et
¢ozdiirme islemi mikrodalga firinlarda da yapilabilmektedir (64). Et eger oda sicakliginda
cOzdiiriiliirse, su kaybeder. Kaybedilen bu suyun igerisinde %13,5 oraninda protein bulunur.
Cozdiriilmis et tekrar dondurulmamalidir (13).

Tavuk etinin saklanma kosullar1 kirmiz: et ile oldukc¢a benzerdir. 0°C’de 1-6 giin,

-32°C’de hizli dondurulduktan sonra -18°C’de 3 ay muhafaza edilebilir. Balik; -32°C’de
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hizli dondurularak -18°C’de 3 ay boyunca saklanabilir. Taze yumurtalar serin yerde 5-6 giin,
buzdolabinda ise 2 hafta bozulmadan saklanabilir (18).

Kurubaklagil saklanirken nem ve hagerelerden korunmasi biiylik 6nem tagir.
Kurubaklagilin saklandig1r ortamda nem oraninin artmasi c¢esitli mikroorganizmalarin
tiremesine sebep olur. Bu mikroorganizmalarin tiiremesi 1s1 derecesinin artarak aflotoksin
olugsmasina ve ¢iiriimeye neden olur (48). Aflatoksinler karaciger kanserine yol agar (17).
Bir aragtirmada gida yoluyla alinan aflatoksinlerin fareler iizerindeki etkisi incelenmis ve
farelerin organlarinda belirgin hasar tespit edilmistir (71). Yenidogan farelerin dahil edildigi
bir ¢alismada, laktasyon donemi boyunca uygulanan aflatoksinin yumusak doku hasarina
sebep oldugu sonucuna varilmistir (72). Sicak ortamlarda saklanan kurubaklagillerin dis
zarlar1 kalin hale gelir ve pisirme siiresinin uzamasina neden olur. Kurubaklagiller satin
alindiktan sonra igerisindeki yabanci maddelerden ayiklanip, cam kavanozlarda veya bez
torbalarda saklanabilir (64). Yapilan bir c¢alismada kurubaklagillerin oda sicakliginda
saklanmasi igerisinde bulunan antioksidanlarin etkinligini azaltirken, +5°C’de depolanmasi

antioksidan igerigin daha ¢ok korunmasini saglamistir (48).
2.2.3.3. Tahil Grubunda Saklama ve Depolama Ilkeleri

Tahillar, 1s1 ve nem derecesi uygun olursa uzun siire saklanabilirler. Saklanan yer
nemli olursa solunum hizlanir. Solunum sonucu olusan 1s1, nemin de etkisiyle tanelerde
kiiflerin ve boceklerin olusmasina yol agar (3, 18). Tahil tanelerinin bozulmadan
saklanabilmesi i¢in tanelerdeki nem oraninin %15’i, saklanan yerin nispi nem oraninin
%70’1 gegmemesi gerekir (3). Ekmek ve benzeri yiyecekler 1s1 ve nem derecesi yiiksek yerde
saklanirsa kiiflenme olabilir. Kuru besinler miimkiinse raflarda, yerden yukarida, agz1 kapal

kaplarda saklanmalidir (18).
2.2.3.4. Sebze Meyve Grubunda Saklama ve Depolama Ilkeleri

Uygun depolama kosullarinda bekletilmeyen sebze ve meyvelerde ciirlime ve
kiiflenmeye bagli mikotoksin olusumu gozlenebilir (12). Patates, 1s1kla siirekli temas ederse
yesillenir. Sicak ve ¢ok nemli ortamda filizlenir. Yesermis ve filizlenmis patateste solanin
toksini artar. (13). Kiler ve diger gida depolar1 orta nemli, serin olmali, 151k almamalidir.
Soguk hava depolarmin sicakligi 3-4°C, %80-90 nispi nemde besinin kalitesi daha ¢ok
korunabilir (3).

Besinin saglikli kalmasimi etkileyen bir diger faktor de tiiketilme asamasina kadar
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kullanilacak materyallerdir. Yemek yapilan kaplarin yapiminda celik, paslanmaz celik,
aliminyum, bakir, cam, emaye, teflon, plastik gibi maddeler kullanilmaktadir. Asit ve alkali
besinlerin bakir, aliminyum kaplarda veya bilesiminde kursun igeren kaplarda bekletilmesi
korozyonla besine metal gegisine neden olur ve sagligi olumsuz etkiler. Teflon tencerenin
yapiminda politetrafluoroetilen kullanilir ve tencerenin gizilmesi ile tehlikeli hale gelir.
Yiiksek sicaklik emayede c¢atlamalara neden olur ve her iki tip tencerenin de kullanilmasi
Onerilmez. Yemeklerin pisirilmesi ve saklanmasinda sagliga en uygun olan1 cam kaplardir.
Cam kaplar, i¢ine konulan gida ile hicbir reaksiyona girmez. Cam materyallerin olumsuz
yonii ise kirilmasi ve 1518a hassas vitaminlerin kaybina neden olmasidir. Giivenilir pisirme
araclarindan bir digeri de gelik tenceredir. Celik, dayanikli yiizeyiyle zor bozulan bir
metaldir ve ¢ift tabanli celik tencerelerin kapaklar1 ¢ok iyi kapanabildiginden su buhari ve

gaz gecirgenligi bakimindan kullanighdir (18).
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3. BIREYLER VE YONTEM
3.1. Arastirmanin Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Arastirma, Eyliil-Aralik 2018 tarihleri arasinda Gaziantep ili Sehitkamil ilgesinde
ikamet eden 19-55 yas grubu kadinlar arasindan gelisigiizel 6rneklem ile se¢ilmis 390 kadin
tizerinde yapilmistir.

Tanimlayici bir ¢alisma olan bu arastirma, Hasan Kalyoncu Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii Yonetim Kurulu’nun 06/06/2018 tarih ve 2018/05 sayili karari ile
Beslenme ve Diyetetik Tezli Yiiksek Lisans Programi kapsaminda yiiriitiilmek tizere kabul
edilmistir (EK 1).

3.2. Arastirmanin Etik Kurul Yonii

Calisma icin 06/06/2018 tarih ve 2018-05 say1 ile Hasan Kalyoncu Universitesi
Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu’ndan izin alinmistir (EK 2 ve EK 3).

3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Gaziantep Sehitkamil Ilge Niifus Miidiirliigii 2018 verilerine gore Sehitkamil
ilgesinde ikamet eden 19-55 yas arasindaki kadinlar calismanin evrenini olugturmaktadir.

Calismani &rneklemi ise arastirma evreninin 383919 kisi olmasi dolayisiyla [N t2
pg / d? (N-1) + t? pq] formiilii kullanilarak hesaplanmis ve calismaya alinacak kisi sayisi

minimum 385 kisi olarak belirlenmistir (73).
3.4. Veri Toplama Gerecleri

Soru kagidi daha dnce yapilmig benzer aragtirmalar gozden gegirilerek, konu ile ilgili
kaynaklardan yararlanilarak oOnce taslak olarak hazirlanmis, daha sonra katilimcilar

tarafindan kolayca anlasilabilecek hale getirilip son sekli verilmis ve uygulanmustir.

Soru kagidi 2 béliimden olusmaktadir. Ik béliimde bireylerin bazi demografik
Ozellikleri (yas, egitim durumu, medeni durum, meslek vb) ve beslenme ile ilgili edindikleri
bilgileri nereden edindiklerine dair soru yer almaktadir. Ikinci bliimde besinleri satin alma,
depolama hazirlama ve pisirme uygulamalariyla ilgili sorular yer almistir. Besinleri
hazirlama, pisirme, saklama ve satin alma ile ilgili, 17°si beslenme ilkeleri ve saglik
acisindan dogru olan, 11’1 ise hatal1 olan 28 uygulama sorulmus ve katilimcilarin evet veya

hayir seklinde yanitlar1 alinmistir.
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Verilerin toplanmasi, arastirmaci tarafindan katilimeilarla yiizytize goriistilerek, soru
kagidi (EK 4) aracilig1 ile gergeklestirilmistir.

Calismaya dahil edilme kriterlerine uyan bireylere ¢calismayla ilgili bilgi verildikten
sonra arastirmaya katilmayi kabul edenlere “Goniillileri Bilgilendirme Formu”

imzalatilmistir (EK 5).
3.5. Verilerin Degerlendirilmesi

Arastirma 390 kadin bireyin katilimiyla gerceklestirilmistir. Bireylerin kendilerine
yoneltilen sorulara verdikleri cevaplar IBM SPSS Statistics 22 programi kullanilarak analizi
yapilmak iizere kaydedilmistir. Caligma verileri degerlendirilirken kategorik degiskenler
i¢in frekans dagilimlari, sayisal degiskenler igin tanimlayici istatistikler (ortalama, standart
sapma) verilmistir (73). Iki bagimsiz degisken arasinda farklilik olup olmadigina bagimsiz
orneklem t testi, bir sayisal degiskenin en az 3 grupta karsilastirilmasina anova testi ile
bakilmustir. ki bagimsiz kategorik degisken arasinda iliski olup olmadigina ki kare analizi
ile bakilmistir (73).

Hazirlanan soru kagidinin ikinci boliimiinde yer alan, besinleri hazirlama, pisirme,
saklama ve satin alma ile ilgili, 28 uygulamadan dogru olanlara evet cevabi ve hatali olanlara
verilen hayir cevabi dogru cevap olarak degerlendirilmistir. Toplamda dogru yapilan

[3

uygulama sayisi ‘a’, dogru uygulama yapan kisi sayisi ortalamasi ‘b’, hatali yapilan

3

uygulama sayis1 ‘c’, hatali uygulama yapan kisi sayist ortalamasi ‘d’ olarak tabloda
gosterilmistir. Dogru yapilan uygulama sayisi, her bir maddeye dogru cevap veren kisi
sayilarinin toplanmasi ile elde edilmistir. Bu boliimde yer alan 28 uygulamadan dogru

olanlar Ek 4’de koyu punto ile gdsterilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Kadinlarin Demografik Ozellikleri

Calismaya katilan kadmlarin demografik o6zellikleri Tablo 4.1°de verilmistir.
Kadinlarin %31,3’i 19-25 yas grubunda, %19,7’si 46-55 yas grubundadir.

Egitim durumlar incelendiginde; bireylerin %65,1°1 lise ve tizeri diizeyde, %11’
ortadgretim, %20,3’1 ilkogretim diizeyinde egitim almistir. Bireylerin %3,6°s1 ise okuryazar
degildir.

Katilimcilarin %45,6’s1 ev hanimi, %22,6’s1 memur, %22,1°1 6grenci, %6,4’1i is¢i ve
%3,3’11 serbest meslek mensubudur.

Bireylerin %60,8°1 evli %39,2’si bekardir.

Tablo 4.1. Kadinlarin Demografik Ozellikleri

Ozellikler S(zr‘]))’l Y(l;/zo()le
Yas gruplan (yil)
19-25 122 31,3
26-35 83 21,3
36-45 108 27,7
46-55 77 19,7
Egitim durumu
Okuryazar degil 14 3,6
[k gretim 79 20,3
Ortadgretim 43 11,0
Lise 93 23,8
Lisans ve lisansiistii 161 41,3
Meslek durumu
Ev hanim 178 45,6
Memur 88 22,6
Isci 25 6,4
Serbest meslek 13 3,3
Ogrenci 86 221
Medeni durum
Evli 237 60,8
Bekar 153 39,2

Tablo 4.2°de kadinlarin yiyecek hazirlama ve pisirme ile ilgili bilgi edindikleri

kaynaklar gosterilmistir. Bireylerin %86,9’u yiyecek hazirlama ve pisirme ile ilgili bilgileri
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anneleri veya diger biiyiiklerinden, %5,1°1 okuldan, %3,8’i radyo/tv/internetten edindiklerini
belirtmislerdir.

Tablo 4.2. Kadinlarin Yiyecek Hazirlama ve Pisirme ile Ilgili Bilgi Edindikleri
Kaynaklar

Say1 Yiizde
Bilgi kaynaklari (n) (%)
Okuldan 20 51
Annem veya diger biiyiiklerimden 339 86,9
Komsu veya arkadaslarimdan 11 2,8
Radyo/televizyon/internetten 15 3,8
Kurstan 2 0,5
Kitap/dergi/gazete vb. 3 0,8

4.2. Kadinlarm Yiyecekleri Satin Alma, Hazirlama, Pisirme ve Saklama

Uygulamalar

Bireylerin yiyecek satin alma, hazirlama, pisirme, saklama uygulamalari Tablo
4.3°de gosterilmistir. Tabloda yer alan 28 uygulamadan bazilari hatali uygulamalardir.
Dogru uygulamalara evet diyenler ve hatali uygulamalara hayir diyenler dogru cevap
vermislerdir. Her bir uygulamanin dogru olan cevabi tabloda koyu punto ile gosterilmistir.
Dogru yapilan uygulama sayist (a), uygulamalara dogru cevap veren kisi sayilarinin toplami
ile elde edilmistir. Hatali yapilan uygulama sayis1 (c¢) ise uygulamalara hatali cevap veren
kisi sayilarinin toplami ile elde edilmistir. Tabloda yer alan 28 uygulama 390 kisi tarafindan
yanitlandig1 i¢in toplam yanitlanan uygulama sayis1 28x390=10920"dir.

Kadnlarin %62,4’1 yiyecek satin alma, hazirlama, pisirme, saklama konularinda
dogru uygulamalar yaparken, %37,6’s1 hatali uygulamalar yapmaktadir. Hatali uygulamalar
arasinda; piring, bulgur, irmik gibi besinlerin kuru 1sida ya da yagda kavrulmasi (%80,8),
dogranmis sebzelerin suda bekletilmesi (%73,6), ¢imlenmis patateslerin kullanilmasi
(9669,0), sebze ve meyvelerin giineste kurutulmasi (%62, 1) gibi uygulamalar bulunmaktadir.
Katilimcilar 28 uygulamadan 18.1£3.6’sim1 dogru yapmaktadir. Lise alt1 diizeyde, lise ve
tizeri diizeyde egitimi bulunan bireylerin dogru uygulama sayist sirasiyla 17,743,9 ve
18,3+3,5°dir. Dogru uygulama ve egitim diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). 36-45 yas grubundaki kadinlarin dogru yaptigi
uygulama sayis1 (18,8+3,8), 26-35 yas grubundaki kadinlara (17,1+3,8) gére daha yiiksek
bulunmustur(p=0,009). Dogru uygulama sayisi ile egitim diizeyi, meslek durumu ve medeni

durum arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 4.3. Kadinlarin Yiyecek Satin Alma, Hazirlama, Pisirme, Saklama Uygulamalari

