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OZET

Nutrigenetik bilimi, beslenmeyi kisilerin genetik yapisina gore belirleyen ve son yirmi yilda
uygulama alan1 genisleyen bir disiplindir. Bu disiplin, besinlerin farkl kisilerde farkl etki ve
tepkilere neden olabilecegi temelinde genetik faktorlere dayali analizler yaparak, "kisiye 6zel
beslenme programlar1” gelistirmeyi amaglamaktadir. Genetik diizeyde kisiye 6zel diyetlerin
bireysel farkliliklara bagli verdikleri tepkileri de arastiran nutrigenetik literatiiriinde, farkli
saglik alanlarinin ihtiyacina cevap verebilecek tariflerin eksikligi vurgulanmaktadir. Bu
eksikligi gidermek, nutrigenetik, beslenme ve gastronomi uzmanlarinin ortak calisma
yapmasiyla mimkiin olacaktir. Bu kapsamda, mevcut tezde, bireylerin saglikli yasam
stirmesine ve hastaliklarimin 6nlenmesine yardimer olacak sekilde insan genetik yapilarina
uygun besinlerin tespit edilerek igerik ve pisirme teknikleri agisindan en uygun meniilerin ve
yemek tariflerinin olusturulmasit amaglanmistir. Caligmada ilk olarak insan genomunda en
yaygin goriilen ve etki giicii en yiiksek olan 30 genetik varyasyonun ilgili oldugu 10 saglik
alan1 belirlenmistir. Bu alanlarin belirlenmesinde ilgili alan yazindan, Tirkiye nin ilk
nutrigenetik ve toplum sagligi genom-bilim arastirma ve uygulama kurumu olan Gentest
Enstitiisi’niin veri tabanindan ve ilgili konuda uzman 7 (yedi) hekim ve beslenme uzmant ile
yapilan miilakattan elde edilen verilerden yararlanilmistir. Hekim ve uzmanlarla yapilan
gorlisgmede yar1 yapilandirilmig soru formu kullanilmigtir. Bu saglik alanlarina genetik
yatkinligi olanlarin beslenmelerinde almasi gereken besin dgeleri belirlenmis ve daha sonra
bu besin 6gelerini igeren 14 menii ve 96 tane yemek tarifi nicel arastirma yontemlerinden
deneme modeli kullanilarak gelistirilmistir. Menti icerigi; kahvalt1 6giinii, 6gle yemegi, aksam
yemegi, ara ogiinler ve tath seklinde olusturulmustur. Tarifler olusturulurken bu genetik
varyantlara yonelik igerikler kullanmilmistir. Gelistirilen tariflerin enerji ve besin 6gesi
iceriklerinin degerlendirilmesi Beslenme Bilgi Sistemleri (BEBIS) bilgisayar yazilim
programinda yapilmistir. Antioksidan kapasitesi ORAC (Oxygen Radical Absorbance
Capacity) degerleri Amerika Birlesik Devletleri Tarim Bakanligi (United States Department
of Agriculture, USDA) veri tabanindan yararlanilarak hesaplanmigtir. Bulgular esliginde gen
varyasyonlarina uygun hazirlanan mentii ve tariflerin besin 6gelerini degerlendirme sonucunda
genetik varyasyonlara uygun beslenme igin istenilen diizeyde besin igerik degerlerini
karsiladigi saptanmistir. Calismanin sonucunda, kisiye 6zel olusturulan nutrigenetik mentiler
sayesinde bireylerin giinliik beslenmeleri dahilinde almalar1 gereken besin 6gelerini ¢ok
yiiksek oranda alabilecekleri ortaya konmustur.
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ABSTRACT

Nutrigenetics is a discipline that determines nutrition according to the genetic structure of
individuals and has expanded its field of application in the last two decades. This discipline
aims to develop "personalised nutrition programmes” by making analyses based on genetic
factors on the basis that nutrients may cause different effects and reactions in different
individuals. In the nutrigenetics literature, which also investigates the reactions of personalised
diets at the genetic level due to individual differences, the lack of recipes that can meet the
needs of different health areas is emphasised. It will be possible to overcome this deficiency
with the joint work of nutrigenetics, nutrition and gastronomy experts. In this context, in the
present thesis, it is aimed to create the most suitable menus and recipes in terms of content and
cooking techniques by determining the foods suitable for human genetic structures to help
individuals lead a healthy life and prevent diseases. In the study, firstly, 10 health areas related
to the 30 genetic variations that are most common in the human genome and have the highest
impact power were determined. In determining these areas, the relevant literature, the database
of Gentest Institute, Turkey's first nutrigenetics and public health genome-science research
and application institution, and the data obtained from interviews with 7 (seven) physicians
and nutritionists who are experts in the relevant field were used. A semi-structured
guestionnaire was used in the interviews with physicians and experts. The nutrients that should
be taken in the diets of those with genetic predisposition to these health areas were determined
and then 14 menus and 96 recipes containing these nutrients were developed using the
experimental model from gquantitative research methods. Menu content was formed as
breakfast, lunch, dinner, snacks and dessert. While creating the recipes, ingredients for these
genetic variants were used. The evaluation of the energy and nutrient contents of the developed
recipes was carried out in the Nutrition Information Systems (BEBIS) computer software
programme. Antioxidant capacity ORAC (Oxygen Radical Absorbance Capacity) values were
calculated using the United States Department of Agriculture (USDA) database. As a result of
the nutrient evaluation of the menus and recipes prepared in accordance with gene variations,
it was determined that they met the desired level of nutrient content values for nutrition in
accordance with genetic variations. As a result of the study, it was revealed that individuals
can get the nutrients they should take in their daily diet at a very high rate thanks to the
nutrigenetic menus created specifically for them.
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1. GIRIS

Insan saghg: iizerindeki en &nemli etkenlerden biri beslenmedir. 21. yy’in ilk
ceyregine geldigimiz bu gilinlerde beslenme ve saglik iizerine gergeklestirilen
arastirmalarin ¢ogu, saglik durumunu koruma ve iyilestirmeye odaklanmakta olup
hastaliklarin ortaya c¢ikmasini Onlemeyi veya geciktirmeyi amacglamaktadir. Saglik
durumunu etkileyen karmasik (kompleks) hastaliklarin ortaya ¢ikisinda genetik yapi
ile yasam tarzi ve ¢evresel faktorler arasindaki etkilesim 6nemli bir rol oynadigi
bilinmektedir. Bu nedenle, beslenme ile genetik faktdrler arasindaki iliskiyi inceleyen

caligmalar arttig1 goriilmektedir (Simopoulos, 2002:119; Kauwell, 2005:78).

Genetik bilimindeki ilerlemelerin toplum ve bireylerin sagligim1 etkileyici
miidahalelere doniismesi hedeflenmektedir. Nutrigenetik uygulamalarinin, Kronik
hastaliklarin 6nlenmesinde ve saglikli yaslanma siirecinde dnemli bir potansiyele sahip
oldugu bilinmektedir. Bireylerin saglikli daha uzun bir yasam siirme beklentisiyle,
hastalik yerine saglik odakli hizmetler 6n plana ¢ikmaktadir (Agik, 2015:40; Aslan,
2015:22; Cesuroglu, 2009:568).

Nutrigenetik, insan genom projesinden elde edilen yeni teknolojik gelismeleri
kullanarak yasam kalitesini artirmayi, saglikli bir yaslanma siirecini desteklemeyi ve
hastaliklar1 6nlemeyi amaglamaktadir. Farkli bireylerin aynm diyetlere farkli tepkiler
verdigi bilinmektedir ve bu durumun, genetik faktorlerin bu farkliliklardaki roliiniin
anlagilmasi acisindan O6nemli oldugu disiiniilmektedir. Bu gen farkliliklarinin
besinlere karsi verilen tepkiyi ne kadar etkiledigini anlamamiza ve bu tepkinin hastalik
durumuyla iligkilendirilmesine olanak saglamaktadir. Beslenme genetigi, klinik
calisanlarina kiginin genetik yapisi hakkinda kritik bilgiyi saglayarak, o Kisinin genetik
yapisina en uygun diyeti bulmaya ¢alismaktadir (Daniel, 2002:306; Secer, 2011:54;
Sharma, 2017:371).

21.yy’mm ilk ceyregine geldigimizde bu gilinlerde bazi hastaliklarin dnlenmesi veya
geciktirilmesi icin kisiye 6zel beslenme programlari olusturulmasinin biiyiikk 6nem
tasidig1 goriilmektedir. Tiikettigimiz besinlerin hayatimiz iizerindeki etkisi son derece
onemlidir. Besinlerin farmakolojik faydalarindan beslenme eksikliklerinden
kaynaklanan bir¢ok hastaligin (6rnegin, osteoporoz, Tip 2 diyabet, ¢esitli kanser tiirleri
vb.) genetik faktorlerle iligkili oldugu bilinmektedir. Yapilan arastirmalar, diyet,

genetik ve saglik arasindaki iliskinin ayr1 ayr degil, birlikte ele alinmas1 gerektigini



ve kisiye 6zel olmasi gerektigini gostermektedir. Her bireyin genetik yapisinin farkl
olmasi nedeniyle, besinlerin viicuttaki etkileri de kisiden kisiye farklilik gosterdigi,
ayrica, bircok hastaligin genetik farkliliklardan kaynaklandigi bilinmektedir (Mutch,
2005:1608; Mitrio, 2008:304).

Nutrigenetik, besin 6gesi metabolizmasindaki kalitsal farkliliklar1 aragtirmak ve daha
1yl beslenme se¢imleri yapmak icin bireysel genetik bilgilerin nasil kullanilacagin
ortaya ¢ikarmaktadir (Bas ve Karaca, 2023:1). Besin 6geleri ve biyoaktif gida
bilesenleri, gen yapisin1 ve/veya gen ifadesini degistirme yetenegi ile farkli hiicresel
mekanizmalart kullanmaktadir. Gen-diyet etkilesimi ¢6ziimlendikge, ¢esitli kompleks
ve kronik hastaliklar1 6nleme veya hastaliklarin etkilerini azaltma amaciyla uygun

beslenme tarifleri olusturulabilecektir (Kog, 2018:92).

Nutrigenetik, genotipe bagli kronik hastaliklarin 6nlenmesini ve yoénetilmesini
kolaylastirarak ve saglik durumunu gelistirebilecek diyetlerin gelistirilmesine
yardimc1 olmaktadir. Toplum beslenmesi yaklagiminin 6ncelikli hedefi, saglikli bir
diyet aracilifiyla toplum genelinde iyi bir saglik durumu olusturmak i¢in toplum
temelli stratejilerin gelistirilmesidir (German, 2003: 530; Kaput, 2007:20; Lander,
2001:877).

Her bireyin genetik yapis1 goz Oniine alinarak saglikli ve dengeli bir yasam stirmesi
adina buna gore beslenme sekilleri diizenlenmelidir. Bu beslenme sekline gore
planlanmis nutrigenetik meniiler ve bu meniilere uygun yemek tarifleri ve pisirme
teknikleri olusturulmasi hayata gecirilmesi, kompleks ve /veya kronik hastaliklar
onleme tedavi etmede daha etkin bir yol izlemesine bireylerin daha saglikli bir yasam
stirmesi i¢in kisiye 0zel beslenme plani olusturmasina olanak saglayacaktir. Genlere
uygun beslenme planina gore olusturulmus meniiler ve yemekler sagligi koruyucu

etkilerinden dolay1 nutrigenetik alaninda 6nemli bir yer arz etmektedirler.

Arastirmanin Amaci

Aragtirmanin amaci; bireylerin saglhikli yasam Siirmesine ve hastaliklarinin
onlenmesine yardimci olacak sekilde, insan genetik yapilara uygun besinlerin tespit
edilerek bu besinlerin icerik ve pisirme teknikleri agisindan en uygun meniiler ve

yemek tariflerinin olusturulmasidir.



Arastirmanin Onemi

Beslenme aligkanliklarinin ve yagsam tarzlarinin degismesiyle birlikte, kisisel saglik
hizmetlerine dayali koruyucu bir saglik modeli 6ne ¢ikmistir. Her bireyin genotipinin
farkli oldugu diisiiniildiiglinde, ayn1 besin maddelerini tiiketmeleri durumunda farkli
etkilenmeler kagiilmaz olmaktadir. Bu nedenle, herkes i¢in tek bir olumlu ve dogru
kabul edilebilecek bir beslenme bi¢imi bulunmamaktadir. Bu gercekten yola ¢ikarak,
stirdiiriilebilir bir saglik durumu ig¢in bireylerin genetik yapisini dikkate alarak

Ozellestirilmis beslenme planlari olusturulmalidir (Seger, 2011:55).

Bireylerin genetik 6zellikleri onlarin protein, karbonhidrat, farkli yaglar, vitamin ve
mineral ihtiyaglarin1 farklilagtirmaktadir. Belirli bir genetik varyanti olan insanlar
genellikle beslenme zorluklarina verdikleri yanitlarda bu varyanti olmayanlardan
farkli olmaktadir. Nutrigenetik analiz hizmetleri ile bireyin besin ihtiyaglari, kisisel
ozelliklerine ve genetik yapilarma gére belirlenmektedir. ihtiya¢ duyulan miktarin
besinlerle ne kadar alindig1 dogru sekilde hesaplanirsa, ek besin takviyesi ihtiyact da
buna gore belirlenebilecektir. Bunlarin hepsi goz 6niinde bulunduruldugunda kisilere
uygun ideal meniiler olusturmak i¢in genetik farkliliklarini (polimorfizimler) dikkate

alinarak yemek tarifleri olusturulmasinin 6nemli oldugu disiintilmistir (Tart,

2007:585; Savas, 2008:60)

Alan taramasi ve bu alanda uzman kisilerle yapilan goriismeler sonunda goriilmiistiir
ki; diinyada ve lilkemizde nutrigenetik a¢idan hazirlanmis meniilerin ve yemeklerin
bulunmayist ve nutrigenetik menii ve yemek tariflerinin bu alana olumlu faydalar
saglayacagi disiiniilerek bu tir bir c¢alisma yapilmasmnin uygun olacagi
disiiniilmistiir. Bu ¢alismada; hangi genetik 6zelliklerin hangi besinlerle etkilesim
halinde oldugunu ortaya koyarak hem igerik hem de pisirme teknikleri agisindan farkl
tarifler hazirlanacaktir. Diinyada bir ilk olarak sunulacak nutrigenetik meniilerin hem
gastronomi hem beslenme hem de genetik bilimi agisindan ¢ok 6nemli bir ihtiyaci

karsilayacag diisiniilmektedir.

Arastirmanin Varsayimlar

e Insanlarda farkli genetik varyasyonlar bulunmaktadir.



e Bu arastirmanin kavramsal cergevesini olusturmak icin yeterli alan ¢alismalari

mevcuttur.
e Bu arastirmanin deneysel uygulamasi i¢in mutfak alani kosullar1 yeterlidir.
e (alismay1 birlikte yiiriitiilecek kisiler yeterli bilgi ve donanima sahiptir.

Arastirmanin Sinirliliklan

e (alisma belirli gen varyasyonlar1 iizerinden planlanip belirli genetik yatkinlik
hastaliklar1 dikkate alinarak yapilacagi i¢in her bireye uygun olmamasi agisindan

sinirlilik igermektedir.



2. KURAMSAL CERCEVE

Arastirmanin bu boliimiinde ¢alismanin dayandigi teorik temeller agiklanacaktir. Bu
kapsamda kavramsal cerceve icerisinde Oncelikle gen kavrami bu kavramin alt
boyutlar1 olan kromozom, DNA, protein sentezi, insan genomik varyasyonlart:
polimorfizimler, nutrigenetik beslenme kavrami, nutrigenetik ve kronik hastaliklara
genel bakis altinda kalp damar fonksiyonlari, insiilin direnci Tip 2 diyabet, kemik
metabolizmasi, alzhemier, antioksidan, detoksifikasyon, inflamasyon, besin
duyarliliklart menii planlama ve gen varyasyonlarina uygun nutrigenetik menii
planlama kavrami, nutrigenetige uygun gida hazirlama ve pisirme teknikleri kavrami

ve fonksiyonel gida kavrami ele alinacaktir.
2.1. Genler

Insan Genom Projesi (IGP), 1990 yilinda insan DNA’sinin baz diziliminin
aydinlatilmas1 amaciyla baslatilmistir. Insan genomu, 46 kromozom ve yaklasik
30.000 genden olugmaktadir. Genler, canli bir mikroorganizmanin olusturulmasi ve
organizmanin canliligim siirdiirebilmesi i¢in gereken tiim biyolojik bilgileri igeren
DNA pargalaridir. Genler, protein olusumu ve nihayetinde proteinlerin metabolik
islevlerini yerine getirmesinden sorumludur. Bu genler, bir¢ok hiicresel islem de yer
alan reseptorler, enzimler ve tasiyicilar gibi proteinleri kodlamaktadir (Yigitbasi ve
Dogru 2022:58).

2.2. Kromozom, DNA ve Protein Sentezi

Kromozomlar, hiicre g¢ekirdeginde bulunan ve genetik bilginin tasindigi yapisal
birimlerdir. Her organizma belirli bir sayida kromozoma sahiptir ve bu kromozomlar
organizmanin ozelliklerini belirleyen genleri icermektedir. Insan hiicreleri 46
kromozoma sahiptir ve bu kromozomlar c¢iftler halinde bulunmaktadir. ki ¢ift
kromozom, biri anneden digeri babadan olmak {iizere toplamda 23 cifti temsil

etmektedir (Stein 2004: 915; Kauwell 2005:75).

Genellikle daha gelismis canlilar daha fazla kromozom tasimaktadirlar. Ornegin;
devede 70, patateste 78, kara sinek 6, kedi 19, fare 20 kromozomludur. Baz
genlerimiz, hayvan, bitki ve bakterilerdeki homolog genlerle neredeyse aynidirlar

(Siimer, 2002:21; Ogiis, 2002: 84).



DNA, genetik bilginin depolandigi ve aktarildigi molekildir. Tek bir insan
hiicresindeki DNA’nin toplam uzunlugu yaklagik ti¢ metre civarindadir. Bu uzunlugun
hiicrenin ¢ekirdegine sigabilmesi i¢in katlanmasi ve paketlenmesi gerekmektedir.
Yetiskin bir insanin viicudunda 100 trilyon civarinda hiicre bulunmaktadir. Bu
hiicrelerin 40 trilyon kadar1 bagirsaktaki bakteriler, 20 trilyon kadarin1 da ¢ekirdegi
bulunmayan alyuvarlar olusturmaktadir. insan viicudunda iginde kromozomlarin
oldugu yaklasik 40 trilyon hiicrenin her birinin ¢ekirdek icindeki kromozom, diger
hiicrelerde bulunan kromozomlarla tipa tip aynidir (Watson, Gilman, Witkowski ve
Zoller, 1992:626).

Yasamin sifresi, ¢ekirdekte yer alan DNA sarmallarinda kodlanmis olarak
bulunmaktadir. DNA, niikleotid adi verilen yapisal birimlerden olugmaktadir.
Niikleotidler DNA’nin yapitaglaridir. Protein molekiillerinin amino asit zincirleri
olusturdugu gibi, DNA molekiilleri de niikleotid zincirleridir. DNA molekiilii,
mikroskop altinda dogrudan goriilemeyecek kadar kiiciiktiir; ancak tam yapisi, dolayl
yollarla ve son derece sik bir sekilde ortaya g¢ikarilmistir. Bir ¢ift niikleotid zinciri,
zarif bir heliks seklinde bir araya gelerek "cift sarmal” ya da "6ziimsii sarmal" olarak

adlandirilan bir yap1 olusturmaktadir (Karakaya, 2020:12).

Tek bir DNA ipligi birbirini tekrarlayan birimlerden yapilan bir polimerlerdir.
Birbirini tekrarlayan bu birimlere niikleotid ad1 verilmektedir. Birkag farkli niikleotid
tiiri vardir. Ancak her birinin ortak {i¢ bileseni bulunmaktadir. A, T, G ve C seklinde
kisaltilan dort farkli versiyonu olabilen azotlu bir bazdir. Yalnizca dort gesit niikleotid
yapi tast vardir ve A, T, G ve C harfleriyle kisaltilmaktadirlar. Bu dort harften her biri
-A, T, G ve C- farkli bir niikleotidi temsil etmektedir. Aralarindaki fark, niikleotidin
azotlu baz olarak adlandirilan kismidir. Bu bazlarin isimleri Adenin, Timin, Guanin,
Sitozin’dir. Bunlar tiim hayvanlarda ve bitkilerde ayni olup farki dizilis siralaridir. Bir
insanin genetik yapi tasi, sadece bir slimiiklii bocegininkine benzerlik gostermekle
kalmaz, ayn1 zamanda diger insanlardaki diizenlemeden de farklilik gostermektedir

(Skwarecki, 2018:17).

DNA, bedenimizin i¢inde bulunur, ancak viicudun ¢esitli bolgelerine dagilmis halde
yogunlagsmaz; bunun yerine, genellikle yaklasik 100 trilyon hiicreyi olusturan her
hiicre, bazi istisnalar harig, i¢inde bulundugu viicudun DNA'sinin tam bir replikasini

tagimaktadir. Bu DNA, viicudun yapisini belirleyen bir kilavuz olarak disiiniilebilir,



ciinkil i¢indeki niikleotidlerin A, B, C, G harf alfabesiyle yazilmis bir yonerge olarak
islev gérmektedir (Dawkins, 2021:23).

DNA’nin karsilikli birbirini tamamlayan bir yap1 gostermesinin ¢esitli nedenleri
bulunmaktadir. Bu nedenlerden en 6nemlileri dayaniklilik ve kopyalamaya elverisli
olmaktir. Hiicrelerin ¢ogalma zamani geldiginde, bu iki kol birbirinden ayrilir ve
karsisina dizilen uygun niikleotidlerle yeni bir DNA molekiilii olusturmaktadir.
Boylece bir kopyadan kolaylikla iki kopya iiretilmektedir. Hiicreler bu sekilde dort,
sekiz, on alt1 gibi ikinin kuvvetleri seklinde boliinebilmektedir (Skwarecki, 2018:21).

Hiicre ig¢indeki tiim reaksiyonlarin kontrolli, ¢ekirdek ic¢indeki DNA molekiilii
tarafindan kodlanan proteinler araciligiyla gerceklesmektedir. Bu kontrol iki sekilde
meydana gelmektedir. Birincisi, ¢ekirdek i¢indeki DNA'min dogrudan kontroliidiir:
Bu, yapisal proteinlerin dogrudan senteziyle gerceklesmektedir. Bu siireg, hiicre
iskeleti bilesenleri, zar proteinleri (almacilar) gibi iiriinlerin sentezi seklinde ortaya
¢ikmaktadir. Ikincisi, DNA'nin dolayli kontroliidiir: Ozellikle hiicrenin metabolik
reaksiyonlarinin diizenlenmesinde, DNA'da kodlanan protein yapili enzimlerin sentezi
ile gerceklesmektedir. Bu, glikolizin (glukoz yikimi) artirilmas: ya da azaltilmasi,
glikoneogenez (glukoz sentezi), yag sentezi veya depolanmasi gibi bir¢ok metabolik
olaym, enzimler veya hormonlar aracilifiyla diizenlendigi anlamina gelmektedir

(Passarge, 2001:44)

Genetik bilginin transferi, DNA'nin belirli bir siralamada yer alan bazlarin dizilimi
araciligiyla gergeklesmektedir. Bu siirece santral dogma adi verilmektedir. DNA
zinciri lizerindeki tiglii niikleotid dizisi, proteindeki amino asit siralamasini belirleyen
bir kod olusturmaktadir. DNA {izerinde sirasiyla T, A ve C niikleotidlerini yan yana
gordiigiimiizde, bir gen bolgesinin basladig1 anlasilmaktadir. Bu baglangic kodonudur
(DNA iizerinde yan yana duran ii¢lii niikleotid/ baz dizisine kodon denilmektedir).
TAC ise baslangi¢ kodonudur ve metinin aminoasitine karsilik gelmektedir. TAC’den
sonra bazen yiizlerce bazen binlerce niikleotidlerin sayisi (A, T, C, G harflerinin sayisi)
o genin biiylikliigiinii belirlemektedir. Bu niikleotidlerden sonra gelen ATT veya ATC
veya ACT kodonlar1 da gen bdlgesinin bittigini gostermektedir (Passarge, 2001:44;
Sinan ve Usak, 2015:15).

DNA iizerindeki gen bolgeleri proteinlerin kodlamasini yapan ve protein sifrelerini

iceren bolgelerdir. Diger bolgeler ise protein kodlamasi yapamamaktadir. Bir canlinin



genetik materyalinin toplamma “genom” adi verilmektedir (Watson, Gilman,

Witkowski ve Zoller;1992:626; Tiirk Hemotoloji Dernegi, 2013:20).

DNA’nin bir bacagindaki niikleotidlerin dizilis siras1 o canlinin genetik materyalinin,
yani genomunun dizilimini belirlemektedir. Savas, (2018) goére Genom; bir anlamda
(A, T, C, G) harflerinin birbiri ardina farkli siralarda ve tekrarlarda yazilmasiyla
olusmus ti¢ harfli harflerle (TAC, GTC, ATT, TCG) DNA molekiillerine yazilmis
uzun bir metin gibidir. Bu metin, insanoglunun soyuna, canliligin 6ziine, hastaliklarin
hatta 6liimiin yapina dair pek ¢ok sirr1 biinyesinde barindirmakta ve bilim diinyasi

tarafindan okunup kesfedilmektedir (Carey, 2021:31; Savas, 2018:88).

Proteinler o kadar énemlidirler ki 20.yy’da bilim insanlar1 onlar1 bir genin ne ifade
ettigini tanimlamak igin kullanmislardir (Carey,2021:32). Insan viicudundaki tiim
faaliyetler proteinler tarafindan siirdiiriilmektedir. Proteinler, amino asit adin1 tagiyan
molekiillerin birlesmesi ile olusmaktadir. Viicudumuzun proteinleri insa edebilecegi
20 amino asit bulunmaktadir. Thtiyacimiz olan tiim proteinleri insa edebilmemiz i¢in
yirmi aminoasidin tamamina ihtiyactmiz bulunmaktadir. Eger aminoasitlerden bir
eksik olursa o aminoasidi igeren protein yapilamamaktadir. Proteini olusturacak
amino asitlerin hangi sirada dizileceklerinin bilgisi genlerde yazili bulunmaktadir.
Protein iiretilecegi zaman DNA’daki bu bilgi kullanilmaktadir (Demiralp, Igci, Peker
ve Beycan, 2014:1).

Proteinler viicudumuzdaki biitlin faaliyetleri yiirlitmekten ve diizenlemekten
sorumludurlar. En Onemli islevlerinden biri, viicuttaki kimyasal reaksiyonlar
gerceklestirmek yani enzim olmaktir. Viicudumuza aldigimiz karbonhidratlari yikarak
kullanilabilir sekere doniistiiren enzimler, zehirli maddeleri temizleyen enzimler gibi

binlerce enzim bulunmaktadir (Yerlikaya ve Dokudur, 2009:93).

Protein biyosentezi, hiicrenin protein sentezi i¢in temel biyokimyasal mekanizmadir.
Bu siireg, hiicre sitoplazmasinda  graniillii = endoplazmik  retikulumda
gerceklesmektedir. Protein sentezi, sentezlenecek proteinin sifresini DNA'dan
almaktadir. DNA hiicrenin ¢ekirdegindedir ve ¢ekirdek disina ¢ikamaz. Bu nedenle,
DNA'daki bilginin sitoplazmaya aktarilmast mRNA araciligiyla gerceklesmektedir.
Protein tiretiminin belirli bir hiz1 bulunmaktadir. Protein iiretimi veya protein sentezi,

DNA'daki genetik bilginin 6nce mRNA'ya, ardindan da proteine aktariimasini



saglayan iki asamali bir siire¢ bulunmaktadir. Bu asamalar, transkripsiyon ve

translasyon olarak adlandirilmaktadir (Skwarecki, 2018:31).

Transkripsiyonun gergeklesmesi igin DNA ¢ift sarmalinin yalnizca bir ipligi yeterli
olmaktadir. Bu iplikcik "kalip iplikcik" olarak adlandirilmaktadir. RNA polimeraz
enzimi, transkripsiyonun baglamasini saglamak amaciyla DNA iizerinde belirli bir

bolgeye, yani "promotor bolge"ye baglanmaktadir (Strachan ve Read, 2011:7).

RNA polimeraz, promotora baglandiginda, DNA iplik¢ikleri acilir ve uzar. RNA
polimeraz, kodlamayan kalip iplik¢igi boyunca dolasirken riboniikleotid polimerini
sentezlemektedir. Sentezin sonunda, RNA polimeraz, DNA ve yeni sentezlenmis RNA

birbirinden ayrilmaktadir.

Okaryot hiicrelerde, prokaryot hiicrelerden farkli olarak, yeni sentezlenen mRNA'nin
hiicre bdlgelerine, ozellikle sitoplazma ve endoplazmik retikulum gibi alanlara
ulagabilmesi i¢in degisikliklere ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu baglamda, mRNA'nin bes
ucuna bir baslik eklenmekte ayrica, kalip olmak ve islenmek amaciyla ti¢ ucuna bir
poli-A kuyrugu eklenmektedir. Bu 6nemli birlestirme olayi, 6karyot hiicrelerde bu
asamada gerceklesmektedir (Bahgeci, 1993: 2).

Translasyon safhasi {i¢ asgamadan olusmaktadir. Bunlara baglama, uzama ve sonlanma
asamalar1 denilmektedir. Baglama asamasi ilk iki aminoasit arasindaki peptit bagi
olusumundan 6nceki reaksiyonlar1 kapsamaktadir (Kozak, 1983:15). Her gen bolgesi
DNA iizerindeki TAC kodu ile baglamaktadir. mRNA olusurken T'nin yerine A, A'nin
yerine U, C'nin yerine G gelir. Bu sayede DNA'daki TAC kodonu, mRNA'da AUG
olarak aktarilmaktadir. Ribozom, mRNA {izerinde AUG kodonunu bulup,
aminoasitleri birlestirerek protein sentezine baslarmaktadir. UAG kodonu, ilk
aminoasit ile birleserek protein sentezini baslatmaktadir. Ikinci aminoasit, peptit bag
ile baglanmaktadir. Protein sentezinin uzama asamasi, ikinci aminoasitten son
aminoasitin dizilmesine kadar olan siireci icermektedir. Sentezi tamamlanan
polipeptit, tRNA'nin stop kodonlarin1 getirmesiyle islem sona ermektedir. Polipeptit
zinciri, son tRNA ile ayrildiktan sonra mRNA, ribozomun biiyiik ve kiigiik alt birimleri
arasinda ayrilmaktadir. Bu asamaya sonlanma asamasi denilmektedir (Passarge

2001:46).



TRANSKRIPSIYON TRANSLASYON
Gen (DNA)---------=-=-m-mmmmm e oo > MRNA -------mmmmommem oo > Protein

Sekil 2.1. DNA'dan protein iiretimi asamalarinin sematik goriintiisii (Persley ve
Peaccock,1991, s.15).

DNA'da bulunan bilginin mRNA'ya kopyalanmasi ve protein olusumu i¢in gerekli
olan amino asitlerin uygun bir sira ile dizilmesine imkan veren genetik kod vasitasiyla
mRNA'daki bilginin protein diline c¢evrilmesidir (Tosun, Akgiin ve Sag goz,
1997:667).

2.3. Insan Genomik Varyasyonlari: Polimorfizmler

DNA’mizin A, C, G, T, olarak dort niikleotidin dizilimini icermektedir. Canlilarin bu
dizilimleri bliylik olgiide birbirlerine benzemekle birlikte DNA dizileri arasinda
farkliliklar olusmaktadir. Bu farkliliklar polimorfizim olarak adlandirilmaktadir.
Birbirimizden farkli olmamizin nedeni bu polimorfizmlerdir. Bu biitiin canlilar i¢in
gecerli olmaktadir. Her birimizin farkli yapida ve goriintii de olmasinin temel nedeni

bu polimorfizmlerden kaynaklanmaktadir (Bozkaya, 2009:147).

Diinyanin farkli koselerindeki sarisin, siyahi, koyu renkli insanlara baktigimizda bu
kisilerin genomlarinda bulunan ii¢ milyar niikleotidin (A, T, C, G) dizilisi binde 999
ayni olmaktadir. Birbirlerinden farkli soylardan gelen, diinyanin bu kadar birbirinden
bu kadar uzak koselerinde yasayan bu insanlarin genetik farkliliklar1 sadece binde
bir’dir. Bu genetik varyasyonlar %1 siklikta meydana geldiginde polimorfizm olarak
adlandirilmaktadir. DNA diizeyinde niikleotid farkliliklara, DNA polimorfizmi
denilmektedir (Aksoy ve Soydemir, 2017:10; Murgia ve Adamski, 2017: 366)

Genetik biliminde polimorfizm terimi ile es anlamli olarak, ¢esitlilik anlaminda,
varyasyon sozciigii de kullanilmaktadir. %1’den daha nadir goriilen varyasyonlara
polimorfizm degil, mutasyon denilmektedir (Tiirk Hemotoloji Dernegi, 2013:22).
Polimorfizm, mutasyonlardan ayiran énemli bir 6zellik olarak goriilme sikligindaki
farktan kaynaklanmaktadir. Mutasyonlar genellikle oldukg¢a nadir olaylardir, ancak
polimorfizmler popiilasyonlar arasinda degiskenlik gdsterebilmektedir. insan
genomundaki genlerin ¢ogu polimorfik yapilidir, yani ayn1 lokusta iki veya daha fazla
farklr allel bulunabilmektedir. Bu durum, bir popiilasyonda farkl: allellere bagl olarak

genetik olarak belirlenmis iki veya daha fazla alternatif fenotipin ortaya ¢ikmasina
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olanak tanimaktadir (Bozkaya,2009:148). Polimorfizimleri daha iyi anlamak i¢in
DNA dizilimine yakindan bakmak gerekmektedir. Asagidaki sekil 2’deki DNA
dizilimindeki modele bakildiginda; genin basladigi nokta “0” ile isaretlenmistir. Sifir
ile isaretlenmis noktanin hemen saginda TAC niikleotidleri goriilmektedir ve TAC
niikleotidleri gen bolgesinin basladigini gostermektedir. DNA iizerinde TAC’den
sonra genin uzunluguna gore ylizlerce, binlerce niikleotid bulunabilmektedir. Ne
zaman TAC veya ATC veya ATC kodlarindan biri goriildiigiinde gen bdlgesinin
sonuna gelindigini anlagilmistir. Sekilde DNA dizisinde genin baslangi¢ niikleotidi
olan T’den itibaren 16.pozisyonda A (Adenin) bulunmaktadir. Bu normal bir gen

dizilimine 6rnek olarak verilmistir (Savas, 2018:79)

Baslangig 0 Son
JTATTCGTACGGCTGCAGTCG u CGTAAATTCGATGCGATT/ /ACT

TR

JTATAAGCATGCCGACGTCAGCATGGCATTTAAGCTACGCTAA/ /TGA

=

/
o
e |

/

Normal gen

Sekil 2.2. Normal Gen DNA dizilimi (Savas 2018:79)

Sekil 3.’deki DNA dizindeki modelde ise, 16. Pozisyonda G (Guanin) bulunmaktadir.
Genin dizilisi bir noktada farklilik gostermekte, yani bir polimorfizm olustugunu
gostermektedir. DNA {izerinde bir noktada meydana gelen bu degisiklige tek niikleotid
polimorfizmi (single nucleotide polymorphism =SNP) adi verilmektedir (Savas
2018:79; Ozden 2006:24).

Baslanglco
/ ITATTCGTACGGCTGCAGTCG E CGTAAATTCGATGCGATT/ /IACT

C T T T

/ /ATAAGCATGCCGACGTCAGCUGCATTTAAGCTACGCTAA/ /ITGA
Polimorfik gen

Son

Sekil 2.3. Polimorfik Gen DNA dizilimi (Savas 2018:79)

Polimorfizmler genellikle hastalik ya da bozukluklarla dogrudan iliskilendirilmemekte

ve c¢ogunlukla protein kodlamayan DNA dizilerinde bulunmaktadir. Bir¢ok
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polimorfizm klinik dzellik gostermemekte ve genellikle degismis gen iiriinlerini tespit
ederek saptanmaktadir (Nussbaum, Mclnnes, Willard ve Boerkoel, 2001:135; Hartl ve
Jones, 2002:249).

Iki tip polimorfizm bulunmaktadur:

1. Her 1000 bazda bir goriilen, tek niikleotid polimorfizmi “SNPs= Single Nucleotid
Polymorphisms”

2. Kisa DNA dizgilerinin tekrar sayisindaki degisiklikler “VNTR= Variable Number

Tandem Repeats

Insanda oldugu gibi pek ¢ok diger organizmada da en sik gozlenen polimorfizm tipi
SNP’ oldugu bilinmektedir (Syvanen, 2001:930). Bir bireydeki bu farkli SNP'ler, bir
grup insan arasinda aymi diyete benzersiz bir yanit verebilmektedir (Uthpala,

Fernando, Thibbotuwawa ve Jayasinghe; 2020:114).

SNP'lerin ¢ogunlugunun hiicre fonksiyonlar: tizerinde dogrudan bir etkisi olmasa da,
bireylerin belirli hastaliklara yatkinligi veya ilaglara verdikleri tepkiyi

etkileyebilmektedirler (Cargill vd., 2009: 237; Tulunay, 2006:49).

Kullanilan ilaglarin bireyler iizerindeki farkli etkileri ve yan etkileri, SNP'lerle
aciklanabilmektedir. Ayrica, aymi g¢evresel kosullarda yasayan bireylerin bir
enfeksiyon ajanmma farkli tepkiler vermesi de kismen SNP'lerin etkisiyle
iliskilendirilebilmektedir. Bireyin bundan baska pek c¢ok bozukluga yatkinliginin,
gen/genlerdeki modifikasyonlarla direkt iliskisi oldugu bilinmektedir. Bunlara 6rnek
olarak; meme kanseri, kolon kanseri, diyabet, ateroskleroz, Alzheimer hastalig
verilebilir (Attia, 2009:74). Cevresel ve davranigsal risk faktorleri ile iliskili oldugu
bilinen bazi1 hastaliklar ise gen/genlerdeki modifikasyonlarla indirekt olarak
iliskilendirilmektedir. Bunlar, sigaraya bagimli hastaliklar, HIV, obezite vb. (Wang
ve Moult, 2001:269; Donbak, 2002:1142).

DNA polimorfizmi, belirli durumlarda bir kromozomda belirli bir bolgede art arda
tekrarlanan kisa DNA parcalarinin sayisinin degismesiyle ortaya cikabilmektedir.
Diger bir ifadeyle, tekrar bolgelerindeki DNA parcalarindan meydana gelen
kopyalarin sayisi degiskenlik gosterebilmektedir (2-100). Bu tip kopya sayisina bagl
genetik polimorfizm, "VNTR" olarak adlandirilmaktadir (Seger, Ozden, Giilliioglu ve
Ekinci, 2011:52).
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Genetik polimorfizmler, tipta ¢esitli hastaliklara kars1 bireyler arasindaki duyarlilikta
kisisel farkliliklarin belirlenmesini miimkiin kilmaktadir. Bazi polimorfizmler bir
hastalik riskini artirabilirken, bazilar1 da azaltabilmektedir. Yapilacak ¢alismalarla,
hastalilk gelisimi veya hastaliga yatkinlikla iligkilendirilen genlerin  ve
polimorfizmlerin belirlenmesi, bir¢ok hastaligin erken tani ve tedavisine Onemli
katkilarda bulunabilecegi diisiiniilmektedir (Ekmekgi, Konag ve Onen, 2008:283).

2.4, Insanin Genetik Varyasyonun Evrimi

Tarith boyunca insan popiilasyonlarinin kismi izolasyonlar nedeniyle, genetik
varyasyon cografi olarak ayrilmustir. Insan popiilasyonlar1 arasindaki genetik
farkliliklar en belirgin deri, bagirsak sistemi, bagisiklik sistemi gibi dokularda ¢evre
tarafindan dogrudan etkilenmektedir. Bu durum sadece popiilasyonlar arasinda cilt
rengindeki belirgin farkliliklara degil ayn1 zamanda hastaliklara kars1 direng ve laktoz
sindirebilme yetenegi gibi diyet alimindaki farkliliklara da yol agmaktadir (Carlberg,
Ulven, Molnar, 2019:34).

Yaklasik 200.000 yil 6nce anatomik olarak modern insan (Homo sapiens) Dogu
Afrika’da ortaya ¢ikmistir. Bu insanin temel 6zelligi yirtic1 hayvanlarla bas edebilme
ve gida temini i¢in gerekli olan {istiin yeteneklerinden gelmektedir. Bu insanlarin
bazilar1 bundan 60.000-80.000 y1l 6nce Avrupa’ya gog ederek Neandertaller ve Homo
Sapiens tiirleri arasinda oldukc¢a yaygin olan melezlesme (%4’den daha az yaygin olan

genom sekansi) olmadan Avrupa’ya yerlesmislerdir (Abecasis vd., 2012:56).

Yeni ortamlari nedeniyle daha soguk iklimlerde termoregiilasyon, yiiksek irtifada
hipoksiye tolerans ve daha diisiik seviyede ultraviyole (UV)- B radyasyonu olan
bolgelerde agik renk cilt pigmentasyonunkKi gibi birgok dizi farkli segici baskiya maruz
kalmislardir.  Ayrica bu donemde insanlar verimli depolama ve gidadan enerji
kullanimimi saglayan ‘tutumlu genler’ olarak da isimlendirilen gen varyantlarinin
olusumuna izin veren aclik ve tokluk gibi periyotik dongiilere de maruz kalmislardir

(Altshuler vd., 2010:52).

Bundan yaklagik 10.000 y1l dnce atalarimiz avcilik toplayicilik gibi aliskanliklarim
birakip cift¢i olmuslardir. Bu 6nemli yasam tarzi degisikligi, tahil ve siit gibi farkl
gidalarla iligkilendirilmektedir. Bu gelismis beslenme tarzi yiliksek niifus
yogunlugunun artmasini saglarken, evcillestirilmis hayvanlardan gegen bulasic

hastaliklardaki artis gibi durumlarla da karsilagmaya sebep olmustur. Bunlarin
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sonucunda, diyet degisikligi ve immiinolojik bagisiklik, dominant evrimsel baskiya ve
oldukca hizli genetik adaptasyona neden olmustur. Bu uyumlu genetik varyantlarin
fenotipik sonuglari, yalnizca biyolojik varyasyonu sekillendirmekle kalmamis ayni
zamanda diinya ilizerinde yasayan 7 milyardan fazla insanin saglik ve hastalik riskini

de sekillendirmistir (Haraksingh ve Snyder, 2013:3970).
2.5. Insan Geninin Diyet Degisikliklerine Adaptasyonu

Insanlarin  beslenme gereksinimleri, c¢aglar boyunca gelismistir. Insanlar ¢ig
yiyecekleri pisirmek i¢in bunan bir milyon yil dncesi atesi kullanmayr 6grenerek
yiyecekleri pisirerek daha giivenli ve kolay sindirilebilir bir diyet yaratmisg tiiriiniin tek
ornegi sayilmaktadir. Pisirmek i¢in aletlerin kullanim1 hem et¢il -hem otgul (omnivor)
diyet secimi ile birlikte pisirmenin avantaji metabolizma i¢in enerji verimini arttirarak

ve insan beyninin gelismesine olanak saglamistir (Calberg vd., 2016:25).

21.yy’m ilk geyregine geldigimizde bu giinlerde insan diyetinde bugday, piring gibi
tahil unlarindaki nisasta karbonhidrat agisindan énemli bir bilesen sayilmaktadir. i1k
insanlara bakildiginda yumru koklerinden ve diger nisastali bitki pargalarindan verimli
sekilde nisasta ¢ikarmay1 basaramamuslardir. Birinci kromozom fizerindeki AMY'1
gen kiimesi tarafindan kodlanan tiikiirik enzimi amilaz, nisastay1 hidrolize eden
merkezi bir insan proteinidir. AMY1 geninin kopya sayis1 bireyler arasinda degisiklik
gostermektedir ve dogrudan enzim konsantrasyonlariyla iliskilendirilmektedir. Bir
insan popiilasyonundaki ortalama AMY1 kopyas1 geleneksel diyetlerin nisasta icerigi
ile ilgilidir. Insan diyetindeki kiiltiirel cesitlilik, insan popiilasyonlar1 arasindaki
adaptif genetik farkliliklari bazilarini agiklamaktadir. Ornegin, Japonya’da biiyiik
miktarda piring ve diger kaynaklardan elde edilen nigastani tiiketilmesi AMY 1 geninin
birgok kopyast bulunmasini yansitmaktadir. Ayrica genetik olarak yakindan iligkili
daha ¢ok balik ve et yiyen Sibirya Yakut popiilasyonunda anlamli derece de daha az
AMY1 kopyas: bulunmaktadir. Nisasta tiikketimi tarimsal toplumlarin merkezi bir

ozelligi oldugu i¢cin AMY1 geni lizerinde secici bir evrimsel baski oldugu

goriilmektedir (Frazer, 2009:241).

Bir bagka ornekte etanol enzimini kodlayan alkol dehidrojenaz (ADH) kiimesinin
genleri, tarimin fermente edilmis alkollii i¢eceklerin iiretimini kolaylastirmasi ile
pozitif olarak se¢ilen bir gen lokusudur. Bu 6rnekler tarimin ortaya ¢ikmasindan sonra

yeni diyet kaynaklarina gecisin ve yeni habitatlarin kolonizasyonunun, insan
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genlerinin se¢iminde onemli bir faktor oldugunu gostermektedir. Bunlara bakarak,
insan popiilasyonlar1 yerel kaynaklardan en iyi sekilde yararlanmak i¢in genetik olarak

geleneksel diyetlerine adapte olmuslardir (Knight, 2014:92).

Bazi bireyler alkol aldiktan sonra asir1 bas agrisi, yiliz kizarmasi ve mide
problemleriyle ile karsilasmaktadirlar. Ozellikle Dogu Asya popiilasyonlarida (Cin,
Kore, Japonya) bu problemler ¢ok daha fazla goriilmektedir. Bunun sebebi bu
metabolizmada goérev alan enzimleri kodlayan genlerde goriilen polimorfizmlerdir
(Aktay, 2003:462). Bu genetik varyasyonlarda herhangi bir hastaliga sebep olmayip
toplumdaki allelfrekanslar1 %1’den biiylk oldugu i¢in polimorfizm olarak
adlandirilmaktadirlar.  Alkol viicuda girdikten sonra karacigerimizde alkol
dehidrogenaz adi verilen enzim tarafindan asetaldehit adi verilen bir molekiile
cevrilmekte, bu molekiil alkol ile iligkili sorunlara sebep olmaktadir. Sonrasinda da bir
baska enzim olan alhedit dehidrogenaz, bu asetalhedit ad1 verilen molekiilii asetik asit
ad1 verilen baska bir molekiile ¢evir ve sorun burada baglamaktadir. Baz1 bireylerde
bu enzimi kodlayan gende polimorfizmler bulunmaktadir, 6zellikle Dogu Asyalilarda
bu polimorfizmler toplumun %30’da goriilmektedir. Bu polimorfizmler sonucunda
olusan enzim, aktivite gosteremez veya ¢ok kisitlt gostermektedir. Bunun sonucunda
asetaldehit viicutta birikerek bas agrisi, yiiz kizarmasi, mide problemleri gibi yan

etkileri ortaya ¢ikarmaktadir (Aktay, 2003:463; Ulucan, 2022:23).

Bu durum bat1 toplumlarinda daha az goriilmektedir. Bunun sebebi; bat1 toplumlarinin
suyu daha geg steril edebilmeleri ve alkol igerikli bir¢ok i¢ecegin giinliik hayatlarinin
icinde daha uzun siire bulundurmalarindandir. Bunun sonucu olarak da olusan yan
etkilerinden dolay1 birgok bireyde alkolle ilgili kanserler daha fazla goriilmektedir.
Dogu popiilasyonu batiya gore suyu daha erken steril edip alkol igeriklerini daha diisiik
oranda tuttuklari i¢in bu genetik polimorfizmler toplumun gen havuzunda kalmistir

(Ulucan, 2022:24).

Insan geninin diyet degisikliklerine adaptasyonuna son drnek olarak laktaz kaliciligini
verilebilir. Laktaz, bagirsakta eksprese edilen ve disakkarit laktozu (siit sekeri) glikoz
ve galaktoza ayiran bir enzimdir. Yetiskin tipi hipolaktazi veya laktoz intoleransi
olarak adlandirilan laktazin kalict olmamasi durumu, siitten kesmeden sonra LCT
geninin azalmis ekspresyonu ile karakterize otozomal resesif bir 6zelligi temsil

etmektedir (Jarvela, Torniainen ve Kolho, 2009:568). Laktaz ifadesi normal siitten
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kesildikten sonra birka¢ yil sonra ve laktoz artik sindirilememektedir (Laktoz
intoleransi, ilk insanlarin (¢ogu memelilerin) muhtemelen yeni dogmus bebekler,
cocuklar, yetigkinler arasinda anne siitiinden kag¢inmak amaciyla olusturdugu
varsayilan bir genetik yapidir (Travis vd., 2013:1904). Tas devrinin baslarindaki
insanlar, bu yeni bulusa genetik adaptasyon heniiz gerceklestiremedigi i¢in siitteki
laktozu emememislerdir. LCT geninin yeni varyanti, yalnizca son 10.000 bin yil
icinde ilk 6nce Avrupa’nin bazi bolgelerinde siit ¢iftliklerinin baglamasindan sonra
ortaya ciktigindan, insan niifusunun yarisindan fazlasinda hala laktoz intoleransi
mevcut oldugu bilinmektedir (Burger, Kirchner, Bramanti, Haak ve Thomas,
2007:3736). Siit i¢ilmesi insan genomu iizerinde laktoz toleransi i¢in alelleri yiiksek
frekansa siiriikleyen, giiniimiizde bilinen en gii¢lii seleksiyon baskilarindan birini
yaratmaktadir. Laktoz tolerans1 Afrika ve Bati Asya’dan gelen hayvan yetistiriciligi
yapan popiilasyonlarda da bulunur ancak baska yerlerde neredeyse hic
goriilmemektedir (Siit miikemmel bir karbonhidrat, yag ve kalsiyum kaynag:
oldugundan siitii giivenilir bir diyet kaynagi olarak kullanma yetenegi, hayatta kalmak

icin ¢ok bilyilik bir avantaj saglamaktadir (Gerbault vd., 2011:863).
2.6. Fenotip ve Genotip

DNA’da bir genin hangi versiyonlarina sahip oldugunu genotip tanimlamaktadir.
Yasamda gozlemlenebilen ve yasanabilen niteliklere ise fenotip denilebilir. Ornegin;
kahverengi goz rengi bireyin fenotipi’dir. Ancak gozlere kahverengi pigmenti koyan
bir genin bir ¢alisan ve bir iglevsiz versiyonuna sahip olan bir genotipte olabilmektedir
(Ulucan, 2022:25). Nitelikler, bir organizmada gézlemlenebilmektedir. Ornegin; sag
rengi bir niteliktir. Nitelikler genellikle genetik sayilmakta ancak bazi genler, bir
nitelige sahip olunmasinda sadece kiigiik bir rol oynamaktadirlar. Diyabet konusunda
genetik rol oynamakta; ancak beslenme, egzersiz ve aligkanliklarda baska seylerde rol

oynamaktadir.

Genlerin nitelige sahip olma riskini artiran veya azaltan astim ve diyabet gibi nitelikler
de bulunmaktadir, bu semptomlarla ancak beslenme, egzersiz ve ilaglarin yardimiyla
basa ¢ikilabilmektedir. Ayrica bir sans unsuru olarak tamamen aynit DNA’ya sahip
olan ikizlerden biri bir hastaliga sahipken digeri saglikli olabilmektedir (Skwarecki,
2018:95).
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Ilgili genlerin yaptiklar1 sayesinde genotiplerin fenotiplere yol agmaktadir. Ornegin, A
grubu kana sahip olunmasinin sebebi kirmizi kan hiicrelerinde A proteinini iireten en

azindan bir genin var olmasindan dolayidir (Pasarge, 2001:46).

Dogru genlere sahip bir bireyin belirli bir niteliginin ortaya ¢ikmasi icin alelin
penetrans yiizdesi etkili olmaktadir. Kanserle veya kronik hastaliklarla iligkili genlerin
¢ogunun penetransi ise yiiksek olmamaktadir. Ornegin BRCA1 veya BRCA2 geninde
bir mutasyon varsa, meme kanserine yakalanma riski popiilasyonun kalanindan daha
yiiksek olmaktadir (Watson vd, 2020:627).

Cevresel etmenler sagligimizda biiyiik bir rol oynamaktadir. Cevre, kisisel ¢evreniz
anlamina gelmektedir. DNA’ni1zin pargasi olmayan asag1 yukari her seyi igermektedir.
Ornegin, sigara igmek, yiiksek yaglh bir beslenme, vejeteryan olma, yetersiz beslenme
vb. bunlarin hepsi gevresel etmenlerdir. Ornegin, obezlik tamamen kalitilabilir bir
durumdur. Viicudun daha fazla yag depolamasina veya yakmasini zorlastirabilecek
gen varyasyonlari olabilir. Metabolizmayi etkileyen genler ve farkli egzersiz tiirlerinde
ne kadar iyi olunabilecegini belirleyen genler bulunmaktadir. Beynimizdeki genler
kilomuz hakkinda nasil hissedeceginizi ve bir yeme bozuklugu gelistirip

gelistirmeyeceginizi etkileyebilmektedir (Kegel, 2022:59).

Genlerin haricinde kiloyu almay1 etkileyen cevresel etmenler de bulunmaktadir.
Ornegin, ne kadar yemek tiiketildigi buna bir rnek olarak gosterilebilir. Eger yiiksek
kalorili besinlere erisimin kolay oldugu bir yerde yasaniliyorsa kilo alma ihtimali
besinin kit oldugu bir yere kiyasla daha yiiksek olacaktir. Ayn1 zamanda stres
metabolizmay1 etkileyerek viicudun yag depolarimi yakmasini etkileyebilmektedir

(Ulucan, 2022:25).

Insanin varolus siirecindeki son iki yiizy1lda dnemli derecede besin degisimleri ortaya
cikmistir. Diinya genelinde insan popiilasyonlar1 arasinda artan obezite ve buna bagl
metabolik bozukluk oranlari, genler, gelisim ve cevresel faktorler ve yasam tarzi
degisiklikler arasindaki etkilesimlerden kaynaklanan bircok hastaligin ortaya
¢ikmasina neden olmustur (Biiytikuslu, 2022:38).

Yapilan aragtirmalar, diyet, genetik yap1 ve saglik arasindaki iligkilerin bagimsiz
olmadigin1 ve bu li¢ unsurun birlikte ele alinmasinin 6nemli oldugunu gostermektedir.
Bireye 0zel beslenme yaklasimi, genotip, fenotip, metabotip ve c¢evresel faktorleri

dikkate alarak kisisel 6zellikleri gbz oniinde bulundurup ve bu unsurlari kullanarak
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hastaliklarin 6nlenmesi ve sagligin gelistirilmesine katkida bulunmaktadir (Mutch,

Wahli ve Williamson, 2005:1602; Ordovas ve Corella, 2004:71).

2003 yilinda tamamlanan Insan Genom Projesi (IGP) ve sonrasinda yapilan birgok
aragtirma, genomik bilgi ve genetik-gevre etkilesiminin bireyin saglig1 iizerindeki
onemini vurgulamistir. Saglig etkileyen cevresel faktorlerden biri de beslenme oldugu
bilinmektedir. Genetik ve beslenme alanlarindaki ilerlemeler, besin maddelerinin
metabolizmadaki molekiiler etkilerinin daha iyi anlasilmasina imkan tanimistir (Kog,
2018:79). Bu gelismeler, genlerimizin viicuda aldigimiz besinlere nasil tepki verdigini
anlamak i¢in nutrigenetik biliminin her gecen giin daha da onem kazandigim

gostermektedir.
2.7. Nutrigenetik

Yasam icin en Onemli faktorlerden biri beslenmedir. Ancak, besin molekiillerinin
etkileri karmasiktir ve bir¢ok faktorden etkilenmektedir. Genler diyet yanitini
etkilerken, besinler veya bunlarin eksikligi de gen ekspresyonunu etkileyebilmektedir.
Yiyecek bulunabilirliginin hayatta kalmak anlamina geldigi en eski dénemlerden bu

yana, insan genlerinin %90'imdan fazlas1 degisiklige ugramamistir (Moalem, 2020:27).

Hastaliklarin olusumunda g¢evresel faktorlerin ve genetik etkilesiminin dnemli bir rol
oynadig1 bilinirken, besinlerin bireyin gelisimi ve evrim siirecine dogrudan etki ettigi
gercegini gbz ardi etmemek gerekmektedir (Mutch vd., 2005:1603). Beslenme,
bireylerin yagamlar1 boyunca gen ifadesini dnemli 6lciide etkileyen en dnemli ¢evresel

bir faktérlerdendir (Kalkanli, Tas ve Irtegiin, 2015:31).

Kronik ve kompleks hastaliklar ile yaglanmanin, genlerin, ¢evrenin ve yagam tarzinin
etkilesimi sonucunda ortaya ¢iktigi anlayisindan hareketle, beslenme ve genetik
arasindaki iliski yeni bilim alanlarinin ortaya ¢ikmasina yol agmistir. Bu alanlardan
biri olan nutrigenetik (beslenme genetigi), bireyin genetik yapisindaki polimorfizmler
(varyasyonlar) nedeniyle belirli bir diyetle nasil tepki verdigini inceleyen bir bilim

dalidir (Savas, 2018:183).
Nutrigenetik (beslenme genetigi) bilimi, her bir birey i¢in en uygun besin 0gesi
miktarini etkileyen, besin begenilerini ve hoslanmalarini sekillendiren ve besin

toleranslarini belirleyen genetik varyantlarin ciddi bir arastirmasini temsil etmektedir

(Bas ve Karaca, 2023:13).
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Diinya iizerinde yapilan genis ¢apl arastirmalarda, nutrigenetik biliminin alanina giren
polimorfizimler ile beslenme, hastalik, yaslanma ve saglik durumu arasindaki iliski
incelenmekte, polimorfizmlerin hangi toplulukta ne siklikta goriildigii, bunlarin nasil
bir beslenme tarzi ile ne tiir saglik sorunlarmma yol agtifi ortaya konmaya
calisiimaktadir (Derossi, Husain, Caporizzi ve Severini, 2020:1141). Genetik
polimorfizmler, bir hastaligin nedeni olmasa da hastaliga yatkinlik olusturabilen
faktorlerdir. Baz1 gen polimorfizmleri bir hastalik riskini artirabilirken, digerleri riski

azaltabilir; hatta bazi polimorfik aleller sadece ¢evresel faktorlerin etkisi altindayken

risk olusturabilmektedir (Lander vd., 2001:860).

Nutrigenetik, genlerimizin gidalara, igeceklere ve desteklere tepki verme yontemini
nasil etkiledigini anlamamizi saglamaktadir. Bu, bireylerin genetik yapisinin veya
varyasyonlarinin diyete tepkilerini nasil etkiledigini analiz etmektedir. Baz1 insanlarin
belirli yiyeceklere digerlerinden farkli tepki verdigi goriilmektedir. Ornegin, laktoz
intolerans1 olan kisiler, bazi siit irlinlerini tiikettikten sonra gastrointestinal
rahatsizliga maruz kalirken, digerleri siit {riinlerini zorluk ¢ekmeden
tiikketebilmektedir. Siit iirlinlerinde bulunan dogal sekerleri sindiremeyen bireylere
laktoz intolerans1 hastalar1 denilmektedir. Laktaz yapimindan dokuz sorumlu olan gen,
laktoz intoleransi olan bireylerde kapatilmakta sonug olarak; karmn agrisi, siskinlik,
ishal ve bulant1 benzeri durumlar ortaya ¢ikabilmektedir (Gorduza, Indrei ve Gorduza,
2008:152; Campbell, Waud ve Matthews, 2005:157).

Bu duruma bir bagka oOrnek, Fenilketoniiriden (PKU) muzdarip kisilerde, gida
driinlerinde bulunan fenilalanini (PA) parcalamak i¢in fenilalanin hidroksilaz
bulunmamaktadir. PA genellikle saglikli bir kisinin viicudunda tirozine
doniistiiriilmektedir. Ancak PKU bireylerinde fenil piruvik aside metabolize
olmaktadir. Bu asidin yliksek seviye de viicutta birikmesi, diizensiz beyin
fonksiyonlarima ve ciddi zeka geriligi ve nobetlere sebep olabilmektedir (Robert,

Mutch ve German, 2001:516).

Nutrigenetigin nihai amaci, bireylere genetik yapilarina goére beslenme Onerileri
sunmaktir. Beslenme genomigi ile ilgili dikkate alinmasi gereken onemli faktorler
bulunmaktadir (Fenech vd., 2011:69). Bunlardan birincisi, baz1 bireylerde diyetin bazi
hastaliklar icin énemli bir risk faktorii olarak tanmnmasidir. Ikincisi, siradan diyet

besinleri, gen ekspresyonunu veya yapisini degistirmek i¢in dogrudan veya dolayl
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olarak insan genomu iizerinde etkili olmakla birlikte hangi diyetin saglikli ve hastalik
kosullar1 arasindaki dengeyi etkiledigi, bireyin genetik yapisina bagli olabilmektedir
(Heber, 2006:822; Meste, Zibadi ve Watson, 2010:470). Ayrica, diyetle yonetilen
genlerin ¢ogunun, kronik hastaliklarin baslangicinda, ilerlemesinde ve keskinliginde
bir gorevi yerine getirmesi beklenmektedir. Kronik hastaliklar ve ¢esitli kanser tiirleri,
denge ve mantikli beslenmenin sayesinde Onlenebilir veya en azindan
sinirlandirilabilmektedir. Bu nedenle kronik hastaliklar1 6nlemek, hafifletmek veya
iyilestirmek igin “kisisellestirilmis beslenme" kullanilmaktadir (Spoza, Wybranska,
Malczewska ve Dembinska; 2005: 245; Mariman, 2006: 119; Pavlidi, Patrinos ve
Katsila, 2015:50).

Nutrigenetik, bireylerin genetik yapisinin, tiikettikleri besinlere fizyolojik tepkilerini
nasil etkiledigini incelemektedir. Insanlarin genetik yapisi arasindaki farkliliklar,
belirli besinlere g¢esitli reaksiyonlara neden olmakta ve bu etkilesimler, belirli hastalik

durumlariyla karsilasabilmektedir (Murgia, 2017:366).

Bireylerin genetik yapilarina bagh olarak, besinlere verdikleri tepkiler nemli dlgiide
farklilik gostermektedir. Belirli bir besinin alimi, bazi bireyler ic¢in risk
olusturabilirken, diger bireylere fayda saglayabilmektedir. Bu durum, bireyler
arasindaki genetik farkliliklar ve polimorfizmlerden kaynaklanmaktadir. Bir besin
maddesinin bireyin sagligin1 hangi yonde ve ne dl¢iide etkileyecegi, o kisinin genetik
yapisina bagli olmaktadir (Savas, 2018:183). Bu nedenle, gida arastirmalarinda temel
ve uygulamali beslenme {izerine yapilan nutrigenomik ¢aligmalar, karbonhidratlar,
proteinler, yaglar, karotenoidler, vitaminler, mineraller, flavonoidler ve yenilebilir fito
kimyasallar gibi gida bilesenlerinin molekiiler diizeyde etkilerine dair yeni bilgiler
saglamaktadir. Besinler gen anahtarlari olarak g¢aligmaktadirlar (Ronteltap, Trijp,
Renes ve Frewer 2007:1; Ferguson,2009:452). Nutrigenomik uygulamalar, yeni besin-
gen etkilesimlerini agiga ¢ikararak, diyetlere olumsuz tepkiler i¢in yeni tani testlerini
tesvik ederek ve belirli besin gereksinimlerine sahip popiilasyonlar1 ayirt ederek ve
yoneterek insan sagligina hem kisa hem de uzun vadeli avantajlar saglayacaktir.
Gelecekte nutrigenomigin toplumun refahi i¢in biyo belirtegler sunmasi, hastaliga
yatkinlik i¢in erken biyo belirtecler sunmasi, diyete yanit verenleri yanit

vermeyenlerden ayirmasi ve biyoaktif gida bilesenlerini kesfetmesi beklenmektedir
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(Uthpala, 2020:116). Nutrigenetik, bireyin genetik diizenlemesine dayali
kisisellestirilmis diyet 6nerilerinin temelini olusturacaktir (Biyiikuslu, 2022:31).

2.8. Nutrigenetik ve Kronik Hastaliklara Genel Bakis

Nutrigenetik, genetik varyasyonun diyet ve hastalik arasindaki etkilesim veya
beslenme onerileri tizerindeki etkisini incelemektedir. Genetik diizeyde kisiye ozel
diyetlerin bireysel farkliliklara bagli verdikleri tepkileri arastirmayi1 kapsamaktadir
(Rimbach, Minihane, 2009: 162). Nutrigenetik biliminin uygulayicilarinin nihai
amaci, kisisel beslenmeden uluslararasi politikaya kadar tiim karar verme diizeylerinde
daha iyi beslenme segimleri yapmak i¢in sezgileri kullanmaktir. Nutrigenetik, kalitsal
genom Ve beslenmenin saglik ve performans iizerindeki kombine etkisini arastiran ve
bu bilgiyi pratikte kullanan bilimdir diyebiliriz (Kohlmeier, 2023:10). Diinya Saglk
Teskilat1 tarafindan "Bulasict Olmayan Hastaliklar" olarak tanimlanan (artik birgok
smiflandirmada  kronik-kompleks hastaliklar olarak adlandirilan) dejeneratif
hastaliklar, kanserler, kalp krizleri, inmeler, tip 2 diyabet, kemik erimesi, astim gibi
saglik sorunlart bulunmaktadir. Ulkemizdeki 6liimlerin %90'mdan fazlasinin bu
hastaliklardan kaynaklandigir bilinmektedir (Savas, 2018:95). Bu hastaliklara
bireylerde genetik yatkinlik s6z konusu olmaktadir. Ancak bireyler, sadece genetik
yatkinliklar1 nedeniyle hasta olmazlar; ayn1 zamanda genetik yatkinlikla uyumsuz bir
yasam tarzi siirdiiriip ¢evresel etkilere maruz kaldiklarinda hastalik esigini asarak

hastalanmaktadirlar. Hastalik ve oliimlerin dagilimini gosteren Tablo 2.1 asagida

sunulmustur.
Genetik Dis Cevre kokenli Kronik ve Kompleks
Hastaliklar Hastaliklar Hastalhiklar
Hastalik Yiikii %1 %18 %81
Oliimler Icindeki %1 %11 %88
Orani

Tablo 2.1. Hastalik ve liimlerin dagilimi (Savas, 2018:95).

Genetik hastaliklar ¢ok c¢esitli olmalarina ragmen goriilme sikliklari son derece az
olmaktadir. Insanhig1 tehdit ederek en ¢ok goriilen ve en ¢ok Oliime neden olan
hastaliklar kronik ve kompleks hastaliklardir. Bir hastaligin kronik olmasi, uzun yillar
devam edecegi ve kesin bir iyilesmenin s6z konusu olamayabilecegini gostermektedir.
Bu hastaliklar yerlestigi zaman kisi tedavi gorse de ¢ogunlukla bu hastaliklarin

ilerlemesi durdurulabilmektedir. Tamamen iyilesme olasiligi zor olmakta ve genellikle
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Omiir boyu ila¢ tedavisi gerekmektedir. Bu nedenle hastaliklardan korunmak igin
bireyin genetik yapisina gore beslenmesi 6nem arz etmektedir (Savas, 2018:95). Bir
besinin, bireyin saglig1 iizerindeki etkisi, o bireyin genetik yapisiyla dogrudan iliskili
bir durumdur. Beslenme ile ilgili belirli genler ve bu genlerdeki degiskenlikler,
bireylerde kronik hastaliklarin sikligini, hastaliin baslama siirecini, ilerlemesini ve
siddetini etkileyebilmektedir. Bireylerin beslenme aligkanliklarinin, genetik yapilari,
besin ihtiyaclar1 ve beslenme durumlarina dayali olarak yapilan diizenlemeler, kronik
hastaliklara kars1 koruyucu, hastaligin siddetini azaltic1 ve tedavi edici olabilmektedir

(Koca, 2022:3).
2.8.1. Kalp ve Damar Fonksiyonlari

Kalp ve damar sistemi viicudumuzdaki en biiyiik ve en 6nemli sistemlerden bir tanesi
olarak bilinmektedir. Kalp ve beyin damar hastaliklari, kiiresel 6lgekte olimlerin
birinci nedenlerindendir. 21. yy’in ilk ¢eyregine geldigimiz bu giinlerde diinya
nifusunun %?25’i kalp damar hastaliklarindan etkilenmektedir. Amerika’da
gerceklesen oliimlerin bir numarali nedeni kalp hastaligi i numarali nedeni ise felgtir.
Bu iki hastalik, ABD’de yasanan biitiin 6liimlerin en az yilizde 43 ne neden olmaktadir

(Murray ve Pizzorno, 2015:83).

Ulkemizde, 50 yas ve iizerindeki yetiskinler arasinda gdzlemlenen kalp damar
hastaliklari, genetik faktorlere dayali olarak %12-15 arasinda degisen bir siklikla
karsilagilan ciddi bir saglik sorununu teskil etmektedir. Kalp damarlarindaki
tikanikliklar, "kroner kalp sagligi" ve "kalp krizi" riskini artirarak sagligi tehdit
ederken, beyin damarlarindaki problemler ise "beyin-damar hastaliklar1" ve "inmeler"
ile iligkilendirilmektedir. Tiirk Kardiyoloji Dernegi'nin 2000 yili raporuna gore,
tilkemizdeki 6liimlerin yaklasik yaris1 damar hastaliklar1 ve inmelerle iliskilendirilmis
ve bu durumun temel nedeni olarak damar sertligi tespit edilmistir (Okcu ve Keles,

2009:155).

Ateroskleroz (atardamar duvarlarinda yagli maddelerin birikmesi), 6zellikle tiim
oliimlerin yaklasik% 50'sine neden oldugu batililasmis toplumlarda kalp hastaligi ve
felcin ana nedenlerindendir. Koroner arter hastaligi (“iskemik kalp hastaligi” olarak
da adlandirilir), kalbe kan saglayan arterlerden biri tikandiginda, kalbe oksijen
beslemesini smirladiginda veya durdurdugunda gelismektedir. Kan basincinin

artmasi, damar islevlerinin bozulmasi1 ve atar damarlarda ‘“ateroskleroz” (damar
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sertligi plaklar1) gelismesi damarlarin elastikiyetini kaybetmesine, ¢eperlerinin
bozulmasina, damar igindeki boslugun daralmasina ve ilerlerse damarin ¢ok biiyiik
oranda tikanmasina sebep olmaktadir. Beyin damarlarimizdaki kan akiminin
engellenmesi ise “inme” denen duruma yol agmaktadir (Neaton ve Wentworth,
1992:57; Lusis, 2000:234).

Damarlar biitiin viicudumuzda bulunmaktadir. Bu yilizden ateroskleroz, tiim
viicudumuzdaki damarlar etkileyebilmektedir. Kalp ve beyin damarlar1 digindaki
atardamarlarin etkilenmesine “periferik arter hastaligi” (¢evresel atardamar hastaligi)
ad1 verilmektedir. Ozellikle yiiriiyiince bacak damarlarinda ortaya ¢ikan ve dinlenince

gecen kramp tarzinda agrilar olarak kendini gostermektedir (Lusis, 2000:234).

HDL (iyi kolesterol) seviyesinin diisiik olmasi, LDL (kotii kolesterol) ve trigliserid
diizeylerinin yiiksek olmasi, homosistein yiiksekligi, yiiksek kan sekeri gibi
degisimler; arterosklerozun gelismesine ve ilerlemesine katki saglayan Onemli
faktorlerdir. Ayrica, hipertansiyon da damarlar: siirekli olarak zarara ugratmaktadir
(Savas, 2018:109).

Toplar damarlarimiz tromboz adi verilen bir siiregten olumsuz olarak etkilenmektedir.
Kanin durdurulmasi ve damarlarin tamiri i¢in 6nemli bir asama olan kanin pihtilagmasi
durumu, bazi kisilerde gereksiz yere calisarak saglikli olan damarlarda kanin
pihtilasmasina ve damarlarin tikanmasina neden olmaktadir. Bu durumlara pihtilasma
bozukluklar1 (tromboz) adi verilmektedir. Tromboza yatkinliga “trombofili” ismi
verilmektedir (Cusker vd., 2004:153). Ateroskleroz i¢in belirlenmis risk faktorleri
arasinda sigara, yiiksek yaglh diyetler ve egzersiz eksikligi sayilabilmektedir. Yiiksek
tansiyon ve kolesterol diizeyleri, koroner kalp hastaligina bagli 6liimiin 6nemli

belirleyicilerinden sayilmaktadir (Wallece, 2006:68)
2.8.1.1. Kan yaglar1 metabolizmasi

Bilim adamlari tarafindan yapilan arastirmalar sonucunda kan yag (lipid) diizeylerinin
kalp sagligi agisindan 6nemli bir risk faktorii oldugunu gostermektedir. Bilimsel
kanitlar kan kolestrol diizeylerinin yiikselmis olmasiin kalp hastaligina bagl 6lim
riskini ¢ok yiikselttigine giiglii bir bi¢imde isaret etmektedir. Kolesterol, hayvansal
kokenli gidalarda ve hiicrelerin tamaminda bulunan, mum benzeri bir yapiya sahip yag
tirlerini igeren bir maddedir. Kolestrol kanda kolestroliin tasiyici proteinleri olan

lipoproteinler tarafindan tasimmaktadir. Lipoproteinler, baslica olarak diisiik
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yogunluklu proteinler (LDL), yiliksek yogunluklu lipoproteinler (HDL) diye ikiye
ayrilmaktadir ((Murray ve Pizzorno, 2015:90).

Bu lipoproteinlerden iyi kolesterol olarak bilinen HDL — kolesteroliin diisiik olmasi,
kot kolesterol olarak bilinen LDL-kolesteroliin ve trigliseridin yiliksek olmasi kalp
saglig1 agisindan risk faktorlerindendir. HDL, viicuttaki kolesterolii toplamak ve disari
atmak suretiyle olumlu etkilerde bulundugu i¢in "iy1 kolesterol" olarak
tanimlanmaktadir. Ote yandan, LDL, kolesterolii dokulara tastyarak arter ve diger kan

damarlarinin duvarlarinda birikimine yol ac¢tigi i¢in "kotii kolesterol" olarak

bilinmektedir (Samur, 2012: 9).

Kandaki yiiksek toplam kolesterol ve LDL kolesterolii, diisiik HDL kolesterolii, birey
icin bir risk faktorli sayilmaktadir. Bu risk altindaki bireylerde kalp krizi, felg, damar
tikanikligi, bosnak yetmezligi gibi hastaliklarin olusma olasiligt daha yiiksek
olmaktadir.  Kandaki asir1 kolesterol miktar1 zamanla damar duvarlarinda
birikmektedir. Bu birikim sonucunda, damarda daralma ve tikanma meydana
gelmektedir. Kolesterol hangi damarda birikmisse o damarla baglantili sorunlar ve
hastaliklar ortaya ¢ikmaktadir. Spesifik genetik polimorfizmler ile diyet ve K\VH riski
arasindaki iliskinin  belirlenmesi, genotiplere 6zgi  kisisellestirilmis  diyet
danismanlhigi/rehberligi saglamaya yardimci olabilecektir (Rajoka vd., 2012:259).
Diyetteki degisiklikler, baslangictaki lipid diizeyleri, yas ve spesifik polimorfizmlerin
varligi, bireyler arasinda plazma lipid yanitim etkileyen faktorler arasinda yer
almaktadir. Lipoprotein metabolizmasinda SNP tanimlayan proteinler asagidaki tablo

2.2°de gosterilmistir.

Kan yaglar1 Metabolizmasi Tlgili genler

HDL APOC3, APOA2, CETP

Total kolesterol APOC3, APOA2, LPL

LDL CETP, APOE

Trigliserid APOC3, LPL, APOE

Homosistein Metabolizmasi MTHFR, MTRR, MTR

Hipertansiyon E-NOS, AGT, GNB3, ADRB1, ADRB2, ADRB3

Tablo 2.2. Kan yaglari metabolizmas ile ilgili genler

Kaynak: Hixson (1991); Pfefuer vd (1996); Corbex vd (2000); Ordovas (2002); Klerk, vd (2003);
Ordovos (2006); Bennet, vd (2007); Tart ve Nyshko (2007); Petersen, vd (2010); Farhud ve Yeganeh
(2010); Livd (2011); Van vd (2011); Calberg, Ulven ve Molnar (2016); Ramos-Lopez vd (2017); Hall
vd (2013); Savas (2018).
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CETP, (Kolestrol Ester Transfer Proteini) olarak bilinen bir proteini kodlayan bir
genin adidir. Bu gen, kolesteroliin tasinmasinda 6nemli bir rol oynayan bir protein olan
CETP'nin sentezlenmesini saglamaktadir. CETP, lipoproteinler arasinda kolesterol
esterlerinin transferini kolaylastiran bir enzimdir. CETP'nin ana islevi, yliksek
yogunluklu lipoprotein (HDL) ve diisiik yogunluklu lipoprotein (LDL) arasinda
kolesterol esterlerinin degisimini kolaylastirmaktir. CETP geninin kodladig1 protein
karacigerde tiretilmektedir. HDL (iyi kolesterol) yapisinda bulunan kolesterol
esterlerinin LDL’ye (kotii kolesterole) tasiyarak HDL’yi diisiirerek LDL’yi
yiikseltmektedir. CETP geni, farkli genetik varyasyonlara sahip bireylerde farkli
diizeylerde aktiviteye sahip olabilmekte ve bu, kisinin kolesterol diizeylerini

etkileyebilmektedir (Corbex vd., 2000: 66).

