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OZET

LAKTOZSUZ URUNLERIN MENULERDE YER ALMA DURUMUNA
YONELIK BiR ARASTIRMA

Miinevver OZEN

AFYON KOCATEPE UNIiVERSITESI
SOSYAL BIiLIMLER ENSTITUSU
GASTRONOMIi VE MUTFAK SANATLARI ANABILIM DALI

Ocak, 2024
Damisman: Prof. Dr. Ahmet BAYTOK

Siit, kalsiyum acisindan zengin bir kaynak olmasi ve yiiksek besin degeri igerigi
nedeniyle beslenme agisindan 6nemli bir gida olarak kabul edilmektedir. Siit ve siit
driinlerinin tiiketimi sonucu ortaya ¢ikan bir sindirim bozuklugu olan laktoz
intoleransinin  bilinmesi ve dikkate alinarak meniilerin olusturulmasi, alandaki
uygulayicilar agisindan 6nemli bir konudur. Bu dogrultuda ¢alismanin temel amaci
laktoz intoleransinin ilgili alanda egitim alan ogrenciler tarafindan bilinme ve
meniilerde yer alma durumlarina ait bilgi diizeylerinin belirlenmesidir. Arastirmanin
orneklemini, 3 farkli Giniversitenin Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 Anabilim Dali’nda
lisanstistii egitimi almakta olan Ogrencilerden olusturmaktadir. Kartopu oOrnekleme
yontemiyle 35 Ogrenciye ulasilmistir. Nitel olarak tasarlanan arastirmada, goériisme
teknigi kullanilmigtir.  Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 Anabilim Dali 6grencileri,
laktoz intoleransim bildiklerine yonelik goriislerini bildirmislerdir. Ozel durumlarda
beslenmeye yonelik egitim alan ve uzun yillardir sektorde calisan kisilerin, egitim
almayan ve sektorde calismayan kisilere gore laktozsuz iiriin deneyimlerinin, laktozsuz
iriinlerin gelistirilmesine yonelik fikirlerinin ve girisimlerinin oldugu goriilmektedir. Bu
arastirmanin sonucunda, 6zel durumlarda beslenme derslerinin ve sektor tecriibesinin,
gastronomi Ogrencilerini daha donanimli bir hale getirdigi, inovatif yaklagim, egitim,
bilinglendirme, tesvik ve yayginlastirma ile bu sektoriin gelisim gosterebilecegi
sonucuna ulagilmstir.

Anahtar Kelimeler: Gastronomi ve mutfak sanatlari, siit, laktoz intoleransi, menii
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ABSTRACT

A RESEARCH ON THE INCLUSION OF LACTOSE-FREE PRODUCTS IN
MENUS

Miinevver OZEN

AFYON KOCATEPE UNIVERSITY
INSTITUTE OF SOCIAL SCIENCES
DEPARTMENT OF GASTRONOMY AND CULINARY ARTS

January, 2024
Advisor: Prof. Dr. Ahmet BAYTOK

Milk is considered an important nutritional food because it is a rich source of calcium
and has high nutritional value. The release of lactose intolerance, a digestive disorder
that occurs as a result of the consumption of milk and milk supply, and the consumption
of the observed menus is a significant stop in terms of potentials in the regions. In this
regard, the main purpose of planning is to determine the level of knowledge about
lactose intolerance, which is not known by the education field in the relevant field, and
its inclusion in menus. The contents of the research consist of reporting from
postgraduate studies in the Gastronomy and Culinary Arts Department of 3 different
universities. 35 students were reached with the snowball practice method. In the
qualitatively designed research, interview technique was used. It is reported that the
Department of Gastronomy and Culinary Arts reports that they know about lactose
intolerance. It is seen that there are lactose-free product experiences, initiatives and
initiatives aimed at developing lactose-free products, especially in the field of nutrition
education and the employees who have been working for many years, their training
efforts and performance. As a result of this training, private nutrition lessons and sector
experience have made people better equipped in the field of gastronomy, and it has been
concluded that this sector can develop with innovative approach, education, awareness,
encouragement and dissemination.

Keywords: Gastronomy and culinary arts, milk, lactose intolerance, menu
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GIRIS