Evet Hayir
n % n %

1. Sebzeleri dogradiktan sonra suda bekletirim. 287 736 103 264
2. Cimlenmisg patatesi kabuklarini soyup kullanirim. 269 690 121 31,0
3. Salatalara limon vb. soslar1 yemeden hemen 6nce eklerim. 329 844 61 156
4. Marul, 1spanak vb. sebzeleri elimle dograrim, bigak 138 354 252 64,6
kullanmam.
5. Sebzeleri miimkiin oldugu kadar iri dogramaya 6zen 190 48,7 200 51,3
gOsteririm
6. Sebzelerin kabugunu soyduktan ve dogradiktan sonra 296 759 94 241
bekletmeden hemen pisiririm.
7. Sebze yemeklerini sebzeler diri kalacak sekilde, kisa 227 58,2 163 418
siirede pisiririm.
8. Sebzeler rengini kaybetmesin diye bir miktar soda eklerim. 73 18,7 317 81,3
9. Pigsen yemegi 2 saat icinde tiikketirim. 167 428 223 57,2
10. Kabuklu yenebilen meyvelerin kabugunu soymadan 273 70,0 117 30,0
tilketirim.
11. Taze sikilmig meyve sularini hi¢ bekletmeden tiiketirim. 329 844 61 156
12. Sebze ve meyveleri giineste kuruturum. 242 62,1 148 379
13. Cozdiiriilmiis eti tekrar dondururum. 99 254 291 746
14. Mangal yaparken et ile ates arasinda en az 10-15 cm 261 66,9 129 331
mesafe olur.
15. Biraz yanmig besinleri yemekten ¢ekinmem. 148 379 242 62,1
16. Kurubaklagillere kolay pigmesi i¢in bir miktar soda 103 26,4 287 73,6
eklerim.
17. Yumurtay1 kullanmadan hemen 6nce yikarim 265 679 125 321
18. Yogurdun suyunu dékerim 178 456 212 544
19. Piring, bulgur, irmik vb. kuru 1sida ya da yagda bir miktar 315 80,8 75 19,2
kavururum.
20. Ekmek, ¢orek, kurabiye vb. yapiminda kabarticilar1 degil 204 52,3 186 47,7
mayay1 tercih ederim.
21. Satin almadan 6nce paketli iiriinlerin iiretim ve son 339 869 51 131
kullanma tarihine bakarim.
22. Baharat vs. agikta satilan yerlerden satin alirim. 226 579 164 42,1
23. Keten tohumu, karabiber vb. tohumlar1 taze 6giitiilmiis 266 68,2 124 31,8
olarak alirim ya da tiiketmeden hemen 6nce giitiiriim.
24. Kurubaklagil ya da tahillar1 agikta satilan yerlerden satin 212 544 178 456
alinm.
25. Sebze, meyve satin alirken taze olanlarim se¢gmeye 6zen 358 918 32 82
gosteririm.
26. Sebze, meyvelerin darbe almamis olmasina ve ezik 360 923 30 7,7
olmamasina dikkat ederim.
27. Yumurta satin alirken catlak olmamasina 6zen gosteririm. 347 89,0 43 11,0
28. Satin aldigimiz triinlerin etiketinde yer alan pisirme, 331 849 59 151
saklama Onerilerini dikkate alirrm
Dogru yapilan uygulama sayisi® ve dogru uygulama yapan 6818° 62,4 243" 624
kisi sayis1 ortalamasi®
Hatal1 yapilan uygulama sayisi® ve hatali uygulama yapan 4102°¢ 37,6 147¢ 37,6
kisi say1s1 ortalamasi

Toplam 10920 100 390 100
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Toplam puan (X +S) (Tam puan 28) 18,1+3,6 p degeri
Yas grubu (y1l)

19-25 18,3£3,5
26-35 17,1+£3,8
36-45 18,8+3,8 0,009
46-55 17,7£3.6
Egitim durumu
Lise alt1 17,739
Lise ve uizeri 18,3+3,5 0,156
Meslek durumu
Ogrenci 18,4+3,2
Ev hanimi 17,8+3,9 0,451
Calisan 18,2+3.,6
Medeni durum
Evli 17,9+£3.6
Bekar 18,3+3.,6 0,190

Tablo 4.4’te kadinlarin yemekleri pisirirken kullandiklar1 yag tiirlerinin egitim
durumuna goére dagilimlart verilmistir. Goriildigii gibi tim yemek cesitlerinde en ¢ok
kullandiklar1 yag tiirli zeytinyagidir.

Bireylerin et yemeklerinde zeytinyagindan sonra (%79,8) en ¢ok kullandiklar1 yag
tiiri %38,3 ile igyagidir. Et yemeklerinde margarin kullanan birey bulunmamaktadir. Egitim
durumu ve et yemeklerinde kullanilan yag cesiti arasinda anlamli bir iliski bulunmamaktadir
(p>0,05).

Kadmlarim %11,8’1 sebze yemeklerinde aycicek/misirdzii yagr kullandigim
belirtmistir.

Kurubaklagil yemegi yapilirken tercih edilen yag tiirii ve bireylerin egitim diizeyi
arasinda anlamli bir farklilik bulunmaktadir. Bu farka gore lise ve tizeri diizeyde egitim alan
kadinlarin kurubaklagil yemeklerinde zeytinyagi kullanma durumu (%81,9) lise alt1 diizeyde
egitim alan kadinlara gore (%75,0) daha fazladir (p=0,002, p<0,05).

Pilav ve tiirleri yapilirken lise alt1 diizeyde egitim alan bireylerin margarin kullanma
durumu (%5,1) lise ve tizeri diizeyde egitim alan bireylere gore (%1,6) daha yiiksektir ve bu
sonug istatistiksel olarak anlamlidir (p=0,007, p<0,05).

Salata yaparken ay¢igek/miSirdzii kullanma durumu lise alt1 diizeyde egitim alan
bireylerde (%27,2) lise ve lizeri diizeyde egitim alanlara gore (%17,7) daha yiiksek orandadir
(p=0,000, p<0,05).
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Tablo 4.4. Kadinlarim Yemeklerde Kullandiklar1 Yag Tiirlerinin Egitim Durumuna

Gore Dagilim

Zeytinyagi Aycicek/ Icyagy Margarin  Tereyagi Diger p
misirozii  Kuyruk degeri*
yagi
n % n % n % n % n % n %
Et yemekleri
Lise alt1 116 8,3 10 74 8 59 - - 2 15 - - 0,219
Lise vetizeri 195 76,8 22 87 25 98 - - 8 31 4 16
Toplam 311 79,7 32 82 33 85 - - 10 26 4 10
Sebze
yemekleri
Lise alt1 115 846 16 118 2 15 3 22 - - - - 0,070
Lise ve izeri 223 878 30 118 1 04 - - - - - -
Toplam 338 86,7 46 118 3 08 3 08 - - - -
Kurubaklagil
yemekleri
Lise alt: 102 750 25 184 5 37 - - 4 29 - - 0,002
Lisevetiizeri 208 819 43 169 - - 1 04 - - 2 08
Toplam 310 795 68 174 5 13 1 03 4 10 2 05
Makarna
Lise alt1 99 669 23 169 2 15 6 44 14 103 - - 0,0630
Lisevetizeri 179 705 57 224 1 04 6 24 11 43 - -
Toplam 270 692 8 205 3 08 12 131 25 64 - -
Pilav
Lise alt1 66 485 26 191 4 29 7 51 33 243 - - 0,007
Lisevelizeri 146 575 37 146 - - 4 16 63 248 4 16
Toplam 212 544 63 162 4 11 11 28 96 246 4 11
Salata
Lise alt1 91 669 37 272 7 51 - - 1 07 - - 0,000
Lise vetizeri 205 80,7 45 17,7 - - - - 4 16 - -
Toplam 296 759 82 210 7 18 - - 5 13

*ki kare testi (Lise alt1 n=136, lise ve lizeri n=254, toplam n=390)

Tablo 4.5’de kadinlarin yemek pisirirken yapilan yemegin tiiriine gore kullandiklar
tencere ¢esitlerinin dagilimi verilmistir.
Balik ve pilav hari¢ diger tiim yemeklerin pisirilmesinde ¢ogunlukla tercih edilen

tencere tiirii ¢elik tenceredir ve egitim durumu ve kullanilan tencere ¢esidi arasinda anlamli

bir iliski bulunmamaktadir (p>0,05).

Balik pisirirken en ¢ok kullanilan tencere tiirti %44,9 oraniyla teflon tenceredir. Balik
pisirirken basingli tencerenin kullanimi lise ve tizeri diizeyde egitim alan bireylerde (%11,4)

lise alt1 diizeyde egitim alan bireylere gore (%1,5) daha yiiksek orandadir ve bu sonug

istatistiksel olarak anlamlidir (p=0,004, p<0,05).

Pilav pisirirken en ¢ok kullanilan tencere tiirii %43,1 oranla teflondur.
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Tablo 4.5. Kadinlarin Yemekleri Pisiriken Kullandiklari Tencere Tiirlerinin Egitim
Durumuna Gore Dagilimi

Bakir  Aliiminyum Celik Emaye Teflon Basinch p
tencere  degeri*

n % n % n % n % n % n %
Et
Lise alt1 15 110 7 51 67 493 1 0,7 12 88 34 250 0,435
Lise velizeri 23 9,1 20 79 132 520 3 12 31 122 45 17,7
Toplam 38 0,7 27 69 199 510 4 10 43 110 79 203
Tavuk
Lise alt1 14 103 9 6,6 68 500 1 0,7 17 125 27 199 0,747
Lise ve izeri 18 7,1 21 83 131 516 3 12 39 154 42 165
Toplam 32 82 30 77 199 510 4 10 56 144 69 17,7
Bahk
Lise alt1 14 103 16 11,8 32 235 8 59 64 471 2 15 0,004
Lisevetlizeri 14 55 18 7,1 71 28,0 11 4,1 111 437 29 114
Toplam 28 72 34 87 103 264 19 49 175 449 31 79
Kurubaklagil
Lise alt1 7 51 7 51 65 478 7 51 13 96 37 27,1 0,0520
Lise ve uizeri 9 35 17 6,7 140 551 7 28 25 98 56 220
Toplam 16 41 24 6,2 205 526 14 36 38 9,7 93 238
Sebze
Lise alt1 6 44 11 8,1 83 610 6 44 25 184 5 3,7 0,710
Lise vetizeri 18 7,1 18 71 153 60,2 11 43 38 150 16 6,3
Toplam 24 6,2 29 74 236 605 17 44 63 162 21 54
Makarna
Lise alt1 9 66 14 103 75 559 2 15 32 235 3 22 0,136
Liseveuzeri 11 43 10 39 158 622 8 31 60 236 7 28
Toplam 20 51 24 6,1 234 600 10 26 92 236 10 25
Pilav
Lise alt1 12 88 11 8,1 51 375 5 37 52 382 5 37 0533
Lisevetizeri 21 8,3 11 4,3 87 343 7 28 116 457 12 4,7
Toplam 33 85 22 56 138 354 12 3,1 168 43,1 17 44

*ki kare testi (Lise alt1 n=136, lise ve iizeri n=254, toplam n=390)

Katilimcilarin yemek pisirmeden 6nce uyguladiklari islem sirasinin egitim diizeyine
gore dagilimi Tablo 4.6’da belirtilmistir. Bu tabloda yer alan verilere gore her iki egitim
diizeyinde bulunan bireyler en ¢ok (%54,6) ‘’ayikla, soy, yika ve dogra’’ islem sirasini
uyguladigini belirtmistir. Tiim bireylerin %1,8°1 (lise alt1: %2,9, lise ve lizeri: %1,2) ise bu
islem sirasina dikkat etmedigini belirtmistir. Bu islem siras1 ve egitim diizeyi arasinda

anlamli bir iligki bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 4.6. Kadinlarin Yemekleri Pisirmeden Once Uyguladiklar: islem Sirasinin
Egitim Durumuna Gore Dagilimi

Lise ali  Lise veiizeri  Toplam p
M
Sayi %  Say % Sayt1 % degeri

Yikar, ayiklar, soyar ve dograrim 50 36,8 110 433 160 41,0 0,306
Ayiklar, soyar, yikar ve dograrnm 77 56,6 136 53,5 213 54,6
Soyar, dograr, ayiklar ve yikarim 5 3,7 5 2,0 10 26

Dikkat etmem 4 2,9 3 1,2 7 1,8
*ki kare testi (Lise alt1 n=136, lise ve iizeri n=254, toplam n=390)

4.3. Kadinlarin Genellikle Uyguladiklar1 Pisirme Yontemleri

Tablo 4.7°de katilimcilarin genellikle uyguladiklart pisirme yontemlerine gore
dagilimi verilmistir. Bireylerin %39,0’unun et yemeklerini yaparken en ¢ok kullandiklar
yontem kavurmadir. Bunu %36,7 ile haglama yontemi izlemektedir.

Sebze yemeklerini yaparken %62,8 oraninda birey haslama yontemini kullanirken,
lise alt1 diizeyde egitim alan bireylerin %5,9°u, lise ve lizeri diizeyde egitim alan bireylerin
%16,1°1 firinlama yontemini kullandigimi belirtmistir. Sebze yemeklerinde firinlama
yonteminin kullanilmasi lise ve iizeri diizeyde egitim alan bireylerde daha yiiksektir ve
istatistiksel olarak anlamlidir (p=0,003, p<0,05).

Kurubaklagil yemeklerinde en ¢ok kullanilan yontem %72,6 oraniyla haslamadir.
Kurubaklagil yemeklerini firinlama yontemiyle pisiren kadin orani diisiik (%1,8) olmakla
birlikte lise ve iizeri diizeyde egitim alanlarda daha fazladir bu sonugta istatistiksel olarak
anlamhidir (p=0,000, p<0,05).

Corbay1 %86,7 oraninda birey haslama, %10,5 oraninda birey kavurma yontemiyle
yapmaktadir.

Yumurtayr firinlama teknigiyle yapan bireylerin orani lise alti diizeyde egitim
alanlarda %0,7 iken, lise ve ilizeri diizeyde egitim alanlarda ise %]1,2’dir. Bu sonug

istatistiksel olarak anlamlidir (p=0,011, p<0,05).
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Tablo 4.7. Kadinlarin Genellikle Uyguladiklar1 Pisirme Yontemleri

Haslama Kavurma Firinda Kizartma Mangalda p
degeri*
n % n % n % n % n %
Et yemekleri
Lise alt1 48 353 57 419 21 154 1 07 9 66 0,077
Lisevelizeri 95 374 95 374 24 94 2 08 38 150
Toplam 143 36,7 152 39,0 45 115 3 08 47 121
Sebze yemekleri
Lise alt1 88 647 39 287 8 59 1 07 - - 0,003
Lise ve izeri 157 61,8 46 181 41 161 4 16 6 24
Toplam 245 628 85 218 49 126 5 13 6 15
Kurubaklagil yemekleri
Lise alt1 115 846 14 103 1 07 6 44 - - 0,000
Lise ve izeri 168 66,1 75 295 6 24 5 20 - -
Toplam 283 726 89 228 7 18 11 28 - -
Corba
Lise alt1 117 86,0 12 88 4 29 3 22 - - 0,083
Lisevetzeri 221 87,0 29 114 4 1,6 - - - -
Toplam 338 8,7 41 105 8 18 3 08 - -
Yumurta
Lise alt1 69 50,7 50 368 1 07 16 118 - - 0,011
Lise ve tizeri 147 57,9 64 252 3 12 40 157 - -
Toplam 216 554 114 292 4 10 56 144 - -

*ki kare testi (Lise alt1 n=136, lise ve iizeri n=254, toplam n=390)

Calismaya katilan bireylerin bazi yemekleri pisirmede uyguladiklar1 yontemlere gore
dagilim1 Tablo 4.8’de gosterilmistir. Bireylerin %65,9’u sebze yemeklerini pisirirken; su
eklemeden ya da cok az su ekleyerek, kendi suyunda, suyunu dokmeden pisirdiklerini
belirtmislerdir. Lise alt1 diizeyde egitim alan bireylerin %17,6 ve lise ve lizeri diizeyde egitim
alan bireylerin %5,1°1 sebzeleri pisirken kendi suyunda pisirip, suyu daha sonra doktiiklerini
belirtmistir. Bu sonug ise istatistiksel olarak anlamlidir (p=0,000, p<0,05).

Kadinlarin %54,6°s1 makarnayi; bol suda haslayip, stiziip, suyu doktiiklerini, %41,8’1
az suda suyu ¢ektirerek pisirdiklerini belirtmislerdir.

Bireylere siitlii tatlilar1 yaparken sekeri ne zaman ekledikleri soruldugunda ise
katilimcilarin %32,1°1 siit ile birlikte, %40,0°1 siit kaynayinca ve %30,0’u atesten almadan
hemen 6nce eklediklerini belirtmislerdir. Lise ve lizeri diizeyde egitim alan bireylerin sekeri
siit ile birlikte ekleme oran1 diger gruba oranla daha yiiksektir ve bu sonug istatistiksel olarak
anlamlidir (p=0,014, p<0,05).

Tabloda goriildiigli gibi, kadinlarin sebze yemeklerini, makarnayi ve siitlii tatlilart
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beslenme ilkelerine uygun sekilde pisirenlerin orani sirasiyla %65,9, %41,8 ve %30’dur.