Bazi genetik varyasyonlar CETP aktivitesini azaltabilmekte ve HDL seviyelerini
artirarak kolesterol sagligina olumlu etkiler yapabilmektedir. Diger varyasyonlar bu
aktiviteyi artirabilmekte ve kolesterol diizeylerini etkileyebilmektedir. Bu nedenle
CETP geni ve CETP proteininin kolesterol metabolizmasi iizerindeki rolii, kalp
hastaliklar1 riskini anlamak ve tedavi etmek i¢in Onemli bir konu olmaktadir.
Genlerinde polimorfizm olmayan bireylerin bu 6zelligi bilirse ve ona gore beslenme
plam1  diizenlenerek kotii  kolesteroliin  yiikselmesi Onleyebilmesi miimkiin
olabilecektir. Bu proteini kodlayan gende polimorfizm varsa iiretilen CETP defolu
olacak ve HDLyi diigiiremeyecektir. Bu agidan bu polimorfizme sahip bireyler daha

sansli olacaklardir (Klerk vd., 2003:114).

Apolipoprotein C3, kan lipidlerinin (yaglar) tasinmasi ve metabolizmasiyla iligkilidir.
APOC3 genindeki polimorfizmler, bireyler arasinda lipid profillerinin farkliliklarina
neden olmakta ve bu da kalp hastalig1 riskini etkilemektedir. Trigliseritler, kandaki
yag seviyelerini yiikselten bir tiir lipiddir ve kalp saghigi icin 6nemlidir. APOC3
geninin kodladig1 proteinin yapisinda trigliseridler bulunur ve bu gendeki
polimorfizmler, trigliserit (yag) seviyelerini etkilemektedir. Bu protein HDL (iyi
kolesterol), LDL (kotii kolesterol), VLDL (¢ok kotii kolesterol) kolesterol yapisinda
bulunmaktadir. APOC3 geninde olusan polimorfizmler kan trigiliserid diizeylerini
yukselterek ve ayn1 zamanda LDL diizeylerinin artisina sebep olmaktadir. Genler ve
beslenme arasindaki etkilesim yapilan ¢alismalar sonucunda, ¢oklu doymamis yag

tiiketiminin, genlerimize bagl olarak tamamen karsit etki gdsterebilecegini ortaya
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koymaktadir. Coklu doymamis yaglar birgok kiside HDL kolesterolii yiikseltici etki
yaparken, bazi insanlarda da diisiirtiicii etki yapmaktadir. Bu nedenle, kisinin diyeti ve
genetik yapis1 arasindaki etkilesim, kalp hastaligi riskini belirlemede 6nemli bir faktor

olmaktadir (Petersen vd., 2010:1084; Van vd., 2011:1368).

APOAL (Apolipoprotein A1), HDL'nin en biiyiik yapisal protein bilesenidir. APOA1
geni, viicudun HDL kolesterol yapiminin diizenlenmesinde 6nemli rol oynamaktadir.
HDL karaciger ve bagirsak tarafindan dretilir ve diger lipoproteinler, enzimler,
transfer proteinleri ve reseptorleri ile bir dizi karmasik etkilesim yoluyla kolesteroliin
periferik dokulardan karacigere tasinmasindan sorumlu olmaktadir. Ancak insanlarin
sadece %30’unda bu genin tetikleyici bolgesinde bir polimorfizm bulunmaktadir. Bu
olay su sekilde olmaktadir: Genetik harflerden biri olan G yerine, A harfi gegmistir.
Genin A versiyonunu tagtyan kisiler, besinlerde yer alan ¢oklu doymamais yaglardan
yiikksek diizeyde faydalanmakta ve HDL kolesterolleri artmaktadir. Bu geni
tasimayanlar kisilerde ise tam tersi durum gerceklesmekte; ne kadar fazla coklu
doymamis yag tliketirlerse HDL kolesterolleri o kadar diisme egiliminde olmaktadir

(Ordovas, 2006:444).

Diyetin APOAL gen ekspresyonunu etkileyebilmesinin bir yolu, omega-3 ve omega-6
yag asitleri olarak da adlandirilan esansiyel yag asitlerinin diyetle alinmasi
gerekmektedir. APOA1 geni ¢oklu doymamis yaglar i¢in bir kontrol anahtar1 rolii
oynamaktadir. Gen versiyonuna bagli olarak anahtar, HDL kolesterol yapimini asagiya
veya yukariya ¢ekebilmektedir. Ornegin; yillardir kalp hastalara onerilen ¢oklu
doymamis misir 6zii yagi bazi insanlarda olumlu etki yaparken bazilarinda olumsuz
etki yapabilmektedir. Saglik i¢in hangi yag tiirliniin en dogru se¢im olacagini genler

soylemektedir (Savas, 2018:116).

Ordovas ve arkadaslar1 (2002) yaptig1 Framingham ¢alismasinda yer alan 755 erkek
ve 822 kadinin, APOA1 genotipi ve ¢coklu doymamais yag asidi (PUFA) alim1 arasinda
HDL Kkolesterol konsantrasyonu agisindan anlamli bir etkilesim oldugunu
gozlemlemistir. A alelinin  tasiyicisi  olan  kadinlarda, HDL kolesterol
konsantrasyonlar1 artan PUFA alimiyla birlikte dnemli 6l¢tide artmis, G aleli tasiyan
kadinlarda PUFA alimi arttikga, HDL kolesterol konsantrasyonlari azalma
goriilmiistiir. Erkeklerde PUFA almmin HDL kolesterol veya APOAI

konsantrasyonlar1 {izerinde anlamli bir etkisi olmamistir. A alelinin tasiyicist olan

26



kadmnlarin, HDL kolesterol konsantrasyonlarini arttirmak ve KVH riskini azaltmak

icin PUFA alimini arttirabilecegi bildirilmistir (Ordovas vd., 2002: 40).

Apolipoprotein E (APOE), plazma lipidlerinin metabolizmasinda anahtar rol oynayan
ve trigliseritten zengin lipoproteinlerin yiizeyinde bulunan ¢ok islevli bir protein
olarak bilinmektedir. APOE genindeki polimorfizmlere bagli olarak genin E2, E3, E4
seklinde li¢ yaygin fenotipi bulunmaktadir. Bu varyantlarin sikliklar1 popiilasyonlar
arasinda farklilik gostermektedir (Hubacek vd., 2010: 306). APOE geninin ii¢ ana aleli
(APOE2, APOE3, APOE4) kardiyovaskiiler hastalik ve Alzheimer hastalig1 riski ile
iligkili bulunmustur (Biiyiikuslu, 2022: 211). E4 alelini tasiyan bireyler, E1, E2 ve E3
alellerini tasiyanlara kiyasla, diyetsel yag aliminin artmasiyla birlikte daha yiiksek
LDL kolesterol seviyelerine sahip olmaktadirlar. E2 aleli tasiyan kisiler, en yaygin E3
genotipini tasiyanlara gore daha diisiik kolesterol seviyelerine sahiptirler. Ayrica E4
versiyonunu tastyan bireyler yasam tarzi 6nlemlerine olumlu cevap verip kolesteroliin
hemen diismesini saglarken, E2 versiyonunu tasiyanlarda kolestrol diisiisii daha zor

olabilmektedir (Bennet vd., 2007:1303).

APOE4 fenotipi, toplam kolesterol seviyesi ile iliskilidir ve tip 2 diyabet ile Alzheimer
hastaligi riskini artirabilmektedir. Bu genetik varyantlari tagiyan bireylerde alkol ve
sigara tiiketimi, kardiyovaskiiler hastaliklarin ve kalp krizi riskinin arttig1 seklinde
gozlemlenmistir (Tart ve Nyshko, 2007: 585). ApoE4 genotipine sahip olan bireylerde
koroner arter hastalig1 daha siddetli seyreder, ayrica bu bireylerin daha sik infarktiis
gecirdikleri gozlenmistir. Yapilan arastirmalar, ApoE4'in ateroskleroz igin bir risk
faktorii oldugunu ve Koroner arter hastaligimin siddetini belirledigini ortaya
koymaktadir (Hixson, 1991:1238).

Ayrica APOE geninin E2 polimorfizmine sahip olan bireylerde az miktar alkol iyi
kolesterol olan HDL’yi yiikseltebilmektedir. Bu genotipi tasiyan kisilerin toplumun
%51 civarinda oldugu tahmin edilmektedir. Oysaki %?20’lere kadar ¢ikan E4
polimorfizminde alkol HDLyi diislirmekte, toplumun %75 inde ise belirgin bir etkisi
olmamaktadir. LPL (Lipoprotein Lipaz) geninin kodladigi protein trigliserid
metabolizmasinda anahtar bir rol oynamaktadir. Genin polimorfik seklini tasiyan
bireylerde kalp ve beyin damar hastaliklar1 daha az goriilmektedir. Bu polimorfizimi

tagimayan bireylerde ise tam tersi gézlenmektedir (Ramos-Lopez vd., 2017:45).
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Huang ve ark.’nin (2011) LPL polimorfizimi olan bireylerde yiiksek karbonhidratli,
diisiik yagli diyetin lipid profili iizerindeki etkisini arastirdiklar1 ¢alismada, LPL
Hindlll polimorfizimi olan bireylerde diisiik yagh diyet aliminin HDL- Kkolestrol
seviyesini yiikselttigi; LDL Ser 447 stop polimorfizmi olan bireylerde ise diisiik yagh
diyet aliminin trigliserid konsantrasyonunun yiikselmesini onledigi gézlenmistir. Bu
sonuglara gore polimorfizimi olan bireylerde, koroner arter hastaligini 6nlemek i¢in

kisiye 0zgii diyet temelli stratejilerin etkili olacagi ifade edilmistir (Sezer, 2022:118).

Homosistein yeni kolesterol olarak tanimlanan bir maddedir. Homosistein maddesi
kalp krizi riskini artirmaktadir. Bu maddenin kanda yiikselmesi viicudumuzun
ozellikle B grubu vitaminleri isleme kapasitesi ile ilgilidir. B grubu vitaminleri isleme

kapasitesi de genetik 6zelliklerimize bagli olmaktadir (Farhud ve Yeganeh, 2010:4).

MTHFR (Metilen Tetra Hidrofolat Rediiktaz) adi verilen genimizde bulunan
polimorfizmler B grubu vitaminlerin islevlerini yavaslatabilmektedir. Bu durumda,
homosistein diizeyi yiikselerek kalp krizi riskinde artisa yol agmaktadir. Folat, B6 ve
B12'deki besin yetersizlikleri, homosistein artisi ile iligskilendirilmistir (Sharma ve
Dwivedi, 2017:371) ve MTHFR ve metiyonin sentaz (MTR) gibi homosistein
metabolizmasini diizenleyen genlerdeki yaygin varyantlar, disiik folat, B6 ve B12

vitamini alimi1 olan kisilerde meme kanseri riski artisi ile iligkilendirilmistir (Ramos-

Lopez vd., 2017:47).

B grubu vitaminlerin en 6nemlilerinden biri folik asit (B9 vitamini)’tir. Bu vitaminin
insanlarda giinde 400 mikrogram tiiketilmesi 6nerilmekte hatta hamilelik doneminde

bu daha fazla 6nem tagimaktadir (Pena-Romero vd., 2018:3031).

Gilnliik 400 mikrogram alimi toplum ortalamasinin oranidir. Oysa ki, MTHFR
genindeki polimorfizmler nedeniyle ihtiyacin ¢cok daha yiiksek oldugu bireyler vardir.
MTHFR geninde polimorfizm olmayan bir kisi ile, polimorfizm olan bir kisi ile giinliik
alinmasi onerilen 400 mikrogram folik asidi alsa, bunlardan polimorfik genotipi
tastyan kisinin homosistein diizeyi ylikselecek ve kalp krizine yatkinlig
artabilmektedir. Bir baska genotipe sahip bireyde folik asidin fazla alimi1 kalin
bagirsak kolon kanseri riskini artirabilmektedir (Ferguson, 2006:102).

Hipertansiyon, erken 6liimiin en 6nemli 6nlenebilir risk etmenlerinden sayilmaktadir.

Hipertansiyon, arterlerin duvarlarina, birim alan basina uygulanan kuvvetin, yani arter
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basincin siirekli olarak yiiksek olmasi durumudur. Yiiksek kan basinci sirasiyla
iskemik kalp hastaligi, inme, periferik damar hastaligi ile kalp yetersizligi gibi diger
kardiyovaskiiler hastalik riskini artirabilmektedir. Esansiyel hipertansiyonun
patogenezinde genetik faktorlerin 6nemli bir rol oynadig: diisiiniilmektedir. Esansiyel
hipertansiyonlu bireylerin biiyiik bir kisminda aile gegmisi bulunmaktadir. Insan gen
haritasinin tamamlanmasindan Once, hipertansiyon genetigini anlamak i¢in yogun
arastirmalar yiriitiilmistiir. Bu ¢alismalarin sonuglarina gore, hipertansiyona etkisi

olabilecek bazi potansiyel genler belirlenmistir (Pfefuer vd., 1996: 363).

Hipertansiyonla ilgili olan E-NOS (Endotelyal Nitrik Oksit Sentaz) geni damar
islevlerinden sorumlu olan gen olarak bilinmektedir. E-NOS geni, endotel
hiicrelerinde bulunan ve nitrik oksit (NO) iiretimini katalize eden bir enzimi
kodlamaktadir. Nitrik oksit, kan damarlarinin gevsemesini tesvik eden bir molekiildiir
ve kan basincinin diizenlenmesinde kritik bir rol oynamaktadir (Li vd., 2011:2203).
Endotel hiicreleri, kan damarlarinin i¢ yiizeyini kaplamakta ve bu hiicrelerin saglikli
calismasi, kan basincinin kontrolii agisindan onemli olmaktadir. eNOS genindeki
degisiklikler veya mutasyonlar, nitrik oksit iiretiminin azalmasina veya
diizensizlesmesine neden olmaktadir. Hipertansiyon, uzun vadeli saglik sorunlarina
yol acabilen ciddi bir durumdur, bu nedenle eNOS geninin islevi ve bu genle
iligkilendirilen genetik varyasyonlar, hipertansiyonun anlasilmasinda ve tedavi

edilmesinde 6nemli bir aragtirma alan1 olmaktadir (George vd., 2009:150).

Insanlarn  %30’unda E-NOS geninde polimorfizm bulunmaktadir. Genin bir
noktasinda G yerine T bulunmasiyla olusan bu polimorfizm, damarlarin genislemesini
engelleyici etki gdstermektedir. Hipertansiyon (yliksek tansiyon), kendisine daha fazla
kan geldigi halde genislemeyen damar i¢inde basincin artmasi durumudur. E-NOS
polimorfizmi tasiyan ve sigara icen bireylerde damarlarin geniglemesi iyice zorlasarak

kalp krizi riskini ciddi sekilde arttiracaktir (Savas, 2018:122).

Doymus yagin fazla alimi, sebze-meyve ve tam tahillar gibi posanin diisiik alinmasi,
yiiksek kolesterollii diyetler, diger bir deyisle bati1 tarzi diyetler, 6zellikle genetik
yatkinlig1 olan kisilerde hiperkolesteromi ve ateroskleroza yol acabilmektedir.
Insanlarda dislipidemiler (kandaki yag, kolesterol ve diger lipid tiirlerinin anormal

seviyelerde olmasi durumu) gibi metabolik bozukluklarin epigenetik profillerinin

29



ortaya c¢ikarilmasi, metabolik sendrom heniiz ortaya ¢ikmadan genetik risk

haritalandirilmasini olanakli hale getirecektir (Calberg, Ulven ve Molnar, 2016: 35).

Kan basinciyla ilgili bir diger gen, AGT (Anjiyotensinojen)’dir. Bu gen genel gecer
bilginin herkes i¢in gecerli olmadigini ortaya koymaktadir. Yiiksek tansiyonu olan
hastalara tuz simirlamast yapmak hem hekimler hem de halk arasinda da bilinen en
yaygin uygulamalardan bir tanesidir. Oysa ki, AGT geninin bir tipini tasiyan
bireylerde, tuz smirlamasi yapilsa dahi tansiyon diismeyebilmektedir. Hatta bu
bireylerin kilo verdiklerinde dahi tansiyonlarinin diismedigi gézlenmektedir. Hastanin
diyetle mi, yoksa ilagla m1 kontrol altina alinmasi gerektigi AGT genindeki 6zellige
bakilarak daha kolay bir sekilde 6ngdriilebilmektedir (Hall, 2011:242; Liang vd, 2013:
5; Savas, 2018: 123).

2.8.2. Tip 2 DM ve Insiilin Direnci

Asagidaki tablo 2.3’te Tip 2 DM ve Insiilin Direnci ile ilgili genler verilmistir.

Tlgili genler
Tip2 DM IL-6, TNF-a, PPARY2,
insiilin Direnci TCF7L2, NPY, VDR,

Tablo 2.3. Tip 2 dm ve insiilin direnci ile ilgili genler
Kaynak: Clemen vd (2002); Williams (2003); Santiago vd (2011); Savas (2018).

Insiilin direnci ve Tip 2 Diabetes Mellitus (T2DM), yiiksek kan sekeri (hiperglisemi),
dislipidemi (kolesterol bozukluklari) ile karakterize edilen ve bozulmus karbonhidrat,
protein ve lipit metabolizmasi ile iliskili, yetersiz insiilin salgilanmasindan veya
bozulmus insiilin etkisinden kaynaklanan metabolik bir bozukluktur (Mitro1 ve Mota,

2008:301).

Her insan diyabete kars1 farkli diizeyde genetik yatkinlik tasimaktadir. Bu yatkinlik
hiicrelerin insiiline karsi olan direncini belirlemektedir. Insiilin direncinin
gelismesinde genetik polimorfizmlerin 6nemli bir rolii vardir. Tip 2 diabetes mellitus
etiyolojisinde hem g¢evresel hem de genetik faktorlerin 6nemli olduguna dair kanitlar
bulunmaktadir (Achenbach, Bonifacio ve Ziegler, 2005: 98).

Tip 2 diyabet, baglangicta yasam tarzi beslenme degisiklikleri ve ilaglar ile tedavi
edilebilmektedir. Tedavi edilemeyen veya yetersiz kontrol edilen tip 2 diyabetle ilgili
komplikasyonlar (korliik, kalp krizleri, fel¢ler vb.) diinya capinda ciddi saglik

sorunlarinin ana nedenlerinden sayilmaktadir (Kavvoura ve loannidis, 2005:5).
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Ingiltere’de kadinlar {izerinde yapilan bir arastirmada, insiilin direncinin ¢ocukluk ve
yetiskinlikteki olumsuz sosyal kosullarla giiglii bir sekilde iliskisi oldugu bulunmustur
(Lawlor, Ebrahim ve Smith, 2002: 805). Avrupa’nin en zengin iilkelerinden biri olan
Estonya’da yapilan arastirmada ise egitimli ve en yiiksek kazanan ebeveynlere sahip
cocuklarin en az insiiliin direncine sahip oldugu ortaya g¢ikmustir (Lawlor vd.,

2005:183).

Tip 2 diyabetin yiiksek prevalansi ilk olarak ABD Ulusal Saglik Ensititiileri tarafindan
1963’te Pima yerlileri popiilasyonunda fark edilmistir. Meksika’da yasayan Pima
yerlileri tarimla ugrasan, fiziksel olarak aktif hayat siiren bir topluluktur ve onlarda
diyabet goriilme siklig1 oldukga diisiik oldugu goriilmektedir. Ayni kabilenin birkag
kusak oncesi Amerika’ya go¢miis akrabalar1 bugiin yagl, karbonhidrat bakimindan
yiiksek kalorili gidalarla beslenmektedirler. Bu kisilerin 30 yas {izerindeki her iki
kisiden birisi diyabete yakalandigi goriilmektedir. Yapilan arastirmalar Pima
yerlilerinin diyabete genetik olarak yatkinligini ortaya koymaktadir. Yasamini dogal
sekilde stirdiirenlerde diyabet hastaligi goriilmezken, genlerine uygun yasam
stirmeyenlerde diyabet ¢ok yiiksek oranda ortaya ¢iktig1 goriilmektedir (Lindsay ve
Bennet, 2001:24; Baier ve Hunter, 2004:1182).

Diyabet hastalarinda yapilan genetik analizler, bireyin diyabetin hangi
komplikasyonlarina daha yatkin oldugunu ortaya koyabilmektedir. Bazi hastalar
retinopatiye (diyabete bagli gbz rahatsizligl) daha yatkinken, bazilar1 bobrek
yetmezligine, bazilar1 da kalp krizine daha yatkin olabilmektedir. Bunlarin
belirlenmesiyle o yonde Onlem alinmasi etkili sonu¢ vererek komplikasyonlari

Onleyebilecegi diistiniilmektedir (Zimmett, Alberti ve Shaw, 2001:783).

Diyabete genetik yatkinlikta rol oynayan IL-6, TNF-a, PPARY2, TCF7L2, NPY, VDR,
ADRB?2 gibi bircok gen bulunmaktadir. Bunlarin i¢inden en 6nemlilerinden biri
PPARY2 (peroksizom proliferetdr aktive reseptdér gamma 2) adli proteini kodlayan
gendir. Bu gen, insiilin duyarliligin1 artiran ve yag hiicrelerinin gelisimini ve lipid
(yag) metabolizmasimi diizenleyen bir transkript faktordiir. PPARY2, 6zellikle yag
hiicrelerinde (adipoz doku) bulunan bir reseptdr olarak gérev yapmaktadir. PPARy2
proteini genlere viicuda alinan yag miktar1 ve tiirii konusunda genlere bilgi
tagimaktadir. Eger ortamda yag asidi ¢oksa yag depolama, azsa yag harcama yoniinde

yoniinde hareket etmektedirler. iginde yagi depolamis olan hiicrelere karsi daha
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duyarsiz olmaktadirlar, yag depoladiklart i¢inde insiiline kapiy1 agip iceriye bir de
seker almamaktadirlar (Clemen, Boutin ve Froguel, 2002:179; Williams, 2003:140).

PPARYy2 geninde bulunan bir polimorfizm sismanlik ve seker hastaligi acisindan
olumlu bir sonu¢ dogurmaktadir. Polimorfizm, PPARY2 proteinin daha yavas bir
haberci olmasina sebep olmaktadir. Bu durumda PPARY2, ortamdaki yag asidi
miktarini hiicreye yeterince bildirmemekte ve bdylece hiicre yagi depolamak yerine
yakmaktadir. Hiicrenin yag miktar1 diisecegi i¢in insiiline karsi daha duyarh
davranmaktadir. Bunun sonucunda kandaki sekeri iceri alarak yakilmasini
saglamaktadir. Bu polimorfizm bireyleri seker hastalig1 ve sismanliktan koruyucu bir
etki gostermektedir. Genis Olcekli yapilan calismalara gore, toplumdaki bireylerin
timii PPARY2 proteinini kodlayan gendeki olumlu polimorfizme sahip olabilselerdi
21. yy’in ilk ¢eyregine geldigimiz bu gilinlerde diyabetin goriilme sikligi %25 daha
diisebilecegi sdylemek miimkiin olabilirdi (Savas, 2018:132).

ADBR2 (Beta Adrenerjik Resoptor 2) geni, viicudumuzun aldigi enerjiyi ne kadar
verimli harcayacagina karar veren adrenerjik sistemde gorev alan bir reseptorii
sentezlemektedir. ADBR2 genindeki kiiglik bir farklilik insanlarin beslenmeye
cevabini etkilemektedir. Bu farkliliga bilimsel literatiirde GIn27Glu polimorfizmi adi
verilmektedir. Kadinlar {izerinde yapilan arastirmada, bu polimorfizmi tasiyan ve
Ozellikle karbonhidrattan zengin beslenen kadinlarin obezite riskinin arttigi
gbzlemlenmis ayni zamanda insiilin direncinde de artisla iliskilendirilmistir (Santiago

vd., 2011:148)
2.8.3. Antioksidasyon, Detoksifikasyon, inflamasyon

Asagidaki tablo 2.4°te Antioksidasyon, Detoksifikasyon, Inflamasyon ile ilgili genler

verilmistir.
Tlgili genler
Antioksidasyon MnSOD, CAT, GPX1
Detoksifikasyon CYP1A1, CYP1B1, EPHX1, GSTM1, GSTT1, GSTP1
inflamasyon IL-6, TNF-a, CRP, MnSOD, GSTP1

Tablo 2.4. Antioksidasyon, detoksifikasyon, inflamasyon ile ilgili genler

Kaynak: Vermeulen (1996); Lisska (1998); Ghosheh ve Hawes (2002); Wilson, vd (2003); Oberley
(2005); Saricino ve Lampe (2007); Ambrosone, vd (2009); Shen ve Ordovas (2009); Phulukdaree, vd
(2012); Nienaber, vd (2014); Cormier, vd (2016); Savas (2018).
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Hayatlar1 boyunca, insanlar hem dissal kaynakli hem de metabolik siire¢lerin bir
pargasi olarak endojen radikal ve reaktif oksijen tiirlerine maruz kalmaktadirlar.
Viicut, bu serbest radikalleri ve reaktif oksijen tiirlerini notralize eden bir antioksidan
sistemle donatilmistir ve bu sistem, oksidanlarla dengede bulunmaktadir. Serbest
radikallerin olugsma hiz1 ile bunlarin antioksidanlar tarafindan etkisiz hale getirilme
hiz1 arasinda bir denge oldugu 6ngoriilmektedir. Bu denge sayesinde hiicre, serbest
radikallerin potansiyel zararlarindan korunmaktadir. Ancak, serbest radikal seviyeleri
ile antioksidanlar arasindaki bu denge bozuldugunda, oksidatif stres durumu meydana

gelmektedir (Oberley, 2002: 404).

Serbest radikallerin zararl etkilerini ndtralize etmek veya hiicrelere verdigi potansiyel
zarar1 azaltmak i¢in viicudun kullandig1 bir koruma mekanizmasina antioksidasyon
denir. Serbest radikaller, oksidasyon (oksidatif stres) siirecleri sirasinda olusan ve
hiicrelere zarar verebilecek reaktif molekiillerdir. Antioksidasyon, hiicresel hasari
azaltarak bir dizi saglik sorununun Onlenmesine veya hafifletilmesine yardimci
olmaktadir. Serbest radikallerin asir1tiretimi, oksidatif stresi artirarak ve bir¢ok kronik
hastaligin (6rnegin kalp hastaligi, kanser ve yaglanma ile iliskilendirilen durumlar)

patogenezine katkida bulunmaktadir (Aruoma, Kaur ve Halliwell, 199:173).

Ik olarak, antioksidanlarin odak noktasi, hiicre zarlarinda bulunan doymamis yag
asitlerinin oksidasyonunu engellemekti; ancak giiniimiizde, antioksidanlarin sadece
lipitleri degil, aym1 zamanda proteinleri, niikleik asitleri ve diger hedef
makromolekiilleri koruma yeteneklerinin g¢esitliligi bilinmektedir. Bu koruyucu
etkiler, glutatyon peroksidaz, katalaz, siiperoksit dismutaz gibi enzimlerle metal
iyonlarina baglanabilen proteinlerin yani sira gesitli kiiciik molekiiller arasinda da

bulunmaktadir (Bigim, 2013:3).

MnSOD (Mangan Siiperoksit Dismutaz) serbest radikalleri notralize eden ¢ok dnemli
bir enzim olarak bilinmektedir. MnSOD enzimi, normalde tiretildikten sonra hiicrenin
en ¢ok serbest radikal {iretilen yeri olan mitokondriye gitmektedir. MsSOD enziminin
sentezlenmesini saglayan genin tetikleyici bdlgesindeki bir polimorfizm, enzimin
islevini etkilemekte, enzimin mitokondriye girmesini saglayan sinyal dizisinde bir
degisiklige yol agmaktadir. Bu degisiklik enzimin mitokondrinin yaninda, hiicrenin

diger bolgelerine de dagilmasiyla sonuclanmaktadir. Boylece serbest radikallerden
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temizleyici etki tiim hiicrede goriilmektedir. Bu olumlu polimorfizmin goériilme siklig1

%40 civarinda oldugu bilinmektedir (Savas, 2018:155).

Bu polimorfizmin olumsuz versiyonuna sahip olan bireyler ihtiyag duyulan
antioksidan destegini antioksidan etkili besinler karotenoidler, flavonoidler, siilfidleri
yeterli diizeyde tiikketmeleri gerekmektedir. Baz1 gida antioksidanlari, arteroskleroz,
malarya, romatoid artrit ve diyabet gibi saglik sorunlarim1 engelleyerek faydali
olabilmektedir. Ayrica, bu antioksidanlar antitiimoral, antimutajenik, antimetastatik,
antitrombik, antililser, antikarsinojenik ve antihipertansif 06zelliklere sahip
olabilmektedirler. Yapilan in-vivo calismalar, bu antioksidanlarin antibakteriyel,
antifungal, antiviral ve anti-aging etkiler gosterdigini de ortaya koymaktadir (Yilmaz,
2010:143). Bir besin maddesinin oksijen radikalleriyle bas etme giiciine ORAC
(Oxygen Radical Absorbance Capacity) denilmektedir. Gidalardaki en Onemli
antioksidan bilesenleri, tokoferoller, fenolik bilesikler, askorbik asit ve karotenoidler
olarak bilinmektedir (Nichenametla, Taruscio, Barney, Exon, 2006:162). Yiiksek
oksijen konsantrasyonlarinda, tokoferollerin antioksidan etkisi daha da arttig
goriilmektedir. Lipid peroksil radikalleri ile tokoferoller arasindaki reaksiyon,
tokoferoksil radikalleri olusturarak serbest radikalleri etkisiz hale getirmektedir.
Tokoferoller, kolesteroliin oksidasyonunu engelleyerek arterosklerozisin 6nlenmesine
katki saglamaktadir (Saldamli ve Saglam, 1998:337). MnSOD geninde polimorfizm
olan ve olmayan bireylerin antioksidan etki gosteren A, C ve E vitaminleri ile ¢inko
ve selenyum gibi minerallere ihtiyaci farkli olmaktadir. Yapilan bazi ¢alismalarda
meme ve prostat gibi bazi kanser tiirlerinde MnSOD’1n yiiksek oranda olmasinin
timor olusumuna engel olduguna ve bu yiizden de MnSOD’m birgok timor
olusumunda tiimor baskilayict role sahip oldugu tahmin edilmektedir. Bu yiizden
MnSOD timor supresoér gen olarakta tanimlanmaktadir (Oberley, 2005:43;
Ambrosone vd., 2009: 604).

Yapilan aragtirmalar sonucunda, sigara i¢cen bireylerde kanseri onlemek i¢in alinan
sentetik A vitaminin koruyucu etki yerine tam tersi akciger kanserini belirgin sekilde
arttirdigr goriilmiistiir. Bu da demek oluyor ki her gida takviyesi herkese ayni etkiyi
vermeyecegi gibi fayda yerine zarar verebilmektedir. Burada 6nemli olan gida

takviyelerinin i¢erik ve miktarlari kisiye 6zel olarak belirlenmelidir (Savas, 2018:156).
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Detoksifikasyon, viicudun endiistriyel kimyasallar, agir metaller ve fazla hormonlar
dahil olmak tizere kendisini zararli olabilecek kimyasallar1 ortadan kaldirma
yetenegine sahiptir.  Zararli maddelerin detoksifikasyonu bedenin devamli bir
stirecidir. Toksinler viicudumuz i¢in zararli, zehir etkisi gosteren bilesiklerdir. Viicutta
bulundugu siirece dokulara ve hiicrelere zarar vermektedirler (Lynch, 2021:47).
Hiicreler, toksinlerin zararli etkilerinden korunmak i¢in arindirma (toksifikasyon)
enzimleri tiretmektedirler. Temizlenemeyen ve viicutta biriken toksinler hiicrelerin
cesitli bolimlerine ve viicudun normal isleyisine zarar verebilmektedirler.
Detoksifikasyon sistemi su sekilde calismaktadir. Viicut, zehirleri ya dogrudan
noétralize ederek ya da idrar ve diski yoluyla (kii¢iik bir oranda akcigerler ve cilt
iizerinden) bosaltarak ortadan kaldirmaktadir. Bedenin gideremedigi zehirler yag
dokularinda birikinti yapmaktadirlar. Karaciger, bagirsaklar ve bdbrekler birincil

detoksifikasyon organlarindandir (Murray ve Pizzorno,2015: 550).

CYP1A1 ve CYPIBI (Sitokrom P Genleri), toksinlerin viicuttan atilabilmesi i¢in
hangi maddelerin toksin oldugunun belirlemesi ve isaretlenmesinde ‘aktivator’ olarak
gorev yapmaktadirlar. CYP1A1 ve CYPIBI enzimleri sayesinde viicuttan
uzaklastirilmast gereken toksinler belirlenmektedir. Buna “faz 1 detoksifikasyon”
denilmektedir (Lisska, 1998:187).

GSTMI1, GSTTI1, GSTP1 (Gulatyon Genleri); Birinci fazda isaretlenmis olan
toksinlerin viicuttan uzaklastirilmas1 i¢in gorev alan enzimlere ‘bosalticilar’
denilmektedir. Bunlar toksinlerin viicuttan atilmasmi saglayan islemleri
diizenlemektedirler. Bosaltici enzimler, birinci fazda aktive edilen maddelere ve
oksidatif reaksiyon iirlinlerine c¢esitli kimyasal bilesenler baglarlar ve viicuttan
atilabilir hale getirmektedirler. Ornegin, “Glutatyon-S- Tranferaz” adi verilen
enzimler “glutatyon” adi verilen bir kimyasal bileseni aktive edilmis toksinlere
baglamaktadirlar. Boylece bu toksik maddeler suda ¢6ziinebilir hale gelerek bu sayede
viicuttan idrar veya ter yoluyla rahatlikla atilabilmektedirler. Buna “faz 2
detoksifikasyon” denilmektedir (Vermeulen,1996: 29; Saricino ve Lampe, 2007:124).
Oksitadif hasarda oldugu gibi toksin hasari da iki ana faktdr grubundan
etkilenmektedir. Birinci grup viicuda ne kadar toksin alindigidir. Toksinler viicuda
genellikle solunan hava, tiiketilen besinler ve su yoluyla alinmaktadir. ikinci grup ise

viicuttaki bazi normal metabolik siireglerin yan iriinii olarak da toksin
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olusabilmektedir. Sigara, nefes yoluyla alinan toksinler, yanmuis, tiitsiillenmis,
mangalda pisirilmis gidalar ise besinlerle alinan toksinlerin baginda gelmektedir.
Meyve ve sebzelerdeki zirai ilag kalintilar1 (pestisitler) cok 6nemli bir toksin kaynagi
olarak bilinmektedir. Toksin alimi arttik¢a, viicutta biriken miktar ve hasarda bir o
kadar artmaktadir (Ghosheh ve Hawes, 2002: 994).

Glutatyon -S- Transferaz enzim ailesinden GSTM1, GSTT1, GSTP1 enzimlerini
kodlayan genlerde bulunan olumsuz polimorfizmler, toksinlerin viicuttan
uzaklastirilma kapasitesini azalttirmaktadir. Bu genler sigara dumaninda bulunan bazi
kimyasallarin detoksikifikasyonu veya aktivasyonu ile iliskilendirilmektedir. GSTM1
ve GSTT1 genlerindeki polimorfizmler, o6zellikle her iki gendeki homozigot
delesyonlar (null genotip), enzim aktivitesinin onemli Olgiide azalmasina neden
olmakta ve enzimin tamamen aktivitesini kaybetmesine yol agmaktadir. Bu durum,
ozellikle sigara icenlerde kanser ve koroner arter hastaliklarinin gelisimine zemin
hazirlayabilmektedir. GSTT1 ve GSTML1 genlerindeki silinmeler, GST enziminin
aktivitesini azaltarak, 6zellikle sigara i¢en bireylerde koroner arter hastaliginin ortaya
¢ikmasina katkida bulundugu bir dizi ¢alismada belirtilmistir (Wilson vd., 2003: 45;
Phulukdaree vd., 2012: 628).

Inflamasyon (yangi); viicudun bir tiir savunma mekanizmasidir ve genellikle doku
hasarinin onarimini  ve enfeksiyonla miicadeleyi kolaylastirmak icgin ortaya
¢ikmaktadir. inflamasyon veya yangi, inflamasyon, viicudun zarar gérmiis hiicreleri,
patojenleri (enfeksiyonu tetikleyen mikroorganizmalar), yabanci maddeleri ve diger
zararli uyaranlar1 taniyan bir yamit olarak gelismektedir. Bakteriler kronik
inflamasyona, yani yangiya yol acarak enfeksiyonlu bdlgenin siirekli yangi nedeniyle
hasar gérmesine yol agmaktadir. Hasar goren hiicrelerin yerine yenileri yapilmaktadir.
Bunlar tekrar hasar gormekte ve tekrardan yenileri yapilmaktadir. Kisacasi
inflamasyonun oldugu bélgede hiicrelerin yapimi ve yikimi hizlanmigtir ve bu da

kanser riskini artirabilmektedir (Arulselvan vd.,2016: 14).

C-reaktif protein (CRP), viicutta inflamasyon (yang1) veya doku hasar1 olustugunda
tiretilen bir akut faz reaktanidir. CRP'nin baslica gorevi, inflamasyonun bir yaniti
olarak bagisiklik sistemi tarafindan {iretilen ve potansiyel enfeksiyonlar1 veya doku
hasarini isaret eden bir protein olan fibrinojeni taniyarak viicutta sorunlar1 isaret

etmektedir. Bazi arastirmalar, CRP genindeki SNP'lerin CRP diizeylerini
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etkileyebilecegini ve bu SNP'lerin bireylerin inflamasyona tepkisini etkileyebilecegini
gostermistir. Ornegin, bazi SNP'ler yiiksek CRP diizeyleri ile iliskilendirilirken,
digerleri diisik CRP diizeyleri ile iliskilendirilmistir. Ayrica, CRP tek niikleotid
polimorfizmleri ile dolasimdaki CRP konsantrasyonlarini etkileyen diyet alimi
arasinda etkilesimler gézlemlenmistir (Nienaber-Rousseau vd., 2014: 5040). Gomez-
Delgado ve arkadaslar1 (2014)’de Ispanyada metabolik sendrom hastalarina 12 aylik
Akdeniz diyeti yaptirimi sonrasinda yalnizca GG homozigotlarinin plazma CRP
konsantrasyonunda bir azalma goriilmiistiir. Baska bir diger ¢alismada, Kanadali
yetigkinlere 6 haftalik balik yagi takviyesi uygulanmig ve sonrasinda GG
tasiyicilarinda plazma CRP konsantrasyonunda ayni benzer bir diislis gézlenmistir
(Cormier vd., 2016: 375).

Yapilan ¢alismalarda, diyetle birlikte alinan omega- 3 yag asidi alimi diisik CRP
konsantrasyonlari, doymus yag veya trans yaglarin yiiksek alimi ile artan CRP
konsantrasyonlariyla, ile  iliskili ~ bulunmustur. Bu  calismalar  diyet
modifikasyonlarinin, CRP genotipleri ile iliskili CRP konsantrasyonlarini
etkileyebilecegini, CRP genotiplerine dayanan Kkisisellestirilmis  diyetlerin
inflamasyon ve ateroskleroz riskini azaltabilecegini disiindiirmektedir (Shen ve
Ordovas, 2009:259).

Inflamasyonun orkestra seflerininden IL-6 ve TNF-a, genlerindeki polimorfizmlerin
yasam siiresi ile iligkilerini goésteren aragtirmalar bulunmaktadir. 1L-6 geninin
kodladig1 proteinin, inflamasyonu diizenleyici bir gorevi bulunmaktadir ve
inflamasyon diizeyini artirmaktadir. Bu genin tetikleyici bolgesinde bir polimorfizm
bulunmaktadir. IL-6 geninin polimorfizm nedeniyle, viicudunda inflamatuvar
reaksiyonun artmis oldugu bireylerde yapilabilecek Onleyici miidahale olarak bu
kisilerin beslenmelerindeki omega-6 ve Omega-3 dengesini dogru olarak
saglanmasidir. TNF-a yangiy1 artiran proteinler birini kodlayan gendir. Polimorfik
sekli sisman bireylerde ve seker hastaligi olanlarda kalp damarlarinda tikanma riskini
artirmaktadir. Yangiya kars1 en etkin besin 6gelerinden biri Omega-3 yaglaridir

(Savas, 2018:120-122).
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2.8.4. Alzheimer

Asagidaki tabloda Alzheimer ile ilgili genler verilmistir.

Ilgili genler

Alzheimer APOE, NYAP1, HLA-DRB1, ABCA7, SORL1, PTK2B,
CLU, PICALM, SLC2A4, ACE, LOC105370500, FERMT2, LOC105375056,
TREM2, LOC105373605

Tablo 2.5. Alzheimer ile ilgili genler
Kaynak: Tart ve Nyshko (2007); Kulkminski (2020); Mullins (2020); Biiyiikuslu (2022); Savas (2018).

Alzheimer Hastaligi (AH), progresif hafiza ve zihinsel islev geriliginin agikca
goriildiigli, yaygin olarak bunama (demans) gibi ruh halini isaret eden, dejeneratif bir
beyin hastaligi olarak bilinmektedir. Alzheimer hastaliginin nedenleri genis olarak
aragtirtlmistir. Alzhiemer hastaligryla iliskilendirilen ¢esitli genler dolayisiyla, genetik
faktorler Oonemli bir rol oynamaktadir. Genler, alzheimer hastaligin1 6nceden
belirlenmede 6nemli rol oynasa da bir¢ok dejeneratif kronik hastalik gibi gevresel
faktorlerinde 6nemi biiyiik olmaktadir. Aliiminyum ve/veya slikona maruz kalma,
cevresel kaynakli toksinlere maruz kalma ve serbest radikallerin hasarlari, nedensel
faktor olarak gosterilmektedir. Diger kronik dejeneratif hastaliklarda oldugu gibi,
yiiksek oksidatif zarar, alzhemier hastaliginin gelisiminde baslica rol oynamaktadir
(Yu, Tan, Hardly, 2014, s.80; Murray ve Pizorrno, 2015:49). Demans, gelismis
toplumlarda 6nemli bir saglik sorunu olarak ortaya ¢ikan karmasik bir bozukluktur.
Bu durum, genetik, metabolik, vaskiiler ve epigenetik faktorlerin bir araya gelerek
noronlarin erken 6liimiine yol agmaktadir. Alzheimer hastaligi, demansin en yaygin
goriilen tirti olarak bilinmektedir (Cacabelos vd., 2012:51890). rs429358 ve rs7412
SNP’ler birlikte APOE alel varyantin1 belirlemektedir. Her iki SNP’deki C/C
tastyicilart iki APOE4 aleli tasimakta ve erken ve ge¢ Alzheimer hastalig1 baslangici
i¢in sirastyla >60 kat ve >12 kat risk altinda bulunmaktadir. rs429358’de heterozigot
tastyicilar (C/T) ve rs7412°de homozigot (C/C)tastyicilar olabn bireyler bir APOE4
ve bir APOE3 aleli tagimaktadirlar. Bu da Alzheimer hastalig1 riskini {i¢ kat, kalp
riskini 1,4 kat artirmaktadir (Kulminski,2020; Biiyiikuslu, 2022).

Amerika’da, niifusun altmis bes yas tizerindeki kesimini yiizde besi siddetli demans
yasarken, bir diger yiizde onu demans’in hafiften orta siddete kadarki diizeylerinden
sikint1 ¢ektigi bilinmektedir (Murray ve Pizorrno, 2015:249). Erken baslangigl ailevi
alzheimer hastaligi, genellikle 65 yasin altindaki bireylerde ortaya ¢ikan ve genellikle
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olgularin yiizde birinden azinda goriilen patojenik varyantlar iceren APP, PSEN1 veya
PSEN2 genlerinden kaynaklanmaktadir. Bununla birlikte, 65 yas ve tiizerindeki
bireylerde sik¢a gozlenen geg baslangicli alzheimer hastaligi, olgularin yiizde doksan
besinden fazlasini etkilemektedir. Bu hastalia yakalanan 65 yasin {izerindeki
bireylerin yaklasik ylizde on {igii, 85 yasin {lizerindeki bireylerin ise yaklasik yiizde
kirk besi olarak tahmin edilmekte ve gelismis iilkelerde 6liimlerin dordiincii 6nde

gelen nedeni oldugu belirtilmektedir (Lui, Kanekiyo, Xu ve Bu, 2013:106)
2.8.5. Kemik Metabolizmasi

Asagidaki tablo 2.6’da kemik metabolizmasi ile ilgili D vitamini, kalsiyum ve kolajen

metabolizmasi ile ilgili genler verilmistir.

Kemik Metabolizmasi Ilgili genler
D vitamini metabolizmasi VDR
Kalsiyum metabolizmasi IL-6, TNF-a
Kolajen metabolizmasi CoL1A1

Tablo 2.6. Kemik metabolizmasi ile ilgili genler
Kaynak: Wang vd (2014); Savas (2018); Sezer ve Pehlivan (2022).

Kemik sagligin1 kontrol eden viicut sistemlerinde olusan herhangi bir hasar iskelet
sistemi ile iliskili hastaliklarin olusumunu uyarabilmektedir. Kemik erimesi en yaygin
kemik bozukluklarindan biridir. Kemik erimesi (osteoropoz), kemik kiitlesinde
azalma, kemik dokusunun mikro mimarisinin bozulmasi ve artmis kemik kirigi riski
ile seyreden kompleks bir hastaliktir. Osteoropoz tiim diinyada 6zellikle menopoz
sonras1 donemdeki kadinlar1 etkileyen onemli sorunlardan biri olarak bilinmektedir.
Ingiltere'de 65 yas iistii kisilerin yaklasik% 30'u ve 80 yas iistii kisilerin% 50'si her y1l
diistiigii ve diismelerin gogunun kiriklara yol ac¢tigi goriilmektedir (Oliver, McMurdo
ve Patel, 2005: 124).

Kemik mineral yogunlugunun, tedavi edilmezse ileride osteoropoza yol acabilecek
sekilde azalmasina “osteopeni” denilmektedir. Kemiklerimiz stabil bir doku olmayip
stirekli yapim/yikim dongiisii i¢cinde bulunmaktadir. Kemik dokusunda kayiplar hem
kadinlarda hem erkeklerde 30 yas sonrasinda baglamaktadir. En yliksek risk altinda
olanlar, menopoz sonrasi 6zellikle 75 yas iizerindeki kadinlar oldugu goriilmektedir.

Menapoz sonrast kadinlarin ostrojen seviyelerinin diismesi kemik kaybina neden
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olmaktadir. Genetik yapiya uygun beslenme ve yasam tarzi ile kemik kaybi

yavagslatilabilmektedir (Motnihan, 2002:888).

Osteoporoz ve osteopeni en sik rastalanan halk sagligi problemleri arasinda
sayilabilmektedir. Ulkemizde yapilan FRAKTURK arastirmasinda 50 yas ve
tizerindeki bireylerin %50’sinde osteopeni ve %25’inde osteoporoz saptanmustir.
Kemik hastaliklarini1 6nlemede degistirilebilir en 6nemli risk faktorlerinden beslenme

oldugu bilinmektedir (Atabilen, 2023:648).

Kalsiyum, insan viicudunda en ¢ok bulunan ve yasam boyunca gerekli olan
minerallerden biridir. D vitamini kalsiyum emilimini uyardig: iyi bilinmektedir. D
vitamininin viicutta islev gosterebilmesi i¢in hiicreler tarafindan algilanmasi
gerekmektedir. Bu algilama hiicrelerde VDR (Vitamin D Reseptorii) adi verilen
almaglar ile olmaktadir. Kalsiyum homeostazi ve kemik metabolizmasi, D vitamini
reseptoriic VDR = geninin diizglin c¢alismasini  gerektirmektedir. Vitamin D
Reseptorii'nii  sentezleyen gende (VDR) tanimlanmis c¢esitli polimorfizmler
bulunmaktadir. Insan popiilasyonunun Yaklasik %26’s1 tarafindan tasman VDR
genindeki bu polimorfizm, kalsiyum alimi diisiik oldugunda insanlar1 osteoporoza
daha duyarli hale getirmektedir. insan popiilasyonun %21°i tarafindan tasinan VDR
geni ile ilgili bagka bir varyant ise kalsiyum alim1 yetersizliginde bodurluga neden
olmaktadir. Bu genotipe sahip bireyler diisiik D vitamini diizeyine sahiptirler ancak
vitaminin taginmasi ve baglanmasinda bir sikinti yasamamaktadirlar. Bu genetik
varyantlarin tasiyicilari i¢in yeterli kalsiyum alim1 ¢ok 6nemli olmaktadir (Wang vd.,
2014:34; Sezer ve Pehlivan, 2022:143). Olumsuz polimorfizme sahip bireylerde,
Ozellikle kadinlarda, kafein tiiketimi kemik kaybini hizlandirict etki géstermektedir.
Bu polimorfizme sahip kadinlarin kemik sagligin1 korumak i¢in kafein tiikketimlerini
simirlamalart ve de ayrica yeterli diizeyde kalsiyum ve D vitamini almalar
onerilmektedir. Kahve, alkol, sigara, negatif kalsiyum dengesine neden olurlar ve
yiiksek osteoporoz riskini dogurmaktadirlar. Kalsiyum ve D vitamininin dogru dozda
alinmas1 biliylik 6nem tasgimaktadir. Besin destekleri ile alinan fazla kalsiyum,
erkeklerde prostat kanseri riskini artirabilmektedir. Ayrica bébrek taslari olusumunu
tetikleyebilmektedir. Bu nedenle kalsiyum ve D vitamini dozu kisiye 6zel olarak
belirlenmesi gerekmektedir (Murray ve Pizzorno, 2015: 672; Savas, 2018:168).
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COL1A1 (Kollajen Tip 1 Alfa); kemiklerimizin alt yapisinda organik maddeler
bulunmaktadir. Bunlardan en 6nemlisi kollajen lifleridir. Kalsiyum ve fosfor gibi
mineraller (inorganik maddeler), kollajen liflerden 6riilen agin iizerine yerlesmektedir.
Organik yap1 (kollajen lifler) kemige dayaniklilik verirken, inorganik maddeler
(mineraller) kemige sertlik kazandirmaktadir. Kemik yapisinda gorev alan Kollajen
Tip 1 Alfa’y1r sentezleyen gende (COL1A1) bir polimorfizm tanimlanmistir. Bu
polimorfizm kemikte kollajen yapinin olumsuz etkilenmesine neden olmaktadir. Alt
yap1 bozuk oldugunda, iizerine oturan mineral yapida bundan etkilenmekte ve kemik
giicli azalmaktadir. Bu durum osteoporotik kirik riskini artirmaktadir. Polimorfizmin
olumsuz etkisi, kendini 6zellikle diisiik kalsiyum aliminda belli etmektedir. Bu
nedenle COL1A1’de polimorfizim tasiyan bireylerin kalsiyum alim ihtiyaci diger
bireylere gore artmaktadir. Beslenmelerinde buna mutlaka dikkat etmeleri, gerekirse

uygun dozlarda kalsiyum destegi almalar1 gerekmektedir (Savas, 2018:169).
2.8.6.Besin Duyarhhklar: ve intoleranslar

Asagidaki tablo 2.7°de besin duyarliliklar1 ve intoleranslar1 laktoz ve gliiten ile ilgili

genler verilmistir.

Besin duyarhliklari ve intoleranslari Tlgili genler
Laktoz LCT
Colyak HLA-DQ2/8

Tablo 2.7. Besin duyarliliklar1 ve intoleranslari ile ilgili genler

Kaynak: Sollid (2002); Kaput ve Rodriguez (2004); Potera (2004); Vilades, vd (2004); Wu, vd (2010);
Biiyiikuslu (2022).

Besin duyarliligi, viicudun belirli yiyecek veya yiyecek bilesenlerine kars1 gosterdigi
olumsuz reaksiyonlar olarak bilinmektedir. Besin intoleransi, viicudun belirli bir
yiyecegi uygun sekilde sindirememesi veya tolere edememesinden kaynaklanan bir
durumdur; Bunun bagisiklik sistemi ile iligkilendirilmemesi gerekmektedir. Yapilan
arastirmalara gore, niifusun yaklasik %20'sinde besin duyarliligi bulunmaktadir
(Petrulakova ve Valik, 2015:46). Besin intolerans: tespiti, sagliklt ve kaliteli bir
gelecek igin onemlidir; bu nedenle, duyarliligin sebeplerini belirlemek amaciyla gesitli
tan1 testleri kullanilmas1 gerekmektedir. Tan1 konulduktan sonra, uygun eliminasyon
ve rotasyon diyetleri uygulanarak, bu bireylerin saglikli bir yasam kalitesine

ulagmalar1 desteklenebilmektedir. Son yillarda, DNA, RNA ve genler iizerine yapilan
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aragtirmalarda kullanilan mikro dizi test metodolojisinin besin intoleransi
uygulamalarinda da kullanilmasi, daha giivenilir sonuglarin elde edilmesine imkan

sagladig1 goriilmiistiir (Késeoglu, 2020: 620).

Laktoz intoleransi, siitte ve diger siit Uriinleri i¢eriginde bulunan laktoz sekerinin
sindiriminin yapilamamasi ya da fonksiyonunun azalmasi durumudur. Laktoz, siit
icinde dogal olarak bulunan bir sekerdir ve viicuttaki 6nemli minerallerin, kalsiyum,
fosfat, manganez, magnezyum gibi, emilimini kolaylastirmada etkin bir rol
oynamaktadir. Laktaz, ince bagirsakta laktozun glukoza ve galaktoza
parg¢alanmasindan sorumlu olan temel bir enzimdir (Madry, Fidler ve Walkowiak,
2010: 44). Bazi bireyler laktaz enzimini hi¢ ya da yeterince sentezleyememektedir.
Pargalanamayan laktoz sindirilmeden kalin bagirsaklara gelerek burada mikro florada
bulunan bagirsak mikro organizmalar: tarafindan kullanilmakta ve bunun sonucunda
ortaya ¢ikan gaz bagirsaklarda kramp ve sancilara neden olmaktadir (Biiyiikuslu,
2022:189). Bu semtomlar siit tilketiminin ardindan genellikle 30 dakika ile 2 saat sonra
baslayabilen karin agrisi, siskinlik, gaz, bulant1 ve ishale neden olmaktadir (Robles,

Priefer ve Diagnostics, 2020:8).

(SNP) Tek Nukleotid Polimorfizim’lerin gen ekspresyonunu nasil degistirdiginin en
giizel orneklerinden biri de laktoz intoleransidir. Laktoz intoleransinin genetik
temelleri, genellikle LCT (laktaz geni) ad1 verilen bir genle iligkilendirilmektedir. Bu
genin belli bir bolgesindeki SNP'ler, laktaz tiretimini diizenlemektedirler. Bu noktada,
ozellikle bir SNP olan "C/T-13910" SNP'si 6rnek olarak verilebilir. CC genotipine
sahip olan kisiler laktaz tiretimini stirdiirme konusunda daha fazla sansa sahiptirler ve
genellikle laktoz sindirimini siirdiirebilmektedirler. Bu kisiler laktozu rahatca
sindirebilirler ve laktoza kars1 toleranshdirlar. CT veya TT genotipine sahip olanlar,
laktaz tiretimini kaybetme egilimindedirler ve bu yiizden laktozu sindirme yetenekleri
azalmaktadir. Bu nedenle, laktoz iceren gidalara kars1 daha fazla intolerans gosterirler
ve bu kisilerde laktoz intoleransi riski daha yiiksek olmaktadir (Kaput ve Rodriguez,
2004:166; Potera 2004: 404). Diinya niifusunun yaklasik 2/3’si ile 3/4’li arasinda
degisen laktoz intoleransi goriilmektedir. Kuzey Amerika’da yetigkinlerin ylizde
yirmi besi, Gliney Amerika, Asya ve Afrika’da bu oran yiizde ellinin lizerindedir ve
bazi Asya iilkelerinde ise yetiskinlerin yaklasik ylizde yiiziine yakini1 laktoz

intoleransina sahip oldugu goriilmektedir. Buna karsin Kuzey Avrupa, Kuzey Amerika
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ve Avustralya’da yasayanlarda daha diisiik laktoz intoleransi saptanmistir. Tiirkiye’de
laktoz intoleranst Prevalanst %70-80 olarak Dbelirlenmistir  (Gbadamonsi

vd.,2020:128).

(Colyak hastaligi, viicudun gluten adi verilen bir protein grubuna kars1 asir1 hassasiyet
gelistirdigi bir otoimmiin hastaliktir. Bu hastalik, 6zellikle bugday, arpa, ¢avdar gibi
tahillardaki gluteni tolere edemeyen kisilerde ortaya ¢ikmaktadir (Walkowiak vd.,
2010:116). Gluten ve benzeri daha kiiclik bir molekiil olan gliadin, genellikle bugday,
arpa ve ¢avdar gibi tahillarda bulunmaktadir. Colyak hastaligini sadece gliadin kismi
harete gecirmektedir. Colyak hastaligi ¢ogunlukla laktoz intoleransina yol acarak
laktoz eksikligine neden olmakta ve artan bagirsak gecirgenligi genellikle ¢coklu besin
alerjileri ile sonuglanmaktadir. Tiroit bozukluklari, insiiline bagimli seker hastaligi,
uirtiker ve psikiyatrik bozukluklar gibi durumlar gluten intoleransi ile baglantili oldugu
bilinmektedir. Colyak hastaliginin en kotii sonuglarindan biri de ¢olyak hastalarinda
kotii huylu kanser goriilme riskinde artis olabilmesidir. Bu durum bagta A vitamini ve
karotenoidler olmak iizere, vitamin ve minerallerin emilimindeki azalmanin nedeni

olabilmektedir (Murray ve Pizzorno, 2015:338).

Colyak hastaligr genelde genetik unsurlara bagli gelismektedir. Colyak hastalig
gelistirme riski, bireyin HLA (Insan Leukosit Antijen) genlerine sahip olmasina bagl
olarak artmaktadir. Ozellikle HLA-DQ2 ve HLA-DQS ad1 verilen bu genler, ¢dlyak
hastaligina yatkinlig1 artiran genetik faktorlerdir. HLA genleri gliitenin toleransi ile de
iligkili bulunmustur. Cdlyak hastilig1 ile en giiclii genetik iliski HLA-DQ2 ve DQ8
molekiilleri ile gosterilmistir. HLA-DQ2 ve HLA-DQ8 genlerine sahip olan bireylerde
¢olyak hastaligi riski daha fazla oldugu goriilmektedir. Normal popiilasyonda %30
oraninda goriilmekle birlikte, ¢olyak hastalarmin %99’u ¢6lyak olmayan gliiten
duyarliligi olanlarin %60°1 HLA geninde DQ2 ve DQS8 varyasyonlarina sahip olduklari
gorlilmektedir. HLA genlerinin alti varyanti (GT, TT, GG, TT, AA) gliitenin
toleransini belirlemek i¢in kullanilmaktadir. Colyak hastaliginin gelismesi igin genetik
yatkinlik (HLA-DQ2 veya HLA-DQS8 genlerinin varligi) ve glutenin (bugday, arpa,
cavdar vb.) tiiketilmesi gibi iki 6nemli faktoriin bir araya gelmesi gerekmektedir. Bu
nedenle, aile gecmisi ve genetik faktorler ¢olyak hastaligi riskini etkilemektedir

(Sollid, 2002:56; Vilades vd.,2004:356; Wu vd., 2010:473; Biiyiikuslu, 2022:190).
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Her insan, DNA'sinda ortalama ii¢ milyondan fazla genetik varyasyon ile bir
digerinden farkli olmaktadir. Bu genetik cesitlilik, gida tercihlerindeki, beslenme
ihtiyaclarindaki ve insanlar arasindaki diyet tepkilerindeki bireyler arasi farkliliklarin
cogundan sorumludur. Nutrigenetik alani, optimal saglik i¢in diyetleri kisisellestirmek

amaciyla bu tiir genetik bilgileri kullanmay1 amag¢lamaktadir.
2.9. Gen Varyasyonlarina Uygun Menii Planlamasi

Menii planlama, yiyecek ve igeceklerin bir araya getirilerek uyumlu bir sekilde
sunulmasin1 kapsayan bir diizenleme siirecidir. Meniiniin olusturulmasindaki en
onemli unsur yemegin servis edilecegi kisi ve gruplarin istek ve ihtiyaglaridir. Menii
planlamasinin hangi grup i¢in yapilacagi, bu kisilerin 6zel ihtiyaclari, beslenme
aligkanliklari, hangi hastaliklara sahip veya yatkinliklariin oldugu, kisiye o6zel
beslenme planlar1 gibi bir¢ok O6zellikler menii planlamasini etkileyen faktorlerdir

(Ozgen, 2015: 15; Altinel, 2017:19).

Meniiler planlanirken, temel besin gruplarma o6zen gostermek gerekmektedir.
Beslenme uzmanlari, saglikli beslenme i¢in uygun bilesimi belirlemek amaciyla farkl
yiyecek gruplarini ve bu gruplardan alinmasi gereken miktarlar1 koymaya
calismaktadirlar. Yiyecek gruplarindan alinmasi gereken miktarlar tip alanindaki
gelismelere bagh olarak, toplumlarin sahip olduklar1 ¢evresel ve kiiltiirel 6zelliklere
gore de degisikliklere ugramaktadir. Bu nedenledir ki gegmiste yayinlanan beslenme
piramitlerindeki dneriler giiniimiizde farkliliklar géstermektedir. Ornegin, Amerikan
Tarim Bakanligi’nin saglikli beslenmeye yonelik ilk dnerilerinin ortaya koydugu 1984
yilinda (bazi vitaminler ve mineraller heniiz kesfedilmemisti) yag, seker ve enerji
veren yiyeceklerin tiiketilmesi tavsiye edilmekteydi. Ancak giinlimiizde Amerikan
toplumundaki yiiksek obezite oranlar1 nedeniyle Amerikan Tarim Bakanlig1 yag ve
sekerden uzak durulmasini énermekte bununla birlikte obezite’nin kaynagi olarak
gordiigii doymus hayvansal yaglar1 ve sekeri besin piramidinin disinda birakmis ve
giinltik kalori ihtiyacinin ¢ogunun tahillardan karsilanmasini 6nermektedir (Insel vd.,
2013:28). Her gegen giin obezite’nin daha da fazla artmasiyla ilk besin piramidinin ige
yaramadigini ortaya koydugu goriilmiistiir. Bunun {izerine 2005 yilinda hazirlanan
besin piramidine egzersiz bile dahil edilmis tereyagi zararli listesinden ¢ikarilmus,
balik ve bitki yaglar1 Onerilmis, rafine tahil yerine tam tahillar tavsiye edilmistir

(Caballero, Allen ve Prentice, 2005: 29). Yapilan bilimsel arastirmalarin 1s1ginda,
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geemiste dogru kabul edilen bazi bilgilerin hatali oldugu ortaya ¢iktig1 goriilmiistiir.
Ayni zamanda, yanlis bilinen bazi1 konseptlerin aslinda saglik agisindan olumlu
etkilere sahip oldugu anlasilmistir. DNA ve kromozomun kesfiyle insanlari
genomlarindaki farkliliklarin ortaya ¢ikarilmasi tarihte bir devrim etkisi yaratmistir.
Insan genom projesi ile genlerin tanimlanma islemleri yiiriitiilmiis, genom capinda
iliskilendirme calismalar1 ile genetik varyasyonlarin hastaliklarla iligkisi ortaya
cikarilmaya calisilmistir. Bu projeler elde edilen verilere gore insanlarin genotipik
Ozellikleri arasindaki farkliliklar onlarin beslenme sekillerini, besinlerin viicutta
depolanmasini ya da besinlerle iliskili obezite, kalp damar ve kanser gibi hastaliklara
yatkin olma durumlarini etkilemektedir. Ayn1 besinler farkli bireylerde farkl: etkilere
neden olmaktadir. Ozellikle son yillarda besinlerle iliskili hastaliklardaki artisin
Onlenmesine yonelik calismalar dogrultusunda standart beslenme Onerilerinin
bireylerin sadece bir kisminda karsilik buldugu, ilave olarak kisilerin genotipik
ozelliklerinin de g6z 6niinde bulundurularak ve bununla birlikte kisiye 6zgii beslenme

planinin olusturulmasi gerekliligi ortaya ¢ikarilmistir (Biiytikuslu, 2022:78).

Beslenme, genlerle etkilesime giren onemli g¢evresel faktorlerden bir tanesidir.
Nutrigenetik beslenme {lizerine yapilan mevcut klinik aragtirmalar kronik hastaliklarin
tedavisi, Onlenmesi ve daha saglikli bir yasam siirmedeki olumlu etkisini
desteklemektedir. Genomik arastirmalardaki son gelismeler, besinleri metabolize etme
yeteneklerindeki bireysel varyasyonlara odaklanmanin (nutrigenetik) ve diyet
bilesiklerinin gen ekspresyonu iizerindeki roliinii kesfetmenin (nutrigenomik) optimal
sagligr desteklemek icin daha anlamli kisisellestirilmis diyet stratejilerine yol

acabilecegine dair kanitlar sunmaktadir (Yaylagiil, 2022: 273).

Menii planlamada sik¢a karsilagilan alanlardan biri, nutrigenetik prensiplerine dayanan
kisiye 0zgii menii planlamasidir. Bu alanda ¢alismalar yapan doktor ve diyetisyenler
0zel hastalar icin kisisellestirilmis beslenme plan1 uygulamaktadirlar. Sagliklar: i¢cin
Oonem arz eden bu hastalarin, beslenmelerine biiyiik bir 6zen gostermeleri ve her
oglinde ihtiyaglart olan besin alimimi saglamalar1 gerekmektedir. Glinlimiizde
bireylerin daha saglikli ve uzun bir yasam istegi, onlar1 daha bilingli bir beslenme
tarzina yonlendirerek gidalarin saglik agisindan fayda ve zararlarina daha fazla dikkat
etmelerine neden olmaktadir. Bu baglamda, nutrigenetik ve bireysellestirilmis

beslenme kavramlar1 geliserek, gidalarin sadece temel beslenme ihtiyaglarini
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kargilamaktan Gte, ayni zamanda sagliga ekstra faydalar saglamasi 6nem kazandigi
goriilmektedir. Bu konu, gilinlimiizde en popiiler beslenme konularindan biri haline
gelmistir (Kagmaz vd., 2018:394). Yeme-igmeyle ilgili 6zel ihtiyaglar genellikle
dengeli beslenme gereksinimi, belirli bir {irline kars1 intolerans veya alerji, diyabet,
kalp-damar rahatsizliklar1 gibi hastaliklar, bireyin dini ve etik kaygilari dogrultusunda
ortaya ¢cikmaktadir. Yapilan bircok calisma, beslenme ile saglik arasinda énemli bir

iliski oldugunu kanitlamaktadir (Ozgen, 2015:27).
Nutrigenetik Menii Uygulama Alanlar su sekilde siralanabilir;

1. Genetik Profil Tabanl Tarifler:. Bireylerin genetik profillerini kullanarak
kisiye 0zel tarifler olusturmay: amacglamaktadir. Genetik testler ve analizler
sonucunda elde edilen veriler, besin intoleranslari, besin alerjileri, besin
emilimi, metabolizma hizi ve diger genetik faktorler goz Onilinde
bulundurularak tarifler 6zellestirilebilir. Bu sayede, kisinin genetik yapisina en
uygun besinlerle beslenmesi hedeflenmektedir.

2. Beslenme Planlari: Genetik varyasyonlar bireylerin besin ihtiya¢larim
belirlemektedir. Genetik profil baz alinarak buna besin 6nerileri yapilabilir.
Ornegin, bir bireyin DNA'sinda laktoz intoleransina yatkinlik belirlenirse, bu
kisiye siit iiriinlerini tolere edebilecegi alternatifler sunulabilir.

3. Aroma ve Lezzet Profili Gelistirme. Genomik bilgi, aroma ve lezzet
profillerinin gelistirilmesinde de kullanilabilir. Cesitli genetik faktorler,
bireylerin tat algilarini etkileyebilir ve farkli genetik profillere sahip insanlar,
aynm1 yemegi farkli sekilde deneyimleyebilir. Bu farkliliklar dikkate alinarak
yemeklerin tat ve aroma bilesenleri kisiye 6zel olarak ayarlayabilir (Moalem,

S. 2016:24-27).
2.10. Nutrigenetik Beslenmeye Ozgii Gida Hazirlama ve Pisirme Teknikleri

Gidalar, hem besin maddelerinin (vitamin, mineral, protein vb.) hem de biyoaktif
bilesiklerin kaynagidir; gidalardaki besin maddesi olmayan bilesikler esasen genlerle
baglanti kurabilmekte ve onlar1 agip kapatarak sagligimizi etkileyen Onemli

biyokimyasal siirecleri etkileyebilmektedir.

» (Gida maddelerinden en yiiksek besin ve biyoaktif fayda almay1 saglamak i¢in
sebze, meyve ve bitkiler hem ¢ig hem de pismis sekilde 6zel mutfak teknikleri

kullanilarak hazirlanmas1 gerekmektedir. Bu faydalardan yararlanmak igin,
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hangi sebzelerin ¢ig veya pigmis olarak yenmesinin daha iyi oldugunu, bir
gidanin dogal biyoaktif bilesiklerinden en iyi sekilde yararlanmak i¢in en iyi
pisirme yontemlerini ve hangi hazirlama yontemlerinin viicudumuz i¢in besin
ve biyoaktiflerin kullanilabilirligini azaltmada en diisiik etkiye sahip oldugunu
bilmek 6nemli bir unsur olusturmaktadir. Gidalar1 dograma sekli, yitkama ve
pisirme teknikleri besinlerde birtakim vitamin ve mineral kayiplarina sebep
verebilmektedir. Bu kayiplar1 en aza indirmek i¢in dogru sekilde hazirlama,

pisirme ve saklama yontemleri uygulanmasi gerekmektedir.

Gidalart hazirlama ve pisirme sirasinda dikkat edilecek hususlar .

(Alphan, 2001:67-69; Kim vd., 2015:444; Murray, 2015:104; Ramos vd.,
2016:5; Choi vd., 2016: 5; Archibald, 2019:247; Merdol, 2021:17-21; Akbulut,
2023:13-14).

» (Gidalara ilk Once yikama, daha sonra dogranma islemi yapilmasi
gerekmektedir. Bu sekilde daha az vitamin ve mineral kayiplarinin oniine
gegilecektir.

= KOoklii sebzeler, kokleri alindiktan sonra yikanmalidir.

» (Gidalarin ¢ok kiiciik boylarda kesilmesi daha fazla oksijenle temasa gegmesine
ve besin degerinde daha fazla kayip olmasina neden olmaktadir.

* Dogranmis sebze ve meyveler pisirilecegi zaman direkt kaynar suya atilarak
pisirilmeli, soguk suya atilip pisirilme yapilmamalidir.

» (Gidalarin kabuklarinda daha fazla biyoaktif maddeler bulundugundan havug,
patates, kirmizi1 pancar gibi kok sebzeler kabuklar1 soyulmadan haglanmalidir.

= Sebzeler ve meyveler uzun siire suda bekletilmemelidir. Uzun siire suda
bekletildiginde suda ¢6ziinen vitamin ve minerallerinde ¢ok fazla kayip
meydana gelmektedir.

=  Pembe greyfurt, bogiirtlen, miirver, ahududu, yaban mersini, ¢ilek, nar, karpuz
ve domates C vitamini acisindan zengin gidalar arasinda yer almaktadir. C
vitamini 1stya maruz kaldiginda %350 kadar vitamin kaybina ugradigi
bilinmektedir. Bu yiizden bu gidalar1 ¢ig tiiketmek gerekmektedir.

= Havugta bulunan A vitamini, domateste bulunan degerli bir antioksidan olan
likopen, kuskonmaz, kabak gibi besinler pisirilmeyle icindeki minerallerden,

vitaminlerden ve antioksidanlardan viicudumuzun daha fazla faydalanmasini
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desteklemektedir. Bu yiizden bu sebzeleri hem ¢ig form da hem pismis formda
tilketmek gerekmektedir.

Sebze ve meyvelere sar1 ve turuncu rengini veren karotenoidler pH, sicaklik,
1s1 ve 151k gibi ¢evresel streslere karsi hassas bilesiklerdir. Gidalara uygulanan
kisa stireli 1si1l islemler hiicre biitiinliigiinii bozarak karotenoidlerin
serbestlesmesine ve kullanabilirliginin artmasimna neden olmaktadir. Bu
nedenle agartma (blancing), buharda pisirme (steaming) gibi islemler
uygulanan besinlerin kerotenoid diizeyinin ¢ig ve islenmemis olanlardan daha
yiiksek oldugu bildirilmistir. Suda haslama, derin yagda kizartma gibi uzun
sireli yliksek 1s1 uygulamalarinin karotenoidlerin izomerizasyonu ve
oksidasyonuna neden olarak karotenoid diizeylerini azalttig1 goriilmiistiir.
Domates i¢indeki likopenin biyoyarligini artmasi icin pisirilerek tiiketilmesi
gerekmektedir.

Meyve sulari, sikildigi anda bekletilmeden icilmelidir. Buzdolabinda
bekletilen meyve sularinda C vitamini kayb1 meydana gelmektedir.
Mercimek, kuru fasulye, nohut gibi kuru bakliyatlar pisirilmeden Once
slatilmali 24-48 saat siire suda bekletilmelidir. Bakliyatlarin i¢indeki fitik asit
pargalanarak biyo yararligi artirilmis olacaktir. Suda ¢dziinen vitaminlerde ve
minerallerde kayip yasamamak i¢in 1slatma suyunda haslama yapilmalidir.
Ayni su kullanilarakta yemek yapilmalidir.

Bakliyatlar1 ve tahillar filizlendirmek tiiketmek gerekir. Filizlenme sonucunda
Ozellikle C vitamini, B vitamini, folik asit, antioksidan ve protein kalitesinde
artis meydana gelmekte ayrica enzim aktivitesinde artis sindirimi kolaylasarak

besin maddelerinin viicut tarafindan daha iyi emilimini desteklemektedir.

Badem, findik, ceviz gibi kuruyemisleri tilketmeden once suda dort ila sekiz
saat bekletilmelidir. Bu islem sayesinde iglerindeki fitik asitik pargalanir bu

sayede viicuda olan biyoyarlilig1 artmis olmaktadir.

Pilav yapilmadan once piring ve bulgurun uzun siire sicak suda bekletilmesi
vitamin ve mineral kaybina sebep olmaktadir. Pilav yapilirken soguk ile

yikanmasi ve salma yontemiyle pisirilmesi en saglikli yontemdir.
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Makarna pigirme sirasinda haglama suyuna B vitaminleri bazi1 bazi mineraller
geemektedir. Bu ylizden makarna yaparken az su ile haslanmali ve suyu

cektirilerek pisirilmelidir.

Pisirme dereceleri ve siireleri, hazirlanan yemegin tiirtine gore degisiklik
gostermektedir. Sebze ve meyvelerin pisirme siireleri, icerdikleri seliiloz
miktarina bagli olarak belirlenmektedir. Seliilozu az olan sebzelerden domates
ii¢ ila bes dakika da pismektedir. Kok kismi ile birlikte kullanilan yaprakli
sebzelerden 1spanak ve semizotunun kok kisimlart daha fazla seliiloz
kapsamaktadir. Bu nedenle, 6nce kdkler pisirilir sonra yaprak kisimlari eklenip
pisirilmelidir. Asitli ortam seliiloz yumusamasini1 geciktirmekte, sert su ¢ok

fazla mineral igerdiginden pigsme siiresini uzatmaktadir.

Sebze ve meyveler az suda pisirilmeli, pisme suyu atilmamalidir. Sebzelerin
tuzla ovulup suyu sikilmamali ve suyu atilmamali bu sekilde yapildiginda
besin kayb1 meydana gelmektedir.

Sebze ve meyveleri ¢ig ve kabugunu soymadan tiiketmek gerekmektedir.
Bir¢ok vitamin ve mineral, sebze ve meyvelerin 6zellikle dis yapraklarinda,
kabugunda veya kabugun hemen altindaki kisimlarinda bulunmakta, i¢
kisimlara dogru yogunluklar1 azalmaktadir.

Kale, brokoli, turp, roka, briiksel lahanas1 ve brasika sebzeleri gurup iginde
bulunmaktadir. Bu sebzeler dograndiklarinda siilfaran adinda giiglii bir
biyoaktif tretirler. Pisirildiklerinde ise bu enzim yok edilir. Bu sebzeleri
pisirirken siilforafanin yok olmamast icin sebzeleri kestikten veya
dilimledikten sonra ve pisirmeden Once siilforafan {iretimini en iist diizeye
cikarmak icin 60 ile 90 dakika bekletilmelidir. Siilforafan bir kez olustugunda
1stya daha dayanikli hale gelmektedir. Bu nedenle turpgilleri pisirmeden 6nce
biyoaktiflerini iretmeleri i¢in bekletmek gerekmektedir.

Yapilan birgok ¢alisma bu sebzeleri pisirmek igin en iyi yontemlerin buharl
pisirme ve sous-vide oldugunu gostermektedir.

Sarimsak hiicrelerinde bulunan ve proteinlerin yapisina giremeyen bir
aminoasit olan allinin, allinaz enzimi ile etkilesime girerek allisine
dontigmektedir. Allinaz enziminin hiicre i¢inden ¢ikip serbestlesebilmesi i¢in

sarimsagin ezilme veya kesilme islemlerinden ge¢cmesi gerekmektedir.
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Yiyecek hazirlama stirecindeki 1s1l islemler allisinin biyoyararhigini etkileyen
bir diger faktordiir. Sarimsagin pisirilmeden 6nce dogranmasi allinaz enzim
aktivitesine imkan saglayarak allisin olusumunu saglarken, biitiin sekilde
pisirilmesi allinaz enzimini inaktive ederek allisin olusumunu engellemektedir.
Sebzelerde keskin koku olusturan kiikiirtlii maddeler, 6zellikle brasika ve
alyum sebzelerinde bol miktarda bulunmaktadir. Lahana, karnabahar gibi
sebzelerin pisme siiresi uzadik¢a koku artmakta bu nedenle bu tiir sebzelerin
pisirme islemi, yumusadiklarinda sonlandirilmalidir. Ayrica, taze sebzelerde
koku daha hafif olup, depolama siiresi uzadik¢a koku yogunlagsmaktadir. Bu
tlr sebzeler, alindiktan hemen sonra kullanilmalidir.

Sebzelerdeki vitamin ve mineral kaybini en aza indirmek icin haslama sebze
yapilirken buharda ben-mari pisirme yontemi kullanilmalidir.

Sebzelere yesil rengini veren klorofil piserken, tencerenin kapagi kapali
tutulursa, rengi kahverengiye donmektedir. Bu yiizden pisme esnasinda
tencerenin kapagi bir kez agilip kapatilmalidir.