Saglikli bir yasam i¢in, viicudun gerekli besin 6gelerini almas1 ve yasamsal katk1
saglayacak sekilde doniisiimiinii yapabilmesi gerekmektedir. Bu durumda enerji ve
besin Ogelerinin yeterli ve dengeli bir sekilde tiiketilmesini gerekli kilmaktadir.
Yasamin = siirdiiriilmesi ve sagligin  korunmasi i¢in besin &gelerinin  viicutta
kullanilmasina yeterli ve dengeli beslenme olarak adlandirilmakta, gidalarin yeteri kadar
alinmamasi sonucu yeterli enerjinin olusmamasi1 durumu ise yetersiz beslenme olarak
adlandiriimaktadir (Ermis vd., 2015: 31; Unsal, 2019: 1). Yeterli ve dengeli beslenmede
besinler “et ve et iiriinleri, siit ve siit iiriinleri, sebzeler ve meyveler, yaglar ve tahillar”
olmak iizere bes gruba ayrilmaktadir. Laktoz intoleransi agisindan bu ¢alismanin
odaginda yer alan siit grubunda; siit, peynir, yogurt, lor peyniri gibi protein ve
kalsiyumdan zengin besinler bulunmaktadir. Ayrica siit ve siit tirlinleri grubu vitaminler
acisindan da zengin bir gruptur (Baysal, 2009°dan akt. Sahin, 2019: 7). Bu dogrultuda
besin igerigi agisindan dengeli bir iiriin olan siitiin tiiketimi, yeterli ve dengeli
beslenmede biiyiik bir dSneme sahip olarak goriilmektedir (Unal ve Besler, 2008: 22).
Besin igerigi zengin olan siitlin, saglikli bir yasam siirdiirebilmek i¢in, sadece bebeklik
veya cocukluk doneminde degil, her yasta tiiketilmesi gerekmektedir (Akbay ve Tiryaki,
2007: 89). Beslenme diizeninde siitiin 6nemli bir kalsiyum kaynagi ve iyi bir protein
kaynag1 olmasi, yagda eriyen ve suda ¢oziinen vitaminler ile fosfor, magnezyum, ¢inko
ve selenyum gibi bazi elementleri i¢cermesi (Pereira, 2014: 629-622) diyetinin 6nemli
bir bileseni oldugunu gostermektedir. Buna karsin, beslenme diizeninde 6nemli bir
besin kaynagi olan siit, i¢erigindeki laktoz nedeniyle herkes tarafindan tiiketilememekte

veya tliketildiginde sindirim problemlerine yol agmaktadir.

Siitiin besin bilesim 6geleri acisindan yogun bir gida olmasina ragmen, seker
olarak siitte bulunan laktoz tolere edilememektedir. Laktoz canlilarin ihtiya¢ duydugu
enerjinin neredeyse yarisini karsilamaktadir. Buna karsin, insanlar laktoza kars
intolerans  gelistirebilmektedir. Karbonhidrat emilim bozuklugu olan laktoz
intoleransinin olusma nedeni, laktaz enziminin sentezlenememesidir. Laktaz enzimi
yetersiz oldugunda, ince bagirsakta laktoz birikir ve laktoz bagirsakta parcalanamaz.
Laktozun pargalanamamasinin sonucu gaz, siskinlik, bulanti ve diyare gibi olumsuz
sonuglar meydana gelmektedir. Yapilan calismalarin ¢ogu insanlarin %70’inden
fazlasinin laktoz intoleransina sahip oldugunu gdstermektedir. Bu gibi durumlarda

sindirim rahatsizligina yol agmadan, yeterli gida alimini saglamak icin laktozsuz siit



veya siit Uriinleri alternatiflerinin tiiketilmesi gerekmektedir. Kisilerin diyetlerine siit
veya alternatiflerini dahil ederken, toleranslarini dikkate alarak bir yol c¢izmesi

Onemlidir.

Gortilme sikl1g1 oldukga fazla olan laktoz intoleransi, insan sagligina yararl olan
siit tiikketimini sinirlandirarak, siitlin  birgok olumlu etkisinden faydalanilmasini
engellemektedir. Bunun yaninda hem beslenme dengesinde hem de Tiirk Mutfaginda
onemli bir yere sahip olan siitiin, laktoz intoleransi nedeniyle tiliketilememesi bir
problem olarak goriilmektedir. Tiirk Mutfaginda siit, basta siitlii tatlilar grubu olmak
izere cesitli meniilerde yer almaktadir. Siit bir¢cok yiyecegin yapiminda malzeme olarak
kullanilmaktadir. Meniilerde yer alan bazi siit i¢eren yiyeceklere; Tiirk Mutfagina 6zgii
siitlii tathlar (Siitlag, Keskiil, Muhallebi, Kazandibi, Tavukgdgsii, Giillag), uluslararasi
stitlii tatlilar (Krem Karamel vb.), dondurularak yapilan siitlii tathilar (Krem Bavaruva
vb.), dondurmalar ve sorbeler 6rnek gosterilebilir (MEGEP, 2019a). Siit 6ncelikle
tatlilarda &n plana ¢iksa da sos—ve yemeklerde de kullanilmaktadir. Ornegin; Tiirk
Mutfak kiiltiiriinde de birgok siit igeren ¢orba bulunmaktadir (Arli ve Gilimiis, 2007:
151-155). Yemeklerde kullanilan bazi soslarda da (besamel) siit kullanilmaktadir
(Megep, 2019c).

Laktoz intoleranst olan Kkisilerin sayisinin fazlaligi goz Oniine alindiginda,
intolerans1 olan kisilerin, siitlii tirinleri tiiketirken yasadiklar1 problemler, bu alandaki
durumun degerlendirilmesi ve eksiklerin belirlenmesi gerektigini gostermektedir.
Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 alaninda; 6grencilerin laktoz intoleransin1 bilme
durumlarina ve laktoz intoleransinin meniilerde yer alma durumuna yonelik bir
calismaya rastlanilmamis olmasi ve yapilan calismalarin yan konularla kisitli ele
alinmis olmasi, bu konuda literatiirde bir bosluk oldugunu gdstermektedir. Gastronomi
ve Mutfak Sanatlar1 Anabilim Dali’nda lisansiistii egitim alan 6grencilerin laktoz
intoleransini bilme durumlarinin belirlenmesine ve laktozsuz {iriinlerin meniilerde yer
alma durumlarina yonelik yapilan bu arastirmada; laktoz intoleransinin bilinirliginin,
meniilerde yer alma durumunun, meniilerde nasil yer alabileceginin, hangi tirlinlerin
kullanilabileceginin ve bu alanda ortaya ¢ikacak gelisimlerin ve girisimlerin saptanmasi
hedeflenmistir. Nitel olarak tasarlanan ¢alismada verilerin toplanma siirecinde nitel veri

toplama yontemlerinden, goriisme teknigi kullanilmigtir.