Tablo 4.8. Kadinlarin Bazi Yemek Tiirlerini Pisirme Yontemleri

Lise alt1 Lise ve Toplam p
iizeri degeri*
Sayi % Say1 % Sayi1 %

Sebze yemeklerini pisirme 0,000
Suda haglar ve suyunu dékerim 28 206 68 268 96 24,6
Su eklemeden ya da ¢ok az su 84 618 173 68,1 257 65,9

ekleyerek kendi suyunda pisiririm
suyunu dokmem

Kendi suyunda pisirir ve suyunu 24 176 13 51 37 95

dokerim

Makarna pisirme

Bol suda haslar, suyunu siizer ve 64 47,1 149 58,7 213 546 0,014
dokerim

Az suda suyunu ¢ektirerek pisiririm 63 46,3 100 394 163 418

Diger 9 6,6 5 20 14 3,6

Siitlii tathlara sekeri ekleme zamani

Siit ile beraber 28 206 97 382 125 32,1 0,001
Siit kaynadiktan sonra 54 39,7 94 37,0 148 40,0

Atesten indirmeden hemen 6nce 54 39,7 63 248 117 30,0

*Ki kare testi (Lise alt1 n=136, lise ve iizeri n=254, toplam n=390)

4.4. Kadinlarin Yiyecekleri Saklama Uygulamalan

Tablo 4.9’da goriildiigii gibi, bireylerin biiyiik orani (%48,2) ekmekleri naylon
torbada, %39,0’1 bez torbada sakladiklarin1 belirtmistir. Lise alti diizeyinde egitim alan
bireylerin ekmekleri bez torbada saklama durumu (%48,5) diger gruba gore (%33,9) daha
fazladir (p=0,024, p<0,05).

Katilimeilarin %44,6’s1 tahillar1 cam kapta, %19,7’si plastik kapta saklamaktadir.
Yiizde 11,5 oranindaki kadin ise (lise alt1: %14,7, lise ve lizeri: %9,8) tahillar1 naylon torbada
sakladiklarini belirtmislerdir (p=0,036, p<0,05).

Kurubaklagil saklama durumuna bireylerin %45,4°1i cam kap yanitin1 vermistir. Lise
ve lizeri diizeyde egitim alan bireylerin kurubaklagilleri tenekede saklama durumu (%1,2)
lise alt1 diizeyde egitim alanlara gore (%0,7) daha fazladir (p=0,035, p<0,05).

Sebze ve meyveleri bireylerin %65,1’inin naylon torbada, %19,7’sinin plastik kapta
sakladiklar1 saptanmistir. Meyveleri cam kapta saklama orani lise alt1 diizeyde egitim alan
bireylerde %3,7 lise ve lizeri diizeyde egitim alanlarda %8,7’dir. Bu sonug istatistiksel olarak

anlamlidir (p=0,003, p<0,05).
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Katilimcilarin %75,4’1 naylon poset iginde et sakladiklarini belirtmistir. Lise alt1
diizeyde egitim alan bireylerin eti plastik kaplarda saklama orani (%16,2) lise ve iizeri
diizeyde egitim alanlara gore (%6,3) daha fazladir (p=0,006, p<0,05).

Bireylerin siit iiriinlerini saklarken en fazla (%57,9) kullandiklar1 malzeme cam
kaplardir.

Yag saklarken cam, plastik ve teneke kaplarin kullanma orani sirasiyla %53,1, %24,9
ve %22,1°dir. Lise alt1 diizeyde egitim alan bireylerin plastik kap kullanma durumu (%32,4)
diger gruba gore (%20,9) daha yiiksektir ve bu sonu¢ anlamlidir (p=0,001, p<0,05).

Tablo 4.9. Kadinlarin Yiyecekleri Sakladiklar1 Malzemeler

Bez Naylon Cam Plastik Teneke Diger p
torbada torbada kap kap kap degeri*
n % n % n % n % n % n %
Ekmek
Lise alt1 66 48,5 56 41,2 4 29 10 74 - - - - 0,024
Lise ve tizeri 86 33,9 132 52,0 6 24 23 91 7 2,8 - -
Toplam 152 39,0 188 482 10 26 33 85 7 1,8 - -
Tahuil iiriinleri
Lise alt1 38 279 20 147 47 346 31 228 - - - - 0,036
Lise ve tizeri 54 21,3 25 98 127 500 46 181 2 0,8 - -
Toplam 92 23,6 45 115 174 446 77 197 2 0,5 - -
Kurubaklagiller
Lise alt1 42 30,9 15 110 48 353 30 221 1 0,7 - - 0,035
Lise ve tizeri 50 19,7 22 87 129 508 50 19,7 3 1,2 - -
Toplam 92 23,6 37 95 177 454 80 205 4 1,0 - -
Taze sebze ve meyve
Lise alt1 12 8,8 98 721 5 37 16 118 5 3,7 - - 0,003
Lise ve tizeri 11 4,3 156 614 22 87 61 240 4 1,6 - -
Toplam 23 59 254 651 27 69 77 197 9 23 - -
Et iiriinleri
Lise alt1 4 2,9 92 676 16 11,8 22 162 2 15 - - 0,006
Lise ve tizeri 7 2,8 202 795 29 114 16 6,3 - - - -
Toplam 11 2,8 294 754 45 115 38 97 2 0,5 - -
Siit iiriinleri
Lise alt1 3 2,2 11 8,1 67 493 25 184 6 44 24 176 0,147
Lise ve tizeri 4 1,6 14 55 159 626 31 122 5 20 41 16,1
Toplam 7 1,8 25 6,4 226 579 56 144 11 28 65 16,7
Yag vb.
Lise alt1 - - - - 54 39,7 44 324 38 279 - - 0,001
Lise ve tizeri - - - - 153 60,2 53 209 48 189 - -
Toplam - - - - 207 531 97 249 86 221 - -

*Kki kare testi (Lise alt1 n=136, lise ve lizeri n=254, toplam n=390)

Tablo 4.10’da katilimcilarin  yiyecekleri saklama yerlerine gore dagilimi
verilmistir.Yiizde 53,3 oraninda birey ekmekleri mutfak dolabinda, %31,0 oraninda birey
ise buzdolabinda muhafaza ettiklerini belirtmistir.

Tahil ve kurubaklagillerin ise en fazla depolandigi alanlar sirasiyla; %63,6 ve %64,9

ile kiler iken bu oran1 %27,4 ve %26,4 oraniyla mutfak dolabi takip etmektedir.
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Sebze meyvelerin en fazla (9%89,0) saklandig1 alan buzdolabidir.

Katilimeilarin %63,3’1 etleri derin dondurucuda %36,7°si buzdolabinda muhafaza
etmektedir.

Siitii buzdolabinda saklayan bireylerin oran1 %89,2 iken %4,1 oraninda birey mutfak
dolabinda sakladiklarini belirtmistir. Egitim durumu ve siit Saklanan yer arasinda anlamli bir
iliski bulunmaktadir (p=0,007, p<0,05).

Yag depolama yeri olarak ise katilimcilarin %40,8’1 kiler, %38,7’si mutfak dolabini
kullandiklarini belirtmislerdir.
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Tablo 4.10. Kadinlarin Yiyecekleri Saklama Yerleri

'\g:lgla)lr Buzdolabi Kiler dor?;l:Irchu Diger ,p

n % n % n % n % n % degeri®
Ekmek
Lise alt1 76 559 42 309 13 9,6 - - 5 3,7
Lise vetlizeri 132 520 79 31,1 21 8,3 6 24 16 63 0,312
Toplam 208 53,3 121 31,0 34 8,7 6 15 21 54
Tahil iiriinleri
Lise alt1 46 338 7 51 82 60,3 1 0,7 - -
Lisevetiizeri 61 24,0 26 10,2 166 654 - - 1 04 0,073
Toplam 107 274 33 85 248 63,6 1 03 1 03
Kurubaklagiller
Lise alt1 43 316 6 44 85 62,5 2 15 - -
Liseveiizeri 60 236 25 98 168 66,1 1 04 - - 0,074
Toplam 103 26,4 31 79 253 64,9 3 0,8 - -
Taze sebze ve meyve
Lise alt1 9 66 124 91,2 3 2,2 - - - -
Lise vetlizeri 18 7,1 223 87,8 11 4,3 1 04 1 04 0,676
Toplam 27 69 347 89,0 14 3,6 1 03 1 0,3
Et ve et iiriinleri
Lise alt1 - - 65 478 - - 71 522 - -
Lise ve lizeri - - 78 30,7 - - 176 69,3 - - 0,001
Toplam - - 143 36,7 - - 247 633 - -
Siit ve siit iiriinleri
Lise alt1 12 88 116 853 1 0,7 6 44 1 0,7
Lise ve lizeri 4 16 232 91,3 3 1,2 15 59 - - 0,007
Toplam 16 4,1 348 89,2 4 1,0 21 54 1 03
Yag, seker vb.
Lise alt1 62 456 20 14,7 48 353 2 15 4 29
Lisevetlizeri 89 350 44 17,3 111 437 6 24 4 16 0,231
Toplam 151 38,7 64 16,4 159 40,8 8 21 8 21

*Kki kare testi (Lise alt1 n=136, lise ve lizeri n=254, toplam n=390)

4.5. Kadinlarin Bazi Besinleri Satin Alma, Hazirlama, Pisirme ve Saklama

Uygulamalar

(Calismaya dahil olan bireylerin siit satin alma ve sonrasindaki kullanimina iliskin
bazi bilgiler Tablo 4.11°de verilmistir. Bireylerin %62,1°1 agik siit satin aldigin1 belirtmistir.
Agik siit satin alan bireylerin %65,3’1 siitii siiziip kaynattigint %34,3’1 ise slizmeden
kaynattigini belirtmistir.

Agik siitii kaynatma siiresine ise %14,0 oraninda birey 5 dakikadan az kaynatma
stiresi oldugunu belirtirken bireylerin %9,1°i 5 dakika, %52,1°1 6-10 dakika ve %24,8’1 10
dakika ve iizeri bir siirede kaynama islemini gergeklestirdiklerini beyan etmislerdir.
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Tablo 4.11. Kadinlarin Siit Satin Alma ve Sonrasindaki Kullanma Durumlari

Lise alt1 Lise ve Toplam p
iizeri degeri*
Sayi % Say1 % Sayt1 %

Siit satin alma durumu
Pastorize, UHT 54 391 94 370 148 379 0,339
Acik siit 82 60,3 160 63,0 242 621

Acik siitii tiikketmeden once islem

sirasi (n:242)

Stizer, kaynatir 57 695 101 63,1 158 653 0,503
Stizmeden kaynatir 25 30,5 59 36,9 84 34,7

Acik siitii kaynatma siiresi (dk)
<5 10 12,2 24 150 34 140 0,899
5 8 9,8 14 8,8 22 91
6-10 42 512 84 525 126 521

>10 22 268 38 238 60 248

*ki kare testi (Lise alt1 n=136, lise ve iizeri n=254, toplam n=390)

Calismaya katilan bireylerin yumurtayr muhafaza etme ve haglama siiresine iligkin
bilgiler Tablo 4.12’de verilmistir. Katilimcilarin %58,2’si yumurtay1 satin aldiktan sonra
buzdolabina koymadan Once yikamadigini belirtirken, %36,4’i yikayip buzdolabina
koydugunu belirtmistir. Egitim durumu ve yumurtayr muhafaza etme durumu arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamaktadir (p>0,05).

Bireylerin yumurta haslama siireleri sorgulandiginda ise; ¢ogunlugu (%41,3) 6-8
dakika haglama islemi uyguladigint belirtirken, %27,7 oraninda birey 5 dakika ve %5.,4

oraninda birey 12 dakikadan fazla haglama islemi uyguladigini belirtmistir.
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Tablo 4.12. Kadinlarin Yumurtay1 Muhafaza Etme ve Haslama Siiresi

Lise alti  Lise ve iizeri  Toplam p
Sayi % Say1 % Sayt1 % degeri™

Yumurtay: saklama kosullar:

Yikar, buzdolabinda saklarim 51 375 91 358 142 36,4 0,880
Yikamadan buzdolabinda saklarrm 77 56,6 150 59,1 227 58,2

Diger 8 59 13 51 21 54
Yumurtay: haslama siiresi (dk)

<5 39 28,7 69 27,2 108 27,7 0,672

6-8 60 44,1 101 39,8 161 413

9-12 30 221 70 27,6 100 25,6

>12 7 51 14 55 21 54

*Kki kare testi (Lise alt1 n=136, lise ve iizeri n=254, toplam n=390)

Bireylerin tiikettikleri tuz ve tuzun saklanma ve kullanilma iligskin bilgiler Tablo
4.13’te verilmistir. Bireylerin cogunlugu (%56,9) kaya, himalaya ve deniz tuzu kullandigin
belirtirken, %30,3 oraninda birey iyotlu sofra tuzu kullandiklarini belirtmislerdir. Yiizde
11,8 oraninda birey ise kullandiklari tuzun cesitinin ne oldugunu bilmediklerini ifade
etmislerdir.

Iyotlu tuz kullanan bireylerin %84,6’s1 tuzu cam kaplarda, %89,7’si agz1 kapal
sekilde sakladiklarini belirtmistir.

Iyotlu tuzun yemege eklenme zamam soruldugunda ise bireylerin %80,3’ii diger
malzemelerle, %19,7’si (lise alti: %2,9, lise ve lzeri: %27,2) yemek pistikten sonra

eklediklerini belirtmislerdir. Bu sonug istatistiksel olarak anlamlidir (p=0,001, p<0,05).
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Tablo 4.13. Kadinlarin Tuz Kullanimi

Lise alt1 Lise ve Toplam p
uzeri degeri*
Sayim % Sayi1 % Sayt1 %

Kullanilan tuz ¢esidi

iyotlu sofra tuzu 36 265 81 31,9 117 30,3 0,746
Iyotsuz softa tuzu 1 07 3 1,2 4 10

Kaya, himalaya, deniz tuzu 82 60,3 140 55,1 222 56,9

Bilmiyor 16 118 30 11,8 46 118
Iyotlu tuzun saklandig: kap

(n:117)

Cam kap 28 778 71 87,7 99 846 0,178
Tuzun kendi kabi 8 222 10 123 18 154
Iyotlu tuzun saklandigi kabin

kapag

Agz1 agik 4 111 8 99 12 10,3 1,000
Agzi1 kapali 32 889 73 90,1 105 89,7
Iyotlu tuzun yemege eklenme
zamani

Diger malzemelerle 35 972 59 728 94 80,3 0,001
Yemek pistikten sonra 1 29 22 27,2 23 19,7

*ki kare testi (Lise alt1 n=136, lise ve iizeri n=254, toplam n=390)

Tablo 4.14’te katilimcilarin bazi besinleri kullanma bigimlerinin dagilimi verilmistir.
Bireylerin bir yemegi genellikle kag defa 1sitt1g1 sorgulandiginda ortalama olarak yemeklerin
1,8+0,7 kere 1sitildigi belirtilmistir.

Bireyler dondurulmus iiriinleri en ¢ok (%37,7) buzdolabinin alt bdliimiine koyarak
¢ozdiirmektedir. Yiizde 21,3 oranindaki birey ise akan soguk suyun altina koyarak
¢Ozdiirmektedir.

Dondurulmus besinlerin ¢6zdiirme teknigi ve egitim diizeyi arasinda anlamli bir iligki
bulunmamaktadir (p>0,05).

Kiiflenmis besinlere yapilan uygulama soruldugunda lise ve iizeri diizeyde egitim
alan bireylerin %54,3°1 lise alt1 diizeyde egitim alan bireylerin %39,0’1 besini kullanmay1p
¢Ope attigini belirtmistir. Bu sonug istatistiksel olarak anlamlidir (p=0,003, p<0,05).