Sebzelerin renklerini daha goz alict yapmak i¢in haslama sirasinda soda
kalsiyum karbonat eklenmesi vitamin kaybina sebep olmaktadir. Kalsiyum
karbonat ve alkali ortam sebzelerin icerisindeki lifi yumusatarak dagilmasina
ve Ozellikle C vitamini kaybina neden olmaktadir.

Limonlu ve sirkeli hazirlanmis salata soslari, salataya servis edilecegi vakit
eklenmeli onceden sos eklenmis bekletilmis salatalarda C ve A vitamini
kayiplar1 meydana gelmekte renkleri bozulmaktadir.

Siitii fazla kaynatmak ve seker ile pisirmek siitteki protein kayiplarina neden
olmakta bu ylizden siitlii tathh yapiminda seker en son ilave edilmelidir. Siitlii
tath yapiminda yapiminda folik asit ve B12 vitaminin %30-40 oraninda kayip
olmaktadir.

Yumurta ¢ok uzun siire ve yliksek 1sida pisirilmemelidir. Yumurtanin sarisinin
etrafi yesil renkte demir siilfiir halkasi olusarak besleyicilik degeri
azalmaktadir.

Makarna, ¢ekebilecegi kadar su ile pilav gibi pisirilmeli ve pisirme suyu

atilmamalidir.
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Yogurdun suyunun siiziiliip atilmamali bu islem vitamin kaybina neden
olmakta suyu ¢orba, kek, pasta, ekmek yapiminda kullanilarak
degerlendirilebilmektedir.

Mayali liriinlerin besin degeri mayasiz lriinlerden daha fazla oldugu i¢in
ekmek, ¢corek, borek yapilirken mayalandirma islemi yapilmalidir.

Evde yapilmis tarhana hava akimi olan ve golge bir yerde, iistli bezle kapali
olarak kurutulmalidir. Giines altinda kurutulmasi halinde 6nemli besin

kayiplar1 olusmaktadir.

Yiiksek 1sida pisen etlerde bir miktarda olsa vitamin kaybi meydana
gelmektedir. Ozellikle 1zgara yapilan etlerde sicagin ve kaybolan su miktari ile
birlikte folik asit, B1, B2 ve B12 vitamini meydana gelmektedir. Ayrica
yanmig etlerde karsinojen etkinlik gosteren nitrozaminler olusmaktadir. Sulu
yapilan pisirmelerde vitaminler yemegin suyuna gecmekte bu su

kullanilmadiginda besin kayiplarinda artis meydana gelmektedir.

Etlerin yumusakligina yapisinda bulunan kollajen ve elastin denilen 2 bag
dokusu etki etmektedir. Elastin sar1 renklidir ve pisirmede degisiklige
ugramamaktadir. Kollajen beyaz renklidir ve pisme sirasinda hidrolize olup
jelatine doniislir ve yumusar. Suda pisirilen etlerde bu olay daha fazla
olmaktadir. Piserken asit eklenmesi bu degisimi hizlandirmaktadir.
Hayvanlarin boyun ve bacak gibi hareketli kisimlarinda bag dokusu ¢ok daha
fazladir. Yapilacak yemege gore hayvanin hangi kisimlari hangi pisirme
teknigi ile yapilacag: bilinmelidir. Bag dokusu az ve yagl etler kuru 1sida ve

kizartilarak bag dokusu fazla yag1 az olan etler suda pisirilmelidir.

Hazirlanmis gidalarda besin kayb1 yasanmamasi igin kisa siirede tiiketilmesi
gerekmektedir. Pigmis bir yemek tekrar 1sitildiginda i¢inde bulunan vitaminin
kimyasal yapis1 degismektedir. Ornegin; pismis bir sebze yemegi buzdolabina
kaldirip tekrar 1s1l islem gordiigii zaman C vitamini oraninda %50’ye kadar

kayiplar meydana gelmektedir.
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Bivoaktifleri ve Besin Maddelerini Korumak icin En Iyvi Hazirlama ve Pisirme

Yontemleri

» (g Tiiketme: Baz1 yiyecekleri ¢ig tiikketmek, besin maddelerini korumanin en
iyi yoludur. Ozellikle meyve, sebze, findik, tohumlar ve bazi deniz iiriinleri
gibi yiyecekleri ¢ig ve filizlendirerek tiikketmek, vitamin ve mineral
biyoyararligi i¢in en etkili yontem oldugu sdylenebilir.

»  Fermantasyon Yoéntemi: Fermantasyon, mikroorganizmalarin (genellikle
bakteri, maya veya mantarlar) biyokimyasal siiregler yoluyla yiyecek veya
icecek maddelerini doniistiirdiigii bir islemdir. Bu siire¢ hem gida {iretiminde
hem de besin maddelerini koruma ve lezzetlendirme amaciyla
kullanilmaktadir. Fermantasyon, besin maddelerinin sindirilebilirligini ve
besin degerini artirmakta ve raf dmriinii uzatmaktadir.

* Buharda Pisirme: Yiyecekleri buharda pisirmek, besin maddelerinin kaybinm
en aza indirmek i¢in en etkili yontemlerden biridir. Buharla pisirme,
yiyecekleri sicak su buhari iizerinde pisirmeyi igermektedir. Bu yontemle,
yiyecekler suyun i¢inde dogrudan temas etmedigi i¢in vitamin ve mineral
kayb1 minimum diizeyde olmaktadir.

» Sous-vide Pisirme. Sous-vide yontemi, yiyecekleri diisiik sicakliklarda
vakumlu posetlerde uzun siireli olarak pisirmeyi igermektedir. Bu yontemle,
yiyeceklerin besin maddeleri daha iyi korunmaktadir.

» Mikrodalgada Pisirme: Mikrodalga firinlar, yiyecekleri kisa siirelerde ve
diisiik sicakliklarda pisirme olanagi saglamakta ve bu sayede yiyeceklerin
besin degerleri daha iyi korunmaktadir. Pisirme yaparken mikrodalgada
pisirmeye uygun kaplar kullanilmas1 gerekmektedir.

» Diisiik 1sida s iginde pisirme: Yiyecegin kaynama noktasinin altindaki
sicaklikta (85 C’de) su veya baska bir s1v1 i¢inde pisirme yontemidir. Ozellikle
balik, pose yumurta gibi {iriinleri hazirlarken kullanilmaktadir.

» Diisiik Istda Kendi Suyunda Pisirme (Bugulama): Yemegin kendi suyuyla,
tencere kapagi kapali olarak hafif ateste pisirme yontemidir. Ozellikle
Karadeniz bolgesinde sebze ve balik yemeklerinde sik¢a kullanilan bir pisirme
yontemdir.

» Haglama: Haslama, yiyecekleri kaynar suda pisirme yontemidir. Haglama

yontemi, vitamin ve minerallerin suya gegtigi durumlarda bile besin kaybinin
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daha az oldugu ve diisiik kalorili beslenmede tercih edilen bir yontemdir. C
vitamini suda ¢dziinen ve 1siya dayaniksiz bir vitamindir. C vitamini kaybi1 en
fazla haglama yonteminde meydana gelmektedir. Bu ylizden haslama suyu
minimum diizeyde olmal1 ve haglama suyu atilmamalidir.

= Soteleyerek Pisirme: Soteleme yontemi, yiyeceklerin 1sitilmig bir tavada az
yag ilavesi kisa siirede karistirilarak pisirilmesi yontemidir. Yiyeceklere kisa
siireli pigsirme yapildig1 i¢in yiyeceklerde daha az besin kaybi meydana
gelmektedir. Soteleme genellikle tavada veya tencerede gergeklestirilmekte ve
ozellikle et, deniz tirlinleri, sebzeler ve bazen meyveler gibi malzemelerin hizli
ve lezzetli bir sekilde pisirilmesinde tercih edilmektedir.

»  Fininda Pisirme: Firinda pisirme, yiyecekleri diisiik sicaklikta uzun siireler
boyunca pisirme yontemidir. Bu yodntem, besinlerin besin maddelerini
korumasina yardimci olabilmektedir. Firinda pisirme, yiyeceklerin kurumasini
engellerken besin degerlerini muhafaza etmektedir. Ozellikle patates, kirmiz
pancar, sogan, sarimsak gibi sebzeleri once bir yagh kagit daha sonra
aliminyum folyoya sararak firinda pisirmek hem besin degerini koruma
acisindan hem de lezzetli yemekler hazirlamak agisindan en iyi yontemlerden
biridir.

2.11. Nutrigenetik Beslenmede Fonksiyonel Gidalarin Yeri

Fonksiyonel gida kavrami ilk kez 1980 yilinda Japonya’daki bilim insanlar1 tarafindan
stirdiiriilebilir beslenme uygulamalarii gelistirmek icin ortaya atilmistir. Diinyada
fonksiyonel gidalara iliskin ilk yasal diizenleme 1991 yilinda hazirlanan FOSHU
(Food for Specific Health Use) yonetmeligidir (Iwatani ve Yamamoto, 2019:96).
Fonksiyonel gidalar, giinliik diyetin bir pargasi olarak tiiketilebilen ve potansiyel
saglik avantajlar1 sunan, hatta hastalik riskini azaltan biyolojik olarak aktif bilesenleri
igeren Ozel gidalar olarak bilinmektedir. Baska bir deyisle, bu gidalar sadece temel
beslenmenin 6tesinde viicut i¢in faydali olan, belirli hastaliklarin 6nlenmesinde ve
hastaliga yakalanma riskinin azaltilmasinda rol oynayan; yani sagliga katkida bulunan
besinler olarak tanimlanabilmektedir (Ashwell, 2004:47; Kim, 2013:842; Akbulut,
2023:6). Japonya, Amerika, Kanada ve Avrupa’da yapilan fonksiyonel gida
tanimlamalar1 arasinda ufak bazi farklar olsa da, genel olarak su hususlar tiim

fonksiyonel gida tanimlamalarinda bulunmaktadir. Bunlar;

53



1. Fonksiyonel gidalar ilag olarak degil, diizenli ve giivenli bir beslenme planinin
bir pargasi olarak tiiketilmelidir.

2. Beslenme bakimindan yeterli ve temel besin 68eleri bakimindan yeterli
olmasmin yaninda islevsel biyoaktif bilesenleri de yeteri kadar tasimalari
gerekmektedir.

3. Biyoaktif bilesen iceren bir diyet, fonksiyonel 6zelligi ile hastaliklarin ortaya
c¢ikisini ve hastaliga neden olan faktorleri azaltmalidir.

4. Bireylerde viicut homeostazini koruyarak ve / veya bagisiklik sistemini
giiclendirerek sagliga pozitif yonde etkilemelidir. Yasam kalitesini
artirmalidir.

5. Giivenlikleri ve beyan edilen faydali iddialar1 i¢in kanitlarla dogrulanmis bir

degerlendirme siirecinden ge¢melidirler (Akbulut, 2023:9).

Fonksiyonel gidalar, islem gérmemis dogal besin maddeleri olabilecegi gibi ayni
zamanda fonksiyonel besin 6geleri ile zenginlestirilmis veya genetik miihendislik
yontemleriyle degistirilmis besinler de icerebilmektedir. Fonksiyonellik gidanin dogal
bilesiminden kaynaklanabilecegi gibi bazi isleme uygulamalar1 ile de gidaya

fonksiyonellik kazandirabilmektedir (Howlett, 2008:5).

Fonksiyonel gidalar, ADA (Beslenme ve Diyetetik Akademisi)’ya gore geleneksel
(konvensiyonel) gidalar, modifiye edilmis gidalar, tibbi besinler ve 06zel diyet

kullanimina yonelik gidalar seklinde siniflandirilmaktadir (Akbulut, 2023: 27).

Diyet ve hastaliklar arasindaki iliskiyi inceleyen bilimsel ve epidemiyolojik
calismalarin sonucunda kronik hastalarin 6nlenmesinde diyetin 6nemli bir rolii oldugu
goriilmiistiir. Bilimsel bulgular, giinliik diyetin fonksiyonel 6zellikli besinlerle
zenginlestirilmesinin, kardiyovaskiiler ve gastrointestinal sistemle ilgili saglik
sorunlarin1  azaltabilecegini, kanser, menopoz semptomlari, osteoporoz gibi
durumlarin kontrol altina alinabilecegini ve goz saghginin korunabilecegini

gostermektedir (Kanberoglu ve Meral, 2013: 29).

Giinliik diyetin bir pargasi olarak dogal halde alinan fonksiyonel gidalarin sagliga olan

etkileri su sekilde siralanabilir;

e Gebelik ve emzirme siiresince biiylimeyi ve gelismeyi diizenlemektedir,
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e Sinir ve bagisiklik sisteminin gelisimini desteklemekte ve osteoperozu
Oonlemektedir,

e Metabolik fonksiyonlar1 diizenleyerek obezite ve seker hastaligini onlemeye
yardimci olmaktadir,

e Oksidatif strese karsi, antioksidan savunma sistemini desteklemektedir,

e Kalp, kanser, katarakt, parkinson ve alzeimer gibi hastaliklar1 engelleyerek
yaslanmay1 geciktirmektedir,

e Kolesterol diizeyini, kan basincini, homosisteinini diistirerek, LDL oksidasyonunu
inhibe ederek, kalp-damar hastaliklarini 6nlemektedir,

e Mide-barsak faaliyetlerini diizenlemektedir,

e Zihinsel ve fiziksel gelismeyi iyilestirmektedir (Ashwell, 2002:146; Yesildemir,
2023:368).

Fonksiyonel gidalar olarak da bilinen baz1 gidalarin yiiksek miktarda faydali bilesen
igcermeleri saglik iizerine daha fazla olumlu etkiler géstermelerini saglamaktadirlar.

Bu 6zellikleri onlarin ayrica siiper gida olarak adlandirilmalarina neden olmaktadir.

Fonksiyonel gidalar, igerdikleri yiiksek konsantrasyondaki gida bilesenleri nedeniyle
giiclii besleyici degere sahiptirler. Fonksiyonel gidalarin en belirgin 6zellikleri,
bircogunun yiiksek antioksidan etkisi gostermeleridir. Bir gidaya super fonksiyonel
gida denilebilmesi i¢in insan saglig1 acisindan ¢ok 6nemli olan vitamin, mineral,
saglikli yag asitleri, antioksidanlar, diyet lifleri ve protein bakimindan diger gidalara

gore oldukga zengin ve faydali igerige sahip olmasi gerekmektedir (Ercan, 2020:9).

Calismada, gen varyasyonlarina uygun yemek tarifleri olustururken kullanilan

fonksiyonel gidalarin 6zellikleri agagida verilmistir.

Aronya: Aronya, ¢ali formunda, mor-siyah meyveleri olan Kuzey Amerika menseili
bir yemis (berry) tiliridiir. Aronya, yiiksek antioksidan ve zengin polifenol icerigiyle
en cok tercih edilen fonksiyonel gidalar arasinda yer almaktadir (Denev, Ciz,

Kratchanova, Blazheva, 2019:108).

Avokado: Avokado, zengin icerigiyle saglikli yaglar, lifler, vitaminler, mineraller ve
antioksidanlar agisindan 6nemli bir meyve olarak 6ne ¢ikmaktadir. Tekli doymamis
yag icerigi sayesinde kalp sagligini destekleyerek kardiyovaskiiler hastalik riskini

azaltmaya yardimci olmaktadir. Avokado, C ve E vitamini, karotenler, lutein gibi
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antioksidanlar igermektedir. Bu antioksidanlar hiicre hasarini azaltarak viicudu serbest
radikallerin olumsuz etkilerinden koruyarak kanser hiicrelerinin iiremelerini

engellenmeye yardimcei olmaktadirlar (Giiveloglu, 2022:171).

Badem: Badem igerdigi saglikli yaglar, protein, lif, E vitamini, antioksidanlar,
selenyum, magnezyum ve fosfor gibi viicut fonksiyonlari i¢in 6nemli maddeler
icermektedir. Bu maddeler bagisiklik sistemini giiclendirerek viicudu kansere karsi
korumaktadir. Badem linolenik ve linolenik asit adli iki 6nemli yag asidi bolca
bulunmaktadir. Bu yag asitleri hem kandaki yag degerlerini dengelemekte hem de
“inflamasyon” adi verilen dokulardaki yangisal durumu azaltmaktadirlar.
Alzhemir’dan kansere kadar neredeyse biitiin hastaliklarin altindan bu kronik yangi
durumu c¢iktig1 goriilmekte bu durum igin gilinliik diyette bademe yer vermek

gerekmektedir (Giiveloglu, 2022: 81).

Besin Mayasi: Bu maya tiirii Saccharomyces cerevisiae’nin inaktif hale getirilmesiyle

tretilen bir gida drlinidir. Peynirimsi ve tuzlu bir tada sahiptir. Beslenme

mayasi olarak da adlandirilan besin mayasi bircok temel besin kaynagi agisindan
zengin bir gida iiriiniidiir. Ozellikle B vitamini kompleksinden olan B1 (tiamin), B2
(riboflavin), B3 (niasin), B6 (piridoksin) ve B12 (kobalamin) vitaminleri agisindan
zengindir. Ayrica aminoasit ve protein igerigi yiiksektir. Folik asit, selenyum ve ¢inko
gibi mineralleri igermektedir. Bu minerallerin viicut fonksiyonlari {izerinde olumlu
etkileri bulunmaktadir. Besin mayasinda dogal olarak glutatyon adi verilen bir
antioksidan icermektedir. Glutatyon, hiicresel koruma ve detoksifikasyon siireclerinde
onemli bir rol oynamaktadir. Besin mayasimin igerdigi beta-glukan sayesinde kalp
sagligina ve bagisiklik sistemine faydali olabilecegi belirtilmistir (Jach ve Serefko,
2018:237).

Bugday Cimi Tozu: 17 aminoasit igerigi ile yesil bugday ¢imi ‘siiper fonksiyonel
gida’ ozelligine sahip bir tirlindiir. Yapilan ¢alismalar bugday gibi tahil {iriinlerinin
tilketiminin kanser gibi kronik hastaliklara karsi koruyucu oldugunu gostermistir
(Kulkarni vd., 2006:219). Bugday ¢imi en giicli detoks iiriinii olarak kabul

gormektedir.

Chia Tohumu: Chia, besleyici ve saglhiga faydali bilesenler agisindan zengin olan
fonksiyonel besinlerden biri olarak bilinmektedir. Chia tohumlari, 6zellikle alfa-

linolenik asit (ALA) adi verilen bir tlir omega-3 yag asidi bakimindan zengindir.
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Ayrica E vitamini, B vitamini, D vitamini, A vitamini, niasin, tiamin, magnezyum,
antioksidanlar ve lif bakimindan da oldukga zengindir. Chia tohumunun antioksidan
kapasitesi 84/g'dir ve bu deger, yaban mersininin antioksidan kapasitesine (96/g)
oldukga yakindir (Pellegrini vd., 2003: 2812). Yapilan klinik ¢alismalar, chia tohumu
tiiketiminin, 6zellikle tohumun zengin besin 6geleri i¢eriginden kaynaklanan etkilerle,
tip 2 diyabet ve kardiyovaskiiler hastaliklarin metabolik kontroliinii gelistirebilecegini
ve ayrica obeziteye bagli kilo kaybina katkida bulunabilecegini gostermistir (Yurt ve
Gezer, 2018: 451).

Kabak cekirdegi ve Yagi: Kabak c¢ekirdeginin i¢inde bulunan "cucurbitin" adl1 aktif
madde, onu bir siiper gida haline getirmektedir. Kabak ¢ekirdegi, omega-3, omega-6
ve omega-9 gibi doymamis yag asitleri, doymus yag asitleri, lifler, karotenoidler,
triptofan amino asidi, delta-7-sterol, magnezyum, potasyum, ¢inko, fosfor, E vitamini,
C vitamini, protein, karbonhidrat ve diger fitosteroller gibi bircok besin &gesini
igermektedir (Prasad ve Yadav, 2010:13; Veronezi ve Jorge 2012:654). Avustralya’da
yapilan bir ¢calismada, kabak ¢ekirdeginde hormondan bagimsiz bir sekilde anormal
hiicre baskilayan maddeler igerdigini gdsterilmistir. Yapilan calismalarda kabak
cekirdegi tiiketiminin karaciger biiylimesine, damar tikanikliina, prostat ve meme

kanserine kars1 koruyucu etki gosterdigi kanitlanmistir (Gliveloglu, 2022:90).

Soguk press yontemiyle sikilmis kabak ¢ekirdegi yagi salatalara veya pismis yemekler
tizerine dokiilerek tiiketilmesi gerekmektedir. Kabak ¢ekirdegi yagi da E vitamini gibi
yagda ¢6ziinen bilesenler icermektedir. Dolayisiyla, yag tiikketiminizi dengelemek ve
yag iceren yiyeceklerle birlikte almak, emilimini ve biyoyararlig1i artirmaktadir

(Murkovic ve Pfannhauser, 2000: 608).

Karmyarikotu tohumu: Yiksek lif igerigi sayesinde su ile birlestiginde siimiiksii bir
jel haline gelerek kaygan yapisi sayesinde sindirim sisteminden kolayca atilan
karnmiyarikotu tohumu tozu basta diyabet, kolestrol, obezite, kalp sagligi, hemoroit,
irritabl  bagirsak  sendromu gibi  birgok hastalifin tedavisinde basariyla

kullanilmaktadir (Ercan, 2020:50).

Kenevir tohumu ve yagi: Kenevir tohumu ve yagi omega-3 ve omega-6 yaglari, E
vitamini, A vitamini, tiamin, riboflavin, niasin, folik asit bakimindan ve proteinin yap1
tagi olan aminoasitler bakimindan olduk¢a zengindir. Dokuzu insan viicudunda

tiretilmeyen 20 ¢esit aminoasit, kenevir tohumu bilesenlerinde bulunmaktadir (Liezer
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vd., 2000:36). Kenevir tohumlar1 kaliteli protein igermektedirler. Tavuk, balik, sigir
eti gibi esansiyel aminoasitlerin tiimiini i¢erdigi i¢in tam ve saglikli bir protein
kaynagidir. Ozellikle giice dayali performans sporlar1 yapanlar, vegan veya vejeteryan
beslenenler icin giinde 30 g kenevir tohumu tiikketmek yetiskin bir insanin giinlik
protein ihtiyacim1 karsilayabilmektedir. Kenevir tohumu yagini yemeklerde ve

salatalara ilave edilerek tiiketilebilir (Ercan, 2020:116).

Keten tohumu ve yagi: Alfa-linolenik asit (ALA) adi verilen bir tiir omega-3 yag
asidi iceren keten tohumu yagi, kalp sagligini destekleme, iltihaplanmay1 azaltma,
beyin fonksiyonlarini gelistirme, kanserle miicadelede yardimci olma gibi 6nemli
saglik faydalarina sahip oldugu bilinmektedir. Keten tohumu yagi genellikle soguk
yemeklere, salatalara eklenerek tiiketilebilir. Omega-3 yag asitleri 1s1ya duyarli oldugu
icin yiiksek sicaklikta pisirmeye uygun olmamaktadir (Goyal, Sharma ve Upadhyay,
2014:1634).

Kombucha: Kombucha, seker ve ¢aymn maya ve bakterilerin simbiyotik iliskisiyle
fermantasyonu sonucu ortaya ¢ikan, hafif tatli, gazli ve asidik 6zelliklere sahip bir
icecektir (Biiyiikoglu, Tas¢1 ve Sahinkuyucu, 2010: 69). Kombucha cay1, fermente
edilmesi sirasinda i¢inde faydali bakteri ve mayalarin olugsmasina neden olmaktadir.
Bu probiyotikler, sindirim sistemi sagligini destekleyerek, sindirim sorunlarina
yardimc1 olmakta ve bagisiklik sistemini giiclendirmektedirler. Fermente igcecekte
bulunan B ve C vitaminleri icecegin besinsel degerini artirma yaninda giiglii
antioksidanlardir. Chu ve Chen tarafindan yapilan ¢aligmada, kombucha ¢aymin 15
giinliik fermentasyon siiresi sonunda ortalama antioksidan aktivitesinin yaklasik %70
arttig1 bildirilmistir (Chu, Chen, 2006:503). Jayabalan ve arkadaslarinin yaptig1 diger
bir calismada yesil cay, siyah ¢ay’dan yapilan Kombucha’nin miikemmel antioksidan
aktivitelere sahip oldugu gosterilmistir (Jayabalan vd., 2008: 229). Amerika’da Tip 2
diabetes mellitus’un (DM2) kisiler iizerinde yapilan ¢ok yeni bir ¢alisma sonucunda 4
hafta boyunca giinde 240 ml kombucha (fermente) c¢ay tiiketen Tip2 diyabetlilerin
aclik kan sekerinin diistiigii bulunmustur. Kombucha, 4. haftada ortalama aglik kan
sekeri seviyelerini baslangicta 164 mg/dL’den 116 mg/dL diisiirmiistiir (Mendelson
vd., 2023: 1). Yeni Zelenda’da 11 yetiskin birey {izerinde yapilan bir ¢alismada,
glisemik igerigi ¢ok yiiksek piring pilavi gibi karbonhidrat yiyeceklerle birlikte
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tilketilen kombucha ¢ayi’nin kan sekerinin ¢ok fazla yiikselmesine engel oldugu

goriilmistiir (Atkinson, Cohen, Lau ve Miller, 2023: 1).

Pancar kvass: Pancar kvass, kirmizi pancardan yapilan lakto fermente bir
icecektir. Pancar kvass, antioksidanlar, dogal nitratlar, A ve C vitaminleri ve
potasyum, B12 vitamini, selenyum ve manganez dahil olmak tiizere cok cesitli
probiyotikler i¢cermektedir. Kvass, dogal fermantasyon sirasinda olusan probiyotik
bakteriler i¢cermektedir. Bu probiyotikler sindirim saghigini destekler, bagisiklik
sistemini gili¢lendirir ve bagirsak florasinin dengelenmesine yardimci olmaktadir.
Pancar igerdigi nitratlar nedeniyle, kan damarlarim1 genisletir ve kan basincini
distirmektedir. Bu 6zellik pancar kvass''n kan basmcit kontroline katkida

bulunabilecegi anlamina gelmektedir (Klewicka, Zdunczyk ve Juskiewicz, 2009: 155).

Maca kokii tozu: Maca kokil tozu, Giiney Amerika'nin yiiksek rakimli bolgelerinde
yetisen yumru koklii ve turpgiller ailesine ait bir bitkidir (Mummenhoff, Hurka ve
Bandelt, 1992: 99). Maca kokii, zengin besleyici igerigi igerisinde steroller,
glikozinatlar, alkaloidler, alkamideler (macaene, macamideler), saponin ve tanin gibi
biyoaktif bilesikleri barindirmaktadir. Giincel arastirmalar, matca kokiiniin enerji
verici, afrodizyak, {ireme sistemini destekleyici, hormonal dengeyi kurucu,
homeostasisi saglayici, antioksidan, antikarsinojen ve antistres oOzelliklere sahip
oldugunu belirtmektedir (Korkmaz ve Bilal, 2014: 40). Maca kokiiniin bilesiminde A,
C, D, E, B2, B3, B6 vitaminleri, kalsiyum, demir, magnezyum, potasyum gibi iz
minarelleri, linolenik asit, palmitik asit, oleik yag asitleri, 19 ¢esit aminoasit ve bol
miktarda fitohormonlar bulunmaktadir. Maca’nin icerdigi glikosiyonatlar, askorbik
asit, karotenoidler ve flavoidlerin antioksidan etkiye sahip olduklar1 bilinmektedir

(Ercan, 2022:20).

Matcha tozu: Matcha tozu, 6giitiilmiis yesil ¢ay yapraklarindan elde edilen bir ¢ay
tiirtidiir. Matcha katesinler, polifenoller ve klorofil igeren siiper antioksidan aktiviyeye
sahip bilesenler agisindan ¢ok zengindir. Ayrica A ve C vitamini, Mg, P, K, Ca, Fe,
Zn, Mn ve Cu gibi minarellleri de igermektedir. Matcha tozu, 6zellikle epigallokatesin
gallat (EGCG) adl bir antioksidan bakimindan zengin oldugu bilinmektedir. EGCG,
hiicresel hasar1 6nleme ve anti-inflamatuar etkilere sahiptir (Jakubczyk vd., 2020:483;
Kolackova vd., 2020: 103581). Matcha ¢ay1 yesil ¢aya oranla iki kat daha fazla EGCG

icermektedir. Matcha’nin antioksidan bakimindan zengin olmasi viicudu serbest
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radikallerin neden oldugu oksidatif stresten korumaya yardimci olmaktadir. Matcha
cayl, iceriginde bulunan L-theanine ve teofilin gibi amino asitlerle besleyici bir igecek
olarak one ¢ikmaktadir. Bu ¢ay, goji berry'e kiyasla 6 kat, nar'a kiyasla 15 kat,
brokoliye kiyasla 50 kat ve ispanak'a kiyasla 124 kat daha fazla antioksidan
icermektedir (Ercan, 2020: 90). Matcha ¢ayinin icerdigi ¢esitli polifenoller, genellikle
saglik tizerinde olumlu etkiler gostermektedir (Cooper, Morre ve Morre, 2005: 522).

Ek olarak, matcha ¢aymin potansiyel saglik faydalari arasinda kardiyovaskiiler
hastaliklar, obezite, diyabet, oksidatif ve inflamatuar hastaliklar, bakteriyel ve viral
enfeksiyonlar, kanser ve nérolojik hastaliklarin dnlenmesi ve tedavisi yer almaktadir.
Bu baglamda, matcha cayinin igerigindeki zengin besin 6geleri ve antioksidanlar,
genel saglhigi destekleme potansiyeline sahip oldugunu gostermektedir (Chacko vd.,
2010: 13).

Su kefiri: Su kefiri, fermente bir igecek olan kefir tiirlerinden bir tanesidir. Siit kefiri
gibi siit ile degil, sekerli su ile yapilmaktadir. Esmer sekeri fermente eden kefir
taneleri, siitlii kefir tanelerinin goriinimiinden farkli olarak sarimsi, berrak ve
kristalize yapidadir (Chen vd., 2018: 1002). Su kefiri, igeriginde bulunan probiyotik
bakteriler, mayalar ve besin maddeleri nedeniyle cesitli saglik faydalar
bulunmaktadir. Su kefiri, probiyotik bakteriler ve mayalar igerdigi i¢in sindirim
sistemini desteklemektedir. Bu faydali mikroorganizmalar, bagirsak florasini dengede
tutarak sindirim sorunlarini azaltarak sindirim siireclerini iyilestirmektedir. Su kefiri,
sindirim sistemi sagligini iyilestirerek besin maddelerinin emilimini artirarak viicudun
besinleri daha etkili bir sekilde kullanmasina yardimer olmaktadir. Su kefiri gibi eksi
fermente igecekler, igerdikleri yerli mikroorganizmalar sayesinde antimikrobiyal,
antikanser gibi etkiler gostermektedir (Tamang vd., 2016:6358; Ghosh vd.,
2019:1406). Siit bazli kefir gibi su kefiri laktoz icermeme ve bu nedenle laktoz
intolerans1 ve vegan olan bireyler i¢in 1yi bir icecek alternatifi olmaktadir (Bourrie,

Willing ve Cotter, 2016: 3389).

Spiriluna: Spirulina, antioksidanlar, esansiyel amino asitler, yiiksek kaliteli proteinler
ve esansiyel doymamig yaglar gibi birgok yararli igerige sahip olmasi nedeniyle
bilimsel alanda genis bir kullanima sahip oldugu goriilmektedir. 2013 yilinda Diinya
Saglik Orgiitii tarafindan ¢ok saghkli bir siiper fonksiyonel gida takviyesi olarak

tanimlanan spirulina, A, C, E ve B vitaminleri ile kalsiyum, ¢inko, magnezyum ve
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selenyum gibi pek ¢ok mineral igerigi ile zengin bir kaynak sunmaktadir. Ayni
zamanda yiiksek klorofil igerigine sahip olan bu siiper gida, bu 6zellikleri sayesinde
kozmetik ve tip alanlarinda da yaygin olarak kullanilmaktadir (Yuan vd., 2018: 38;
Budak, Oztiirk ve Sevim, 2022: 655).

Uziim cekirdegi ve yag: Uziim ¢ekirdegi ve iizim ¢ekirdegi yagi,
proantosiyanidinler, flavonoidler ve resveratrol gibi giiclii antioksidan bilesikleri
icermektedir. Uziim cekirdegi yag, iiziim c¢ekirdeklerinden soguk presle elde edilen
bir bitkisel yagdir, iceriginde omega-6 ve omega-9 yag asitleri ile E vitamini
bulunmaktadir. Bu yag ayrica tokoferol ve flavonoid icermekte, tokoferoller giiglii
antioksidan ozelliklere sahip olup, vitamin E'nin bir formunu olusturmaktadirlar.
Uziim ¢ekirdegi igerdigi bu biyoaktif bilesenlerle antiiilser, antikanserojen, antiviral,
antimutajenik, antikolesterol oOzellikleriyle saglik tizerinde olumlu etkilere sahip
oldugu bilinmektedir (Oliveira vd., 2013:424; Soto, Falque ve Dominguez, 2015: 260;
Sofi vd., 2016: 105).
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3. YONTEM

Bu boliimde, arastirmanin evren ve drneklemine, kullanilan veri toplama araclarina,
tariflerin olusturulup yazilmasina ve tariflerin besin degerlerinin hesaplanmasina

iliskin agiklamalar yer almaktadir.
3.1. Evren ve Orneklem

Bireylerin bircogu hastaliga yakalandiklarinda ve tedavi olmak istediklerinde veya
daha higbir rahatsizlik yasamadan sadece hastaliga yatkinlikla ilgili genlerin ve
polimorfizmlerin (varyasyonlarin) belirlenmesi pek ¢ok hastaligin erken tani ve
tedavisinde etkili olacagi i¢in bireyler gentest yaptirmak istemektedirler. Yapilan
gentest sonucunda bireylerde belirli hastaliklara yatkinlikla ilgili genlerin ve
polimorfizmlerin (varyasyonlarin) oldugu ortaya koyulmaktadir. insanoglunda 30 bin
genin oldugu artik evrensel ve gecerli bir bilgidir. Bunlar iginde takribi 5 bin gen ise
beslenme ve metabolizmayi ilgilendirmektedir. S6z konusu 5 bin gen iginde 200 adet
gen ise insanin giinliik beslenmesinin yonii ve yontemi hakkinda bilgi vermektedir
(Consortium, 2001: 860; Venter vd., 2001:1305; Pertea ve Salzberg, 2004: 931; Pruitt
vd.,2009: 1316; Morales vd., 2022: 310; Nurkvd.,2022: 44; Gentest veri tabani, 2023).
Arastirma 6rneklemine konu olacak genler ise, penetrasyon (gen etki giicii) ve frekans
(goriilme siklig1) anlamindaki en yiiksek olan genler olarak belirlenmistir. Bu
kapsamda calismada yiiksek penetrasyon (gen etki giicii) ve frekans (goriilme siklig1)
oranina sahip genlerin tespiti icin {i¢ ayr1 kaynaktan yararlanilmistir. Ik kaynak
kapsamli bir alan yazin taramasi, ikinci olarak Tiirkiye’nin ilk nutrigenetik ve toplum
sagligt genom-bilim arastirma ve uygulamalar1 yapan kurumu olan Gentest
Enstitlisii’niin veri tabani (Bknz. Ek. 2) Giglincii ve son olarak ise ilgili konuda uzman
olan 7 (yedi) adet hekim ve beslenme uzmani ile yar1 yapilandirilmis soru formu
araciligtyla yapilan derinlemesine miilakat verileridir. Bu ii¢ kaynagin verilerine gore
aragtirmada en c¢ok kompleks ve kronik rahatsizliklar ile iligkili olan insan
genomundaki 30 adet gen ve polimorfizm ile bu polimorfizimlerin iligkili oldugu 10
adet saglik alaninin “etkilesim-kesisme” alani tespit edilmis ve buradan galismanin
orneklemi ortaya konmustur. Tablo 3.1’de arastirmanin drneklemi olusturan yaygin
goriilen polimorfizmler (varyasyonlar) ve ilgili saglik alanlar1 asagidadir. Boylece

olusturulan diyet uygulama kismu ile arastirma nicel aragtirma yontemlerinden deneme
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modelini ve uzman kisilerle derinlemesine miilakat sayesinde de nitel aragtirma olmak

lizere karma yontem i¢cermektedir.

Saghik Alanlar
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1 APOC3 C3175G  rs5128 X
2 APOA2 T (-265)C  rs5082 X
3 CETP TagqlB rs708272 X
4 APOE e2/e3led  rs7412 X X
rs429358
5 LPL C1595G  rs328 X
6 MTHFR C677T rs1801133 X
A1298C rs1801131
7 MTRR A66G rs1801394 X
8 MTR A2756G rs1805087 X
9 eNOS T (-786)C  rs2070744 X
10 AGT Met235Thr  rs699 X
11 GNB3 C825T rs5443 X
12 ADRB1 Gly389Arg  rs1801253 X
13 ADBR2 GIn27Glu  rs1042714 X X
14 ADBR3 Trp64Arg  rs4994 X
15 IL-6 G (-174)C  rs1800795 X X X
G (-634)C  rs1800796
16 TNF-a G (-308)A  rs1800629 X X X
17 PPARy2 Prol2Ala  rs1801282 X
18 TCF7L2 IVS3C >T 157903146 X
19 NPY Leu7Pro rs16139 X
20 Bsm1l rs1544410 X X
VDR Fok1 rs2228570
Tagl rs731236
21 MnSOD C (-28)T rs4880 X X
22 CAT C (-262)T  rs1001179 X
23 CYP1A2 A (-163)C  rs762551 X
24 CYP1B1 Leu432Val rs1056836 X
25 EPHX1 T337C rs1051740 X
26 A313G rs1695 X X
GSTP1 C341T rs1138272
27 CRP A2147G rs1205 X
28 | HLA- DQ2/DQ7/D | X
DQ2/8 Q8
29 LCT C (-13910) T 4988235 X
30 Col1A1 Sp1G>T Rs1800012 X

Tablo 3.1. Arastirmanin 6rneklemi: yaygin goriilen polimorfizmler ve ilgili saglik
alanlari
Kaynak: Calberg, Ulven ve Molnar (2016); Kohlmeier (2016); Savas (2018); Biiyiikuslu (2022);

Gentest Enstitiisii  isletmesi veritabani ve uzmanlarla yapilan miilakat sonuglari derlenerek
olusturulmustur.
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3.2. Arastirmada Kullamlan Veri Toplama Araclari

Bu calismada, yukaridaki Tablo 3.1.°de gosterilen ve ayni zamanda arastirma
orneklemi olan, saglik alanlarina yatkinligi olan bireylerin genetik yapilara gore hangi
genetik 6zelliklerin hangi besinlerle etkilesim halinde oldugunu ortaya koyarak hem
icerik hem pisirme teknikleri agisindan nutrignetik tarifler hazirlayarak her bireyin
saglikli yasam silirmesine ve hastaliklar1 6nlemeye yardimc1 olacak en uygun mentiler

ve yemek tarifleri olusturmak amaglanmustir.

Alan yazin tarandiginda hekimler ve beslenme uzmanlar1 tarafindan iiriin bazh
onerilerin oldugu ancak menii kapsaminda yiyecek yapim asamalari, dogru pisirme
yontemlerine iliskin herhangi bir veriye rastlanmamaistir. Bu yiizden ¢aligma dncesinde
nutrigenetik bilimi alanindaki veriler ve ayrica bu alandaki se¢ilmis bilim insan1 ve
uygulamact 2 hekim ve 4 diyetisyen, 1 diyetisyen uzman fitoterapist’den olusan
nutrigenetik alaninda ¢alisan kisilerle 15. 07.2023 ve 16.07. 2023 tarihleri arasinda
yart yapilandirilmis soru formu kullanilarak yiiz ylize derinlemesine goriisme
yapilmistir. Gergeklestirilen miilakatta goriismecilerden su sorulara yanit vermeleri

istenmistir:

1. Kisisel bilgiler (cinsiyet, egitim durumu, meslegi, uzmanlik alani, ka¢ yildir
meslegini yaptig1, isletmede kag¢ senedir ¢alistig1).

2. Nutrigenetik bilimi nedir? Kisaca bilgi verebilir misiniz?

3. Nutrigenetik biliminin Tiirkiye’deki gelisimi nasil oldu? Bu gelisimde sizin
roliiniiz neydi?

4. Kliniginizde uyguladigimiz genetik test sonucunda danisanlariniz ve
hastalariniz genetik haritalarinda en ¢ok hangi genetik varyasyonlar ve genetik
yatkinliklar ile karsilastiniz?

5. Bu son yirmi yildir yaptiginiz uygulamalarda danisanlariniz, hastalariniz ile
ilgili karsilastiginiz temel sorunlar nelerdi?

6. Danisanlarimiza menii ve yemek tarifleri verirken ne tiir zorluklarla
karsilagiyorsunuz? Buradaki zorluk malzemenin bulunamamasi, yemegin
yapilmasindaki zorluklar mi1? Bunlar ne gibi zorluklar? Agiklayabilir misiniz?

7. Bunlarin 15181 altinda Tirkiye’de nutrigenetik meniileri ve 6zellikle bireylerin

genetik farkliliklarina gére hangi gida tiirlerinden ve fonksiyonel besinlerden
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zengin besinler icermesi gerektigini de kapsayan yemek tarifleri olmasinin

caligsmalariniza bir katkis1 olur mu?

Calismanin miilakat ve literatiir asamasindan sonra, saglik alanlar ile iligkili gen
varyasyonlarina uygun meniiler olusturulmus, ardindan uygun besin degerleri ve
igerikleri dikkate alinarak menii igeriklerine uygun tarifler ortaya konmustur. Bu
stirecte tariflerin yapim kisminda iiriinlerin hazirlanmasi ve pisirmesinde kullanilmak
icin gerekli 0zel arag gere¢ ekipmanlari ve fonksiyonel degeri yiiksek olan gida
maddeleri satin alinmigtir. Bu ¢alismanin uygulama kismi 6 ay gibi bir siirede

tamamlanmisgtir.
3.3. Tariflerin Olusturulmasi

Calismada 14 adet nutrigenetik meniilerden olusan toplam 96 yemek tarifi
gelistirilmigstir. Menii igerigi, kahvalt1 6giinii, 6gle yemegi, aksam yemegi, ara 6giin
veya tath seklinde yapilmistir. Tarifler olusturulurken 6zellikle fonksiyonel agidan ve
antioksidan bakimindan zengin olan yiyecekler secilmistir. Tariflerde kullanilan
fonksiyonel {iriinler secilirken f{irlinlerin protein, aminoasit, vitamin, mineral,
karbonhidrat, yag ve antioksidan icerikleri dikkate alinmistir. Tariflerde kullanilan
¢iya tohumu, maca tozu, spiriluna, ¢iya tohumu, kinoa, teff, karabugday, yulaf,
karnmiyarik otu tohumu, kenevir tohumu, bugday ¢imi tozu, pancar tozu, aronya, acai,
zerdecal, zencefil, besin mayasi, ke¢iboynuzu unu gibi fonksiyonel iiriinler internet
lizerinden satin alinmistir. Menii olustururken 6giinlerde tiiketilen igcecekler 6zellikle
fermente iiriin olarak planlanmistir. Kombucha cay1, su kefiri, kvass, hardaliye gibi

hem fermente hem de antioksidan degeri yiiksek igecekler yapilmistir.

Nutrignetik tarifler hazirlanirken beslenme planinin siirdiiriilebilir olmasi amaciyla
besin degeri yiiksek olmasinin yani sira yemeklerin gorselligine ve lezzetine de 6nem
verilmistir. Tarifler olusturulurken yemekler birden fazla genetik rahatsizliga uygun
olacak sekilde planlanmistir. Ayrica vegan ve vejeteryan bireyler de géz Oniinde
bulundurularak hayvansal kaynak yerine ona alternatif olabilecek bitkisel kaynakli
yiyeceklerden olusturulmus tarifleri de olusturulmustur. Ornegin kalp damar
rahatsizliklar1 i¢in omega -3’den zengin gidalardan beslenilmesi gerekmektedir. En iyi
omega-3 kaynagi somon, sardalye, hamsi gibi baliklardir. Bu rahatsizliklara uygun

menii i¢ginde hem bu baliklardan yapilmis yemekler hem de vegan ve vejeteryanlar i¢in
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bitkisel omega- 3 kaynagi olan keten ve ¢iya tohumu gibi en iyi omega-3 kaynaklarini

iceren yemek tarifleri de bulunmaktadir.

3.4. Tariflerin Yazilmasi

Yemek tariflerinde su bilgilere de yer verilmistir.

Yemegin Adi

Porsiyon 6lgiisti

Icine konulacak malzemeler ve miktari

Hazirlama ve pisirme yontemi

Tariflerdeki tiriinlerin miktar1 ve agirliklar1 gram ve mililitre cinsinden yazilmistir.
3.5. Tariflerin Besin Degerlerinin Hesaplanmasi

Gelistirilen yemek enerji ve besin 6gesi igeriklerinin degerlendirilmesi Beslenme Bilgi
Sistemleri (BEBIS) bilgisayar yazilim programinda yapilmistir. Antioksidan
kapasitesi ORAC degeri Amerika Birlesik Devletleri Tarim Bakanligi (United States

Department of Agriculture, USDA) veri tabanindan yararlanilarak hesaplanmistir.

Klinik calismalarda ve literatiirdeki boslugu doldurmak amaciyla bu tip yatkinligi olan
bireylere yiyecek, i¢cecek, yemek Onerileri, malzemeler, yapim asamalar1 ve fotograflar
esliginde ve yiyeceklerin BEBIS programi tarafindan karsilama degerleri esliginde

verilmistir.
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4. BULGULAR VE TARTISMA

Gerek nutrigenetik alanindaki literatiir taramasi ve gerekse miilakat bulgularina gore,
genetik yatkinliklara gore tiiketilmesi Onerilen besin gruplar1 hakkinda yeterli bilgi
olmasina ragmen bu gidalardan yapilmis yemek tariflerinin ise bulunmadigi
goriilmustiir. Bu eksiklik aragtirma kapsaminda yapilan derinlemesine miilakatlarda
da dogrulanmaktadir. Nutrigenetik alandaki uzmanlara gére de genetik test yaptiran
hastalarinin veya danisanlarinin genetik yatkinliklarina uygun beslenme programinda
hangi gidalarin tiiketilecegi ve bu irlinlerin temin edilmesinde sikint1 yagsamadiklarini,
bu konudaki en biiyiikk problemin ise yemek tarifleri olusturmak oldugunu ifade
etmislerdir. Katilimcilara gore sadece yararli besinleri bilmenin yeterli olmadigi
vurgulanmis ve o besinleri dogru kombinasyonlarla bir araya getirip saglik yarar1 ve
lezzet saglayabilecek yemek tarifleri olusturmakta zorluk ¢ekildigi dile getirilmistir
(Katilimer no:1/2/3/4/5/6). Bu genel bulguya ek olarak arastirmadaki bulgular 14
spesifik baglikta ele alinmistir. 14 spesifik baslik olusturulurken, 3 adet ayr1 baslikta
kan yaglar1 metabolizmasi (HDL, LDL, trigleserid), homosistein, hipertansiyon, Tip 2
diyabet ve insiilin direnci, antioksidasyon, detoksifikasyon, inflamasyon, alzhemier,
kemik metabolizmasi ve besin duyarliliklari ile ilgili gen varyasyonlarina uygun menii
planlamasi, yemek tarifleri, besin 6geleri degerleri ve yemeklerin besin igeriklerinin
degerlendirilmesi dikkate alinmistir. Bulgular1 olusturan her bir ana baglik altinda
tarifleri de igeren ve beslenme Onerileri, kahvalti, 6gle yemegi, aksam yemegi ve ara
Oglinii igeren bir menii 6rnegi ortaya konmustur. Ayrica her baslik i¢in ortaya konan
ment ve tariflerden sonra o basliga ait besin igeriklerinin degerlendirilmesine de yer

verilmistir.

4.1. Kan Yaglar1 Metabolizmas1 HDL ile ilgili Gen Varyasyonlarina Uygun

Menii Planlamasi

Bu genetik varyasyonlara sahip bireyler ¢oklu doymamis yag asitlerinden Omega-3
bakimindan zengin gidalarla beslenmeleri Onerilmektedir. Omega-3 yag asidi
esansiyel yag asitleri insanlarda sentezlenemedikleri i¢in diyetle birlikte alinmalar
gerekmektedir. Epidemiyolojik ve girisimsel ¢alismalar omega-3 ¢oklu doymamis yag
asitlerinin kroner kalp sagligina bagl o6liimleri azalttigimi gostermektedir. Omega-3
yag asidi tliketiminin kan lipid diizeyini diizenleyerek kalp ve damar sagligim

gelistirdigi bilinmektedir. Omega-3 yag asitlerinin baslica kaynaklar1 bitkisel yaglar
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ve baliklardir. Bitkisel yaglar alfa-linolik asidin (ALA) baslica kaynaklarindandir
(Biiytikuslu, 2021, s. 51). Omega- 3 ALA en fazla soya fasulyesi, keten tohumu, ¢iya
tohumu ve kenevir tohumunda bulunmaktadir (Yesildemir, 2023: 373). En fazla
Omega-3’den zengin olan gidalar, somon, ringa, ton, alabalik, uskumru, sardalya,
hamsi baliklari, deniz yosunu, keten tohumu, hardal tohumu, ¢iya tohumu, kenevir
tohumu, semizotu, 1spanak, kuskonmaz, ceviz, kanola yagi, Aycicek yagi, zeytinyagi,
tizim ¢ekirdegi yagi, ¢orek otu yagi, fasulye, mercimek, nohut ve soya olarak
siralanmaktadir. Omega-3 yag asitleri olan EPA ve DHA deniz iiriinlerinde bol
miktarda bulunmaktadir (Simopoluos, 2006: 147). Yapilan ¢aligmalarda fonksiyonel
besinlerin kardiyovaskiiler hastaliklarin 6nlenmesinde ve tedavisinde faydali oldugu
gosterilmistir. Bu hastalarda incelenen en yaygin besinler, omega-3 yag asitleri, posa,
fitokimyasal fonksiyonel bilesenleri igeren besinlerdir. Bu fonksiyonel besinler, ¢esitli
sinyal yolaklar1 diizenleyerek kardiyovaskiiler hastaliklarin Onlenmesinde ve
tedavisinde rol oynadigi bildirilmistir (Yesildemir, 2023:367). Asagidaki Tablo
4.1.de HDL ile ilgi gen varyasyonlarina uygun Omega-3 yag asitleri bakimindan
zengin Ornek menii planlamasi goriilmektedir. Menii kahvalt1 6gilinti, 6gle yemegi,

aksam yemegi ve ara 6giin yemekleri seklinde olusturulmustur.

Beslenme Onerileri: Omega-3 yag asitleri bakimindan zengin beslenme
Kahvalti 6giin Avokadolu pose yumurta, Narli karadutlu icecek
Ogle yemegi Balkabagi corbasi, Sardalye chevice

Aksam Yemegi Izgara tofulu akdeniz yesillikleri salatasi, Hardaliye
Ara 6giin Yer fistikli ¢iya tohumlu cikolata toplari

Tablo 4.1. HDL ile ilgili gen varyasyonlarina uygun menii drnegi
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Resim 4.1. Avokadolu Pose Yumurta (Ciftci, 2024)

Porsiyon sayisi:1 Porsiyon miktari: 250 g Pisirme teknigi: Pose Yapma
Malzemeler Miktar Birim | Yapilisi
Somon Grawlax 50 g Tencerenin yarisina kadar su doldurup kaynatilir. Su
Yumurta 1 adet kaynayinca igine sirke ve tuz ilave edilir. Su ¢irpma
Su 500 mL teli yardimiyla karistirilarak bir girdap olusturulur.
Sirke 40 mL Yumurta bir kaseye kirilir ve kaynayan su
Tuz 5 g girdabinin  i¢ine  dikkatli sekilde birakilir.
Avokado 100 g Yumurtanin bc.ty.a'm sarisin etrafini sarip pisinceye
Ceri Domates 30 g kadar 2.d.k pisirilir. Yumurta tel kevg1rv yardimiyla
suyun iginden ¢ikarilir. Avokado, limon suyu,
D_ereotu 2 dal dereotu, pul biber, ceviz, keten tohumu ve besin
le_on Suyu 10 mL mayast bir kasede c¢atal yardimiyla ezerek
Besin mayast 5 g karigtirihir. Avokadolu karigim ekmegin {izerine
Taze ¢ekilmis keten tohumu 10 g stirliliir. Somon dilimi {izerine yerlestirilir. En son
Ceviz 10 g iizerine pigmis pose yumurta koyulur ve {izerine pul
Cimlenmis mas fasulyesi 20 g biber serpilir. Yaninda geri domatesler ile servis
Uziim cekirdegi yag1 20 mL edilir. En son tizerine liziim ¢ekirdegi yag: gezdirilir.
Tam bugday ekmegi 1 dilim

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeleri

Enerji (kal):433 kal
Protein (g):19 ¢

Yag (g):27 g Kalsiyum (mg): 232,7 mg A Vitamini (ug):302 ug
Karbonhidrat (g): 27 g Demir (mg):9,1 mg Karoten (mg): 0,8 mg
Kolesterol (mg): 423 mg Fosfor (mg):789 mg B1 vitamini (mg): 2,5 mg
Lif (9):25¢9 Sodyum (mg):4336 mg B2 vitamini (mg):1,3 mg
Doymus Yag Asitleri (g): 10,2 g Cinko (mg):6 mg B3 vitamini (mg): 22 mg
Tekli Doymamis YA (g): 22,3 g Potasyum (mg):1926 mg B5 vitamani (mg): 11 mg
Coklu Doymamis YA.(g): 18,1 g Magnezyum (mg):270 mg B6 vitamini (mg):2,6 mg
EPA (9):18¢9 Selenyum (ug): 27 ug B7 vitamini (ug): 45 ug
DHA (9): 0,79 fyot (ug):272 ug B9 vitamini (mg):234 mg
ALA (g):15,2¢g Arjinin (mg): 2708 mg B12 vitamini(mg): 3 mg
Omega3(g): 1999 ORAC degeri: 19050 pmol/ml Folat/toplam (mg):234 mg

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmstir.

Tablo 4.2. Avokadolu pose yumurta tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin
ogeleri degerleri

71



Porsiyon Biiyiikliigii: 200 ml

Resim 4.2. Narli karadutlu Igecek (Ciftci, 2024)

Porsiyon Miktar: 1 porsiyon

Pisirme Yontemi: Cig

Malzemeler Miktar Birim Yapilist

Nar suyu. 200 mL Taze nar meyve sikacaginda sikilir.

Karadut tozu 10 g dis 1 ler blender'
Kenevir tohumu 5 g Nar suyu ve iger malzemeler blender'
Keten tohumu ) g koyulur hep birlikte ¢ekilir. Bardaga
Spiriluna tozu 5 g dokiilerek servis edilir.

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeleri

Enerji (kal):183 kal

Protein (g):2,8 g

Yag ():2.8 g

Karbonhidrat (g): 35 g
Kolesterol (mg):0

Lif (g): 2,29

Doymus Yag Asitleri (g):0,8 g
Tekli Doymamis YA (g): 1,1 g
Coklu Doymamis YA.(g): 3,3 g
EPA (g):0

DHA (9): 0

ALA(9): 79

Omega3(9):79

Kalsiyum (mg):66,8 mg
Demir (mg):3,2 mg

Fosfor (mg):136 mg
Sodyum (mg):40 mg
Cinko (mg):1,7 mg
Potasyum (mg):1153 mg
Magnezyum (mg):57,3 mg
Selenyum (ug):0

Iyot (ug):9,4 ug

Arjinin (mg): 265 mg
ORAC degeri: 10730 pmol/ml

A Vitamini (ug):638 ug
Karoten (mg): 3,8 mg

B1 vitamini (mg):1 mg
B2 vitamini (mg):2 mg
B3 vitamini (mg): 1,4 mg
B5 vitamani (mg): 2,1 mg
B6 vitamini (mg):0,4 mg
B7 vitamini (ug): 9,7 ug
B9 vitamini (ug):42,5 ug
B12 vitamini(ug): 0
Folat/toplam (ug):42,5 ug
C vitamini (mg):19,4 mg
D vitamin (ug): 0,1 ug

E vitamini(mg):0,9 mg

K vitamin (ug): 40,4 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmstir.

Tablo 4.3. Narli, karadutlu igecek tarifi, porsiyon bagina diisen enerji ve besin 6geleri

degerleri
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Resim 4.3. Balkabagi ¢orbasi (Ciftci,2024)

Porsiyon Sayist: 1 Porsiyon Biiyiikliigii: 250 mL Pisirme Yontemi: Soteleme, Kaynatma

Malzemeler Miktar | Birim | Yapihisi

Balkabag 100 Y Kabak, sogan, kereviz ayiklanir kiip seklinde
Sogan 25 9 dogranir.

Kereviz 25 g Tencereye findik yag koyulur. Uzerine
Findik yag 20 g dogranmus sebzeler ilave edilir ve sebzeler bir dk.
Kabak ¢ekirdegi 20 g sotelenir. Daha sonra tavuk suyu, karabiber,
Tavuk suyu 100 mL zerdecal ve besin mayasi ilave edilir. Sebzeler
Besin mayast 5 g yumusayincaya kadar pisirilir. En son el blender
Karabiber 1 g ile gekilip piire haline getirilir. Corba kaseye
Keten tohumu 5 g ahm_r. Uzerlne_ kab_al_c ¢ekirdegi ve keten tohumu

serpilerek servis edilir.

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeleri

Enerji (kal):347 kal

Protein (g):12 g

Yag (2):30 g

Karbonhidrat (g): 8,6 g
Kolesterol (mg):0

Lif (g): 12 ¢

Doymus Yag Asitleri (g):7g
Tekli Doymamis YA (g): 38,4 g

EPA (g):0,1

DHA (g): 0

ALA (9):20¢g
Omega3(g):20,1g

Coklu Doymamis YA.(g): 12,2 g

Kalsiyum (mg):141 mg
Demir (mg):5 mg

Fosfor (mg):536 mg
Sodyum (mg):1057 mg
Cinko (mg):4 mg
Potasyum (mg):1417 mg
Magnezyum (mg):158 mg
Selenyum (ug):0

Iyot (ug):7 ug

Arjinin (mg): 2601 mg
ORAC degeri: 8020 pmol/ml

A Vitamini (ug):211 ug
Karoten (mg): 1,3 mg

B1 vitamini (mg):0,3 mg
B2 vitamini (mg):0,2 mg
B3 vitamini (mg): 4,7 mg
B5 vitamani (mg): 1,7 mg
B6 vitamini (mg):0,5 mg
B7 vitamini (ug): 11 ug
B9 vitamini (ug):165 ug
B12 vitamini(ug): 0
Folat/toplam (ug):165 ug
C vitamini (mg):32 mg

D vitamin (ug):0

E vitamini(mg):8 mg

K vitamin (ug): 31 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan

gelistirilmis ve fotograflandirtlmistir.

Tablo 4.4. Balkabagi g¢orbasi tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin 6geleri

degerleri
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ye Chevice (Ciftci, 2024)

Resim 4.4. Sardal

Porsiyon Sayisi:1 Porsiyon Biiyiikliigii: 200 g Pigirme YOntemi: Asitte pisirme

Malzemeler Miktar | Birim | Yapilist

%ardalye baligs 200 Y Sardalyeler ayiklanir ortasindaki kilgiklari ¢ikarilir.
Uziim sirkesi 100 ML [ Sardalyeleri bir kaseye alir ve iistine kaya tuzu
Kaya tuzu 2 g serpilir. Uzerine ¢ikacak kadar sirke ve limon suyunu
Limon 1 adet | ilave edilir. Bu sekilde 4-5 saat buzdolabinda bekletilir.
Kirmizi sogan 20 g Sardalyeler sirkeli, limonlu karisimin iginden ¢ikarilir
Kirmizi biber 10 g ve servis tabagina alinir.

Maydanoz 2 dal | Daha sonra .iizerine zeytinyagi, dogrvanm'ls' maydanoz
Zeytinyagi 20 g ve kirmizi biber ve turp koyulup servis edilir.

Kirmizi turp 20 g

Porsiyon Basina Diigen Besin Ogeleri

A Vitamini (ug):283 ug
Karoten (mg): 1,2 mg
B1 vitamini (mg):0,1 mg
B2 vitamini (mg):0,3 mg
B3 vitamini (mg): 21 mg

Kalsiyum (mg):321 mg
Demir (mg):7,7 mg
Fosfor (mg):705 mg
Sodyum (mg): 826 mg
Cinko (mg):4,1 mg

Enerji (kal):376 kal
Protein (9):21,6 g

Yag (g):254 g
Karbonhidrat (g): 8,29
Kolesterol (mg):30,4 mg

Lif(g): 6,19

Doymus Yag Asitleri (g): 8,5 g
Tekli Doymamis YA (g): 30,8 g
Coklu Doymamis YA.(g): 8 g

Potasyum (mg):1837 mg
Magnezyum (mg):197,4 mg
Selenyum (ug):0

fyot (ug): 79 ug

B5 vitamani (mg): 2,4 mg
B6 vitamini (mg):2,4 mg
B7 vitamini (ug): 23,2 ug
B9 vitamini (ug):68 ug
B12 vitamini(ug): 0,2 ug

EPA(9):3,19 Avrjinin (mg): 3006 mg Folat/toplam (ug):68 ug
DHA (): 0.4 g ORAC degeri: 7370 pmol/ml ¢ itamini (mg):182 mg
ALA (9):2,3¢ D vitamin (ug):11 ug

Omega 3(g):58g E vitamini(mg):8 mg

K vitamin (ug): 47 ug

*Bu tarif arastirmac tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmstir.

Tablo 4.5. Sardalye chevice tarifi, porsiyon bagina diisen enerji ve besin Ogeleri
degerleri
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Resim 4.5. I_zgara Tofulu Akdeniz yesillikleri Salatas.l (Ciftci, 2024)

Porsiyon Sayisi:1 Porsiyon Biiyiikliigii 350 g Pigirme Yontemi: Izgara
Malzemeler Miktar | Birim | Yapilist

g:ni?;éfuyesllhklerl karigik ]%)000 g Akdeniz yesilliklerini ylkar_n_r.

Tofu 50 g Toful;lir ﬁ.cgen se:klinde kesilir.

Seftali 50 g Seftali dilimlenir. .

Ceri domates o5 g Izgara tavaya flrg:g yardllmlyla ¢ok az ;qytmyagl stiriiliir
Kirmizt biber 10 g Tgfu ve seftali d111mler‘1 1zggrada pisirilir. . ‘
Havug o5 g Bir kasede kabak cekirdegi yagi ve zeytinyagi, limon
Avokado 50 g suyunu giizelce karistirilir.

i Kabak Cekirdegi 20 mL Akdeniz yesillkleri ve semizotu bir kaseye alinir ve er]
Kabak gekirdegi yag: 10 mL uste tofu, seftali, avokado dilimleri, havu(;_ _di_limleri
Zeytinyag: 20 mL domates ve kirmizi biber dilimlerir}i ye?l.es.tl!’lllr. Ciy4
Ciya tohumu 20 g tohumu, kett?r} tohumu ve ka.bak ¢ekirdegi igini sale}tamn
Limon suyu 20 mL l'jzer‘me serpilir. En son zeytinyagi, kabak gek1rdeg_1 _ygg
Kenevir tohumu tozu 5 g ve limon suyunu karistirtlip salatanin tizerine gezdirilir.
Keten tohumu 5 g

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeleri

Enerji (kal): 411 kal Kalsiyum (mg):594 mg A Vitamini (ug):1551 ug
Protein (g):16 ¢ Demir (mg):14 ¢ Karoten (mg): 9,2 mg
Yag (g):31 g Fosfor (mg):625 mg B1 vitamini (mg):0,3 mg
Karbonhidrat (g): 17 g Sodyum (mg):53,1 mg B2 vitamini (mg):0,2 mg
Kolesterol (mg): 0,7 mg Cinko (mg):6 mg B3 vitamini (mg): 5,6 mg
Lif (9): 21,3 ¢ Potasyum (mg):2433 mg B5 vitamani (mg): 1,3 mg
Doymus Yag Asitleri (g): 11 g Magnezyum (mg):413 mg B6 vitamini (mg):1 mg
Tekli Doymamus YA (g): 25,2 ¢Selenyum (ug): 0 B7 vitamini (ug): 14,6 ug
Coklu Doymamis YA.(g): 23 g Iyot (ug):30 ug B9 vitamini (ug):213,5 ug
EPA (g):0,1g Arjinin (mg): 2536 mg B12 vitamini(ug): 0

DHA (g): 0 ORAC degeri: 20030 pmol/ml Folat/toplam (ug):213 ug
ALA (9):28¢g C vitamini (mg):164 mg
Omega3(g):28,1g D vitamin (ug):1,7 ug

E vitamini(mg):9 mg
K vitamin (ug): 452 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmstir.

Tablo 4.6. Izgara tofulu akdeniz yesillikleri salatasi tarifi, porsiyon basina diisen enerji
ve besin dgeleri degerleri
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Resim 4.6. Hardaliye (Ciftci, 2024)

Porsiyon Sayisi: 2 Porsiyon Biiyiikliigii: 250 ml Pisirme Yontemi: Cig, fermantasyon
Malzemeler Miktar Birim | Yapihsi
Siyah tizim 1 kg Uziimler e

. yikanir saplarindan ayrilir ve el yardimryla ezilir.
Siyah hardal tohumu 10 g Hardal tohumu ezilir.
Visne yapragt 10 adet Ezilen iiziimler bir kavanoza almir. Uzerine visne
Tuz 5 9 yapraklari, tane hardal ve tuzu ilave edilir. Uzerine tekrar

tiziim koyulur ve kavanozun agzi tam kapatilmadan serin
151k almayan bir yerde on giin fermantasyona birakilir.
Onuncu giinlin sonunda karigim bir slizgecten siiziiliir ve
siseye doldurularak buzdolabinda muhafaza edilir. Soguk
olarak servis edilir.

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):207 kal Kalsiyum (mg):473 mg A Vitamini (ug):144 ug
Protein (9):6,7 g Demir (mg):13,2 mg Karoten (mg): 0,8 mg
Yag (g):1,3 g Fosfor (mg):419,9 mg B1 vitamini (mg):0,3 mg
Karbonhidrat (g):31 g Sodyum (mg):145 mg B2 vitamini (mg):0,2 mg
Kolesterol (mg):0 Cinko (mg):2,6 mg B3 vitamini (mg): 3,3 mg
Lif (9): 359 Potasyum (mg):2024 mg B5 vitamani (mg): 4,1 mg
Doymus Yag Asitleri (g):0,3 g Magnezyum (mg):181 mg B6 vitamini (mg):0,8 mg
Tekli Doymamis YA (g): 0,6 g Selenyum (ug):0 B7 vitamini (ug): 21 ug
Coklu Doymamis YA.(g): 1,3 g Iyot (ug):10,2 ug B9 vitamini (ug):97,5 ug
EPA (g):0 Arjinin (mg): 933 mg B12 vitamini(ug): 0
DHA (g): 0 ORAC degeri: 7700 pmol/ml Folat/toplam (ug):97,5 ug
ALA (9):0,8¢ C vitamini (mg):1771 mg
Omega 3 (g) :0,8¢g D vitamin (ug):0

E vitamini(mg):18,2 mg
K vitamin (ug): 300 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.7. Hardaliye tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin 6geleri degerleri
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Resim 4.7. Yer Fistiklt Ciya Tohumlu Cikolata Toplar1 (Ciftci,2024)

Porsiyon Sayisi: 1 Porsiyon Biiyiikliigi: 80 g Pigirme yontemi: Cig

Malzemeler Miktar | Birim | Yapihsi

Yer fistigl ezmesi (sekersiz) 10 9 Hurmanin ¢ekirdeklerini ¢ikarilir.

Hurma 30 9 Mutfak robotuna yerfistigi, hurma, ciya tohumu|
H?m kakao 10 Y kegiboynuzu unu koyulur ve homojen bir yap
Cly? tohumu 20 9 olana dek giizelce c¢ekilir. Karisimdan ufak
Kegi boynuzu unu 10 9 pargalar alinip yuvarlanir ve kakao’ya bulanir.

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerjj (kal):230 kal Kalsiyum (mg):338 mg A Vitamini (ug):3,6 ug
Protein (9):8 g Demir (mg):12,6 mg Karoten (mg): 0
Yag ():10 g Fosfor (mg):428 mg B1 vitamini (mg):0,2 mg

Karbonhidrat (g):27 g B2 vitamini (mg):0,1 mg
K_olesterol (mg):0 Cinko (mg):3,1 mg B3 vitamini (mg): 6,4 mg
Lif (g): 34,5~g il Potasyum (mg):1400 mg B5 v!tamfin_i (mg): 1,1 mg
Doymus Yag Asitleri (g):5,1 g Magnezyum (mg):250 mg B6 vitamini (mg):0,2 mg
Tekli Doymamis YA (g): 6,4 g Selenyum (ug):0 B7 vitamini (ug): 9,8 ug
Coklu Doymamis YA.(g): 8 g fyot (ug):4 ug B9 vitamini (ug):65 ug

Sodyum (mg):69 mg

EPA (9):0.19 Avjinin (mg): 1181 mg B12 vitamini(ug): 0,2 ug
DHA (9): 0 ORAC degeri: 5025 pmol/ml Folat/toplam (ug):65 ug
ALA(9)439g C vitamini (mg):2,1 mg
Omega 3 (g) 449 D vitamin (ug):0

E vitamini(mg):2,3 mg
K vitamin (ug): 0,8 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.8. Yer fistikl1 ¢iya tohumlu ¢ikolata toplari tarifi, porsiyon basina diisen enerji
ve besin 6geleri degerleri
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Kan Yaglari Metabolizmas1 HDL ile Ilgili Gen Varyasyonlarina Uygun Yemeklerin

Besin I¢eriklerinin Degerlendirilmesi

HDL ile ilgi olusturulan yemeklerin igerdigi Omega- 3 ve ORAC degerleri tablo 4.9°da

verilmistir.
Yemekler Omega-3 (porsiyon/g) ORAC degeri (porsiyon
/umol/ml)

Avokadolu pose yumurta 1999 EPA + ALA 19050 umol/m

Narli karadutlu i¢ecek 79 ALA 10730 umol/ml

Balkabag ¢orbast 20,19 ALA 8020pmol/ml

Sardalye chevice 5849 EPA 7370 umol/ml

Izgara tofulu akdeniz salatasi 28,1g ALA 20030 pmol/ml

Hardaliye 08¢ ALA 7700 pmol/ml

Yer fistikli ¢iyali ¢ikolata toplari 449 ALA 5025 umol/ml

Tablo 4.9. HDL ile ilgili gen varyasyonlarina uygun yemeklerin besin 6geleri degerleri

EPA ve DHA alimi kardiyovaskiiler hastalik riskini azaltmasi ve kardiyovaskiiler
hastaliklardan oliimlerin onlenmesi ile iliskili oldugu bilinmektedir. Ayrica ALA
iceren keten tohumu, ceviz, ¢iya ve kenevir tohumu gibi bitkisel omega-3 yag asidi
kaynaklarindan giinde 1,5-3 g tiiketilmesini 6nermektedir (Aga giindiiz, 2023:75).
Alfa linolenik asitten EPA ve DHA sentezinin sinirlt olmasi nedeniyle bitkisel agidan
zengin olan ALA kaynaklarinin diyette bulunmas1 énemli olmaktadir (Oztiirk, Sahin,

Celik, 2023: 75).

Yemeklerin besin dgelerinin hesaplamasinin sonucunda hem EPA+ DHA agisindan
hem de ALA degerinin en yiiksek oldugu yemek avokadolu pose yumurta oldugu
goriilmektedir. Bu yemek toplamda (EPA+ DHA :1,8+0,7: 2,59, ALA: 15,2)=19,9
g omega -3 icermektedir. Toplamda EPA (3.1 g), 0,4 g DHA(0,4 g), ALA (2,3 9)
=5,8 g ikinci en yiiksek omega-3 igerigine sahip yemegin sardalye chevice oldugu
goriilmektedir. Bitkisel omega-3 ALA bakimindan en zengin yemek tofulu akdeniz
salatas1 28,1 g omega-3 igermektedir. Tablo 4.9’a bakildiginda balkabagi ¢orbasi 20,1
g, narli karadutlu Icecek 7 g, yer fistikli ciyali cikolata toplar1 4,4 g ALA omega- 3
icerigine sahip oldugu goriilmektedir. Meniideki yemekler 6zellikle bitkisel kaynakli
ALA omega- 3 bakimindan zengindir. Ayni zamanda vegan ve vejeteryan bireyler g6z
Oniinde tutularak 1zgara tofulu akdeniz salatasi, balkabagi corbasi gibi ana yemek

yerine gecebilecek yemeklerin menii de yer almasi diistiniilmiistiir.
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Kalp damar rahatsizliklar1 onlemede ve korumada antioksidan agisindan zengin
beslenme 6nemli bir yer tutmaktadir. Yapilan ¢aligmalarda kirmizi {iziim de bulunan
resveratrol’un HDL kolestrolii yiikselttigi HDL kolestrolii diisiirdiigli ortaya
konulmugtur (Meniide bulunan hardaliye icecegi 7700 pmol/ml ORAC degeri ile
antioksidan bakimindan ytiksek resveratrol icerigine ve 1771 mg C vitamini igerigi ile
yapilan ¢alismalar1 desteklemektedir (Biesalski, 2007:724; Khanbabaeevan ve Ree,
2001: 642).

4.2. Kan Yaglar1 Metabolizmas1 LDL ile ilgili Gen Varyasyonlarina Uygun

Menii Planlamasi

Bu genetik varyasyonlara sahip bireyler coklu doymamis yag asitleri igeren
yiyeceklerden kag¢inmalar1 dnerilmektedir. Doymus yag asitleri alimi, kroner kalp
hastalig1, ateroskleroz, yagl karaciger hastaligi, inflamatuar ve alzhemir hastalig1 gibi

cesitli hastaliklar i¢in risk artisi ile iliskilendirilmektedir (Alphan, 2001:17).

Diyetle alinan, doymus yag asitleri ve trans yag asitleri, yetigkinlerde toplam LDL
kolestrol seviyeleri ile giiclii bir sekilde iliskilidir ve her ikisi de kardiyovaskiiler
hastaligin iyi bilinen belirteglerinden sayilmaktadir. Doymus yag asitlerince zengin
diyet kiigiilk LDL kolesterol partikiillerinde artisa neden olmakta ve kardiyovakiiler
riskini artirmaktadir. Kadinlar iizerinde 16 y1l boyunca yapilan ¢alismada doymus yag
asitlerinin alimi %5 artirildiginda kroner kalp rahatsizliklart riskini %36 arttirdigi
tespit edilmistir. Biyoaktif lipit icerigi yiiksek olan ceviz ve badem gibi yemislerin
giinlik 80 gram alinmasiyla, tiiketilen yagin %30’unun kaynagini degistirmenin
LDL’yi %5 diisiirdiigii gdsterilmistir. Ozellikle yagin oransal olarak PUFA acisindan
zengin olmasi beslenmedeki onemini daha da artirmaktadir (Baysoy, 2020: 199;

Biiyilikuslu, 2021: 42).

Toplam kolesterol seviyesinin artmasi, kalp krizi ve felg gibi kalp-damar hastaliklarina
yakalanma riskini artirabilir. Kandaki kolesterol diizeyi, tiikkettigimiz yaglarin tiirii ve
miktar1 tarafindan etkilenir. Tekli doymamis yag asitleri, zeytin, zeytinyagi, findik,
findik yag1 ve balik gibi besinlerde bulunurken, coklu doymamais yag asitleri 6zellikle
omega-6 bitki ve bitkisel yaglarda, omega-3 ise yesil bitkilerde, balik ve balik yaginda
bulunur. Bu gidalarin tiiketilmesi, kalp saglig1 i¢in 6nemlidir. Yapilan bir caligmada,
zeytinyaginda bulunan polifenollerin damar tikaniklig ile iligkili genler {izerine etkisi

rastgele paralel klinik testlerle incelenmis ve sonugta zeytinyagini da iceren akdeniz
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beslenme tipinin kan hiicrelerinde inflamasyona sebep olan genlerin ve oksidatif strese
sebep olan genlerin ifadesini baskilayarak damar tikanikligi ve kalp-damar
hastaliklarinin ortaya ¢ikma riskini azaltigin1 gostermistir (Pellegrini vd., 2003: 2814;
Seydim, 2020: 263). Zeytinyagi, A, D, E ve K vitaminlerini igermekte olup, bu
vitaminler sayesinde hiicrelerin yenilenmesine katkida bulunarak doku ve organlarin
yaslanmasini geciktirmektedir. Bu 6zellikleri sayesinde, zeytinyagi beynin daha uzun
stire saglikli ve enerjik bir sekilde calismasini desteklemektedir (Comert, Adiyaman,
Durlu Ozkaya, 2012: 2). Doymus yag iceren hayvansal besinler arasinda tereyagi,
kuyruk yagi ve i¢ yag gibi ornekler bulunmaktadir. Bu tiir yaglar1 asirt miktarda
tiketmek, kolesterol seviyelerinin artmasina ve kalp-damar hastalig1 riskinin

yiikselmesine neden olmaktadir (Alphan, 2001: 17).

Asagidaki tablo 4.10°da LDL ile ilgi gen varyasyonlarina uygun doymus yag
bakimindan diisiik 6rnek menii planlamasi goriilmektedir. Menii kahvalti 6giinti, 6gle

yemegi, aksam yemegi ve ara 0giin seklinde olusturulmustur.

Beslenme Onerileri Doymus yag tiiketimi azaltilmalidir.