Arastirma temel olarak 3 bdliimden olusmaktadir. Birinci boliim siit, siitiin besin
icerigi, siit ve saglik iliskisi, Tiirkiye’de ve diinyada siit tiiketimi ve siit lirlinii iceren
yiyecekleri kapsamaktadir. Ikinci boliim ise laktoz intoleransini, laktoz intoleransi
tiirlerini, laktoz intoleransi tedavi yontemlerini ve laktoz intolerans ile ilgili yapilan
caligmalar1 icermektedir. Arastirmanin son bdliimiinde; tezin konusu, amaci, onemi,
evreni, yontemi, verilen toplanmasi ve bulgular yer almaktadir. Bu béliimde, verilerin
analizi sonucunda ulasilan bulgular bes tema altinda toplanarak degerlendirilmistir.
Arastirmanin son kisminda ise; sonug, tartisma ve Onerilere yer verilmis olup,
caligmanin genel degerlendirmesi yapilmistir. Son boliimde arastirmanin paydaslarina

yonelik, yapilabilecek oneriler yer almaktadir.



BIiRINCi BOLUM
SUT VE SUT URUNU ICEREN YiYECEKLER

1. SUTUN TANIMI

Beslenme, aglik duygusunu bastirmak ya da arzu edilen seyi yemek degildir.
Beslenme; insanin biiyiimesi, gelismesi ve saglikli olarak uzun siire yasamasi igin
gerekli olan besin dgelerini alip, viicudunda kullanmasidir. Insan, yasami igin 50’ye
yakin tiirde besin &gesine gereksinim duymaktadir. insanm biiyiimesi, gelismesi ve
iiretken olmasi i¢in, bu besin 6gelerinin giinliik alim miktarlar1 bulunmaktadir. Bu
ogelerden herhangi biri alinmadiginda veya gereginden az ya da cok alindiginda,
biliylime ve gelismeyi engellemekte ve sagligin bozulmasina neden olmaktadir (Baysal
ve Kiiciikaslan, 2009: 179). Diinya Saghk Orgiitii’ne (DSO) gore beslenme, viicudun
yeterli giday: alarak insanlar1 hayatta tutma durumudur. Saglikli olmanin ve gelisimin
kritik bir pargasi olan beslenme kapsaminda ihtiya¢ duyulan besin kaynaklari canlidan
canliya degismektedir. Ornegin, hayvanlarin saghigmi korumak i¢in yemlerine B grubu
vitaminleri ve cesitli mineraller ve takviyeler ilave edilmektedir. Bu takviyeler
hayvanlarin hem sagligt icin hem de verimlilikleri i¢in dnemli goriilmektedir (Kanada
ve ark., 2006’dan akt: Atilgan ve Cicek, 2021: 25). Canlilarin biiyiiyiip gelismek i¢in
protein, karbonhidrat, yag, vitamin ve mineral gibi maddelere ihtiyact vardir. Bu
maddeler cesitli besin kaynaklarinda bulunmaktadir. Bu besin kaynaklarindan birisi siit
ve siit tirlinleridir. Siit; bliylime ve gelisme icin gerekli olan besin 6gelerinin birgogunu

icermektedir (Kahraman, 2012: 48).

Siit; her canlinin yavrusunun yararlandigi bir besindir. Bu nedenle, temel besin
kaynagi olarak degerlendirilmektedir (Abdioglu, 2022: 25). Tiirk Standartlar1 Enstitiisii
(TSE) cig siitli; “inek, koyun, kegi ve mandalarin meme bezlerinden salgilanan, kendine
ozgii tat, koku ve kivamda olan, i¢ine baska maddeler karistirilmamas, icinden herhangi

bir maddesi alinmamus, beyaz ya da krem renkli bir sivi”, Tiirk Gida Kodeksi ise “bir

veya daha fazla inek, keg¢i, koyun veya mandanin sagilmasiyla elde edilen, 40°C nin
tizerinde 1sitilmamis veya esdeger etkiye sahip herhangi bir islem gérmemis kolostrum

disindaki meme bezi salgist” olarak tanimlamaktadir.