Bireylerin %73,1°1 (lise alti: %74,3, lise ve lizeri: %72,4) kurubaklagil pisirirken
haglama suyunu doktiiklerini belirtmislerdir. Kurubaklagil pisirirken haglama suyunu dokme

durumu ve egitim durumu arasinda anlamli bir iliski bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 4.14. Kadinlarin Baz1 Besinleri Kullanma Bicimleri

Lise alt1 Lise ve Toplam p
uzeri degeri
Sayim % Say1 % Sayt1 %

Bir yemegi kag defa isitirsiniz

X+S 1,8+0,7 1,8+0,7 1,8+0,7 0,391+
Dondurulmus besinleri ¢cozdiirme
teknigi
Akan soguk suyun altinda bekleterek 29 21,3 54 21,3 83 21,3 0,885*
Sicak suya atarak 15 110 36 14,2 51 131
Buzdolabinin alt boliimiinde 52 38,2 95 37,4 147 37,7
bekleterek
Glines alan yerde birakarak 19 140 29 114 48 12,3
Mikrodalganin ¢6zdiirme ayarinda 21 154 40 15,7 61 15,6
Kiiflenmis besinlere yapilan
uygulama
Kiifli kismu atar gerisini kullanirim 83 61,0 116 45,7 199 51,0 0,003*
Kullanmam, ¢ope atarim 53 39,0 138 54,3 191 49,0
Kurubaklagil pisirken haslama
suyunu dokme durumu
Evet 101 743 184 724 28 73,1 0,397
Hayir 35 257 70 27,6 105 26,9

*Kki kare testi + t testi (Lise alti n=136, lise ve lizeri n=254, toplam n=390)

Kadinlarin kizartma yapma ile ilgili baz1 bilgilerinin egitim durumuna gore dagilimi

Tablo 4.15°’de gosterilmistir. Bireylerin %35,4’i 10 giinde bir kizartma yaptiklarini

belirtmislerdir. Onbes gilinde bir kizartma yaptigin1 sdyleyen lise alt1 diizeyde egitim alan

bireylerin oranm1 (%18,4) lise ve lizeri diizeyde egitim alan bireylere (%10,2) gére daha

fazladir bu sonug istatistiksel olarak anlamlidir (p=0,045, p<0,05).

Bireylerin kizartma yaparken en c¢ok kullandiklar1 yag tiiri %56,7 oraniyla

zeytinyag1 olarak belirlenmistir. Yiizde 3,3 oraninda birey ise hayvansal yag ve margarin

kullanmaktadir. Kizartma yaparken kullanilan yag tiirli ve egitim durumu arasinda anlamli

bir iligki bulunmamaktadir (p>0,05).

Bireylere kizartma yapilan yaglari ka¢ kere kullandiklari soruldugunda verilen

cevaplar dogrultusunda tiim bireylerin ortalama 2,1+0,8 kere (lise alt1: 2,1+0,9, lise ve tizeri:

2,0+0,7) kullandig1 saptanmistir (p>0,05).
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Tablo 4.15. Kadinlarin Kizartma Yapma ile Ilgili Baz1 Bilgilerinin Egitim Durumuna
Gore Dagilimi

Lise alti Lise ve Toplam p
iizeri degeri
Sayi % Sayi1 % Sayt1 %

Kizartma yapma sikhigi

Haftada 1 19 140 44 173 63 16,2 0,045
Haftada 2 33 243 45 17,7 78 200
10 giinde 1 39 28,7 99 390 138 354
15 giinde 1 25 184 26 102 51 131
Ayda 1 veya daha az 20 14,7 40 157 60 154
Kizartma yaparken kullanilan
yag tiirii
Zeytinyag1 72 529 149 58,7 221 56,7 0,059
Aygicek yagi 55 40,4 101 39,8 156 40,0
Margarin 6 4.4 1 0,4 7 1,8
Hayvansal yag 3 2,2 3 1,2 6 15
Kizartma yaglarini kullanma
sayis1

X=+S 2,1+0,9 2,0+£0,7 2,1+0,8 0,118

*Kki kare testi, t testi (Lise alt1 n=136, lise ve tizeri n=254, toplam n=390)

Tablo 4.16°da goriildiigii gibi ¢calismadaki bireylerin ¢ogunlugu (%26,9) 10 giinde
bir patates kizartmasi yaptigini belirtmistir. Haftada 1-2 kez patates kizartamasi yapanlarin
orant %25,1 hi¢ yapmayanlarin ise %1,8’dir. Patates kizartmasi yapma siklig1 ve egitim
durumu arasinda anlamli bir iligki bulunmamaktadir (p>0,05).

Tost yapma ve/veya ekmek kizartma sikligi kadmnlarin %23,9’unda ayda bir veya
daha iken, %23,3’tinde onbes giinde bir olarak saptanmistir. Hi¢ yapmayanlarin orani ise
%14,4’tiir. Tost/kizarmis ekmek yapma siklig1 ve egitim durumu arasinda anlamli bir iligki
bulunmamaktadir (p>0,05).

Yiizde 34,4 oraninda kadin onbes giinde bir mangal yaptigini belirtirken %8,7’si
haftada 1, %10,0’1 haftada iki defa mangal yaptigin1 belirtmistir. Mangal yapma siklig1 ve

egitim arasinda anlamli bir iliski bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 4.16. Kadinlarin Bazi Yemekleri Yapma Sikhginin Egitim Durumuna Goére

Dagilim
Lise alt1 Lise ve iizeri Toplam p degeri
Sayi % Say1 % Sayi %
Patates kizartmasi
Hig 2 1,5 5 2,0 7 1,8 0,558
Haftada 1-2 40 294 58 22,8 98 251
10 giinde 1 36 26,5 69 27,2 105 26,9
15 giinde 1 22 243 68 26,8 101 259
Ayda 1 veya daha az 25 184 54 21,3 79 233
Tost/kizarmis ekmek vb.
Hig 16 191 30 11,8 56 144 0,107
Haftada 1-2 29 213 59 23,2 88 22,6
Haftada 3-4 14 10,3 48 18,9 62 159
15 giinde 1 33 243 58 22,8 91 233
Ayda 1 veya daha az 34 250 59 23,3 93 239
Mangal
Haftada 1 13 9,6 21 8,3 34 8,7 0,613
Haftada 2 10 7,4 29 11,4 39 10,0
10 giinde 1 38 279 58 22,8 9% 24,6
15 giinde 1 46 33,8 88 346 134 344
Ayda 1 veya daha az 29 213 58 22,8 87 223

(Lise alt1 n=136, lise ve {lizeri n=254, toplam n=390)
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5. TARTISMA

Insanoglunun temel gereksinimlerinden biri beslenmedir. Beslenme gereksinimin
optimal seviyede karsilanmasi bireylerin sagliginin korunmasi agisinda ¢ok 6nemlidir. Bu
nedenle beslenme ve besinlerin satin alma depolama hazirlama ve pisirme asamalariyla ilgili
dogru bilgi sahibi olmak ve bu bilgileri hayata gecirmek saglikli olmanin ¢ok 6nemli bir

pargasidir (5,74).
5.1. Kadimlarin Demografik Ozellikleriyle ilgili Bulgular

Bu calisma Gaziantep ilinin niifusunun %38,2’lik kismini olusturan Sehitkamil
ilgesinde ikamet eden kadin bireyler iizerinde yiiriitiilmiistiir (75). Arastirmanin kadinlar
tizerinde yapilmasinin nedeni ise gerek Tiirkiye’de gerekse tiim diinyada kadinin yemek
hazirlama ve pisirme islemlerinde baslica sorumlulugu almis olmasidir.

Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) 2018 verilerine gore, toplumun %49,8’i
kadinlardan olusmaktadir. Ayni kurumun ayni yil olan ¢aligmalarinda iilkemizde kadinlarin
%67,3’tinli 15-64 yas arast kadinlar olusturmakta ve kadinlarin ortanca yasinin 32,3 yil
oldugunu belirtilmektedir (75).

Tiirkiye Niifus Sagligi Arastirmasi (TNSA-2018) verilerine gore ise mevcut kadin
niifusunun %26,0°1 lise ve iizeri diizeyde egitim alirken, %74,0’lik oranmi lise alt1 diizeyde
egitim almaktadir ve bu kadinlarin %25,0°1 1se ilkokulu bitirememis veya herhangi bir egitim
almamig bireylerdir. NUTS-1 bolgeleri arasinda Giineydogu Anadolu Bolgesinin egitime
katilimin en diisiik bolge oldugu belirlenmistir (76). Calisma verilerimiz Tiirkiye verileriyle
kiyaslandiginda; calismamizdaki katilimecilarin egitim seviyesi Tirkiye ortalamasinin
tizerinde yer almaktadir. Caligmamizdaki bireylerin %3,6’s1 okuryazar degildir (Tablo 4.1).
Bu da Tiirkiye ortalamasinin oldukca altinda bir orandir.

Tiirkiye’de yapilan arastirmanin sonucuna goére kadinlarin %66,0’s1 evlidir. Aktif
calisan kadin orani ise %28,0’d1r (76). Calismamiza dahil olan kadinlarin evli olma oranlar1
Tirkiye ortalamasina yakin diizeydedir. Yine ayni sekilde aktif olarak ¢alisan kadin orani da
Tiirkiye ortalamasiyla benzerdir.

Calismamizda bireylerin besinlerin hazirlamasi ve pisirilmesi ile ilgili bilgi edinme
kaynaklar1 sorgulandiginda %86,9 gibi ciddi bir oran aile biiyiiklerinden bilgi edindiklerini
ifade etmistir. Yiizde %3,8 oraninda birey ise radyo/TV/internetten besinlerle ilgili bilgiler
edindigini vurgulamistir (Tablo 4.2).

Talas (77) calismasinda kadinlarin %56,0’mnin yiyecek hazirlama, pisirmeyi aile
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biiyliklerinden %30,8’1 deneyimleyerek tek basina, %13,2’si yemekle ilgili kurs ve
kitaplardan 6grendiklerini belirtmislerdir. Eski Tiirk toplumundaki genis aile kavraminin
glinlimiizde giderek kaybolmasi, ¢ekirdek aile yapisina gecilmesi ve medyanin hayatimizda
edindigi yer, yemek yapma ve besinlerle ilgili alinan bilginin kaynaginin farklilasmasina
neden olmustur. Besinlerin pisirilmesi ve hazirlanmasiyla ilgili yanhs bilgi veren TV
programlari ve sosyal medya paylasimlar: son donemlerde artis gostermektedir. Bu durumda
yanlis ve oldukga tehlikeli birtakim pisirme ve hazirlama adimlarinin yayilmasina neden

olmaktadir.
5.2. Kadinlarmn Yiyecekleri Hazirlama Uygulamalariyla ilgili Bulgular

Insanlar icin saghkli olmanin temel kosulu yeterli ve dengeli beslenmekle
miimkiindiir (78). Yeterli ve dengeli beslenmek ise yiyeceklerin dogru hazirlanmasi,
pisirilmesi ve depolanmasindan biiyiik 6lgiide etkilenmektedir (79). Gidalarin beslenme
ilkelerine uygun olarak pisirilmemesi, hazirlama adimlarinin siralamasinda yanlislik
yapilmasi ve uygun kosullarda saklanmamasi vitamin mineral kayiplarina, zehirlenmelere
vb. tehlikelere yol agabilmektedir (80)

Caligmamizdaki bireylerin %73,6’s1 sebzeleri dogradiktan sonra suda beklettiklerini
belirtmislerdir (Tablo 4.3). Sebzelerde bulunan, suda ¢oziinen B ve C vitaminleri sebzeler
suda bekletildigi takdirde bekletme suyuna gecer. Bu durum ise vitamin kaybina neden olur.
Yapilan bir arastirmada sebzelerin dogranma isleminden sonra havayla temas etmesinin ve
suda bekletilmesinin C vitamini kaybina etkisi arastirilmig ve sonucunda dogranan sebzenin
1 saat hava ile temasinin %3’liik, 1 saat suda bekletmenin ise %6’lik bir vitamin kaybina
neden oldugu saptanmistir (81, 82).

Bireylerin %31,0°I ¢imlenmis patatesleri kullanmadigmi belirtmistir (Tablo 4.3).
Cimlenmis patatesin kullanilmamas1 dogru bir uygulamadir; ancak bu dogru uygulamanin
az kisi tarafindan uygulanmasi beslenme ilkeleri ve saglik agisindan olumsuz bir durumdur.
Cimlenmis patateste kabuga yakin kisimda bulunan ve toksik etkisi olan solanin maddesi
fazladir. Bu sebeple patates uygun ortamlarda saklanip ¢imlenmesi 6nlenmeli ve ¢imlenen
patatesler kullanilmamalidir (2).

Calismamizdaki bireylerin %35,4’1i yesil yaprakli sebzeleri dograrken bigak
kullanmadigini belirtmistir. Yiizde 48,7 oraninda birey ise sebzeleri miinkiin olabildigince
irt dogradigim1 belirtmistir (Tablo 4.3). Sebze yemekleri yapilirken besin degerinin

kaybolmamasi i¢in ¢ok kiiciik dogramaktan kaginilmalidir. Metalle temastan kaginmak,

40



miimkiinse elle dogramak en dogru yontemdir (48).

Calismamiza dahil olan bireylerin %42,8’1 yemekleri pisirdikten sonra 2 saat i¢cinde
tikettiklerini belirtmiglerdir (Tablo 4.3). Yapilan bir ¢alismada bir sebze yemegini
pisirmeden 6nceki C vitamini miktar1 77,8 mg/ 100 g iken pisirdikten sonra bu oran 48,2 mg
/100 grama diigmistiir. Pisirdikten sonra olan vitamin kaybi %38,0 iken besinin pisip
bekletildigi 3 saatlik siire sonundaki vitamin kaybimin baslangica gore %48,9 oldugu
saptanmustir (83). Taze sikilan meyve sularinin tiiketilmeden 6nce bekletilmesi de 6nemli C
vitamini ve karoten kayiplarina neden olmaktadir (56). Calismamizdaki bireylerin %84,4’i
taze sikilmis meyve sularmi hi¢ bekletmeden tiikettigini belirtmistir. Bu oranin yiiksek
olmasi beslenme ilkeleri ve saglik agisindan olumlu bir durumdur (Tablo 4.3).

Sebze ve meyvelerin kurutlmasindaki amag; su miktarini azaltip ¢ok diisiik diizeylere
getirerek olas1 mikrobiyolojik ve kimyasal bozulmalarin 6niine gecerek iirliniin uzun siire
depolanmasim1 ve mevsimi disinda tiiketilmesini saglamaktadir. Bu yontem cok eski
caglardan beri devam etmektedir. Ge¢mis yillarda kurutma iglemi gilineste yapilmaktayken,
gelisen modern sanayi ile birlikte yerini ensdiistiyel makinelere birakmigtir; ancak
tilkemizde gilineydogu bolgesinde ve kirsal bolgelerde hala giineste kurutma yontemi
kullanilmaktadir (84-86). Calismamiza katilan bireylerin %62,1°1 sebze ve meyveleri
giineste kuruttugunu belirtmistir (Tablo 4.3). Kutlu (65), yaptig1 arastirmada, kadimnlarin
%58,0’m1in sebzeleri ve %71,9’unun da meyveleri giineste kuruttuklar1 belirlenmistir.
Yapilan bir aragtirmada kadinlarinin %39,4’iiniin sebze ve meyveyi giineste kuruttuklari
saptanmistir (21).

Yapilan bir arastirmada domates, giineste ve 50 derecelik yapay kurutucular olmak
tizere iki sekilde kurutulmus ve bu islemler sonrasi bazi besin Ogelerinin miktari
saptanmustir. Sonucta giineste kurutulan domatesin likopen ve beta karoten miktari sirasiyla;
111,4 mg/g ve 20,8 mg/g iken yapay kurutucularda kurutulan domatesin likopen ve beta
karoten miktari sirasiyla; 126,7 mg/g ve 21,3 mg/g olarak saptanmistir (87). Bu ¢alismaya
benzer olarak farkli kurutma tekniklerinin armutun iizerindeki mikrobiyolojik kalitesinin
arastirildigr baska bir aragtirmada ise; armutlar kiip kiip dogranarak giineste ve firinlarda
kurutulmus ve kurutulan iriinler 6 ay boyunca saklanmis, 6 aym sonunda ise giineste
kurutulan armutta bulunan maya ve kiif sayilar istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek
bulunmustur. 1ki kurutma yontemininde mikrobiyolojik agidan giivenilir oldugu
vurgulanmigtir (88). Kurutma islemi sirasinda giines 1sinlarina maruz kalan sebze ve
meyvelerde vitamin kayiplari (A, B, C vitaminleri) meydana gelmektedir. Ayrica kurutulma

islemi yapilirken hijyene 6nem verilmezse mikrobiyolojik bozulmalarda meydana gelerek,
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kisinin sagligina zararli hale gelebilir. Bu sebeple meyve ve sebzeleri kurutmak yerine
dondurarak saklamak vitamin kaybinin minumuma indirilmesi agisindan Onemli bir
yontemdir.