Kahvalt1 6giin Ciya, ceviz ve yaban mersinli yulaf lapasi, su kefiri

Ogle yemegi Cimlendirilmis mercimek ve mas fasulyeli semizotu, kuru cacik
Aksam Yemegi Sebzeli bulgur pilavi, Mor havug salatasi

Ara 6giin Sekersiz unsuz incir kurabiyesi

Tablo 4.10. LDL ile ilgili gen varyasyonlarina uygun menii drnegi
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Resim 4.8. Ciya, Ceviz ve Yaban Mersinli Yulaf Lapasi (Ciftci, 2024)

Porsiyon sayisi: 1 Porsiyon Biiyiikligii: 300 g Pigirme yontemi: Kaynatma
Malzemeler Miktar | Birim [ Yapilisi
Yulaf !?.ZEHESI 50 9 Yulaf ezmesi, ¢iya tohumu ve soya siitii sos tenceresine
Soya siitii o 125 f mL 1 gskiliir ve hep birlikte iki dk. pisirilir.
Keten tohumu (¢ekilmis) 10 g Keten tohumu elektrikli kahve &giitiiciisiinde ¢ekilip toz
Ciya tohumu 10 g haline getirilir.
Bal 20 g Ogiitiilen keten tohumu ve bal yulafli karsima ilave
Ceviz 20 g edilip karistirtlir.
Cilek 20 g Yulaf lapasi bir kaseye bosaltilir.
Yaban mersini 20 g En son {izerine yaban mersini, ¢ilek ve ceviz eklenerek
Kenevir tohumu ¢ekilmis 5 g servis edilir.
Not: Cekilmis olarak bekleyen keten tohumu sahip
oldugu wugucu yaglardan dolayr besin kaybina
ugramaktadir. Bu yilizden keten tohumu kullanilacagi
zaman ¢ekilmesi onerilmektedir.
Porsiyon Bagina Diisen Besin Ogeler
Enerji (kal):531 kal Kalsiyum (mg):283 mg A Vitamini (u.g):11,8 ug
; . ; . Karoten (mg): 0,1 mg
Protein (9):19,4 g Demir (mg):11,6 mg L )
- . B1 vitamini (mg):0,6 mg
Yag (g):254 ¢ Fosfor (mg):912 mg I :
- . ; B2 vitamini (mg):0,1 mg
Karbonhidrat (9):56,2 g Sodyum (mg): 75,7 mg S )
’ . B3 vitamini (mg): 4,3 mg
Kolesterol (mg):0 Cinko (mg):6,7 mg - - ;
- ; . B5 vitamani (mg): 1,4 mg
Lif(g): 30,1 ¢ Potasyum (mg):1470 mg S i
. . B6 vitamini (mg):0,7 mg
Doymus Yag Asitleri (g):5,1 g Magnezyum (mg):380 mg S !
. ) . B7 vitamini (ug): 43,9 ug
Tekli Doymamis YA (g): 9,39 Selenyum (ug):0 S :
; ) B9 vitamini (ug):257 ug
Coklu Doymamis YA.(g): 34,6 g lyot (ug):9,6 ug NP
) L . B12 vitamini(ug): 0
EPA (9):0,19g Arjinin (mg): 3069 mg Folat/toplam (ug):257 ug
DHA (9): 0 ORAC degeri: 11925 pmol/ml y

C vitamini (mg):83,1 mg
D vitamin (ug): 0,3 ug

E vitamini(mg):3,1 mg

K vitamin (ug):102 ug

ALA (9):22,6 g
Omega 3(9):22,79g

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmstir.

Tablo 4.11. Ciya, ceviz ve yaban mersinli yulaf lapasi tarifi, porsiyon basina diisen
enerji ve besin 6geleri degerleri
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Resim 4.9. Cilekli Su Kefiri (Ciftci, 2024)

Porsiyon Sayisi: 1 Porsiyon Biiyiikliigii: 300 ml Pisirme Yontemi: Cig, Fermentasyon
Malzemeler Miktar | Birim | Yapilist

Su 1 L Bir litrelik kavanoza igme suyu koyulur. Igine
Su kefir mayast 10 9 kefir mayasi, toz seker ve kuru iiziim ilave
Toz seker 20 g edilir. Oda 1sisinda iki giin fermantasyona
Cilek 30 g birakilir.

Nane 1 dal Ikinci giinlin sonunda metal olmayan bir
Kuru iiziim 5 g siizgegten siiziiliir. Igindeki kefir mayasi ve kuru
Limon 1 dilim liziim taneleri alinir. Siiziilen su kefiri bir cam

siseye dokiiliir. Sisenin i¢ine dogranmig ¢ilek
pargalar1 ve nane yaprag ilave edilir. Tki giin
daha fermantasyona birakilir. Daha sonra
buzdolabina kaldirilir ve soguk olarak tiiketilir.

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):114,5 kal
Protein (9):2,1 ¢
Yag ():0.3 g

A Vitamini (ug): 6,4 ug
Karoten (mg): 0

) B1 vitamini (mg):0,2 mg
Karbonhidrat (g): 25 g gngourrr(]mrgn)-l_189,54mmg B2 vitamini (mg):0,3 mg
Kolesterol (mg):0 X 1{ ( 91)' ~ Mg B3 vitamini (mg): 3,9 mg
Lif (9): 3,39 g:tlaso Sr?]g()m r;glg . B5 vitamani (mg): 0,9 mg
Doymus Yag Asitleri (g): 0,1 g M n);z m (gm )17 ggm B6 vitamini (mg):0,2 mg
Tekli Doymamis YA (g): 0,1 g Se?gn ?1/1“ g -9 mg B7 vitamini (ug): 9,7 ug
Coklu Doymamis YA.(g): 0,3 g ; yu ) (ug): B9 vitamini (ug):101 ug
Iyot (ug):2,3 ug B12 vitamini(ug): 0

Kalsiyum (mg):25,8 mg
Demir (mg): 1,6 mg

EPA (9):0 L

. Avrjinin (mg): 205 mg .
DHA (g): 0 R Folat/toplam (ug):101 ug
ALA ():0,3 g ORAC degeri: 6570 pmol/ml C vitamini (mg):37 mg

Omega 3 (9) :0,3g D vitamin (ug):0
E vitamini(mg):0,4 mg
K vitamin (ug):6,4 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandiriimstir.

Tablo 4.12. Cilekli su kefiri tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin 6geleri
degerleri
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Resim 4.10. Cimlendirilmis Mercimek ve Mas Fasulyeli Semizotu (Ciftci,2024)

Porsiyon Sayisi:1 Porsiyon miktar1:250 g Pisirme Yontemi: Agir ateste pisirme
Malzemeler Miktar | Birim | Yapihisi
Semiz otu 100 Y Semiz otu ayiklanir, yikanir ve irice dogranir.
B':"gur . _ 10 g Soganlar ve domates kiip kiip dogranr.
Cimlendirilmis yesil mercimek 25 g Tencereye zeytinyagi dokiilir. Sogan ve sarimsak
Cimlendirilmis mas fasulyesi 25 g ilave edilip iki dk. sotelenir.
Domates salgasi 10 g Daha sonra salga ilave edilip bir dk. kavrulur.
Domates 25 g Dogranmig domates ve bulgur ilave edilir ve 5 dk.
Sogan 25 g plslrlhr
Uziim cekirdei yagi 20 g Daha sonra s'efn.iz otu ve b?sin mayast ilave' c?dil?p b§§

. dk. daha pisirilir. En son iizerine ¢imlendirilmis ¢ig
Besin mayasi 5 s . . o s

. A mercimek ve mas fasulyesi serpilip servis edilir.

Kenevir tohumu ¢ekilmis 5 g

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):483 kal
Protein (9):22 g

Yag (2):22 g
Karbonhidrat (g): 48,5 ¢
Kolesterol (mg):0,4 mg

Lif (g): 36,8 g Cinko (mg):6 mg

Coklu Doymamis YA.(g): 5,7 gSelenyum (ug):0

Omega3(9):49g

Kalsiyum (mg):467 mg
Demir (mg):23,5 mg
Fosfor (mg):842 mg
Sodyum (mg):155 mg

Doymus Yag Asitleri (g): 6,5 g Potasyum (mg):23.29 mg
Tekli Doymamis YA (g): 299 Magnezyum (mg):749 mg

EPA (9):0,3¢ Iyot (ug):22 ug
DHA (9): 0 Arjinin (mvg)..3187 mg
ALA (g):4,649 ORAC degeri: 9985 umol/ml

A Vitamini (ug):752 ug
Karoten (mg): 4,2 mg

B1 vitamini (mg):0,5 mg
B2 vitamini (mg):0,5 mg
B3 vitamini (mg): 8,8 mg
B5 vitamani (mg): 5,9 mg
B6 vitamini (mg):1,1 mg
B7 vitamini (ug): 27,1 ug
B9 vitamini (ug):305 ug
B12 vitamini(ug): 0
Folat/toplam (ug):305 ug
C vitamini (mg):243 mg
D vitamin (ug):0

E vitamini(mg):10,7 mg
K vitamin (ug): 1309 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.13. Cimlendirilmis mercimek ve mas fasulyeli semizotu tarifi, porsiyon basina

diisen enerji ve besin 6geleri degerleri
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Resim 4.11. Kuru Cacik (Ciftci,2024)

Porsiyon sayisi:1 Porsiyon miktari: 200 g Pisirme Yontemi: Cig
Malzemeler Miktar | Birim | Yapihst
Salatalik 100 9 Salatalik yikanir ve bir cm’lik kiipler halinde
Az Yagh Yogurt 50 g dogranir.
Kabak ¢ekirdegi 20 g Yogurt, salatalik, ¢ekilmis ¢iya tohumu, i¢ kabak
Cyia tohumu 20 g cekirdegi, dereotu ve ezilmis sarimsak bir kasede
Dereotu 2 g karistirilir. Servis kasesine alinir. En son {izerine
Sarimsak 2 g keten tohumu yag1 gezdirilir.
Keten tohumu yag1 10 g
Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler
Enerji (kal):339 kal Kalsiyum (mg):413 m A Vitamini (ug):193 ug
Protein (g):13 g Demi)r/ (mg():sg,s mg 9 Karoten (_m_g): 1,1 mg
Yag (g):264 g Fosfor (mg):676 mg B1 vitamini (mg):0,3 mg
Karbonhidrat (g):13,8 g Sodyum (mg):70 mg B2 vitamini (mg):0,2 mg

Kolesterol (mg):4,8 mg Cinko (mg):5 mg B3 vitamini (mg): 4,8 mg

Lif (9):193¢9 Potasyum (mg):915,1 mg gg v!:amgn_i (mg).:012,1 mg
Doymus Yag Asitleri (@):8¢g Magnezyum (mg):277,1 mg 57 Vi tam!n! (mg).. o1 mg
Tekli Doymamis YA (g): 12 ¢ Selenyum (ug):0 ol v!tam!n! (ug):85, 4ug
Coklu D%ymamls YA(8):3088  jyot (ug):10,7 ug o) 2\/:/ ﬁ;nr:::] i((uug))._ o lng
Dy (g).. Arjinin (mg): 2318 mg Folat/toplam (ug).'sé 4 l?
DHA (g): 0 ORAC degeri: 8750 pmol/ml at/toplam (ug):85,4 ug
ALA (0):13¢g C vitamini (mg):21,7 mg
Omega 3(9) :13 g D vitamin (ug):0

E vitamini(mg):2 mg
K vitamin (ug):28 ug

*Bu tarif aragtirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.14. Kuru cacik tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin 6geleri degerleri
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Resim 4.12. Sebzeli Bulgur Pilavi (Ciftci,2024)

Porsiyon Sayisi:1 Porsiyon Biiyiikliigii: 220 g Pisirme yontemi: Kaynatma
Malzemeler Miktar | Birim | Yapilisi
Yarma bulgur 50 g Sogan, biber, sarimsak, patlican ve domatesi kiip
Besin mayasi 10 9 seklinde dogranir. Tencerenin igine zeytinyagi dokiiliir.
Kuru sogan 20 g Sirastyla sogan, biber, sarimsak, patlican ilave edilir ve
Kirmizi kapya biber 20 g i¢ dk. kadar sote edilir. Daha sonra domates salcasi
Yesil biber 20 g eklenip kavrulur. Bulgur ilave edilir iki dk. birlikte
Patlican 20 g kavrulur ve sonra doma@es |Iave' edilip kavrulqr.
Domates 50 g Z?rdegal, karabiber, pul biber, besin _mayasl eklenip
Zerdecal 1 g gl}zcil(ie karlstlrlhr.. En son bulgurun iizerine sicak su
: dokiiliir. Tencerenin kapagi kapatilip kisik ateste bulgur
Karabiber 1 Y suyunu c¢ekene dek pisirilir. Pilav 15 dk. demlenmeye
Kirmizi pul biber 1 g birakilir.
Sarimsak 1 g
Domates salgasi 10 g
Zeytinyagi 20 g
Su 200 mL
Porsiyon Bagina Diisen Besin Ogeler
- Kalsiyum (mg):98 m A Vitamini (ug):460 ug
Enerji (kal):440 kal Demi); (mgf): 3)7 mg g Karoten (mg): 2,5 mg
Protein (g):11 ¢ Fosfor (mg): 687 mg B1 vitamini (mg):3,6 mg
Yag (2):21 g Sodyum (mg):35 mg B2 vitamini (mg):0,6 mg
Karbonhidrat (9):49 g Cinko (mg):5,8 mg B3 vitamini (mg): 18,3 mg
Kolesterol (mg):0,4 mg Potasyum (mg): 1418 mg B5 vitamani (mg): 3,6 mg
Lif (9)-21,7g Magnezyum (mg):227 mg B6 vitamini (mg):1,3 mg
Doymus Yag Asitleri (g):6,3 g Selenyum (ug):0 B7 vitamini (ug): 32 ug
Tekli Doymamis YA (0): 2899 ' (1g): 5.2 ug B9 vitamini (ug):283 ug
Coklu Doymamis YA.(g): 49 g Arjinin (mg'): 1091 mg B12 vitamini(ug): 0
EPA (9):039 ORAC degeri: 6040 pmol/m Folat/toplam (ug): 283 ug
DHA (9): 0 C vitamini (mg):150 mg
ALA (9):45¢9 D vitamin (ug): 0
Omega 3 (9): 489 E vitamini(mg): 9,4 mg

K vitamin (ug): 42 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.15. Sebzeli bulgur pilavi tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin 6geleri
degerleri
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Porsiyon Sayisi:1

Resim 4.13. Mor Havug Salatasi (Ciftci, 2024)

Porsiyon Miktari:140 g

Pisirme yontemi: Cig

Malzemeler Miktar | Birim | Yapilisi

Mor havug 100 Havug yikanir sebze soyacagiyla dig1 soyulup
Limon suyu . 20 9 uzun seritler halinde ince yaprak seklinde
S1zma.zeytmy'i1g1 20 Y kesilir. Bu islem havu¢ bitene kadar
Kereviz yapragi 1 sap uygulanir

Tuz 1 9 Bir kasede zeytinyagi, limon su tuz
Karabiber 1 g ytinyagl, v,

karabiber giizelce karistirilir. Sosun igine
havug seritleri eklenip giizelce sosla
karistirilir ve servis tabagma alinir. En son
tizerine dogranmis kereviz yapraklari serpilip
servis edilir.

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):229 kal
Protein (g):1,1 ¢

Yag (g):20,3 g
Karbonhidrat (g):9,4 g
Kolesterol (mg):0,4 mg
Lif(g): 5,39

EPA (9):0,3 g
DHA (g): 0

ALA (9):344¢
Omega 3 (9) 4,79

Kalsiyum (mg):85 mg

Demir (mg):1 mg

Fosfor (mg):72,4 mg
Sodyum (mg):945 mg

A Vitamini (ug):67,6 ug
Karoten (mg): 0,1 mg
B1 vitamini (mg):0

B2 vitamini (mg):0

Cinko (mg):0,4 mg
Potasyum (mg):601 mg
Magnezyum (mg):52,3 mg

B3 vitamini (mg): 2,5 mg
B5 vitamani (mg): 0,1 mg
B6 vitamini (mg):0,2 mg

Doymus Yag Asitleri (g):5,8 g
Tekli Doymamis YA (g): 28,59
Coklu Doymamis YA.(g): 3.8 g

Selenyum (ug):0
Iyot (ug):50,8 ug

Arjinin (mg):44,3 mg
ORAC degeri: 3735 pmol/ml

B7 vitamini (ug): 0,7 ug
B9 vitamini (ug):1,8 ug
B12 vitamini(ug): 0
Folat/toplam (ug):1,8 ug
C vitamini (mg):16,4 mg
D vitamin (ug):0

E vitamini(mg):4,9 mg
K vitamin (ug):22 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandiriimstir.

Tablo 4.16. Mor havug salatasi tarifi, porsiyon bagina diisen enerji ve besin 6geleri

degerleri
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Resim 4.14. Sekersiz Unsuz Incir Kurabiyesi (Ciftci, 2024)

Porsiyon Sayist: 1 Porsiyon Miktari: 100 g Pisirme Yontemi: Firinda Pigirme

Malzemeler Miktar | Birim | Yapilisi

Kurl_J Incir, 50 g Incirler 15 dk suda bekletilir. Daha sonra kiigiik

Ceviz 30 9 kiigiik dogranir.

Kegiboynuzu unu 10 9 Cevizler iri parcalara boliniir.

Ciya tohumu 10 g Bir kasede incir, ceviz, ¢iya tohumu, kegiboynuzu

Targmn 1 g unu giizelce karistirlir.
Ciya tohumunu i¢inde sismesi i¢in 30dk bekletilir.
Dondurma kasigiyla sekil verilip yagh kagit
serilmis firin tepsisine aralikli olarak dizilir. 170 °C
derecede 25-30 dk pisirilir.

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):90 kal Kalsiyum (mg):133 mg A Vitamini (ug):30,3 ug
Protein (g):3 ¢ Demir (mg):2,7 mg Karoten (mg): 0,18 mg
Yag (2):9 g Fosfor (mg):148 mg B1 vitamini (mg):0,13
Karbonhidrat (g):9 kal Sodyum (mg):12,1 mg B2 vitamini (mg):0,14
Kolesterol (mg):0 Cinko (mg):0,9 mg B3 vitamini (mg): 0,8 mg
Lif (9): 129 Potasyum (mg): 343 mg B5 vitamani (mg): 0,21 mg
Doymus Yag Asitleri (g):0,6 g Magnezyum (mg):66 mg B6 vitamini (mg):0,9 mg
Tekli Doymamis YA (g): 1,3 ¢ Selenyum (ug):0 B7 vitamini (ug): 7,3 ug
Coklu Doymamis YA.(g): 6,3 g Iyot (ug):2,3 ug B9 vitamini (ug):18,6 ug
EPA (g):0 Arjinin (mg): 425 mg B12 vitamini(ug): 0

DHA (g): 0 ORAC degeri:9225 pmol/ml Folat/toplam (ug):18,6 ug
ALA (g9):4,69g C vitamini (mg):18 mg
Omega 3 (9) 14649 D vitamin (ug):0

E vitamini(mg):8 mg
K vitamin (ug): 5,8 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmstir.

Tablo 4.17. Sekersiz, unsuz incir kurabiyesi tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve
besin 6geleri degerleri
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Kan Yaglari Metabolizmasi LDL ile Ilgili Gen Varyasyonlarina Uygun Yemeklerin

Besin I¢eriklerinin Degerlendirilmesi

LDL ile ilgi olusturulan yemeklerin i¢erdigi tekli ve ¢oklu doymamis yag asitleri ile

doymus yag asitleri ve ORAC degerleri asagidaki tablo 4.18’de verilmistir.

Yemekler T/C Doymamis Yag DoymusYag Asitleri ORAC degeri (porsiyon
Asitleri (porsiyon/g) (porsiyon/g) /nmol/ml)

Cilekli Su Kefiri 0,1g/0,3¢g 0,19 6570 pmol/m

Mercimekli semizotu 299/57¢g 6,59 9985 umol/ml

Ciyali yulaf lapasi 9,3g/346¢ 519 11925 pmol/ml

Mor havug salatasi 28,59/38¢ 584 3735 pmol/ml

Sebzeli bulgur pilavi 2899/49¢g 6,39 6040 pmol/ml

Kuru Cacik 129/30,8¢ 89 8750 umol/ml

Incir Kurabiyesi 1,39/6,3¢g 0649 9225 umol/ml

Tablo 4.18. LDL ile ilgili gen varyasyonlarina uygun yemeklerin besin Ogeleri
degerleri

Doymus yag asitleri yerine doymamis yag asitlerince zengin olan yiyecekler LDL ve
kolestrol agisindan onemli bir yer tutmaktadir. Meniideki yemeklerin doymus ve
doymamis yag asit igeriklerine bakildiginda sirasiyla en yiiksek doymamis yag asidi
degerine sahip yemek 43,9 g ile ¢iyali yulaf lapasi, 42,8 g ile kuru cacik, 34,7 g ile
¢imlendirilmis mercimekli semizotu, 33,8 g ile sebzeli bulgur pilavi, 32,3 g ile mor
havug salatasi, 7,6 g ile sekersiz unsuz incir kurabiyesi ve 0,4 gile cilekli su kefir
geldigi goriillmektedir. ORAC degeri bakimindan ise sirasiyla en yiiksek degere sahip
yemek, 11925 pmol/mlile  ¢iyali yulaf yapasi, 9985 pumol/ml ile ¢imlendirilmis
mercimekli semizotu, 9225 umol/ml ile incir kurabiyesi, 8750 umol/ml ile kuru cacik,
6570 pmol/ml ile cilekli su kefiri ve 6040 pmol/ml igeri ile sebzeli bulgur pilavi
oldugu goriilmiistiir. Hem doymamais yag asitleri bakimindan hem antioksidan ORAC
degeri bakimindan en yiiksek degere sahip yemek c¢iyali yulaf lapasi oldugu
goriilmektedir. Doymus yag asitlerinin kalp hastaliklari ile iliskisi nedeniyle doymus
yag asitlerinin toplam giinliik enerji alimmin %10’dan fazlasinin tiiketilmemesi
onerilmektedir (Biiyiikuslu, 2021:40). Caligmadaki yemeklerin doymus yag
igeriklerine bakildiginda %10’un altinda oldugu goriilmektedir. Doymus yag asitleri
aliminin azaltilmas1 ve c¢oklu doymus yag alimi ile yer degistirilmesi ile LDL
kolesterol ve toplam kolesterol diizeylerini diisiirme ve kardiyovaskiiler hastalik
riskinde onemli bir azalmaya neden olmaktadir. LDL ve total kolestrol ile ilgili

genlere sahip bireyler ¢oklu doymus yaglardan uzak durmalari gerekmekte onun
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yerine tekli ve c¢oklu doymamis yag asitlerinden zengin gidalarla beslenmeleri
gerekmektedir (Baysoy, 2020: 195). Calismadaki yemeklerin besin igerigi degerleri
sonucu kiyaslandiginda doymus yag asitleri yerine tekli ve ¢oklu doymamis yag
asitleri degerinin yiiksek olmasi ve ozellikle omega-3 ALA bakimindan oldukga
zengin olmas1 literatiirdeki g¢aligmalarla Ortlismektedir. Bitkisel sterol/stanollerin
diyetle birlikte alimimin artirilmasi toplam kolestrol ve LDL kolestrol seviyesini
diisirmek icin uygulanmaktadir. Avrupa Ateroskleroz Dernegi ve Amerikan Ulusal
Kalp Akciger ve Kan Enstitiisii Ulusal Kolestrol Egitim programi giinde 2 g miktarinda
bitkisel sterollerin / stanollerin serum lipit profilleri izerinde olumlu etkileri nedeniyle
diyete dahil edilmesini 6nermektedirler. Avrupa Kardiyoloji Dernegi tarafindan giinde
2 g alinan bitkisel sterol ve stanol aliminin LDL-kolestrol seviyesini yaklasik %10
diistirdiglinii belirtilmistir. EFSA verilerine gore; en az 2-3 hafta boyunca giinde 3 g
bitkisel sterol esterleri alim, serum LDL-kolestrol seviyesini %11,3 diizeyinde
disiirdiigii belirtilmektedir. Yulaf, hipolipidemik fonksiyonel bir gida olarak kabul
edilmektedir. Yulafta bulunan ve ¢dziiniir posa olan B-glukan, yulafin kolestrol
diistiriicii etkilerinden sorumlu olan bilesenidir. Yapilan bir meta- analizde giinde 3 g
yulaf B-glukani igeren diyetlerin toplam kolestrol ve LDL- kolestrol seviyelerini
azalttig1 gosterilmistir. EFSA, en az giinde 3 g arpa ya da yulaf kaynakli B-glukan
alimmin, plazma LDL-Kkolestrol ve toplam kolestrol seviyelerinde azalmaya neden
olabilecegini bildirmektedir (Yesildemir, 2023: 381). Calismadaki yemekler bitkisel
steroller / stanoller bakimindan zengin gidalar1 yulaf, soya, bulgur, kabak cekirdegi,
ay cekirdegi gibi yiyecekleri igermektedir. Bu agidan bakildiginda yapilan ¢caligsmalarla

hazirlanan tariflerin igeriklerinin ortiistiigii goriilmektedir.

4.3. Kan Yaglar1 Metabolizmasi Trigliserid ile Ilgili Gen Varyasyonlarina

Uygun Menii Planlamasi

Kan Yaglari Metabolizmas1 trigliserid ile genetik varyasyonlara sahip bireylerin
doymus yag tiiketiminden kagcinmalar1 hem de Niasin bakimindan zengin gidalarla
beslenmeleri gerekmektedir. Gidalarin yag igerikleri kandaki trigiliseridi biiyilik
ol¢iide etkilemektedir. Thtiyacin iizerinde alinan yag ve karbonhidrat alim1 viicutta yag
veya trigliserid seklinde depolanmaktadir. Bu da kandaki trigiliseridin ylikselmesine
sebep olmaktadir (Niasin, karbonhidrat, protein, yag ve alkol mekanizmasi i¢in gerekli

bir vitamindir. Metabolizmada koenzim olarak etki gostermektedir. Sindirim ve sinir
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sisteminin iyi olmasi ve kan kolestroliiniin disiliriilmesinde yardimci gorev
yapmaktadir (Murray ve Pizzorno, 2015:567). Sicakliga, 1siya ve oksidasyona
dayanikli olan niasin, yiyeceklerde serbest olarak veya proteinlere bagli olarak
bulunmaktadir. Niasin bakimindan zengin olan gidalar; maya, karaciger, bobrek,
yiirek, et, balik, ceviz, findik, fistik, kurubaklagiller, bulgur, siit ve yumurtadir.
Yiyeceklerin kaynatma suyu atilirsa, niasin kaybi1 meydana gelmektedir. Niasin
(nikotik asit) kolestrol diisiiriicii olarak kullanilmaktadir. Fazla alkol kullanan ve
diyetlerinde misir1 ¢ok tiiketen bireylerin niasin gereksinimi daha fazladir. Niasinin 6n
maddelerinden birisi olan triptofan misir bitkisinde yetersizdir. Bu yiizden misira
dayali olan diyetlerle beslenen bireylerde pellegra hastaligi goriilebilmektedir

(Alphan, 2001:26).

Asagidaki tablo 4.19°da trigliserid ile ilgi genlere uygun niasin bakimindan zengin
yemeklerden olusturulmus 6rnek menii planlamasi goriilmektedir. Menii kahvalti

0giinii, 6gle yemegi, aksam yemegi ve ara 6g8iin seklinde olusturulmustur.

Beslenme Onerileri Niasin alimi artirilmalidir.

Kahvalt1 6giin Mantarli kuskonmazli galetta, Reyhan serbeti

Ogle yemegi Sultani bezelye kapamasi, Tavuklu sebzeli noodle

Aksam Yemegi Besin mayasinda pane edilmis dana cigeri sumakli sogan salatasi ile birlikte,
Pancar kvass

Ara Ogiin Siitlii imik helvasi

Tablo 4.19. Trigliserid ile ilgili gen varyasyonlarina uygun mentii 6rnegi

90



Resim 4.15. Mantarli Kuskonmazli Galetta (Ciftci, 2024)

Porsiyon Sayisi:1 Porsiyon Miktari: 250 g Pisirme Yontemi: Kizartma ve buharda pisirme

Malzemeler Miktar | Birim | Yapihs1
Yulaf unu 50 g Yulaf unu, siit, yumurta beyazi, besin mayasi, tuzu
Besin mayas 10 g bir kasede ¢irpma teliyle p.iir[izsiiz klvama_ gelenc_e figk
Siit 50 =y girpthr.  Karnigim  bir ~ saat  dinlendirilir.
Kuskonmazlarin alt kisimlart kesilir. Buharda
Yumurta 1 adet kuskonmazlar ve mantar bes dk. pisirilir. Krep tavasi
Yumurta aki 1 adet | cok az aycicek yag ile yaglamr. Bir kepge
Kestane mantari 30 g yardimiyla krep karisimi tavaya dokiiliir ve tavanin
Kuskonmaz 50 g her yerine esit sekilde yayilir. Yumurta krep
Taze Karmuzi Sili biber 10 g hamurunun tam ortasina kirilir ve hamurun koseleri
Tuz 1 g ortaya dogru katlanir. Bu sekilde yumurtanin beyazi
Karabiber 1 g pisene dek ateste tutulur. Daha sonr buha}rda pismis
Aycicek yagi 10 mL kuskonmaz ve mantarlqr ﬁzerin_e_ eklenlr._En son
Keten tohumu tozu 5 mL tizerine dereotu ve karabiber serpilir ve servis edilir.

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):530 kal
Protein (g): 37,3 g

Yag (g):17,7g
Karbonhidrat (g): 41,7 g
Kolesterol (mg):205 mg
Lif (9): 12,3 g

EPA (g): 0,19
DHA (g): 0,09
ALA (9):8,8¢g
Omega3(g):89g

Doymus Yag Asitleri (g):3,8 g
Tekli Doymamis YA (g): 6,6 g
Coklu Doymamis YA.(g): 7,3 g

Kalsiyum (mg): 194,6 mg
Demir (mg):7,9 mg

Fosfor (mg):871,5 mg
Sodyum (mg):577,5 mg
Cinko (mg):5,1 mg
Potasyum (mg):1749,1 mg
Magnezyum (mg):158,9 mg
Selenyum (ug):16,6 pg
Iyot (ug): 104,0 ug

Arjinin (mg): 2386,9 mg

ORAC degeri: 6485 pmol/ml

A Vitamini (ug):162,5 ug
Karoten (mg): 0,5 mg

B1 vitamini (mg):0,8 mg
B2 vitamini (mg):1,8 mg
B3 vitamini (mg): 18,7 mg
B5 vitamani (mg): 8,1 mg
B6 vitamini (mg):0,5 mg
B7 vitamini (ug):82 ug
B9 vitamini (ug):175 ug
B12 vitamini(ug): 0,6 ug
Folat/toplam (ug):175 ug
C vitamini (mg):35,8 mg
D vitamin (ug):8 ug

E vitamini(mg):10,1 mg
K vitamin (ug): 74,6 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmustir.

Tablo 4.20. Mantarh kuskonmazli galetta tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin

ogeleri degerleri
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Resim 4.16. Reyhan Serbeti (Ciftci, 2024)

Porsiyon Sayist: 2 Porsiyon Miktari: 250 mL Pisirme Yo6ntemi: Demleme

Malzemeler Miktar | Birim | Yapilist

Reyhan 1 demet Reyhan giizelce yikanir ve suyu siizdiiriiliir.

Su ) 500 mL Bir tencerede su kaynatilir. Kaynayinca igine reyhan
Elma suyu konsantresi 20 g eklenir ve atesin kapatilir. Limon kabuklariyla birlikte
Limon 1 adet dilimlenir ve i¢gine ilave edilir. Elma suyu konsantresi

eklenir. Reyhanin rengi ve aromasinin gegmesi i¢in bu
sekilde iki li¢ saat bekletilir. Daha sonra tel siizgegten
stiziiliir.

Cam siseye doldurulup buzdolabinda sogutulur.
Soguk olarak servis edilir.

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):160 kal Kalsiyum (mg):613 mg A Vitamini (ug):1562 ug
Protein (g):4,1 9 Demir (mg):13 mg Karoten (mg): 9,4 mg
Yag (g):1.1 g Fosfor (mg):113 mg B1 vitamini (mg):0,1 mg
Karbonhidrat (g):31.,8 g Sodyum (mg):25 mg B2 vitamini (mg):0,4 mg
Kolesterol (mg):0 Cinko (mg):1,8 mg B3 vitamini (mg): 3 mg
Lif(9):89 Potasyum (mg):952 mg B5 vitamani (mg): 0,7 mg
Doymus Yag Asitleri (g):0,4 g Magnezyum (mg):49 mg B6 vitamini (mg):0,5 mg
Tekli Doymamis YA (): 0,19 Selenyum (ug):0 B7 vitamini (ug): 10,7 ug
Coklu Doymamis YA.(g): 1.2 g Iyot (ug):4,7 ug B9 vitamini (ug):127 ug
EPA (9):0 Arjinin (mg): 420 mg B12 vitamini(ug): 0
DHA (g) 0 ORAC degerl 3013 pmol/ml Folat/toplam (ug)127 ug
ALA (9):0,7¢g

C vitamini (mg):96,8 mg
D vitamin (ug):0

E vitamini(mg):3,3 mg
K vitamin (ug): 9 ug

Omega 3(9) :0,79g

*Bu tarif aragtirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.21. Reyhan serbeti tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin 6geleri
degerleri
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Porsiyon Sayist: 1 Porsiyon miktart: 200 g Pisirme Yontemi: Kendi suyunda agir pisirme

Malzemeler Miktar | Birim | Yapilisi

Sultani lzezelye 150 g Bezelyeleri yika ve kenarlarindaki kilgiklarini ayikla.

Ry sofal 25 9 Sogan1 yarim ay seklinde dogra. Sarimsagi ince sekilde

Sarimsak 2 g dogra. Tencereye bezelyeleri koy. Uzerine dogranmig

Zeytinyag1 20 [o} sogan ve sarimsak ekle. Zeytinyagi, besin mayasini ve

Besin mayas1 5 g ¢ok az bir miktar su ilave et. Tencerenin kapagi kapali

Pancar tozu 5 g sekilde kisik ateste kendi suyuyla 20-25 dakika kadar

Su 50 mL pisir. Servis edilirken tabagin altina pancar tozu serp

iizerine bezelye koy.

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler
Enerji (kal):371 kal Kalsiyum (mg):145 mg A Vitamini (ug):402 ug
Protein (g): 14,7 g Demir (mg): 7,2 mg Karoten (mg): 2,1 mg
Yag (g): 21 g Fosfor (mg): 555 mg B1 vitamini (mg): 2,3 mg
Karbonhidrat (g): 30 g Sodyum (mg): 25 mg B2 vitamini (mg): 0,4 mg
Kolesterol (mg): 0,4 mg Cinko (mg): 5,3 mg B3 vitamini (mg): 15,6 mg
Lif(g): ¢ Potasyum (mg): 1292 mg B5 vitamani (mg): 4 mg
Doymus Yag Asitleri (g): 6,2 g Magnezyum (mg): 168 mg B6 vitamini (mg): 2,1 mg
Tekli Doymanus YA (g): 28,7 g Selenyum (ug): 0 B7 vitamini (ug): 27,6 ug
Coklu Doymamis YA.(g): 49 g Iyot (ug): 19,4 ug B9 vitamini (Ug): 876 ug
EPA (9): 0,39 Arjinin (mg): 4113 mg B12 vitamini(ug): 35,3 ug
DHA (g): 0 ORAC degeri: 6955 pmol/ml Folat/toplam (ug): 993 ug
ALA (9):4,3¢ C vitamini (mg):113 mg

Omega3(g):4,649

D vitamin (ug): 0
E vitamini(mg):5,2 mg
K vitamin (ug): 167 ug

*Bu tarif aragtirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmstir.

Tablo 4.22. Sultani bezelye kapamasi tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin

Ogeleri degerleri

93



Resim 4.18. Tavuklu Sebzeli Noodle (Ciftci, 2024)

Porsiyon Sayisi: 1 Porsiyon Miktari: 300 g Pigirme yontemi: Kaynatma, Sote Etme

Malzemeler Miktar | Birim | Yapilist

Tavuk gogsii 50 g - _
Tam bugdayli noodle 50 g 10_0_ ml kaynar suyu kaynatilir i¢ine noodle ilave
Kirmizi kapya biber 20 g edilip suyunu ¢ekene dek ii¢ dk. haglanir. Tavuk
Havug 20 g0gsii ve biitiin sebzeler jﬁlyep seklinde dogranir.
Yesil biber 20 9 Tavaya susam yagini eklenir. Ilk dnce tavuk gogsii
Sili biberi aci 10 g tavaya konulur iki dk. sotelenir. Tavuklar tavadan
Yesil kabak 20 Y cikartlir. Daha sonra ayni tavaya sirasiyla sogan,
Kuru sogan 20 9 yesil, kirmizi biber, sarimsagt ilave edilir ve yiiksek
Sarimsak 2 g ateste 2 dk. sotelenir. Sotelenen sebzeler kenara
Yer fistig1 10 9 alinir.  Aymi tavaya bir miktar daha susam yagi
Susam yag1 20 g koyulur. Domates salgasi eklenip 1 dk. kavurulur.
Susam 5 g Soya sosu, bal, sirke, zerdegal, karabiber ve besin
Soya sosu 10 9 mayasi eklenir ve kaynatilir. Kaynayan sosun igine
Sirke 10 9 sotelenmis tavuklar, sebzeler, yer fistigi, haglanmig
Domates salcast 10 9 noodle ilave edilip hep birlikte giizelce karigtirtlir.
Taze zencefil 5 Y En son lizerine susam serpilip servis edilir.

Besin mayasi 5 g

Taze Zerdegal 5

Bal 5

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):652 kal
Protein (9):30,5 g

Yag (g):40,3 g
Karbonhidrat (g): 35,1 ¢
Kolesterol (mg):131,2 mg

Kalsiyum (mg):315 mg
Demir (mg):11,7 mg
Fosfor (mg):875 mg
Sodyum (mg):566 mg
Cinko (mg):7,8 mg

A Vitamini (ug):1250 ug

Karoten (mg): 7,1 mg

B1 vitamini (mg):0,6 mg

B2 vitamini (mg):0,4 mg

B3 vitamini (mg): 26 mg
B5 vitamani (mg): 4,4 mg

Potasyum (mg):2091 mg
Magnezyum (mg):308 mg
Selenyum (ug):0

fyot (ug):17,2 ug

Arjinin (mg): 4706 mg

Lif (g): 20,2 g

Doymus Yag Asitleri (g):12,8 g
Tekli Doymamis YA (g): 33,39
Coklu Doymamis YA.(g): 29,4 g

B6 vitamini (mg):2,1 mg
B7 vitamini (ug): 41,1 ug
B9 vitamini (ug):256 ug

B12 vitamini(ug): 0,7 ug

EPA(9):0.39 = Folat/toplam (ug):256 ug
DHA (g): 0 ORAC degeri: 27986 pmol/ml C vitamini (mg):186 mg
ALA (9):28,7 D vitamin (ug):0,2 ug

Omega 3 (g) :29¢g E vitamini(mg):10,5 mg

K vitamin (ug):61,5 ug

*Bu tarif aragtirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.23. Tavuklu sebzeli noodle tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin 6geleri
degerleri
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Resim 4.19. Dana Cigeri ve Sumakli Sogan Salatas1 (Ciftci, 2024)

Porsiyon sayisi: 1 Porsiyon Miktari: 250 Pisirme Yontemi: Firinda Pigirme

icindekiler Miktar | Birim | Yapihsi

Dana Cigeri 150 9 Dana cigeri ince genis parcalar halinde kesilir. Tlk 6nce

Yumurta 1 adet cirpilmis yumurtaya daha sonra besin mayasina

Besin mayasi 30 g bulanip pane yapilir. Yagh kagit serilmis firin tepsisine

Zeytinyagi 20 mL firca yardimiyla biraz zeytinyag: siiriiliir. Cigerler

Kirmizi Sogan 50 g tepsiye dizilir ve tizerine firga yardimiyla zeytinyagi

Sumak 10 g striliir. Sili biberleri de tepsiye eklenir.

Maydanoz 10 g T?ps_iI_ZSO °C’ de 1sinmig firma konulur ve on dk.

AR pisirilir.

Sili biberi 10 g Sogan yarim ay seklinde dogramr. Uzerine sumak
dokiiliip elle giizelce ovulur. Dogranmigs maydanoz
sogana ilave edilir. Firmlanmis ciger dilimleri ve
kizarmig sili  biberi soganli karigimin iizerine
yerlestirilir ve servis et..

Porsiyon Bagina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):387,8 kal

Protein (9):42,5¢g

Yag (g):20 g

Karbonhidrat (g):8,6 g
Kolesterol (mg):562 mg

Lif (9):5,7¢9

Doymus Yag Asitleri (g):4,7 g
Tekli Doymamis YA (g): 10,3 g
Coklu Doymamis YA.(g): 2,6 g
EPA (g):0,19g

DHA (g): 0,19

ALA (9):2,3¢g
Omega3(g):2,5¢9

Kalsiyum (mg):114 mg
Demir (mg):16,7 mg
Fosfor (mg):721,4 mg
Sodyum (mg):393,4 mg
Cinko (mg):6 mg
Potasyum (mg):1065 mg
Magnezyum (mg):61,9 mg
Selenyum (ug):13,4 ug
Iyot (ug):16,8 ug

Arjinin (mg): 2440,7 mg
ORAC degeri: 1210,4 pmol/ml

A Vitamini (ug):420 ug
Karoten (mg): 1,5 mg

B1 vitamini (mg):0,8 mg
B2 vitamini (mg):1,8 mg
B3 vitamini (mg): 39,1 mg
B5 vitamani (mg): 3,9 mg
B6 vitamini (mg):0,7 mg
B7 vitamini (ug): 39,7 ug
B9 vitamini (ug):208,4 ug
B12 vitamini(ug): 5,4 ug
Folat/toplam (ug):208,4 ug
C vitamini (mg):137,7 mg
D vitamin (ug):1 ug

E vitamini(mg):3,8 mg

K vitamin (ug): 117 ug

*Bu tarif aragtirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.24. Dana cigeri ve sumakli sogan salatasi tarifi, porsiyon basina diisen enerji
ve besin 0geleri degerleri
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Resim 4.20. Pancar Kvass (Ciftci, 2024)

Porsiyon Sayisi: 1 Porsiyon Miktari: 250 mL Pisirme Yontemi:Cig, Fermentasyon

tiiketilir.

Malzemeler Miktar | Birim | Yapihlisi

Pancar 100 g Pancar giizelce yikanir kabugu soyulur ve iri
TUZ_ 2 Y pargalar halinde dogranir.

Kefir 20 g Dogranmig pancarlar cam kavanoza yerlestirilir.
Su 200 mL Uzerine su, kefir ve tuz ilave edilir.

Kavanozun kapagi biraz aralikli olacak sekilde
kapatilir. Bir hafta fermantasyona birakilir.
Bir hafta sonrasinda suyu ve tanesiyle birlikte

Porsiyon Bagina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal): 53,4 kcal

Protein (9):2,1g

Yag(g): 0,88

Karbonhidrat (g):8,8 g
Kolesterol (mg):3,6 mg
Lif(9):49¢g

Doymus Yag Asitleri (g):0,9 g
Tekli Doymamis YA (g): 0,4 g

Omega 3 (9) :0,1

Coklu Doymamis YA.(g): 0,1 g

Kalsiyum (mg): 90,0 mg
Demir(mg): 1,6 mg
Fosfor(mg): 128,0 mg
Sodyum(mg): 1664,4 mg
Cinko(mg): 0,8 mg
Potasyum(mg): 698,2 mg
Magnezyum(mg): 44,4 mg
Selenyum(ug): 0png
Iyot(ug):103,8 pg

A Vitamini (ug): 21,2 ug
Karoten (mg): 0

B1 vitamini (mg): 0

B2 vitamini (mg):0

B3 vitamini (mg): 0,4 mg
B5 vitamani (mg): 0,4 mg
B6 vitamini (mg):0,1 mg
B7 vitamini (ug): 1,8 ug
B9 vitamini (ug): 104 ug

EPA (g): 0 L B12 vitamini(ug): 0,2 u
DHA (g): 0 A”'n'n_(mg): 104,0 mg Folat/toplam ((u%])):104 u%]
ALA (9)0,19 ORAC: 3840 pmol/ml C vitamini (mg):14,3 mg

D vitamin (ug):0
E vitamini(mg):0,1 mg
K vitamin (ug): 10,8 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.25. Pancar kvass tarifi, porsiyon bagina diisen enerji ve besin 6geleri degerleri
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Resim 4.21. Siitlii irmik Helvasi (Ciftci, 2024)

Porsiyon Sayist: 1 Porsiyon Miktari: 100 g Pigirme Yontemi: Kavurma, Kaynatma
Malzemeler Miktar | Birim | Yapihist

Irr.mk. L 50 g Kiiciik bir tencerenin iginde siitli, elma suyu
Hindistan cevizi yagt 10 9 konsantresini ve hindistan cevizi yagini kaynat.
Siit 100 mL Iglne

Elma suyu konsantresi 20 g Irmigi ilave et. Irmik siitii tamamen ¢ekince alt1
Kangik kuruyemis (antep fistig, kapat. 15 dk demlenmeye birak. Servis igin
basem, kaju) 30 g kasenin dibine kuruyemisler koy iizerine
Targin 1 g helvay1 koy iyice bastir. Servis tabagmna ters

cevirerek sekil ver. En son {izerine targin serp.

Porsiyon Basina Diisen Besin
Ogeler

Enerji (kal):623 kal

Protein (g):11 g

Yag (g):32 g

Karbonhidrat (g):71 g
Kolesterol (mg):88 mg
Lif(9):7,2¢

Doymus Yag Asitleri (g):32,5 g
Tekli Doymamig YA (g): 20 g
Coklu Doymamis YA.(g): 7.8 g
EPA (g):0,1g

DHA (9): 0

ALA (9):6,79

Omega 3 (g) 6,89

A Vitamini (ug):288 ug
Karoten (mg): 0,3 mg
Fosfor (mg):507 mg Bl vitam!n! (mg):0.2 mg
Sodyum (mg):424 mg B2 vitamini (mg):0,3 mg
Cinko (mg):3 mg B3 vitamini (mg): 12,2 mg
Potasyum (mg):1011 mg BS vitamani (mg): 1,6 mg
Magnezyum (mg):134 mg B6 vitamini (mg):0,5 mg
Selenyum (ug):0 B7 vitamini (ug): 22,4 ug
iyot (ug):40,7 ug B9 vitamini _(ug):98 ug
Arjinin (mg): 1554 mg B12 vitamini(ug): 0,9 ug
ORAC degeri: 7010 pmol/ml FOIf.it/toPI?m (ug)-98 ug
C vitamini (mg):3,4 mg
D vitamin (ug):0,2 ug
E vitamini(mg):4,8 mg
K vitamin (ug): 12,2 ug

Kalsiyum (mg):460 mg
Demir (mg):3,6 mg

*Bu tarif aragtirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmstir.

Tablo 4.26. Siitlii irmik helvasi tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin 6geleri
degerleri
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Kan Yaglart Metabolizmast Trigliserid ile Ilgili Gen Varyasyonlarina Uygun
Yemeklerin Besin Iceriklerinin Degerlendirilmesi
Trigliserid ile ilgi olusturulan yemeklerin igerdigi niasin (B3) vitamini ve ORAC

degerleri agagidaki tablo 4.27°de verilmistir.

Yemekler Niasin (B3) (porsiyon/g) ORAC degeri (porsiyon
/umol/ml)

Sumakli Dana Cigeri 39,1 mg 12104 pmol/m

Tavuklu Sebzeli Noodle 26 mg 27986 umol/ml

Mantarli Kuskonmazli Galetta 18,7 mg 6485pmol/ml

Sultani Bezelye Kapamasi 15,6 mg 6955 pmol/ml

Siitlii Irmik Helvas1 12,2 mg 7010 wmol/ml

Reyhan serbeti 3 mg 3013 pmol/ml

Pancar Kvass 0,4 mg 3840 umol/ml

Tablo 4.27. Trigliserid ile ilgili gen varyasyonlarina uygun yemeklerin besin 6geleri
degerleri

Yukaridaki ¢izelge 4.3.8’de 39,1 mg niasin igerigiyle besin mayasinda pane edilmis
dana cigeri en yiiksek niasin degerine sahip yemek oldugu goriilmektedir. Niasin
bakimindan zengin olan yiyecekler trigiliserid agisindan 6nemli bir yer tutmaktadir.
Buna gore niasin igeirigi bakimindan zengin olan yemekler sirasiyla; 39,1 mg igerigi
ile besin mayasinda pane edilmis dana cigeri, 26 mg ile tavuklu sebzeli noodle, 18,7
mg ile mantarli kuskonmazl galetta, 15,6 mg ile sultani bezelye kapamasi, 12,2 mg
ile siitli irmik helvasi, 3 mg ile reyhan serbeti ve 0,4 mg ile pancar kvass olarak
goriilmektedir. Niasin bitkisel kaynakli yiyeceklerden daha fazla hayvansal kaynakl
olan gidalarda bulunmaktadir. Gidalarda bulunan yag miktar1 kandaki trigiliseridi
etkiledigi i¢in meniideki yemekler hem hayvansal kaynakli yumurta, ciger, tavuk, et
gibi yiyeceklerin yaninda ayni zamanda bitkisel niasin agisindan zengin bezelye,
mantar, ceviz, fistik ve besin mayasi gibi yiyeceklerden olusturulmus yemekleri de
kapsamaktadir. Niasin suda ¢oziinen bir vitamin oldugu i¢in ¢calismadaki yemeklerde
bu dikkate alinarak yemeklere buharda ve kendi suyunda pisirme ydntemi
uygulanmistir. Antioksidan degeri yiiksek besinlerin kalp ve damar saglig: {izerine
onemli etkisi bulundugu bilinmektedir. Antioksidanlarin serbest radikalleri azaltip
LDL’yi oksidasyona kars1 korudugunu ortaya konulmustur (Seifried vd., 2007:568).
Meniideki yemeklerin antioksidan ORAC degerlerine bakildiginda 27986 pmol/ml
degeri ile tavuklu noodle yemegi en yiiksek antioksidan degerine sahip yemek oldugu

goriilmektedir. Sirasiyla ORAC degeri en yiiksek yemekler; 12104 pmol/ml ile
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sumakli dana cigeri, 7010 umol/ml ile siitlii irmik helvasi, 6955 umol/ml ile sultani
bezelye kapamasi, 6485 umol/ml ile mantarli kuskonmazl galetta, 3840 pmol/ml ile
pancar kvass ve 3013 pmol/ml ile reyhan serbeti gelmektedir. Niasin ve antioksidan
acisindan en yiiksek degere sahip yemegin tavuklu sebzeli noodle oldugu

goriilmiistiir.

4.4, Homosistein Metabolizmasi ile ilgili Gen Varyasyonlarina Uygun Menii

Planlamasi

Homosistein metabolizmast ile ilgili genetik varyasyonlara sahip bireylerin B6, B9 ve
B12 vitaminleri bakimindan zengin gidalarla beslenmeleri 6nerilmektedir. Plazmadaki
homosistein diizeyinin iki ana belirleyicisi, genetik ve cevresel faktorler oldugu
bilinmektedir. Cevresel faktorlerden en 6nemlisi, folattan zengin besinlerin yer aldigi
diyet aligkanliklaridir. Genetik olarak ise, homosistein diizeyini belirleyen iki ana
etmenlerden birinin MTHFR genotipi oldugu bilinmektedir. MTFHR geninde
meydana gelen bazi mutasyonlar, ¢esitli hastaliklar i¢in risk faktorii olan
hiperhomosisteinemi ve homosisteiniiriye sebep olabilmekte ve metabolik sorunlara
yol acabilmektedir (Sezer ve Pehlivan, 2022:135). Homosistein, viicutta bulunan bir
amino asittir ve metiyonin adi verilen bagka bir amino asitten metabolize edilmektedir.
Normalde, homosistein metiyonine doniistiiriilmekte ve bu doniisiim B6, B9 ve B12
vitaminleri tarafindan katalize edilmektedir. Bu nedenle, B6, B9 ve B12 vitaminleri,
homosistein metabolizmasi i¢in hayati 6neme sahiptir denilebilir. Bu vitaminlerin
eksikligi, homosistein diizeylerinin artmasina ve yiiksek homosistein diizeylerinin
degisik saglik sorunlarina yol agabilmektedir. Homosistein dogrudan beyindeki kiigiik
damarlara zarar vermekte ve bu sebeple daha az dolasim gercekleserek beynin alanlar
beslenememektedir.  Ozellikle B6, B9, B12 vitaminleri damarlara zarar veren
homesisteinin etkisini azaltmaktadir. Homosistein seviyelerini diizenlemek i¢in uygun
beslenme, B6, B9 (folat) ve BI12 vitaminlerini igeren dengeli bir diyetin
benimsenmesini gerektirmektedir (Jopp, 2014: 64-66).

Somon, yumurta, tavuk, hindi, muz, avokado, patates findik, ceviz, mercimek, nohut,
kuru fasulye ve maca kokii B6 (Piridoksin) vitamininden zengin olan gidalar olarak
bilinmektedir. B9 vitamini (Folat); ispanak, lahana, brokoli, kuzu kulag: gibi yaprakli
yesil sebzelerde, portakal, mandalina, limon vb. narenciye meyvelerinde, ¢ilek,

ahududu, yaban mersini, karadut, bogiirtlen vb. koyu renkli meyvelerde, mercimek,
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nohut, fasulye vb. gibi baklagillerde; tam tahillarda ve maya’da bulunmaktadir.
Somon, sardalye, istiridye, midye gibi deniz lriinleri; yogurt, peynir, siit gibi siit ve
siit tirtinleri, yumurta ve et lriinleri; badem, soya ve maca tozu gibi bitkisel tirtinler
B12 Vitamini (Kobalamin) bakimindan zengin olan gidalar olarak bilinmektedir

(Jopp, 2014:95-96; Archibald, 2019:148).

Asagidaki tablo 4.28°de homosistein ile ilgi genlere uygun B6 (Pridoksin), B9 (Folat)
ve B12 (Kobalamin) vitamin igerigi yiiksek yemeklere Ornek menii planlamasi

goriilmektedir. Menili kahvaltt 6giinii, 0gle yemegi, aksam yemegi seklinde

olusturulmustur.
Beslenme Onerileri B6 (Pridoksin), B9 (Folat) ve B12 (Kobalamin) vitamin alim1 artirilmalidir.
Kahvalt1 6giin Pancarli kefir
Ogle yemegi Karidesli yesil salata, Buharda somon baligi ve siyah sarimsak soslu
kuskonmaz
Aksam Yemegi Kuzu Kulag corbasi, Yumurtali 1spanak, pancar yogurtlamasi

Tablo 4.28. Homosistein metabolizmasi ile ilgili gen varyasyonlarina uygun menii
ornegi
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ALA (9):0,3¢g
Omega 3 (9) :0,39

2024)
Porsiyon Sayisi :1 Porsiyon Miktart: 300 mL Pigirme Yontemi: Cig
Malzemeler Miktar | Birim | Yapilist
Kirmiz: pancar 80 9 Pancar yikanr, soyulup dilimlenir.
K_areVlZ sap1 30 9 Blender ig¢ine iri dogranmis pancar, kereviz sapi, ¢ilek,
Limon suyu 10 Y maydanoz, taze zencefil, limon suyu, maca tozu ve bal
Clle_k 50 Y ilave edilip giizelce ¢ekilir.
Kefir 100 mL
Maydanoz 3 dal
Taze zencefil 5 g
Bal 20 g
Maca tozu 2 g
Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler
Enerji (kal): 227 kal Kalsiyum (mg):451 mg A Vitamini (ug): 281 ug
Protein (9):7,5 9 Demir (mg):7,5 mg Karoten (mg): 1.2 mg
:(fagb(g)r.]!al ‘% 432 Fosfor (mg):406 mg B1 vitamini (mg):0,1 mg
Ka: C{[nrllre:T](g.)b e 9 Sodyum (mg):339 mg B2 vitamini (mg):0,4 mg
Li(; (egs)le 108 é 9): Cinko (mg):3 mg B3 vitamini (mg): 3,4 mg
e S Potasyum (mg):2170 mg BS vitamani (mg): 2,4 mg
Doymus Yag Asitleri (g):0.4 g Magnezyum (mg):149 mg B6 vitamini (mg):0,7 mg
Tekli Doymamis YA (9): 0.3 9 Selenyum (ug):0 B7 vitamini (ug): 16 ug
¢ oklu Doymais YA(2):0.82 Iyot (ug):27 ug B9 vitamini (ug):312 ug
EZAA(?))'F’O Arjinin (mg): 473 mg B12 vitamini(ug): 2 ug
9): ORAC degeri: 10710 pmol/ml Folat/toplam (ug):312 ug

C vitamini (mg):184 mg
D vitamin (ug):0

E vitamini(mg):1,4 mg
K vitamin (ug): 146 ug

*Bu tarif aragtirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmstir.

Tablo 4.29. Pancarli kefir smootie tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin 6geleri

degerleri
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Resim 4.23. Kuzu Kulagi Corbasi (Ciftci, 2024)

Porsiyon Sayisi:1 Porsiyon Miktari: 250 mL Pisirme Yo6ntemi: Kaynatma
Malzemeler Miktar | Birim | Yapilisi
Kuzu kulagt yarm | demet | g, kulag1 yikanir, ayiklamr, iri parcalar halinde
Sogan 50 g dogranir. Sogan iri sekilde dogranir. Tencereye
Un 10 g zeytinyag1 konulur. Dogranmis sogan ilave edilir ve
Siit 200 mL bir dk. sotelenir. Daha sonra fizerine un ilave edilir
Zeytinyagt 20 g ve soganla birlikte 1dk. kavrulur. Uzerine siit ilave
Karabiber 1 g edilip kaynatilir. Kaynayan karisima dogranmis roka,
Besin mayast 5 g besin mayasi, karabiber ilave edilip iki dk. birlikte
spiriluna tozu 2 g kaz.r;gtlhr. Daha sonra el blender yardimiyla ¢orba
cekilir.

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):274 kal Kalsi_yum (mg):617 mg A Vitamini (ug):672 ug

Protein (g):7 g Demir (mg):2,5 mg Karoten (mg): 3,1 mg

Yag ()21 g Fosfor (mg):321 mg B1 vitamini (mg):0,4 mg

Karbonhidrat (9)16 g SOdyum (mg)lzo mg B2 Vitamini (mg)0,4 mg

Kolesterol (mg):0,4 mg Cinko (mg):2 mg B3 vitamini (mg): 2,6 mg

Lif(g): 4 g ’ Potasyum (mg):762 mg B5 vitamani (mg): 1,3 mg

Doymus Yag Asitleri (g):6 g Magnezyum (mg):159 mg B6 vitamini (mg):2 mg

Tekli Doymamis YA (g): 28 g Selenyum (mg):0 B7 vitamini (ug): 12,3 ug

Coklu Doymamis YA.(g): 4 g IYQF (}Jg):31 ue B9 vitamini (ug): 260 ug

EPA (9):0,3 g Arjinin (mg): 708 mg B12 vitamini(ug): 2,2 ug

DHA (g): 0 ORAC degeri: 5915 pmol/ml FOI?t/tOPI?m (ug):260 ug

ALA (9):0,2¢g C vitamini (mg):78 mg

D vitamin (ug):0
E vitamini(mg):6 g
K vitamin (ug): 23 g

Omega3(g):05¢g

*Bu tarif aragtirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.30. Kuzu kulagi ¢orbast tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin 6geleri
degerleri
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Resim 4.24. Buharda somon balig1 ve siyah sarimsak soslu kuskonmaz (Ciftci, 2024)

Porsiyon sayisi: 1 Porsiyon Miktari: 270 g Pisirme Yontemi: Buharda Pisirme

Malzemeler Miktar | Birim | Yapihsi

Somon balig fileto 200 9 Somon karabiber ve tuzla lezzetlendirilir.

Kuskonmaz 50 g Kuskonmazlarin ug kismi kesilir.

Siyah havyar 20 g Buharda pisirme aparatina kuskonmaz ve somon

Siyah sarimsak 10 g balig yerlestirilir ve on dk. pisirilir.

Yumurta saris1 1 adet Sos tenceresine yumurta sarisi, limon suyu, sirke,

Limon suyu 20 mL siyah sarimsak piiresi, tuz, karabiber ilave edilir ve

Tuz 1 g mikserde ¢irpilir. Daha sonra igine azar azar kanola

Karabiber 1 g yagi ilave edilerek bir taraftan karistirilmaya deV_a_m

Sirke 10 mL edilir. Sos kivam alincaya kadar isleme devam edilir.

B Ilk Once servis tabagmma sarimsakli sos konulur.

Kanola ya 2L mL Uzerine kuskonmazlar yerlestirilir. Kuskonmazlarin
iizerine somon baligini konulur. Baligin iizerine sos
ve havyar konulup ve servis edilir.

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal): 437 kal
Protein (g):30 g

A Vitamini (ug):774 ug

Kalsiyum (mg):128 mg Karoten (mg): 1,3 mg

Demir (mg):5,2 mg

Eagb(g)al_ 3 gt 6.2 Fosfor (mg):893 mg g% v!:am!n! (mg)fg,g mg
arbonhidrat (9):6,2 g Sodyum (mg):1649 mg vitamini (mg):0,5 mg
Kolesterol (mg):423 mg Cinko (mg):2,4 mg B3 vitamini (mg): 17,6 mg

Lif (9): 2,29

Doymus Yag Asitleri (g): 13 g
Tekli Doymamis YA (g): 26,3 g
Coklu Doymamis YA.(g): 17,6 g

B5 vitamani (mg): 2,6 mg
B6 vitamini (mg):1,5 mg
B7 vitamini (ug): 27 ug
B9 vitamini (ug):240 ug

Potasyum (mg):1339 mg
Magnezyum (mg):102 mg
Selenyum (ug): 19,1 ug
Iyot (ug):82,7 ug

EPA (9)1_3,1 g Adjinin (mg): 3785 mg B12 vitamini(ug):. 15 ug
DHA (9): 0,8 g ORAC degeri: 11530 pmol/ml Folat/toplam (ug):240 ug
ALA(9):85¢9 C vitamini (mg): 42,2 mg
Omega3(g): 12449 D vitamin (ug):6 ug

E vitamini(mg):17 mg
K vitamin (ug): 72 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.31. Buharda somon balig1 ve siyah sarimsak soslu kuskonmaz tarifi, porsiyon
basina diisen enerji ve besin 6geleri degerleri
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Resim 4.25. Karidesli Yesil Salata (Ciftci, 2024j

Porsiyon Sayisi: 1 Porsiyon Miktar1:250 g.  Pisirme Yontemi: Soteleme, firinda pisirme

Malzemeler Miktar | Birim | Yapihisi

Karides 100 Y Biitiin sebzeler yikanir. Pancar mikrodalga firinda

Pancar 50 g pisirilir. Bir kasede yesillikler, pancar, turp,

Turp 50 g domates giizelce karistirilir. Tavaya zeytinyagi

Ceri domates 30 g dokdiliir. I¢ine dogranmis sarimsak ve sili biberini

Roka 20 g ilave edilir ve biraz sotelenir. Ayiklanmus karides

Pancar yaprag1 20 g tavaya k(_)nulur. [_J;er%nfe tuz, limon _kabugq rfendgsi

Ispanak yapragi 20 g ve suyu ilave eqmp iki QK. sote!enlr. Yesilliklerin
- tizerine sote edilmis karidesler ilave edilip servis

Kuzu kulagi 20 g edilir.

Marul 20 g

Limon 10 g

Zeytinyagi 20 g

Sarimsak 5 g

Sili biberi 10 g

Besin mayast 5 g

Porsiyon Basina Diisen

Besin Ogeler

Enerji (kal): 373 kal
Protein (g): 259

Yag (g):22 g
Karbonhidrat (g): 16,2 ¢
Kolesterol (mg):276 mg
Lif(g): 159

Kalsiyum (mg): 514 mg
Demir (mg):11,2 mg
Fosfor (mg):763 mg
Sodyum (mg):441 mg
Cinko (mg):6,6 mg
Potasyum (mg): 2805 mg

A Vitamini (ug):1576 ug
Karoten (mg): 9,1 mg

B1 vitamini (mg):0,3 mg
B2 vitamini (mg):0,4 mg
B3 vitamini (mg): 11,3 mg
B5 vitamani (mg): 2,3 mg

Doymus Yag Asitleri (g):6,6 g
Tekli Doymamis YA (g): 29,3 ¢
Coklu Doymamis YA.(g): 5,6 g
EPA (9):0,3¢

DHA (g): 0

ALA (9):4g

Omega 3 (9) 4,39

Magnezyum (mg):293 mg
Selenyum (ug):0

Iyot (ug):281 ug

Avrjinin (mg): 3691 mg

ORAC degeri: 13600 pmol/ml

B6 vitamini (mg):1,3 mg
B7 vitamini (ug): 15,5 ug
B9 vitamini (ug):397 ug
B12 vitamini(ug): 1,6 ug
Folat/toplam (ug):397 ug
C vitamini (mg):339 mg
D vitamin (ug):0,5 ug

E vitamini(mg):20 mg

K vitamin (ug): 290 mg

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.32. Karidesli yesil salata tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin 6geleri
degerleri
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Porsiyon Sayist: 1 Porsiyon Miktari: 280 Pisirme Yontemi: Kavurma

Malzemeler Miktar | Birim | Yapilisi
Ispanak 200 g Ispanaklar yikanir, ayiklanir. Sogan ve sarimsak kiip
Sogan 50 g kiip dogranir. Tencereye zeytinyagi konulur. Sogan ve
Sarimsak 5 g sarimsak ilave edilip kavrulur. Ispanaklar eklenip on
Yumurta 1 adet | besdk. pisirilir. Ispanagm iizerinde yuvalar acilir igine
Besin mayast 5 g mertalar kirlir. Tencerenin kapag: kapatilip iki dk.
Karabiber 1 g pisirilir. En son ﬁzerm_e_besm mayast, karabiber ve
. kirmizi pul biber serpilir. Yogurtla birlikte servis
Kirimizi pul biber. 1 g edilir.
Zeytinyagi 20 g
Spiriluna 2 g
Porsiyon Bagina Diisen Besin Ogeler
Enerji (kal):319 kal Kalsiyum (mg):571 mg A Vitamini (ug): 3531 ug
Protein (g):14,2 g Demir (mg):17,2 mg Karoten (mg): 19,9 mg
Yag (g):26 g Fosfor (mg):488 mg B1 vitamini (mg):0,4 mg
Karbonhidrat (g): 6,5 g Sodyum (mg):438 mg B2 vitamini (mg):0,8 mg
Kolesterol (mg):423 mg Cinko (mg):5,2 mg B3 vitamini (mg): 5 mg
Lif (g): 10,2 g Potasyum (mg):2718 mg B5 v!tamr_an_i (mg): 3,2mg
Doymus Yag Asitleri (g):9,1 g Magnezyum (mg):294 mg B6 vitamini (mg):1,2 mg
Tekli Doymamis YA (g): 32,5 g Selenyum (ug):26,9 ug B7 vitamini (ug): 60,7 ug
Coklu Doymamis YA.(g): 6,2 g lyot (ug): 63,2 ug B9 vitamini (ug):671 ug
EPA (g):0,3 g Arjinin (mg):' 1815 mg B12 vitamini(ug): 0,9 ug
DHA (g): 0 ORAC degeri: 9025 pmol/ml Folat/toplam (ug):671 ug
ALA (0):499 C vitamini (mg):211 mg
Omega 3(g) :5,29 D vitamin (ug):1 ug

E vitamini(mg):155 mg
K vitamin (ug): 15,7 ug

*Bu tarif aragtirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.33. Yumurtali 1spanak tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin 6geleri
degerleri
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Resim 4.27. Pancar Yogurtlamasi (Ciftci, 2024)

Porsiyon sayisi: 1 Porsiyon Miktari: 250 g Pigirme Yontemi: Firinda pisirme

icindekiler Miktar | Birim | Yapihist
Kirmiz1 pancar 150 g Pancarm dis1 firga yardimiyla giizelce yikamr.
Stizme yogurt 50 g Pancar bir kaseye konulur. Uzerine balzamik sirke,
Balsamik sirke 10 mL | tuz, karabiber dokiilir. Mikrodalga firinda iki dk.
Karabiber 1 g pisir.  Soguyunca pancarin kabugu ince sekilde
Tuz 1 g soyulur, iri kiip seklinde dogranir. Siizme yogurt bir
Kabak ¢ekirdegi yagi 5 mL kaseye alinir igine maca tozunu ilave edilip giizelce
Zeytinyag 20 mL kangtithir. Daha sonra pancarlar ilave edilip hep
Kabak ¢ekirdegi ici 10 g birlikte tekrar karistirilir. Karisim servis kasesine
Maca tozu 3 g alinir. Uzerine dereotu, kabak cekirdegi i¢ini serpilir.
En son tizerine zeytinyag1 ve kabak cekirdegi yag:
Dereotu 2 g gezdirilir.

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):407 kal

Protein (9):5,29

Yag (g):32 g

Karbonhidrat (g): 24 g
Kolesterol (mg):11 mg

Lif (g): 10,59

Doymus Yag Asitleri (g):11,6 g
Tekli Doymamis YA (g): 359
Coklu Doymamis YA.(g): 14 g
EPA (g):0,3¢g

DHA (g): 0

ALA (9):13/4g

Omega 3 (g) :13,7 g

Kalsiyum (mg):210 mg
Demir (mg):4 mg

Fosfor (mg):278 mg
Sodyum (mg):1059 mg
Cinko (mg):2 mg
Potasyum (mg):1863 mg
Magnezyum (mg):100 mg
Selenyum (ug):0

Iyot (ug):56 ug

Avrjinin (mg): 280 mg
ORAC degeri: 4170 pmol/ml

A Vitamini (ug):143 ug
Karoten (mg): 0,4 mg

B1 vitamini (mg):0,1 mg
B2 vitamini (mg):0,2 mg
B3 vitamini (mg): 1,2 mg
B5 vitamani (mg): 0,9 mg
B6 vitamini (mg):0,7 mg
B7 vitamini (ug): 4,7 ug
B9 vitamini (ug):344 ug
B12 vitamini(ug): 2 ug
Folat/toplam (ug):344 ug
C vitamini (mg):44 mg

D vitamin (ug):0

E vitamini(mg):5,8

K vitamin (ug): 64 ug

*Bu tarif aragtirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.34. Pancar yogurtlamasi tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin 6geleri
degerleri
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Homosistein ile Tlgili Gen Varyasyonlarina Uygun Yemeklerin Besin Iceriklerinin

Degerlendirilmesi

Homosistein ile ilgi olusturulan yemeklerin igerdigi B6 (Pridoksin), B9 (Folat),
B12(Kobalamin) vitamin ve ORAC degerleri asagidaki tablo 4.35’de verilmistir.

Yemekler B6 vitamini | B9 vitamini | B12  vitamini | ORAC degeri
(porsiyon/mg) (porsiyon/ug) (porsiyon/ug) (porsiyon /umol/ml)

Pancarli Kefir 0,7 mg 312 ug 2 ug 10710 pmol/m

Kuzu Kulagi ¢orbast 2mg 260 ug 2,2 ug 5915 pmol/ml

Buharda Pismis Somon 1,5 mg 240 ug 15 ug 11530 pmol/ml
Karidesli Yesil Salata 1,3 mg 397 ug 1,6 ug 13600 pmol/ml
Yumurtali Ispanak 1,2 mg 671 ug 0,9 ug 9025 pmol/ml

Pancar Yogurtlamasi 0,7 mg 344 ug 2ug 4170 pmol/ml

Tablo 4.35. Homosistein ile ilgili gen varyasyonlarina uygun yemeklerin besin 6geleri
degeri

Yukaridaki tablo 4.35 incelendiginde B6 (Pridoksin) vitamin igerigi bakimindan en
yiikksek degere sahip yemekler sirasiyla; 2 mg ile kuzu kulagi gorbasi, 1,5 mg ile
buharda pismis somon baligi, 1,3 mg ile karidesli salata, 1,2 mg ile yumurtali 1spanak
ve 0,7 mg igerigiyle pancarli kefir ve pancar yogurtlamasinin geldigi goriilmektedir.
B9 (Folat) vitamin igerigi bakimindan en yiiksek degere sahip yemekler ise sirasiyla;
671 ug ile yumurtali 1spanak, 397 ug ile karidesli yesil salata, 344 ug ile pancar
yogurtlamasi, 312 ug ile pancarli kefir, 260 ug ile kuzu kulaga ¢orbasi ve 240 ug
icerigi ile buharda pismis somon baligi yemeginin oldugu goriilmektedir. B12
(Kobalamin) vitamin igerigi vitamin igerigi bakimindan en yiiksel degere sahip
yemekler sirasiyla; 15 ug ile buharda pismis somon baligi, 2,2 ug ile kuzu kulagi
corbasi, 2 ug ile pancar yogurtlamasi ve pancar kefir, 1,6 ug ile karidesli yesil salata
ve en son 0,9 ug degeriyle yumurtali 1spanak yemegi oldugu goriilmektedir. En
yiiksekten en diisiik ORAC degerine gore yemekler 13600 umol/ml ile karidesli yesil
salata, 11530 pmol/ml ile buharda pismis somon, 10710 umol/ml ile pancarh kefir,
9025 umol/ml ile yumurtali 1spanak, 5915 pmol/ml ile kuzu kulag: ¢orbasi ve 4170

umol/ml pancar yogurtlamasi olarak siralanmaktadir.

B grubu vitaminler suda ¢oziiniirler ve pisirme esnasinda besin kayiplart meydana
gelmektedir. Bu kayiplarin olusmamasi kisa silirede pisirme ve pisirme suyunun
dokiilmemesi gerekmektedir (Alphan, 2001: 27). B vitaminlerinin bu 6zellikleri

dikkate alinarak ¢alismada hazirlanan yemeklerin pisirilmesinde buharda, mikrodalga
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firinda, kendi suyunda pisirme yontemleri kullanilmistir. Yiyeceklerin pisme sular

dokiilmeden hazirlanmgtir.
4.5. Hipertansiyon ile Ilgili Gen Varyasyonlarma Uygun Menii Planlamasi

Hipertansiyonla ilgili genetik varyasyonlara sahip bireylerin Tuz (Sodyum) alimini
azaltmasi, nitrik oksit yapimini artiran L-arginin bakimindan zengin gidalarla
beslenmeleri onerilmektedir. Hipertansiyon (yiliksek tansiyon), kan basmcinin
normalden yiiksek olmasi durumudur ve kalp ve damar hastaliklarinin 6nemli bir risk
faktorii oldugu bilinmektedir. L-arginin, bir amino asit olarak viicutta dogal olarak
bulunan bir bilesiktir ve nitrik oksit tiretiminde 6nemli bir rol oynamaktadir. Nitrik
oksit, bir molekiil azot bir molekiil oksijenden olusan kan damarlarinin genislemesini
saglayan ve kan basmcini diizenleyen gaz olarak bilinmektedir. Bu gaz insan
viicudunun hemen hemen her hiicresi tarafindan iiretilmektedir. L-arginin, nitrik oksit
tiretimi i¢in bir 6n maddedir ve bu nedenle kan damarlarinin gevsemesini ve
genislemesini destekleyerek kan basincini diizenlemede olumlu bir etkiye sahip
olmaktadir (Wu, Morris,1998:5; Gornik ve Creager, 2004: 2883). L-arginin, nitrik
oksit iiretiminde 6nemli bir ara {irlindiir ve bazi ¢alismalar L-arginin takviyesinin
hipertansiyonu yonetmede olumlu etkileri olabilecegini gostermistir (Appleton,
2002:512). Ayrica Nitrik oksit ve L-arginin igeren besinleri dogal yollarla diyete
ekleyerek Nitrik oksit ve L-arginin alimi artirilabilmektedir. Arjinin 6zellikle et, balik
ve deniz lriinleri ve kahvaltilik tahillarda bolca bulunan bir aminoasittir. Nitrik oksit
iceren gidalar; pancar, brokoli, roka, pirasa, maydanoz, rezene; L-arginin igeren
gidalar arasinda hindi, tavuk, somon, kabak ¢ekirdegi, yer fistig1, susam tohumu, soya

fasulyesi, mercimek, nohut, badem, ceviz ve spiriluna gibi gidalar bulunmaktadir.
Asagidaki tablo 4.36’da hipertansiyonla ilgi genler i¢in tuz igerigi diisiik L-arginin
icerigi yiiksek yemeklere 6rnek menii planlamasi goriilmektedir. Menii kahvalti

0giinii, 6gle yemegi, aksam yemegi ve ara 6g8iin seklinde olusturulmustur.

Beslenme Onerileri Tuz (Sodyum) alimin1 azaltin, nitrik oksit yapimin artirilmalidir.
L-arginin Alimi artirtlmalidir.

Kahvalt1 6giin Soya siitlii kirmizi meyveli ¢iya pudingi

Ogle yemegi Balkabakl1 rezene koftesi, Pancarli humus

Aksam Yemegi Roka Corbasi, Cimlendirilmis bakliyat salatast

Ara Ogiin/ Atistirmalik Tahinli leblebi kurabiyesi

Tablo 4.36. Hipertansiyon ile ilgili gen varyasyonlarina uygun menii rnegi
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Resim 4.28. Soya Siitlii Kirmizi Meyveli Ciya Puding@iftci, 2024)

Porsiyon Sayisi: 1 Porsiyon miktart: 320 ml Pigirme Yontemi: Cig

Malzemeler Miktar | Birim | Yapilisi

Soya siitli 150 mL Soya siitii, ¢iya tohumu, bal, hindistan cevizi tozu,
Ciya tohumu 20 9 keten tohumu tozu bir kasede karistirilir.

Yaban mersini 50 g Karigim buzdolabinda 4-5 saat bekletilir.

Frenk {iziimii 50 g Servis etmeden Once iizerine ahududu ve frenk tiziimi
Hindistan cevizi tozu 10 g yerlestirilir.

Bal 20 g

Keten tohumu tozu 20 g

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal): 410 kal

Protein (9):16 g

Yag (g):22 g

Karbonhidrat (g): 38 g
Kolesterol (mg):0

Lif (g): 43¢

Doymus Yag Asitleri (g):10 g
Tekli Doymamis YA (g): 5,3 ¢
Coklu Doymamis YA.(g): 26 g
EPA (g):0

DHA (g): 0

ALA (9):7,3g

Omega 3 (9) :7,39

Kalsiyum (mg):562 mg
Demir (mg):12 mg

Fosfor (mg):959 mg
Sodyum (mg):100 mg
Cinko (mg):5 mg
Potasyum (mg):1508 mg
Magnezyum (mg):420 mg
Selenyum (ug): 0

Iyot (ug):9,4 ug

Arjinin (mg): 1858 mg
ORAC degeri: 11300 pmol/ml

A Vitamini (ug): 23,2 ug
Karoten (mg): 0,1 mg

B1 vitamini (mg):0,4 mg
B2 vitamini (mg):0,1 mg
B3 vitamini (mg): 7,3 mg
B5 vitamani (mg): 0,6 mg
B6 vitamini (mg):0,5 mg
B7 vitamini (ug): 17 ug
B9 vitamini (ug):192 ug
B12 vitamini(ug): 0
Folat/toplam (ug):192 ug
C vitamini (mg):201 mg
D vitamin (ug):0,6 ug

E vitamini(mg):4,1 mg

K vitamin (ug): 62,6 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmstir.