Siit; disi memeli hayvanlarin yeni dogan yavrularini besledigi, siit bezlerinde
salgilanan bir sividir (Giirsoy, 2015: 1). Bu s1vi beyaz bir renge, kivama ve kendine

Ozgii tat ve kokuya sahiptir. Memeli hayvanlarin birgogunun ilk besin kaynagi olan siit,



beslenmelerinde gerekli olan besin maddelerini, yeterli ve dengeli oranda igeriginde
barindirmaktadir. Siit ile beslenme siireci, canlinin diger besinleri hazmedebilme
becerisi baglayana kadar devam etmektedir (Sarisagli, 2008: 1). Genis anlamiyla,
memelilerin dogum sonrasi, meme bezlerinde olusan biyolojik sivi  olarak
tanimlanirken; dar anlamiyla, siit hayvanlarinin sagilmasi ile elde edilen, kolostrum
disindaki taze meme salgisi olarak tanimlanmaktadir. Siit, bir yavrunun ihtiyact olan
tim besin 6gelerini yeterli miktarda icerme 6zelligiyle, besinler igerisinde en komple
olanidir (Tekinsen, 1996: 1-2). Bununla beraber sadece yavrular i¢in degil, besin 6gesi
iceriginin zenginliginden dolay1 ¢ocukluk ve yetiskinlik doneminde de tiiketimi gerekli
goriilmektedir (Unal ve Besler, 2008: 22). Besin degeri agisindan zengin olan siit hem

icilmekte hem de diger siitlii mamullerin yapiminda kullanilmaktadir (TSEK, 1981: 1).

2. SUTUN BESLENMEDEKI ONEMIi

Siit ve siit {irlinleri grubu, beslenmede biiylime ve gelisme i¢in en 6nemli besin
gruplarindan birisidir. Siit ve siit iiriinlerinde, kalsiyum basta olmak iizere protein,
vitamin ve mineraller gibi bir¢ok besin 6gesi bulunmaktadir (Altun vd., 2002: 51).
Siitiin igeriginde bir¢ok farkli besin 6gesinin bulunmasi, insan sagligi agisindan énem
tasimakta, bu durum da siitiin koruyucu gida olmasina neden olmaktadir (Yetiman,
2020: 4). Siit; igerigindeki protein, yag, seker ve vitamin gibi zengin kaynaklar ile bir
bebegin yasamsal faaliyetlerinin devamliligi, gelisimi ve bagisikliginin artirilmasinda
(TSEK, 1981: 1), yeterli miktarda tiiketildiginde ¢ocuklarin besin ihtiyacinin yiiksek
oranda karsilanmasinda (Yildiz, 2019: 8) ve viicut fonksiyonlarmin diizenlenmesi,
gelismesi, kemik ve dis olusumu gibi bircok noktada etkili olan temel bir gida

maddesidir (Simsek vd., 2005: 24).

Siit; zengin bilesenleri nedeniyle viicut sagliginin korunmasinda ve bebeklik,
hamilelik, emzirme ve yaglilik donemlerinde kemik sagliginin korunmasindan, kanser,
yiiksek tansiyon ve obezite gibi hastaliklarla olan iligkisine kadar birgok noktada 6nemli
bir rol oynamaktadir (Black vd., 2002: 675-677). Siitiin zengin bilesenleri, viicutta
farkli amagclara hizmet edecek sekilde kullanilmaktadir. Siitiin icerigindeki kalsiyum
kemik ve dis sagligina, fosfor enerji dengesine, magnezyum kas islevlerine, protein
biliylime ve yenilenmeye, Folik asit ve B> saglikli hiicre olusumuna, A vitamini gz
saghig1 ve bagisiklik sistemine, B> cilt sagligina, ¢inko bagisiklik sistemine, C vitamini
saglikli bag dokularmin olusumuna ve iyot metabolizmanin diizeltilmesine yardimc1

olmaktadir (Ulusal Siit Konseyi, 2020: 14).



2.1. SUTUN BESIN ICERIGI

Siit, insan saglig1 iizerinde ve yasamsal faaliyetlerin devami agisindan 6nemli
olan bir¢ok besin 6gesini i¢eriginde bulundurmaktadir. Kalsiyum, fosfor, Bi» vitamini,
aminoasitler ve yag asitleri agisindan zengin olan siit, beslenme uzmanlar: tarafindan da
temel besin kaynagi olarak aciklanmaktadir (Giirsoy, 2015: 1). Siitiin bilesiminde pek
cok farklilik goriilmektedir. Bu farkliliklar hayvanin fizyolojisi, genetigi, cevresel
etkenler, hayvanin cinsi, yasi ve beslenmesi gibi bir¢ok unsura baglidir (Tekinsen,

2000: 7). Siitlin ana bilesenleri Sekil 1’de gosterilmektedir.

Sekil 1. Siitiin Ana Bilesenleri

Yag ] /
a8 Protein
Kuru [~

Madde \
/ Yagsiz Laktoz
N\ sut

Su Mineral

Kazein

Whey

Stit

Kaynak: Chandan, R. 1997:12; Miller vd., 2006:2

Siit cesitli bilesenlerden olusan kompleks bir karisimdir. Bu karisimin i¢inde;
laktoz, cesitli mineral tuzlar1 ve suda ¢Ozilinen vitaminler gibi besleyici maddeler
bulunmaktadir. Bu besleyici maddeler, sulu bir ortamda siispanse edilmis siit yagi
kiirecikleri ile bir araya gelerek kompleks bir kolloidal sistem olusturmaktadir (Kliem
ve Givens, 2011: 22). Siitiin bilesiminde emiilsiyon seklinde yag, kolloidal sekilde
proteinler ve ¢ozelti seklinde laktoz bulunmaktadir. Bunlara ilave olarak ¢esitli mineral
maddeler, vitaminler, enzimler, organik bilesikler ve erimis gazlarda siitiin bilesiminde
bulunmaktadir (Tekingen, 2000: 3). Siitiin kuru maddeleri suda dagilmakta ve bu
ortamda karbonhidratlar, madensel maddeler ve suda eriyen vitaminler erimektedir.
Burada siit yag1 emiilsiyon halinde dagilirken, proteinler kolloid halinde dagilmaktadir.
Siitteki protein ise biiyiik bir kismiyla kazein olusturmaktadir. Siitte tuzlar ve bilesimler
halinde olan madensel maddeler, kemik, dis, kan ve bazi hormonlarin olusumunda ve
sinir sistemi ve sindirim faaliyetlerinde etki gdstermektedir. Siit bilesiminde yer alan
diger maddeler ise siit gazlari, vitaminler ve enzimlerdir. Siit gazlar1 %5-6 oraninda