Calismamiza katilan  bireylerin = %73,6’s1  kurubaklagil pisirirken  soda
eklemediklerini belirtmislerdir (Tablo 4.3). Bu dogru uygulamayi ¢ogunlugun yapmasi
beslenme ilkeleri ve saglik agisindan olumlu bir durumdur. Kurubaklagillerde bulunan
proteinin sindirimini saglayan enzim tripsindir. Bu enzimin sindirilmesini engelleyen
antitripsinler  pisirilmeyle yok olur ve kurubaklagillerin sindirimi kolaylasir.
Kurubaklagillerin pisirilmeden o©nce 1slatilmasiyla gaz yapici Ozellige sahip olan
oligosakkaritler 1slatma suyuna geger (12). Pisirmeyi kolaylastirmast adina pisirme suyuna
soda eklenmesi B grubu vitaminlerinin kaybina yol agmaktadir; ancak islatma suyuna
eklenen %0,5’lik NaHCO3’1n, kurubaklagillerin pisme siiresini kisalttig1 ve besin degerini
etkilemedigi diistintilmektedir (3).

Bu calismaya katilan bireylerin %54,4’i  yogurt suyunu dokmediklerini
belirtmislerdir (Tablo 4.3). Yapilan bir arastirmada, tam yagl inek siitiinden yapilan bir
yogurdun 100 ml suyunda; 38,9 mg sodyum, 96,4 mg potasyum, 107 mg kalsiyum ve 77,8
mg fosfor oldugu belirlenmistir (89). Bu mineral yogunluguna sahip suyun dokiilmek yerine
kullanilmast kemik saglig1 acisindan faydali olacaktir. Ayrica riboflavin basta olmak {izere
diger B grubu vitaminleri de dokiilen yogurt suyu ile atilacaktir (3).

Bu ¢aligmaya katilan bireylerin % 80,8’i pilav yaparken; piring ve bulguru yagda bir
miktar kavurdugunu belirtmistir (Tablo 4.3). Buna benzer olarak Sanlurfada yapilan bir
aragtirmada da bireylerin pirinci veya bulguru kavurarak pisirdigi saptanmistir (90). Bir
bagka arastirmada ise pilavin yagda kavrularak pisirilme orani %82,3 bulunmustur (12).
Pirincin kavrulmasi protein ve tiamin, suda bekletilmesi ise B grubu vitaminlerinin kaybina
neden olmaktadir. Yagin yakilmasi veya kavrulmasi ise yagin bilesiminde saglik i¢in zararl
oksidasyon firiinlerinin ve trans yag asitlerinin olusmasina ve sindirim sistemi
rahatsizliklarina neden olmaktadir (91). Bu sebeple pilav yapilirken kavrulma islemi
olmadan tiim malzemeler eklenmeli su ¢ektirerek pisirilmelidir.

Bu calismaya katilan bireylerin %86,9’u iiriinleri almadan evvel son kullanma
tarihine baktiklarini belirtmistir (Tablo 4.3). Benzer bir baska arastirmada da %385,8
oranindaki birey son kullanma tarihine bakmadan iiriin almadiklarini belirtmistir (12).

Bu calismaya katilan bireylerin %70’ kabuguyla tiiketilebilecek meyveleri
soymadan tiikettiklerini belirtmigtir. Bu durumda bireylerin posa alimimin artmasi ve

bagirsak saghiginin olumlu etkilenmesi s6z konusudur. Ancak kabuguyla yenebilen
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meyveler iyi yikanmadig taktirde pestisitlerin alinmasina neden olabilir. Konya’da yapilan
bir aragtirmada yas liziim numunesinde 34, 33 ve 47 ng/kg (tolerans degeri 20 pg/kg)
pestisete rastlanmistir (92). Pestisitlerin tolerans sinirlarinin tizerinde alinmalar1 sonucunda;
hafif bas agrisi, grip, deride dokiintii, bulanik gérme ve diger nérolojik bozukluklara sebep
olmalarinin yaninda, insan sagligini agir diizeyde etkileyen felg, korliik ve hatta mutajenik
ve karsinojenik etkileriyle 6liimle sonuglanan durumlar s6z konusu olabilmektedir (93,94).

Calismamiza dahil olan bireylerin %42,1°1 baharatlar1 agikta satilan yerlerden
almadigin belirtmistir (Tablo 4.3). Yedi il baz alinarak yapilan bir baska ¢alismada, agik
sekilde satisa sunulan, uygunsuz saklama kosullarinda bekletilen baharata patojen
bakterilerin bulagma riskinin yiiksek oldugu sonucuna varilmistir (95). Ayrica uygun
ortamda satisa sunulmayan baharatlar mikotoksin agisindan da riskli olabilir.

Yiizde 89,0 oraninda birey yumurta alirken ¢atlak, kirik olmamasina dikkat ettigini
belirtmistir (Tablo 4.3). Ayaz ve Bilici yaptiklari benzer bir ¢alismada bu oran1 %97,2 olarak
saptamiglardir (17). Mikroorganizmalarin iiremesi hizli olan yumurta gibi riskli besinlerin
giivenilir yerlerden alinmasi ve alinirken kontrol edilmesi besin giivenligi i¢in 6nemlidir.

Bireylerin satin alma davraniglarim1 degerlendirmek iizere yapilan bir ¢aligmada
kadinlarin %53,5’inin iriinleri paket iizerindeki talimatlara uygun olarak pisirdikleri
saptanmistir (96). Bizim ¢alismamizda ise bu oran %84,9°dur (Tablo 4.3). Merdol ve ark
(97) besinlerin uygun kosullarda pisirilmediginde lezzet, goriiniim, renk, kivam agisindan
bireyi tatmin etmedigi gibi, bireyin sagligmi da tehlikeye diislirecek durumlar meydana
getirebilecegini belirtmistir.

Calismamizda, kadinlarin yemek yaparken tiim yemek ¢esitlerinde en fazla tercih
ettikleri yag zeytinyagidir (Tablo 4.4). Zeytinyag1 Akdeniz diyetinin 6nemli bir pargasidir
(98). Tekli doymamis yag asidi ve antioksidanlardan zengin olan zeytinyagi, biyolojik
membranda akigkanligi saglamasi ile lipit peroksidasyon riskini azaltir, gii¢lii antioksidan
icerigiyle serbest radikalleri ortadan kaldirarak LDL kolesterol seviyesinin diisiiriillmesine
ve kalp hastaliklarindan korunmaya yardimci olur. Sindirim sistemi iizerinde de olumlu
etkileri bulunan zeytinyaginin, safra kesesinin bosalimini artirmasiyla kolestazis riskini ve
pankreatik ekzokrin sekresyonunu azalttigi bildirilmektedir (99). Avrupa Gida Giivenligi
Otoritesi polifenollerden istenen faydanin saglanmasi i¢in zeytinyaginin giinliik 2 yemek
kas1g1 kadar tiiketilmesini 6nermektedir (100).

Arastirmamiz sonucunda bireylerin ¢gogunlukla tercih ettikleri tencere tiiriiniin gelik
tencere oldugu saptanmistir (Tablo 4.5). Doksanli yillarda yapilan galigmalarda bireylerin

aliiminyum ve bakir tencereleri kullandigi; fakat giiniimiize kadar gelen siirecte kullanimin
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olduke¢a azaldig1 goriilmektedir (101-103). Calismamizi destekler nitelikte en sik kullanilan
tencere ¢esidinin gelik tencere oldugu calismalar da mevcuttur (104,105). Celik tencerelerin
(¢ift tabanl1) en saglikli pisirici oldugu savunulmaktadir. Besin pisirilmesi sirasinda vitamin
ve minerallerin korunmasi diger tencerelere gore daha fazla olmaktadir (106,107). Yapilan
bir arastirma sonucunda teflon tencerede pisirilen sebze yemeklerinde daha fazla C vitamini
kayb1 oldugu saptanmistir. Bu duruma neden olarak ise teflon tencerelerin su buhart
gecirgenliginin daha fazla oldugu gosterilmistir (106). Bir tencere tiirii saglikli olsa bile
uygun besin i¢in kullanilmasi gerekir. Cakir ve ark (108) ¢alismasinda 1spanak yemegini
standart tariflere uygun olarak hazirlayip ¢elik tencere ve basingli tencere kullanarak
pisirmistir. Celik tencerede pisirilen 1spanagin ¢ig haldeki 1spanaga gore C vitamini kaybi
%29,8 iken, basingli tencerede pisen ispanagin C vitamini kaybinin %70,4 oldugu
saptanmistir. Bu durumda hazirlama asamasinin yani sira pisirmenin de uygun araclarla
yapilmasi gerektigini gostermektedir. Renk korumasi ve C vitamini kaybinin minumum
diizeyde olmasi i¢in taze fasulye, bezelye tiirleri i¢in basingli tencere uygun goriiliirken,
1spanak, lahana gibi sebzeler i¢in kapagi iyi kapanabilen celik tencerelerin kullanilmasi daha
dogru goriilmektedir (109).

Besinleri hazirlama ve pisirme sirasinda en ¢ok vitamin mineral kayb1 yasayan besin
grubu sebzelerdir. Bu nedenle sebzelerin sirasiyla yikanip, ayiklanip, dogranmasi
onerilmektedir (110). Bizim ¢alismamizda bireylerin %41,0’i dogru olan yontemi
uyguladigini belirtmistir ve ¢calismamizda egitim durumu ve sebze hazirlama islem sirasi
arasinda anlamli bir iliski bulunmamaktadir (p>0,05) (Tablo 4.6). Calismamiza yakin bir
sonu¢ da Amasya ilinde yapilan bir ¢alismada saptanmistir. Bu ¢alismada kadinlarin sebze
hazirlama iglemini dogru adimlarla yapma oran1 %44,7’dir (21). Ankara’da yapilan bir
calismada, kadinlarin %74,0’min sebzeleri once ayiklayip sonra yikayip dogradiklari,

%22,7’sinin 6nce yikayip sonra ayiklayip dogradiklart saptanmistir (65).
5.3. Kadinlarin Yiyecekleri Pisirme Uygulamalariyla ilgili Bulgular

Calismamizdaki bireylerin et yemeklerini yaparken en ¢ok (%39,0) kullandiklari
yontem kavurmadir. Bunu %36,7 ile haslama yontemi izlemektedir (Tablo 4.7). Konya
ilinde yapilan bir ¢caligmada ise bireylerin %38,5’inin etleri haslama, %38,1’inin kavurma
yontemiyle pisirdikleri saptanmistir (6). Bir arastirmada etin pisirilme yonteminin kolorektal
kanser riski tizerine etkisi arastirilmis ve pisirme sicakligi ve etin atese olan uzakliginin

kanserle iliskili oldugu saptanmustir (111). Iyi kaliteli protein kaynagi olan et haslama
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yontemiyle pisirildiginde B grubu vitaminleri haslama suyuna gecer bu nedenle bu su
atilmamali gerekirse ¢orba, pilav yapiminda kullanilmalidir (112, 113). lzgara ve kavurma
yonteminde et yiiksek 1s1ya magruz kalmakta ve diger yontemlere oranla daha fazla vitamin
kayb1 olmaktadir (64). Kogak (21) 2005 yilinda yaptigi calismada etleri pisirmede kullanilan
en yaygin yontemi %76,3 oraniyla 1zgara olarak belirlemistir. Izgara yontemiyle pisirilen
ette vitamin ve mineral kayb1 diger yontemlere kiyasla yliksek bulunmaktadir. Bu nedenle
1zgara yapilan etlerin damlama sular1 atilmamali ve 1zgarayla et arasindaki mesafe 10-15 cm
olmalidir (48). Pisirme yoOntemleri besinlerde birtakim kimyasal bilesikler olusturarak
organizmada mutajenik etki yaratmaktadir. Bes dakika kizartma, 35 dakika 1zgara 48 saat
kaynatmakla dana etinde mutajenite olugsmaktadir (115).

Arastirmamizda sebze yemeklerini pisirmede kullanilan en yaygin yontem ise %62,8
orantyla haslama olarak belirlenmistir. Sebzeyi firinlama yontemiyle yapan bireylerin egitim
seviyeleri daha yiiksek bulunmustur (p<0,05). Sebze kizartma orani ise %]1,3 olarak
saptanmistir (Tablo 4.7). Ankara ilinde yapilan bir ¢aligmada ise bireylerin %78,6’sinin
sebzeleri kavurarak, 9%12,8’inin ise haslayarak yaptig1 saptanmistir (77). Besinleri pisirme
teknikleri bolgeler ve sehirlere gore farklilik gostermektedir. Bu duruma neden olarak
tilkemizin genis bir gastronomi kiiltiiriine sahip olmas1 gosterilebilir.

Calismamizdaki katilimcilarin %65,9°u sebzeleri kendi suyuyla veya ¢cok az miktarda
su ekleyip suyunu ¢ektirirek pisirdiklerini beyan etmislerdir. Makarna pisirme yontemine ise
%41,8 oraninda birey suyunu cektirerek pisirdiklerini %54,6 oraninda birey ise makarnayi,
haslayip suyunu doktiiklerini ifade etmislerdir (Tablo 4.8). Yapilan bir ¢alismada sebze
yemeklerini suyunu dokmeden yapan bireylerin oran1 %37,2 makarnay1 suyunu ¢ektirerek
yapanlarin orani ise %35,8 olarak bulunmustur (17). Bir baska caligmada ise makarna
suyunu dokmeden pisirenlerin oran1 %10,3 olarak bulunmustur (21). Genel anlamda
caligmalar incelendiginde, makarnay1 haglayip, suyunu dokme orani azimsanmayacak
diizeydedir. Makarna haslanmasi sirasinda B grubu vitaminleri 6zellikle tiamin haslama
suyuna gecer ve bu su dokiildiiglinde 6nemli 6l¢iide vitamin kayb1 meydana gelir. Suyu
cektirme yontemiyle yapilan makarnanin besin degerinin daha yiiksek oldugu ¢aligmalarla
desteklenmektedir. Bu sebeple makarna pisirmede en dogru yontem suyunun gektirilerek
pisirilmesi yontemidir. Yag makarnanin pisirme suyuna eklenmeli ve kizdirilarak pismis
makarnalara eklenmemelidir. Boylelikle hem yagin kizdirilmasi esnasinda saglhiga zararl
maddelerin olusumu onlenir, hem islem basamaklar1 azalir ve zamandan kazanilir, hem de
fazladan bulasik ¢ikmasi ve yakit harcamasinin oniine gegilmis olur (116, 117).

Bireylere siitlii tatlilar1 yaparken sekeri ne zaman ekledikleri soruldugunda;
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katilimcilarin %32,1°1 siit ile birlikte, %40,0°1 siit kaynayinca ve %30,0’u atesten almadan
hemen once eklediklerini belirtmiglerdir (Tablo 4.8). Kavaz’in (118) ¢alismasinda sekeri
atesten almadan hemen Once ekleyenlerin oram1 %36,2 olarak bulunmustur. Ankara’da
yapilan bir baska ¢alismada da bu oran %35,2 olarak bulunmustur (77). Siite uygulanan
cesitli 1s1l iglemler sirasinda proteinlerinde, 1sitma siiresine bagli olarak gesitli kayiplar
olmaktadir. Ozellikle siitle sekerin yiiksek 1s1 derecesinde tutulmasi protein kaybin
artirmaktadir (64). Bu sebeple siitlii tatlilar yapilirken seker atesten almadan hemen 6nce

ilave edilmelidir.
5.4. Kadinlarm Yiyecekleri Saklama Uygulamalariyla ilgili Bulgular

Besinlerin saglikli olarak tiretilmesi gibi tiiketilene kadar gegen siirede saglikli olarak
saklanmasi da 6nemlidir. Besinler depolanirken, mikrobiyolojik bozulma riski artmaktadir
(119). Tirk mutfaginda besinler cam, emaye ve plastik kaplarda saklanmaktadir. Besinlerin
cam kaplarda saklanmasi en ideal uygulamadir. Plastik kaplar, uzun donemde sagliga
olumsuz etkisi bulunan ¢esitli kimyasal maddelerin besine karigmasina neden olur ve saglik
agisindan sorun yaratabilir. Besin saklama amaciyla tiretilmeyen plastik kaplarda besinlerin
saklanmasi, 6zellikle pH’s1 diisiik asidik besinlerin, s1v1 ve yar1 sivi besinlerin saklanmasi
tehlikelidir (120).