Tablo 4.37. Soya siitlii kirmizi meyveli ¢iya puding tarifi, porsiyon basina diisen enerji

ve besin dgeleri degerleri
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Resim 4.29. Balkabakli Rezene Kéftesi (Ciftci, 2024)

Porsiyon Sayisi: 1 Porsiyon Miktar1: 200 Pigirme Yontemi: Firinda Pisirme
Malzemeler Miktar | Birim | Yapilist
Taze rezene yarim demet Rezene, maydanoz, taze sogan yikayip ayiklanir. Hepsi
Balkabagi 50 9 ince sekilde dogranir. Havug rendelenir. Biitiin
Maydanoz 10 dal malzemeler bir kaseye almir ve karstirilir. Teflon
Yumurta 1 adet muffin kalibi ¢ok az zeytinyagiyla yaglamr. Kagsik
Un 10 g yardimiyla karigim kaliba konulur. 180 °C’de 30 dk.
Kabartma tozu 10 g pisirilir. _
Besin mayasi 2 g Siizme yogurda sarimsak rendelenir.
Karabiber 2 g Tzli.zfe rezene doglrflplg yogu{da é{f}ylstlrlhr.
Kirmizi pul biber 2 g Kofte yogurt esliginde servis edilir.
Taze sogan 2 dal
Zeytinyag1 20 9
Siizme yogurt 40 g9
Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler
Enerji (kal):354 kal Kalsiyum (mg): 305 mg A Vitamini (ug):931 ug
Protein (g):11,7 g Demir (mg):6 mg Karoten (mg): 4,1. mg
Yag (2):27,6 g Fosfor (mg):462 mg g; vitamini (mg):0,2 mg
Karbonhidrat (g): 14,4 g Sodyum (mg): 158 mg vitamini (mg).p,s mg
Kolesterol (mg):438 mg Cinko (mg):3 mg B3 vitamini (mg): 3,5 mg
Lif(9): 7,19 Potasyum (mg):1172 mg BS vitamani (mg): 2,9 mg
Doymus Yag Asitleri (g): 11,7 g Magnezyum (mg):74,8 mg B6 vitamini (mg)_'0*4 mg
Tekli Doymamis YA (g): 33,8 g Selenyum (ug):27 ug B7 vitamini (Ug): 33,2ug
. i . B9 vitamini (ug):184 ug
Coklu Doymamis YA.(g): 6 g Iyot (ug):19 ug it A ;
EPA (9):0,3 g Avrjinin (mg): 1320 mg B12 vitamini(ug): 1 ug
DHA (g): 0 ORAC degeri: 6360 pmol/ml Folat/toplam (ug):184 ug

C vitamini (mg):65 mg
D vitamin (ug):1 ug

E vitamini(mg):8,9 mg
K vitamin (ug): 205,4 ug

ALA (9):5,2¢
Omega 3 (9) ;5549

*Bu tarif aragtirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.38. Balkabakli rezene koftesi tarifi, porsiyon basina diigen enerji ve besin
ogeleri degerleri
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Porsiyon sayist: 1

Porsiyon Miktari: 230 g

\ B

Resim 4.30. Pancarli Humus (Ciftci, 2024)

Pisirme yontemi: Basingl tencere, Mikrodalga

Malzemeler Miktar | Birim | Yapihsi

Pancar 50 9 Nohut 48 saat 1slatilmaya birakilir.

Has!anmls Nohut 100 g9 Diidiiklii tencerede 15 dk. pisirilir.

Tahin 20 g Pancar yikanir mikrodalga firinda pisirilir.

Sarimsak 2 g Haslanmis nohut, pancar, sarimsak, tahin, pancar tozu,|
Mor Turp 20 g kimyon, tuz hepsi robota konulur iyice piire olana dek|
Zeytinyagi 10 g gekilir. A o
Nane 1 dal Humus bir kaseye alinir. Uzerine turp dilimleri dizilir ve
Pancar tozu 10 9 zeytinyag gezdirilip servis edilir.

Kimyon 2 g

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji 362,9 kcal

Prot. 14,3¢g

Yag 21,6 g

CHO 27,79

Kolesterol 0,2 mg

Lif 26,09

Doymus yag as. 5949
Tekli doymam.y 22,5¢g
Coklu doymam.y 11,9 g
EPA (g):0,19g

DHA (9): 0

ALA (g):11,5¢

Omega 3(g) :11,6 g

Kalsiyum (mg):391 mg
Demir (mg):9 mg

Fosfor (mg):738 mg
Sodyum (mg):103 mg
Cinko (mg):5,4 mg
Potasyum (mg):1498 mg
Magnezyum (mg):210 mg
Selenyum (ug):0

fyot (ug):25,6

Avrjinin (mg): 2602 mg
ORAC degeri: 15020 umol/ml

A Vitamini (ug):216 ug
Karoten (mg): 1,1 mg

B1 vitamini (mg):0,4 mg
B2 vitamini (mg):0,2 mg
B3 vitamini (mg): 4,1 mg
B5 vitamani (mg): 1 mg
B6 vitamini (mg):0,8 mg
B7 vitamini (ug): 15,2 ug
B9 vitamini (ug):298 ug
B12 vitamini(ug): 0
Folat/toplam (ug):298 ug
C vitamini (mg):46,9 mg
D vitamin (ug): 0

E vitamini(mg):6,8 mg
K vitamin (ug): 16,8 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmstir.

Tablo 4.39. Pancarli humus tarifi, porsiyon basma diisen enerji ve besin Ogeleri

degerleri
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Resim 4.31. Roka Corbasi (Ciftci, 2024)

Porsiyon Sayisi:1 Porsiyon Miktari: 250 mL Pisirme yontemi: Kaynatma
Malzemeler Miktar | Birim [ Yapilisi

Roka 50 9 Roka ve 1spanak yikanip ayiklanir. Iri parcalar halinde
Ispanak 50 g dogranir. Sogan iri sekilde dogranir. Tencereye
Sogan 25 g zeytinyagt konulur. Dogranmis sogamni ilave edilip bir
Un 10 g dk. sotelenir. Daha sonra tizerine un ilave edilip bir dk.
Siit 100 mL kavrulur. Uzerine su, siit ilave edilip kaynatilir.
Su 100 mL Kaynayan karisima dogranmis roka, 1spanak, spiriluna,
Zeytinyag 20 g karabiber ilave edilip 5 dk. kaynatilir. Daha sonra el
Karabiber 1 g mikseriyle piire olana dek gekilir.

Spriluna 2 g

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

A Vitamini (ug):1100 ug

Enerji (kal):288 kal Kalsiyum (mg):558 mg Karoten (mg): 6,3 mg
Protein (9):8,3 9 Demir (mg):6 mg B1 vitamini (mg):0,2 mg
Yag (g):21 g Fosfor (mg):373 mg B2 vitamini (mg):0,4 mg
Karbonhidrat (g): 16,5 g Sodyum (mg): 110 mg B3 vitamini (mg): 2,2 mg
Kolesterol (mg):0,4 g Cinko (mg):2,5 mg B5 vitamani (mg): 1,3 mg
Lif(g): 69 Potasyum (mg):1474 mg B6 vitamini (mg):0,6 mg
Doymus Yag Asitleri (g): 6,2 g Magnezyum (mg):146 mg B7 vitamini (ug): 17 ug
Tekli Doymamis YA (g): 299 Selenyum (ug):0 B9 vitamini (ug):222 ug
Coklu Doymamis YA.(g): 4,4 g Iyot (ug):42 ug B12 vitamini(ug): 0,6 ug
EPA (9):0,3¢g Arjinin (mg): 804 mg Folat/toplam (ug):222 ug
DHA (9): 0 ORAC degeri: 9020 umol/ml C vitamini (mg):120 mg
ALA(g):35¢ D vitamin (ug):0

Omega 3 (9) :3.89 E vitamini(mg):7,2 mg

K vitamin (ug): 654 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandiriimstir.

Tablo 4.40. Roka gorbasi tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin 6geleri degerleri
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Resim 4.32. Cimiéndirilmis Bakliyat Salate;m (Ciftei, 2024)

Porsiyon Sayisi: 1 Porsiyon Miktari: 250 Pigirme Yontemi: Cimlendirme
Malzemeler Miktar | Birim | Yapihsi

Semizotu 25 Y Yesillikler yikanur, ayiklanir. Daha sonra kaseye alinir.
Roka 25 9 Cimlendirilmis mas fasulyesi ve yesil mercimek
Kuzu kulagi 25 g tizerine ilave edilir. Ceviz, kabak ¢ekirdegi ici, keten
Pancar yapragi 25 g tohumu fizerine serpilir. Limon suyu, zeytinyagi
Cimlendirilmis mas fasulyesi 40 g karigtirilip salatanin {izerine gezdirilir. En son tizerine
Cimlendirilmis mercimek 40 g karayemis ve kizilciklar ilave edilir.

Ceviz ici 10 g

Kabak ic¢i ¢ekirdegi 10 g

Karayemis 25 g

Kizilcik 25 g

Keten tohumu 10 g

Limon suyu 20 mL

Zeytinyagi 20 g

Porsiyon Bagina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):686 kal
Protein (9):28 ¢

Yag (g)44 g
Karbonhidrat (g):43 g
Kolesterol (mg):0,4 mg
Lif (g): 38 g

A Vitamini (ug):1240 ug
Karoten (mg): 7,1 mg

B1 vitamini (mg):0,6 mg
B2 vitamini (mg):0,4 mg
B3 vitamini (mg): 5,6 mg

Kalsiyum (mg):551 mg
Demir (mg):18 mg
Fosfor (mg):988 mg
Sodyum (mg):86 mg
Cinko (mg):7,3 mg

Doymus Yag Asitleri (g):12 g
Tekli Doymamis YA (g): 38 g
Coklu Doymamis YA.(g): 35 g
EPA (9):0,3¢g

DHA (9): 0

ALA (9):26 g

Omega 3 (g) :26,3 ¢

Potasyum (mg):1869 mg
Magnezyum (mg):547 mg
Selenyum (ug):0

fyot (ug):16 ug

Arjinin (mg): 5265 mg

ORAC degeri: 13950 pmol/ml

B5 vitamani (mg): 4,6 mg
B6 vitamini (mg):1 mg
B7 vitamini (ug): 32 ug
B9 vitamini (ug):400 ug
B12 vitamini(ug): 0,4 ug
Folat/toplam (ug):400 ug
C vitamini (mg):249 mg
D vitamin (ug):0,3 ug

E vitamini(mg):11 mg

K vitamin (ug): 477 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmstir.

Tablo 4.41. Cimlendirilmis bakliyat salatasi tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve
besin 6geleri degerleri
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Resim 4.33. Tahinli Leblebi Kurabiye (Ciftci, 2024)

Porsiyon sayisi: 2 Porsiyon Miktari: 160 g Pigirme yontemi: Firinda Pisirme
Malzemeler Miktar | Birim | Yapihs1

Leb!em Unu 100 g Tahin, pudra sekeri, leblebi unu bir kasede karistirilir
Tahin . 40 g ve  giizelce  yogurulur.  Hamurdan  ceviz
Elma Suyu Konsantresi 20 9 biylikligiinde pargalar koparilip elde yuvarlanir.

Tam ortasina sar1 leblebi tanesi batirilir. Firin
tepsisine dizilir ve 180 °C *de 20 dk. pisirilir.

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal): 448 kal Kalsiyum (mg):460 mg A Vitamini (ug):30 ug
Protein (g):17 g Demir (mg):9,1 mg Karoten (mg): 0,2 mg
Yag (g):21 g Fosfor (mg):1008 mg B1 vitamini (mg):0,8 mg
Karbonhidrat (g):47 g Sodyum (mg):84 mg B2 vitamini (mg):0,3 mg
Kolesterol (mg):0 Cinko (mg):7,1 mg B3 vitamini (mg): 6,4 mg
Lif (g): 25 g Potasyum (mg):1142 mg B5 vitamani (mg): 1,3 mg
Doymus Yag Asitleri (g):5,5 g Magnezyum (mg):235 B6 vitamini (mg):1,2 mg
Tekli Doymamig YA (g): 15,3 g Selenyum (ug): 0 B7 vitamini (ug): 24 ug
Coklu Doymamis YA.(g): 18 g lyot (ug):24 ug B9 vitamini (ug):347 ug
EPA (g):0 Arjinin (mg):‘3454 mg B12 vitamini(ug): 0

DHA (g): 0 ORAC degeri: 2480 pmol/ml Folfflt/toplé'lm (ug):347 ug
ALA (g):18¢g C vitamini (mg):4 mg
Omega 3 (g) :18¢g D vitamin (ug):0

E vitamini(mg):6,1 mg
K vitamin (ug): 1,6 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmstir.

Tablo 4.42. Tahinli leblebi kurabiye tarifi, porsiyon bagina diisen enerji ve besin
ogeleri degerleri

Hipertansiyonla Ilgili Gen Varyasyonlarina Uygun Yemeklerin Besin Iceriklerinin

Degerlendirilmesi

Hipertansiyonla ilgi olusturulan yemeklerin i¢erdigi tuz ve L-arginin ve ORAC degeri

asagidaki tablo 4.43’de verilmistir.
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Yemekler Sodyum L-arginin ORAC degeri (porsiyon
(porsiyon/mg) (porsiyon/mg) /nmol/ml)

Cimlendirilmis bakliyatli salata 86 mg 5265 mg 13950 pmol/ml

Tahinli leblebi kurabiyesi 84 mg 3454 mg 2480 pmol/ml

Pancarli Humus 103 mg 2602 mg 15020 pmol/ml

Soya Siitlii Ciya Pudingi 100 mg 1858 mg 11300 pmol/ml
Balkabakli Rezene Koftesi 158 mg 1320 mg 6360 pmol/ml

Roka Corbasi 110 mg 1320 mg 9020 pmol/ml

Tablo 4.43. Hipertansiyonla ilgili gen varyasyonlarina uygun yemeklerin besin 6geleri
degerleri

Bu c¢alismada nitrik oksit yapimini artiran ve L-arginin miktar1 yiiksek yemekler
planlanmistir. Sodyum miktar1 diisiik, nitrik oksit ve L-arginin bakimindan zengin
olan yiyecekler hipertansiyon agisindan 6nem arz etmektedir. Yemekler hi¢ tuz ilave
edilmeden hazirlanmistir. Yemeklerin sodyum igerik miktarlar1 en yiiksek degerden
en disiik degere gore 158 mg ile balkabakli rezene koftesi, 110 mg ile roka gorbast,
103 mg ile pancarli humus, 100 mgile soya siitlii ¢iya pudingi, 86 mg ile
¢imlendirilmis bakliyatlh salata, 84 mg ile tahinli leblebi kurabiyesi oldugu
goriilmektedir. L-arginin icerigi bakimindan sirasiyla en yiiksek degere sahip 5265
mg ile ¢imlendirilmis bakliyath yesil salata, 3454 mg ile tahinli leblebi kurabiyesi,
2602 mg ile pancarli humus, 1858 mg ile soya siitlii ¢iya pudingi, 1320 mg ile
balkabakli rezene koftesi ve 804 mg icerigi ile roka ¢orbasi olarak goriilmektedir.
Yemeklerin ORAC degeri en yiiksekten en diisiige dogru siralamis1 su sekildedir:
15020 pmol/ml ile pancarli humus, 13950 umol/ml ile ¢imlendirilmis bakliyatl yesil
salata, 11300 pmol/ml ile soya siitlii ¢iya pudingi, 9020 pmol/ml ile roka g¢orbasi,
6360 pumol/ml ile balkabakli rezene koftesi ve 2480 umol/ml ile tahinli leblebi

kurabiyesi’nin oldugu goriilmektedir.

4.6. Tip 2 DM ve Insiilin Direnci ile Ilgili Gen Varyasyonlarma Uygun Menii

Planlamasi

DM2 ve insiilin direnci ile iligkilendirilen bu genetik varyasyonlara sahip bireyler igin
kan sekeri diizeylerini kontrol altinda tutacak ve insiilin duyarliligini artirmay1
hedefleyen bir beslenme plani olusturulmasi gerekmektedir. Ayrica glisemik yiiki

giinde <80 olacak sekilde azaltilarak beslenmeleri 6nerilmektedir.

Basit karbonhidratlar hizli bir sekilde kana karigsarak kan sekeri seviyelerini hizla
yiikseltebilme kapasitesine sahiptirler. Bu nedenle sekerli igecekler, beyaz unlu

iirlinler, sekerleme, sekerli atistirmaliklar gibi besinlerin tiiketimi sinirlandirilmali
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veya miimkiinse tamamen 6nlenmesi gerekmektedir. Bunun yerine tam tahilli gidalar
tercih edilmeli, lif agcisindan zengin gidalarin tiikketimi artirilmalidir. Yiiksek lif iceren
gidalar, sindirim siirecini yavaslatirken kan sekerinin dengeli bir sekilde artmasin
saglamaktadir. Kan sekeri kontroliinde en yararli etkiyi suda c¢oziinen lifler
yapmaktadir. Ozellikle suda ¢oziinen liflerin en iyi kaynag: baklagiller, yulaf unu,
kabuklu yemisler, ¢ekirdekler ve karniyarik otu tohumu kabugu, armut, elma ve
sebzeleri oldugu bilinmektedir. Tam tahillar, sebzeler, meyveler, baklagiller
doymamis yagdan zengin gidalarin tiiketiminin artirilmasi 6énemlidir. Protein alimi,
kan sekerinin daha istikrarli bir sekilde kontrol edilmesine yardimci olabilmektedir.
Ancak proteinli besinlerin se¢imi dikkatli yapilmalidir. Yaglh etler yerine, tavuk, hindi,
balik, yagsiz siit ve siit iirlinleri gibi daha az yag igeren protein kaynaklar1 tercih
edilmesi gerekmektedir (Murray ve Pizzorno, 2015: 396). TCF7L2 varyantlar1 yag
alimimin insiilin duyarliligini ve diyabet riskini etkiledigini gostermektedir. Obezite
DM2’nin gelisimi i¢in 6énemli bir risk faktoriidiir ve ¢ok sayida yapilan ¢alisma bunu
ortaya koymaktadir. Bir cok obezite duyarlilik geni sonraki bir DM2 riskiyle baglantili
oldugu bilinmektedir (Ruchat, Elks, Loos, VVohl, Weisnagel ve Rankinen, 2009: 228).

Glisemik ytik, bir yiyecegin icerdigi karbonhidrat miktari ile glisemik indeksinin (GI)
carpimi olarak hesaplanmaktadir. Glisemik indeks bir yiyecegin kan sekerini ne kadar
hizlh yiikselttigini gosteren bir ol¢iidiir. Glisemik yiik degeri, kan sekerini etkileme
diizeyini daha iyi yansittig1 i¢in dnemlidir. Glisemik yiikii giinde 80'in altinda olan
gidalar, kan sekerini daha yavas ve dengeli bir sekilde yiikselten ve diyabet ve insiilin
direnci gibi durumlar i¢in daha uygun olan gidalar olarak bilinmektedir (Dodd,
Willams, Brown,ve Venn, 2011: 994). Ipanak, pazi, lahana, marul, roka, kabak ve
patlican, brokoli ve karnabahar, domates glisemik yiikii diisiik ve lif igerigi yiliksek
olan sebzeler arasinda yer almaktadir. Nohut, mercimek, kuru fasulye, barbunya gibi
baklagiller lif ve protein igerigi nedeniyle glisemik yiikii diisiik olan yiyecekler
arasinda bulunmaktadir (Henry, Quek, Kaur, Shyam ve Singh, 2021:32).

Kepekli ekmek, yulaf ezmesi, esmer piring gibi tam tahillar, lif icerigi sayesinde
glisemik yiikii diisiik besinlerdir. Yagh tohumlar ve kuruyemisler (ceviz, badem,
findik, keten tohumu gibi) glisemik yikii diisiik olan saglikli yaglar ve proteinler
icermektedir. Elma, armut, cilek, bogiirtlen diisiik glisemik indekse sahip meyvelerdir.

Yapilan son aragtirmalarda meyvelerde bulunan sekerin birinci formu olan fruktozun
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kanda ani yiikselmelere neden olmadigini gostermistir. Fruktoz viicut tarafindan
kullanilabilmesi i¢in karacigerde glikoza doniismesi gerekmektedir. Kan glikoz
diizeyleri diger basit sekerlerle kiyaslandiginda friiktoz tiiketiminden hemen sonra
yiikselmemektedir. Meyve ve fruktoz beyaz ekmek ve diger rafine karbonhidratlardan
daha iyi tolere edilmekle kalmaz, ayni zamanda bir¢ok kompleks karbonhidrat
kaynagina (nisasta) oranla kan seker diizeylerinde daha az ani yiikselmelere neden

olmaktadirlar (Murray ve Pizzorno, 2015: 389).
Asagidaki tablo 4.44°de Tip 2 DM ve Insiilin Direnci ile ilgi genler igin glisemik
indeksi diisiik, lif orami1 yiiksek olusturulmus yemeklere 6rnek menii planlamasi

goriilmektedir. Menii kahvalti 6glinli, 68le yemegi, aksam yemegi seklinde

olusturulmustur.
Basit karbonhidrat alimi azaltilmalidir.
Beslenme Onerileri Lif alim1 artirilmalidir.
Glisemik yiikii giinde <80 olacak sekilde azaltilmalidir.
Kahvalt1 6giin Ciyali kakaolu kefir, Aronyali kombucha cay1
Ogle yemegi Semiz otlu soguk ayran ag1 corbasi, Domates pilaki
Aksam Yemegi Sumak eksili karigik dolma, Pancar tursulu yogurtlu kabak salatasi

Tablo 4.44. Tip 2 DM ve insiilin direnci ile ilgili gen varyasyonlarina uygun menii
Ornegi
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Resim 4.34. Ciyali Kakaolu Kefir (Ciftci, 2024)

Protein (g): 12,6 g

Yag (g):15.2 g

Karbonhidrat (g):17,9 g
Kolesterol (mg):36 mg

Lif (9): 24,29

Doymus Yag Asitleri (g):12,3 g
Tekli Doymamis YA (g): 6,59

EPA (g):0

DHA (g): 0

ALA (9):2,8¢g
Omega 3 (9) :2,8¢

Coklu Doymamis YA.(g): 10,1 g

Demir (mg):13,2 mg

Fosfor (mg):892 mg

Sodyum (mg):249 mg

Cinko (mg):4,9 mg
Potasyum (mg):1733 mg
Magnezyum (mg):322 mg
Selenyum (ug):0,5 ug

Iyot (ug):30,8 ug

Arjinin (mg): 758 mg

ORAC degeri: 5475 umol/ml

Porsiyon sayist: 1 Porsiyon Miktar1:200 mL Pisirme Yontemi: Cig
Malzemeler Miktar | Birim | Yapihisi
Ke.f" 200 mL Biitiin malzemeler blendar’a konulur.
Ciya tohumu 20 g Piire haline gelene dek ¢ekilir.
Saf kakao 10 g Bardaga konulup servis edilir.
Kegiboynuzu 5 g
Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler
Enerji (kal):270 kal Kalsiyum (mg):825 mg A Vitamini (ug):172 ug

Karoten (mg): 0,1 mg

B1 vitamini (mg):0,2 mg
B2 vitamini (mg):0,4 mg
B3 vitamini (mg): 4,3 mg
B5 vitamani (mg): 1,5 mg
B6 vitamini (mg):0,3 mg
B7 vitamini (ug):16 ug
B9 vitamini (ug):48,4 ug
B12 vitamini(ug): 2,2 ug
Folat/toplam (ug):48,4 ug
C vitamini (mg):4,6 mg
D vitamin (ug):0,1 ug

E vitamini(mg):0,7 mg

K vitamin (ug): 8,8 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.45. Ciyali kakaolu kefir tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin 6geleri

degerleri
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Resim 4.35. Aronyali Kombucha Cay1 (Ciftci, 2024)

Porsiyon Sayist: 5 Porsiyon Miktari: 200 mL Pisirme Yontemi: Demleme
Malzemeler Miktar | Birim | Yapilist
Kuru Aronya 50 g

Su kaynatilir. Igine aronya atilir. Bir saat demlenmeye

Kombucho mantart 1 adet birakilir. Daha sonra siizge¢ yardimiyla siiziilerek
Bal 20 g cam kavanoza bosaltilir.
Su 1 L Igine bal karigtirilir. Kombucho mantar1 igine eklenip

bes-yedi giin arasi fermantasyona birakilir.
Fermantasyon siiresi dolunca i¢indeki maya alinir. Cat
stiziilerek cam siseye doldurulur. Buzdolabinda
muhafaza edilir.

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

A Vitamini (ug):2,2 ug

Enerji (kal):98 kal Kalsiyum (mg):270 mg Karoten (mg): 0

Protein (g):0,9g Demir (mg):1,4 mg B1 vitamini (mg):0

Yag (2):0,2 g Fosfor (mg):43,2 mg B2 vitamini (mg):0,1 mg
Karbonhidrat (g):20 g Sodyum (mg):8,4 mg B3 vitamini (mg): 1,4 mg
Kolesterol (mg):0 Cinko (mg):0,3 mg B5 vitamani (mg): 0,4 mg
Lif (g): 10g Potasyum (mg):293 mg B6 vitamini (mg):0,3 mg
Doymus Yag Asitleri (g):0 Magnezyum (mg):24,6 mg B7 vitamini (ug): 3,4 ug
Tekli Doymamis YA (g): 0 Selenyum (ug):0 B9 vitamini (ug):7,1 ug
Coklu Doymamis YA.(g): 0 Iyot (ug):4,2 ug B12 vitamini(mg): 0

EPA (g):0 Avrjinin (mg): 79,4 mg Folat/toplam (ug):7,1 ug
DHA (g): 0 ORAC degeri: 9410 pmol/ml C vitamini (mg):41,3 mg
ALA (9):0 D vitamin (ug):0,2 ug
Omega 3 (9) :0 E vitamini(mg):0

K vitamin (ug): 13,3 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.46. Aronyali kombucha ¢ay: tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin
Ogeleri degerleri
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Resim 4.36. Sarikiz mantar kavurmasi ve Omlet (Ciftci, 2024)

Porsiyon Sayisi: 1 Porsiyon Biiyiikligii: 300 g Pisirme yontemi: Sote etme

Malzemeler Miktar | Birim | Yapilhist

Yumurte} 2 adet Yumurta, hindistan ceviz siitii, maca tozu, besin mayasi

Sade yag 10 9 bir kasede karistirilir.

Badem sitii 20 g Teflon tavaya sade yag konulur.

Hindistan cevizi yag1 20 g Yumurtali karigim tavaya dokiiliir her ikiyiizii pisirilir.

Besin mayasi 5 g Mantar yikanip ayiklanir.

Sarikiz mantari 100 g Sogan yarim ay seklinde dogranir. )

Sogan 25 g Tava}ya sade yag konulur. Soganlar karamc_sl_lze O_Ia_cak

Tuz 1 g seklide bes dk. kavrulur. Mantar ilave edilir. Birlikte

. bes dk. daha suyunu g¢ekene dek kavurulur. En son

Karabiber i 9 lizerine karabiber ve besin mayasi serpilir. Servis

Maca tozu 2 g edilir.

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler
Enerji (kal):583 kal Kalsiyum (mg):427 mg A Vitamini (ug):344 ug
Protein (g):62 g Demir (mg):28 mg Karoten (mg): 0,1 mg
Yag (g):32 g Fosfor (mg):3201 mg B1 vitamini (mg):1 mg
Karbonhidrat (g):9,4 g Sodyum (mg):1249 mg B2 vitamini (mg):4,1 mg
Kolesterol (mg):846 g Cinko (mg):14,2 mg B3 vitamini (mg): 105 mg
Lif (g): 46 g Potasyum (mg):8349 mg B5 Vitimani (mg): 43 mg
Doymus Yag Asitleri (g):43 g Magnezyum (mg):332 mg B6 vitamini (mg):1,5 mg
Tekli Doymamis YA (g): 9,7 g Selenyum (ug):54 ug B7 vitamini (ug): 393 ug
Coklu Doymamis YA.(g): 7,2 g fyot (ug):472 ug B9 vitamini (ug):438 ug
EPA (g):0,1g Arjinin (mg): 8739 mg B12 vitamini(ug): 1,8 ug
DHA (g): 0 ORAC degeri: 7345 pmol/ml Folat/toplam (ug):438 ug
ALA (9):1494¢ C Vitamini (mg):50 mg
Omega3(g) 59 D Vitamin (ug):80 ug

E Vitamini(mg):8,2 mg
K vitamin (ug): 328 ug

*Bu tarif aragtirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.47. Sarikiz mantar kavurmasi ve omlet tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve
besin 0geleri degerleri
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Resim 4.37. Domates Pilaki (Ciftci, 2024)

Porsiyon Sayist: 1 Porsiyon miktari: 250 g Pisirme Ydntemi: Agir ateste kendi suyunda
Malzemeler Miktar | Birim | Yapihs

Domates (yesil, sart, kirmiz1) 300 9 Domatesler enlemesine yarim santim kalmliginda
Karabugday 10 9 dilimlenir.  Soganlar ve sarimsaklar kiip seklinde
Sogan 50 g kiigiik dogranir. So@an, sarimsak, piring, tuz,
Sarimsak 10 g zeytinyagr ve Uzim ¢ekirdek yagi  bir kasede
Uziim gekirdegi yag 10 mL karistirtlir. Domates dilimleri tencerenin dibine dizilir.
Zeytinyag 10 mL Uzerine soganli karigim eklenir tekrar iizerine bir sira
Tuz 1 g gaha|dom§'t§8 qIZII(;ri Uzerine tequr sokganhI karlislnlz

P onulur. Biberiye dali en iiste lizerine konulup Kist
Taze biberiye . dal ateste kendi suyunu tamamen ¢ekene dek 20-25 dk.
tencerenin agzi kapali sekilde pisirilir.

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):263 kal

Protein (9):4,8 ¢

Yag (g):21 g

Karbonhidrat (g): 17 g
Kolesterol (mg):0,2 mg

Lif (g): 159

Doymus Yag Asitleri (g):4,6 g
Tekli Doymamis YA (g): 26,5 g
Coklu Doymamis YA.(g): 8,6 g
EPA (9):0,1g

DHA (g): 0

ALA (9):8,4¢g

Omega3(g) 859

Kalsiyum (mg):96 mg
Demir (mg):3,2 mg
Fosfor (mg):251 mg
Sodyum (mg):804 mg
Cinko (mg):1,2 mg
Potasyum (mg):1733 mg
Magnezyum (mg):108 mg
Selenyum (ug):0

Iyot (ug):59,4 ug

Avrjinin (mg): 591 mg
ORAC degeri:8120 pmol/ml

A Vitamini (ug):627 ug
Karoten (mg): 3,6 mg

B1 vitamini (mg):0,3 mg
B2 vitamini (mg):0,1 mg
B3 vitamini (mg): 4,5 mg
B5 vitamani (mg): 2,4 mg
B6 vitamini (mg):0,9 mg
B7 vitamini (ug): 30 ug
B9 vitamini (ug):217 ug
B12 vitamini(ug): 0
Folat/toplam (ug):217 ug
C vitamini (mg):125 mg
D vitamin (ug):0

E vitamini(mg):8,2 mg

K vitamin (ug): 48 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmstir.

Tablo 4.48. Domates pilaki tarifi, porsiyon bagina diisen enerji ve besin 6geleri

degerleri
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Resim 4.38. Sumak Eksili Karisik Dolma (Ciftci, 2024)

Porsiyon Sayisi: 1

Porsiyon Miktari: 300 g Pisirme yontemi: Agir ateste kendi suyunda

Malzemeler Miktar | Birim | Yapihsi

Kabak . 172 adet Kabag1 enlemesine kesip kabak oyacagi ile i¢i oyulur.
Dolma b'b_er 1 adet Dolmalik biber, kirmizi biberin ¢ekirdekleri ¢ikarilir.
Kll‘fle Biber 12 adet Kiyma, ¢iya tohumu, karniyarik otu tohumu, sogan,
Yagsiz kiyma. 7 9 sarimsak ve domates rendesi, salga, sumak eksisi,
Kgrmyank otu tohumu 10 9 dogranmis maydanoz, tuz, karabiber, nane hepsini bir
Cl}ia tohumu 20 9 kasede karigtirilir.

Sogan 25 9 Kabak ve biberlerin i¢i doldurulur.

Sarimsak 5 9 Tencerenin dibine sumak taneleri konulur. Uzerine
Domates 50 9 dolmalar dizilir. Sal¢ali su ve zeytinyagi ilave edilip
Domates salgasi 10 9 15-20 dk. pisirilir.

Sumak tane 5 g9

Sumak eksisi 10 mL

Maydanoz 2 dal

Kuru nane. 2 g9

Karabiber 2 g

Zeytinyagi 10 g

Yogurt 20 g

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):398 kal

Protein (g):22,2g

Yag (g):259¢g

Karbonhidrat (g):19,9 g
Kolesterol (mg):73,8 mg

Lif (g): 24,2 g

Doymus Yag Asitleri (9):12,5g
Tekli Doymamis YA (g): 23,3 g
Coklu Doymamis YA.(g): 13 g
EPA (g):0,2 ¢

DHA (9): 0

ALA (9):5¢

Omega 3 (g) 529

Kalsiyum (mg):603 mg
Demir (mg):11,6 mg
Fosfor (mg):816 mg
Sodyum (mg):231 mg
Cinko (mg):9,6 mg
Potasyum (mg):1962 mg
Magnezyum (mg):277 mg
Selenyum (ug):0

Iyot (ug):20 ug

Arjinin (mg): 2192 mg
ORAC degeri: 12895 pmol/ml

A Vitamini (ug):654 ug
Karoten (mg): 3,6 mg

B1 vitamini (mg):0,5 mg
B2 vitamini (mg):0,4 mg
B3 vitamini (mg): 14,6 mg
B5 vitamani (mg): 1,5 mg
B6 vitamini (mg):1,2 mg
B7 vitamini (ug): 20 ug
B9 vitamini (ug):160 ug
B12 vitamini(ug): 5,4 ug
Folat/toplam (ug):160 ug
C vitamini (mg):273 mg
D vitamin (ug):0

E vitamini(mg):9,9 mg

K vitamin (ug): 80,6 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmstir.

Tablo 4.49. Sumak eksili karisik dolma tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin
ogeleri degerleri

122



) Nl
y i
\

Resim 4.39. Pancar Tursulu Yogurtlu Kat.)k Salatasi (Ciftci, 2024)

Porsiyon Sayist: 1 Porsiyon Miktari: 300 g Pisirme Yontemi: Soteleme
Malzemeler Miktar | Birim | Yapilist
Yesil kabak 100 9 Kabaklar rendelenir, iizerine tuz serpilip tavada iki
Pancar tursusu 100 g dk. sotelenir.
Yogurt 60 g9 Pancar tursusu 1 cm kiipler halinde kesilir.
Dereotu 10 g Bir kaseye yogurt konulur i¢ine sarimsak rendelenir
Kabak ¢ekirdegi i¢i 20 g Sotelenmis kabak, mag fasulyesi, keten tohumu tozu
Cimlendirilmis mas fasulyesi 40 g yogurtla karistirilir. I¢ine dereotu dogranir. Karisim
Ciya tohumu 10 g servis tabagina alinir. Uzerine pancar tursusu, kabak
Sarimsak 5 g i(;i, }(eten tohuml}, mas f'flsulyesvi _konulup en son
Kabak cekirdeg Toa) 20 mL iizerine kabak ¢ekirdegi yagi gezdirilir.
Keten tohumu tozu 5 g
Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler
Enerji (kal):533 kal Kalsiyum (mg):459 mg A Vitamini (ug): 301 ug
Protein (9):23,9 g Demir (mg):12,9 mg Karoten (mg): 1,7 mg
Yag (g):36 g Fosfor (mg):916 mg B1 vitamini (mg):0,7 mg
Karbonhidrat (g):28,9 g Sodyum (mg):94 mg B2 vitamini (mg):0,3 mg
Kolesterol (mg):6 mg Cinko (mg):6,6 mg B3 vitamini (mg): 6 mg
Lif(g):29,9¢ Potasyum (mg):1234 mg B5 vitamani (mg): 3,7 mg
Doymus Yag Asitleri (g):13,2 g Magnezyum (mg):404 mg B6 vitamini (mg):0,5 mg
Tekli Doymamis YA (9): 19,9 g Selenyum (ug):0 B7 vitamini (ug): 19,4 ug
Coklu Doymamis YA.(g): 35,8 ¢ Iyot (ug):16,9 ug B9 vitamini (ug):196 ug
EPA (g):0 Arjinin (mg): 4217 mg B12 vitamini(ug):0,5 ug
DHA (g): 0 ORAC degeri: 19350 pmol/ml Folat/toplam (ug):196 ug
ALA (9):2949 C vitamini (mg):55,3 mg
Omega 3 (9) :29,4¢ D vitamin (ug):0,2 ug

E vitamini(mg):6 mg
K vitamin (ug): 173 ug

*Bu tarif aragtirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmstir.

Tablo 4.50. Pancar tursulu yogurtlu kabak salatasi tarifi, porsiyon basina diisen enerji
ve besin 0geleri degerleri

Tip 2 DM ve Insiilin Direnci ile Ilgili Gen Varyasyonlarina Uygun Yemeklerin Besin

Iceriklerinin Degerlendirilmesi

Tip 2 DM ve insiilin direnci ile ilgi olusturulan yemeklerin karbonhidrat, lif ve ORAC
degerleri asagidaki tablo 4.51°de verilmistir.
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Yemekler Karbonhidrat Lif (porsiyon/g) ORAC degeri (porsiyon
(porsiyon/g) /pmol/ml)

Ciyali Kakaolu Kefir 1799 2429 5475 pmol/ml

Aronyali Kombucha Cay1 49 29 9410 pmol/ml

Mantar Kavurmast ve Omlet | 9,4 g 46 9 7345 pmol/ml

Domates Pilaki 17¢g 159 8120 umol/ml

Sumak Eksili Karisik Dolma | 19,9 g 2429 12895 pmol/ml

Pancarli Kabak Salatas1 2599 2999 19350 umol/ml

Tablo 4.51. Hipertansiyonla ilgili gen varyasyonlarina uygun yemeklerin besin 6geleri
degerleri

Bu caligmadaki yemeklerde basit karbonhidrat alimi sinirlandirilarak lif igerigi
yuksek, glisemik yiikii %80°nin altinda olacak sekilde planlanmigstir. Meniide sirasiyla
karbonhidrat icerigi en diisiik yemek 9,4 gile mantar kavurmasi ve omlet, 17 g ile
domates pilaki, 17,9 g ile ¢iyali kakaolu kefir, 19,9 g ile sumak eksili karigik dolma
ve 29,9 g icegi ile pancarli kabak salatasi oldugu goriilmektedir. Lif oran1 agisindan
incelendiginde en yiiksek degere sahip yemekler; 46 g ile mantar kavurmasi ve omlet,
29,9 g ile pancarli kabak salatasi, 24,2 g ile ¢iyali kakaolu kefir ve sumak eksili karisik
dolma, 15 g ile domates pilaki oldugu goriilmektedir. En az karbonhidrat ve en yiiksek
lif oranina sahip yemek olan mantar kavurmasi ve omlet’in bir porsiyonunda 9,4 g

karbonhidrat, 46 g lif bulundugu goriilmektedir.

Antioksidan degeri bakimindan ise en zengin yemekler sirasiyla; 19350 pmol/ml
icerigiyle pancarli kabak, 12895 pumol/ml icerigiyle sumak eksili karisik dolma, 9410
umol/ml igerigiyle aronyali kombucha, 8120 umol/ml igerigiyle domates pilaki,
7345umol/ml igerigiyle mantar kavurmasi ve omlet ve 5475umol/ml icerigiyle ¢iyali

kakaolu kefir oldugu goriilmektedir.

Meniide bulunan sumak eksili karigik dolma yemeginde tane sumak ve sumak eksisi
kullanilmigtir. Sumak antioksidan igerigi bakimindan zengin bir bitki oldugu
bilinmektedir. Iran’da bireyler iizerinde yapilan ¢alismada giinde 3 g sumak tiiketen
tip 2 diyabet hastalarinda aglik ve tokluk kan sekerini diisiiriicii etkisi kanitlanmastir.
Bu calisma ile sumakli karisik dolmada kullanilan 5 gr sumak ve 10 mL sumak
eksisinin tip 2 diyabetli bireyler i¢in uygun bir ana 6glin yemegi oldugunu
gostermektedir. Ayrica sumakta bolca bulunan antioksidanlarin baslica kalp, damar
rahatsizliklari, kolesterol gibi daha bircok rahatsizliga karst viicudu korudugu

bilinmektedir (Ercan, 2016:54).
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Tip 2 diyabetli kisiler {izerinde Amerika’da yapilan yeni bir ¢alismada 4 hafta
boyunca glinde 240 ml kombucha (fermente) c¢ay tiiketiminin aclik kan sekerini
diistirdiigi bulunmustur (Mendelson vd., 2023:1190). Yapilan c¢alismaya bakilarak
hazirlanan meniide aronyali kombucha ¢ayinin olmas: tip 2 diyabetli bireyler i¢in

uygun bir igecek oldugu diisiiniilmektedir.
4.7. Antioksidasyon ile Tlgili Gen Varyasyonlarina Uygun Menii Planlamasi

Kanser ile iliskilendirilen antioksidan enzimler arasinda Manganese Superoxide
Dismutase (MnSOD), Catalase (CAT) ve Glutathione Peroxidase (GPX)
bulunmaktadir. Bu antioksidan enzimler, hiicrelerde serbest radikallerin zararli
etkilerini azaltarak ve oksidatif stresle miicadele ederek kanser olusumunu 6nlemede
onemli bir rol oynamaktadirlar (Lobo ve Phatak, 2010: 118). MnSOD, mitokondriyal
alanda siiperoksit radikallerini ndtralize eden bir antioksidan enzimdir. MnSOD
genindeki bazi varyasyonlar, MnSOD enziminin aktivitesini etkileyebilmekte ve
oksidatif stresin artmasina yol agcabilmektedir. CAT (Catalase,) ise hiicrelerde hidrojen
peroksiti suya ve oksijene doniistiiren bir antioksidan enzimdir. CAT genindeki bazi
varyasyonlar, katalaz enziminin aktivitesini etkileyebilmekte ve hiicrelerdeki oksidatif
stresi artirabilmektedir. GPX enzimleri, hiicrelerde hidrojen peroksiti ve lipid
hidroperoksitleri indirgeyerek antioksidan savunmayi giiglendirmektedir. GPX
genindeki bazi varyasyonlar, GPX enzimlerinin aktivitesini etkileyebilmekte ve
oksidatif stresin artmasina neden olabilmektedir. Bu da kanser riskini artirmaktadir

(Aslankog vd., 2019: 362).

Antioksidasyon ile ilgili bu genetik varyasyonlara sahip bireyler baharatlar, brasika
sebzeleri, resveratrol gibi antioksidasyon kapasitesi yiiksek gidalar1 tiiketilmeleri
gerekmektedir (Niki, 1993, s.265). Antioksidan ozelliklere sahip olan A, C, D, E
vitaminleri, serbest radikallerle savasarak hiicrelere ve dokulara zarar veren oksidatif
stresi azaltarak saglik i¢in 6nemli rol oynamaktadirlar. A ve C vitaminleri ile birlikte
E vitamini, timorlere kars1t bagisiklik yanitim1 giiclendirerek, kanseri 6nlemeye de

katkida bulunabilmektedir (Tengerdy,1990: 23-33).

C Vitamini (Askorbik Asit), suyla ¢6ziinen bir vitamin olup, portakal, kivi, cilek,
greyfurt, ananas meyvelerde, biber, brokoli, beyaz ve kirmizi lahana gibi sebzelerde
bulunmaktadir. Bagisiklik sistemini giliglendirmede, kolajen iiretiminde ve demir

emilimini artirmada 6nemli rolii bulunmaktadir. C vitamini agisindan gii¢lii gidalar
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ayni zamanda vitaminin etkisini giiclendiren flavonoid ve ve karoten agisindan da

zenginlerdir (Murray ve Pizzorno, 2015: 391).

C vitamininden zengin bu yiyeceklerin dogal halde tliketilmesi ve pisirme
stireclerinde fazla sicaklik, su ve uzun siireli bekletme gibi faktorlerin C vitamini

kaybina yol agabilmektedirler (Kojo, 2004:1041; Strohle ve Hahn, 2009:49 )

D vitamini (Kalsiferol), giines 15181 tarafindan sentezlenebilir ve ayrica yagl baliklar
(somon, sardalya, uskumru, ringa baligl), yumurta saris1 ve Ozellikle sigir
karacigerinde bolca bulunmakta ayrica Kalsiyum ve fosfor emilimini diizenlemede

onemli bir rolii bulunmaktadir (Prieti, 2013: 2515).

E vitamini (Tokoferoller), yagda ¢dzilinen bir vitamin olup, bitkisel yaglar, findik,
tohumlar ve yesil yaprakli sebzelerde bulunmaktadir. Hiicre zarlarin1 korumak ve
hiicreleri serbest radikallere karsi korumak i¢in 6dnemlidirler (Traber ve Atkinson,
2007:8). E vitamini bakimindan zengin gidalar; aycekirdegi, kabak ¢ekirdegi, susam,
chia ve keten tohumu gibi yaglh tohumlar; badem, findik, fistik, ceviz ve brezilya
findig1 gibi kuruyemisler; 1spanak, pazi, lahana, roka ve brokoli gibi yesil yaprakl
sebzeler; avokado, mango, kivi ve bogiirtlen gibi meyveler; yumurta sarisi ve bugday

kepegi olarak bilinmektedir (Alphan, 2001:23).

A Vitamini (Retinol ve Beta-karoten), yagda ¢oziinen bir vitamin olup, havug, tatl
patates, bal kabagi, 1spanak ve kavun, kirmiz1 biber gibi renkli meyve ve sebzelerde,
si8ir cigeri, somon, yumurta sarist gibi hayvansal gidalarda bulunmaktadir. Goz
sagligini destekler ve bagisiklik sistemini giiclendirmede dnemli bir rol oynamaktadir.
A vitamini viicutta beta-karotene dontismektedir. Beta-karoten ozellikle turuncu ve

sar1 renkli sebzelerde bol miktarda bulunmaktadir (Jopp, 2014:114).

Mikroalglerde karotenoidler, SOD, CAT ve lipid peroksidaz gibi enzimleri
diizenlemekten sorumlu genleri tetikleyerek lipit peroksidasyonunu 6nlemektedirler.
Ayrica Beta-karoten lipidik serbest radikaleri bloke ederek, metal iyonlarim
selatlayarak ve ROS’u temizleyerek oksidatif setrese karsi koruma saglamaktadir.
Mikroagler, E ve C vitamini gibi diger antioksidan vitaminlerini de icermektedirler.
Spirulina ve chlorella gibi bazi mikroalgler, beta-karoten, zeaksantin, lutein ve
astaksantin gibi O6nemli karotenoidler bakimindan zengin kaynaklar olarak
bilinmektedirler. Bir karotenoid olan likopen, domates basta olmak {izere karpuz,

kusburnu, pembe greyfurt, papaya ve guavada bulunmaktadir. Likopen, beta-
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karotenden iki ve a-tokoferolden on kat daha yiiksek oksijen sondiirme kabiliyetine
sahip, bilinen en gii¢lii antioksidanlardan bir tanesidir (Abd El-Hak vd., 2019: 42;
Glasso vd. 2019:1226).

Organosiilfiir bilesikleri, bir veya daha fazla siilflir atomunun organik (karbon iceren)
bilesiklerde bulundugu kimyasal bilesiklerdir. Bu bilesikler, 6zellikle bitkilerde ve
bazi mikroorganizmalarda yaygin olarak bulunmakta ve farkli bitkisel gidalara
belirgin tat ve koku vermektedirler. Ayni zamanda, saglik agisindan bir¢ok faydasi
oldugu diisiiniilen biyoaktif bilesik olarak bilinmektedir. Bitkisel besinlerde stilfiir
iceren bilesiklerin iki ana kaynag1 bulunmaktadir. Birincisi allium sebzeleri (sarimsak,
sogan, pirasa), ikincisi brokoli, kirmizi ve beyaz lahana, karalahana, biiriiksel lahanast,
karnabahar, tere, hardal otu, turp  krusifer (brasika) sebzeleridir. Yapilan bir¢ok
calismada bu bilesiklerin antioksidan, anti-kanser, anti-inflamatuar ve diger saglik
yararlari oldugu diigiiniilmektedir (Akbulut, 2023:396)

Brasika sebzeleri, A, C ve E vitaminleri gibi antioksidanlar agisindan zengindir. Bu
antioksidanlar, hiicresel hasar1 ve yaslanma siireclerine kars1 koruma saglayarak
serbest radikallerin etkilerini azaltmaktadirlar (Giir vd., 2022, s. 394). Ozellikle
brokoli, lahana, karnibahar gibi brasika sebzelerinin tiikketimi meme, prostat, kolon ve
akciger gibi kanser tiirleriyle iliskilendirilmistir. Diyetlerinde bolca brasika sebzelerle
beslenenlerde akciger, mide ve kolon kanserlerinin daha az rastlandig1 ve bu kanserlere

kars1 koruyucu rolii oldugu goriilmiistiir (Van Poppel vd.,1999:168; Bilgig, 2022:43).

Hertog ve arkdaslar tarafindan1985 yilinda 65-84 yas arast 805 erkegin flavonoid
alimin1 ¢apraz kontrol diyet ge¢cmisinin degerlendirdigi ve bes yil boyunca takip
edildigi arastirmanin sonucunda giinliik ortalama 25.9 mg flavonoid alimi1 ve diizenli
olarak tiiketilen gidalardaki flavonoidler’ in yash erkeklerde koroner kalp hastaliginda

oliim riskini azaltabilecegi bildirmislerdir (Hertog vd., 2013:1007).

Polifenoller, giiclii antioksidan 6zellikleri sayesinde serbest radikallerle savasarak
oksidatif stresi azaltabilmektedir. Polifenoller, bitkilerde dogal olarak bulunan bir grup
kimyasal bilesiktir. Bitkilerde ¢esitli renk, aroma ve tat 6zelliklerinden sorumlu olan
polifenoller, ayn1 zamanda saglik a¢isindan da onemli potansiyel faydalari olan
biyoaktif bilesiklerdir. Flavonoidler, bitkilerde en yaygin bulunan ve g¢esitli alt
gruplara ayrilan polifenollerdir. Antosiyaninler, flavonoller, flavonlar, flavononlar ve

izoflavonlar gibi alt gruplar icermektedir. Antosiyanin bogiirtlen, yaban mersini, visne,
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karadut, kizilcik, kirmizi liziim, kiraz,erik, aronya gibi meyvelerde; kirmizi lahana,
kirmizi sogan, turp, patlican, mor havug, gibi sebzelerde ve meyve sular1 ve sarapta
bulunmaktadir. Bazi epidemiyolojik ¢alismalar, antosiyonin aliminin, kismen

antioksidan ve antiinflamatuvar etki gosterdigini dogrulamistir (Aktas, 2015: 92).

Flavanoller (katesin, epikatesin) yesil ve siyah cay, ¢ikolata, iiziim, muz, elma, seftali,
armut ve yaban mersininde bol miktarda bulunmaktadir. Son yillarda, giclii
antioksidan ve antikanser etkileri nedeniyle, flavanoller iizerine yapilan arastirmalar
sayist artmis ve bircok ¢alismada flavanollerin kanser hiicresinin ¢cogalmasini 6nledigi
gosterilmistir ( Kopustinskiene vd., 2020: 457). Diyet flavonolleri ¢ogunlukla siyah
cay, sogan, brokoli, bira, elma ve sarapta bulunmaktadir. Kuersitin, meyve ve
sebzelerde, 6zellikle soganda yiiksek miktarda bulunan antioksidan etkisi yiiksek bir
flavonoid’dir. Genistein, soya basta olmak {izere fasulye, mercimek ve bezelye gibi
kurubaklagillerde bulunan bir izoflavonoid’dir. Genistein antioksidan enzim olan
katalazi yukari regiile ederek giiclii bir antioksidan etki gosterebilmekte ve boylece
kanser gelisimini onleyebilmektedir (Russo vd., 2016: 589).

Resveratrol, kirmiz1 iiziim, c¢ilek, yer fistigi ve kirmizi sarapta 6nemli miktarda
bulunan bir polifenol’diir. Kirmiz1 sarap firetilirken iiziimiin kabugunda bulunan
yiiksek resveratrol konsantrasyonlari nedeniyle en Onemli besin kaynagi olarak
gosterilmektedir (Biesalski, 2007: 724). Tanenler ise bitkisel gidalarda bulunan ve
besinlerin tadini, rengini ve dokusunu etkileyen polifenollerdir. Kahve, ¢ay, sarap ve
meyve suyu gibi bir¢ok igecekte bulunmaktadir. Tanenler bilinen en giiclii antioksidan
bilesiklerdir. Antiviral ve antibakteriel aktiviteye sahip, kalp-damar rahatsizliklari,
kanser gibi 6nemli bir¢ok hastaligin tedavisinde ve dnlenmesinde etkili olmaktadirlar

(Khanbabaeevan ve Ree, 2001: 642).

Asagidaki tablo 4.52°de antioksidanla ilgi genler i¢in antioksidan kapasitesi yiiksek
(baharatlar, brasika sebzeleri ve resveratrol) gibi yiyeceklerden olusturulmus
yemeklere ait 6rnek menii planlamasi goriilmektedir. Menii kahvalt1 6giinii, 6gle

yemegi, aksam yemegi, tatli ve ara 6giin seklinde olusturulmustur.
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Antioksidasyon kapasitesi yiiksek besinler: baharatlar, brasika sebzeleri ve
Beslenme Onerileri resveratrol tiiketilmelidir.
Kahvalt1 6giin Matchali Pancake, Rooiboslu su kefiri
Ogle yemegi Cilekli, Brie peynirli 1spanak salatasi, Pancarli kisir, hardaliye
Aksam Yemegi Orman meyveli tarhana ¢orbasi, Karnibahar steak, Pancar tursusu
Tath Pepecura
Ara Ogiin/ Atistirmalhik Mangolu zerdegalli Kefir

Tablo 4.52. Antioksidan ile ilgili gen varyasyonlarina uygun menii 6rnegi
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Resim 4.40. Matchal Pancake (Ciftci, 2024)

Porsiyon Sayist: 1 Porsiyon Miktari: 250 g Pigirme yontemi: Yagsiz Tavada Kizartma
Malzemeler Miktar | Birim | Yapilisi

Bz_idem unu 30 g Biitiin kuru malzemeler bir kasede karistirilir. Uzerine
Kinoa unu 20 g badem siitii ve elma suyu konsantresi dokiiliir ve ¢irpma
Bugday ¢imi tozu 5 g teliyle karigtirilir.

Matcha tozu 10 g Karigim 1sinmus krep tavasina yuvarlak sekilde dokiiliir.
Badem siitii 100 mL Her iki yiizii bir dk. pisirilir. Pancake’ler servis tabagina
Elma suyu konsantresi 20 mL alinir. Uzerine yaban mersini ve frenk tiziimii konulup
Kabartma tozu 5 g servis edilir.

Vanilya 5 g

Yaban mersini 25 g

Frenk lizimi 25 g

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):245 kal ) A Vitamini (ug):1016 ug
Protein (g):7 g Kalsiyum (mg):571 mg Karoten (mg): 0,1 mg
Yag (2):9 g Demir (mg):4 mg B1 vitamini (mg):0,1 mg
Karbonhidrat (g): 31 g Fosfor (mg):1266 mg B2 vitamini (mg):0
Kolesterol (mg):0 Sodyum (mg):1543 mg B3 vitamini (mg): 1,5 mg
Lif (g): 11 g Cinko (mg):2 mg B5 vitamani (mg): 0,9 mg
Doymus Yag Asitleri (g):1,1 g Potasyum (mg):607 mg B6 vitamini (mg):0,1 mg
Tekli Doymamis YA (g): 7 g Magnezyum (mg):168 mg B7 vitamini (ug): 4 ug
Coklu Doymamis YA.(g): 3.4 g Selenyum (ug):0 B9 vitamini (ug):41 ug
EPA (g):0 Iyot (ug):3,1 ug B12 vitamini(ug): 0

DHA (g): 0 Arjinin (mg):1122 mg Folat/toplam (ug):41 ug
ALA (9):32 g ORAC degeri: 21400 pmol/ml C vitamini (mg):104 mg
Omega 3 (9) :3,2¢ D vitamin (ug):100 ug

E vitamini(mg):7,3 mg
K vitamin (ug):24 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.53. Matchali pancake tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin 6geleri
degerleri
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o
Resim 4.41. Rooiboslu Kombucha (Ciftci, 2024)

Porsiyon Sayisi:1 Porsiyon Miktari: 250 mL Pisirme Yontemi : Demleme
Malzemeler Miktar | Birim | Yapilist

Rooibos gay1 20 g Suyu kaynatilir i¢ine rooibos ¢ay1 eklenir ve bir saat
Kombucha mantar: 1 adet | gdemlenmeye birakilir. Daha sonra siizgeg yardimiyla
Bal 20 g siiziiliir ve cam kavanoza bosaltilir.

Su 1 L Igine bal ve kombucha mantari ilave edilir.

Bes-yedi giin arasi fermantasyona birakilir.
Fermantasyon siiresi dolunca i¢indeki maya alinir. Cay
stiziilip cam siseye doldurulur. Buzdolabinda
muhafaza edilir.

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):100 kal Kalsiyum (mg):267 mg A Vitamini (ug):1,9 ug
Protein (9):0,3 g Demir (mg):1,2 mg Karoten (mg): 0

Yag (g):0 Fosfor (mg):44 mg B1 vitamini (mg):0
Karbonhidrat (g): 15 g Sodyum (mg):7,8 mg B2 vitamini (mg):0,1
Kolesterol (mg):0 Cinko (mg):0,5 mg B3 vitamini (mg): 1,4 mg
Lif (9): 99 Potasyum (mg):259 mg B5 vitamani (mg): 0,2 mg
Doymus Yag Asitleri (g):0 Magnezyum (mg):21 mg B6 vitamini (mg):0,2 mg
Tekli Doymamis YA (g): 0 Selenyum (ug):0 B7 vitamini (ug): 2,7 ug
Coklu Doymamis YA.(g): 0 Iyot (ug):3,7 ug B9 vitamini (ug):6,8 ug
EPA (g):0 Arjinin (mg): 75 B12 vitamini(ug): 0

DHA (9): 0 ORAC degeri: 9034 pmol/ml Folat/toplam (ug): 6,8 ug
ALA (g):0 C vitamini (mg):23 mg
Omega 3 (9) :0 D vitamin (ug):0,1 ug

E vitamini(mg):0
K vitamin (ug):12 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.54. Rooiboslu kombucha tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin 6geleri
degerleri
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Resim 4.42. Zerdegalli Hardaliye (Ciftci, 2024)

Porsiyon: 2 Porsiyon Biiyiikligii: 300 mL Pisirme yontemi: Cig, Fermentasyon
Malzemeler Miktar | Birim | Yapilisi

S{yah Uiziim 1 kg Uziimler yikamir saplarindan ayirilir. Uziimleri el
Slyah hardaj tohumu 10 g yardimiyla ezilir. Hardal tohumu havanda ezilir.

Visne yapragi 10 adet Ezilen iiziimler bir kavanoza doldurulur. Uzerine vigne
Taze zencefil 10 g yapragl, tane hardal, dilimlenmis zencefil ve tuz
Tuz 5 g konulur. . Uzerine tekrar iiziim konulup kavanozun agzi

tam kapatilmadan serin 151k almayan bir yerde on giin
fermantasyona birakilir. Onuncu  giiniin sonunda
karisim bir siizgegten siiziiliir. Siseye doldurulup
buzdolabinda muhafaza edilir.

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

i . Kalsiyum (mg):473 mg A Vitamini (ug):144 ug
i (el g Demir (mg):13,2 mg Karoten (mg): 0.8 mg
Yag (2):1,3 g Fosfor (mg):419,9 mg B1 vitamini (mg):0,3 mg
Karbonhidrat (g):31 g Sodyum (mg):145 mg B2 vitamini (mg):0,2 mg
Kolesterol (mg):0 Cinko (mg):2,6 mg B3 vitamini (mg): 3,3 mg
Lif (g): 359 Potasyum (m(g):2;)24 mg gg z:tgm?:il ((:113))..0 4é1mrr§1’g

5 Acitler (o) Magnezyum (mg):181 mg itamini :0,
Tol Doyt YA () 0y Selenyum (ug)0 o7 vitamin (19) 21 bg
1 Iyot (ug):10,2 ug amini (ug):97,
gg%?g%ymamls YA@): 13 e Arjinin (mg): 933 mg B12 V|tam|n|(ug):_ 0
DHA (g): 0 ORAC degeri: 7700 pmol/ml Folat/toplam (ug_).97,5 ug
ALA (g):0,8 g C vitamini (mg):1771 mg

D vitamin (ug):0
E vitamini(mg):18,2 mg
K vitamin (ug): 300 ug

Omega 3 (9) :0,8¢9

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandiriimstir.

Tablo 4.55. Zerdegalli hardaliye tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin 6geleri
degerleri
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Resim 4.43. Cilekli, Brie Peynirli Ispanak Salatasi (Ciftci, 2024)

Porsiyon Sayist: 1 Porsiyon Miktari: 270 g Pisirme Yontemi: Cig

Malzemeler Miktar | Birim | Yapihs1

Kf’ile 100 9 Kale yikanir yapraklar kiigiik pargalanir.

Cilek 50 g Mor havug soyulur halka seklinde ince olarak kesilir.
Brie Peyniri 50 g Sar1 biber kiip seklinde dogranur.

Dolmalik fistik 20 g Balzamik sirke, zeytinyagi, tuzu bir kasede ¢irpilir.
Mor havug 25 g Kale bir kaseye alinir.. Sos tizerine dokiiliir ve giizelce
Sar1 biber 25 g karistirilir. Daha sonra iizerine g¢ilek, havug, biber,
Balzamik sirke 20 mL dolmalik fistigi konulup servis edilir.

Zeytinyagi 10 mL

Uziim gekirdegi yag1 10 mL

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Kalsiyum (mg):525 mg
Demir (mg):12 mg

Fosfor (mg):504 mg
Sodyum (mg):453 mg
Cinko (mg):5 mg
Potasyum (mg):1825 mg
Magnezyum (mg):255 mg
Selenyum (ug):0

fyot (ug):30 ug

A Vitamini (ug):1724 ug
Karoten (mg): 9,7 mg

B1 vitamini (mg):0,3 mg
B2 vitamini (mg):0,4 mg
B3 vitamini (mg): 4,7 mg
B5 vitamani (mg): 1,3 mg
B6 vitamini (mg):0,9 mg
B7 vitamini (ug): 25,5 ug

Enerji (kal):318 kal

Protein (g):12 g

Yag (g):23 g

Karbonhidrat (g):13 g
Kolesterol (mg):13 g

Lif (g): 11 g

Doymus Yag Asitleri (g):8,6 g
Tekli Doymamis YA (9): 24 g

Coklu Doymamis YA.(g): 12 g
EPA (g):0,5¢

DHA (g): 0

ALA (9):1g
Omeaa3(a):15a

Arjinin (mg): 2502 mg
ORAC degeri: 14300umol/ml

B9 vitamini (ug):433 ug

B12 vitamini(ug): 1,2 ug
Folat/toplam (ug):433 ug
C vitamini (mg):223 mg

D vitamin (ug):0

E vitamini(mg):11,6 mg

K vitamin (ug): 780 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmstir.

Tablo 4.56. Cilekli, brie peynirli 1spanak salatasi tarifi, porsiyon basina diisen enerji

ve besin dgeleri degerleri
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Resim 4.44. Pancarli Kusir (Ciftci, 2024)

Porsiyon Sayisi: 1 Porsiyon Miktar1:250 g Pisirme Ydntemi: Demleme

Malzemeler Miktar | Birim | Yapihs

Pancar 50 Y Pancar yikanip soyulur. Sicak suda haglanir. Suyun

Ince Bulgur S0 9 icinden alinip rendelenir. Pancarin haglama suyu

Taze sogan 10 g dokiilmez sicakken igine bulgur ilave edilir ve

Maydanoz 10 g demlemeye birakilir.

Roka 10 g Biitlin yesillikleri yikanir ve kiigiik sekilde dogranir.

Dereotu 10 g Bir kaseye pancarli bulgur, dogranmis yesillikler,

taze nane 10 g zeytinyagl, tuz, _limon suyu, nar eksisi ve bl'jtii_n

Sarimsak 5 g baharatlar eklenir ve giizelce kanstirthir. Servis
. kasesine almur.

Kimyon 1 s

Karabiber 1 g

Sumak 5 g

Kirmizi pul biber 1 g

limon 10 g

Nar eksisi 10 g

Su 50 mL

Uziim ¢ekirdegi yag 30 g

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):251 kal
Protein (9):8,2 g

Yag (9):1449
Karbonhidrat (g): 50 g

A Vitamini (ug):482 ug
Karoten (mg): 3 mg

B1 vitamini (mg):0,3 mg
B2 vitamini (mg):0,2 mg

Kalsiyum (mg):271 mg
Demir (mg):11,3 mg
Fosfor (mg):491 mg
Sodyum (mg):90,2 mg

Kolesterol (mg):0
Lif (g): 18,3 ¢g

EPA (g):0

DHA (g): 0

ALA (9):09¢
Omega3(g):09¢g

Doymus Yag Asitleri (g):0,5 g
Tekli Doymamis YA (g): 0,4 g
Coklu Doymamis YA.(g): 1,2 g

Cinko (mg):5 mg
Potasyum (mg):1520 mg
Magnezyum (mg):219 mg
Selenyum (ug):0

Iyot (ug):6,6 ug

Arjinin (mg): 830

ORAC degeri: 18700 pmol/ml

B3 vitamini (mg): 6,1 mg
B5 vitamani (mg): 2 mg
B6 vitamini (mg):0,9 mg
B7 vitamini (ug): 9,1 ug
B9 vitamini (ug):215 ug
B12 vitamini(ug): 0
Folat/toplam (ug):215 ug
C vitamini (mg):112 mg
D vitamin (ug):0

E vitamini(mg):4 mg

K vitamin (ug): 243 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.57. Pancarli kisir tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin 6geleri degerleri
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Porsiyon Sayist: 1

Resim 4.45. Orman Meyveli Tarhana Corbasi (Ciftci, 2024)

Porsiyon miktari: 300 mL

Pisirme Yontemi: Kaynatma

Malzemeler Miktar | Birim [ Yapilisi
Karabugday unu 30 g Yogurt, kizileik piiresi, mor havug piiresi ve tuz bir
Pancar tozu 5 g kasede karigtirihr. Diger kuru malzemeler ve sivi
Agai tozu 3 g malzemeler karistiilip bir hamur yogurulur. Tarhana
Bogiirtlen tozu 3 g hamurunun iizerine reyhan ve nane eklenip hamuru oda
Ahududu tozu 3 g 1s1sinda fermentasyona birakilir. Hamur ara ara yogrulur.
Aronya tozu 3 g Dort- bes giin fermentasyona ]:?lrakllll'. Daha sonra
Kizilcik piiresi 10 g ham.urc!.an"pz.i.rcalftr kpparlllp elle b{raz ag:ll}r. Hamur bir
Mor havug piiresi 20 g temiz ort.unun izerine yayilir. Direkt giines almayan
havadar bir yerde hamur kurutulur. Hamur kurudukga elle
Tuz 2 g o .

g ufalanir ve ¢ok kurumadan robottan ¢ekilip un haline
Yogurt 20 g getirilir. Un haline gelen hamur tekrar bir bezin iistiine
Nane 1 dal serilir ve iyice kurutulur.

Reyhan 1 dal Tencereye su eklenir igine tarhana tozu konulup giizelce
Besin mayasi 5 g karistira karistira pisirilir. Ocaktan almadan Once igine
Corba i¢in su 300 mL krema eklenip servis yapilir.

Krema 10 mL

Porsiyon Bagina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):161 kal
Protein (9):3 g

Yag (g):4 g
Karbonhidrat (g):28 g
Kolesterol (mg):18 mg

Lif (g): 59

EPA (g):0

DHA (g): 0

ALA (9):0,4¢g
Omega3(g) 0,49

Kalsiyum (mg):128 mg

A Vitamini (ug):813 ug
Karoten (mg): 4,5 mg

Doymus Yag Asitleri (g):4,6 g
Tekli Doymamis YA (g): 4,39
Coklu Doymamis YA.(g): 0,5 g

Demir (mg):1,3 mg

Fosfor (mg):135 mg
Sodyum (mg):1594 mg
Cinko (mg):1,6 mg
Potasyum (mg):531 mg
Magnezyum (mg):44,5 mg
Selenyum (ug):0

Iyot (ug):105 ug

Arjinin (mg): 375 mg

ORAC degeri: 19300 pmol/ml

B1 vitamini (mg):0,1 mg
B2 vitamini (mg):0,1 mg
B3 vitamini (mg): 1,7 mg
B5 vitamani (mg): 1 mg
B6 vitamini (mg):0,4 mg
B7 vitamini (ug): 6,5 ug
B9 vitamini (ug):57 ug
B12 vitamini(ug): 0,2 ug
Folat/toplam (ug):57 ug
C vitamini (mg):30 mg
D vitamin (ug):0,1 ug

E vitamini(mg):0,9 mg
K vitamin (ug): 11,6 ug

*Bu tarif aragtirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmstir.

Tablo 4.58. Orman meyveli tarhana c¢orbasi tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve

besin 6geleri degerleri
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Resim 4.46. Karnabahar Steak (¢iftci, 2024)

Porsiyon sayisi: 1 Porsiyon Miktart: 200 g Pigirme Yontemi: Firinda Pigirme

Malzemeler Miktar | Birim | Yapilisi

Karnibahar 200 Y Karnabahar biitin  seklinde lcm kalinliginda

Zeytinyag: 20 mL dilimlenir. Tam orta kismindaki dilimi alinir.

Kirmizi toz biber 1 g Bir kaseye biraz zeytinyagi, zerdecal, karabiber, tuz,

Karabiber 1 g limon suyu ilave edilir ve karigtirilir. Bir firga

Zerdegal 3 g yardimiyla bu karigim karnibaharin her iki yiiziine

Yesil limon 1 adet bolca siiriiliir. Yagl kagit serilmis firin tepsisine

Sos igin: karnibahar yerlestirilir ve 180 °C’de 30 dk. pisirilir.

M Chimichurri sos igin, bir robota sogan, sarimsak,
aydanoz 10 g o A Lo L
o maydanoz, kisnis, sili biberi, zeytinyagi ve iiziim

Kisnig 5 9 sirkesi konulur ve giizelce gekilir.

Kekik 5 Y Servis tabagma sos dokiiliir. Uzerine karnibahar

Sarimsak 5 g yerlestirilir. Etrafina nohut ve karnibahar yapraklar

Maca tozu 2 g yerlestirip servis edilir.

Sogan 20 g

Uziim sirkesi 20 mL

Sili biberi 10

Haslanmig nohut 20 g

Porsiyon Bagina Diisen Besin Ogeler

ji : A Vitamini (ug):421 u
E?etrjiln(kal).éZBG kal Kalsiyum (mg):200 mg Karoten (mé):gg,S mg g
Y;ge(g)'(?g.g ’ Demir (mg):5,6 mg B1 vitamini (mg):0,3 mg
Karbonhidrat (g): 15 Fosfor (mg):356 mg B2 vitamini (mg):0,3 mg
Kolesterol (m g)JO 2 rr? Sodyum (mg):83 mg B3 vitamini (mg): 4 mg
Lif (g): 219 PRems Cinko (mg):2,3 mg B5 vitamani (mg): 4,7 mg
D ’ Vas Asitleri ()47 Potasyum (mg):1786 mg B6 vitamini (mg):1,2 mg

Olzlr'nus P ASIIENAEN g 8 Magnezyum (mg):143 mg B7 vitamini (ug): 12,2 ug
Tekll %Oymamls %&(g)' -158 D Selenyum (ug):0 B9 vitamini (ug):290 ug
ggAu %yglamls @318 iyot (ugy10 ug B12 vitamini(ug): 0
DHA(?)j- 0 ’ Arjinin (mg): 1063 mg Folat/toplam (ug):290 ug
ALA (3)_' 110 ORAC degeri: 20350 pmol/ml C vitamini (mg)-404 mg
Omega 3 (gi) 1,39 D vitamin (ug):0

E vitamini(mg):5,6 mg
K vitamin (ug): 253 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.59. Karnibahar steak tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin 6geleri
degerleri
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Resim 4.47. Pancar Tursusu (Ciftci, 2024)

Porsiyon Sayisi: 1 Porsiyon Miktari: 200 g Pisirme Yontemi: Haglama

Malzemeler Miktar | Birim [ Yapilisi

Kirmizi Pancar 200 Y Pancar1 yikanir, soyulur ve iri sekilde dogranr.

Su 300 mL Tencereye pancarlar konulur iizerine su ve tuz ilave
Tuz 10 g edilip 30 dk. haslanir. Suyuyla birlikte haslanmig
Elma sirkesi 50 mL pancarn igine sarimsak, sirke, aci biber, dilimlenmis
Sarimsak 5 g zencefil ilave edilip bir kavanoza doldurulur. Bu
Taze Aci biber 5 g sekilde buzdolabinda bir giin bekletilip servis edilir.
Taze Zencefil 10 g

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):133 kal

Protein (9):4,4 g

Yag (2):0,5g

Karbonhidrat (g):24,8 g
Kolesterol (mg):0

Lif (g): 11,7

Doymus Yag Asitleri (g):0,3 g
Tekli Doymamis YA (g): 0,29
Coklu Doymamis YA (g): 0,4 9
EPA (g):0

DHA (9): 0

ALA (g):0,1¢g
Omega3(g):0,19g

Kalsiyum (mg):148 mg A Vitamini (ug):50,7 ug
Demir (mg):6,7 mg Karoten (mg): 073 mg
Fosfor (mg):260 mg B1 vitamini (mg):0,1 mg
Sodyum (mg):8012 mg B2 vitamini (mg):0,1 mg
Cinko (mg):2,7 mg B3 vitamini (mg): 2,1 mg
Potasyum (mg):1991 mg B5 vitamani (mg): 0,8 mg
Magnezyum (mg):155 mg B6 vitamini (mg):0,5 mg
Selenyum (ug):0 B7 vitamini (ug): 0,8 ug
Iyot (ug):504 ug B9 vitamini (ug):339 ug
Arjinin (mg): 303,8 mg B12 vitamini(ug): 0
ORAC degeri: 10115 pmol/ml Folat/toplam (ug):339 ug

C vitamini (mg):61,4 mg
D vitamin (ug):0

E vitamini(mg):0,5 mg
K vitamin (ug):20,5 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmstir.

Tablo 4.60. Pancar tursusu tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin Ogeleri

degerleri
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Porsiyon Sayisi: 1 Porsiyon Miktar: 250 mL. Pisirme Yontemi: Kaynatma

Coklu Doymamis YA.(g): 0.9 g
EPA (9):0

DHA (9): 0

ALA (9):0,8¢g

Omega 3 (g) :0,8¢g

Iyot (ug):6,2 ug

Malzemeler Miktar | Birim | Yapilisi
Kolalu kirmuz fiziim 200 9 Uziim yikamr taneleri ayiklamr. Bir tencereye
Su 100 ml konulup tizerine su ve elma suyu konsantresi ilave
Elma suyu konsantresi 10 ml edilir ve bes dk. kaynatilir. Kaynamis iiziimler
Misir unu 20 g siizgegten ezilerek gegirilir Uziim suyuna musir unu,
Misir nisastasi 20 g musir nigastast konulup ¢irpma teliyle karigtirilarak
muhallebi kivamma gelene dek pisirilir. Kaselere
dokiip servis edilir.
Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler
Enerji (kal):217 kal Kalsiyum (mg):128 mg @itamini (UgJ8 ug
Protein (g):3,5 g Demir (mg):3,7 mg Karoten (mg): 0,6 mg
Yag (2):0,9 g Fosfor (mg):236 mg B1 vitamini (mg):o,l mg
Karbonhidrat (g): 46 g Sodyum (mg):9,8 mg B2 vitamini (mg):0,1 mg
Kolesterol (mg):0 Cinko (mg):1,9 mg B3 vitamini (mg): 1,8 mg
Lif (g): 16 g Potasyum (mg):871 mg BS vitamani (mg): 0,1 mg
Doymus Yag Asitleri (g): 0,2 g Magnezyum (mg):80,6 mg B6 vitamini (mg)..0,2 mg
Tekli Doymamis YA (g): 0,4 g Selenyum (mg):0 B7 vitamini (ug): 7 ug

B9 vitamini (ug):81 ug

Arjinin (mg):382 mg B12 vitamini(ug): 0
ORAC degeri: 7090 pmol/ml Folat/toplam (ug):81 ug

C vitamini (mg):141 mg
D vitamin (ug):0

E vitamini(mg):3 mg

K vitamin (ug): 1,2 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.61. Pepegura tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin 6geleri degerleri
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Resim 4.49. Mangolu Zerdegalll Izeﬁr (Ciftci,2024)

Porsiyon Miktari: 250 mL Porsiyon sayisi: 1 Pisirme Yontemi: Cig
Malzemeler Miktar | Birim | Yapilist
Biitiin malzemeleri blendera koynulur ve piiriizsiiz
Kefir 150 mL hale gelinceye dek ¢ekilir. Daha sonra karisim bardaga
Mango 100 g dokiiliip tizeri nane yapragi ve frambuazla siislenip
Bal 20 g servis edilir.
Zerdegal 1 g
Kakule 1 adet
Frambuaz 10 g
Nane yapragi 1 dal
Uziim cekirdegi tozu 5 g

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):243 kal Kalsiyum (mg):409 mg A Vitamini (ug):520 ug
Protein (g):6 g Demir (mg):4,2 mg Karoten (mg): 2,4 mg
Yag (g):6 g Fosfor (mg):322 mg B1 vitamini (mg):0,1 mg
Karbonhidrat (9):37 g Sodyum (mg):152 mg B2 vitamini (mg):0,3 mg
Kolesterol (mg):27 g Cinko (mg):1,6 mg B3 vitamini (mg): 1,9 mg
Lif (9):59 Potasyum (mg): 983 mg B5 vitamani (mg): 1,5 mg
Doymus Yag Asitleri (g):7 g Magnezyum (mg):94 mg B6 vitamini (mg):0,5 mg
Tekli Doymamis YA (9): 3,6 g Selenyum (ug):0 B7 vitamini (ug): 17 ug
Coklu Doymamis YA.(g): 0,6 g Iyot (ug):27 ug B9 vitamini (ug):96 ug
EPA (g):0 Avrjinin (mg): 485 mg B12 vitamini(ug): 1,5 ug
DHA (g): 0 ORAC degeri: 7960 pmol/ml Folat/toplam (ug):96 ug
ALA(9):03g C vitamini (mg):84 mg
Omega 3(g) :03 ¢ D vitamin (ug):0 ug

E vitamini(mg):2,6 mg
K vitamin (ug): 18 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmstir.