siitte bulunup, azot, oksijen ve karbondioksitten olusmaktadir. Oksijen aroma



bozuklugu, C vitamini kayb1 ve bakteri faaliyetlerini etkilerken, karbondioksit asitligi

etkilemektedir. Azotun ise siite bir etkisi bulunmamaktadir (TSEK, 1981: 3).

Siitlin %87’si su, %13’1 ise kuru madde igermektedir. Bu kuru maddenin %9’u
yagsiz kat1 maddedir. Tiim bunlarla beraber inek siitiinde 100’den fazla farkli bilesen
bulunmaktadir (Miller vd., 2006: 1). Bir litre siitte yaklasik olarak 872 g su, 49 gr
laktoz, 35 g yag, 35 g protein ve 9 g mineral bulunmaktadir. Bunlara ek olarak az
miktarda vitaminler, enzimler, organik asitler, koruyucu maddeler, hormonlar ve
hormon benzeri maddeler de bulunmaktadir (Walstra ve Jennes, 1984’den akt;
Demirulus, 2000: 371). Bu oranlar hayvana gdre ve hayvanin cinsine gore degisiklik
gostermektedir. Ornegin; Jersey cinsi ineklerin yag orani1 %5,2 iken, bu oran Zebu cinsi
ineklerde %4,7, Isvigre Kahverengi Inek cinsinde %4 ve Holstein-Freisian cinsinde ise
%3,6 olarak degisim gostermektedir. Benzer sekilde protein ve laktoz oranlarinda da
degisim goriilmektedir (Sarisagli, 2008: 2). Tablo 1’de ¢esitli siit tiirlerinin ortalama

bilesimi yiizde olarak gosterilmistir (Giirsoy, 2018: 5).

Tablo 1. Cesitli Siitlerin Ortalama Bilesimleri

Siit Tiirii Kuru Madde Siit Yag Protein Laktoz
Insan 12.4 3.8 1.0 7.0
Inek 12.6 3.7 34 4.7
Manda 17.2 7.4 3.5 54
Koyun 19.3 7.4 5.5 4.8
Kegi 13.2 4.5 3.2 4.1
Kisrak 11.2 1.9 2.5 6.2
Deve 13.6 4.5 3.6 5

Kaynak: Giirsoy, 2018: 5

Beslenme diizeninde 6nemli bir kalsiyum ve protein kaynagi olan, yagda eriyen,
suda ¢Oziinen vitaminleri iceren ve ¢esitli elementleri de i¢eriginde bulunduran (Pereira,
2014: 629-622) siitiin besin igerigi, devam eden boliimde detayli bir sekilde ele

alinmaktadir.

2.1.1. Siitiin Karbonhidrat icerigi
Sakkaritler veya sekerler olarak da bilinen karbonhidratlar; monosakkaritler,
disakkaritler ve polisakkaritler olmak {izere ii¢ gruba ayrilmaktadir (Giirsoy vd., 2001:

19). Karbonhidratlar C,(H20O) formiiliiyle gosterilmektedir.

Genel olarak bitkisel kokenli gidalarda bulunan karbonhidrat, hayvansal bir gida
olan siitte de bulunmaktadir. inek siitiindeki karbonhidrat, enerji icerigi ile yetiskin
beslenmesinde ikinci derece bir éneme sahip olarak goriilmektedir. Inek siitiindeki

karbonhidratin enerji degeri yaklasik %24 iken, anne siitiinde bu oranin %40’larin



iistiine cikabildigi goriilmektedir (Yetismeyen, 2005: 64). Siitiin temel karbonhidrati
laktozdur. Laktoz, glukoz ve galaktozdan olusan bir disakkarittir. Sadece siitte
bulunmaktadir (Giirsoy, 2015). Kimyasal formiilii Ci2H2,011 dir. Laktoz, meme
dokusunda sentezlenip siitiin sahip oldugu toplam yagsiz kati igeriginin yaklasik
%354’inii olustururken, tam yagh siitiin enerjisinin %30’una katki saglamaktadir.
Laktoz, inek siitiinde yaklasik olarak %4,7 oraninda bulurken insan siitlinde bu oran

yaklasik %7’dir (Miller vd., 2006: 6).