Calismamizda lise alti diizeyinde egitim alan bireylerin ekmekleri bez torbada
saklama durumu diger gruba gore daha fazladir (p=0,024, p<0,05). Bireylerin %11,5’i ise
(lise alt1: %14,7, lise ve lizeri: %9,8) tahillar1 naylon torbada sakladiklarini belirtmislerdir.
Sebze ve meyveleri cam kapta saklama orani lise alt1 diizeyde egitim alan bireylerde %3,7
lise ve lizeri diizeyde egitim alanlarda %38,7’dir (p=0,003, p<0,05). Lise alt1 diizeyde egitim
alan bireylerin eti plastik kaplarda saklama orani lise ve iizeri diizeyde egitim alanlara gore
daha fazladir (p=0,006, p<0,05). Yag saklarken cam, plastik ve teneke kaplarin kullanma
orani sirastyla %53,1, %24,9 ve %22,1°dir. Lise alt1 diizeyde egitim alan bireylerin yag
saklarken plastik kap kullanma durumu diger gruba goére daha yiiksektir (p=0,001, p<0,05)
(Tablo 4.9).

Cam malzemeden yapilan saklama kaplari, saklanan besine tat vermemesi ve
herhangi bir reaksiyona girmemesi sebebiyle giivenilir malzemelerdir. Icinde saklanan
besinin goriilmesi de kullanim kolaylig1 saglamaktadir. Seffaf olmasindan dolay1 icinde
bulunan iriini 1s1ktan koruyamamasi ve 1s18a hassas vitaminlerin kaybina neden olmasi da

olumsuz oOzelliklerindendir (12). Adana ilinde yapilan bir calismada katilimcilarin
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%74,0’1mn1n ekmegi naylon posette sakladigini saptanmistir (121). Sivas’ta yapilan ¢caligmada
ise aragtirmaya katilan bireylerin %50’sinin naylon posette ekmek sakladiklar1 belirtilmistir
(122). Toprak Mahsulleri Ofisi arastirmasina gore ise bireylerin ekmegi oda 1sininda naylon
posette saklama oraninin %47,3 oldugu saptanmistir (123). Ekmeklerin naylon torba
icerisinde saklanmasi, ekmegin dis kisminin kurumasini 6nler (64). Ekmek vb gidalarin 1s1
ve nem derecesi yiiksek ortamda saklanmasi kiiflenmeye sebep olabilir. Bu sebeple 6zellikle
yazin ekmeklerin buzdolabinda saklanmasi 6nerilmektedir (124).

Tahil ve kurubaklagillerin ise en fazla depolandigi ortamlar sirasiyla; %63,6 ve
%64,9 ile kiler iken, bu oram1 %27,4 ve %26,4 oraniyla mutfak dolabi takip etmektedir.
Saklanan ortamin nem ve 1s1 derecesi uygun olmali kiiflenmeye neden olmamalidir (3).
Sebze meyvelerin en fazla (%89,0) saklandig1 yer buzdolabidir. Katilimcilarin %63,3’1
etleri derin dondurucuda %36,7’s1 buzdolabinda muhafaza etmektedir. Mutfak dolabinda siit
saklayan bireylerin egitim diizeyinin lise alt1 diizeyde olmasi istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p=0,007, p<0,05). (Tablo 4.10).

Calismamizda, dogru besin saklama uygulamalarinin egitim durumuyla paralel
olarak arttig1 saptanmustir. Yapilan benzer bir ¢aligmada da kadinlarin egitim diizeyi arttikca
besinleri saklama uygulamalarinin dogrulugunun arttigi saptanmistir (120). Uzundz ve ark
(125) kadinlarin egitim seviyesi ve gida giivenligi biling diizeyi arasinda anlamli bir iligki
saptamuglardir.

Manisa’da yapilan bir ¢alismada bireylerin besinleri sakladiklari yerler sorgulanmis
ve ekmek, tahil ve yagin en fazla oranla mutfak dolabinda, sebze, meyve, et ve siitlin ise
buzdolabinda sakladigi saptanmistir. Yine bu ¢alismada ekmek, sebze ve meyvenin en fazla
naylon torbada, tahil ve kurubaklagillerin bez torbada, siit ve yagin ise kendi ambalajinda
saklandig1 saptanmustir (21). Caligmalarda tahillarin en fazla bez torbada veya naylon posette
sakladiklar1 saptanmistir (91). Ortamin nem durumuna gore bez ya da naylon torba tercih
edilmelidir. Kuru ortamda bez torba, nemli ortamda ise naylon torba daha uygun olabilir (3).
Kayseri’de yapilan bir arastirmada bireylerin %55,2’sinin tahillari mutfak dolabinda
sakladig1 belirtilmistir (120). Pastorize edilmis siitlerin en 6nemli 6zelligi teknolojik islemin
hemen arkasindan, tasinma da dahil olmak tizere soguk zincir gerektirmesidir. Satin alindigi
yerde ve evlerde soguk ortamlarda, buzdolabinda saklanmalidir. Bu soguk zincirin kirtlmasi
ile gerek mikrobiyolojik kaliteye gerekse de besin degerine zarar verebilecegi bilinmeli ona
gore tedbir alinmalidir (20).

Tahillarin uzun dénem bozulmadan saklanmasi ortamin uygun nem ve sicaklik

derecesinde oldugu takdirde miimkiindiir. Depolanan yerin nemli olmasi; solunumun
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artmasina ve bunun sonucunda olusacak olan 1s1 ve nemle birlikte kiif olusumuna neden olur
(64). Tahillarin saklanabilecegi uygun tane nem oraninin %12-14 olmasi gerekir (126). Tahil
tirtinleri, yerden yliksekte, agz1 kapali kaplarda saklanmalidir (124).

Sebze ve meyveler dayaniklilik derecesine gore ikiye ayrilir. Dayaniksiz olan sebze
ve meyveler buzdolabinda ii¢-bes giin dayanikliligin1 kaybetmeden saklanabilir. Patates,
sogan gibi sebzeler ise daha uzun siire saklanabilir. Patatesin, biiziismesi, yesillenmesi,
filizlenmesini ve solanin olusmasini 6nlemek i¢in karanlik yerde serin ve orta nemli ortamda
bekletilmesi gerekir. Margarin ve tereyaglari da nem orami yiiksek oldugu i¢in satildigi
kapta, buzdolabinda 1-2 hafta saklanabilir (64).

5.5. Kadinlarin Baz:1 Besinleri Hazirlama, Pisirme, Satin Alma ve Depolama

Uygulamalariyla ilgili Bulgular

Calismamizda acik siit alan bireylerin oranm1 %62,1°dir. Bu bireylerin %65,3’1i siitii
stiziip kaynattigin1 belirtmistir. Yiizde 14,0 oraninda birey siitii kaynatma siiresine 5
dakikadan daha az bir siire yanitin1 vermistir (Tablo 4.11). Insan saghiginda oldukca biiyiik
bir dneme sahip olan siit eger agik siit olarak tercih ediliyorsa, siiziilme isleminden sonra
kaynatilmas1 gerekir. Siit kaynamaya bagsladiktan sonra kaynama siirdiiriilecek sekilde alt1
kisilip 5 dakika daha ara ara tahta kasikla karistirilarak kaynatilip ivedi sekilde sogutulup
buzdolabina konulmali ya da hemen kullanilmalidir. Siit kaynamaya basladiginda; eger bir
miiddet beklemeden bu islem sonlanirsa E. coli, brusella gibi patojen mikroorganizmalar
aktif halde olacagindan tiiketicinin saghigimi tehdit eden durumlar meydana gelebilir ya da
stitiin kisa slirede bozulmasina neden olabilir. Kaynama isleminin 5 dakikadan uzun siire
yapilmasi ise protein ve B grubu vitaminlerinin kaybina neden olur (64, 127). Siitiin
kaynatilmasiyla vitamin kayiplart meydana gelmektedir. Tiirkiye’de yapilan bir arastirmada
sitlin on dakika kaynatilmasi isleminden sonra tiamin, riboflavin niasin ve B12
vitaminlerinde sirasiyla %60, %25, %12 ve %21 oraninda kayip meydana gelirken bu
kayiplar 15 dakikalik kaynatma stiresinden sonra sirasiyla; %66, %34, %12 ve %28 olarak
saptanmistir. Bu aragtirmanin sonucunda kaynatma siiresinin vitamin kaybinin minumum
seviyede olmasi i¢in 5 dakika ile sinirli olmasi gerektigi belirtilmistir (20). Talas(77)
calismasinda bireylerin %59,2’sinin agik siit satin almadiklarint belirtmigtir. Agik siit
alanlarin %23,6’sin1n siit kaynamaya basladiktan sonra 15-20 dk kaynattiklar1 belirlenmistir.
Kayayurt’un yaptig1 ¢calismada; asgilarin %75,0’1 siit kaynayinca altini kisarak 5-10 dakika
kaynattiklarini belirtmislerdir (128).
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Katilimeilarin %58,2’si yumurtay satin aldiktan sonra buzdolabina koymadan 6nce
yikamadigini belirtirken, %36,4’1 yikayip buzdolabina koydugunu belirtmistir (Tablo 4.12).
Tavuk yumurtlamadan hemen o6nce yumurta kabugu, yumurtayr mikroorganizmalardan
koruyan, ¢ok c¢abuk kirilan, kaygan ve muma benzer bir madde ile kaplanir; ancak
yumurtanin yikanmasi, temas ve zamanla bu madde kaybolur. Yikama ile kabugun
tizerindeki dogal koruyucu tabaka da yok olacagindan, mikroorganizmalarin yumurta akina
girisi kolaylasir ve mikroorganizma yiikii artabilir (129). Calismamizdaki gibi yumurtay1
yikamadan dolaba koyan bireylerin ¢ogunlukta oldugu ¢alismalar mevcuttur (65, 104, 105).

Bireylerin yumurta haslama siireleri sorgulandiginda ise; cogunluk (%41) 6-8 dakika
haslama islemi uyguladigini belirtirken %27,7 oraninda birey 5 dakika ve %5,4 oraninda
birey ise 12 dakikadan fazla haslama islemi uyguladigini belirtmistir (Tablo 4.12).
Yumurtay1 haslarken haslama siiresi uzarsa ve yumurta bayatsa sar1 kismindaki demir ve
akindaki stilfiir ile birleserek yumurta sarisinin etrafinda yesil bir halka olusur (FeS halkast).
Bu durum demirin ve siilfiiriin kullanilabilirligini etkilemez. Ancak, uzun siire pisirilen
yumurtalarin  sindirimi  gili¢lesir ve uygulanan pisirme yontemine gore B grubu
vitaminlerinde kayiplar olusur. En fazla kayip folatta olmaktadir. Kayiplari 6nlemek i¢in
yumurtay1 yaga kirmak yerine, diger yontemler ile pisirme tercih edilmelidir. Pisirme
sliresinin uzamasi zaman ve yakit harcamasi agisindan da uygun degildir (129, 130).

Calismamizda bireylerin c¢ogunlugu (%56,9) kaya, himalaya ve deniz tuzu
kullandigin1  belirtirken, %30,3 oraninda birey iyotlu sofra tuzu kullandiklarimi
belirtmislerdir. Yiizde 11,8 oraninda birey ise kullandiklar1 tuzun ¢esitinin ne oldugunu
bilmediklerini ifade etmislerdir (Tablo 4.13). Ulkemizde Saglik Bakanlig1 ve UNICEF ortak
projesiyle 1994 yilindan beri “Iyot Yetersizligi Hastaliklarinin Onlenmesi ve Tuzun
Iyotlanmas1 Programi” yiiriitiilmektedir. 1998 yilinda yayinlanan teblig ile tim sofra
tuzlarinin iyotla zenginlestirilmesi zorunlu hale getirilmistir. Bu teblige gore sofra tuzlarina
25-40 mg/kg oraninda potasyum iyodat eklenmesi karari alinmistir (131). Tiirkiye Niifus
Saglig1 Arastirmast (TNSA) 1995 (132) verilerine gore Tiirkiye’de iyotlu tuz kullanma orani
%18,2 iken TNSA-2003 (133) ve TNSA-2008’de (134) %70,2 ve %85,3’tiir. TNSA-2003
ve TNSA-2008 verilerine gore ¢alismamizin yapildigi Gilineydogu Anadolu Bolgesinde
iyotlu tuz kullanma oran1 %46,1 ve %57,9’dur. TNSA 2017 Gaziantep 6n rapor ¢aligmasinda
iyotlu tuz kullanan bireylerin orani %82,9 olarak saptanmistir (135). Calismamizdaki iyotlu
tuz kullanma oram Tiirkiye ortalamasinin oldukga altinda yer almaktadir. Iyodun yetersiz
olmasi sonucunda; guatr, hipotiroidizm, spontan abortus, 6lii dogum, konjenital anomaliler,

artmis perinatal ve bebek mortalitesi, kretinizm, zihinsel fonksiyon bozuklugu ve gecikmis
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fiziksel biiyiime goriilmektedir (136). Iyot icerigi bélgeye ve besine gore degistigi i¢in ve
genelde balik ve deniz iirtinleri digindaki besinlerin iyot igeriginin diisiik olmasi nedeniyle
iyotla zenginlestirilmis tuz kullanimi iyot yetersizligi sorunlarinin 6nlenmesi agisindan
onemlidir; ancak tuz tiikketiminin de 5-6 gr asmamasi gereklidir (137, 138).

Iyotlu tuz kullanan bireylerin %84,6’s1 tuzu cam kaplarda, %89,7’si agz1 kapali
sekilde cam kaplarda veya kendi torbasinda sakladiklarini belirtmistir (Tablo 4.13). Iyotlu
tuzun yemege eklenme zamani soruldugunda ise bireylerin %80,3’ii diger malzemelerle,
%19,7’s1 (lise alti: %2,9, lise ve lzeri: %27,2) yemek pistikten sonra eklediklerini
belirtmislerdir (p=0,001, p<0,05). Iyotlu tuzun saklanma ve kullanim kosullarmni inceleyen
bir ¢alismada ise kadinlarin iyotlu tuzu uygun sartlarda saklama orani1 %76,0, tuzu yemege
pistikten sonra ekleme orani ise %8,5 olarak bulunmustur (139). Gaziantep’te yapilan bir
calismada kadinlarin %95,5’inin yemege tuzu piserken ekledigi saptanmistir. Bu ¢alismada
yemege pistikten sonra tuz ekleyenlerde iyot yetersizligi daha diisiik bulunmustur (140).
Iyotlu tuzun tiiketilmesi kadar uygun kosullarda saklanmasi da biiyiik énem tasimaktadir.
Pisirme islemi sirasinda tuzdaki iyot miktart %50 oraninda kaybolmaktadir. Bu nedenle
iyotlu tuzun yemeklere pisirme isleminin sonunda, salatalara yenmeye baglamadan hemen
once atilmasi Onerilmektedir. Tuzun saklandigi yerin ise karanlik ve serin olmasi
gerekmektedir (141, 142).