Tablo 4.62. Mangolu zerdecalli kefir tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin
Ogeleri degerleri
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Antioksidan ile flgili Gen Varyasyonlarina Uygun Yemeklerin Besin I¢eriklerinin

Degerlendirilmesi

Antioksidasyon ile ilgi olusturulan yemeklerin antioksidan (ORAC) degerleri
asagidaki tablo 4.63’de verilmistir.

Yemekler ORAC (porsiyon/ pmol/ml )
Matchali Pancake 21400 pmol/ml
Rooiboslu kombucha 9034 pmol/ml
Hardaliye 7700 pmol/ml
Cilekli Brie peynirli 1spanak salatasi 14300 umol/m
Pancarli kisir 18700 umol/ml
Orman meyveli tarhana corbast 19300 pmol/ml
Karnibahar steak 20350 pmol/ml
Pancar tursusu 10115 pmol/ml
Pepegura 7090 pmol/ml
Mangolu Zerdegalli Kefir 7960 pmol/ml

Tablo 4.63. Antioksidasyon ilgili gen varyasyonlarina uygun yemeklerin besin 6geleri
degeri

Bu calismada, antioksidasyon kapasitesi bakimindan yiiksek olan kirmizi pancar,
1spanak, gibi sebzeler, yaban mersini, kirmizi {iziim, mango, ¢ilek, agai, bogiirtlen,
kizileik gibi meyveler ve zerdecal, kakule, karabiber, kekik, sumak, reyhan gibi
baharatlar, resveratrol’dan zengin kirmiz1 tiziim ve karnibahar gibi brasika sebzelerden
olusan yemekler yapilmistir. Yukarida tablo 4.63’de en yiiksek antioksidan degerine
sahip yemek matchali pancake oldugu goriilmektedir. Antioksidan degeri en
yiiksekten en diisiige dogru 21400 pmol/ml ile matchali pancake, 20350 pmol/ml ile
karnibahar steak, 19300 umol/ml ile orman meyveli tarhana, 18700 umol/ml ile
pancarli kisir, 14300 umol/ml ile ¢ilekli brie peynirli 1spanak salatasi, 9034 umol/ml
ile rooiboslu kombucha, 7700 pmol/ml ile hardaliye, 7090 umol/ml ile pepegura
olarak siralanmaktadir. Bir gidanin yiiksek ORAC degerine sahip olmasi, antioksidan
diizeyinin yiiksek oldugunu gostermektedir ve bu da {irliniin kanseri onleme ve
yaslanmay1 geciktirme potansiyeli tagidigini ifade etmektedir. Saglikli beslenme ve
serbest radikallerin neden oldugu hastaliklardan korunma amaciyla, FDA, giinliik
beslenmede yiikksek ORAC degerine sahip meyve ve sebzelerin yer almasini
onermektedir. Her bireyin, bitkisel gidalardan giinde en az 3000-5000 ORAC birimini
almas1 gerektigi belirtilirken, yapilan arastirmalar glinde >10.000 pmol aliminin
sagliga olumlu etkilerini desteklemektedir (Apak ve ark., 2007:1496; Juman ve ark.,
2022: 232).
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Meniide yer alan fermente hardaliye icecegi hem yiiksek antioksidan icerigi hem de 2
porsiyonundaki 1771 mg yiiksek C vitamini sayesinde saglik acisindan 6nemli bir

degere sahip fonsiyonel bir icecek oldugu goriilmektedir.
4.8. Detoksifikasyon ile flgili Gen Varyasyonlarina Uygun Menii Planlamasi

Detoksifikasyon, viicudun zararli maddeleri uzaklastirma ve metabolize etme siirecini
ifade etmektedir. Viicut dogal olarak toksinleri ve atik iriinleri gesitli yollarla
temizlemekte, bu siiregler genellikle karaciger, bobrekler, bagirsaklar, akcigerler ve
cilt gibi organlar araciligiyla gerceklesmektedir. Beslenme, bu detoksifikasyon
stireclerini etkileyebilmekte ve destekleyebilmektedir. Toksinleri atma yetenegi
kisinin saglik diizeyini belirleyen ana etmenlerden biri oldugu bilinmektedir.
Detoksifikasyonu desteklemek igin yapilmasi gerekenlerden biri 150 °C dereceden
daha yiiksek derecelerde pisirilmis et tiiketiminden kaginilmasidir. Yiiksek 1sida
pisirilmis etler, baz1 kanserojen bilesiklerin olusumuna neden olabilmekte bu nedenle,
etleri ¢ok yiiksek sicakliklarda veya asir1 derecede pisirmek yerine daha distiik
sicakliklarda pisirmeyi tercih etmek gerekmektedir. Krusifer (brokoli, karnabahar,
lahana) ve allium (sogan, sarimsak, pirasa vb.) sebzeler detoksifikasyon enzimlerini
uyaran kimyasal dgeler icermektedirler. Igerdikleri antioksidanlar ve siilfiir bilesikleri
sayesinde detoksifikasyon enzimlerinin aktivitesini artirarak kansere karsi koruyucu

etki gostermektedirler (Murray ve Pizzorno, 2015).

Brokoli yeme siklig1 lizerine yapilan bir calismada, haftada 1-2 kez brokoli tiiketmenin
kardiyovaskiiler ve kanser mortalitesi gibi nedenlere bagli ve nedene 6zgii 6lim
risklerinin %32- 43 azalmasinda 6nemli bir etkisi oldugu ortaya konulmustur ( Liu vd.,
2023:1).

Asagidaki tablo 4.64’de detoksifikasyon ile ilgi genler i¢in krusifer (brasika) ve allium
sebzelerinden olusturulmus ayrica et yemeklerinde 150 °C dereceyi gegmeyen pigirme
yontemleri kullanilarak hazirlanmis menii planlamas1 goriilmektedir. Menii kahvalti

oglinii, 6gle yemegi, aksam yemegi ve ara 6giin seklinde olusturulmustur.
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Beslenme Onerileri

150 derece lizeri et tiikketimini azaltilmalidir.

Karabiber alimi azaltilmalidir.

Krusifer (Brasika) sebze tiikketimi artirilmalidir.

Allium sebzeleri tiiketimi artirilmalidir.

Kahvalt1 6giin Yesil detoks smoothie

Ogle yemegi Brokoli pirasa ¢orbasi, Mor lahana diblesi

Aksam Yemegi Sous Vide portakal soslu 6rdek gogsii ve kok sebzeler, Portakalli Soslu Hindiba,
Yesil cayli kombucha cayi

Ara Ogiin/ Atigtirmalik Karadutlu ¢iyal kefir pudingi

Tablo 4.64. Detoksifikasyon ile ilgili gen varyasyonlarina uygun menii 6rnegi

Porsiyon sayist: 1

Resim 4.50. Yesil Detoks Smoothie (Ciftci,2024)

Porsiyon Miktari: 325 mL

Pigirme Yontemi: Cig

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Malzemeler Miktar | Birim | Yapilist

Nar suyu 100 mE Biitiin malzemeleri blender koynulup piire haline
Salatalik 50 g gelene dek cekilir. Bardaga alinip nane yapragiyla
Ispanak 80 | 9 | islenip servis edilir.

Yesil Elma 50 g

Dereotu 20 g

Maydanoz 20 g

Kereviz sap1 20 g

Taze zencefil 5 g

Yulaf ¢imi tozu 5 g

Spiriluna tozu 5 g

Enerji (kal):190 kal
Protein (9):6 g
Yag(g):2 g
Karbonhidrat (g):36 g
Kolesterol (mg):0
Lif(g): 11g

EPA (g):0

DHA (g): 0
ALA(g):1,1¢g
Omega3(g):1,1g

Doymus Yag Asitleri (g):0,9 g
Tekli Doymamis YA (g): 0,6 g
Coklu Doymamis YA.(g): 1,7 g

Kalsiyum (mg):376 mg
Demir (mg):11 mg

Fosfor (mg):260 mg
Sodyum (mg):171 mg
Cinko (mg):3,6 mg
Potasyum (mg):2344 mg
Magnezyum (mg):159 mg
Selenyum (ug):0

Iyot (ug):29,4 ug

Avrjinin (mg): 555 mg
ORAC degeri: 18800 pmol/ml

A Vitamini (ug): 1703 ug
Karoten (mg): 10,2 mg
B1 vitamini (mg):0,2 mg
B2 vitamini (mg):0,3 mg
B3 vitamini (mg): 4,2 mg
B5 vitamani (mg): 2,5 mg
B6 vitamini (mg):0,9 mg
B7 vitamini (ug): 21 ug
B9 vitamini (ug):294 ug
B12 vitamini(ug): 0
Folat/toplam (ug):294 ug
C vitamini (mg):182 mg
D vitamin (ug):0

E vitamini(mg):4,6 mg

K vitamin (ug):652 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.65. Yesil detoks smoothie tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin 6geleri

degerleri
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Resim 4.51.. Brokoli ve Pirasa Corbasi (Ciftci,2024)

Porsiyon Sayist: 1 Porsiyon Biiyiikliigii: 300 mL Pisirme Yontemi: Buharda Pisirme

Malzemeler Miktar | Birim | Yapilist

Brokoli 50 g Brokoli, pirasa, sogan buhar pisirici kabina konulup bes
Pirasa 50 g dk. sebzeler yumusayincaya dek pisirilir. Pismis
Sogan 50 g sebzeler tencereye almir. Uzerine kaynar et suyu ilave
Et suyu (tavuk veya dana) 150 mL | edilir ve blenderden gekilir. Krema, muskat rendesi ve
Spiriluna 2 g spiriluna tozu ilave edilip tekrar ¢ekilip bir tasim
Muskat cevizi rendesi 1 tutam | kaynatilir. N ,
Krema 10 mL Servis ederken iizerine biraz krema, kirmizi pul biber,
Kirmiz1 pulbiber 1 g nane yaparagi konulup ve servis edilir.

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):115 kal
Protein (9):7 g

Yag (9):79
Karbonhidrat (g):7,3 g
Kolesterol (mg):17 g

Lif(9): 79

Doymus Yag Asitleri (g):6,7 g
Tekli Doymamis YA (g): 4,29
Coklu Doymamis YA.(g): 1,2 g

EPA (g):0

DHA (g): 0

ALA (9):0,7¢g
Omega 3(9) 0,79

Kalsiyum (mg):179 mg
Demir (mg):2,5 mg
Fosfor (mg):202 mg
Sodyum (mg):806 mg
Cinko (mg):1,7 mg
Potasyum (mg):1198 mg
Magnezyum (mg):80 mg
Selenyum (ug): 0

Iyot (ug):28 ug

Avrjinin (mg): 906 mg

ORAC degeri: 13010 pmol/ml

A Vitamini (ug):707 ug
Karoten (mg): 4 mg

B1 vitamini (mg):0,1 mg
B2 vitamini (mg):0,2 mg
B3 vitamini (mg): 7 mg
B5 vitamani (mg): 2 mg
B6 vitamini (mg):1 mg
B7 vitamini (ug): 7 mg
B9 vitamini (ug):160 ug
B12 vitamini(ug): 0,1 ug
Folat/toplam (ug):160 ug
C vitamini (mg):125 mg
D vitamin (ug):0,1 mg

E vitamini(mg):1,4 mg
K vitamin (ug):227 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.66. Brokoli ve pirasa gorbasi tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin
ogeleri degerleri
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Resim 4.52. Mor Lahana Diblesi (Ciftci, 2024)

Porsiyon Sayisi:1 Porsiyon Miktari: 250 g Pisirme Yontemi: Kistk Ateste Kendi Suyunda

Malzemeler Miktar | Birim | Yapilisi

Mor lahana 150 9 Lahana yikanir. Boylamasina ikiye kesilir.

Sogan S0 9 Yarim lahana ince sekilde dogranir.

Sarimsak 5 g Sogan ve sarimsaklar kiigiik kiipler halinde dogranr.
Su 100 mL Yayvan bir tencereye sirasiyla dogranmis lahana,
tuz 1 g sogan, sarimsak, piring, tuz, su ve liziim ¢ekirdegi yagi
Uziim gekirdegi yagi 20 mL konulur. Tencerenin agz1 kapali olarak 20 dk. kendi

Piring 20 g suyunu tamamen ¢ekene dek pisirilir.

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):185 kal Kalsiyum (mg):144 mg A Vitamini (ug):10 ug
Protein (9):5 ¢ Demir (mg):2 mg Karoten (mg): 0,1 mg
Yag (g)4 g Fosfor (mg):180 mg B1 vitamini (mg):0,1 mg
Karbonhidrat (g):25 g Sodyum (mg):816 mg B2 vitamini (mg):0,1 mg
Kolesterol (mg):0 Cinko (mg):2 mg B3 vitamini (mg): 2,1 mg
Lif(g): 109 Potasyum (mg):982 mg B5 vitamani (mg): 1,4 mg
Doymus Yag Asitleri (g):0,3 g Magnezyum (mg):77 mg B6 vitamini (mg):0,7 mg
Tekli Doymamis YA (g): 0,1 mg Selenyum (ug):0 B7 vitamini (ug): 12 ug
Coklu Doymamis YA.(g): 0,5 Iyot (ug):62 ug B9 vitamini (ug):122 ug
EPA (g):0 Avrjinin (mg): 804 mg B12 vitamini(ug): 0
DHA (g): 0 ORAC degeri: 9020 pmol/ml Folat/toplam (ug):122 ug
ALA (9):0,3¢g C vitamini (mg):180 mg
Omega 3(g) :0,3g D vitamin (ug):0

E vitamini(mg):5,2 mg
K vitamin (ug):73 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandiriimistir.

Tablo 4.67. Mor lahana diblesi tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin 6geleri
degerleri
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Porsiyon sayist: 1 Porsiyon Miktari: 250 g

Resim 4.53. Portakal Soslu Ordek Gogsii ve Kok Sebzeler (Ciftci, 2024)

Pigirme Yontemi: Sous Vide

Malzemeler Miktar | Birim | Yapihsi

Ordek Gogsii 150 g Portakal suyu sikilir. Bir sos kabinin igine portakal
Kuskonmaz 50 Y suyu, bal, soya sosu, yildiz anason, karanfil ilave
Baby havug 30 g edilir ve hep birlikte iki dk. kaynatilir.

Turp 20 9 Kemiksiz derisiz 6rdek gogsiiniin her tarafina firca
Portakal 100 g yardimiyla bu sos siiriiliir.

Soya Sosu 10 mL Ordek gogsii vakum torbasina alimir. Agz1 kapatilip
Bal 10 g 65’ °C’ de dort saat pisirilmeye birakilir. Sonrasinda
Y1ldiz anason 1 adet vakum torbasini agilir. Ordek gogsii torbadan
Karanfil 1 adet cikartilir. Torbanin igindeki 6rdegin suyu kiigiik sos

tenceresine almir. Diger sos da igine eklenir ve
kaynatilir. Sos yariya ¢ektirilir. Havug, kuskonmaz,
mini turp vakum torbasina konulur. Sous vide’de 65
°C’ de 45 dk pisirilir.

Daha sonra 6rdek gogsi dilimlenir. Cektirilmis sos
ordek etinin tizerine gezdirilir. Tabagin bir kenarina
sos dokiiliip sebzeler lizerine yerlestirilir.

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):451 kal

Protein (9):31 g

Yag (g):27 g

Karbonhidrat (g):21 g
Kolesterol (mg):228 mg

Lif (g): 9,59

Doymus Yag Asitleri (g):17 g
Tekli Doymamis YA (g): 259
Coklu Doymamis YA.(g): 8 g
EPA (g):0,5¢g

DHA (g): 0

ALA (9):0,2¢g

Omega 3 (9) :0,7 ¢

Kalsiyum (mg):214 mg
Demir (mg):11 mg

Fosfor (mg):757 mg
Sodyum (mg):379 mg
Cinko (mg):6,7 mg
Potasyum (mg):1876 mg
Magnezyum (mg):144 mg
Selenyum (ug):0

Iyot (ug):18 ug

Arjinin (mg): 3681 mg
ORAC degeri: 19430 pmol/ml

A Vitamini (ug):1257 ug
Karoten (mg): 6,6 mg

B1 vitamini (mg):0,6 mg
B2 vitamini (mg):0,4 mg
B3 vitamini (mg): 13 mg
B5 vitamani (mg): 4,3 mg
B6 vitamini (mg):1,4 mg
B7 vitamini (ug): 30 ug
B9 vitamini (ug):215 ug
B12 vitamini(ug): 0,9 ug
Folat/toplam (ug):215 ug
C vitamini (mg):123 mg
D vitamin (ug):215 ug

E vitamini(mg):3,2 mg

K vitamin (ua):75 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmstir.

Tablo 4.68. Portakal soslu 6rdek gogsii ve kok sebzeler tarifi, porsiyon bagina diisen

enerji ve besin 0geleri degerleri
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Resim 4.54. Portakalli Soslu Hindiba (Ciftci,2024)

Porsiyon sayist: 1 Porsiyon Miktari: 250 g Pisirme Yontemi: Sous vide
Malzemeler Miktar | Birim | Yapilisi

Beyaz Hindiba 200 Y Hindiba boydan uzunlamasina ikiye boliiniir.
Portakal suyu 100 mL Portakal suyu, bal, tuz, dilimlenmis zencefil derin bir
Taze zencefil 10 g kapta karnstirtlir. Hindibalari vakum posetine
Bal 10 g konulur. Uzerine sos karisimini dokiiliir ve torbanin
Tuz 1 g agz1 kapatilir. Vakum torbasi sous vide su kiivetine
Tereyagl 10 g konulur. 85 °C’ de 35 dk pisirilir.

Daha sonra hindibalar vakum torbasindan ¢ikarilir.
Hindibalar servis tabagma alinir {izerine sos
gezdirilir servis yapulir.

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):250 kal Kalsiyum (mg):898 mg A Vitamini (ug):6723 ug
Protein (g):9 g Demir (mg):20 mg Karoten (mg): 39 mg
Yag (9):10 g Fosfor (mg):398 mg B1 vitamini (mg):0,5 mg
Karbonhidrat (g):28 g Sodyum (mg):1167 mg B2 vitamini (mg):0,5 mg
Kolestero | (mg):44 mg Cinko (mg):5 mg B3 vitamini (mg): 5,6 mg
Lif (g): 17 g Potasyum (mg):2983 mg B5 vitamani (mg): 1,8 mg
Doymus Yag Asitleri (g): 11,4 g Magnezyum (mg):238 mg B6 vitamini (mg):1,5 mg
Tekli Doymamis YA (g): 59 Selenyum (mg):0 B7 vitamini (ug): 5,5 ug
Coklu Doymamis YA (g): 2,5 g Iyot (ug):68 ug B9 vitamini (ug):232 ug
EPA (g):0 Avrjinin (mg): 866 mg B12 vitamini(ug): 0
DHA (g): 0 ORAC degeri: 2920 pmol/ml Folat/toplam (ug):232 ug
ALA (9):09¢g C vitamini (mg):422 mg
Omega 3(9):0,9¢g D vitamin (ug):0,1 ug

E vitamini(mg):13 mg
K vitamin (ug):6,4 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandiriimistir.

Tablo 4.69. Portakalli soslu hindiba tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin 6geleri
degerleri
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Resim 4.55. Yesil Cayli Kombucha (Ciftci, 2024)

Porsiyon Sayisi: 5 Porsiyon Miktari : 200 mL Pisirme Yo6ntemi : Demleme
Malzemeler Miktar | Birim | Yapihs1

Yesil gay 5 g Igme suyu kaynatilir. Igine yesil cay ilave edilir. Bir
Kombucha mantari 1 adet saat demlenmeye birakilir.  Daha sonra siizgeg
Bal 20 g yardimiyla igindeki ¢ay siiziilir ve cam kavanoza
Su 1 L bosaltilir.

Igine bal karistirilir. Kombucha mantari ilave edilir.
Bes-yedi giin aras1 fermantasyona birakilir.
Fermantasyon siiresi dolunca icindeki maya disari
cikartilir. Cay siiziilerek cam sigseye bosaltilir ve
buzdolabinda muhafaza edilir.

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):64 kal Kalsiyum (mg):6 mg A Vitamini (ug):0,2 ug
Protein (9):0,6 g Demir (mg):0,8 mg Karoten (mg): 0

Yag (g):0 Fosfor (mg):30 mg B1 vitamini (mg):0
Karbonhidrat (g): 15 g Sodyum (mg):2,5 mg B2 vitamini (mg):0
Kolesterol (mg):0 Cinko (mg):0,2 mg B3 vitamini (mg): 1,1 mg
Lif (9):0,4¢9 Potasyum (mg):98 mg B5 vitamani (mg): 0,4 mg
Doymus Yag Asitleri (g):0 Magnezyum (mg):4 mg B6 vitamini (mg):0,1 mg
Tekli Doymamis YA (g): 0 Selenyum (ug):0 B7 vitamini (ug): 3,4 ug
Coklu Doymamis YA.(g): 0 [yot (ug):4,3 ug B9 vitamini (ug):3,6 ug
EPA (g):0 Arjinin (mg): 80 B12 vitamini(ug): 0
DHA (g): 0 ORAC degeri: 2020 pmol/ml Folat/toplam (ug):3,6 ug
ALA (9):0 C vitamini (mg):1,4 mg
Omega 3 (9) :0 D vitamin (ug):0,2 ug

E vitamini(mg):0
K vitamin (ug):13 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.70. Yesil ¢ayli kombucha tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin 6geleri
degerleri
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Resm 4.56. Karadutlu Ciyali Kefir Puding (Ciftci, 2024)

Porsiyon Sayisi: 1 Porsiyon Miktari: 250 mL Pigirme Yontemi : Cig

Malzemeler Miktar | Birim | Yapilist

K'eflr 200 ml Kefirin i¢ine ¢iya tohumunu, karadut tozunu ve

Ciya tohumu 20 g aronya marmelatini ekle. Hepsini bir kasede karistir.

Karadut tozu 10 g Buzdolabinda 2-3 saat Ciya tohumu sisene dek

Aronya marmelati 20 g beklet.

Bogiirtlen 20 g Daha sonra iizerine bogiirtlen tanesi koyarak servis

Maca tozu 5 g et

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler
Enerji (kal):237 kal _ A Vitamini (ug):190 ug
Protein (g):10 g KaI5|'yum (mg):757 mg Karo_ten (_m_g): 0,2 mg
Yag ():13 g Demir (mg):4 mg Bl v!tam!n! (mg):0,2 mg
Karbonhidrat (g): 17 g Fosfor (mg):725 mg B2 vitamini (mg):0,4 mg
Kolesterol (mg): 52 mg Sqdyum (mg):191 mg B3 vitamini (mg): 4,1 mg
Lif (g): 15g Cinko (mg):3 mg BS vitamani (mg): 1,6 mg
Doymus Yag Asitleri (2):10 g Potasyum (mg):930 mg B6 vitamini (mg):0,2 mg
Tekli Doymamis YA (g): 5,2 g Magnezyum (mg):205 mg B7 vitamini (ug): 14 ug
Coklu Doymamis YA.(g): 10,2 g Selenyum (ug):0 B9 vitamini _(ug):62 ug
EPA (g):0 Ing (}1g)130 ug B12 vitamini(ug): 2 ug
DHA (g): 0 Arjinin (mg): 480 mg Folat/toplam (ug):62 ug
ALA(9): 7 g ORAC degeri: 17200 pmol/ml C vitamini (mg):13 mg

D vitamin (ug):0,2 ug
E vitamini(mg):1 mg
K vitamin (ug):16 ug

Omega3(Q): 79

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.71. Karadutlu ¢iyali kefir puding tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin
ogeleri degerleri
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Detoksifikasyon ile 1Ilgili Genlere Uygun Yemeklerin Besin Iceriklerinin

Degerlendirilmesi

Yemeklerdeki antioksidan kapasitesi (ORAC), C vitamini, E vitamini degerleri

asagidaki tablo 4.72’de verilmistir.

Yemekler ORAC (porsiyon C vitamini (porsiyon/ | E vitamini (porsiyon/
/umol/ml ) mg) mg)

Yesil Detoks Smoothie 18800 umol/ml 182 mg 4,6 mg

Brokoli Pirasa Corbasi 13010 umol/m 125 mg 1,4 mg

Mor Lahana Diblesi 9020 pmol/ml 180 mg 5,2 mg

Portakal Soslu Ordek Gégsii 19430 pmol/ml 123 mg 3,2 mg

Portakalli Soslu Hindiba 2920 pumol/ml 422 mg 13 mg

Yesil Cayli Kombucha Cay1 2020 pmol/ml 1,4 mg 0 mg

Karadutlu Ciyali Kefir Puding 17200 pmol/ml 13 mg 1 mg

Tablo 4.72. Antioksidasyon ilgili gen varyasyonlarina uygun yemeklerin besin 6geleri
degerleri

Bu calismada detoksifikasyon 6zelligi olan brasika ve allium sebzelerinden olusan
yemekler hazirlanmistir. Detoksifikasyon ile iligili genlere uygun beslenmede 150 °C
tizerinde pisirilmis et tiiketimi kansorejen etki yarattii i¢in 1zgara ve kizartma
yontemine alternatif olarak sous vide yontemi kullanilarak diisiik 1sida et yemegi
hazirlanmistir. Detoksifikasyon da C ve E vitamini alim1 6nemli bir etki saglamaktadir.
En yiiksek antioksidan kapasitesine sahip yemek sirastyla; 19430 umol/ml ile portakal
soslu ordek gogsii, 18800 umol/ml ile yesil detoks smoothie, 17200 umol/ml ile
karadutlu ¢iyali kefir pudingi, 13010 umol/ml ile brokoli pirasa ¢orbasi, 9020 pmol/ml
ile mor lahana diblesi, 2920 umol/ml ile portakalli soslu hindiba, 2020 pmol/ml ile
yesil ¢ayli kombucha ¢ay1 oldugu goriilmektedir. C vitamini i¢erik degeri bakimindan
en yliksek yemek sirasiyla 422 mgile portakal soslu hindiba, 182 mg ile yesil detoks
smoothie, 180 mg ile mor lahana diblesi, 125 mg ile brokoli pirasa gorbasi, 123 mg
ile portakal soslu 6rdek gogsii, 13 mg ile karadutlu ¢iyal kefir pudingi, 1,4 mg ile
yesil cayli kombucha cay1r gelmektedir. E vitamini igerigi en yiiksek yemekler
sirastyla 13 mg ile portakal soslu 6rdek gogsii, 5,2 mg ile mor lahana diblesi, 4,6 mg
ile yesil detoks smoothie, 3,2 mg ile portakal soslu 6rdek gogsii, 1,4 mg ile brokoli
pirasa gorbasi, 1 mg ile karadutlu ¢iyali kefir pudingi oldugu goriilmektedir. Portakal
soslu hindiba’nin C ve E vitamini, ORAC bakimindan en yiiksek degere sahip oldugu
gorlilmektedir. Meniideki yemekler ¢ig, diisiik 1sida kendi suyunda, sous-vide (diisiik

1s1da sabit sicaklikta) pisirilerek hazirlanmigtir.
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4.9. Iinflamasyon ile Tlgili Gen Varyasyonlarina Uygun Menii Planlamasi

Inflamasyon, viicudun enfeksiyonlar, yaralanmalar, toksin maruziyeti veya diger doku
hasar1 gibi gesitli uyaricilara kars1 verdigi bir savunma tepkisidir. Genler, inflamasyon
siireglerinin diizenlenmesinde &nemli bir rol oynamaktadir. Inflamasyon ile ilgili
genler, inflamatuar yaniti baslatan, diizenleyen ve sonlandiran bir dizi molekiiler
sinyal yolu iizerinde etki edebilmektedir. Bu genlerin varyasyonlar1 veya
mutasyonlari, inflamasyonun diizenlenmesinde veya inflamasyonla iliskilendirilen
hastaliklarm riskinde degisikliklere yol agabilmektedir. inflamasyonu azaltmaya
yardimci olabilecek gidalar, antioksidanlar, anti-inflamatuar bilesikler ve saglikli
yaglar igerebilmektedir. Somon, sardalya, keten tohumu gibi yaglh baliklar ve ceviz
gibi gidalarda bulunan omega-3 yag asitleri, anti-inflamatuar etkilere sahiptir. Omega-
3 yag asitleri, Inflamatuvar Bagirsak Hastaliklart (IBH) gibi kronik inflamatuvar
bozukluklarini tedavi etmede kullanilmaktadir (Akbulut, 2023: 582). Omega-3 yag
asitleri genlere mesaj gondererek IL-1 sinyal proteinin lretimin diizeyini %350

oraninda diistirerek inflamasyonu bloke edebilmektedir (Simopoulos, 2006:107).

Zerdecalin kokiindeki giiclii antioksidan ve baskin polifenol olan kurkumin,
antioksidan ve anti inflamtuvar 6zellikleri nedeniyle binlerce yildir birgok kiiltiirde
kullamlmaktadir. IBH’da kurkuminin antiinflamatuvar etkilerini yardimci tedavi
olarak kullanildiginda olumlu etkiler gosterdigi calismalar bulunmaktadir.
Kurkuminin antiinflamatuvar 6zellikleri aslinda inflamatuvar hastaliklarinda yardimci

bir tedavi olarak fayda saglayabildigi diisiiniilmektedir (Akbulut, 2023: 585).

Kurkuminoidler, 6zellikle kurkumin olmak {izere, gii¢lii antioksidan Ozelliklere
sahiptir. Kurkuminoidlerin en iyi bilinen kaynagi, zerdegal (Curcuma longa) kokiinden
elde edilen kurkumindir. Zerdegal, giinliik beslenmede kolayca kullanilabilmekte ve
yemeklere lezzetli bir renk ve aroma katmaktadir (Prasad ve Aggarwall, 2011: 13).
Ozellikle “kurkumin” adi verilen kurkuminoidin emilimi, biber bitkisinde dogal
bilesik olarak bulunan bibere ac1 tadi veren “piperin” sayesinde artirilabilmektedir. Bu
nedenle, kurkuminoid iceren gidalarin veya takviyelerin alimi sirasinda “piperin”
eklenmesi yaygin bir uygulama sekli oldugu goriilmektedir. Zerdegaldaki kurkumin
ile karabiberdeki piperin bir arada kullanildiginda iyi bir sinerjik etki gostermekte ve
kurkiminin viicuttaki biyoyarliligimi artirmaktadir (Imran, Ullah, Saeed, Arshad ve
Suleria, 2018: 1271).
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Antioksidan bakimindan zengin meyve ve sebzeler, yesil yaprakli sebzeler, yesil ¢ay,
zeytinyagi, sogan ve sarimsak gibi besinlerin inflamasyonu azaltict etkileri

bulunmaktadir.

Asagidaki tablo 4.73’de inflamasyonla ilgi genler i¢in omega-3 ve kurkimin
bakimindan zengin yemeklere ait 6rnek menii planlamasi goriilmektedir. Menii

kahvalt1 6glinii, 6gle yemegi, aksam yemegi ve ara 6giin seklinde olusturulmustur.

Beslenme Onerileri Omega-3 ve Kurkumin alimi artirilmalidir.

Kahvalt1 6giin Zerdecall1 yulaf ezmesi, Chai ¢ay1

Ogle yemegi Enginarli semizotu salatasi, Zerdecalli basmati pilavi
Aksam Yemegi Zerdegalli mercimek corbasi, Somon balig1 koftesi
Ara 6giin/ Atistirmalik Altin siit

Tablo 4.73. Inflamasyon ile ilgili gen varyasyonlarina uygun menii 6rnegi

151



Porsiyon Sayisi: 1

Porsiyon Miktart: 250 mL, 200 mL

s —

Resim 4.57. Zerdegalli Badem Siitlii Yulaf Ezmesi ve Chai ayl(letci, 2024)

Pigirme Yontemi: Kaynatma

Malzemeler Miktar | Birim | Yapihisi

Yulaf Ezmesi 50 Y Bir tencereye badem siitii ve yulaf konulur. iki dk.
Badem Siitii 200 mL pisirilir.

Zerdegal tozu 2 g Pismis yulaf ilidiktan sonra igine biitiin baharatlar ve
Yulaf ¢imi tozu 1 g yemisler ilave edilip karistirilir. En son {izerine yaban
Maca tozu 1 g mersini ilave edilir.

Zencefil tozu 1 g Chai cayi i¢in badem siitii kaynatilir i¢ine chai cayi
Targin 1 g eklenir ve iki dk. birlikte kaynatilir.

Ceviz 10 g

Ciya tohumu 10 g

Keten tohumu 10 g

Yaban mersini 50 g

Chai ¢ay1 5 g

Badem Siitii 50 mL

Su 200 mL

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):466 kal

Protein (g):15 g

Yag (g):23 g

Karbonhidrat (g):44 g
Kolesterol (mg):0

Lif (9): 32,4 ¢

Doymus Yag Asitleri (g):4 g
Tekli Doymamis YA (g): 6,59
Coklu Doymamis YA.(g): 23 g
EPA (g):0,1¢

DHA (9): 0

ALA (9):9,7¢

Omega 3 (9) :9.8¢g

Kalsiyum (mg):1235 mg
Demir (mg):12 mg

Fosfor (mg):881 mg
Sodyum (mg):919 mg
Cinko (mg):6,1 mg
Potasyum (mg):786 mg
Magnezyum (mg):363 mg
Selenyum (ug): 0

fyot (ug): 3,1 ug

Avrjinin (mg): 1825 mg
ORAC degeri: 13270 pmol/ml

A Vitamini (ug):2508 ug
Karoten (mg): 0,1 mg

B1 vitamini (mg):0,4 mg
B2 vitamini (mg):0,1 mg
B3 vitamini (mg): 3,9 mg
B5 vitamani (mg): 1,2 mg
B6 vitamini (mg):0,4 mg
B7 vitamini (ug): 31,4 ug
B9 vitamini (ug):137 ug
B12 vitamini(ug): 0
Folat/toplam (ug):137 ug
C vitamini (mg):22,3 mg
D vitamin (ug):250 ug

E vitamini(mg):3 mg

K vitamin (ug): 75 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.74. Zerdegalli badem siitlii yulaf ezmesi ve chai ¢ay: tarifi, porsiyon basina
diisen enerji ve besin 6geleri degerleri
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Resim 4.58. Enginarli Semizotu Salatast (Ciftci, 2024)

Porsiyon sayisi: 1 Porsiyon Miktari: 250 g Pigirme yontemi: Buharda Pigirme

Malzemeler Miktar | Birim [ Yapilisi

Engi_nar 50 g Enginar ve pancar buhar pisiricisinde bes dk.

Semizotu 50 g pisirilir. Daha sonra iri pargalara boliiniir.

Baharatli Nohut Cerezi 50 g Semizotunun yaprak ug kisimlari koparilir.

Pancar 50 g Zeytinyagi, tuz, taze c¢ekilmis keten tohumu, ciya

Cuha ¢igegi 5 adet tohumu bir kasede karistirtlir.

Zeytinyag1 20 mL Servis kasesine semizotunu konulur.

Limon suyu 20 mL Uzerine enginar ve pancar pargalar1 eklenir. Nohut

Keten tohumu 10 g cerezi Uistiine serpilir. Salata sosu izerine gezdirilir.
. ha ¢i iyle siislenir.

Ciya tohumu 10 g En son ¢uha ¢igekleriyle siisle

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):261 kal Kalsiyum (mg): 305 mg A Vitamini (ug):263 ug
Protein (g):5,4 g Demir (mg):7,7 mg Karoten (mg): 1,3 mg
Yag (g):22,4 g Fosfor (mg):330 mg B1 vitamini (mg):0,2 mg
Karbonhidrat (g):9,1 g Sodyum (mg):184 mg B2 vitamini (mg):0,1 mg
Kolesterol (mg):0,4 mg Cinko (mg):2,1 mg B3 vitamini (mg): 2,7 mg
Lif (g): 20,8 ¢ Potasyum (mg):1376 mg B5 vitamani (mg): 0,9 mg
Doymus Yag Asitleri (g):6,3 g Magnezyum (mg):258 mg B6 vitamini (mg):0,4 mg
Tekli Doymamis YA (g): 29,4 g Selenyum (ug):0 B7 vitamini (ug): 9,3 ug
Coklu Doymamis YA.(g): 6,8 g Iyot (ug):11,7 ug B9 vitamini (ug):200 ug
EPA (g):0,39g Arjinin (mg): 681 mg B12 vitamini(ug): 0

DHA (g): 0 ORAC degeri: 13700 pmol/ml  Folat/toplam (ug):200 ug
ALA (g):11g C vitamini (mg):105 mg
Omega 3(g):11,3g D vitamin (ug):0,1 ug

E vitamini(mg):6 mg
K vitamin (ug): 408

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmstir.

Tablo 4.75. Enginarli semizotu salatasi tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin
Ogeleri degerleri
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Porsiyon sayist: 1

Porsiyon miktari: 250 g

Resim 4.59. Kirmizi1 Patatesli, Pirasali Zerdegall: Basmati Pilavi ( Ciftci, 2024)

Pisirme Yontemi: Agir Ateste Pisirme

Malzemeler Miktar | Birim | Yapihs1
Basmati Pirinci 50 Y Patatesler ve turp soyulur iri pargalar halinde kesilir.
Kirmizi patates 50 g Pirasa ayiklanir ve halka seklinde dogranir.
Pirasa 50 g Sarimsak ve taze zerdegali rendelenir.
Turp 50 g Yayvan bir tencereye lizim ¢ekirdegi yagi konulur.
Sarimsak 5 g Sirastyla pirasa, sarimsak ilave edilir ve sote edilir.
Taze kekik 1 dal Daha sonra zerdegal rendesi ve karabiber ilave edilir.
Yildiz Anason 1 adet E|?| son t%rp, _kakule,kanagf)n, Qié/%_toléumu ve tuz
Kakule 1 adet eklenir. Uzerine sicak su ilave edilir. En son piring
. ve patates dilimleri ve kekik dali eklenir. Yemek

Karabiber 1 g . . .

. kaynayinca atesin alt1 kisilir. Pilav suyunu ¢ekince
Ciya tohumu 20 Y alt1 kapatilir ve demlenmeye birakilir.
Taze Zerdegal 5 g
Su 200 mL
Uziim ¢ekirdegi yagi 20 mL

Porsiyon Bagina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):280 kal
Protein (9):7,7 ¢

Yag (g):1.4 g
Karbonhidrat (g):54,5 g
Kolesterol (mg):0
Lif(9): 7,69

Kalsiyum (mg):175 mg
Demir (mg):5,7 mg

Fosfor (mg):255

Sodyum (mg):46 mg
Cinko (mg):1,5 mg

A Vitamini (ug):142 ug
Karoten (mg): 0,8 mg
mg B1 vitamini (mg):0,2 mg
B2 vitamini (mg):0,1 mg
B3 vitamini (mg): 3,6 mg

Doymus Yag Asitleri (g):0,7 g
Tekli Doymamis YA (g): 6,39
Coklu Doymamis YA.(g): 0,7 g
EPA (g):0

DHA (9): 0

ALA (9): 6,29
Omega3(g):6,29

Potasyum (mg):1362 mg
Magnezyum (mg):111 mg
Selenyum (ug):0

fyot (ug):27 ug

Arjinin (mg): 1107 mg

ORAC degeri: 14620 pmol/ml

B5 vitamani (mg): 1,4 mg
B6 vitamini (mg):0,6 mg
B7 vitamini (ug): 6,8 ug
B9 vitamini (ug):160 ug
B12 vitamini(ug): 0
Folat/toplam (ug):160

C vitamini (mg):0,1 mg
D vitamin (ug):0

E vitamini(mg):0,8 mg

K vitamin (ug):51,6 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmstir.

Tablo 4.76. Kirmiz1 patatesli, pirasali zerdegalli basmati pilavi tarifi, porsiyon bagina
diisen enerji ve besin 0geleri degerleri
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Porsiyon sayist: 1

Porsiyon Miktari: 250 mL

Resi 4.60. Zerdegalli Mercimek Corbasi (Ciftéi, 2024)

Pigirme Yontemi: Basingli Pisirme

Malzemeler Miktar | Birim | Yapihist

Kirmizi Mercimek 50 g Mercimek yikanir. Sebzeleri soyulur kiigiik parcalara

Sogan 25 g kesilir.

Sarimsak 5 g Baharat haricindeki biitin malzemeler tencereye

Havug 25 g konulur. Uzerine et suyu ilave edilir. Tencerenin

Karnabahar 25 g kapagi kapatilir on dk. pisirilir. Tencerenin basinci

Zerdecal 2 g gidince kapagini a}qﬂlr. I¢ine .baharatlar ilave edi_lir.

Keten tohumu 10 g En son el blender 1.1e pﬁvre haline gelene dek ¢ekilir. En

Zencefil 1 g son {izerine zeytinyaginda kizdirllmis kirmizi toz
- biber dokiliir.

Kimyon 1 g

Karabiber 1 g

Zeytinyagi 10 mL

Et suyu 250 g

Tuz 2 g

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):245 kal
Protein (g):11 g

Yag (g):15¢g
Karbonhidrat (g):16 g

Lif (g): 8,6 ¢

EPA (9):0,2g
DHA (g): 0

ALA (9):34¢g
Omega 3(g) :3,69

Kolesterol (mg):0,2 mg

Doymus Yag Asitleri (g):6,4 g
Tekli Doymamis YA (g): 18 g
Coklu Doymamis YA.(g): 2,8 g

Kalsiyum (mg):112 mg
Demir (mg):4,1 mg
Fosfor (mg):286 mg
Sodyum (mg):2863 mg
Cinko (mg):2,8 mg
Potasyum (mg):1546 mg
Magnezyum (mg):125 mg
Selenyum (ug):0

Iyot (ug):103 ug

Avrjinin (mg): 1604 mg

ORAC degeri: 10050 pmol/ml

A Vitamini (ug):1275 ug
Karoten (mg): 7,5 mg

B1 vitamini (mg):0,2 mg
B2 vitamini (mg):0,2 mg
B3 vitamini (mg): 9,3 mg
B5 vitamani (mg): 1,9 mg
B6 vitamini (mg):1,1 mg
B7 vitamini (ug): 9 ug

B9 vitamini (ug):72 ug
B12 vitamini(ug): 0
Folat/toplam (ug):72 ug
C vitamini (mg):40,1 mg
D vitamin (ug):0

E vitamini(mg):3,1 mg

K vitamin (ug): 42,5 ug

*Bu tarif aragtirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmstir.

Tablo 4.77. Zerdegalli mercimek ¢orbast tarifi, porsiyon bagina diisen enerji ve besin

Ogeleri degerleri
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Resim 4.61. Somon

e N r
Balig1 Kéftesi (Ciftci,2024)

/

e

Porsiyon sayist: 1 Porsiyon Miktari: 180 g Pisirme Yo6ntemi: Firinda Pisirme
Malzemeler Miktar | Birim [ Yapilist
Somon balig 150 g Kemiksiz derisiz somon filetosunu 1 cm kalinliginda
Taze sogan 25 g pargalara kesilir.
Dereotu 10 g Yesilliklerin hepsini yikanir, ayiklanir ve dogranir.
Maydanoz 10 g Bir dograyici r(?bota somon pargalari, yesillikler,
Zerdecal 2 g baharatl_a_rm hepsi konulur ve hamur kivamina gelene
Karabiber 1 g dek gekilir. N

. Karisimdan ceviz Dbilyiikliigiinde parcalar alinir.
Kirmuz: pul bibet 1 9 Yuvarlak sekil verilir.
Maca tozu 2 9 Kofteler ilk 6nce yumurtaya daha sonra ekmek
Sarimsak 5 g kirintisina bulanur.
Panko ekmek kirintist 30 g Tepsiye yagh kagit serilir. Uzerine zeytinyag
Roka 25 g gezdirilir. Kofteler tepsiye dizilir. 180°C’de firinda 25
Zeytinyagi 20 mL dk. pisirilir. 3 ]
Kirmizi turp 25 g Yikanmig rokal_a_r tab_aga ahn_lr V_e_kéfteler iizerine

konulur. Turp dilimleriyle servis edilir.

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):554 kal

Protein (9):35¢g

Yag (g):37 g

Karbonhidrat (g):17 ¢
Kolesterol (mg):174 mg

Lif (g): 12 g

Doymus Yag Asitleri (g):15 g
Tekli Doymamis YA (g): 429
Coklu Doymamis YA.(g): 16 g
EPA (9):39g

DHA (9):1,1¢g

ALA (9):8¢

Omega3(g): 12,19

Kalsiyum (mg):283 mg A Vitamini (ug):614 ug
Demir (mg):6,4 mg Karoten (mg): 3,4 mg
Fosfor (mg):961 mg B1 vitamini (mg):0,4 mg
Sodyum (mg):453 mg B2 vitamini (mg):0,6 mg
Cinko (mg):2,1 mg B3 vitamini (mg): 26 mg
Potasyum (mg):2394 mg B5 vitamani (mg): 0,7 mg
Magnezyum (mg):175 mg B6 vitamini (mg):2,2 mg
Selenyum (ug):0 B7 vitamini (ug): 5,2 ug
Iyot (ug):26 ug B9 vitamini (ug):288 ug
Arjinin (mg): 4344 mg B12 vitamini(ug): 12 ug
ORAC degeri: 17540 pmol/ml Folat/toplam (ug):288 ug

C vitamini (mg):127 mg
D vitamin (ug):5,7 ug

E vitamini(mg):14 mg
K vitamin (ug): 447 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.78. Somon balig1 koftesi tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin 6geleri

degerleri
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Resim 4.62. Altin Siit (Ciftci, 2024)

Zerdegal 2 g
Zencefil 1 g
Karabiber 1 g
Targin 2 g
Ciya tohumu 5 g
Bal 10 g

Porsiyon sayisi:1 Porsiyon Miktari: 200 mL Pisirme Yo6ntemi:Kaynatma
Malzemeler Miktar | Birim | Yapilist
Hindistan cevizi siitii 200 mL

Hindistan cevizi siitii bir cezvede kaynatihir. Igine
baharatlar1 konulur giizelce karigtirilir.
Siitin ilk sicakligi gidince i¢ine bal ilave edilir ve
karistirilir. Bardakta servis edilir.

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):70 kal

Protein (9):0,8 ¢

Yag (g):1,1 g

Karbonhidrat (g):12,5 g
Kolesterol (mg):0

Lif (9): 1,49

Doymus Yag Asitleri (g):1,6 g
Tekli Doymamis YA (g): 3,3 ¢
Coklu Doymamis YA.(g): 0,1 g
EPA (g):0

DHA (g): 0

ALA (9): 34449

Omega 3 (9) :3.449

Kalsiyum (mg):167 mg
Demir (mg):2,6 mg
Fosfor (mg):141 mg
Sodyum (mg):192 mg
Cinko (mg):0,6 mg
Potasyum (mg):1200 mg
Magnezyum (mg):129 mg
Selenyum (ug):0

fyot (ug):2,1 ug

Arjinin (mg): 170 mg
ORAC degeri: 1082 umol/ml

A Vitamini (ug):2,2 ug
Karoten (mg): 0

B1 vitamini (mg):0

B2 vitamini (mg):0

B3 vitamini (mg): 0,6 mg
B5 vitamani (mg): 0,2 mg
B6 vitamini (mg):0,2 mg
B7 vitamini (ug): 2,2 ug
B9 vitamini (ug):40 ug
B12 vitamini(ug): 0
Folat/toplam (ug):40

C vitamini (mg):8,5 mg
D vitamin (ug):0

E vitamini(mg):0

K vitamin (ug): 5 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.79. Alun siit tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin dgeleri degerleri
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Inflamasyon ile Ilgili Gen Varyasyonlarina Uygun Yemeklerin Besin Iceriklerinin

Degerlendirilmesi

Yemeklerdeki kurkimin miktari, omega-3 ve antioksidan kapasitesi (ORAC) degerleri

asagidaki tablo 4.80°de verilmistir.

Yemekler Omega-3 Kurkimin ORAC (porsiyon/umol/ml )
(porsiyon/ g) (porsiyon/ g)

Zerdegalli Yulaf Ezmesi 9,89 29 13270 pmol/ml

Enginarli Semizotu Salatasi 919 29 13700 pmol/ml

Zerdecalli Basmati Pilavi 6,29 5¢ 14620 pmol/ml

Zerdegalli Mercimek Corbast | 3,49 29 10050 pmol/ml

Somon Balig1 Koftesi 8,29 29 17540 pmol/ml

Altin Siit 349 29 1082 pmol/ml

Tablo 4.80. Inflamasyon ilgili gen varyasyonlarma uygun yemeklerin besin dgeleri
degerleri

Inflamasyon ile ilgili meniideki yemekler omega-3 bakimindan zengin olan somon
balig1, semizotu, ¢iya tohumu, keten tohumu, tiziim ¢ekirdegi yagi, ceviz gibi iiriinlerle
hazirlanmistir. Kurkimin bakimindan zengin olan zerdegal biitiin yemeklerde
kullanilmistir. Antioksidan degeri yiiksek olan baharatlardan zerdecal, zencefil, maca,
tarcin, kakule, kekik, yulaf ¢imi tozu, bogiirtlen gibi iiriinlerden olusan yemekler
hazirlanmistir. Yemeklerin besin degerleri incelendiginde en yiiksek antioksidan
kapasitesine 17540pumol/ml ve omega-3 (EPA+ DHA+ALA) 8,2 g igerigiyle somon
balig1 koftesi oldugu goriilmektedir. Omega-3(ALA) bakimindan 9,8 g igerigi ile
zerdegalli yulaf ezmesi ve 9,1 g icerigi ile enginarli semizotu salatasi en yliksek degere
sahip yemek oldugu goriilmektedir. Tablo 4.80’de yemeklerin iginde kullanilan
kurkimin’in miktar1 da ayrica verilmistir. Kurkimin maddesinin antioksidan degeri ¢ok
yiiksek oldugundan tablodaki yemeklerin ORAC degerinin yiiksekliginden sorumlu
olmaktadir. Zerdegal ve zencefil gibi baharatlar oksidatif stresi ve inflamasyonu
azaltabilen romatoid artrit’i hafifletebilen 6nemli fitokimyasallar agisindan zengin
oldugu bilinmektedir. Yapilan bir calismada zerdegal 6ziitiiniin (giinde yaklasik 1000
mg kurkimin) oral aliminin tipik atrit semtomlarini azalttigi goriilmiistiir (Celik,
Akbulut, 2023: 564). Meniide yer alan yemeklere eklenen kurkumin miktari genellikle
porsiyon basina 2-5 gram araligindadir. Giivenlik ve toksisite lizerine gerceklestirilen
klinik aragtirmalar, maksimum etkinlik i¢in kabul edilebilir kurkumin dozunun giinde

4-8 gram arasinda oldugunu ve bireylerin genellikle giinde 12 gr'a kadar kurkumini
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tolere edebildigini gdstermektedir (Giinaydin ve Ozdemir, s.15; Barati vd., 2019:
2320).

4.10. Alzhemir ile Ilgili Gen Varyasyonlaria Uygun Menii Planlamasi

Alzheimer ile ilgili gen varyasyonlarina sahip bireylerin keton cisimciklerinin
artirtlacagi ketojenik, hindistan cevizi yagindan zengin ve glutensiz bir beslenme plani
ve aralikli oru¢ Onerilmektedir. Keton cisimcikleri, viicut yaglarinin metabolizmasi
sonucu lretilen enerji kaynaklaridir. Ketogenic diyet (KD), viicutta aglik durumunun
metabolizmasini taklit etmeyi amaclayan, yiiksek yag igeren, yeterli protein iceren ve
karbonhidrat aliminin oldukga diisiik oldugu bir diyet yaklasimini temsil etmektedir.
Alzheimer’in ketojenik diyetle iliskisinin arastirildig1 caligmalarda, ketojenik diyet
uygulayan gruplarin ¢ok diisiik karbonhidrath diyet uygulayan gruplara gore daha iyi
hafiza performans: gosterdigi ve bu serum keton cisimleri seviyeleri ile pozitif
korelasyon gostermektedir (Krikorian vd., 2012:24; McDonald ve Cervenka,
2018:145). Alzeimer hastaliginin onlenmesi ve tedavisinde beslenme ve besin
Ogelerinin 6nemli rolleri bulunmaktadir (Yin ve Sancheti, Patil, 2018:108). Ketojenik
yag tiikketiminin (6rnegin orta zincirli trigliseritler, diger adiyla MCT yag1) alzhemier
hastalarinin biligsel fonksiyonlarinda gozle goriiliir bir diizelme sagladigi tespit
edilmistir. Orta zincirli trigliseritlerin elde edildigi hindistan cevizi yagi, beta-hidroksi
biitirat i¢in 6nem tasiyan bir onciil molekiil agisindan zengin bir kaynaktir ve alzhemier
hastaliginin tedavisine yardimci olmaktadir.  Glinliik diyete eklenen bir miktar
hindistancevizi yag1 araciligiyla alinabilen beta-HBA'nin, viicuttaki antioksidan
fonksiyonlar1 diizenleme, mitokondri sayisini artirma ve yeni beyin hiicrelerinin
olusumunu hizlandirma potansiyeline sahip oldugu belirtilmektedir (Perlmutter ve
Loberg, 2017:155). 2016 yilinda Amerika Ulusal Saglik Enstitiisii (NIH) tarafindan
yayimlanan bir rapor, uzun zincirli omega-3 yag asitlerinin beyin hiicre zar1 fosfolipid
tabakasinin 6nemli bir bileseni oldugunu vurgulamistir. Bu nedenle, bu yag asitlerinin
tiiketiminin sinirsel iglevlerin siirdiiriilmesine, hiicre zar1 biitiinliigiiniin korunmasina
katkida bulunarak biligsel islevlerin azalmasi, alzheimer hastaligi ve demans riskine
kars1 koruma saglayabilecegi ifade edilmistir. Omega-3 yag asitleri alzheimer’in
ilerlemesini 6nlemek veya yavaslatmak i¢in faydali olabilecekken demans bagladiktan
sonra bu etkinin ¢ok fazla goriilmeyecegi diisiiniilmektedir (Akbulut, 2013: 608;
Karago6z ve Tek, 2018:144).
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Aralikl orugla kalori kisitlamasinin da bireyleri nérodejeneratif hastaliklar korudugu
diistilmektedir. Yapilan son arastirmalar, yiliksek orandaki yag dokusunun
inflamasyona sebep olarak ve toksin tlireterek zihinsel gerilemeden bunamaya,
alzheimer’a beyni etkileyen hastaliklara yakalanma riskini artirdigini géstermektedir
(Seydim, 2020: 265). Orug, genetik sistemi sadece BDNF iiretimini degil, ayni
zamanda Nrf2 yolunu da giiglendirerek etkilemektedir. Bu durum, viicudun
toksinlerden daha hizli bir sekilde arinmasini desteklemekte, enflamasyonu azaltmakta
ve beyini koruyan antioksidanlarin {iretimini artirmaktadir. CoOlyak hastalarinda
enflamatuvar molekiilii olan TNF alfa seviyelerinin yiiksek oldugu gdézlenmistir. Bu
sikotinin yiiksek seviyede olmasi alzhemier hastaliginin ve aslinda diger tiim
norodejeneratif hastaliklarin en ayirt edici belirtilerinden biri oldugu diisiiniilmektedir
(PerImutter, 2017:71). 2012 yilinda Alzhemier hastalig1 biilteninde yayinlanan Mayo
Clinic imzal bir arastirmada c¢ok fazla karbonhidratla beslenen yash bireylerde
alzhemier hastaliginin onciisii olarak bilinen hafif bilissel (kognitif) bozukluk (HKB)
goriilme riskinin neredeyse dort kat daha fazla oldugunu ortaya koymaktadir (Robert,
2012: 329). 2007 yilinda Neurology dergisinde 65 yas ve lizeri sekiz bin kisinin
katilimiyla gergeklestirilen bir g¢alisma yayinlanmistir. Calismanin basinda tiin
katilimcilarin beyin fonksiyonlar1 tamamen normalken aragtirmacilarin katilimcilari
takip ettigi dort sene igerisinde 280 katilimcinin biiylik bir kismina alzhemier teshisi
konulmustur. Arastirmacilar katilimcilarin beslenme aliskanliklarini belirleyerek
omega-3 yaglar1 agisindan zengin balik tiikketimlerini incelemislerdir. Bu dort yil
icinde hi¢ balik yemeyen kisilerde alzheimer ve bunama goriilme riski %44 artarken
diizenli balik tiiketenlerde ayni risk %44 oraninda azalma gosterdigi goriilmiistiir.
Diizenli tereyag: tiiketenlerde bunama ve alzheimer riski degigsmezken, omega-3
acisindan zengin zeytin, keten tohumu ya da ceviz gibi gidalarin yaglarint diizenli
olarak tiiketenlerde bunama riski bu yaglar1 tilketmeyenlere gore %60 daha diisiik
oldugu ortaya konulmustur. Omega-3 agisindan zengin yaglarin omega-6 agisindan
zengin yaglarin tahrip edici etkisini azaltmasi, aragtirmada rapor edilmistir. Cok dikkat
¢ekici olan bu bulgu omega-3 tliketmeyenleri omega-6 tiiketilmemesi konusunda

uyarmaktadir (Gateau vd., 2007:1921).

Asagidaki tablo 4.81°de Alzheimer ile ilgi genler i¢in omega-3 ve hindistan cevizi

bakimindan zengin, ketojenik ve gliitensiz yemeklere ait 6rnek menii planlamasi
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gorlilmektedir. Kahvalt1 6giinii, aksam yemegi, tatli, icecek ve ekmek olacak sekilde

menii igerigi olusturulmustur.

161



Keton cisimcikleri artirilmali:Ketojenik beslenme
Hindistan cevizi yagindan zengin beslenme, Omega-3
Glutensiz beslenme,

Aralikl orug,

Hindistan ceviz suyu kefiri, Hindistan cevizi siitlii lapa

Beslenme Onerileri

Kahvalt1 6giin

Aksam Yemegi Somonlu kuskonmazli galette, Pancarli somon grawlax
Tath /icecek San sebastian cheese cake, Hindistan cevizli filitre kahve
Ekmek Keto ekmek

Tablo 4.81. Alzheimer ile ilgili gen varyasyonlarina uygun menii 6rnegi

Resim 4.63. Hindistan Cevizi Suyu Kefir (Ciftci,2024)

Porsiyon sayisi:1 Porsiyon Miktari: 200 mL Pisirme Yontemi: Fermentasyon

Malzemeler Miktar | Birim | Yapilisi
Hindistan cevizi suyu 200 mL Hindistan cevizi suyu 25 °C’ ye kadar isitilir ve cam
Su kefiri mayasi 2 9 kavanoza dokiiliir. I¢ine kefir mayasi ilave edilir.

Kavanoz bir ortiiye sarilir 1lik bir ortamda 24 saat
mayalanmaya birakilir. Daha sonra plastik bir siizgegten
stiziilir igindeki maya alinir. Kefir buzdolabinda
muhafaza edilir.

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):38,5 kal

Protein (g):1,5¢

Yag (2):0,4 g

Karbonhidrat (g):7,5 g
Kolesterol (mg):0

Lif(9): 449

Doymus Yag Asitleri (g):0,7 g
Tekli Doymamis YA (g): 0
Coklu Doymamis YA.(g): 0
EPA (g):0

DHA (g): 0

ALA (g):0

Omega 3 (9) :0

Kalsiyum (mg):101 mg
Demir (mg):1,2 mg

Fosfor (mg):84 mg

Sodyum (mg):422 mg
Cinko (mg):0,4 mg
Potasyum (mg):1007 mg
Magnezyum (mg):100,6 mg
Selenyum (ug):0

Iyot (ug):4,6 ug

Arjinin (mg): 4,6 mg
ORAC degeri: 1010 pmol/ml

A Vitamini (ug):1,8 ug
Karoten (mg): 0

B1 vitamini (mg):0,1 mg
B2 vitamini (mg):0,1 mg
B3 vitamini (mg): 0,3 mg
B5 Vitimani (mg): 0,2 mg
B6 vitamini (mg):0,1 mg
B7 vitamini (ug): 0,2 ug
B9 vitamini (ug):12,2 ug
B12 vitamini(ug): 0
Folat/toplam (ug):12,2ug
C Vitamini (mg):9,6 mg
D Vitamin (ug):0

E Vitamini(mg):0

K vitamin (ug): 0,1 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmstir.

Tablo 4.82. Hindistan cevizi suyu kefir tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin
ogeleri degerleri
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Resim 4.64..Hindistan Cevizi Siitlii Lapa (Ciftci, 2024)

Porsiyon Sayist: 1 Porsiyon Miktari: 250 g Pisirme Yontemi: Kaynatma
Malzemeler Miktar | Birim | Yapihsi
Keten tohumu (gekilmis) 20 g Bir sos tenceresine badem siitii, ¢ekilmis keten tohumu
Yesil Elma 50 g ve ¢iya tohumu eklenir ve 2 dk. pigirilir. Lapa ilidiktan
Hindistan cevizi siitii 100 mL sonra igine biitiin baharatlar ve yemisler ilave edilir ve
Ciya tohumu 20 g karistirilir. En son iizerine elma, kizilcik, ceviz, kabak
Maca tozu 1 g ¢ekirdegi ilave edilir.
Zencefil tozu 1 g
Targin 1 g
Ceviz 20 g
Kabak ¢ekirdegi igi 20 g
Kizileik 20 g
Cimlendirilmis yulaf tozu 5 g
Porsiyon Bagina Diisen Besin Ogeler
Enerji (kal):560 kal Kalsiyum (mg):936 mg A Vitamini (ug):1512 ug
Protein (g):18,8 g Demir (mg):11,9 mg Karoten (mg): 0,1 mg
Yag (g):31,6 g Fosfor (mg):1056 mg B1 vitamini (mg):0,5 mg
Karbonhidrat (g): 40,1 g Sodyum (mg):559 mg B2 vitamini (mg):0,1 mg
Kolesterol (mg):0 Cinko (mg):8,1 mg B3 vitamini (mg): 6 mg
Lif (g): 359 Potasyum (mg):1216 mg B5 vitamani (mg): 1,5 mg
Doymus Yag Asitleri (g):7,3 g Magnezyum (mg):436 mg B6 vitamini (mg):0,4 mg
Tekli Doymamis YA (g): 11,49 Selenyum (ug):0 B7 vitamini (ug):39 ug
Coklu Doymamis YA.(g): 37 g lyot (ug):4,3 ug B9 vitamini (ug):141 ug
EPA (g):0.2 g Arjinin (mg):_ 2888 mg B12 vitamini(ug): 0
DHA (g): 0 ORAC degeri: 15520 pmol/ml Folat/toplam (ug):141 ug
ALA (9):29,8 ¢ C vitamini (mg):51,2 mg
Omega 3 (g):30g D vitamin (ug):150 ug

E vitamini(mg):3,3 mg
K vitamin (ug): 76,2 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmstir.

Tablo 4.83. Hindistan cevizi siitlii lapa tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin
Ogeleri degerleri
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Resim 4.5. Fiime Somonlu Kuskonmazli Galette (Ciftci, 2024)

Porsiyon Miktari: 1 Porsiyon Miktari: 250 g Pigirme Yontemi: Haglama, Kizartma

Malzemeler Miktar | Birim | Yapihsi
Yumurta 1 adet Kuskonmazlarin dip kismi kesilir ve 1 dk. haglanir.
Pancar tozu 20 g Yumurta, siit, pancar tozu, ¢ekilmis keten tohumu ve
Keten tohumu(gekilmis) 20 g tuz bir kaseye konulur, el blendariyla karistirilir.
Siit 50 mL Hamurun kivami krep hamuru kivaminda olmalidur.
Somon Grawlax 50 g Teflon krep tavasini ¢ok az yaglanir. Hamurdan bir
Kuskonmaz 50 g kepge almir tavaya dokiilir. Hamur tavanin her
Yumurta 1 adet tarafina yayilir ve pigirilir. Diger yiizii piserken ortasina
biitiin yumurta kirilir. Hamurun késeleri ortaya dogru

Dereotu 1 dal K . - L

. wvrilir. Yumurtanin beyazi pisene dek iki dk pisirilir.
Ifa[ablber. o 1 9 Galette tabaga alinir. Uzerine haslanmis kuskonmaz ve
Uziim gekirdegi yagi 20 mL somon balhg1 dilimleri eklenir.

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):503 kal

Protein (9):27 g

Yag (g):35 ¢

Karbonhidrat (g):8 g
Kolesterol (mg):103 mg

Lif (g): 199

Doymus Yag Asitleri (g):12 g
Tekli Doymamis YA (g): 329
Coklu Doymamis YA.(g): 15 g
EPA (g):3g

DHA (9): 1,19

ALA (g):11g

Omega 3(g):151¢g

Kalsiyum (mg):281 mg
Demir (mg):6,3 mg
Fosfor (mg): 781 mg
Sodyum (mg):353 mg
Cinko (mg):2,1 mg
Potasyum (mg):2034 mg
Magnezyum (mg):155 mg
Selenyum (ug):0

Iyot (ug):25 ug

Avrjinin (mg): 3264 mg
ORAC degeri: 12150 pmol/ml

A Vitamini (ug):224 ug
Karoten (mg): 1,4 mg
B1 vitamini (mg):0,2 mg
B2 vitamini (mg):0,4 mg
B3 vitamini (mg): 23 mg
B5 vitamani (mg): 0,5 mg
B6 vitamini (mg):2,1mg
B7 vitamini (ug): 5,5 ug
B9 vitamini (ug):279 ug
B12 vitamini(ug): 12 ug
Folat/toplam (ug):279 ug
C vitamini (mg):132 mg
D vitamin (ug):5,7 ug

E vitamini(mg):12 mg

K vitamin (ua): 327 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.84. Somonlu kuskonmazli galette tarifi, porsiyon bagina diisen enerji ve besin

Ogeleri degerleri
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Resim 4.66. Pancarli Somon Gravlaks (Ciftci, 2024)

Porsiyon miktari: 1 Porsiyon miktari: 150 g Pisirme Yontemi: Cig, Salamura
Malzemeler Miktar | Birim | Yapihsi
Somon fileto 150 g

Rendelenmis pancar, seker, kalin tuz, dogranmis dereotu,

Pancar 50 g karabiberi karigtirilir. Derili somon fileto bir tabaga alinir.
Kalim tuz 20 g Tuzlu sekerli karigim baligin her tarafina kaplanir.
Seker 10 g Uzerine sirkeyi gezdirilir. Bahk streclenir buzdolabia
Dereotu 2 dal kaldirilir ve 24 saat bekletilir. 24 saat sonunda balig1
Sirke 20 mL tuzdan arindirmak i¢in suyun altinda glizelce yikanir.
Karabiber 1 g Balik su dolu bir kabanin igine konulur. Buzdolabinda 2-
Havyar 5 g 3 saat tuzunu ¢ikartmak i¢in bekletilir. Siire sonunda balik
Tane hardal 10 g sudan ¢ikartilir. Bir pecete yardimiyla suyu almir. Bu

sekilde iizerini kapatmadan buzdolabinda suyunu
kurutmak igin 24 saat bekletilir. Daha sonra
buzdolabindan ¢ikartilir. Balik ince sekilde dilimlenir ve
servis tabagina dizilir. Uzerine siyah havyar, taneli hardal
ve ince dogranmis sogan ve dereotunu eklenir.

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

A Vitamini (ug):100 ug

Enerji (kal):360 kal Kalsiyum (mg):95 mg Karoten (mg): 0,3 mg
Protein (g):33 g Demir (mg):3 mg B1 vitamini (mg):0,2 mg
Yag (2):18 g Fosfor (mg):840mg B2 vitamini (mg):0,5 mg
Karbonhidrat (g):16 g Sodyum (mg):4493 mg B3 vitamini (mg): 25,4 mg
Kolesterol (mg):204 mg Cinko (mg):0,7 itimani 04

. . B5 Vitimani (mg): 0,4 mg
Lif (g): 32 g Potasyum (mg):1724 mg B6 vitamini (mg):1,8 mg
Doymus Yag Asitleri (g):9,1 g Magnezyum (mg):135 mg 5

B7 vitamini (ug): 2,7 ug
B9 vitamini (ug):247 ug
B12 vitamini(ug): 13,3 ug

Tekli Doymamis YA (g): 14,1 g Selenyum (ug):0
Coklu Doymamis YA.(g): 12,5 g Iyot (ug):269 ug

EPA (9):2,7 g Arjinin (mg): 4018 mg Folat/to )

‘ ) plam (ug):247 ug
DHA (g): 1,1 g ORAC degeri: 8025 pmol/ml C Vitamini (mg)-14,2 mg
ALA (9):4,3¢

D Vitamin (ug): 12,8 ug
E Vitamini(mg):6,8 mg
K vitamin (ug): 5 ug

Omega3(g) 819

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.85. Pancarli somon gravlaks tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin
Ogeleri degerleri
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Resim 4.67. San Sebastian Cheesecake (Ciftci, 2024)

Porsiyon sayisi: 6 Porsiyon Miktari: 150 g Pisirme Yontemi: Firinda pigirme
Malzemeler Miktar | Birim | Yapilisi

Taze krem peynir 500 9 Derin bir kaseye krem peyniri konulur. Mikserle iki dk.
Hindistan Cevizi Stiti 200 mL cirpilir.  Daha sonra hindistan cevizi siitii eklenir ve
Yumurta 2 adet birlikte iki dk. daha ¢irpilir. Daha sonra tadlandirict olan
Eritritol 100 g eritritol ve ¢iya tohumu eklenir ¢irpilmaya devam edilir.
Ciya tohumu 20 g 20 cm'lik kelepgeli kek kalibinin igine yagl kagit

yerlestirilir. Uzerine karisim dokiiliir.  Birkag kez
masaya vurulup igindeki hava kabarciklarinin ¢ikmasi
saglanir. 200 °C sitilmis fansiz firinda 50 dk. pisirilir.
Firinin kapag agilarak i¢inde ilinmasi beklenir. Daha
sonra buzdolabinda bir gece bekletilir. Dilimleyerek

servis edilir.

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler
Enerji (kal):450 kal Kalsiyum (mg):319 mg A Vitamini (u.g):833 ug
Protein (g):18 g Demir (mg):2,9 mg Karoten (mg): 0,3 mg
Yag (2):39 g Fosfor (mg):546 mg B1 vitamini (mg):0,1 mg
Karbonhidrat (g):6,1 g Sodyum (mg):865 mg B2 vig (mg)-f)f’ mg
Kolesterol (mg):607 mg Cinko (mg):2,4 mg B3 vitamini (mg): 0,4 mg
Lif (g): 0 Potasyum (mg):467 mg B5 Vitimani (mg): 2,5 mg
Doymus Yag Asitleri (g):46 g Magnezyum (mg):38 mg B6 vitamini (mg)_.0,2 mg
Tekli Doymamis YA (g): 11,4g  Selenyum (ug):27 ug B7 vitamini (ug): 36 ug
Coklu Doymamis YA.(g): 37 g Iyot (ug):27 ug BY vitamini _(ug)._95,6 ug
EPA (g):0,2 g Arjinin (mg): 1739 mg B12 vitamini(ug): 2,3 ug
DHA (g): 0 ORAC degeri: 3510 pmol/ml Folat/toplam (ug):95,6 ug

C Vitamini (mg):1,2 mg
D Vitamin (ug):1,8 ug
E Vitamini(mg):2,6 mg
K vitamin (ug): 0

ALA (9): 11,89
Omega3(g):12g

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmstir.

Tablo 4.86. San sebastian cheesecake tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin
ogeleri degerleri
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Rei.68.'Hiriditan Cevizli Kahve (Ciftci, 2024)

Porsiyon Sayisi: 1 Porsiyon Miktari: 250 g Pisirme Yontemi: Demleme

Malzemeler Miktar | Birim | Yapilist

Filitre kahve 25 Y Kahve makinasinda filitre kahve demlenir.

Su 250 mL Demlenen kahve blendera konulur igine hindistan

Hindistan cevizi yag 10 g cevizi yagi, kakule, tar¢in, karanfil ilave edilir ve

Kakule 1 adet giizelce karistirilir.

Karanfil 1 adet Fincana konulup servis edilir.

Targm 1 g

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler
Enerji (kal):160 kal Kalsiyum (mg):125 mg A Vitamini (ug):2,1 ug
Protein (g):4,1 g Demir (mg):19,3 mg Karoten (mg): 0
Yag (g):139 ¢ Fosfor (mg):116,4 mg B1 vitamini (mg):0
Karbonhidrat (g):4,3 g Sodyum (mg):13,1 mg B2 vitamini (mg):0,1 mg
Kolesterol (mg):0 Cinko (mg):0,7 mg B3 vitamini (mg): 7,1 mg
Lif (g): 30,9 g Potasyum (mg):970,7 mg B5 Vitimani (mg): 0,2 mg
Doymus Yag Asitleri (g):20,8 g~ Magnezyum (mg):129,8 mg B6 vitamini (mg):0
Tekli Doymamis YA (g): 2,29 Selenyum (ug):0 B7 vitamini (ug): 1 ug
Coklu Doymamis YA.(g): 2,8 g IYQF (}lg)12,3 ug B9 vitamini (ug):11 ug
EPA (0):2,6 g Arjinin (mg): 128,2 mg B12 vitamini(ug): 0
DHA (g): 0 ORAC degeri: 2085 pmol/ml Folat/toplam (ug):11ug
ALA (9):2,6¢9 C Vitamini (mg):0
Omega3(g):5249 D Vitamin (ug):0

E Vitamini(mg):1,5 mg
K vitamin (ug): 5 ug

*Bu tarif aragtirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmstir.

Tablo 4.87. Hindistan cevizli kahve tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin 6geleri
degerleri
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Resim 4.69. Ketojenik Ekmek ( Ciftci, 2024)

Porsiyon Sayisi: 4 Porsiyon Miktari: 250 g Pigirme yontemi: Firinda pisirme

Malzemeler Miktar | Birim | Yapihs1

Tahin 100 Y Bir kasede yumurtayi ¢irpilir. Igine tahin ilave edilir ve

Yumurta 2 adet slikon spatula yardimiyla gilizelce karistirtlir.

Sirke 10 mL Karbonatin iizerine sirke dokiiliir aktiflestirilir. Sirkeli

Karbonat 2 g karbonat, ¢ekilmis keten tohumu ve tuz ilave edilir

Tuz 1 g homojen bir yap1 olusana dek karistirtlir.

Keten tohumu ¢ekilmis 30 g Karisim tek porsiyonluk muffin kaliplarina dokiiliir.
170°C sitilmis firinda 45 dk pisirilir. Soguyunca
kaliptan ¢ikartilir. Dilimlenir.

Porsiyon Bagina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):216 Kal Kalsiyum (mg):282 mg A Vitamini (ug):81 ug
Protein (g):9,25 g Demir (mg):3,2 mg Karoten (mg): 0

Yag (9):17 g Fosfor (mg):641 mg B1 vitamini (mg):0,3 mg
Karbonhidrat (g):6,25 g Sodyum (mg):429 mg B2 vitamini (mg):0,2 mg
Kolesterol (mg):211 mg Cinko (mg):3,6 mg B3 vitamini (mg): 2,3 mg
Lif (9):6 g Potasyum (mg):379 mg B5 Vitimani (mg): 0,8 mg
Doymus Yag Asitleri (g):5,3 ¢~ Magnezyum (mg):106 mg B6 vitamini (mg):0,4 mg
Tekli Doymamis YA (g): 12 ¢ Selenyum (ug):13,4 ug B7 vitamini (ug): 22 ug
Coklu Doymamis YA.(g): 15g  lyot (ug):20 ug B9 vitamini (ug):76 ug
EPA (g):0 Arjinin (mg): 1866 mg B12 vitamini(ug): 0,9
DHA (g): 0 ORAC degeri: 6150 umol/ml Folat/toplam (ug):76 ug
ALA (9):11,7g C Vitamini (mg):0
Omega3(g): 11,79 D Vitamin (ug):0,7 ug

E Vitamini(mg):2,5 mg
K vitamin (ua): 1.8 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.88. Ketojenik ekmek tarifi, porsiyon bagina diisen enerji ve besin 6geleri
degerleri
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Alzheimer ile Ilgili Genlere Uygun Yemeklerin Besin Iceriklerinin

Degerlendirilmesi

Yemeklerdeki omega-3 ve antioksidan kapasitesi (ORAC) degerleri asagidaki tablo

4.89’da verilmistir.