2.1.2. Siitiin Yag Icerigi

Temel gidalardan olan yaglar, beslenmede biiyiik bir rol oynamaktadir. Yaglar,
insan viicudunun ihtiya¢ duydugu enerji kaynagi olmakla beraber ayn1 zamanda icerdigi
vitaminlerin, proteinler ile bir araya gelerek lipoproteinleri meydana getirmesinden
dolay1 saglik iizerinde de onemli bir konumdadirlar (Cakmake¢1 ve Kahyaoglu, 2012:
103). A, D, E ve K vitaminlerini i¢eren yaglarin, insan viicudu iizerindeki etkileri
arasinda hormon iiretimine katki saglamak ve i¢ organlarin korunmasina destek vermek
gibi gorevleri bulunmaktadir. Bununla beraber, viicuda ihtiyact olandan fazla yag
alindigr takdirde bu yaglar, depolanarak ihtiya¢ olustugu durumlarda enerjiye
doniistiiriilerek yasamsal faaliyetlerin devami noktasinda da gorevli olmaktadir (Bulduk,

2007: 129).

Yaglarin igerisinde birtakim asitler bulunmakta ve bunlar doymus ve doymamis
yag asitleri (Tablo 2) olarak siiflandirilmaktadir. Doymamis yag asitlerinin yapilarinda
cift bag yer almakta ve genellikle bitkilerden elde edilmektedir. Bu yaglar oda
sicakliginda sivi geklinde bulunmaktadir. Doymamis yaglar ayn1 zamanda kolesterol
seviyesini iyilestirmeye katki saglamaktadir. Buna karsin doymus yag asitleri, kat1 yag
olarak bilinmekte olup, yapilarinda ¢ift bag bulunmamaktadir. Doymus yag asitleri, siit
iriinlerinin tat ve kokusunda, siit yaginin sertlik oraninda ve erime derecesinde etkili

olmaktadir (Metin, 2005: 148).



Tablo 2. Yag Asitleri

Doymamis Yag Asitleri Doymus Yag Asitleri
Tekli Doymamig Coklu Doymamisg

a) Omega3

b) Omega9

Kaynak: Tarhan, 2022: 12
Siitlin raf Omrii, tad1 ve gorlinlisii lizerinde etkili olan siit yagi; igerisinde
400’den fazla yag asidini, vitaminleri (A, D, E, K) ve yag asit tlirevlerini barindirarak,
viicudun ihtiyact olan enerjiyi karsilamaktadir. Bununla birlikte, siit yaginin igerisinde
%S5 oraninda doymus yag bulunmaktadir. Yine de igerisinde bulunan bir¢ok yag asidi ve
ozel bilesenler, saglik noktasinda oldukca 6nem arz etmektedir (Miller vd., 2006: 10).
Siitiin igeriginde bulunan doymus ve doymamis yag asitleri ve kolesterol degerleri

Tablo 3’te gosterilmistir.

Tablo 3. Inek Siitiiniin Yag, Yag Asidi ve Kolesterol Degerleri (100 g)

< - Tekli Coklu
Siit Cesidi Toplam yag DOyI.nl‘lS yag doymamis yag  doymamis yag Kolesterol
® asidi (g) asidi (g) asidi (g) (mg)

Tam yaglh

(%3,25 8 5 2 0,3 33
yagl)

Az yagh (%2 5 3 1,5 0,2 18
yaglh)

Az yagh (%1 3 1,5 0,75 0,1 10
yaglh)

Yagsiz - 0,25 1 - 4

Kaynak: Unal ve Besler, 2018: 14

Kalp saglig1 acisindan tehlikeli olan trans yag asitleri ise, siit ve siit {lirlinlerinde
gevis getiren hayvanlarda biyohidrojenasyonun bir sonucu olarak ¢ok kii¢iik miktarlarda
bulunmaktadir. ABD Gida ve Ilag Idaresi (FDA) verilerine gore, bir porsiyon siit
iiriiniindeki trans yag asidi miktarinin esigi 0,5 g seklinde belirlenmistir. Inek siitii ise
porsiyon basina yaklagik 0,22 g trans yag asidi icermektedir. Buna karsilik, bir
porsiyonluk paketlenmis bir margarin, yaklasik inek siitiindeki miktarin on kati trans

yag asidi icermektedir (Miller, 2016: 7)

2.1.3. Siitiin Protein Icerigi

Aminoasit molekiillerinden olusan proteinler hem canlilarin yasamsal
faaliyetlerini siirdiirmelerinde hem de canlilarin biiylime, yenilenme ve gelisim
evrelerinde olduk¢a 6nemli bir rol oynamaktadir. Kirmiz1 kan hiicrelerinde oksijen
tagimakta olan hemoglobinin bir boliimii proteinden olugmaktadir. Bu nedenle, viicudun

mikroorganizmalara kars1 savunulmasi protein sayesinde gerceklesmektedir (Baysal ve



Kiiciikaslan, 2009: 287). Bu durum diyette protein aliminin énemini gostermektedir.
Insan viicudunun ihtiyag¢ duydugu protein orani, genellikle siit ve siit iiriinlerinden
kolayca karsilanabilmektedir. Siitte bulunan proteinler, viicudun iiretemedigi elzem
aminoasitleri icerisinde barindirmasindan dolay1 insanlarin beslenmeleri iizerinde biiyiik

bir etkiye sahip olmaktadir (MEGEP, 2011a).