Bireyler dondurulmus tiriinleri ¢ozdiiriirken en ¢ok (%37,7) kullandiklar1 yontemin
buzdolabinin alt boliimiine koyarak ¢oziinmesini beklemek oldugunu belirtmistir. Yiizde
21,3 oranindaki birey ise akan soguk suyun altina koyarak ¢ozdiirmektedir (Tablo 4.14).
Besinleri dondurarak saklama yonteminde bakteriler yok edilemez, ancak iiremeleri
Onlenebilir. Donmus eti mutfak tezgahi iizerinde yavas yavas ¢ozdiiriilmesi alisilmis bir
uygulama olmakla beraber etlerin kalitesi {izerindeki etkileri, ¢éziinme sirasinda meydana
gelebilecek fiziksel, kimyasal, mikrobiyolojik ve biyokimyasal degisiklikler (buz
kristallerinin erimesi, lipitlerin gevsemesi ve proteoliz gibi) nedeniyle hatali bir uygulamadir
(143). Etin su boliimii, donma ve ¢oziilmeden etkilenen ana bilesendir. Doku hasarini ve
damlama ile olan kayiplar1 en aza indirmek igin, etlerin dondurulmasi sirasinda dondurma
hiz1 ve kiigiik buz kristallerinin olusumu kritik 6neme sahiptir (144, 145). Et ve et {iriinleri
gibi cabuk bozulabilen riskli besinlerin oda sicakliginda 2 saatten fazla bekletilmesi,
¢Ozdiirme isleminin oda sicakliginda yapilmasi mikrobiyal yiikii artirmakta ve besin
zehirlenmelerine zemin hazirlamaktadir (17). Giivenli bir ¢6zdiirme igin buzdolaplarinin alt
g6zl veya mikrodalga firin kullanilabilir, {izeri koruyucu kaplanmis bir sekilde akan su

altinda ¢ozdiiriilebilir ya da dondurulmus halde pisirilebilir. Bir ¢alismada eti ¢6zdiirme
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islemlerinin; mutfak tezgahinda (%31,7), buzdolabinda (%26,6), 1lik suda bekletilerek
(%14,4), mikrodalgada (%13,2), musluk suyu altinda (%7,2) yapildigi saptanmistir (146).
Yapilan ¢esitli ¢calismalarda bireylerin dondurulmus etleri oda sicakliginda ¢6zdiirme gibi
yanlis uygulamalarda bulunduklari saptanmistir (147). Yapilan baska bir ¢alismada ise derin
dondurucu kullanan bireylerin besinleri ¢ozdiiriirken %77,7’si oda sicakliginda, %8,6’s1 da
buzdolabinda beklettiklerini ifade etmislerdir (12). Kogak’in yaptig1 ¢alismada da kadinlarin
%29,0’m1in donmus etleri sogutucuda alt rafa indirerek, yariya yakininin ise (%44,7) disarida
bekleterek ¢ozdiirdiikleri saptanmistir (21). Coézdiirme islemi, buzdolabinda (5 °C de ya da
altinda), mikrodalga firinda, ¢cok hizli pisirme seklinde veya akan soguk suyun altinda
yapilmalidir (148).

Calismadaki bireylerin  %26,9’u 10 giinde bir patates kizartmasi yaptigini
belirtmistir. Haftada 1-2 patates kizartmasi yapanlarin oran1 %25,1 hi¢ yapmayanlarin ise
%1,8’dir. Bireylerin %35,4’t 10 giinde bir kizartma yaptiklarini belirtmislerdir (Tablo
4.15).

Toplumumuzda beslenme aligkanliklar1 arasinda kizartma yapmak oldukca
yaygindir. Kizartilan besinlerin besin degeri azalmakta, trans yag asidi icerigi artmakta,
saglik icin zararli maddeler olugsmaktadir. Yapilan bir ¢aligmaya gore kizartma yaparken
kullanilan yag tiirleri %75 aygicek yagi, %14 zeytinyagi ve %11 misirdzi yagidir (149). Bu
oranlar bizim ¢alismamizda ise %56,7 zeytinyagi, %40,0 ay¢igek yag1 ve %3,3 margarin ve
hayvansal yagdir. Kizartma yontemi hi¢ kullanilmamali ya da ¢ok seyrek olarak
kullanilmalidir. Kizartma yag1 olarak dumanlanma noktasi yiiksek olan rafine bitkisel yaglar
tercih edilmelidir (3). Calismamizdaki bireylerin bir kizartma yagini ortalama kullanma
sayist 2,1+0,8’defadir (Tablo 4.15). Kizartma yaparken yagda bozulmalar meydana
gelmektedir. Bu sebeple kizartma yaglariin tekrar tekrar kullanilmamasi 6nerilmektedir.
(64). Eger kizartma yaginda renk degisikligi, kopiirme, kotii koku gibi degisiklikler olmadi
ise, oksijenle temas etmeyecek sekilde yagin ilinmasi beklenir, siiziiliir, cam kavanozda agzi
kapali olarak serin ve karanlik ortamda saklandiktan sonra birkez daha kullanilabilir (3). Bir
calismada kizartma islemine maruz kalmis patates drneklerinde meydana gelen akrilamid
miktarlariin 330-3700 ng/g arasinda tespit edilmistir (150). Troxell ve Posnick (151)
yaptiklar1 arastirmada sicakligi sabit tutup degisik siirelerde kizartma islemleri
gerceklestirmislerdir. Sicakligr 180 °C sabit tutarak 3,5. dk, 4. dk ve 5. dk’da ki kizartma
stireleri esas almarak yapilan kizartma islemlerinde patateslerde olusan akrilamid
miktarlarmin 12, 46, 227 ve 973 pg/kg diizeylerinde oldugu rapor edilmistir. Bir aragtirma

sonucunda; patates kizartilmasinda, kizartma yaginin markasina gore akrilamid miktarinda
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kismen farklilik olmasina ragmen, kizartma siiresine bagli olarak patateslerin akrilamid
miktarlarinda artis oldugu sonucuna varilmistir (152). Bu bilgilerden hareketle beslenmede
kizartmaya miimkiin olabildigince az yer verilmeli ve kizartma islemi derin ve havayla temas
etmeyen kaplarda yapilmali ve kizartma yagi li¢ kereden fazla kullaniimamalidir.
Arastirmamizda bireylerin %51,0’1 kiiflenen besinlerde besinin kiifli kismini atip
kullanmaya devam ettigini belirtmistir (Tablo 4.14). Bu konu ile ilgili ise Tayfur (153)
calismasinda buzdolabinda saklanan peynirde kiif gelisme olasiliginin diisiik oldugunu
ancak gelisen kiif bir iki koloniyi ge¢meyecek sekilde ve saglam kisma oranla kiigiik bir
miktardaysa, kiiflii kismin derince kesilerek kalan kismin besin giivenliginin saglanmis
olacagini, peynirin biiyiik boliimii kiiflenmis ise kullanilmamasi gerektigini vurgulamistir.
Salcalarda kiif gelisimini dnlemek i¢in salga buzdolabinda veya buzlukta tutulmali ve iist
kismini kapatacak sekilde s1vi yag koyulmasini nermistir.

Calisamizdaki kadinlarin mangal yapma siklig1 en fazla oranla (%34,4) 15 giinde 1
iken, tost yapma, ekmek kizartma sikligi %23,9 ile ayda birdir. (Tablo 4.16). Heterosiklik
aromatik aminler, akrilamid, 5-hidroksimetilfurfural, furan, polisiklik aromatik
hidrokarbonlar, nitrozaminler, akrolein, kloropropanoller ve kloroesterler kavurma,
kizartma ve mangal gibi islemlerden sonra nisasta ve zengin protein kaynagi olan gidalarda
olusan toksik maddelerdir. Gida sanayinde bu toksik maddelerin olusumu minumuma
indirilmeye ¢alisilmaktadir (154). Yapilan hayvan ¢alismalarinda bu maddelerin karsinojen
oldugu saptanmistir (155). Uygun sartlarda yapilmayan pisirme sonucu olusan bu toksik
maddeler bireye zarar vermekte bu pisirmenin sikliginin artmasi ise zarar verme oranini

artirmaktadir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuglar

1.
2.

10.

Katilimeilarin %31,3°1 19-25 yas grubunda, %19,7’si ise 46-55 yas grubundadir.
Bireylerin %65,1°1 lise ve iizeri diizeyde egitim almistir. Yiizde 45,6’s1 ev hanimidir
ve %60,8°1 evlidir,

Calismaya katilan bireylerin %86,9’u yiyecek hazirlama ile ilgili bilgileri anneleri
veya diger bliyiiklerinden almastir.

Kadinlarin %62,4’1 yiyecek satin alma, hazirlama, pisirme, saklama konularinda
dogru uygulamalar yaparken, %37,6’s1 hatali uygulamalar yapmaktadir. Egitim
durumu, medeni durum ve mesleklere gore dogru uygulama yapma durumlar
arasinda fark bulunmazken(p>0.05), 36-45 yas grubundaki kadinlar arasinda dogru
uygulama yapma orani daha yiiksek bulunmustur (p=0.009).

Kadinlarin tiim yemek ¢esitlerinde en ¢ok kullandiklari yag tiirli zeytinyagidir.
Balik ve pilav hari¢ diger tiim yemeklerin pisirilmesinde cogunlukla tercih edilen
tencere tiirli ¢elik tenceredir. Balik (%44,9) ve pilav (%43,1) pisirilirken en ¢ok
kullanilan tencere tiirli teflon tenceredir. Egitim durumu ve kullanilan tencere tiirii
arasinda anlamli bir iligki bulunmamaktadir(p>0,05).

Sebze yemeklerini yaparken %62,8 oraninda birey haslama yontemini kullanirken,
lise alt1 diizeyde egitim alan bireylerin %5,9°u, lise ve lizeri diizeyde egitim alan
bireylerin %16,1°1 firrnlama yontemini kullandigin1 belirtmistir. Sebze yemeklerinde
firinlama yonteminin kullanilmasi lise ve lizeri diizeyde egitim alan bireylerde daha
yiiksektir ve istatistiksel olarak anlamlidir (p=0,003, p<0,05).

Bireylerin %65,9’u sebze yemeklerini pisirirken; su eklemeden ya da ¢ok az su
ekleyerek, kendi suyunda, suyunu dékmeden pisirdiklerini belirtmislerdir. Lise alt1
diizeyde egitim alan bireylerin %17,6 ve lise ve {izeri diizeyde egitim alan bireylerin
%S35,1’1 sebzeleri pisitken kendi suyunda pisirip, suyu daha sonra doktiiklerini
belirtmistir. Bu sonug ise istatistiksel olarak anlamlidir (p=0,000, p<0,05).
Kadinlarin %54,6’s1 makarnay1; bol suda haglayip, siiziip, suyu doktiiklerini, %41,8’1
az suda suyu c¢ektirerek pisirdiklerini belirtmislerdir.

Katilimceilarin %75,4’1 naylon poset i¢cinde et sakladiklarini belirtmistir. Lise alti
diizeyde egitim alan bireylerin eti plastik kaplarda saklama orani lise ve iizeri

diizeyde egitim alanlara gore daha fazladir (p=0,006, p<0,05).
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Yag saklarken cam, plastik ve teneke kaplarin kullanma orani sirasiyla %53,1, %24,9
ve %22,1°dir. Lise alt1 diizeyde egitim alan bireylerin plastik kap kullanma durumu
diger gruba gore daha yiiksektir ve bu sonu¢ anlamlidir (p=0,001, p<0,05).

Siitli buzdolabinda saklayan bireylerin orani %89,2 iken %4,1 oraninda birey mutfak
dolabinda sakladiklarini belirtmistir. Egitim durumu lise alt1 diizeyde olan bireylerin
mutfak dolabinda siit saklama oran1 daha yiiksektir (p=0,007, p<0,05).

Bireylerin %62,1°1 agik siit satin almaktadir. Acik siit satin alan bireylerin %65,3’i
stitli stizlip kaynattigin1 %34,3’ii ise stizmeden kaynattigini belirtmistir. Acik siitii
kaynatma siiresine ise %42,5 oraninda birey 5 dakika veya daha az kaynatma siiresi
oldugunu belirtirken bireylerin %32,6’s1 5-10 dakika ve %24,8’1 10 dakika ve tizeri
bir siirede kaynama islemini gerceklestirdiklerini beyan etmislerdir.

Bireylerin ¢cogunlugu (%56,9) kaya, himalaya ve deniz tuzu kullandigin1 belirtirken,
%30,3 oraninda birey iyotlu sofra tuzu kullandiklarin1 belirtmislerdir. Iyotlu tuz
kullanan bireylerin %84,6’s1 tuzu cam kaplarda, %89,7’si agz1 kapali sekilde
sakladiklarin1 belirtmistir.

Iyotlu tuzun yemege eklenme zamani soruldugunda ise bireylerin %80,3’ii diger
malzemelerle, %19,7’si (lise alt1: %2,9, lise ve tizeri: %27,2) yemek pistikten sonra
eklediklerini belirtmislerdir (p=0,001, p<0,05).

Bireyler dondurulmus {irtinleri en ¢ok (%37,7) buzdolabinin alt boliimiine koyarak
cozdiirmektedir. Yiizde 21,3 oranindaki birey ise akan soguk suyun altina koyarak
cozdiirmektedir. Dondurulmus besinlerin ¢ozdiirme teknigi ve egitim diizeyi
arasinda anlamli bir iligki bulunmamaktadir (p>0,05).

Kiiflenmis besinlere yapilan uygulama soruldugunda lise ve iizeri diizeyde egitim
alan bireylerin %54,3’1 lise alt1 diizeyde egitim alan bireylerin %39,0’1 besini
kullanmayip ¢Ope attigini belirtmistir. Bu sonug istatistiksel olarak anlamlidir
(p=0,003, p<0,05).
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6.2.

6.3.

Oneriler

Yeterli ve dengeli beslenme sagligin temelidir. Ancak besinler satin alma, depolama,
hazirlama ve pisirme asamalarinda saglik i¢in zararli hale gelebilirler veya besin
degerlerinden kayba ugrayabilirler. Bu nedenle bu asamalarda dogru uygulamalarin

yapilmasi 6nemlidir. Bunun saglanmasi igin;

Cinsiyet farki gozetmeksizin bireyler besinleri satin alma, hazirlama, pisirme ve
saklama konularinda egitilmelidir. Beslenme ilkelerine, hijyenik ve ekonomik kurallara
uygun islemlerin 6nemi vurgulanmalidir. Hatali iglemlerin yol actig1 besin Ogesi
kayiplart ve sagliga zararli maddelerin olusumu ile ilgili biling olusturulmalidir.

Tiirk toplumunda aile bireylerinin beslenmesinde sorumluluk yiiklenmis olan kadinlar
icin bagli bulunduklar1 belediyelerde egitim etkinlikleri diizenlenmeli ve besinlerin
dogru kullanim1 konusunda bilgilerin aktarimi saglanmalidir.

Kitle iletisim araglarindan egitim amacl yararlanilmalidir.

Beslenme ilkelerine uygun, hijyenik ve ekonomik olarak besinlerin pisirilmesi
konusunda farkindalik olusturulmasi ve bu ilkelere uyulmasi hem sagliga hem de
ekonomiye katki saglayacaktir.

Toplumun besinleri satin alma, hazirlama, pisirme ve saklama ile ilgili bilgi ve
uygulamalarini saptamak ve bu konularda egitmek amaciyla daha fazla caligma

yapilmalidir.
Simirhiliklar

Katilimcilara uygulanan anket formunda yer alan sorularin yanitlanmasi oldukca uzun

stire aldigindan, katilimcilar sonlara dogru dikkat daginikligi yasamis olabilirler.
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EK-4

GAZIANTEP’DE YASAYAN 19-55 YAS GRUBU KADINLARIN BESINLERI SATIN ALMA, HAZIRLAMA,
PiSIRME VE SAKLAMA UYGULAMALARININ DEGERLENDIRILMESI

ANKET NO:

ADI SOYADI:

1.GENEL BILGILER

1)YAS:

A)19-25 B)26-35 C)36-45  D)46-55
2)EGIiTiM DURUMUNUZ NEDIR?
A)OKURYAZAR DEGIL

B)iLKOKUL

C)ORTAOKUL

D)LISE

E)ONLISANS/LISANS VE DIGER
3)MESLEGIiNiZ NEDIR?

A)EV HANIMI

B)MEMUR

C)isCi

D)SERBEST MESLEK

E)DIGER. ..o veereeeeene.

4)MEDENi DURUMUNUZ NEDIR?

A)EVLI

B)BEKAR

5)YiYECEK HAZIRLAMA iLE iLGiLi BILGILERi NEREDEN EDINDINiz?
A) OKULDAN

B)ANNEM VEYA DIiGER BUYUKLERIMDEN
C)KOMSU VEYA ARKADASLARIMDAN
D)RADYO/TELEVIZYON/INTERNETTEN
E)KURSTAN

F)KITAP/DERGI/GAZETE VB.
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2.YiYECEK SATIN ALMA, HAZIRLAMA, PiSIRME, SAKLAMA UYGULAMALARI

EVET | HAYIR

1) | SEBZELERI YIKANDIKTAN SONRA SUDA BEKLETIRIM.