Yemekler Omega-3 (porsiyon/g) ORAC (porsiyon /umol/ml)
Hindistan ceviz suyu kefiri 0g 1010 pmol/ml

Hindistan cevizi siitlii lapa 309 15520 pmol/ml

Fiime Somonlu galette 1519 12150 pmol/ml

Pancarli somon grawlax 89 8025 pmol/ml

San Sebastian cheese cake 6,29 3510 umol/ml

Hindistan cevizli filitre kahve 0,2g 2085 pmol/ml

Ketojenik ekmek 3,29 6150 pmol/ml

Tablo 4.89. Inflamasyon ilgili genlere uygun yemeklerin besin 6geleri degerleri

Yukaridaki ¢izelge 4.10.8’de Alzheimer ile ilgili gen varyasyonlarina uygun
hazirlananmis yemeklerin besin degerlerine bakildiginda en yiiksek omega-3 (EPA+
DHA+ALA) 12,3 g igerigi bakimindan en iyi degere sahip yemek fiime somonlu
galette ve 8 g igerigiyle pancarli somon grawlax oldugu goriilmektedir. Omega-
3(ALA) bakimindan en yiiksek degere sahip yemek ise 11 g igerigi ile hindistan cevizi
stitlii yulaf ezmesi ve 9 g igerigi ile enginarli semizotu salatas1 oldugu goriilmektedir.
Antioksidan ORAC degeri en yiiksek yemekler sirasiyla 15520 pmol/ml igerigiyle
hindistan cevizi siitlii yulaf ezmesi, 12150 pmol/ml igerigiyle fiime somonlu galette,
8025 umol/ml igerigiyle pancarli somon grawlax yemegidir. Alzheimer hastaliginda
hindistan cevizi yagindan zengin, ketojenik ve gliitensiz beslenme onerileri dikkate
alinarak yemeklerin yapimmda buna gére malzeme segimi yapilmistir. Ornegin
hayvansal kaynakli yaglar ve siit Uriinleri yerine hindistancevizi yagi ve siitii
kullanilarak yemekler hazirlanmistir. Ketojenik beslenme, yagdan zengin
karbonhidrattan ve proteinden fakir bir beslenme seklidir. Bu ylizden mentideki
yemeklerin hem gliitensiz beslenmeye hem de ketojenik beslenmeye uygun olmasi
acisindan ekmek ve un gerektiren tariflerde ¢ekilmis keten tohumu, ¢iya tohumu gibi
yagl tohumlarin unu kullanilarak yemekler hazirlanmistir. Alzheimer rahatsizliginda
araliksiz orug¢ Onerileri dikkate alinarak {i¢ ana 6gilin yerine sabah ve aksam olmak
tizere iki ana 6gilin i¢in yemek planlamasi yapilmistir. Tatli, icecek ve ekmek olmak

tizere ti¢ farkli iirlin grubu i¢in tarifler yapilmstir.
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4.11. Kemik Metabolizmasi ile Tlgili Kalsiyum, D ve K2 Vitamini ile Tlgili Gen

Varyasyonlarina Uygun Menii Planlamasi

Kemik metabolizmasi ile ilgili gen varyasyonlarina sahip bireylerin kalsiyum, D ve
K2 vitaminleri bakimindan zengin beslenmeleri gerekmektedir. Kalsiyum
metabolizmasi da genetik faktdrlerden etkilenebilmektedir. Ozellikle IL-6 ve TNF-a
genleri  iltthap  tepkileriyle iligkilendirilmekte ve  kalsiyum  dengesini
etkileyebilmektedir. Kalsiyum ve K2 vitamini, kemik saghigin1 desteklemek icin
onemli olan besin maddeleridir. Siit, yogurt ve peynir gibi siit iiriinleri, 1spanak,
lahana, pazi, brokoli gibi yesil yaprakli sebzeler, badem, fistik, susam, keten tohumu,
teff gibi tohumlar, sardalya, uskumru, somon gibi bazi yagl baliklar, nohut, kuru
fasulye, mercimek gibi baklagillerde ve soya bazli tofu kalsiyum icermektedir
(Whitinig ve Vatanparast,2011: 3009). Osteoporozun onlenmesi ve dis gelisiminde
onemli olan kalsiyum minerali ve antioksidan bilesenler bakimindan zengin olan teff
bitkisinin bu agidan 6nemli bir kaynak oldugu goriilmektedir (Gallagher ve Gormley,
2004:143). D vitamini metabolizmasini etkileyen genlerden biri VDR genidir. D
vitamini reseptoriinii kodlayan bu gen, D vitamini sinyallerini algilayarak kemik
mineralizasyonu ve saglikli kemik dokusu olusumunu etkilemektedir. D vitamini
mekanizmasi-nin genomik ve hizli diizenleyici etkileri osteoporoz, ateroskleroz,
kanser gibi kronik yaslanma hastaliklarinin gecikmesinde ©6nem tasimaktadir
(Haussler, Jrutka, Miziwicki ve Norman, 2011:543). Eger VDR geninde bir varyasyon
varsa, D vitamini seviyelerinde degisiklikler olabilmektedir. Bu nedenle D vitamini
ithtiyacini daha iyi karsilamak i¢in giines 1s181na maruz kalmak ve D vitamini agisindan
zengin besinler tiikketmek gerekmektedir (Ji, Yao, Sun, Li ve Han, 2010: 681). D
vitamini, giines 1s181yla cildimizde sentezlenebilen ve ayni zamanda bazi besinlerde
dogal olarak bulunan bir vitamin olarak bilinmektedir (Murray ve Pizzorno, 2015:
677). Somon, uskumru, sardalya, ton balig1 gibi yaglh baliklar, Siit, yogurt ve peynir
gibi siit iirlinleri, yumurta, dana karacigeri ve mantarlar D vitamini igerigi bakimindan
zengin iriinler olarak bilinmektedir. Ozellikle UV 1s181na maruz birakilmis mantarlar
D vitamini bakimindan ¢ok daha fazla zengin igerige sahip olmaktadirlar (Rizzoli ve
Biver, 2020: 273; Cardwell, Bornman, James ve Black, 2018:1498; Goring, 2018:
1350-52). Fermente edilmis gidalar, genellikle K2 vitamini igermektedir. Bazi siit
tirtinleri, ozellikle tereyag1 ve yumurta sarisi, dana karacigeri, yesil yaprakli sebzeler

(brokoli, lahana, 1spanak, marul, kuskonmaz) K2 vitamini icermektedirler (Ward, Lau

170



ve Kaludjerovic, 2010:459). Kalsiyum ve K2 vitamini, kemik sagligini desteklemek
icin birlikte caligmaktadir. Kalsiyum kemik yapilarini olustururken, K2 vitamini
kemiklerin mineralizasyonunu diizenlemeye yardimci olmaktadir. Dengeli bir
beslenme plani olustururken bu gidalari icermesine dikkat etmek 6nenli olmaktadir

(Murray ve Pizzorno, 2015: 679).

Asagidaki cizelge 4.11°de kemik metabolizmast ile ilgi genlerden D ve K2 vitamini,
kalsiyum metabolizmasi i¢in menii planlamasi yapilmistir. Kalsiyum, D ve K2
vitamini bakimindan zengin yemeklere ait drnek menii planlamasinda kahvalti 6giinti,

ogle yemegi, aksam yemegi ve ara 6giin seklinde olusturulmustur.

D vitamini alimi artirilmalidir.

Beslenme Onerileri Kalsiyum ve K2 vitamini alimi artirilmalidir.

Kahvalt1 6giin Avokadolu Yulafl: Soomite,

Ogle yemegi Semizotlu Ayran Corbasi, Brokoli Soslu Burgu Makarna,
Ispanakli Rokali Mozerella, Peynirli Salata

Aksam Yemegi Bibimbap, Aronyali Kombucha

Ara 6giin Badem Siitlii Kahve

Tablo 4.90. Kemik metabolizmasi ile ilgili gen varyasyonlarina uygun menti 6rnegi
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Resim 4.70. Avokadolu Yulafli Smootie (Ciftci, 2024)

Porsiyon sayist: 1 Porsiyon Miktari: 300 mL Pisirme Yontemi:Cig

Malzemeler Miktar | Birim | Yapilis1

Avokado 50 g Biitiin malzemeler blendere konulur ve piire kivamina
Muz 50 g gelene dek cekilir.

Cilek 50 g Bardaga dokiiliip servis yapilir.Uzeri taze nane yapragi
Badem siitii 150 mL ve frenk iiziimiiyle siislenir.

Ispanak tozu 5 g

Yulaf ¢imi tozu 5 g

Yulaf 10 g

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):220 kal Kalsiyum (mg):654 mg A Vitamini (ug):1606 ug
Protein (g):4,6 g Demir (mg):4 mg Eiro_te” (mg): Osomf
Yag (g):10 g Fosfor (mg):283 mg B vitamint 523310'1 i
Karbonhidrat (g):23 ¢ Sodyum (mg):549 mg B3 vitamini (mg)': ’2’ 4mg
Kolesterol (mg):0 Cinko (mg):1,7 mg B5 vitamani (mg): 0,8 mg
Lif (931329 Potasyum (mg):1212 mg B6 vitamini (mg):0,9 mg
Doymus Yag Asitleri (g):3 g Magnezyum (mg):146 mg B7 vitamini (ug): 13,7 ug
Tekli Doymamis YA (g): 89 Selenyum (mg):0 B9 vitamini (ug):119 ug
Coklu Doymamis YA.(g): 2,3 g Iyot (ug):9,1 ug B12 vitamin(mg): 2.2 ug
EPA (g):0 Arjinin (mg): 340 mg (F:O\'/?mf’r:?m m(ugééﬁj ug
DHA (g): 0 ORAC degeri 9320 pmolml G Vitamin ((ug?-)e;oo ugg
ALA(9):29 . E vitamini(mg):4,1 mg
Omega 3 (9) 29 K vitamin (ug): 69 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.91. Avokadolu yulafli smootie tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin
ogeleri degerleri
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Resim 4.71. Semiz Otlu Soguk Ayran Asi Corbasi (Ciftci, 2024)
Porsiyon Sayisi: 1 Porsiyon Biiyiikligii: 250 g Pisirme Yo6ntemi: Basingh tencere
Malzemeler Miktar | Birim | Yapihisi
Semiz otu 100 9 Nohut 48 saat 6nceden 1slatilir.
Haslanmig nohut 50 g Diidiiklii tencerede 1slatilmis nohut 10 dk. karabugday
Haglanmis karabugday 50 g 5 dk. pisirilir.
Yogurt 100 g Semiz otunu yikanir ve ayiklanir,
Sili biberi 10 g Yogurt ve kefir bir kasede karistirilir. Igine haglanmis
Dereotu 5 g nohut ve kara bugday ilave edilir.
Nane 5 g Dereotu, nane kiigiik sekilde dogranir ve yogurtlu
Uziim ¢ekirdegi yagi 20 mL kfmsl_ma _eklenlr. En son sgmlzotu ve dogranmls sili
Keten tohumu (gekilmis) 5 g blber_l y ilave edilip tizerine izim g¢ekirdegi yag
gezdirilir.
Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler
Enerji (kal): 390 kal Kalsiyum (mg):541 mg A Vitamini (ug):578 ug
Protein (g):12,9 g Demir (mg):13,8 mg Karoten (mg): 3,3 mg
Yag (g):249 g Fosfor (mg):604,9 mg B1 vitamini (mg):0,2 mg
Karbonhidrat (g): 28 g Sodyum (mg):115 mg B2 vitamini (mg):0,4 mg
Kolesterol (mg): 8 mg Cinko (mg):4,4 mg B3 vitamini (mg): 3,3 mg
Lif (g): 20 g Potasyum (mg): 1695 mg B5 vitamani (mg): 1,9 mg
Doymus Yag Asitleri (g): 5,3 g Magnezyum (mg): 481 mg B6 vitamini (mg):0,8 mg
Tekli Doymams YA (g): 26,1 ¢ Selenyum (ug):0 B7 vitamini (ug): 16,1 ug
Coklu Doymamis YA.(g): 15,7 g Iyot (ug):26 ug B9 vitamini (ug):167 ug
EPA(g): 0 Arjinin (mg): 1760 mg B12 vitamini(ug): 0,8 ug
DHA (9): 0 ORAC degeri: 9250 umol/ml Folat/toplam (ug):167 ug
ALA (9):135¢ C vitamini (mg):197,8 mg
Omega3(g): 1359 D vitamin (ug): 48 ug
E vitamini(mg):5,2 mg
K vitamin (ug): 770 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.92. Semiz otlu soguk ayran asi gorbasi tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve
besin 6geleri degerleri
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Resim 4.72. Brokoli Soslu Burgu Makarna (Ciftci, 2024)

Porsiyon Sayisi:1 Porsiyon Biiyiikligii: 300 g Pisirme Yontemi: Kaynatma
Malzemeler Miktar | Birim | Yapihsi
Burgu makarna 100 9 Brokoli yikanir, kiigiik pargalara boliiniir ve tuzlu suda
Brokoli 50 g bir dk. haglanir. Brokoli kevgir yardimiyla sicak sudan
Somon balig1 80 g ¢ikarilir. Ayni suya makarna ilave edilir ve suyu azalana
Badem 40 g dek pisirilir. Brokoli, feslegen yapraklar, sarimsak, kaju
Parmesan 20 g fistig1, parmesan tozu ve zeytinyagi blendera konulup
Uziim cekirdegi yag1 10 g piire klvaml_na gelene_ dek cekilir. l\/!a_karnamn haglama
Sarmmsak 1 dis Sl_Jyundan biraz eklenir ve tekrar ¢ekilir. Daha sonra sos
Feslegen 1 dal bir tencereye alinir ve bir tasim kaynatilarak icine
. makarna eklenip giizelce karistirilir. Somon balig: kiip
Besin mayas: 2 Y kiip kesilir. Cok az yaglanmis tavada giizelce kizartilir.
Makarna tabaga almir iizerine kizarmis somon kiipleri
eklenir. Uzerine besin bayasi serpilip servis edilir.

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

A Vitamini (ug):479 ug

. . Kalsiyum (mg):750 mg Karoten (ma): 2 m
Epoetgiln(lza;)';fg l Demir (mg):7,4 mg B1 Vitam(inigzmg):ogA mg
Yag (g)-gl'g ’ Fosfor (mg):966 mg B2 vitamini (mg):0,4 mg
Karbonhidrat (g):46 Sodyum (mg):392 mg B3 vitamini (mg): 5,8 mg
Kolesterol (m ?33 n? Cinko (mg):8,2 mg B5 vitamani (mg): 3,5 mg
Lif (g): 14 g =M Potasyum (mg):1211 mg B6 vitamini (mg):1,1 mg

1s Yag Asitleri (o): Magnezyum (mg):246 mg B7 vitamini (ug): 12,5 m
?Oﬁmgs e As1t\1{eAr1 e i‘gig Selenyum (ug):0 B9 vitamini Eug;jﬁ? ug ’
Cekl1 Doymam1s YA(?)i- 12 5g Iyot (ug):68 ug B12 vitamini(ug): 0,8 ug
El(D)Au -Ozy;n G eE Arjinin (mg): 2749 mg Folat/toplam (ug):167 ug
DH A(fg)', % ORAC degeri: 17510 pmol/ml C vitamini (mg):190 mg
ALA (g) :'8, 1 g D v_itam_in_ (ug): 50 ug
Omega3(g):11,9¢ E vitamini(mg):30 mg

K vitamin (ug): 358 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.93. Brokoli soslu burgu makarna tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin
ogeleri degerleri
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Resim 4.73. Ispanakli Rokali Mozeralla Peynirli Salata (Ciftci 2024)

Porsiyon Sayist: | Porsiyon Miktari: 200 g Pisirme Yontemi: Cig

Malzemeler Miktar | Birim | Yapilisi

Bebek 1spanak 50 Y Ispanak, roka yikanir, ayiklanir.

Rpka 50 g I¢ baklamin dis zar1 soyulur.

Limon 1 adet Limonun kabugu rende yapilir.

Taze i¢ fava 20 g Bir kasede zeytinyagi, limon suyu ve tuz karstirilir.
Mozeralla peyniri 50 g I¢ine giya tohumu, i¢ badem, roka ve 1spanak eklenir.
Badem 40 g Yesillikler elle karistirilarak sosla karigtirtlir.

Uziim gekirdegi yag 20 mL Ye_s_illikler tabaga alimr. Uz_efine mozeralla peyniri ilave
Uziim cekirdegi gekilmis 10 g edilir ve besin mayas serpilir.

Besin mayast 2 g

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal): 243 kal Kalsiyum (mg):845 mg A Vitamini (ug):614 ug
Protein (g):13 g Demir (mg):7,3 mg Karoten (mg): 3,4 mg
Yag (g):14 g Fosfor (mg):616 mg B1 vitamini (mg):0,4 mg
Karbonhidrat (g):13 g Sodyum (mg):1944 mg B2 vitamini (mg):0,6 mg
Kolesterol (mg):54 mg Cinko (mg):4,8 mg B3 vitamini (mg): 26 mg
Lif(g): 109 Potasyum (mg):1493 mg B5 vitamani (mg): 0,7 mg
Doymus Yag Asitleri (g):14,4 g Magnezyum (mg):169 mg B6 vitamini (mg):2,2 mg
Tekli Doymamis YA (g): 10,4 g Selenyum (ug): 0 B7 vitamini (ug): 15,2 ug
Coklu Doymamis YA.(g): 2,1 g Iyot (ug): 38,5 ug B9 vitamini (ug):273 ug
EPA (9):0,1¢ Arjinin (mg): 1399 mg B12 vitamini(ug): 12 ug
DHA (g): 0 ORAC degeri: 18210 pmol/ml Folat/toplam (ug):273 ug
ALA (9):1,3¢g C vitamini (mg):127 mg
Omega3(g):14g D vitamin (ug): 49 ug

E vitamini(mg):24 mg
K vitamin (ug): 447 ug

*Bu tarif aragtirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.94. Ispanakli rokali mozeralla peynirli salata tarifi, porsiyon basina diisen
enerji ve besin 0geleri degerleri
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Porsiyon Sayist: 1

Resim 4.74. Bibimbap (Ciftci, 2024)

Porsiyon Miktari: 250 g

Pisirme Yontemi: Soteleme, Kaynatma

Malzemeler Miktar | Birim | Yapihsi

Havug 25 g Piring yikayip iyice nisastasi akitilir. Daha sonra

Kabak 25 g tencere almr {izerine su ilave edilir ve kaynatilir.

Ispanak 25 g Kaynayinca alt1 kisilir suyunu g¢ekinceye dek 10 dk

Kirmiz1 biber 25 g pisirilir.

Mantar 50 g Sebzeler jiilyen seklinde dogranir.

Sarimsak ezmesi 5 g Wok tavaya kanola yagi konulur. Sirasiyla havug,

Taze sogan 20 g kirmiz1 biber, kabak, mantar, taze s_ogan sotelenir.

Piring 25 g Ispanak kaynar suda 1 dk blanse edilir.

Yumurta 1 adet Teflon tavad_a_yumurta saris1 dagitilmadan biitiin olacak
sekilde pisirilir.

Susam yagi 10 ml Bir kasede susam yag1, sarimsak ezmesi, ac1 biber ve

Kanola yag1 10 ml besin mayasi karistirilir. Daha sonara biitiin sebzeler bu

Act biber ezmesi 20 g sosla karistirilir.

Besin mayasi 1 g Cukur bir servis kasesinin dibine haslanmis piring

Susam 5 g eklenir. Uzerine sebzeleri dizilir. En son ortasina pismis

Cérekotu 5 g biitiin yumurta konulur. En istiine susam ve ¢érek otu

Su 150 mi serpilir.

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):664 kal

Protein (9):41 g

Yag (g):31 g

Karbonhidrat (g): 54,6 g
Kolesterol (mg):423 g

Lif (9): 38,8 ¢

Doymus Yag Asitleri (g):9,6 g
Tekli Doymamis YA (g): 259

Coklu Doymamis YA.(g): 21,9 g

EPA (9):0,7 g

DHA (g): 0

ALA (9):16,5¢
Omega 3 (9): 17,29

Kalsiyum (mg):519 mg
Demir (mg):23 mg

Fosfor (mg):1976 mg
Sodyum (mg):336 mg
Cinko (mg):11,5 mg
Potasyum (mg):5665 mg
Magnezyum (mg):342 mg
Selenyum (ug):26,9 ug
Iyot (ug):233 ug

Arjinin (mg): 5645 mg
ORAC degeri: 19005 pmol/ml

A Vitamini (ug):3119 ug
Karoten (mg): 17,8 mg

B1 vitamini (mg):0,9 mg
B2 vitamini (mg):2,3 mg
B3 vitamini (mg): 57,8 mg
B5 vitamani (mg): 23,1 mg
B6 vitamini (mg):2 mg

B7 vitamini (ug):216 ug
B9 vitamini (ug):461 ug
B12 vitamini(ug): 0,9 ug
Folat/toplam (ug):461 ug
C vitamini (mg):216 mg

D vitamin (ug):12,5 ug

E vitamini(mg):12,5 mg

K vitamin (ug):753 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.95. Bibimbap tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin 6geleri degerleri
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Resim 4.75. Aronyali Kombucha Cay: (Ciftci, 2024)

Porsiyon Sayisi:5 Porsiyon Miktart: 200 mL Pisirme yontemi: Kaynatma, Fermentasyon
Malzemeler Miktar | Birim | Yapihisi

Kuru Aronya 20 g Su kaynat.1lir. Igine aronya eklenir 5 dk. kaynatilir ve 1
Kombucho mantari 1 adet saat demlenmeye birakilir. ~ Daha sonra siizgeg
Bal 20 g yardimiyla siiziiliip cam kavanoza bosaltilir.

Su 1 L Igine bal ve kombucha mantarimi eklenir, karigtirilr.

Bes-yedi giin arast fermantasyona birakilir.
Fermentasyon siiresi dolunca igindeki maya ¢ikartilir.
Cay slizgecten siiziilir. Cam siseye bosaltilir ve
buzdolabinda muhafaza edilir. Soguk olarak tiiketilir.

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

A Vitamini (ug):2,2 ug

Enerji (kal):98 kal Kalsiyum (mg):270 mg Karoten (mg): 0

Protein (9):0,9 ¢ Demir (mg):1,4 mg B1 vitamini (mg):0

Yag (2):0,2 g Fosfor (mg):43,2 mg B2 vitamini (mg):0,1 mg
Karbonhidrat (g):20,5 g Sodyum (mg):8,4 mg B3 vitamini (mg): 1,4 mg
Kolesterol (mg):0 Cinko (mg):0,3 mg B5 vitamani (mg): 0,4 mg
Lif (g): 10g Potasyum (mg):293 mg B6 vitamini (mg):0,3 mg
Doymus Yag Asitleri (g):0 Magnezyum (mg):24,6 mg B7 vitamini (ug): 3,4 ug
Tekli Doymamis YA (g): 0 Selenyum (ug):0 B9 vitamini (ug):7,1 ug
Coklu Doymamis YA.(g): 0 Iyot (ug):4,2 ug B12 vitamini(mg): 0

EPA (g):0 Arjinin (mg): 79,4 mg Folat/toplam (ug):7,1 ug
DHA (g): 0 ORAC degeri: 9410 pmol/ml C vitamini (mg):41,3 mg
ALA (9):0 D vitamin (ug):0,2 ug
Omega 3 (g) :0 E vitamini(mg):0

K vitamin (ug): 13,3 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmstir.

Tablo 4.96. Aronyali kombucha cay: tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin
ogeleri degerleri
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Resim 4.76. Badem Siitlii Kahve (Ciftci, 2024)

Porsiyon Sayist: | Porsiyon Miktari: 250 mL Pisirme Yontemi: -

Malzemeler Miktar | Birim | Yapilisi

Granil kahve 10 g Bir kasede graniil kahve, toz seker, sicak su yaklasik

Scker 15 g bes dakika kdpiirene dek ¢irpilir.

Sicak su 20 mL Bardagin 3/2 ne kadar soguk badem siitii ilave edilir.

Badem Siitii 200 mL Onunda tizerine ¢irpilmig kahve kopiigi ilave edilip
servis edilir.

Porsiyon Basina Diisen Besin QOgeler

Enerji (kal):157 kal Kalsiyum (mg):829 mg A Vitamini (ug):2000 ug
Protein (g):3,4 g Demir (mg):5 mg Karoten (mg): 0

Yag (g):53 g Fosfor (mg):198 mg B1 vitamini (mg):0
Karbonhidrat (g):19,1 g Sodyum (mg):722 mg B2 vitamini (mg):0
Kolesterol (mg):0 Cinko (mg):0,1 mg B3 vitamini (mg): 2,8 mg
Lif (9): 156 g Potasyum (mg):331 mg B5 vitamani (mg): 0
Doymus Yag Asitleri (g):1 g Magnezyum (mg):104 mg B6 vitamini (mg):0
Tekli Doymamis YA (g): 0,2 g Selenyum (ug):0 B7 vitamini (ug): 0
Coklu Doymamis YA.(g): 1,1 g Iyot (ug):0,7 ug B9 vitamini (ug):4,4 ug
EPA (9):0 Avrjinin (mg): 23,4 mg B12 vitamini(ug): 0
DHA (g): 0 ORAC degeri: 1150 pmol/ml Folat/toplam (ug):4,4 ug
ALA(9): 19 C vitamini (mg):0
Omega3(9):1g D vitamin (ug):200 ug

E vitamini(mg):0,5 mg
K vitamin (ug): 2 ug

*Bu tarif aragtirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.97. Badem siitlii kahve tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin 6geleri
degerleri
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Kemik Metabolizmast ile Tlgili Gen Varyasyonlarina Uygun Yemeklerin Besin

Iceriklerinin Degerlendirilmesi

Yemeklerdeki Kalsiyum, D vitamini ve K vitamini degerleri asagidaki tablo 4.98’de

verilmistir.
Yemekler Kalsiyum D vitamini K vitamini ORAC (porsiyon
(porsiyon/mg) (porsiyon/ug) (porsiyon/ug) /umol/ml)

Avokadolu Soomithe 654 mg 300 ug 69 ug 9320 pmol/ml
Semizotlu Ayran Corbast | 541 mg 48 ug 770 ug 9250 umol/ml
Brokoli Soslu Makarna 750 mg 50 ug 358 ug 17510 pmol/ml
Mozeralla ve Ispanakli S. | 845 mg 49 ug 447 ug 18210 pmol/ml
Bibimbap 519 mg 12,5ug 753 ug 19005 pmol/ml
Aronyali Kombucha 270 mg 0,2 ug 13,3 ug 9410 pmol/ml
Badem Siitlii Kahve 829 mg 200 ug 2ug 1150 pmol/ml

Tablo 4.98. Kemik metabolizmasi ilgili gen varyasyonlarina uygun yemeklerin besin
Ogeleri degerleri

Yukarida tablo 4.98’de kemik metabolizmasi kalsiyum, D ve K vitaminleri ile ilgili
gen varyasyonlarina uygun hazirlananmis yemeklerin besin degerlerine bakildiginda
sirastyla 845 mg igerigi ile en yiiksek kalsiyum degerine sahip yemek mozeralla ve
1spanakl salata, onu sirasiyla takip eden yemekler 829 mg icerigi ile badem siitlii
kahve, 750 mg igerigiyle brokoli soslu makarna, 654 mg icerigiyle avokadolu
soomithe, 541 mg icerigiyle semizotlu ayran gorbasi ve 270 mg igerigiyle aronyali
kombucha ¢ay1 gelmektedir. D vitamini agisindan en yiiksek degere sahip yemek
sirastyla 300 ug avokadolu soomithe, 200 ug badem siitlii kahve, 50 ug brokoli soslu
makarna, 49 ug mozeralla ve 1spanakli salata ve 12,5 igerigiyle bibimbap gelmektedir.
K vitamini agisindan sirasiyla en yiiksek degere sahip yemek 770 ug semizotlu ayran
corbasi, 753 ug ile bibimbap, 447 ug ile mozeralla ve 1spanakli salata, 358 ug ile
brokoli soslu makarna gelmektedir.

D vitamini viicutta kalsiyum emilimine yardimci olmakta ve kemik sagliginda 6nemli
bir rol oynamaktadir. Meniideki yemeklerin kalsiyum, D ve k vitamini degerlerinin en
yiksek oldugu yemek mozeralla ve 1spanakli salatast oldugu goriilmektedir.
Antioksidan agisindan degerlendirildiginde en yiiksek ORAC degerine sahip yemekler
sirastyla 19005 pmol/ml ile bibimbap, 18210 pmol/m | ilemozeralla ve 1spanakli
salata, 17510 umol/ml ile brokoli soslu makarna, 1150 umol/ml ile badem siitlii
kahve, 9410 ile pmol/ml aronyali kombucha, 9320 umol/ml ile avokadolu soomithe,

9250 umol/ml ile semizotlu ayran ¢orbasi oldugu goriilmektedir.
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4.12. Kemik Metabolizmasi ile Tlgili Kolajen Metabolizmasi ile Tlgili Gen

Varyasyonlarina Uygun Menii Planlamasi

Kolajen, cildin, sa¢in, tirnaklarin ve bag dokularinin sagligini destekleyen bir protein
olarak bilinmektedir (Hulmes, 2008: 16). Kolajenden zengin gidalar, genellikle
hayvan kaynakli proteinler icerir ve kemik suyu, deri, kikirdak gibi kolajen icerigi
yiiksek bolgelerden elde edilmektedirler. Kolajen agisindan zengin gidalardan kemik
suyu, kemik iligi kollajen, mineraller ve diger besin maddeleri icermektedir (Schrieber
ve Gareis, 2007: 335). Hayvanlarin deri ve kikirdaklari, kolajen agisindan zengindir.
Bunlardan yapilan yemekler veya jelatinli yiyecekler kolajen saglamaktadir. Tavuk ve
hindi eti, 6zellikle deri ve kikirdak kisimlari, derisi ve kikirdagiyla birlikte tiiketilen
bazi balik tiirleri ve kabuklu deniz hayvanlari kolajen bakimindan en iyi kaynak olarak
bilinmektedirler. Kolajen igerigi yiiksek gidalarin tiikketilmesi, cilt sagligini, eklemleri
ve bag dokularini desteklemeye yardimci olmaktadir (De Man, 1999:147).

Kolajen hidrolizati, viicutta kolajen {iretimini artirarak kemik ve cilt sagligim
diizenleyici gidalarda yaygin bir sekilde kullanilan fonksiyonel bir bilesen haline
gelmistir. Tirk Gida Kodeksi takviye edici gidalar tebligine gore, kolajen
hidrolizatinin gidalarda kullanim1 uygun bulunmaktadir (Bilek ve Bayram, 2015: 328).

Klinik ¢aligmalar, kolajen hidrolizatinin eklemleri koruma, giiclendirme, osteoartrit,
romatizma gibi eklem rahatsizliklarinda olusan agrilar1 azaltma, kemik yogunlugunu
arttirma, cilt kusurlarini iyilestirme ve derinin su tutma kapasitesini artirma
yeteneklerini ortaya koymaktadir. Ayrica, fibroblast hiicrelerinin gelisimini
hizlandirdig1 gozlemlenmistir. Kolajen tiretimini artiran baz1 maddeler bulunmaktadir.
Bunlar amino asitler, C vitamini, ¢inko, kiikiirt, bakir, klorofil ve A vitaminidir. Bu
maddeleri iceren gidalar da tiiketildiklerinde kolajen iiretiminin artmasini
saglamaktadirlar. C vitamini, kemik mineral yogunlugunu ve igerigini etkileyen ve
viicutta kolajen tiretimini destekleyen mikro besin 6gelerinden biridir. C vitaminin
antioksidan 6zelliklere sahip olmasi ve serbest radikallerle savasarak hiicresel hasari
azaltarak bag dokularinin ve kemiklerin sagligini korumaya yardimci olmaktadir.
Turunggiller (portakal, mandalina, greyfurt vb.), biber, cilek, brokoli gibi sebzeler ve
meyveler C vitamini bakimindan zengindirler (Gomez-Guillen, Gimenez, Lopez
Caballero ve Montero, 2011: 1813; Akbulut, 2023: 649-654). Asagidaki tablo 4.99°da

kolajen metabolizmas: ile ilgi gen varyasyonlart i¢in kolajen bakimindan zengin
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yemeklere ait 6rnek menii planlamasi goriilmektedir. Kahvalt1 6giinii, 6gle yemegi,

aksam yemegi ve ara 6giin/atistirmalik olacak sekilde menii igerigi olusturulmustur.

Beslenme Onerileri Kolajen alimi artirilmalidir.

Kahvalt1 68iin Kolajenli Nar portakal suyu, kolajenli yogurt {izerinde
granola yaban mersini ve meyveli jelatin kiipleri

Ogle yemegi Kuzu Incik Haslama, Pancar tursusu

Aksam Yemegi Bibimbap, Dana Konsome

Ara 6giin/ Atistirmahk Meyveli jelibon

Tablo 4.99. Kolajen metabolizmasi ile ilgili gen varyasyonlarina uygun mentii 6rnegi

Resim 4.77. Kolajenli Nar ve Portakal Suyu (Ciftci, 2024)

Porsiyon Sayist: 1 Porsiyon Miktari: 300 mL Pisirme Yontemi: Cig

Malzemeler Miktar | Birim | Yapihist

Portakal suyu 150 ml Portakal ve narin suyunu meyve sikacaginda sik. Igine
Nar suyu 150 ml karadut ve kolajen tozunu ekle ve giizelce karistir.
Karadut tozu 20 g Uzerine hashas tohumu serp.

Hashas tohumu 2 g

Kolajen tozu 5 g

Porsiyon Bagina Diisen Besin Ogeler

A Vitamini (ug):22,3 ug
Karoten (mg): 0,1 mg

B1 vitamini (mg):0,2 mg
B2 vitamini (mg):0,1 mg
B3 vitamini (mg): 1,8 mg
B5 vitamani (mg): 2,4 mg
B6 vitamini (mg):0,7 mg
B7 vitamini (ug): 10 ug
B9 vitamini (ug):72 ug

Enerji (kal):214 kal Kalsiyum (mg):229 mg
Protein (g):4,4 g Demir (mg):3,9 mg

Yag (g):3,1 g Fosfor (mg):206 mg
Karbonhidrat (g):40,1 g Sodyum (mg):23,9 mg
Kolesterol (mg):0 Cinko (mg):1,7 mg
Lif(g):399 Potasyum (mg):1362 mg
Doymus Yag Asitleri (g):0,9g Magnezyum (mg):84,3 mg
Tekli Doymamis YA (g): 0,89 Selenyum (ug):0

Coklu Doymamis YA (9): 3,99 fyot (ug):6,8 ug

EPA (g):0 Ariini . B12 vitamini(ug): 0
. jinin (mg):411 mg )

DHA (9): 0 ORAC degeri:10269 pmolmi ~ Folat/toplam (ug):72 ug

ALA (9):36¢ C vitamini (mg):141 mg

Omega 3(9): 3,649 D vitamin (ug):0

E vitamini(mg):1,7 mg
K vitamin (ug): 30 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmstir.

Tablo 4.100. Kolajenli nar ve portakal suyu tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve
besin 6geleri degerleri
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Resim 4.78. Yogurtlu Granola (Ciftci,2024)

Porsiyon Sayisi: 1 Porsiyon Miktari: 250 Pigirme Yontemi: Firinda Pigirme
Malzemeler Miktar | Birim | Yapilisi
Yulaf ezmesi 20 Y Gronola i¢in biitiin malzemeler karistirtlir ve
Ceviz 5 9 yagli kagit serilmis tepsiye konulur. 150 °C’de 25.
Yer fistiy 5 g dk pisirilir. Sogumaya birakilir.
Cig badem 5 g Yogurt bir kaseye almir igine toz kolajen, ¢iya
Kabak cekirdegi 5 g tohumu eklenir ve karigtirilir. Yogurdun {izerine
Yaban mersini 5 g granola, yaban mersini ve jelatin kiipleri eklenir ve
Pekmez 10 g servis yapulir.
Toz Targin 1 s
Zerdecal 1 g
Zencefil 1 g
Yogurt ve iizeri igin:
Yogurt 100 g
Ciya tohumu 20 s
Kolajen toz 10 g
Taze yaban mersini 20 g
Meyveli jelatin kiipleri 50 g
Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler
Enerji (kal):231 kal Kalsiyum (mg):68,6 mg A Vitamini (ug):8,1 ug
Protein (9):8,2g Demir (mg):4,1 mg Karoten (mg): 0
Yag (g):12,4 ¢ Fosfor (mg):300 mg B1 vitamini (mg): 0,2 mg
Karbonhidrat (g): 21 g Sodyum (mg):8,2 mg B2 vitamini (mg):0
Kolesterol (mg):0 Cinko (mg):3,2 mg B3 vitamini (mg):2,8 mg
Lif (g): 8,89 Potasyum (mg):676 mg B5 vitamani (mg): 0,9 mg
Doymus Yag Asitleri (g):3,4 g Magnezyum (mg):143 mg B6 vitamini (mg):0,2 mg
Tekli Doymamis YA (g): 9,1 ¢ Selenyum (ug):0 B7 vitamini (ug): 16 ug
Coklu Doymamis YA.(g): 10,6 g Iyot (ug):2,6 ug B9 vitamini (ug):69 ug
EPA (g):0,1g Arjinin (mg): 1734 mg B12 vitamini(ug): 0
DHA (g): 0 ORAC degeri: 13250 pmol/ml Folat/toplam (ug):69 ug
ALA (9):9.59 C vitamini (mg): 44 mg
Omega3(9):9,6¢g D vitamin (ug):0

E vitamini(mg):4,6 mg
K vitamin (ug): 26,7 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.101. Yogurtlu granola tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin 6geleri
degerleri
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Resim 4.79. Kuzu incik Haglama (Ciftci 2024)

Porsiyon Sayist: 1 Porsiyon Miktari: 300 g Pisirme Yontemi: Basingli Tencerede Pisirme
Malzemeler Miktar | Birim [ Yapihs
Kuzu 'nc'k‘ 300 9 Diidiikli tencereye tereyagi konulur ve iyice isitilir.
Arpacik sogan 50 g Incik eklenir. Her tarafin1 kizartilir. Daha sonra tizerine
Marul yaprag: 40 g soguk su, tuz ve karabiber tanesi eklenir tencerenin
Patates 50 g kapag1 kapatilir ve 20 dk. pisir. Tencerenin basinci
Tereyagt 10 g ¢ikinca kapagini agilir.
Tuz 2 g Icine arpacik sogan, patates ilave edilir ve 5 dk. daha
Yumurta sarisi 1 adet pisirilir.
Limon suyu 20 mL Yemegin terbiyesi i¢in; yumurta saris1, limon suyu ve
Un 10 g un bir kapta karigtirilir. Daha sonra azar azar yemege
Tane karabiber ilave edilir. En son tizerine marul yapraklarini konulur
ve bir dk. daha kaynatilir.
Yemek suyu ve sebzesiyle birlikte servis edilir.
Porsiyon Bagina Diisen Besin Ogeler
) Kalsiyum (mg):279 mg A Vitamini (ug):721 ug

Enerji (kal):509 kal Demir (mg):11 mg Karoten (mg): 1,6 mg

Protein (g):31 g Fosfor (mg):766 mg B1 vitamini (mg):0,3 mg

Yag (g):34 g Sodyum (mg):1695 mg B2 vitamini (mg):0,4 mg

Karbonhidrat (9):17 g Cinko (mg):14,6 mg B3 vitamini (mg): 11,4 mg

Kolesterol (mg):699 mg Potasyum (mg):1599 mg B5 vitamani (mg): 3 2 mg

Lif (¢):9.19 Magnezyum (mg):139 mg B6 vitamini (mg):0,9 mg

Doymus Yag Asitleri (¢):31 g~ Selenyum (ug):19,1 ug B7 vitamini (ug): 22,1 ug

Tekli Doymamis YA (g): 269 Iyot (ug):118 ug B9 vitamini (ug):238 ug

Coklu Doymamis YA.(g): 4,9 ¢~ Arjinin (mg): 4021 mg B12 vitamini(ug): 5,1 ug

EPA (g):0,19g ORAC degeri: 5205 pmol/ml Folat/toplam (ug):2é8 ug

DHA (g): 0 C vitamini (mg):101 mg

ALA(9):359 D vitamin (ug):1,1 ug

Omega3(g):369 E vitamini(mg):5,2 mg

K vitamin (ug): 384 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmstir.

Tablo 4.102. Kuzu incik haglama tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin 6geleri
degerler

183



Resim 4.80. Soka (Ciftci, 2024)

Porsiyon Sayisi: 1 Porsiyon Miktari: 100 g Pisirme Yontemi: Cig, Fermentasyon
Malzemeler Miktar | Birim | Yapilisi
Kalin eth_ Ir1 sar biber 100 9 Biberler yikanir ortasindaki ¢ekirdekler ¢ikartilir.
Lor peyniri (tuzsuz) 20 g Biberler iri sekilde 4 pargaya boliiniir. Uzerine tuz
Siit 50 mL serpilir suyunu birakmasi igin tig-dort saat bekletilir.
Krema 20 g Bir kasede yogurt, krema, besin mayasi ve lor peyniri
Yogurt 20 g krema kivamma gelene dek karigtirtlir. Bir cam
Kalin tuz 2 g kavanoza bu yogurtlu karigimdan bir miktar konulur.
Besin mayasi 5 g Uzerine biberler dizilir. Biberlerin {izerine yogurtlu
karisim konulur. Bir sira daha biber ve lizerine tekrar
yogurtlu karigim konulur.
Uzerine elle bastirarak aradaki bosluklar kapatilir.
Kavanozun agzma kadar siit doldurulup kavanozun
kapagi kapatilir. Altina bir tabak konulur. Serin bir
yerde ii¢ giin fermantasyona birakilir. Daha sonra
buzdolabma kaldirilir. Servis edilecegi zaman
_ kavanozdan cikartilir
Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler
Enerji (kal):144 kal Kalsiyum (mg):258 mg A Vitamini (ug):227 ug
Protein (g):8 g Demir (mg):1,4 mg Karoten (mg): 0,3 mg
Yag (g):8 g Fosfor (mg):324 mg B1 v!tam!n! (mg):0,1 mg
Karbonhidrat (g):10 g Sqdyum (mg):1813 mg B2 vitamini (mg):F),3 mg
’ Cinko (mg):1,3 mg B3 vitamini (mg): 3,3 mg
K_OleSterOI (mg):37 9 Potasyum (mg):800 mg B5 vitamani (mg): 1 mg
Lif(9):89 Magnezyum (mg):62,6 mg B6 vitamini (mg):0,8 mg
Doymus Yag Asitleri (g):8,7 g Selenyum (ug):0 B7 vitamini (ug): 14 ug
Tekli Doymamis YA (g): 4,59 Iyot (ug):118 ug B9 vitamini (ug):149 ug
Coklu Doymamis YA.(g): 0.8 g Avrjinin (mvg):.407 mg B12 vitamini(ug): 0,6 ug
EPA (g):0 ORAC degeri: 6725 pmol/ml FoIgt/topIgm (ug):149 ug
) C vitamini (mg):260 mg
DHA (g): 0 D vitamin (ug):0,2 ug
ALA(9):0,6 g E vitamini(mg):5,4 mg

Omega 3(g):0,6 g

K vitamin (ug): 10 ug

*Bu tarif aragtirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.103. Soka tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin 6geleri degerleri
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Resim 4.81. Dana Konsomme(Ciftci, 024)

Porsiyon Sayisi: 2 Porsiyon Miktari: 250 mL Pisirme yontemi: Agir ateste uzun siire pigirme
Malzemeler Miktar [ Birim | Yapihs

Dana yagsiz kiyma 100 9 Soguk kemik suy derin bir tencereye bosaltilir.

Dana ilikli kemik suyu 500 mL Havug, sogan, kereviz ¢ok kiigiik olacak sekilde
Havug 25 9 dogranir ve bir kaseye alinir. Sebzelerin igine soguk
Kereviz 25 g kiyma ve yumurta aki eklenir giizelce yogurulur.
Sogan 25 g Limon suyu eklenir karnigtirthr. Bu karigim kemik
Yumurta aki 2 adet suyunun oldugu tencereye eklenir ve giizelce
Limon suyu 20 mL kanigtirlir.  Tencere ocaga konulur. Kaynama
tane karabiber 5 g baglayinca ocagn alti kisilir ve 1,5 saat kisik ateste
Y1ldiz anason 1 adet kaynatilir. Sebzeli karigim et suyunun {izerinde bir sal
Karanfil 1 adet gibi duracak ve etin kemik suyunun igindeki biitiin

partikiilleri yukar1 ¢ekerek et suyunun berrak olmasini
saglayacaktir. Kaynama siiresi bitince tencere kenara
alinir ve sogumasi beklenir daha sonra buzdolabina
kaldirilir ve iyice sogutulur. Daha sonra tel bir siizgeg
ve tiilbent yardimiyla yavasca siiziiliir suyu ahnir.
Bardaga konularak igilir.

Porsiyon Basina Diigen Besin Ogeler

A Vitamini (ug):3287 ug

Enerji (kal):451 kal Kalsiyum (mg):525 mg Karoten (mg): 19,6 mg
Protein (9):42,3 g Demir (mg):11,8 mg B1 vitamini (mg):0,3 mg
Yag (8):23,7 ¢ Fosfor (mg):725 mg B2 vitamini (mg):0,9 mg
Karbonhidrat (g):15,9 g Sodyum (mg):3035 mg B3 vitamini (mg): 32,1 mg
Kolesterol (mg):120 mg Cinko (mg):15,4 mg B5 vitamani (mg): 3,2 mg
Lif (g): 12 g Potasyum (mg):4140 mg B6 vitamini (mg):2 mg
Doymus Yag Asitleri (g):20,3 g Magnezyum (mg):278,8 mg B7 vitamini (ug): 23,2 mg
Tekli Doymamis YA (g): 20,4 g Selenyum (ug):12,8 ug B9 vitamini (ug):122 ug
Coklu Doymamis YA.(g): 3,3 g Iyot (ug):33,5 ug B12 vitamini(ug): 8,9 ug
EPA (g):0,19g Arjinin (mg): 5114 mg Folat/toplam (ug):122 ug
DHA (g): 0 ORAC degeri: 9080 pmol/ml C vitamini (mg):138 mg
ALA(9):2,29 D vitamin (ug):0
Omega3(9):2,39g E vitamini(mg):3,6 mg

K vitamin (ug): 8 ug

*Bu tarif aragtirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmstir.

Tablo 4.104. Dana konsome tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin dgeleri
degerleri
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Resim 4.82. Meyveli Kolajen Toplari (Ciftci, 2024)

Porsiyon sayisi:1 Porsiyon Miktari: 100 Pisirme yontemi: Kaynatma

Malzemeler Miktar | Birim | Yapilist

Vigne suyu 100 mL Visne suyunun yarist bir kiiciik tencereye dokiiliir.
Toz geker 20 g Uzerine toz jelatin eklenir jelatin eriyene dek
Toz jelatin 20 g kanistirilir ve 5 dk. bekletilir. Daha sonra iizerine visne
Kolajen tozu 20 g suyunun diger yaris1 dokiiliir ve ocaga almip jelatin

eriyene dek devamli karigtirilir. Daha sonra {izerine toz
seker ilave edilip hep birlikte iki dk. kadar kaynatilir
ocaktan alinir.

Slikon kalip ¢ok az siv1 yagla yaglanir.

Kaliba karisim dokiiliir. Buzdolabinda tig-dort saat
donmasi i¢in bekletilir. Daha sonra kaliptan ¢ikarilir.
Istenirse sade istenilirse dist mavi hashas tohumuna
bulanarak tiiketilebilir.

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):206 kal . A Vitamini (ug):78 u
Protein (g):17,1 g Kalsiyum (mg):34 mg Karoten (mg():g()).s mgg
Yag ():04 g Demir (mg):1,3 mg B1 vitamini (mg):0
Karbonhidrat (g):31,8 g Fosfor (mg):34 mg B2 vitamini (mg):0
Kolesterol (mg):0 Sodyum (mg):14,8 mg B3 vitamini (mg): 0,6 mg
Lif (9): 0 Cinko (mg):0,3 mg B5 vitamani (mg): 0,4 mg
Doymus Yag Asitleri (g):0,2 g Potasyum (mg):411 mg B6 vitamini (mg):0,1 mg
Tekli Doymamis YA (g): 0,3 g Magnezyum (mg):30,4 mg e Y- O,
) B7 vitamini (ug): 0,6 ug

Coklu Doymamis YA.(g): 0,3 g Selenyum (ug):0 I N

) B9 vitamini (ug):90 ug
EPA (9):0 Iyot (ug):2,8 ug B12 vitamini(ug): 0

. (ug)

DHA (9): 0 Avrjinin (mg): 2092 mg Folat/toplam (ug):90 ug
ALA (9):0,1¢g ORAC degeri: 6010 pmol/ml ’

C vitamini (mg):14,5 mg
D vitamin (ug):0

E vitamini(mg):0,3 mg
K vitamin (ug):0

Omega3(g):0,19g

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandiriimstir.

Tablo 4.105. Meyveli kolajen toplari tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin
ogeleri degerleri
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Kolajen Metabolizmasi ile Ilgili Gen Varyasyonlarina Uygun Yemeklerin Besin

Iceriklerinin Degerlendirilmesi

Yemeklerdeki protein, kolajen ve C vitamin degerleri asagidaki tablo 4.106’da

verilmistir.
Yemekler Protein C vitamini | Kolajen ORAC(porsiyon/
(porsiyon /g) (porsiyon /mg) (porsiyon /g) pmol/ml)

Kolajenli Yogurt 8,29 44 mg 4049 13250 pmol/ml
Narli Portakal Suyu 4449 141 mg 5¢ 10269 pmol/ml
Kuzu Incik Haslama 31g 101 mg - 5205 pmol/ml
Soka (biber tursusu) 8¢ 260 mg - 67251 mol/ml
Dana Konsome 423¢g 138 mg - 9080 umol/ml
Meyveli Jelibon 17,1g 14,5 mg 409 6010 pmol/ml

Tablo 4.106. Kolajen metabolizmas: ilgili gen varyasyonlarina uygun yemeklerin
besin 6geleri degerleri

Yukaridaki tablo 4.106°da kolajen metabolizmasinda protein, C vitamini ve kolajen
ile ilgili gen varyasyonlarina uygun hazirlananmis yemeklerin besin degerlerine
bakildiginda sirasiyla 42,3 g igerigi ile en yliksek protein degerine sahip yemek dana
konsome, 31g igerigi ile kuzu incik haglama, C vitaminden en zengin yemek 260 mg
icerigiyle soka, 141 mg igerigiyle nar portakal suyu, 138 mg igerigiyle dana konsome
ve 101 mg igerigiyle kuzu incik haslama, kolajen miktar1 a¢isindan 40 g igerigi ile en
yiiksek iki yemek kolajenli gronali yogurt ve meyveli jelibon oldugu goriilmektedir.
BEBIS programinda kolajen degeri hesaplanamadigi igin ¢izelge 4.12.7° de
yemeklere eklenen toz kolajen miktarlart gosterilmistir. Meniideki kuzu incik haglama
ve konsome yapiminda kullanilan kuzu incigi ve dana kemigi kolajen bakimindan
zengin hayvansal tirlinlerdir. Paga, dana kemigi gibi hayvansal iirlinler kolajen, protein
ve yag bakimindan zengindirler. Yag igeriginin yliksek olmasi bu iirlinlerin ¢ok
siklikla tiiketimi kolestrol yiiksekligine ve kilo almaya sebebiyet verecegi i¢in meniide
kolajen bakimindan zengin olan farkli yemekler yapilmistir. Kolajen ve jelatin
eklenerek hazirlanan yemekler kolajenli gronali yogurt, nar ve portakal suyu ve
meyveli jelibon’dur. Ozellikle meyveli jelibonun hem atistirmalik hem de tath
ihtiyacin1 karsilamasi agisindan onu iyi bir alternatif atistirmalik yapmaktadir.
Konsome hem protein hem kolajen bakimindan zengin yag igerigi olmadigi ve igecek
olarak rahatlikla igilebilir olmas1 onu iyi bir alternatif igecek yapmaktadir. Kolajen
metabolizmas1 i¢in olusturulan yemeklere bakildiginda C vitaminden zengin nar,

portakal, visne suyu, biber igermektedirler. Bazi bilimsel ¢alismalar, kolajen

187



hidrolizatin etkinliginin, Ozellikle de bu bilesenin C vitamini ile birlikte
zenginlestirildigi durumlarda arttigin1 géstermektedir (Bilek ve Bayram, 2015: 330).
Soka, nar ve portakal suyu, dana konsome, kuzu incik haslama ve meyveli jelibon
icerdikleri kolajen ve C vitamini igerigiyle bu calismay1 desteklemektedirler.
Meniideki yemeklerin ORAC degerlerine bakildiginda en yiiksek degere sahip yemek
13250 pmol/ml degeriyle kolajenli yogurt, 10269 pmol/ml degeriyle nar portakal
suyu, 9080 pumol/ml, 6725 pumol/ml soka (biber tursusu), 6010 umol/ml meyveli
jelibon, 5205 pmol/ml kuzu incik haslama gelmektedir. C vitamini ve antioksidan
degerleri bakimindan en zengin icerige sahip olan kolajenli nar portakal suyu igecegi

oldugu goriilmektedir.

4.13. Besin Intolerans: Laktoz ile ilgili Gen Varyasyonlarma Uygun Menii

Planlamasi

Laktoz intolerans1 genellikle genetik bir 6zellik olarak gecis gostermektedir. Laktoz
intoleransinin genetik nedeni, laktaz geninde (LCT) bulunan varyasyonlardir. Laktoz
intoleransi olan bireyler laktoz igeren yiyecek ve igcecekleri diyetlerinden ¢ikarmalari
gerekmektedir. Bunun yerine laktozsuz siit, laktozsuz yogurt, laktozsuz peynir gibi
tirtinleri tiketmeleri gerekmektedir. Yogurt, ayran, kefir, peynir gibi fermente siit
triinlerinde laktoz, starter mikroorganizmalar tarafindan fermantasyon prosesi
boyunca pargalanarak laktoz sindirimini kolaylastirmaktadir. Bdylece fermente siit
tirtinleri normal siite gére daha az risk tagimaktadir. Laktoz intoleransi olan bireyler,
sadece siit trlinlerini degil, ayn1 zamanda laktoz igeren islenmis gidalardan da
kaginmalar1 gerekmektedir (Mc Bean ve Miller,1998: 148). Siit ve siit {irinlerine
alternatif olabilecek yapilarinda hi¢ laktoz bulunmayan hidrolize edilmis siit, yogurt,
peynir ve dondurma gibi pek ¢ok siit iiriinleri bulunmaktadir. Ornegin, siit yerine
badem siitii, soya siitii, hindistancevizi siitii, yulaf siitii, findik siitii gibi, siitten yapilmis
yogurt ve peynir yerine badem, kaju, soya, hindistancevizi yogurdu ve peyniri gibi,
dondurma yerine badem, hindistancevizi, soya dondurmasi veya meyveli sorbe,
tereyag1 yerine hindistancevizi yagi gibi bir ¢ok bitkisel kaynakli alternatif iiriinler

bulunmaktadir (Tarake1 ve Kiigiikoner, 2005: 261).

Cesitli arastirmalara gore, igerdikleri probiyotik bakteriler nedeniyle canli
mikroorganizma iceren yogurtlar, 6zellikle de bakterilerin salgiladigi laktaz enzimi

icerdigi i¢in laktoz intoleransi olan hastalar tarafindan daha iyi tolere edilebilmektedir.
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Ayrica, siit icermeyen alternatif igecekler arasinda bulunan soya siitii ve piring siitii de

iyi tolere edilebilen gidalar arasinda yer almaktadir (Tongug, 2014: 60).

Siit ve stit iirtinlerinin kalsiyum, fosfor, ¢inko ve B grubu vitaminleri agisindan 6nemli
birer kaynak oldugu bilinmektedir. Ancak, laktoz intolerans1 nedeniyle siit iiriinlerinin
diyetten tamamen ¢ikarilmasinin, besin eksikliklerine yol agarak yasamin ilerleyen
donemlerinde kemik mineral dansitesinin bozulabilecegi, kardiyovaskiiler hastaliklara
neden olabilecegi ve tip II diyabet gibi hastaliklarin etiyolojisinde rol oynayabilecegi
vurgulanmaktadir (Kése ve Olmez, 2016: 247). Bu potansiyel komplikasyonlar ve
gelisebilecek hastaliklar1 gbz oniine alarak, bireylerin protein, lif, vitamin ve mineral
ithtiyaclarimi karsilayacak sekilde sebzeler, meyveler, protein kaynaklar (et, tavuk,
balik, baklagiller), tam tahillar, fermente iiriinler, yagli tohumlar ve yemisler gibi

cesitli besinleri igeren bir beslenme plani olusturmalar1 gerekmektedir.

Asagidaki tablo 4.107°de laktoz intoleranst ile ilgili gen varyasyonlarina uygun laktoz
igermeyen beslenme planina gore olusturulmus 6rnek menii planlamasi gériilmektedir.

Menii igerigi, kahvalti 6&iinii, 6gle yemegi, aksam yemegi ve tatli olacak sekilde

olusturulmustur.
Beslenme Onerileri Laktoz icermeyen beslenme plani olusturulmalidir.
Kahvalti Cilekli hindistan cevizi kremali pancake, Dalgona kahvesi
Ogle yemegi Kaju ricottali domates soslu penne makarna, Cilekli su kefiri
Aksam Yemegi Levrek bugulama yaninda rokali domates salatasi
Tath Visneli sorbe

Tablo 4.107. Laktoz intoleransi ile ilgili genlere uygun menii 6rnegi
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Resim 4.83. Cilekli Hindistan Cevizi Kremali Pancake (Ciftci, 2024)

Porsiyon ayist: 1 Porsiyon miktari: 180 g Pisirme yontemi: Tavada Kizartma

Malzemeler Miktar | Birim | Yapihsi

Badem siitii 20 ml Yumurta, seker, badem siitii bir kasede karistirlir.

Badem unu 25 9 Piring unu, kabartma tozu, vanilin ilave edilerek

Piring unu 25 g karistirilir. Teflon krep tavast isitilir. Karisim kepge

Yumurta 1 adet yardimiyla tavaya dokiiliir her iki yiizii pisirilip

Elma suyu konsantresi 20 g tabaga alinir. Hindistan cevizi kremasi pudra sekeri

Kabartma tozu 5 g ile glizelce girpilir. Cirpilmis krema ve dilimlenmis

Vanilin 5 g cilekler pan cakfa'in i iize'rine konulup servis edilir.

Hindistan cevizi kremasi 30 g Nane yapraklari ile siislenir.

Pudra sekeri 10 g

Cilek 30 g

Nane yapragi 1 dal

Porsiyon Bagina Diisen Besin Ogeler
Enerji (kal):546 kal A Vitamini (ug):374 ug
Protein (9):17,2 ¢ Kalsiyum (mg):323 mg Karoten (mg): 0,1mg
Yag ():30,2 g Demir (mg):5,9 mg B1 vitamini (mg):0,1 mg
Karbonhidrat (g): 50,3 ¢ Fosfor (mg):1240 mg B2 vitamini (mg):0,3 mg
Kolesterol (mg):423 mg Sodyum (mg):1417 mg B3 vitamini (mg): 2,5 mg
Lif (9): 126 g Cinko (mg):4 mg BS vitamani (mg): 2,2 mg
Doymus Yag Asitleri (g):24,7 g Potasyum (mg):908,9 mg B6 vitamini (mg):0,2 mg
Tekli Doymamis YA (g): 22,9 g Magnezyum (mg):171 mg B7 vitamini (ug): 35,6 ug
Coklu Doymamis YA.(g): 8,2 g Selenyum (ug):26,9 ug B9 vitamini (ug):110 ug
EPA (9):0 iyot (ug):16,1 ug B12 vitamini(ug): 0,9 ug
DHA (9): 0 Arjinin (mg): 2825 mg Folat/toplam (ug):110 ug
ALA (9):7.89 ORAC degeri: 19150 pmol/ml C vitamini (mg):36 mg
Omega3(g):7.8¢ D vitamin (ug):21 ug

E vitamini(mg):8,4 mg
K vitamin (ug): 3 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.108. Cilekli hindistan cevizi kremali pancake tarifi, porsiyon basina diisen
enerji ve besin dgeleri
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Resim 4.84. D

algona Kahvesi (Ciftci, 2024)

ALA (9):1¢g
Omega3(9):10

Porsiyon Sayisi: 1 Porsiyon Miktari: 250 mL Pigirme yontemi: Cig
Malzemeler Miktar | Birim | Yapihs1
Graniil kahve 10 9 Bir kasede graniil kahve, esmer seker, sicak su yaklagik
Esmer seker 15 g 5 dakika kopiirene dek girpilir.
Sicak su 20 mL Bardagin 3/2 ne kadar soguk badem siitii konulur.
Badem Siitii 200 mL Onunda {izerine ¢irpilmis kahve kopigii ilave edilip
servis edilir.
Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler
Enerji (kal):157 kal Kalsiyum (mg):829 mg A Vitamini (ug):2000 ug
Protein (9):3,4 9 Demir (mg):5 mg Karoten (_m_g): 0
Yag (g):5,3 g Fosfor (mg):198 mg Bl vitamini (mg):0
Karbonhidrat (g):19,1 g Sodyum (mg):722 mg B2 vitamini (mg):0
Kolesterol (mg):0 Cinko (mg):0,1 mg B3 v!tamini. (mg): 2,8 mg
Lif (g): 15,6 ¢ Potasyum (mg):331 mg B5 vitamani (mg): 0
Doymus Yag Asitleri (g):1 g Magnezyum (mg):104 mg B6 vitamini (mg):0
Tekli Doymamis YA (g): 0,2 g Selenyum (ug):0 B7 vitamini (ug): 0
Coklu Doymamis YA.(g): 1,1 g fyot (ug):0,7 ug B9 VItf’imlr!I _(ug):4,4 ug
EPA (g):0 Avrjinin (mg): 23,4 mg B12 vitamini(ug): 0
DHA (g): 0 ORAC degeri: 1150 pmol/ml Folat/toplam (ug):4,4 ug

C vitamini (mg):0

D vitamin (ug):200 ug
E vitamini(mg):0,5 mg
K vitamin (ug): 2 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmstir.

Tablo 4.109. Dalgona kahvesi tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin dgeleri
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Resim 4.85. Kaju Ricotta Peyniri Ciftci, 2024)

Porsiyon Sayisi: 1 Porsiyon miktart: 100 Pisirme yontemi: Cig
Malzemeler Miktar | Birim [ Yapilisi

Cig kaju fistig1 100 9 Kaju fist1g1 12 saat suda 1slatilir.

Su 100 ml Blender igine kaju fistigi, su, besin mayasi, tuz,
Besin mayasi 10 g sarimsak ilave edilir. piire olana dek gekilir.

Tuz 2 g Daha sonra bir kaseye alinir. Buzdolabinda 4-5 saat
limon suyu 20 ml bekletilir. Sonrasinda kullanima hazir hale gelir.
sarimsak 3 g

Karabiber 1 g

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):437 kal A Vitamini (ugy:0,8,ug

h 4 Kalsiyum (mg):83,1 mg Karoten (mg): 0
sze('”),(%ée’s g Demir (mg):10,2 mg BL vitamini (mg):0,6 mg
K fb %ﬁid; tg w Fosfor (mg):818 mg B2 vitamini (mg):0,4 mg
Kal Ot o &rln(g')(.) ' Sodyum (mg):1563 mg B3 vitamini (mg): 6,2 mg
Li?‘ ?S)? 601( 9): Cinko (mg):8,2 mg B5 vitamani (mg): 0,8 mg
b 9): Y 9 Asitleri (2):13.2 Potasyum (mg):1208 mg B6 vitamini (mg):0,9 mg

oymug Yag Asitler (g).. 0 gg Magnezyum (mg):389 mg B7 vitamini (ug): 23 ug
Tellilll %"ymamls ‘g{i (9)"412' 49 Selenyum (ug):0 B9 vitamini (ug):156 ug
(E;I(D)Au %yjr-namls (g)r 124 ¢ Iyot (ug):108 ug B12 vitamini(ug): 0
DHA(g).' 5 9 Arjinin (mg): 3484,4 mg Folat/toplam (ug):156 ug
(9): ORAC degeri: 5250 pmol/ml C vitamini (mg):17,1 mg

ALA (9):12,3¢g

Omega3(g):12,4¢g D vitamin (ug):0

E vitamini(mg):0,6 mg
K vitamin (ug): 0

*Bu tarif arastirmac tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.110. Kaju ricotta peyniri tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin d6geleri
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Porsiyon sayist: 1

Porsiyon Miktari: 300 g

Resim 4.86. Kaju Ricottal Domates Soslu Penne Makarna (Ciftci, 2024)

Pisirme Yontemi: Kaynatma

Malzemeler Miktar | Birim | Yapihsi

Glutensiz Penne makarna 100 g Makarna tuzlu suda 10 haglanir.

Domates 50 g Tencereye zeytinyagi konulur. Yag kizinca

Domates piiresi 20 g tencerenin igine sarimsak, tuz, domates piiresi ve

Sarimsak 5 g rendesi ilave edilip 2-3 dk birlikte kavrulur.

Zeytinyag1 20 ml Haglanmis makarna sosa ilave edilip karistirilir.

Taze Feslegen 2 dal Ricotta peynirden ceviz biiyilikliiglinde parcalar

Kaju ricotta peyniri 80 g almarak elde yuvarlanarak top sekli yerilir.

Tuz 5 g Makarna servis tabagina alinir. Uzerine ricotta topl.ar1

Karabiber 2 g ve feslegen yapraklari konulur. En son iizerine
karabiber ve zeytinyag1 gezdirilerek servis edilir.

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):598 kal
Protein (g):23,7 g

Yag (g):389¢g
Karbonhidrat (g):39,1 g
Kolesterol (mg):74 mg
Lif (g): 1599

Coklu Doymamis YA.(g): 6 g
EPA (g):0,3g

DHA (9): 0

ALA (g):55¢
Omega3(g):58¢9

Doymus Yag Asitleri (g):29,6 g
Tekli Doymamis YA (g): 36,6 g

Kalsiyum (mg):324 mg
Demir (mg):7,6 mg
Fosfor (m@):877 mg
Sodyum (mg):4485 mg
Cinko (mg):5,1 mg
Potasyum (mg):862 mg
Magnezyum (mg):180 mg
Selenyum (ug):0

Iyot (ug):254 ug

Arjinin (mg): 1719 mg
ORAC degeri: 7210 pmol/ml

A Vitamini (ug):740 ug
Karoten (mg): 1,4 mg
B1 vitamini (mg):0,4 mg
B2 vitamini (mg):0,4 mg
B3 vitamini (mg): 5 mg
B5 vitamani (mg): 2,5 mg
B6 vitamini (mg):0,8 mg
B7 vitamini (ug): 9,4 ug
B9 vitamini (ug):119 ug
B12 vitamini(ug): 0,3 ug
Folat/toplam (ug):119 ug
C vitamini (mg):41 mg
D vitamin (ug):0

E vitamini(mg):6,6 mg
K vitamin (ug): 34 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmstir.

Tablo 4.111. Kaju ricottali domates soslu penne makarna tarifi, porsiyon basina diisen

enerji ve besin 6geleri
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Porsiyon Sayisi: 4

Porsiyon Miktari: 250 mL

Resim 4.87. Cilekli Su Kefiri (Ciftci, 2024)

Pigirme Yontemi: Fermentasyon

Igme suyu cam bir kavanoza konulur. I¢ine su kefir
mayasl, toz seker, kuru iiziim ilave edilir. Oda 1sisinda
2 giin fermantasyona birakilir.

' giin sonunda metal olmayan bir siizgecle siiziilerek
icindeki kefir mayasi ve kuru iiziim taneleri alinir.
Stiziilen kefir bir cam siseye alinir. Sisenin igine
dogranmius ¢ilek pargalari ve nane yapragi konularak 2
giin daha fermantasyona birakilir. Daha sonra
buzdolabina kaldirilarak soguk olarak servis edilir.

Malzemeler Miktar | Birim [ Yapilisi
Su 1 L

Su kefir mayasi 10 g

Toz seker 20 g

Cilek 30 g9

Nane 1 dal

Kuru iiziim 5 g

Limon 1 dilim

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Yag (2):09 g

Lif (g): 2,29

Enerji (kal):115 kal
Protein (9):0,8 ¢

Karbonhidrat (g): 25,5 g
Kolesterol (mg):1,8 mg

Kalsiyum (mg):47,2 mg
Demir (mg):1 mg
Fosfor (mg):46 mg
Sodyum (mg):11,3 mg
Cinko (mg):0,2 mg

A Vitamini (ug):15 ug
Karoten (mg): 0

B1 vitamini (mg):0

B2 vitamini (mg):0

B3 vitamini (mg):0,3 mg

Doymus Yag Asitleri (g):0,59
Tekli Doymamis YA (g): 0,3 ¢
Coklu Doymamis YA.(g): 0,3 g
EPA (g):0

DHA (g): 0

ALA (9):0,2¢g

Omega 3 (g) :0,29g

Potasyum (mg):253 mg
Magnezyum (mg):20 mg
Selenyum (ug):0

Iyot (ug):4 ug

Arjinin (mg): 83 mg

ORAC degeri: 4050 pmol/ml

B5 vitamani (mg): 0,3 mg
B6 vitamini (mg):0,1 mg
B7 vitamini (ug): 4 ug

B9 vitamini (ug):45 ug
B12 vitamini(ug): 0,1 ug
Folat/toplam (ug):45 ug
C vitamini (mg):46,6 mg
D vitamin (ug):0

E vitamini(mg):0,5 mg

K vitamin (ug): 6,8 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.
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Porsiyon sayist: 1

Porsiyon Miktari: 300

Resim 4.88. Levrek Bugulama (Ciftci, 2024)

Pisirme Yontemi: Bugulama

Malzemeler Miktar Yapilisi
Levrek fileto 200 g Sogan, havug, biber, sarimsak jiilyen seklinde dogranur.
Sogan 25 g Tencereye zeytinyagi konulur iyice sitilir. Sebzeler
Domates 50 g icine atilip 1-2 dk sote edilir. Daha sonra dogranmis
Sarimsak 5 g domates ilave edilip 1 dk daha sote edilir. Limon suyu,
Havug 25 g hindistan cevizi siitii, kori, kirmizi toz biber, maydanoz,
Yesil biber 20 g sebzelere ilave edilip iizerine az miktar su ilave edilip
Maydanoz 2 dal kaynatilir. Levrek fileto dilimi sosun igine konulur
Limon yarim BT lizerine ig badc?rp‘lfonulup tencerenin kapagi kapali
Badem ici 10 g sekilde 15 dk; pisirilir. . ' N '
i Levrek baligi altindaki sebzesiyle birlikte servis
Kori 2 g <
o . tabagina almur.
Hindistan cevizi siitii 20 ml Yaninda servis etmek icin; Bir kasede ceri domatesler
Ceri domates 30 g ve roka, dolmalik fistik limon, besin mayasi ve
Roka yarim | demet | zeytinyagiyla lezzetlendirilir. Levrek baligimn yanina
Dolmalik fistik 10 g konularak servis edilir.
Besin mayasi 2 g
Karabiber 2 g

Porsiyon Basima Diisen Besin Ogeler

Protein (9):45 ¢
Yag (2):9.9 g

Lif(g): 9,79

EPA (9):0,2¢g
DHA (9):0,1¢g
ALA (9):5,69

Enerji (kal):329 kal

Karbonhidrat (g):11,4 g
Kolesterol (mg):288 mg

Omega3(g):5949g

Doymus Yag Asitleri (g):3,4 g
Tekli Doymamis YA (g): 5,39
Coklu Doymamis YA.(2): 8 g

Kalsiyum (mg):635 mg
Demir (mg):6,6 mg

A Vitamini (ug):1136 ug
Karoten (mg): 6,7 mg

Fosfor (mg):1583 mg B1 vitamini (mg):0,4 mg

Sodyum (mg):306 mg

B2 vitamini (mg):0,4 mg

Cinko (mg):5,2 mg B3 vitamini (mg): 10,4 mg

Potasyum (mg):3207 mg
Magnezyum (mg):385 mg
Selenyum (ug):0

Iyot (ug):30

B5 vitamani (mg): 2,2 mg
B6 vitamini (mg):1,6 mg
B7 vitamini (ug): 35,5 ug
B9 vitamini (ug):35,5 ug

N . B12 vitamini(ug): 4 ug
Arjinin (mg): 6027 mg )
ORAC degeri: 11900 umol/mi ~ Folat/toplam (ug):203 ug

C vitamini (mg):164 mg
D vitamin (ug):0,4 ug

E vitamini(mg):11,9 mg
K vitamin (ug): 71,3 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmustir.

Tablo 4.113. Levrek bugulama tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin 6geleri
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Porsiyon sayisi: 2

Resim 89.

Porsiyon Miktari: 100 g

P—

Viseﬁ orb iftci,224)

Pisirme Yontemi: Kaynatma

Malzemeler Miktar | Birim | Yapilisi

Vigne 200 9 Visnenin ¢ekirdekleri ¢ikartilir.

Su 100 mL Vigne ve suyu bir tencere konulur birlikte bes dk.
Seker 40 g kaynatilir ve el blendariyla piire olana dek ¢ekilir. Daha
Yumurta beyazi 1 adet sonra igine toz seker ilave edip bes dk. sekerle birlikte

kaynatilir. Karigim yayvan bir kaba alinir bir saat
dondurucuda bekletilir. Karisim donunca disari
cikarilir i¢ine yumurta beyazi ekleyip el blender ile 2-
3 dk cekilir.

Daha sonra tekrar dondurucuya kaldirilir. 3-4 saat
donmas: beklenip servis edilir.

Porsiyon Bagina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):282 kal

Protein (g):5,4 g

Yag (g):l g

Karbonhidrat (g):59 ¢
Kolesterol (mg):0

Lif (g): 4,49

Doymus Yag Asitleri (g):0,4 g
Tekli Doymamis YA (g): 0,6 g
Coklu Doymamis YA.(g): 0,6 g
EPA (g):0

DHA (g): 0

ALA (9):0,3¢g

Omega 3 (9) :0,3¢

Kalsiyum (mg):39,8 mg
Demir (mg):2,8 mg
Fosfor (mg):89 mg
Sodyum (mg):116 mg
Cinko (mg):0,4 mg
Potasyum (mg):556 mg
Magnezyum (mg):39 mg
Selenyum (ug):6,4 g
Iyot (ug):5,2 ug

Arjinin (mg): 439 mg
ORAC degeri: 5050 pmol/ml

A Vitamini (ug):160 ug
Karoten (mg): 1 mg

B1 vitamini (mg):0,1 mg
B2 vitamini (mg):0,2 mg
B3 vitamini (mg): 1,7 mg
B5 vitamani (mg): 1 mg
B6 vitamini (mg):0,2 mg
B7 vitamini (ug): 6,1 ug
B9 vitamini (ug):305 ug
B12 vitamini(ug): 0,1 ug
Folat/toplam (ug):305 ug
C vitamini (mg):48,2mg
D vitamin (ug):0

E vitamini(mg):0,5 mg
K vitamin (ug): 0

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.114. Visneli sorbe tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin 6geleri
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Besin Intoleransi Laktoz ile Ilgili Gen Varyasyonlarina Uygun Yemeklerin Besin

Iceriklerinin Degerlendirilmesi

Laktoz intolerans1 ile ilgili gen varyasyonlarma uygun olusturulmus meniideki
yemekler siit ve siit gurubuna alternatif olacak iiriinlerden yapilmistir. Cilekli hindistan
cevizi kremali pancake yapiminda laktoz igermeyen badem siitii ve hindistan cevizi

stitii kullanilmistir.

Dalgona kahve yapiminda siit yerine laktoz icermeyen badem siitii kullanilmistir.
Ricottali domates soslu penne makarna yapiminda peynire alternatif olmasi adina kaju
fistigindan ricotta peyniri yapilmistir. Kremali levrek bugulamada siit kremas1 yerine
hindistan cevizi sitii kullanilmistir. Tathi olarak dondurmaya alternatif olarak siit

igermeyen visneli sorbe yapilmaistir.

Yemeklerin ORAC degerleri incelendiginde en yiiksek degere sahip yemekler sirastyla
19150 pmol/ml ile ¢ilekli hindistan cevizi kremali pancake, 11900 pmol/ml ile levrek
bugulama, 7210 umol/ml ile ricottali domates soslu penne makarna, 5050 umol/ml ile
visne sorbe, 5250 umol/ml ile kajulu ricotta, 4050 umol/ml ile ¢ilekil su kefiri, 1150

umol/ml ile dalgona kahvesi oldugu goriilmektedir.

4.14. Besin Intoleransi Gluten ile Tlgili Gen Varyasyonlaria Uygun Menii

Planlamasi

Gluten intoleransi ile iligkilendirilen genlerin basinda gelen HLA-DQ2 ve HLA-DQ8,
bagisiklik sisteminin gluten adi verilen bir protein grubuna kars: tepki vermesine yol
acan genetik bilesenlerdir (Alarida vd., 2010: 425). Colyak hastaligi, bu genlerin
etkisiyle ortaya ¢ikan bir otoimmiin hastaliktir ve bu hastalikta bugday, arpa, ¢avdar
gibi tahillarin i¢erdigi proteinlere kars1 bagisiklik sistemi anormal bir tepki vermekte

ve bu da ince bagirsakta hasara neden olmaktadir.

HLA-DQ2 ve HLA-DQS8 genleri, ¢olyak hastaligmin gelisiminde 6nemli bir rol
oynamaktadir. Colyak hastalari, bu genetik yatkinlik nedeniyle gliiteni sindiremezler
ve bu durum gluten icermeyen bir diyetin uygulanmasini gerektirmektedir (Akoglu ve

Orug, 2018: 289; Biiyiikuslu, 2022: 189).

Tahil, bakliyat ve yemislerden yapilan unlar bugday ununa alternatif olarak
kullanilan unlardir. Bunlardan en yayin olarak piring, misir, karabugday, teft, kinoa,

amarant, dari, mercimek, soya, nohut, badem, findik ve hindistan ceviz unu
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kullanilmaktadir. Gluten intoleransi olan bireyler, taze meyve, sebze, et, balik,
yumurta gibi dogal ve tek bilesenli besinlere odaklanmalari gerekmektedir. Bu besinler
gluten icermemektedir ve saglikli beslenmeyi desteklemektedirler (Perlmutter ve
Loberg, 2017: 250).

Asagidaki tablo 4.115°de gluten intoleransi ile ilgi gen varyasyonlarina uygun gluten
icermeyen beslenme planina gore olusturulmus 6rnek menii planlamasi goriilmektedir.
Mentii igerigi, kahvalt1 6&iinti, 6gle yemegi, aksam yemegi, tatli ve atistirmalik olacak

sekilde olusturulmustur.

Beslenme Onerileri Gluten igermeyen beslenme plani olusturulmalidir.
Kahvalti 2 dilim glutensiz ekmek, Karpuzlu peynirli semizotu salatasi
Ogle yemegi Gokkusagi Tabagi, Yasemin cayli kombucho

Aksam Yemegi Havug taratorlu mas fasulyesi koftesi (Falafel)

Tath Cevizli hurma dolmasi

Atistirmalik Cerez Baharatli Nohut Cerezi

Tablo 4.115. Gluten intoleransi ile ilgili gen varyasyonlarina uygun menii 6rnegi
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Resim 4.arpu215eynir1i Semizotu Salatasi (Ciftci, 2024)

Porsiyon Sayisi: 1 Porsiyon Miktari: 200 g Pisirme Yontemi: Cig

Malzemeler Miktar | Birim | Yapihisi

Semizotu o0 9 Semizotunu yikanir, ayiklanir.