Siitiin igeriginde peynir alt1 suyu olarak da bilinen whey proteinleri ve kazein
proteinleri bulunmaktadir. Olduk¢a zengin bir protein kaynagi olan inek siitiiniin sahip
oldugu proteinin %80’1 kazein ve %20’si whey proteinlerinden olugsmaktadir (Miller
vd., 2006: 2). Kazein proteini sadece siitiin biinyesinde bulunan bir protein olup, bunun
oran1 hava sartlari, hayvanin beslenme durumu gibi birgok etkene bagli olarak
degisiklik gosterebilmektedir (Veloso vd., 2002: 212). Kazeinler igerisinde a-, b-, k-
olarak ayrigtirilmaktadir. Whey proteinine gore c¢ok daha yavas sindirilmektedir.
Kazeinlerin insan viicudundaki gorevi; kalsiyum ve fosfat1 tagiyarak midenin giiglii bir
sindirim sistemine sahip olmasi i¢in pihtt olusturmaktadir (Nilsson vd., 2007: 997-998).
Whey proteinleri ise insan viicudu i¢in tiiketilmesi olduk¢a faydali olan bir¢ok iiriinde
kullanilmaktadir.  Siit proteinlerinin igerigindeki proteinlerin  %20’si  whey
proteinlerinden meydana gelmekte olup, whey proteinleri kazein proteinlerine gore
suyla birlestiginde daha kolay ¢oziinmektedir (Jauhiainen ve Korpela, 2007: 826;
Nilsson vd., 2007: 998). Whey proteinleri arasinda; laktoglobulin, a-laktalglubumin,
laktoferrin, immunoglobulinler ve albiimin bulunmaktdir. Bunlar, siit proteinleri

iceriginde onemli bir yer tutmaktadir (Livney, 2010: 74-75).

2.1.4. Siitiin Vitamin Icerigi

Vitaminler, canlilarin {iremeleri ve gelismeleri i¢in olduk¢a dnem tagimaktadir.
Viicuda alinmasi elzem olan vitaminler, organik maddelerden olusmaktadir. Insan
viicudunun, ihtiyag duydugu vitaminler siitiin igerisinde yer almakta olup, bunlardan
bazilar1 beslenme i¢in yeterli diizeyde bulunurken bazilarn yeterli diizeyde
bulunmamaktadir. Vitaminler; yagda eriyen ve suda ¢dzlinen olmak tizere iki bashk
altinda toplanmaktadir. Siitte bulunan ve yagda eriyen en 6nemli vitaminler A, D, E ve
K vitaminleri iken baslica suda eriyen vitaminler ise, B grubu vitaminleri ve C
vitaminidir. Yagda eriyen ve suda ¢dzlinen bu vitaminler su sekilde agiklanabilir

(TSEK, 1981: 3-4; Yal¢in vd., 1988: 3-29; Huth, vd., 2006: Haugh vd., 2007: 8; 1217;):

e A vitamini: Viicudun solunum, sindirim, gérme, bilyiime, iireme, bagisiklik sistemi,

hiicre yenilenmesi ve cilt saglhigi tizerinde koruyucu etkisi bulunmaktadir. A
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vitamini eksikliginde, viicudunun bagisikliginin diismesi ve goz hastaliklar1 gibi
bir¢cok olumsuz durum meydana gelebilmektedir.

B grubu vitaminleri: B grup vitaminlerinin yetersiz alinmasi halinde viicudun bir¢ok
farkli yerinde kramp ve agri, istahsizlik, deri hastaliklari, sa¢ dokiilmesi ve ndrolojik
rahatsizliklar gibi durumlar goriilebilmektedir. B grubu vitaminlerinden Bi> vitamini
yalnizca hayvansal gidalarda bulunmaktadir.

C vitamini: Viicudun ihtiya¢ duydugu en onemli vitaminler arasinda bulunan C
vitamini, viicudun bagisiklig1 lizerinde oldukca etkili olup kemik ve dis saglig
tizerinde de biiylik dneme sahiptir. C vitamini eksikliklerinde; eklem agrilar, dis eti
rahatsizliklari, bagisikligin diigmesi ve kemiklerin zayiflamasi gibi bircok olumsuz
durum goriilebilmektedir.

D vitamini: Viicudun gelisim asamasinda ve kemik saglig1 lizerinde etkili olan D
vitamini, kalsiyum ve fosfor emilimini kolaylastirmaktadir. Bu nedenle, kemik
sagligi lizerinde kalsiyum ve D vitaminin etkisi oldukga fazladir.

E vitamini: Kanser ve kalp rahatsizlig1 riskini diisiirmeye, bagisiklik sistemini de
artirmaya yardimer olmaktadir. Bununla birlikte E vitamini besinlerin sindirilmesi,
emilmesi-ve tasinmasinda kolaylastiran bir rol oynamaktadir.

K vitamini: Viicutta kanin pihtilagmasi i¢in vitamin K ve karacigerde iiretilen bir
protein (protrombin) gerekmektedir. Bu orani diizenlemek ve bu orani korumak K
vitamininin temel gorevidir. K vitamini eksikliginde kanin pihtilasmasi zaman

alacagindan dolay1 deri alt1 kanamalari meydana gelebilmektedir.
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Tablo 4. Inek Siitiinde bulunan Vitaminlerin Oranlar1 (100 g)

A vitamini D E C vitamini B1 B2 Folik
Siitiin Tiirii (mg) vitamini  vitamini (mg) Vitamini Vitami Asit
(mg) (mg) (mg) ni (mg)  (mg)
Tam yagh b b b 1.5 0.04 0.19 5.0
Yaz mevsimi 35.0 0.030 0.10 b b b B
Kis mevsimi 26.0 0.013 0.07 b b b B
Sterilize 31.0 0.022 0.09 0.8 0.03 0.19 4.0
UHT (Uzun 31.0 0.22 0.09 1.5 0.04 0.19 5.0
Omiirlii)
Yagsiz, taze a a a 2.4 0.10 0.58 10.0
a: Eser miktarda bulunmaktadir b: Bununla ilgili veri mevcut degil.