2) | CIMLENMIS PATATESI KABUKLARINI SOYUP KULLANIRIM.

3) | SALATALARA LIMON VB. SOSLARI YEMEDEN HEMEN ONCE EKLERIM.

4) | MARUL, ISPANAK VB. SEBZELERI ELIMLE DOGRARIM, BICAK KULLANMAM.

5) | SEBZELERi MUMKUN OLDUGU KADAR iRi DOGRAMAYA OZEN GOSTERIRIM

6) | SEBZELERIN KABUGUNU SOYDUKTAN VE DOGRADIKTAN SONRA BEKLETMEDEN
HEMEN PiSiRIRIM.

7) | SEBZE YEMEKLERINi SEBZELER DiRi KALACAK SEKILDE, KISA SUREDE PiSiRiRIM.

8) | SEBZELER RENGINi KAYBETMESIN DIYE BiR MiKTAR SODA EKLERIM.

9) | PiSEN YEMEGI 2 SAAT iCiNDE TUKETIRIM.

10) | KABUKLU YENEBILEN MEYVELERIN KABUGUNU SOYMADAN TUKETIRiM.

11) | TAZE SIKILMIS MEYVE SULARINI HiC BEKLETMEDEN TUKETIRIM.

12) | SEBZE VE MEYVELERI GUNESTE KURUTURUM.

13) | cOZDURULMUS ETi TEKRAR DONDURURUM.

14) | MANGAL YAPARKEN ET iLE ATES ARASINDA EN AZ 10-15 CM MESAFE OLUR.

15) | BIRAZ YANMIS BESINLERI YEMEKTEN CEKINMEM.

16) | KURUBAKLAGILLERE KOLAY PiISMESI ICIN BiR MIKTAR SODA EKLERIM.

17) | YUMURTAYI KULLANMADAN HEMEN ONCE YIKARIM

18) | YOGURDUN SUYUNU DOKERIM

19) | PIiRINC, BULGUR, iRMIiK VB. KURU ISIDA YA DA YAGDA BiR MiKTAR KAVURURUM.

20) | EKMEK, COREK, KURABIYE VB. YAPIMINDA KABARTICILARI DEGiL MAYAYI TERCiH
EDERiM.

21) | SATIN ALMADAN ONCE PAKETLi URUNLERIN URETIM VE SON KULLANMA TARIHINE
BAKARIM.

22) | BAHARAT VS. ACIKTA SATILAN YERLERDEN SATIN ALIRIM.

23) | KETEN TOHUMU, KARABIBER VB. TOHUMLARI TAZE OGUTULMUS OLARAK ALIRIM
YA DA TUKETMEDEN HEMEN ONCE OGUTURUM.

24) | KURUBAKLAGIL YA DA TAHILLARI AGIKTA SATILAN YERLERDEN SATIN ALIRIM.

25) | SEBZE, MEYVE SATIN ALIRKEN TAZE OLANLARINI SECMEYE OZEN GOSTERIRiM.

26) | SEBZE, MEYVELERIN DARBE ALMAMIS OLMASINA VE EZiK OLMAMASINA DiKKAT
EDERIM.

27) | YUMURTA SATIN ALIRKEN CATLAK OLMAMASINA OZEN GOSTERIRIM.

28) | SATIN ALDIGIM URUNLERIN ETiKETINDE YER ALAN PiSiRME, SAKLAMA ONERILERINi
DIKKATE ALIRIM
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29)YEMEK PiSIiRIRKEN EN COK HANGI TENCEREYi KULLANIRSINIZ?

BAKIR

ALUMINYUM

CELIK

EMAYE | TEFLON

BASINCLI
TENCERE

DIGER

ET

TAVUK

BALIK

KURUBAKLAGIL

SEBZE

MAKARNA/ERISTE

VB.)

PiLAV(PiRING/BULGUR

30)YEMEK PiSIRIRKEN EN COK HANGI YAGI KULLANIRSINIZ?

ZEYTINYAGI

AYCICEK/
MISIROZU

iC YAGI/
KUYRUK YAGI

MARGARIN

TEREYAGI

DIiGER

ET YEMEKLERI

SEBZE YEMEKLERI

KURUBAKLAGIL

MAKARNA

PiLAV

SALATALAR

31)YEMEKLERiI EN COK HANGI YONTEMLERLE YAPARSINIZ? SIRALAYINIZ

HASLAMA

KAVURMA

FIRINDA

KIZARTMA

MANGALDA

DiGER

ET YEMEKLERI

SEBZE
YEMEKLERI

KURUBAKLAGIL

CORBA

YUMURTA

32)SEBZELERI PiSIRMEDEN ONCE SIRASIYLA HANGI iSLEMLERI UYGULARSINIZ?

A) YIKAR, AYIKLAR, SOYAR VE DOGRARIM

B) AYIKLAR, SOYAR, YIKAR VE DOGRARIM

C) SOYAR, DOGRAR, AYIKLAR VE YIKARIM

D) DIKKAT ETMEM
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33)SEBZE YEMEKLERINi NASIL PiSiRIRSINizZ?

A)SUDA HASLAR VE SUYUNU DOKERIM

B)SU EKLEMEDEN YA DA COK AZ SU EKLEYEREK KENDi SUYUNDA PiSiRiRIM SUYUNU DOKMEM
C)KENDIi SUYUNDA PiSiRIiR VE SUYUNU DOKERIM

34)BiR YEMEGi EN FAZLA KAG DEFA ISITIRSINIZ?

A)1 B)2 C)3 D)DAHA FAZLA

35)AGIK SUT ALIR MISINIZ? (CEVABINIZ HAYIRSA 43.SORUYA GEGINiZz.)
A) EVET B)HAYIR

36)ACIK SUTU TUKETMEDEN ONCE NE YAPARSINIZ?

A)ONCE SUZERIM SONRA KAYNATIRIM

B)SUZMEDEN KAYNATIRIM

()] 0] (] = S

37)ACIK SUTU KOPURDUKTEN SONRA KAC DK KAYNATIRSINIZ?
A) 5 DK'DAN AZ

B) 5 DK

C) 5-10 DK

D) 10 DK’DAN FAZLA

38)SUTLU TATLILARA SEKERi NE ZAMAN EKLERSINiZ?

A)SUT iLE BERABER

B) SUT KAYNADIKTAN SONRA

C)ATESTEN iNDIRMEDEN HEMEN ONCE

D)DIGER.....rvverereneee.

39)NE SIKLIKTA KIZARTMA YAPARSINIZ?

A)HAFTADA 1

B)HAFTADA 2

C)15 GUNDE 1

D)10 GUNDE BiR

E)DIGER..............
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40)KIZARTMALARDA HANGI YAGI KULLANIRSINIZ?
A)ZEYTINYAGI

B)AYCICEK/MISIROZU

C)MARGARIN

D)HAYVANSAL YAG

E)DIGER

41)KIZARTMA YAGLARINI KAG KEZ KULLANIRSINIZ?
A)l

B)2

C)3

D)3’DEN FAZLA

42)MAKARNAYI NASIL PiSiRiRSINizZ?

A)BOL SUDA HASLAR, SUYUNU SUZER VE DOKERIM
B)AZ SUDA SUYUNU GEKTIREREK PiSiRiRIM
C)DIGER

43)PIRING PILAVINI NASIL PiSIRIRSINiZ?

EVET

HAYIR

PIRINCLERI YIKARIM

PIRINCLERI SUDA BEKLETIRIM

BEKLETME SUYUNU DOKERIM

PiRINCLERI KIZGIN YAGDA KAVURURUM

PIRINCLERI KAVURMADAN KAYNAYAN SUYA EKLEYEREK SUYUNU
CEKTIREREK PISIRIRIM

YAGINI PiSIRME SUYUNA EKLERIM

| DIGER:

44)BULGUR PILAVINI NASIL PiSiRIRSINiz?

EVET

HAYIR

BULGURU YIKARIM

BULGURLARI SUDA BEKLETIRIM

BEKLETME SUYUNU DOKERIM

BULGURLARI KIZGIN YAGDA KAVURURUM

BULGURU KAVURMADAN KAYNAYAN SUYA EKLEYEREK SUYUNU
CEKTIREREK PISIRIRIM

YAGINI PiSIRME SUYUNA EKLERIM

| DIGER:
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45)KURUBAKLAGILLERI NASIL PiSiRIRSINiz?

KURUBAKLAGILLERI YIKARIM

SOGUK SUDA BIR SURE BEKLETIRIM

SICAK SUDA BiR SURE BEKLETIRIM

BEKLETME SUYUNU DOKERIM

HASLARIM VE SUYUYLA BERABER TUKETIRIM

HASLARIM VE SUYUNU DOKEREK TUKETIRIM

| DIGER:

46)YUMURTAYI NEREDE VE NASIL MUHAFAZA EDERSINIz?
A)YIKAR VE BUZDOLABINA KOYARIM

B)YIKAMADAN BUZDOLABINA KOYARIM

C)DISARDA (MUTFAK, KIiLER VB) ODA ISISINDA BIRAKIRIM
47)YUMURTAYI KAC DK HASLARSINIZ?

A)5 DK B)5-8 DK C)8-12 DK D)12 DK’DAN FAZLA
48)NE SIKLIKTA MANGAL YAPARSINIZ?

A)HAFTADA 1

B)HAFTADA 2

C)10 GUNDE 1

D)15 GUNDE 1

E)DIGER ...

49)ETLERIN HASLAMA SUYUNU NE YAPARSINIZ?
A)DOKERIM

B)YEMEKLE BERABER TUKETIRIM

C)SAKLAR CORBA, PiLAV VS. YAPIMINDA KULLANIRIM.
50)PATATES VB. KIZARTMASI NE SIKLIKTA TUKETIRSINiz?
A)HIC TUKETMEM

B)HAFTADA 1-2

C)10 GUNDE 1

D)15 GUNDE 1

D)AYDA 1

E)DIGER.....ooeereeerene.
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51)EKMEK KIZARTMASI YA DA TOST NE SIKLIKTA TUKETIRSINiz?
A)HIC TUKETMEM

B)HAFTADA 1

C)HAFTADA 2 VE DAHA FAZLA

D)15 GUNDE 1

E)AYDA 1

F)DIGER..........

52)DONDURULMUS BESINLERi NASIL ¢OZDURURSUNUZ?
A)AKAN SOGUK SUYUN ALTINDA BEKLETEREK COZDURURUM
B)SICAK SUYA ATARAK COZDURURUM

C)BUZDOLABININ ALT BOLUMUNDE BEKLETEREK COZDURURUM

D)GUNES ALAN YERDE YA DA KALORIFER, SOBA VB. YAKININDA BIRAKARAK COZDURURUM

E)MiKRODALGANIN COZDURME AYARINDA COZDURURUM
F)DIGER...........

53)KULLANDIGINIZ TUZUN CESiDi NEDIR? OZEL BiR TERCiH SEBEBINiZ VARSA
BELIRTINIZ?....veoueeeeeereeresenseeesses e ssessesseesessnesesssseenessssnennes

A)KAYA TUZU
B)RAFINE TUZ
C)DENIz TUZU
D)HIMALAYA TUZU
E)iYOTLU
F)iyOTSUZ
G)DIKKAT ETMEM

54)iYOTLU TUZ KULLANIYORSANIZ NASIL MUHAFAZA EDERSINIiz?

AGZI ACIK AGZI KAPALI ISIKTAN UZAKTA

ISIK ALAN YERDE

CAM KAVANOZDA

KENDI KABINDA

KOYU RENK ISIK
GECIRMEYEN KAPLARDA
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55)iYOTLU TUZU YEMEGE NE ZAMAN EKLERSIiNiz?

A)DIGER MALZEMELERLE BERABER EKLEYEREK PiSiRIRIM

B)YEMEK PiSTIKTEN SONRA EKLERIM

56)KUFLENMIS BESINLERLE(SALCA, KASAR VB.) iLGiLi UYGULAMANIZ NEDIR?

A)KUFLENEN YERINI ALIR, KALANINI KULLANIRIM

B)KULLANMAM COPE ATARIM

57)YiYECEKLERI NASIL SAKLARSINIZ?

BEZ
TORBADA

NAYLON
TORBADA

CAM
KAVANOZDA

PLASTIK
KAP

TENEKE
KAP

EKMEK

TAHIL

KURUBAKLAGIL

TAZE SEBZE/MEYVE

ET URUNLERI

SUT URUNLERI

YAG

58)YiYECEKLERI NEREDE SAKLARSINIZ?

MUTFAK
DOLABI

BUZDOLABI

KILER

DERIN DIGER

DONDURUCU

EKMEK

TAHIL

KURUBAKLAGIL

TAZE SEBZE/MEYVE

ET URUNLERI

SUT URUNLERI

YAG

80

DIGER




EK-5
GONULLULERI BILGILENDIRME VE OLUR (RIZA) FORMU

Arastirma Projesinin Adi: GAZIANTEP’DE YASAYAN 19-55 YAS GRUBU KADINLARIN
BESINLERI SATIN ALMA, HAZIRLAMA, PISIRME VE SAKLAMA UYGULAMALARININ
DEGERLENDIRILMESI

Sorumlu Arastirmacimin Adi: Dyt. Biisra CILOGLU
Danismanin Adi: Prof. Dr. S. Mine YURTTAGUL
“Sayin goniilld,

Genis bir yemek kiiltiiriine sahip olan Gaziantep’de, besinleri satin alma, hazirlama, pisirme ve
saklama uygulamalarini beslenme ilkeleri ve saglik a¢isindan degerlendirmek {izere bir arastirma
yliriitmekteyiz. Bu arastirmaya katilim tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir.

Aragtirmaya katilma konusunda karar vermeden Once arastirma hakkinda sizi bilgilendirmek
istiyoruz. Arastirma hakkinda, varsa sorulariniz cevaplandiktan ve arastirmayla ilgili tam olarak
bilgi sahibi olduktan sonra eger katilmak isterseniz sizden bu formu imzalamaniz istenecektir.

Bu ¢alismada Gaziantep’te yasayan 19-55 yas grubu kadinlarin besinleri satin alma, hazirlama,
pisirme ve saklama uygulamalarinin beslenme ilkeleri ve saglik agisindan degerlendirilmesi
amaclanmistir.

Bu calismada yer alip almamak tamamen sizin isteginize baglidir. Bu ¢alismaya katilmaniz
dahilinde besinlerin satin alinmasi, hazirlanmasi, pisirilmesi ve saklanmast ile ilgili hazirladigimiz
soru kagitlarindaki sorular arastirmaci tarafindan size sorulacak ve yanitlamaniz istenecektir. Bu
arastirmanin sonuglart bilimsel amaglarla kullanilacaktir. Sizden elde edilen tiim bilgiler gizli
tutulacak, arastirma yayinlandiginda da varsa kimlik bilgilerinizin gizliligi korunacaktir. Bu
arastirmaya katilmaniz i¢in sizden iicret istenmeyecektir.

YUKARIDAKI BILGILERI OKUDUM, BUNLAR HAKKINDA BANA YAZILI VE SOZLU
ACIKLAMA YAPILDI. BU KOSULLARDA SOZ KONUSU ARASTIRMAYA KENDI

RIZAMLA, HICBIiR BASKI VE ZORLAMA OLMAKSIZIN KATILMAYI KABUL
EDiYORUM.

Goniilliiniin Arastirmay1 yapan sorumlu arastirmacinin
Adi, Soyadr: Adi-Soyadi: Biisra CILOGLU
Imzas: Imzas:

Adresi (varsa telefon numarasi):
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EK-7
OZGECMIS

Biisra CILOGLU izmir Sifa Universitesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii’nden
2015 yilinda diyetisyen olarak lisans derecesi ile mezun oldu.

Hasan Kalyoncu Universitesi Beslenme ve Diyetetik Béliimii Beslenme ve Diyetetik
Tezli Yiiksek Lisans Programina 2017 tarihinde baslamistir.

2017-Halen Gaziantep Diyet Kapimda Catering’de kurum sahibi ve diyetisyen olarak
calismaktadir.
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