Karpuz | 100 9 Karpuz ve peynir 1 cm'lik kiipler halinde kesilir.
Beyaz peynir 30 g Zeytinin ¢ekirdegini ¢ikartilir.

Siyah Zeytin 20 g Semizotu bir kaseye konulur tizerine karpuz, peynir
Corekotu 5 g kiipleri ve zeytin taneleri eklenir. Corek otu ve kabak
Kabak cekirdegi ici 20 g cekirdegi tizerine serpilir. Salatanin tizerine avokado
Avokado yagi 20 ml yagt gezdirilir.

Porsiyon Bagina Diisen Besin Ogeler

Kalsiyum (mg):417 mg
Demir (mg):8,4 mg
Fosfor (mg):587 mg
Sodyum (mg):1455 mg
Cinko (mg):5,7 mg

A Vitamini (ug):446 ug
Karoten (mg): 1,7 mg
B1 vitamini (mg):0,3 mg
B2 vitamini (mg):0,3 mg

Enerji (kal):308 kal
Protein (g):15 g

Yag ()23 g
Karbonhidrat (g):13 g

Kolesterol (mg):32,4 mg

Lif (g): 11 ¢

Doymus Yag Asitleri (g):14 g
Tekli Doymamis YA (9): 17 g
Coklu Doymamis YA.(g): 11,5 g
EPA (g):0,19g

DHA (g): 0

ALA (9):9,1g

Omega 3(9): 9,29

Potasyum (mg):1259 mg
Magnezyum (mg):299 mg
Selenyum (ug):0

Iyot (ug):22,1 ug

Avrjinin (mg): 2598 mg

ORAC degeri: 6985 pmol/ml

B3 vitamini (mg): 0,3 mg
B5 vitamani (mg): 3,9 mg
B6 vitamini (mg):0,6 mg
B7 vitamini (ug): 16,5 ug
B9 vitamini (ug):103 ug
B12 vitamini(ug): 1,2 ug
Folat/toplam (ug):103 ug
C vitamini (mg):84 mg

D vitamin (ug):0,9 ug

E vitamini(mg):3,7 mg

K vitamin (ug): 406 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmstir.

Tablo 4.116. Karpuzlu peynirli semizotu salatasi tarifi, porsiyon basina diisen enerji
ve besin dgeleri
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Porsiyon sayist: 10

5

Porsiyon Miktari: 25 g

] §eéim 491.G

lutensiz

0

Ekmek (Ciftci,2024)

Pigirme Yontemi: Firinda

Malzemeler Miktar | Birim | Yapihisi

Yumurta 4 adet S1vi malzemelerin hepsi karigtirilir.

Keten tohumu tozu 30 9 Kuru malzemelerin hepsi karistirtlir. Stvi karisim
Kinoa unu 60 g kuru malzemelerin {izerine dokerek yavas yavag
Badem unu 120 g karigtirilir.  Bir  spatula  yardimiyla  kuru
Karnryarik otu 20 g malzemelerin siv1 karisimi iyice cekmesi saglanir.
Zeytinyagi 20 g Ekmek kallblnlp .igine yagh kagt serilir.

Tuz 5 g Hamur kal_lbln igine k_o_nulur. 70 °C 1sitilmis firinda
Kabartma tozu 10 g yaklagik bir saat pisirilir.

Su 150 mL

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):180 kal

Protein (g):4,2g

Yag (g):15 g

Karbonhidrat (g):1,4 g
Kolesterol (mg):56 mg

Lif (9): 5,39

Doymus Yag Asitleri (g):14,2 g
Tekli Doymamis YA (9): 14,7 g
Coklu Doymamis YA.(g): 4,5 g
EPA (g):0,4 9

DHA (9):0,1¢g

ALA (9):3¢g
Omega3(g):3.59

Kalsiyum (mg):266 mg

Demir (mg):2,7 mg
Fosfor (mg):373 mg

Sodyum (mg):650 mg

Cinko (mg):1,5 mg

Potasyum (mg):337 mg
Magnezyum (mg):109 mg

Selenyum (ug):0,2 ug

Iyot (ug):27 ug

Arjinin (mg): 856 mg
ORAC degeri: 7020 pmol/ml

A Vitamini (ug):209 ug
Karoten (mg): 0,4 mg
B1 vitamini (mg):0,1 mg
B2 vitamini (mg):0,1 mg
B3 vitamini (mg): 1 mg
B5 vitamani (mg): 0,1 mg
B6 vitamini (mg):0,8 mg
B7 vitamini (ug): 23 ug
B9 vitamini (ug):239 ug
B12 vitamini(ug): 0,1 ug
Folat/toplam (ug):239 ug
C vitamini (mg):34 mg
D vitamin (ug):0,2 ug

E vitamini(mg):6,4 mg
K vitamin (ua):1.9 ua

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.117. Glutensiz ekmek tarifi, porsiyon bagina diisen enerji ve besin dgeleri
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Porsiyon Sayist: 1

Porsiyon Miktari: 300 g

Resim 4.92. Gokkusag: Tabagt (Ciftci, 2024)

Pisirme Yontemi: Kaynatma

Malzemeler Miktar | Birim | Yapihs1

Kinoa haglanmig 50 g Kinoa halanir.

Meksika fasulyesi haglanmug 50 9 Sebze ve meyveler jiilyen seklinde dogranir.

Tofu 50 g Tofu kiip seklinde kesilir. Susam yagi, soya sosu, aci
Havug 30 g s0s karistirilir bir sos karisimu yapilir. Tofular bu sosta
Mor lahana 30 g bes dk. bekletilir. Bir kasenin en altina haglanmis piring
Avokado 50 g konulur. Uzerine sebzeler, meksika fasulyesi ve tofu
Mango 30 g eklenir. Bu sekilde servis edilir.

Salatalik 20 g

Turp 20 g

Susam 5 g

Corekotu 5 g9

Susan yagi 10 g

Soya sosu 10 g

Aci biber sosu S g

Porsiyon Bagina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):375 kal

Protein (g):8 g

Yag (g):12 g

Karbonhidrat (g):25 g
Kolesterol (mg):120 mg

Lif (g): 159

Doymus Yag Asitleri (g):7,6

EPA (9):0,4 9
DHA (g): 0

ALA (9):24¢
Omega3(9):28g

Tekli Doymamis YA (9): 12 g
Coklu Doymamis YA.(g): 10,5 g

Kalsiyum (mg):571 mg
Demir (mg):17,2 mg
Fosfor (mg):408 mg
Sodyum (mg):431 mg
Cinko (mg):4,1 mg
Potasyum (mg):2011 mg
Magnezyum (mg):241 mg
Selenyum (ug):12 ug

Iyot (ug): 54 ug

Arjinin (mg): 1819 mg
ORAC degeri: 10050 umol/ml

A Vitamini (ug): 1241 ug
Karoten (mg): 19 mg

B1 vitamini (mg):0,3 mg
B2 vitamini (mg):0,2 mg
B3 vitamini (mg): 6 mg
B5 vitamani (mg): 4,3 mg
B6 vitamini (mg):1,3 mg
B7 vitamini (ug): 54 ug
B9 vitamini (ug):302 ug
B12 vitamini(ug): 0,9 ug
Folat/toplam (ug):302 ug
C vitamini (mg):210 mg
D vitamin (ug):0,5 ug

E vitamini(mg):159 mg
K vitamin (ug): 16 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmstir.

Tablo 4.118. Gokkusagi tabag tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin 6geleri
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Resim 4.93. Yasemin Cayli Kombucha (Ciftci, 2024)

Porsiyon Sayisi: 5 Porsiyon Miktari: 200 mL Pisirme Yontemi: Demleme, Fermentasyon
Malzemeler Miktar | Birim | Yapihsi

Yasemin Cay1 5 G Su kaynatilir igine yasemin ¢ay1 eklenir bir saat
Kombucha mantari 1 Adet demlenmeye birakilir. Daha sonra siizge¢ yardimiyla
Bal 20 G siiziiliir ve cam kavanoza bosaltilir.

Su 1 L I¢ine bal ve kombucha mantarint konulup karistirilir.

Bes-yedi giin aras1 fermantasyona birakilir.
Fermantasyon siiresi dolunca igindeki maya disar1 alinir.
Cay siiziilip cam siseye doldurulur. Buzdolabinda
muhafaza edilip soguk olarak igilir.

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji (kal):64 kal Kalsiyum (mg):6 mg A Vitamini (ug):0,2 ug
Protein (g):0,6 g Demir (mg):0,8 mg Karoten (mg): 0

Yag (g):0 Fosfor (mg):30 mg B1 vitamini (mg):0
Karbonhidrat (g): 15 g Sodyum (mg):2,5 mg B2 vitamini (mg):0
Kolesterol (mg):0 Cinko (mg):0,2 mg B3 vitamini (mg): 1,1 mg
Lif(9):0,4¢g Potasyum (mg):98 mg B5 vitamani (mg): 0,4 mg
Doymus Yag Asitleri (g):0 Magnezyum (mg):4 mg B6 vitamini (mg):0,1 mg
Tekli Doymamis YA (g): 0 Selenyum (ug):0 B7 vitamini (ug): 3,4 ug
Coklu Doymamis YA.(g): 0 Iyot (ug):4,3 ug B9 vitamini (ug):3,6 ug
EPA (g):0 Arjinin (mg): 80 B12 vitamini(ug): 0
DHA (9): 0 ORAC degeri: 2020 pmol/ml Folat/toplam (ug):3,6 ug
ALA (9):0 C vitamini (mg):1,4 mg
Omega 3 (9) :0 D vitamin (ug):0,2 ug

E vitamini(mg):0
K vitamin (ug):13 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.119. Yasemin c¢ayli kombucha tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin
ogeleri
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Porsiyon sayisi: 1 Porsiyon miktari: 300 g Pisirme Yontemi: Az Yagda Kizartma, Soteleme

Malzemeler Miktar | Birim | Yapilisi

Cimlendirilmis mas ) o ) B

fasulyesi 100 g Cimlenmis ¢ig mas fasulyesi, taze sogan, nane, mayd_anoz,

T < 20 sarimsak ve kisnis otu dograyici robota konulur. Bir kag

aze sogan g ) . L

Taze nane 10 q kgz ¢ekilerek gfak pargalar haline getlrl!lr. Daha sonra
i¢ine tuz, karabiber, kimyon, kirmizi toz biber, nohut unu,

Mayda,”o? 10 9 karniyarik otu tozu ve yumurta ilave edilip tekrar cekilir.

Taze kisnis 5 g Falafel’den ceviz biiyiikliigiinde pargalar alinir yuvarlak

Yumurta 1 adet top sekli verilip etrafi susama bulanir. Tavaya zeytinyagini

Karnryarik otu tozu 20 g konulur, yag kizinca kéfteler ilave edilip kizartilir.

Nohut unu 20 g Havuglu tarator igin havug rendelenir ve biraz

Tuz 2 g zeytinyaginda tavada sote edilir. Havuglar bir kaseye

Sarimsak 5 g almir. Soguduktan sonra i¢ine badem siitii, tahin, limon

Havug 100 g suyu, ezilmis sarimsak ve Ceviz i¢i ilave edilip giizelce

Tahin 20 g karlstlr.ll.lr.. Havug tarator te}baga alllnlr. UZf:r_ir_le kéft.ele.r.

Badem siitii 20 g yzrlreasvtllrlll;r.sﬁggni:on tizerine tahin gezdirilip  kisnis

Susam 20 g = '

Ceviz 10 g

Limon suyu 20 mL

Zeytinyagi 20 mL

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerji 363 kcal Kalsiyum (mg):175 mg A Vitamini (ug):309 ug

Tekli doymam.y 22,

EPA (g):0,1g

DHA (g): 0

ALA (g):11,5¢
Omega3(g): 11,64

59

Coklu doymam.y 11,9 g

Selenyum (ug):0
Iyot (ug):27 ug
Avrjinin (mg): 1071 mg

ORAC degeri: 11930 pmol/ml

Prot. 159 Demir (mg):5,7 mg Karoten (mg): 2,4 mg
Yag 22 g Fosfor (mg):255 mg B1 vitamini (mg):0,1 mg
CHO 27,79 Sodyum (mg):46 mg B2 vitamini (mg):0,2 mg
Kolesterol 0,1 mg Cinko (mg):1,5 mg B3 vitamini (mg): 22 mg
Lif29,0¢g Potasyum (mg):1362 mg B5 vitamani (mg): 0,5 mg
Doymus yag as. 599 Magnezyum (mg):111 mg B6 vitamini (mg):2,1mg

B7 vitamini (ug): 5,9 ug
B9 vitamini (ug):281 ug
B12 vitamini(ug): 0,7 ug
Folat/toplam (ug):281 ug
C vitamini (mg):127 mg
D vitamin (ug):5,7 ug

E vitamini(mg):17 mg

K vitamin (ug): 433 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmstir.

Tablo 4.120. Havug taratorlu mas fasulyeli falafel tarifi, porsiyon basina diisen enerji

ve besin 6geleri
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Resim 4.95. Cevizli Hurma Dolmasi (Ciftci, 2024)

Porsiyon Sayist: 2 Porsiyon Miktari: 100 g Pisirme Yontemi: Cig

Malzemeler Miktar | Birim | Yapihsi

Hurma 50 G Hurmalar ortadan béliiniir ve cekirdekleri cikartilir.

Ceviz 10 G Hurmalarn igine fistik ezmesi siiriiliir.

Fistik ezmesi sekersiz 40 G Ortasma yarim haldeki ceviz i¢i yerlestirilir.

Hashas tohumu 2 G Mikrodalga firinda ¢ikolata eritilir.

Bitter ¢ikolata 10 G Hurmanin bir koésesi ¢ikolataya batirilir. Ustiine hashas
tohumu serpilir.
Buzdolabinda 10 dk. sogutup servis edilir.

Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler

Enerjii (Kal):450 kal Kalsiyum (mg):93,8 mg A Vitamini (ug):3,9 ug

Protein (g):8,9 g Demir (mg):5,3 mg Karoten (mg): 0 .

Yag (g):26,3 g Fosfor (mg):195,7 mg B1 vitamini (mg):0,1 mg

Karbonhidrat (g):44,1 Sodyum (mg):25,6 mg B2 vitamini (mg):0,1 mg

Kolesterol (mg):0,2 mg Cinko (mg):1,6 mg B3 vitamini (mg): 8,4 mg

Lif (g): 8.4 g Potasyum (mg):763,7 mg B5 vitamani (mg): 0,6 mg
’ Magnezyum (mg):114,7 mg B6 vitamini (mg):0,3 mg

Doymus Yag Asitleri (g):6,2 g

: . Selenyum (ug):0 B7 vitamini (ug): 11,5 ug
Tekli Doymamis YA (g): 6,9 g ; L :
Coklu Doymamls YA(g) 12’7 g lyOt (ug):2,9 ug B9 Vlt.amlnl (Ug)38,8ug
EPA (g):0,1g Arjinin (mg): 1017 mg B12 vitamini(ug): 0,1 ug
DHA (g): 0 ORAC degeri: 4516 pmol/ml Folat/toplam (ug):38,8 ug

C vitamini (mg):1,5 mg
D vitamin (ug):0

E vitamini(mg):1,2 mg
K vitamin (ug): 1,6 ug

ALA (9):10,6 g
Omega 3 (g): 10,79

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmistir.

Tablo 4.121. Cevizli hurma dolmas: tarifi, porsiyon basina diisen enerji ve besin
ogeleri
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Resim 4.96. Baharatli Nohut Cerezi (Ciftci, 2024)

Porsiyon Sayist: 1 Porsiyon Miktari: 100 g Pisirme Yontemi: Firinda Pisirme
Malzemeler Miktar | Birim | Yapihs
Haglanmus nohut 100 G Haslanmis nohut bir kaseye alimir. Uzerine baharatlar,
Zerdegal 2 G tuz ve zeytinyag eklenip giizelce karistirilir. Baharath
Karabiber 1 G nohut firin tepsisine konulur..150 °C ‘de firinda bir
Kirmizi biber 1 G saat pisirilir.
Kimyon 1 G
Kisnig 1 G
Zencefil 1 G
Zeytinyagi 20 G
Porsiyon Basina Diisen Besin Ogeler
Enerji (kal):316 kal Kalsiyum (mg):131 mg A Vitamini (ug):214 ug
Protein (g):9,5 9 Demir (mg):6,8 mg Karoten (mg): 1 mg
Yag (g):22 g Fosfor (mg):362 mg B1 vitamini (mg):0,2 mg
Karbonhidrat (g): 19 g Sodyum (mg):22,5 mg B2 vitamini (mg):0,1 mg
Kolesterol (mg):0,4 mg Cinko (mg):3,1 mg B3 vitamini (mg): 1,5 mg
Lif (g):21¢ Potasyum (mg):677 mg B5 vitamani (mg): 0,7 mg
Doymus Yag Asitleri (g):6,3 g Magnezyum (mg):137 mg B6 vitamini (mg):0,4 mg
Tekli Doymamis YA (9):29g  Selenyum (ug):0 B7 vitamini (ug): 6,6 ug
Coklu Doymamis YA.(g): 5,4 g lyot (ug):18,8 B9 vitamini (ug):126 ug
EPA (g):0,3¢ Avrjinin (mg): 1578 mg B12 vitamini(ug): 0
DHA (g): 0 ORAC degeri: 6239 pmol/ml Folat/toplam (ug):126 ug
ALA(9):499 C vitamini (mg):2,8 mg
Omega 3(9):529 D vitamin (ug):0

E vitamini(mg):7,2 mg
K vitamin (ug):22 ug

*Bu tarif arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve fotograflandirilmustir.

Tablo 4.122. Baharatli nohut ¢erezi tarifi, porsiyon bagina diisen enerji ve besin 6geleri
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Besin Intoleranst Gluten ile Ilgili Gen Varyasyonlarina Uygun Yemeklerin Besin

I¢ceriklerinin Degerlendirilmesi

Gluten intolerans1 ile ilgili gen varyasyonlarima uygun olusturulmus meniideki

yemekler gliiten igermeyen tahillar ve bakliyatlar kullanilarak yapilmistir.

Piyasada bulunan gliitensiz unlar, misir nisastasi, piring unu, piring nisastasi, patates
nisastasi ve tapyoka nisastasi gibi gliiten icermeyen alternatifleri igermektedir. Ancak,
bu gliiten yerine gegen iiriinler, gliiten kadar zararli olabilir ve kan sekerinin ciddi
sekilde yiikselmesine neden olabilmektedirler. Bu nedenle, gliiten icermeyen ancak
protein, mineral ve vitamin bakimindan zengin olan bakliyat (nohut, mercimek, soya
unu vb.) ile teff, kinoa, amarant, karabugday gibi tahil tiirevi unlarin kullanilmasinin
daha saglikli bir alternatif olabilecegi ifade edilmektedir (Perlmutter ve Loberg,
2017:250). Kinoa gliiten igermemesi ve lizin agisindan zengin biyoyararlanimi yiiksek
olmasi nedeniyle gliiten igermeyen diyetlerin besin degerini artirmaktadir (Biiyiikuslu,
2021: 201). Meniideki gliitensiz ekmek yapiminda kinoa unu, badem unu, keten
tohumu kullanilmistir. Ana yemek olarak se¢ilmis havug taratorlu mas fasulyeli
falafel, baharatli nohut gerezi, gokkusagi tabagi yemeginde protein bakimindan zengin
olan nohut unu ve ¢imlendirilmis mas fasulyesi, kinoa, meksika fasulyesi ve soya tofu
kullanilmistir. Meniideki yemeklerin ORAC degerlerine bakildiginda en yiiksek
antioksidan igerigine sahip yemekler sirastyla 11930 umol/ml ile havug taratorlu mas
fasulyeli falafel, 10050 umol/ml ile gokkusag: tabagi, 7020 pmol/ml ile gliitensiz
ekmek, 6985 pumol/ml ile karpuzlu peynirli semizotu salatasi, 6239 ile pmol/ml
baharatli nohut ¢erezi, 4516 ile umol/ml cevizli hurma dolmasi, 2020 umol/ml ile
yasemin c¢ayli kombucha cay1 oldugu goriilmektedir. Glutensiz ekmegin antioksidan
degerinin yiiksekligi igerdigi keten tohumu, kinoa unu, badem unu gibi zengin
iceriginden gelmektedir. Bu sonucta, piyasada satilan nigasta bazli ekmeklere kiyasla

bu ekmegin besleyici degerinin daha yiiksek oldugu gostermektedir.
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5. SONUC VE ONERILER
5.1. Sonug¢

Nutrigenetik, Klinik ¢alisanlarina insanlarin genetik yapisi hakkinda kritik bilgiyi
saglayarak, o Kisinin genetik yapisina en uygun diyeti bulmaya ¢aligmaktadir. Bu
calismadaki amag¢ nutrigenetik alaninda c¢alisan hekim ve diyetisyenlerin
danisanlarina, hastalarina onerecekleri yemek cesitliligini artirmak ve farkli lezzetler
ve alternatifler yaratarak bu beslenme planinin 6miir boyu siirdiiriilebilir olmasina

katkida bulunmaktir.

Nutrigenetik alan yazinda ve alanda g¢alisan uzman kisilerle yapilan goriismeler
sonucunda genetik test yaptiran kisilerin gentest sonuglarina gore olusturulan
beslenme planinda nutrigenetik meniilere ve yemek tariflerine ihtiyag oldugu
belirlenmis ve bu alana katki saglamak adina gen varyasyonlarina uygun nutrigenetik
menii ve yemek tarifleri olusturulmustur. Bu tarifleri olusturan kisinin hem beslenme
hem gastronomi alaninda uzman olmasi bu meniilerde birbiriyle uyumlu besinleri ve
o besinleri dogru kombinasyonlarla bir araya getirip hem besin degerleri agisindan
hem lezzet acisindan olmasi gereken sekilde hazirlamaya yetkin olmasi agisindan

Onem arz etmektedir.

Calismada kapsaminda, bireylerde en sik rastlanan 30 gen ve gen varyasyonuna ve 10
saglik alaniyla iliskili olanlara uygun kahvalti 6giinii, 6gle yemegi, aksam yemegi ara
ogin ve icecekleri kapsayan 14 adet yatkinliga ait 14 adet nutrigenetik menii
olusturulmus ve bu meniiler kapsaminda 96 adet fonksiyonel yemek tarifi
gelistirilmistir. S6z konusu menii ve tarifler ¢alismanin bulgular kisminda ayrintili
olarak verilmistir. Bu yemeklerin besin icerik degerleri incelendiginde ise asagidaki

sonuglara ulasilmistir:

Kan yaglari metabolizmas1 HDL, LDL ve trigliserit basliklarindan olugmaktadir. Kan
yaglart metabolizmasindaki HDL, LDL, trigliserid ile iliskili genler ayn1 oldugu i¢in
HDL, LDL ve trigliserid igin olusturulmus meniideki tarifler her bir saglik alanina
uygun bi¢cimde ortaya konmustur, bu durum yemek alternatif c¢esitliligini
artirmaktadir. Caligmada HDL ile ilgili gen varyasyonlar1 i¢in yapilmis meniideki
yemekler omega-3 bakimindan zengin besinlerle olusturulmustur. Meniilerdeki tarifler
sadece omega -3 bakimindan degil ayn1 zamanda antioksidan degeri bakimindan da

zengin olmasi saglanmustir.
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Kan yaglar1 metabolizmas1 LDL ilgili gen varyasyonlarina uygun olusturulmus
mentideki yemekler doymus yag bakimindan fakir, doymamis yag bakimindan zengin
olacak sekilde planlanmistir. LDL ile ilgi gen varyasyonlarina uygun olusturulan
tariflerin icerdigi tekli ve ¢oklu doymamis yag asitleri ile doymus yag asitleri igerigi
karsilastirildiginda doymus yag bakimindan diisiik onun yerine doymamas tekli /coklu
yaglar bakimindan zengin tarifler tiretilmistir. Bu noktada, doymus yag asitlerinin kalp
hastaliklar1 ile iliskisi nedeniyle doymus yag asitlerinin toplam giinliik enerji aliminin
%10’dan fazla tiiketilmemesi (Biiylikuslu, 2021: 40) 6nerisi dikkate alinmig tutulmus
buna gore ¢aligmada fiiretilen yemeklerin doymus yag igerikleri %10’un altinda
tutulmustur. Kan yaglar1 metabolizmas1 Trigliserid ile ilgi gen varyasyonlarina uygun
olusturulmus meniideki yemekler niasin (B3) vitamini bakimindan zengin olan
besinlerle yapilmistir. Yemeklerin (B3) niasin igerik sonuglari incelendiginde niasin

bakiminda zengin igerige sahip oldugu da ayrica goriilmektedir.

Kalp ve damar rahatsizliklar1 kan yaglar1 metabolizmast homosistein ile ilgi gen
varyasyonlarina uygun yemekler B6 (Pridoksin), B9 (Folat), B12 (Kobalamin) vitamin
degerleri yliksek olan {iriinlerle hazirlanmistir. B vitaminleri suda ¢oziinen vitaminler
oldugu igin besin kayiplarini 6nlemek adina buharda, kendi suyunda, mikrodalga gibi
uygun pisirme yontemleri kullanilmasi gerekmektedir. Calismada ortaya konan tiim

tariflerde bu hassas nokta dikkate alinmustir.

Kan yaglar1 metabolizmasi hipertansiyonla ilgi gen varyasyonlari igin olusturulmus
tariflerin sodyum ve L-arginin sonuglari incelendiginde, sodyum miktarinin diistik,
ama L-arginin miktarinin yiiksek olmasi (Wu, Morris,1998:5; Gornik ve Creager,
2004: 2883 Appleton, 2002:512) 6nerisine dikkat edilmistir. Gosterilen bu hassasiyet

sayesinde ortaya konan tarifler kapsamindaki hipertansiyon etkisi minimize edilmistir.

Tip 2 DM ve insiilin direnci ile ilgi gen varyasyonlarina uygun glisemik yiiki disiik
olan, lif bakimindan zengin {irtinlerle tarifler olusturulmustur. Meniideki tariflerin
karbonhidrat ve lif icerigi incelendiginde yemeklerin karbonhidrat degerlerinin diisiik,
lif miktarmin ise yiiksek oldugu ayrica glisemik indeks yiikiiniin %80’nin altinda
olmasi (Dodd, Willams, Brown ve Venn, 2011: 994) 6nerisine dikkat edilmis ve

tarifler buna uygun olarak ortaya konmustur.

Antioksidan ile ilgili genlere uygun yemeklerin antioksidan degerleri incelendiginde,

mentideki tariflerin tiimiiniin yiitksek ORAC degerine sahip olmasina dikkat edilmistir.
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Tariflerdeki yiiksek ORAC degerinin kansere koruyucu etkisi nedeniyle istenen bir
durumdur (Tengerdy,1990:23-33; Khanbabaecevan ve Ree, 2001: 642; Yilmaz,
2010:143; Kopustinskiene vd., 2020: 457; Giir vd., 2022, s. 394). Calismada ORAC
degerini artirmak igin farkli tarifler kapsaminda ve fermente i¢ecekler olan hardaliye,

kvass, kambocha ve su kefiri kullanilmistir.

Detoksifikasyon ile ilgi gen varyasyonlarma uygun olusturulan mentideki yemekler
krusifer ve allium sebzeleri kullanilarak hazirlanmistir. 150 °C derecenin {izerinde
pisirilmis et tiikketimi kansorejen etki yarattig1 i¢in 1zgara ve kizartma yOntemine
alternatif olarak mentideki et yemegi yapiminda sous- vide yontemi kullanilarak diigiik
ve sabit 1s1da pisirilerek kansorejen etkisinin 6niine gecilmistir. Detoksifikasyon’da C
ve E vitamini alim1 6nemli bir etki géstermektedir. Mentideki tariflerin C ve E vitamini
degerlerinin yiiksek olmasina calisilmis ve bu sayede antioksidan degerlerinin de

yliksek olmasi saglanmistir.

Inflamasyon ile ilgili gen varyasyonlarina uygun yemekler omega-3, kurkimin ve
antioksidan igerigi yiiksek malzemelerle olusturulmustur. Bu sayede ortaya konan
tariflerin omega-3, kurkimin ve ORAC antioksidan degerleri yiikseltilmistir. Bu
noktada ana bileseni kurkimin maddesi olan zerdecalin kullanimina 6zellikle dikkat

edilmistir.

Alzheimer ile ilgi gen varyasyonlarina i¢in olusturulmus mentideki yemekler, omega-
3 ve hindistan cevizi igerigi yiiksek, ketojenik ve gliitensiz olarak hazirlanmistir.
Yemeklerin besin igerigi incelendiginde yemegin yanina eslik¢i olacak iceceklerin
disindaki yemeklerin omega-3 degeri bakimindan giinliik alinmasi gereken miktarinin
karsilanmasina dikkat edilmistir. Su kefiri ve kahvenin, yemek ve tathinin eslik¢isi
olarak  disiinildiigiinde, onlarin  omega-3  degerleri yapilan ¢alismay1

etkilememektedir.

Kemik Metabolizmas: ile ilgili D vitamini ve kalsiyum metabolizmasina uygun
olusturulan mentideki tariflerin kalsiyum, D ve K vitamini degerleri yiikseltilmistir.
Tariflerin protein, C vitamini ve kolajen besin degerleri dikkate alinarak, kemik
Mmetabolizmasi ile ilgili olan kolajen metabolizmasina yiiksek destek saglanmistir.
BEBIS programinda kolajen degeri hesaplanamadig i¢in kolajen bakimindan zengin
olan kuzu incik ve dana konsome yemeginin kolajen miktar1 tabloda verilmemistir.

Diger taraftan bu yemeklerde kullanilan kuzu incik ve dana kemiginin kolajen
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miktarmin yiiksek oldugu bilinmektedir ve buna istinaden kolajen metabolizmasi
mentisiine eklenmistir. Hayvansal kaynakli olan bu yemeklerin kolajen bakimindan
zengin olmasi bir taraftan da yiiksek yag icerigine sahip olmalar1 nedeniyle her giin
tiiketilmesinin uygun olmayacag1 disiiniilerek meniideki bazi tariflerin igeriginde
kolajen tozu ve jelatin kullanilmistir. Gelistirilen meyveli jelibon iiriiniin kolajen
degerinin yiiksek olmasi, atistirmalik, tatli olarak tiiketilebilmesi ve kahvaltilik

Ogiinlerin i¢ine eklenebilir olmasi onu fonksiyonel bir {iriin yapmaktadir.

Besin duyarliliklar1 laktoz intoleransi ile ilgili gen varyasyonlari i¢in olusturulmus
yemeklerin igeriklerinde laktoz igeren hayvansal siit ve siit lrlinleri yerine, bitkisel
kaynakli badem ve hindistan cevizi siitii ve kaju’dan yapilmis ricotta peyniri
kullanilmistir. Ornegin dnerilen tarifleriden biri olan “ricottal: domates soslu penne”
makarna yapiminda, peynire alternatif olmasi adina kaju fistigindan ricotta peyniri
yapilmistir. Bu durum ilgili tarifyi vegan ve vejeteryan gruplara da uygun hale
getirmis, boylece farkli beslenme tercihlerine uygun da cesitlilik saglanmistir. Besin
duyarliliklar1 gluten intoleransi ile ilgili gen varyasyonlarina uygun olusturulmus
mentideki yemeklerin gliiten igermemesi gerekmektedir. Piyasada satilan gliitensiz un
ve Uriinler gesitleri farkli nisasta tiirevlerini igermektedir. Bu iirlinler de en az gliiten
kadar zararli olmakla birlikte kan sekerinin ciddi sekilde ylikselmesine sebep
olmaktadir. Meniideki yemeklerin gliiten igermeyen fakat protein, mineral ve vitamin
bakimindan zengin olan bakliyat (nohut, mercimek, soya unu vb.) ve teff, kinoa,
karabugday gibi tahil tiirevi unlarla hazirlanmasi hem gliitensiz hem de besin degeri
acisindan zengin igerige sahip olmasina dikkat edilmistir. Besin intoleransi ile ilgili
laktoz ve gliiten intoleransi ile ilgili gen varyasyonlari i¢in hazirlanmis yemeklerin
igerikleri incelendiginde her iki grubun tiiketimine uygun olarak hazirlanmistir. Bu

durum her iki grup i¢in yemek ¢esitliligi olusturma agisindan 6nem arz etmektedir.

Tezin yazildigi donem itibar1 ile wulusal ve wuluslararas: literatiiriinde gen
varyasyonlarina uygun besin Onerileri ile ilgili calismalar olmakla birlikte, 6nerilen
besin dgelerini ele alan tarif olusturma ¢aligmasinin yapilmadigr goriilmistiir. Bu
ylizden caligmanin sonuglarinin benzer c¢alismalar ile karsilastirilmast miimkiin

goriinmemektedir.
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5.2. Oneriler

Bu calisma nurtigenetik beslenme programi hazirlayan hekimlere, diyetisyenlere ve
onlarin danisanlarina yoneliktir. Bu meniilerin herkes i¢in uygulanabilir olmadigi
onemli bir konu olup uzmanlar tarafindan yapilan testlere gore hangi tarifin hangi
bireye uygulanacagi o bireyin genetik yapisina ve genel saglik kosullarna gore
degisiklik gostereceginden ilgili hekim ve diyetisyenler bu tarifleri kullanarak kendi

danisanlarina /hastalarina uygun menii planlamasi yapacaklardir.

Bu ¢aligma kapsaminda 14 adet genetik yatkinlifa gére ortaya konan 14 meni ve
mendtiler kapsamindaki 96 tarif yol gosterici olmakla birlikte gelecekte yapilacak farkli
caligmalarla ¢esitlendirilebilmeye uygundur. Bu durum ¢alismanin gelecek calismalar
i¢in bir yol gosterici 6zelligine isaret etmektedir. Ayrica bu kapsamdaki ¢esitlendirme
caligmalari, saglikli beslenme faktoriine lezzet faktorii ekleyecegi icin vegan,
vejeteryan gibi farkli beslenme tercihleri i¢in de ileride daha farkli seceneklerin ortaya

konmasina imkan verebilecektir.

Bu noktada uygulayicilarin g¢alismada ortaya konan bu tarifleri kullanarak
gelistirdikleri meniileri daniganlarina ve hastalarina uygulamalar1 durumunda, ne tiir
zorluklarla karsilastiklart bu ¢aligmanin eksiklerini ve gelistirilmesi gereken

noktalarini ortaya ¢ikaracak yeni arastirmalara da kap1 aralayacaktir.

Yemeklerin hangi pisirme yontemine gore ne kadar besin kaybina ugrayip
ugramadigin1 6lgen c¢alismalarin ileride odaklanilmasi gereken bir diger konu

bashigidir.

Kisilerin zaman sikintis1 veya yemek yapmay1 istememesi gibi durumlar gz ontinde
bulundurularak genetik varyasyonlara uygun hazir tiiketime uygun fonksiyonel
riinlerin gelistirilmesinin de hazir gida sanayi i¢in énemli bir boslugu dolduracagi
diisiiniilmektedir. Nutrigenetik alaninin ilerlemesiyle beslenme alaninda daha bilingli
bir kesimin olugsmasina olanak saglamistir. Bu alana hizmet edecek gastronomi ve
beslenme alaninda egitim gormiis uzman kisilerin genetik test yaptiran fakat yemek
yapma konusunda sikint1 yasayan kisilere 6zel yemekler yaparak catering hizmeti
sunabilecekleri 6n goriilmektedir. Boylece gida sektoriinde yeni bir is alani olarak

katki saglayacagi diistiniilmektedir.
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EKLER

EK-1. Goriisme Formlar:

Sayin katilimet,

Bu ¢aligma ile gen varyasyonlarina uygun hazirlanmis nutrigenetik meniilere olan
thtiyacin  belirlenmesi  amaglanmistir.  Arastirmada gorlisme siiresince  dile
getirecekleriniz tiimiiyle gizli kalacak olup herhangi bir kisi ya da kurumla
paylasilmayacak, yalnizca bu calismanin amaglar1 dogrultusunda kullanilacaktir.
Goriismemiz yaklasik 30 dakika siirecektir. Arastirmaya gosterdiginiz ilgi ve

yaptiginiz katkilar i¢cin simdiden tesekkiir ederiz.

Dilek Ciftci

15.06.2024

Goriisme no:1
Kisisel Bilgiler
1. Cinsiyetiniz: Erkek
2. Egitim durumunuz: Universite
3. Mesleginiz: Hekim
4. Uzmanlik Alaniniz: Koruyucu tip
5. Kag senedir bu meslegi yaptyorsunuz: 40
6. Buisletmede kag senedir ¢alistyorsunuz: 20
Goriisme Sorulari
7. Nutrigenetik bilimi nedir? Kisaca bilgi verebilir misiniz?

Nutrigenetik bilimi, genetik yap1 ile beslenme aligkanliklar1 arasindaki etkilesimleri
inceleyen bir disiplindir. Bu bilim dali, bireylerin genetik yapilarinin, besin alimi ve

metabolizma siiregleri tizerindeki etkilerini anlamay1 amaglar. Her bireyin genetik
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yapisi farkli oldugu i¢in, nutrigenetik bilimi kisisellestirilmis beslenme Onerileri ve

saglikli yasam stratejileri gelistirmeye odaklanir.

Nutrigenetik, genetik varyasyonlarin bireylerin beslenme ihtiyaglarini, besin
toleranslarin1 ve metabolik tepkilerini nasil etkiledigini arastirir. Bu sayede, kisisel
genetik Ozelliklere dayali olarak, belirli besin 6gelerinin daha iyi kullanilmasini ve
sagligin desteklenmesini hedefleyen beslenme stratejileri gelistirilebilir. Nutrigenetik
bilimi, genetik faktorlere dayali olarak kisisellestirilmis diyet planlar1 olusturarak

beslenmenin optimize edilmesini amaglar.

8. Nutrigenetik biliminin Tiirkiye’deki gelisimi nasil oldu? Bu gelisimde sizin

roliiniiz neydi?

Tirkiye’de bu bilim dalim1 ben tanmittim ve ilk uygulamalarini yaptim. Hacettepe
Teknokent ‘te kurdugumuz GENAR Toplum Sagligi ve Genom bilim Arastirmalari
Enstitiisii bu alanda Tiirkiye’de faaliyet gosteren ilk kurumdur. Avrupa’nin ilk
Nutrigenetik dernegini Tiirkiye’de kurdum ve ilk Nutrigenetik konferansini
Tiirkiye’de diizenledim. Universitelerde bu konuda ilk konferanslar1 ve dersleri ben

verdim, ilk kitab1 ben yazdim.

9. Kliniginizde uyguladiginiz genetik test sonucunda daniganlariniz ve hastalariniz
genetik haritalarinda en ¢cok hangi genetik varyasyonlar ve genetik yatkinlhklar ile

karsilastiniz?

Lipit, glukoz metabolizmalari, inflamasyon, antioksidasyon, detoksifikasyon, kemik

metabolizmasi, B vitaminleri, D vitamini, Laktoz ve gluten intoleranslari.

10. Bu son yirmi yddwr yaptiginiz uygulamalarda danisanlariniz, hastalariniz ile

ilgili karsilagtigimiz temel sorunlar nelerdi?

Genetik yapmin degismeyecegini kavramakta zorlandilar. Beslenme sekillerinin
yasam boyu siirmesi gerektigi kabul etmek istemediler. Kendilerine 6nerdiginiz

besinlerle yemek yapamadilar.
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11.  Damisanlariniza menii ve yemek tarifleri verirken ne tiir zorluklarla
karsilasiyorsunuz? Buradaki zorluk malzemenin bulunamamasi, yemegin

yapiumasindaki zorluklar mi? Bunlar ne gibi zorluklar? Aciklayabilir misiniz?

Insanlar aliskanliklarmi siirdiirmek istiyorlar. Ayrica yemek pisirme tekniklerini
bilmiyorlar. Aslinda genetik yapilarina uygun hem saglikli hem lezzetli yemekler

yapabilecekken bunlar1 uygulayamiyorlar.

12. Bunlarin 15181 altinda Tiirkiye’de nutrigenetik meniileri ve ézellikle bireylerin
genetik farkhlhiklarina gore hangi gida tiirlerinden ve fonksiyonel besinlerden
zengin besinler icermesi gerektigini de kapsayan yemek tarifleri olmasinin

calismalariniza bir katkist olur mu?

Bu biiyiik bir eksikligi giderecektir. Sadece Tiirkiye’de degil diinyada da bir ilk

olacaktir.

Sayin katilimet,

Bu ¢aligma ile gen varyasyonlarina uygun hazirlanmis nutrigenetik meniilere olan
thtiyacin  belirlenmesi  amaglanmistir.  Arastirmada gorlisme siiresince  dile
getirecekleriniz timilyle gizli kalacak olup herhangi bir kisi ya da kurumla
paylasilmayacak, yalnizca bu calismanin amaglar1 dogrultusunda kullanilacaktir.
Goriismemiz yaklasik 30 dakika siirecektir. Aragtirmaya gosterdiginiz ilgi ve

yaptiginiz katkilar i¢in simdiden tesekkiir ederiz.

Dilek Ciftci
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Goriisme no: 2 15.06.2024

Kisisel Bilgiler

Cinsiyetiniz: Kadin

Egitim durumunuz: Universite

Mesleginiz: Diyetisyen

Uzmanlik Alaniniz: Beslenme ve Diyetetik

Kag senedir bu meslegi yaptyorsunuz: 5

IS A

Bu isletmede kag senedir ¢alistyorsunuz: 4,5
Goriisme Sorulari
7.Nutrigenetik bilimi nedir? Kisaca bilgi verebilir misiniz?

Genetik farkliliklarin beslenme-hastalik iliskisine etkisini arastiran bilim dalidir. Besin
aligkanliklar1 ve yasam tarzlarindaki degisikliklerin artmasiyla insanlarin beslenme
kaynakli bozukluklara egilimi artmis ve kisisellestirilmis saglik hizmetlerine dayali

koruyucu saglik modeli 6ne ¢ikmistir.

8.Nutrigenetik biliminin Tiirkiye’deki gelisimi nasil oldu? Bu gelisimde sizin

roliiniiz neydi?

Nutrigenetik bilimi iilkemizde de diinyada da nispeten yeni bir arastirma alanidir.
Ozellikle Tiirkiye’de son yillarda, belli basli merkezlerde yapilan genetik testler ile
birlikte yayginlasmaya baglamistir. Benim bu alanla tanismam iiniversitede aldigim
nutrigenetik dersi ile birlikte oldu. Mezun olduktan sonra Gentest Kisiye Ozel Tip
Merkezinde diyetisyen olarak ¢alismaya basladim ve Ar-ge kisminda arastirmalara
yaparak es zamanli olarak bunu uygulamaya ge¢irdim. Halen nutrigenetik diyetisyeni

olarak danisanlarimiza danigmanlik vermekteyim.

9.Kliniginizde uyguladiginiz genetik test sonucunda damsanlarimz ve
hastalarimiz genetik haritalarinda en cok hangi genetik varyasyonlar ve genetik

yatkinliklar ile karsilastiniz?

Yapilan genetik test ile binlerce genetik mutasyonu inceliyoruz. Bunlarin arasindan,
bilimsel olarak belirli saglik sonuglari ile iligkilendirilmis olanlar1 segerek analiz

ediyoruz. Bizim inceledigimiz mutasyonlar “kalp hastaliklar1”, “damar fonksiyonlar1”,

240



99 13

“alzheimer”, “diyabet”, “kanser”, “inflamasyon” ve “besin intoleranslar1” iizerinde

yogunlagmakta. Tiim bu alanlarda sik sik genetik mutasyonlarla karsilagiyoruz.

10.Bu son yirmi yildwr yaptiginiz uygulamalarda damisanlariniz, hastalariniz ile ilgili

karsilastaginiz temel sorunlar nelerdi?

Baslangigta genetik yatkinliklarii 6grenmek kisilere korkutucu gelebiliyor. Testi
yaptirip sonuglart aldiktan sonra ise bazen takipte kopmalar yasanabiliyor. Bunun

disinda major bir problem gézlemlemedim.

11.Damisanlarimiza menii ve yemek tarifleri verirken ne tiir zorluklarla
karsilasiyorsunuz? Buradaki zorluk malzemenin bulunamamasi, yemegin

yapimasindaki zorluklar mi? Bunlar ne gibi zorluklar? Agiklayabilir misiniz?

Yasadigim baslica problemler; yemek tarifini olusturmak ve bireylerin yemek yapmak
icin zaman ayirmakta zorlandiini belirtmesi oluyor. Yemek tarifi olusturmak
Ozellikle yaraticilik ve mutfagi da bilmeyi gerektiriyor. besinleri dogru
kombinasyonlarda birlestirerek ekstra saglik yarar1 saglayabilecek bir yemek tarifi
olusturmak ve bunun ayni zamanda damak tadina da hitap etmesini saglama
konusunda zorluk yasityorum. Ancak dogru tariflerle zamani etkin kullanarak yemek
yapmalari daha kolay olacaktir. Bunlarin disinda genel olarak malzemenin bulunmasi

ya da pisirme yontemlerine dair bir problem yasadigimi hatirlamiyorum.

12.Bunlarin 15181 altinda Tiirkiye’de nutrigenetik meniileri ve ozellikle bireylerin
genetik farklhlhiklarina gore hangi gida tiirlerinden ve fonksiyonel besinlerden
zengin besinler icermesi gerektigini de kapsayan yemek tarifleri olmasinin

calismalariniza bir katkist olur mu?

Kesinlikle faydali olacagii diisiiniiyorum. Nutrigenetik alaninda iyi diizeyde teorik
bilgiye sahip olmamiza ragmen bunu uygulamaya dokmekte profesyonel bir destek
almak verdigimiz hizmeti biiyiik 6l¢iide gelistirecektir. Ayrica, farkl tarifler vererek
danisanlarimiza segenek sunmak tedaviye beslenme agisindan baglilig1 da arttiracaktir,

diye diistiniiyorum.
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Sayin katilimet,

Bu calisma ile gen varyasyonlarina uygun hazirlanmis nutrigenetik meniilere olan
ihtiyacin  belirlenmesi amacglanmistir. Arastirmada goriisme siiresince dile
getirecekleriniz tiimiiyle gizli kalacak olup herhangi bir kisi ya da kurumla
paylasilmayacak, yalnizca bu ¢alismanin amaclar1 dogrultusunda kullanilacaktir.
Goriismemiz yaklasik 30 dakika stlirecektir. Arastirmaya gosterdiginiz ilgi ve

yaptiginiz katkilar i¢in simdiden tesekkiir ederiz.

Dilek Ciftci

Goriisme no:3 15.06.2024

Kisisel Bilgiler

Cinsiyetiniz: Kadin

Egitim durumunuz: Doktora (devam)
Mesleginiz: Diyetisyen

Uzmanlik Alaniniz: Beslenme ve Diyetetik

Kag senedir bu meslegi yapiyorsunuz: 4

I L A

Bu isletmede kag senedir ¢alistyorsunuz: 4

Goriisme Sorulari
7.Nutrigenetik bilimi nedir? Kisaca bilgi verebilir misiniz?

Genetik 6zelliklerin, tiiketilen besinlerin viicutta yarattig1 etkiler {izerindeki roliinii
arastiran bir bilim dalhidir. Benzer sekilde beslenen bireylerin diyetlerinin saglik
durumlar1 tizerindeki etkileri ayni olmayabilir. Bu da genetik yapilarmin farkh
olmasinda kaynaklanabilmektedir. Farkli genetik kodlara sahip bireylerin hangi
besinlere nasil tepki verecegini tespit ederek ¢cok daha isabetli ve kisiye 6zel beslenme

planlar1 olusturulabilmektedir.
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8.Nutrigenetik biliminin Tiirkiye’deki gelisimi nasil oldu? Bu gelisimde sizin

roliiniiz neydi?

Nutrigenetik bilimi iilkemizde de diinyada da nispeten yeni bir arastirma alamdir.
Ozellikle Tiirkiye’de heniiz yaygm olarak calisimamakta, belli basli merkezlerde
yapilan genetik testler sonucunda beslenme tavsiyeleri verilmektedir. Tiirkiye’de bu
hizmetin yayginlasmamasinin temel sebeplerinden birinin genetik testlerin {icretleri
oldugunu diisliniiyorum. Bu da, nutrigenetik alaninda verilen hizmetin pahali bir
uygulama olmasina neden oluyor. Ileride iilkemizde bu testleri gerceklestiren
laboratuvarlarin da artmasiyla daha yaygin bir sekilde uygulanabilecegini
diistinliyorum. Benim bu alanla tanigmam iiniversite yillarinda Dr. Serdar Savag’la
tanismam ile oldu. Mezun olduktan hemen sonra Gentest Kisiye Ozel Tip Merkezinde
Ar-Ge gorevlisi diyetisyen olarak calismaya basladim ve agirlikli olarak yeni gen-
besin etkilesimlerinin tespit edilerek uygulamaya gecirilmesi i¢in ¢aligmalar yiiriittiim.
Sonrasinda yiiksek lisans tezimi de Gentest ile ortak bir caligsma yiiriiterek Nutrigenetik
alaninda yazdim. Makale haline getirdigimiz hali uluslararasi bir dergide yayinlandi.

Bu sekilde akademik olarak da alanin gelismesine katkida bulunmaya calistim.

O.Kliniginizde uyguladiginiz genetik test sonucunda danmisanlariniz ve hastalariniz
genetik haritalarinda en ¢cok hangi genetik varyasyonlar ve genetik yatkinlklar ile

karsilastiniz?

Yapilan genetik test ile binlerce genetik mutasyonu inceliyoruz. Bunlarin arasindan,
bilimsel olarak belirli saglik sonuglari ile iligskilendirilmis olanlar1 segerek analiz
ediyoruz. Bizim inceledigimiz mutasyonlar “kalp hastaliklar1”, “diyabet”, “kanser”,
“inflamasyon” ve “besin intoleranslar1” {izerinde yogunlagsmakta. Tiim bu alanlarda

sik sik genetik mutasyonlarla karsilagiyoruz.

10.Bu son yirmi ydwr yaptiginiz uygulamalarda danisanlariniz, hastalariniz ile ilgili

karsilastaginiz temel sorunlar nelerdi?

Baslangicta genetik yatkinliklarin1 6grenmek kisilere korkutucu gelebiliyor. Testi
yaptirip sonuglar1 aldiktan sonra ise bazen takipte kopmalar yasanabiliyor. Bunun

disinda majdr bir problem gozlemlemedim.
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11.Danisanlariniza menii ve yemek tarifleri verirken ne tiir zorluklarla
karsilasiyorsunuz? Buradaki zorluk malzemenin bulunamamasi, yemegin

yapiumasindaki zorluklar mi? Bunlar ne gibi zorluklar? Ac¢iklayabilir misiniz?

Yasadigim en biiyiik problem yemek tarifini olusturmak. Bu biraz yaraticilik ve
mutfagi da bilmeyi gerektiriyor. Elimizde, kisi i¢in yararli olan besinlerin neler oldugu
bilgisi var, bunu kisiye Onermekte problem yok ancak besinleri dogru
kombinasyonlarda birlestirerek ekstra saglik yarar1 saglayabilecek bir yemek tarifi
olusturmak ve bunun ayni zamanda damak tadina da hitap etmesini saglama
konusunda zorluk yasiyorum. Genel olarak malzemenin bulunmasi ya da pisirme

yontemlerine dair bir problem yasadigimi hatirlamiyorum.

12.Bunlarin 15181 altinda Tiirkiye’de nutrigenetik meniileri ve ozellikle bireylerin
genetik farkhlhiklarina gore hangi gida tiirlerinden ve fonksiyonel besinlerden
zengin besinler icermesi gerektigini de kapsayan yemek tarifleri olmasinin

calismalariniza bir katkist olur mu?

Kesinlikle faydali olacagini diisiinliyorum. Az once de bahsettigim gibi, meniiye
tilketilmesi gereken besinleri tek tek yazmakta problem yok ancak kisinin bunlari ne
sekilde tiiketebilecegini, bu besinlerle nasil yemekler yapabilecegini, nelerle birlikte
tilketirse daha biiylik biyoyararlanim saglayabilece§ini sdyleme noktasinda
eksikligimiz oldugunu diisiiniiyorum. Elimizde genetik 6zelliklere uygun yemek
tarifleri ve meniler olmasi hem verilen programlarin uygulanabilirli§ini ve
stirdiiriilebilirligini olumlu yonde etkileyecek, hem de diyetisyene ciddi bir zaman ve

efor kazanci saglayacaktir.

Sayin katilimet,

Bu c¢aligma ile gen varyasyonlarina uygun hazirlanmis nutrigenetik meniilere olan
thtiyacin  belirlenmesi  amaglanmistir.  Arastirmada gorlisme siiresince  dile
getirecekleriniz timilyle gizli kalacak olup herhangi bir kisi ya da kurumla
paylasilmayacak, yalnizca bu calismanin amaglar1 dogrultusunda kullanilacaktir.
Goriismemiz yaklasik 30 dakika siirecektir. Aragtirmaya gosterdiginiz ilgi ve

yaptiginiz katkilar i¢in simdiden tesekkiir ederiz.

Dilek Ciftci
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Goriisme no:4 16.06.2024
Kisisel Bilgiler

Cinsiyetiniz: Erkek

Egitim durumunuz: Lisansiistii
Mesleginiz: Diyetisyen

Uzmanlik Alaniniz: Beslenme ve Diyetetik

Kag senedir bu meslegi yapiyorsunuz: 8

© ok~ w N

Bu isletmede kag¢ senedir ¢alisiyorsunuz: 8
Goriisme Sorulari
7.Nutrigenetik bilimi nedir? Kisaca bilgi verebilir misiniz?

Nutrigenetik bilimi, bireyin genetik yapisinin besinlere verdigi tepkiyi nasil
etkiledigini inceler. Viicudun besin bilesenlerini nasil kullandigini etkileyen genetik
varyasyonlar1 arastirir ve beslenme Onerilerini bireyin genetik profiline gore
kisisellestirmeyi amagclar. Bu bilim alan1 heniiz gelisme asamasindadir ancak mevcut

haliyle de bireylerin beslenmesini genetik profillerine gére planlamak miimkiindiir.

8.Nutrigenetik biliminin Tiirkiye’deki gelisimi nasil oldu? Bu gelisimde sizin

roliiniiz neydi?

Nutrigenetik bilimi tiim diinyada heniiz ¢ok gen¢ asamada olan bir arastirma dalidir.
Tirkiye’de bu bilim dali heniliz neredeyse hi¢ bilinmiyorken Dr. Serdar Savas 2005
yilinda NUGEN (Nutrigenetik ve Kisiye Ozel Tip) Dernegi’ni kurarak diizenlemis
oldugu bir sempozyumla Tiirkiye’deki diyetisyenlere ve hekimlere bu bilim dalim
tanitmistir. Ben, 2015-2023 yillar1 arasinda Gentest Kisiye Ozel Tip firmasinda Dr.
Serdar Savas’la birlikte calisma sansi1 elde ettim ve bu siirecte bana verilen gorevler
dogrultusunda formiillerin gelistirilmesi, raporlarin otomatize edilmesi basta olmak
tizere Nutrigenetik bilimiyle iligkili gorevlerde yer aldim. 9.Kliniginizde
uyguladiginiz genetik test sonucunda danisanlariniz ve hastalariniz genetik
haritalarinda en cok hangi genetik varyasyonlar ve genetik yatkinliklar ile

karsilagtiniz?

Gentest’te 650.000 civarinda polimorfizm analiz edilmektedir. Bunlar i¢erisinden en
stk hangi genetik varyasyonun goriildiiglinii istatistiksel bir g¢alisma yapmadan

sOylemem miimkiin degil.
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10. Bu son yirmi yildir yaptiginiz uygulamalarda danisanlariniz, hastalariniz ile ilgili

karsilastiginiz temel sorunlar nelerdi?

Danisanlara aslinda hangi bilgiyi sundugunuzdan ziyade bunu nasil sundugunuz
onemli. Hicbir 6n agiklama yapmadan herhangi bir hastalik riskinin yiiksek oldugunu
sOylerseniz kisi bu durumdan c¢ok korkabilir ve psikolojik olarak sarsilabilir. Dr.
Serdar Savas hicbir danisana detayli bir sunum yapmadan rapor yorumu
yapmamaktadir. Bu sunumda riski yiiksekse neden korkmamasi1 gerektigini, riski
diisiikse de neden hafife almamasi gerektigini ¢ok detayli bir sekilde grafiklerle

anlatmaktadir.

11.Danisanlariniza menii ve yemek tarifleri verirken ne tiir zorluklarla
karsilastyorsunuz? Buradaki zorluk malzemenin bulunamamasi, yemegin

yapimasindaki zorluklar mi? Bunlar ne gibi zorluklar? Aciklayabilir misiniz?

Gentest’te danisanlarin biiylik cogunlugu 50 yas tlizerindeki bireylerden olusmaktadir.
Bu kadar uzun siire belirli bir beslenme ve yasam tarzi oturtmus insanlarin bir anda
hayatlarin1 komple degistirmeleri kolay olmamaktadir. Bu sebeple danisanlarla siirekli
iletisim kurarak oOnerileri ne denli uygulayabildikleri ve yasadigi zorluklar
sorulmaktadir, gerekiyorsa revizyonlar yapilmaktadir. Aliskanliklardan kurtulmanin

karsilasilan en biiylik zorluk oldugunu diisiiniiyorum.

12.Bunlarin 15181 altinda Tiirkiye’de nutrigenetik meniileri ve ozellikle bireylerin
genetik farklhlhiklarina gore hangi gida tiirlerinden ve fonksiyonel besinlerden
zengin besinler icermesi gerektigini de kapsayan yemek tarifleri olmasinin

calismalariniza bir katkisi olur mu?

Evet, kesinlikle faydasi olacaktir. Bu ¢alismay1 yaparken sadece belli basli genleri
secmek yerine beslenmeyle dogrudan iligkili olan biitlin genlerin bu calismada

kapsanmas1 gerektigini diisiiniiyorum.
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Sayin katilimet,

Bu calisma ile gen varyasyonlarina uygun hazirlanmis nutrigenetik meniilere olan
ihtiyacin  belirlenmesi amacglanmistir. Arastirmada goriisme siiresince dile
getirecekleriniz tiimiiyle gizli kalacak olup herhangi bir kisi ya da kurumla
paylasilmayacak, yalnizca bu ¢alismanin amaclar1 dogrultusunda kullanilacaktir.
Goriismemiz yaklasik 30 dakika stlirecektir. Arastirmaya gosterdiginiz ilgi ve

yaptiginiz katkilar i¢in simdiden tesekkiir ederiz.

Dilek Ciftci

Goriisme no:5 16.06.2024

Kisisel Bilgiler

Cinsiyetiniz: Kadin

Egitim durumunuz: Universite

Mesleginiz: Diyetisyen

Uzmanlik Alaniniz: Beslenme ve Diyetetik

Kag senedir bu meslegi yapiyorsunuz: 4,5

I L A

Bu isletmede kag senedir ¢alistyorsunuz: 4,5

Goriisme Sorulari

7.Nutrigenetik bilimi nedir? Kisaca bilgi verebilir misiniz?

Genetik farkliliklar nedeniyle her besinin etkisi her bireyde farklilik gosterebilir. Bu
farkliliklar kimileri i¢in fayda saglarken kimileri i¢in ise zararli olabilir. Nutrigenetik
de bu dogrultuda gelisen bir bilim dalidir. Kisinin genetik yapisiyla ilgili bilgi edinerek

beslenme durumunda yapilacak diizenlemeler incelenmektedir.
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8.Nutrigenetik biliminin Tiirkiyede’ki gelisimi nasil oldu? Bu gelisimde sizin

roliiniiz neydi?

Universite zamanimda nutrigenetikle ilgili herhangi bir bilgiye sahip degildim. Serdar
Savas’in Onciiliglindeki NUGEN sempozyuma katilmam bende yeni bir pencere
araladi. Ardindan Gentest Kisiye Ozel Tip Merkezi’'nde ¢alismaya basladim,
arastirmalar yaparak bir¢ok bilgi edindim. Ulkemizdeki gelisimi ise son yillarda artis
gostermekte. Nutrigenetik ile ilgili aragtirmalar Gentest ve diger merkezlerde de

yapilmaktadir.

9.Kliniginizde uyguladiginiz genetik test sonucunda danisanlariniz ve hastalariniz
genetik haritalarinda en ¢cok hangi genetik varyasyonlar ve genetik yatkinliklar ile

karsilagtiniz?

Kalp hastaliklari, diyabet, kanser, osteoporoz, Alzheimer, inflamasyon ve besin
intoleranslar1 lizerine genetik yatkinlar bakilmaktadir. Laktoz ve gluten intoleransi

yatkinliklarinin fazla oldugunu fark ettim.

10.Bu son yirmi yddwr yaptiginiz uygulamalarda danisanlariniz, hastalariniz ile ilgili

karsilasaginiz temel sorunlar nelerdi?

Danisanlar baslangicta bilinmezlige bir adim atiyorlar aslinda. Bu durum da bireylerde
soru isaretleri yaratabiliyor. Ama genetik yatkinliklar sonucunda kisi kendisiyle ilgili
bilgiye sahip olunca bir farkindalik gelistirmis oluyor. Bu farkindaligi émiir boyu
devam ettirmek zor bir durum. Danisanlarimizda da verilen Onerileri devam

ettirmelerinde aksaklik yasayabiliyoruz.

11.Damisanlariniza menii ve yemek tarifleri verirken ne tiir zorluklarla
karsiulasiyorsunuz? Buradaki zorluk malzemenin bulunamamasi, yemegin

yapimasindaki zorluklar mi? Bunlar ne gibi zorluklar? Aciklayabilir misiniz?

Ozellikle bu konuda destege ihtiya¢ oldugunu diisiiniiyorum. Besinler ulagilabilir
diizeyde. Fakat kisiler bu besinleri hazirlama siirecinde ve birlestirme aninda zorluk

yastyor. Pisirme yontemleri konusunda da eksiklik oldugunuz gézlemledim.
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12.Bunlarin 1511 altinda Tiirkiye’de nutrigenetik meniileri ve ozellikle bireylerin
genetik farklhlhiklarina gore hangi gida tiirlerinden ve fonksiyonel besinlerden
zengin besinler igcermesi gerektigini de kapsayan yemek tarifleri olmasinin

calismalariniza bir katkis1 olur mu?

Kesinlikle katkisi olacagina inaniyorum. Teorik olarak bilmek yetersiz kaliyor. Bu
bilgileri uygulanabilir hale getirmek avantaj saglayacaktir. Ayni zamanda daha

stirdiiriilebilir hale getirecektir.

Sayin katilimet,

Bu calisma ile gen varyasyonlarina uygun hazirlanmis nutrigenetik meniilere olan
ihtiyacin  belirlenmesi amaglanmistir. Arastirmada gorliisme  siiresince dile
getirecekleriniz tiimiiyle gizli kalacak olup herhangi bir kisi ya da kurumla
paylasilmayacak, yalnizca bu c¢alismanin amaclar1 dogrultusunda kullanilacaktir.
Goriismemiz yaklasik 30 dakika stlirecektir. Arastirmaya gosterdiginiz ilgi ve

yaptiginiz katkilar i¢in simdiden tesekkiir ederiz.

Dilek Ciftci

Goriisme no: 6 16.06.2024
Kisisel Bilgiler

Cinsiyetiniz: K

Egitim durumunuz: Doktora

Mesleginiz: Hekim ve arastirmact

Uzmanlik Alaniniz: Toplum sagligi genombilim

Kag senedir bu meslegi yapiyorsunuz: 21

© ok~ w N

Bu isletmede kag senedir ¢alistyorsunuz: 19
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Goriisme Sorulari

7.Nutrigenetik bilimi nedir? Kisaca bilgi verebilir misiniz?

Bir bilim olarak nutritenetik beslenme ve diger yasam tarzi 6zellikleriyle, genomik
ozelliklerin etkilesimini ve bunun saglik {izerindeki yansimalarin1 molekiiler diizeyde
aragtiran bilim dalidir. Nutrigenetik ayni zamanda bir klinik uygulama alanidir.
Bireyin genetik yapisi, diger molekiiler belirtegleri, yasam tarzi ve beslenmesini
birlikte analiz ederek, kisinin tasidig1 hastalik risklerinden uzak kalmasini saglayacak
beslenme ve yasam tarzi Onerilerini ortaya koyar. Bu sekilde diizenlenmis kisiye 6zel
beslenme programlari ile kalp hastaliklari, diyabet, inmeler, kanserler gibi kronik
kompleks hastaliklardan korunmak, 6mrii uzatmak ve yasam kalitesini ve performansi

artirmak mumkiindir.

8.Nutrigenetik biliminin Tiirkiyede’ki gelisimi nasil oldu? Bu gelisimde sizin

roliiniiz neydi ?

Ulkemiz, diinyadaki gelismeleri yakindan takip ederek kisa siirede nutrigenetik
alaninda faaliyetlere baglamistir. Nutrigenetik Bilimsel Danigma Kurulu {ilkemizin
konuyla ilgili 6nde gelen bilim insanlar1 tarafindan 2004 yilinda kurulmustur.
Bagkanligi’n1 Prof. Dr. Ergiil Tungbilek’in yaptig1 kurul 2005 yilinda 1. Uluslararasi
Nutrigenetik Sempozyumu’nu Istanbul’da diizenlemistir (18-19 Mart 2005). Bu
sempozyum, diinyada bu alanda yapilan ilk organizasyonlardan biri olma 6zelligini

tagimaktadir.

Danisma kurulu iiyeleri, ililkemizde bu konunun bilimsel olarak gelismesini,
uygulamasinin yayginlastirilmasini ve arastirmalarla zenginlestirilmesini saglamak
tizere ¢aligmalart bir dernek catis1 altinda yiirlitmeye karar vererek 2005 yilinda

Nutrigenetik Dernegi’ni kurmustur (23.12.2005, Ankara).

Nutrigenetik Dernegi diinyada nutrigenetik konusunda kurulmus ilk dernek olma
sifatil  tasimaktadir. Kurucular1 arasinda genetik ile beslenme ve diyetetik

disiplinlerinde tilkemizin en saygin bilim insanlar1 agirlikli olarak yer almaktadir.

Kurulusumuzdan sonraki yillar i¢cinde kronik-kompleks hastaliklarin genetik ve yasam

tarzi iligkisi ve nutrigenetik alaninda diinyadaki bilimsel gelismeler ‘toplum sagligi
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genombilim’ be ‘kisiye 6zel tip ve saglik uygulamalar’’ kavramlarimi giindeme

getirmistir. Genel olarak bu kavram altinda su basliklar ele alinmaktadir:

» Kalp-damar ve beyin-damar hastaliklari, diyabet, kanserler kronik kompleks

hastaliklarin genetik temelleri (her bireyin hastaliklara yatkinliklari farklidir)
*  Yaslanmanin genetik temelleri (her bireyin yaslanma siirecleri farklidir)
* Nutrigenetik (her bireyin besin ihtiyaci ve besinlere verdigi cevap farklidir)

» Farmakogenetik (her bireyin ilag ihtiyaci ve ilaglara verdigi cevap farklidir)

Dernegimizin faaliyet alaninin biitiin bu basliklar1 kapsamasi i¢in ismi 6nce ‘Toplum
Sagligi Genombilim ve Nutrigenetik Dernegi’ (2008), daha sonra ‘Toplum Sagligi
Genombilim ve Kisiye Ozel Tip Dernegi’ (2010) olarak degistirilmistir.

Biitiin bunlara paralel olarak 2004 yilinda Hacettepe Universitesi Teknokent’inde Dr.
Serdar Savas tarafindan kurulmus olan GENAR Toplum Sagligi ve Genombilim
Arastirmalar1 Merkezi Tiirkiye’de nutrigenetik ile ilgili bilimsel ¢aligmalara dnciiliik
etmistir. GENAR toplum sagligi genombilim alaninda Cambridge’den sonra
Avrupa’nin ikinci enstitiisii olarak kurulmustur. Ar-Ge ¢alismalarinin tamamlanmasi
ile GENAR 2009 yilinda faaliyetlerine son vermistir. Gentest Toplum Saglig
Genombilim ve Kisiye Ozel Tip Enstiitiisii ise Istanbul’da calismalarma devam

etmistir.

Ben 2004 yilinda Nutrigenetik Bilimsel Danisma Kurulu’nun kurulmasindan beri
nutrigenetik ile ilgili ¢alismalarin i¢indeyim. O donemde geng¢ bir hekim olarak
danigma kurulunun sekreteryasinda gorev aldim, daha sonra TOGEN’in ydnetim

kurulunda gorev aldim.

GENAR’mm kurulusunda Ar-Ge koordinatorii olarak gorev aldim. GENAR’m

faaliyetlerine son vermesinden sonra 2010 yilinda Hollanda’ya geldim, o zamandan
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beri burada akademik ¢alismalar yapiyorum. Bir yandan da Gentest Enstitiisii’nde Ar-

Ge danisman1 gorevini yiirlitiiyorum.

9.Kliniginizde uyguladiginiz genetik test sonucunda danisanlariniz ve hastalariniz
genetik haritalarinda en ¢cok hangi genetik varyasyonlar ve genetik yatkinliklar ile

karsilagtiniz ?

Karsilastigimiz genetik yatkinliklar toplumda bu hastaliklarin goriilme sikligi ile
ortiisiiyor. Kardiyovaskiiler hastaliklar, serebrovaskiiler hastaliklar, diyabet cesitli
kanserler, osteoporoz, demans gibi ndrodejeneratif hastaliklar basta olmak tizere
kronik kompleks hastaliklar yelpazesinin hepsine yatkinliklar analizlerimizde tespit

ediliyor.

10.Bu son yirmi yildwr yaptiginiz uygulamalarda damisanlariniz, hastalariniz ile ilgili

karsilasaginiz temel sorunlar nelerdi?

Aile iginde farkli bireylere farkli meniilerin ve tariflerin uygulanmast kolay
olmayabiliyor. Burada sadece bireyler diizeyinde degil, aile diizeyinde bu
programlarin uyarlanmasi 6nemli (temel bir aile meniisii lizerine aile iiyelerine

cesitlemeler)

Bireylerin takipte kalmasinda da zaman zaman sorun yasanabiliyor. Sadece genlerine
degil, hayat sartlarina da uygun olan beslenme programini nutrigenetik diyetisyenlerce
belirlenmesi, diizenlenmesi ve hayat sartlar1 ve danisanlarin ihtiyaclar1 degisitikce

uyarlanmasi gerekiyor.

11.Danisanlariniza menii ve yemek tarifleri verirken ne tiir zorluklarla
karsilasiyorsunuz? Buradaki zorluk malzemenin bulunamamasi, yemegin

yapimasindaki zorluklar mi 2 Bunlar ne gibi zorluklar? Aciklayabilir misiniz?

Bu konuda nutrigenetik diyetisyeni arkadaslarimiz ¢alistyor. Onlarin bilgi vermesi

daha dogru olur.
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12.Bunlarin 1511 altinda Tiirkiye’de nutrigenetik meniileri ve ozellikle bireylerin
genetik farklhlhiklarina gore hangi gida tiirlerinden ve fonksiyonel besinlerden
zengin besinler icermesi gerektigini de kapsayan yemek tarifleri olmasinin

calismalariniza bir katkist olur mu?

Kesinlikle olur. Ancak meniilerde ve tariflerde genetik farkliliklarla sinirlamak yerine
klinik ve molekiiler diizeyde tespit ettigimiz diger ihtiyaclari da gbéz Oniinde
bulundurmakta fayda oldugunu diisiiniiyorum. Ornegin, histamin intolerans1 oldugu
analizlerimiz ve klinik bulgularla tespit edilmis hastalara yonelik meniiler ve yemek
tarifleri de oldukga ihtiya¢ duyulan bir alan. Benzer sekilde, gliitenden sinirli meniiler/

tarifler, laktozdan sinirli mentiiler/tariflere de ihtiyag var.

Sayin katilimet,

Bu calisma ile gen varyasyonlarina uygun hazirlanmis nutrigenetik meniilere olan
ihtiyacin  belirlenmesi amaglanmistir. Arastirmada goriisme  siiresince dile
getirecekleriniz tiimiiyle gizli kalacak olup herhangi bir kisi ya da kurumla
paylasilmayacak, yalnizca bu g¢alismanin amaclar1 dogrultusunda kullanilacaktir.
Goriismemiz yaklasik 30 dakika siirecektir. Arastirmaya gosterdiginiz ilgi ve

yaptiginiz katkilar i¢in simdiden tesekkiir ederiz.

Dilek Ciftci
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Goriisme no:7 16.06.2024

Kisisel Bilgiler
1. Cinsiyetiniz: Kadin
2. Egitim durumunuz: Yiiksek Lisans
3. Mesleginiz: Diyetisyen
4. Uzmanlik Alaniniz: Fitoterapi
5. Kag senedir bu meslegi yapiyorsunuz: 6

6. Buisletmede kag senedir ¢alistyorsunuz: 2

Goriisme Sorular:

7. Nutrigenetik bilimi nedir? Kisaca bilgi verebilir misiniz?

Nutrigenetik bilimi, genetik yap1 ile beslenme aliskanliklar1 arasindaki iligkiyi
inceleyen bir disiplindir. Bu bilim dali, bireylerin genetik yapilarinin, besinlere olan
tepkilerini ve besinlerin viicutlar1 tizerindeki etkilerini anlamaya odaklanir. Her
bireyin genetik yapis1 farklidir ve bu genetik farkliliklar, kisinin beslenme

ihtiyaclarini, besin toleransini ve sagligi tizerindeki etkilerini belirler.

Nutrigenetik bilimi, bireylerin genetik profillerine dayali olarak 6zel beslenme
Onerileri yapmayir amaclar. Bu, her bireyin genetik Ozelliklerine uygun olarak
kisisellestirilmis bir beslenme planmin olusturulmasini igerir. Ornegin, bir kisinin
genetik yapisi, belirli bir besin 6gesine daha iyi veya daha kotii tepki vermesine neden
olabilir. Nutrigenetik, bu tiir genetik farkliliklar1 anlamak ve bireylerin genetik

profillerine dayali olarak optimal beslenmelerini saglamak amaciyla ¢aligir.

Bu bilim dalinin hedefi, genetik faktorleri kullanarak bireylerin sagligini iyilestirmek
ve hastaliklar1 6nlemektir. Ancak, genetik faktorlerin yani sira ¢evresel faktorlerin de

onemli oldugu unutulmamalidir. Nutrigenetik bilimi, genetik ve gevresel etmenlerin
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karmasik etkilesimini anlamak ve bireylerin sagligina yonelik daha etkili beslenme

stratejileri gelistirmek i¢in ¢aligsmaktadir.

8. Nutrigenetik biliminin Tiirkiye’deki gelisimi nasil oldu? Bu gelisimde sizin

roliiniiz neydi?

Nutrigenetik bilimi Tiirkiye'de, genel olarak beslenme ve genetik arasindaki iligkiyi
anlamaya yonelik arastirmalarin artmasiyla birlikte daha fazla ilgi ¢ekmeye
baslamistir. Ancak, bu alandaki arastirmalarin diinya genelinde oldugu gibi genis
kapsamli ve derinlemesine olup olmadig1 konusunda kesin bir degerlendirme yapmak
zor. Genelde, Tiirkiye'de genetik ve beslenme alanlarinda yapilan aragtirmalarin sayisi
artsa da, bu arastirmalarin Ozellikle nutrigenetik konusundaki spesifik gelisimi

hakkinda daha fazla veriye ihtiyag¢ vardir.

Universiteler, arastirma kurumlari ve saglk kuruluslari, beslenme ve genetik
konularinda caligmalar yiiriiterek bu alandaki bilgiyi artirmaya caligsmaktadir.
Tirkiye'deki akademik ve saglik kurumlarinda, beslenme aliskanliklari, genetik
varyasyonlar ve saglik lizerindeki etkileri konusunda yapilan ¢alismalar, nutrigenetik

bilimine dair bazi temel veriler sunabilir.

Bu alanda 6nde gelen merkezlerden biri olan Gentest Kisiye Ozel Tip Merkezi’nde 2
yil boyunca danisan siire¢lerini takip ettim. Kisilerin nutrigenetik yasam planlari

hazirlama ve gelistirilmesinde katkida bulundum.

9. Kliniginizde uyguladiginiz genetik test sonucunda daniganlariniz ve hastalariniz
genetik haritalarinda en ¢ok hangi genetik varyasyonlar ve genetik yatkinlklar ile

karsilagtiniz?

Inceledigimiz genetik varyasyonlar igerisinde “kalp hastaliklar”, “damar
fonksiyonlar1”, “alzheimer”, “diyabet”, “kanser”, “inflamasyon” ve “besin
intoleranslar1” tizerine ¢alistyorduk. Gordiigiim hastalarda en sik dikkatimi ¢eken

laktoz intoleransi ve D vitamini reseptorii idi.

10. Bu son yirmi yildir yaptiginiz uygulamalarda danmisanlariniz, hastalarimz ile

ilgili karsilastigimiz temel sorunlar nelerdi?

Verilen programlarin belli bir siire i¢in degil dmiir boyu uygulanmasi kisilerin

stirdiiriilebilirligi saglamasi agisindan sorun olabiliyor.
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11. Danisanlarimiza menii ve yemek tarifleri verirken ne tiir zorluklarla
karsilasiyorsunuz? Buradaki zorluk malzemenin bulunamamasi, yemegin

yapimasindaki zorluklar mi? Bunlar ne gibi zorluklar? Aciklayabilir misiniz?

Yogun hayat tempolarinin igerisinde yemek hazirlamaya vakit ayirmak istemeyen bir
kitle var. Disaridan hizli doyurucu ve lezzetli yemek ayagima gelsin istiyorlar. Ancak
hepsine ek olarak saglikli da olsun dedigimiz noktada segenekler kisitlaniyor. Genelde
yemek hazirlamakta zorlaniyorlar. Malzeme bulmak artik ¢ok kolay. Ancak vakit

sikintis1 problem.

12. Bunlarin 5181 altinda Tiirkiye’de nutrigenetik meniileri ve ozellikle bireylerin
genetik farklhlhiklarina gore hangi gida tiirlerinden ve fonksiyonel besinlerden
zengin besinler icermesi gerektigini de kapsayan yemek tarifleri olmasinin

calismalariniza bir katkist olur mu?

Tabii ki, ¢cok faydali olacagini diisiiniiyorum. Nutrigenetik alaninda teorik bilgiye
sahip olmak pratikte kolayca uygulanacak anlamina gelmiyor. Bu anlamda boyle bir

caligsma elimizi gliglendirecektir.
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