Kaynak: McCance ve Widdowson’s, 1998: 24

Tablo 4’te inek siitinde bulunan vitaminler gosterilmistir. Riboflavin (B2)
vitamini, yagsiz taze siitte 0.58, tam yagli, sterilize ve uzun Omiirlii siitlerde ise 0,19
oraninda bulunmakta bulunmaktadir. Inek siitiinde, siit yag: ile iliskili olan vitaminler
ise A, D, E ve K vitaminleridir. Siitteki yag oran1 azaldik¢a, yagda eriyen vitamin igerigi
de azalmaktadir (Miller vd., 2006: 7-9). Buna karsilik, vitamin oranlar1 hayvan tiiriine
gore degisiklik gdstermektedir. Ornegin; koyun ve kegi siitiinde, inek siitiinden daha
fazla A vitamini bulunmaktadir. Bununla beraber koyun ve keci siitleri niasin (B;) ve
diger B vitaminlerince zengindir. Ozellikle kegi siitii i¢in A vitamini, B, B,, B; ve B5

vitaminleri icerigiyle, bebek beslenmesinde yeterli bulunmaktadir. Buna karsin E

vitamini acisindan fakirdir (Park vd., 2007: 89-92; Raynal vd., 2008: 59).

2.1.5. Siitiin Mineral Icerigi

Insan viicudunda kemiklerin gelisimi ve metabolizmanin saglikli ¢aligabilmesi
icin minerallere ihtiyag vardir. Mineraller temel olarak; potasyum, kalsiyum,
magnezyum, ¢inko, iyot ve selenyumdur. Siit ve siit {irlinleri mineraller bakimindan
zengin kaynaklardir. Bu mineraller siitiin bozulmasin1 6nlemekte olup siit iireten hiicre
ve meme iizerinde koruyucu bir yapiya sahiplerdir. Selenyum, E ve A vitaminleri siitte
bulunan en 6nemli antioksidanlardir. Siit ve siit {irlinlerinde bulunan bu mineralleri
arastirmacilar (Haugh, vd., 2007, Miller, vd., 2006 ve Baysal ve Kiiglikaslan, 2009) su
sekilde agiklamaktadir:

e Kalsiyum: Insan viicudunda en fazla bulunan mineral, kalsiyumdur. Kalsiyum,
vicudun %2’sinde bulunurken, kemiklerin %99’unda bulunmaktadir. Yeterli
diizeyde kalsiyum alimi, viicut i¢in olduk¢a dnemlidir. Bunun nedeni, kalsiyumun
kemik ve dis sagligina iyi gelmesi, yiiksek tansiyonun kontrol altina almasi ve kolon

ve meme kanserine yakalanma oranini diisiirmesi olarak ifade edilmektedir.
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Potasyum: Viicutta sinir uyarilarmin iletilmesine, kaslarin saglikli bir sekilde
caligmasina ve yiiksek tansiyonun kontrol edilmesine katki saglamaktadir. Potasyum
en fazla yesil sebzelerde ve meyvelerde bulunmaktadir. Bununla beraber siitte
potasyum agisindan zengin bir kaynaktir. Siitlin 100 graminda yaklasik olarak 150
mg potasyum bulunmaktadir.

Magnezyum: Magnezyum, viicutta 300°den fazla enzimi calistirmaktadir. Protein
sentezi, karbonhidrat ve yag metabolizmalar1 iizerinde etkili olan magnezyum,
neredeyse biitiin gidalarda bulunmaktadir. Ozellikle bitkisel gidalarda yaygin olarak
bulunmasindan dolay1, magnezyum eksikligi nadir goriilmektedir. Benzer sekilde
slitte, magnezyum agisindan iyi bir kaynaktir. Siitin 100 graminda yaklasik 10 mg
magnezyum bulunmaktadir. Bu oran ise, giinliilk alinmasi gereken magnezyum
oraninin %20’sini karsilamaktadir.

Selenyum: Bagisikligin artmasina yardimci olan selenyum, birden fazla kanser
tiirline ve astima kars1 koruma saglamaktadir. Bununla birlikte selenyum eksikligi,
olumsuz ruh hali yaratabilmekte ve viicudun bagisikligini diisiirebilmektedir.

Iyot: Siitiin igerisinde dogal olarak yer alan iyot, metabolizmay: diizenleyen tiroid
hormonlar1 olan tiroksin ve triyodotironin en 6nemli bilesenlerinden birisidir. Bu
hormonlar viicut metabolizma hizini, viicut sicakligini, tiremeyi ve biiyiimeyi
kontrol etmektedir. Bununla beraber, yetigkinler i¢in giinliik iyot alim1 150 mcg olup
yarim litre siit bu oran1 yaklasik %50 oraninda karsilamaktadir.

Cinko: Riboniikleik asit, deoksiriboniikleik asit ve protein sentezi gibi yaklasik 100
enzimin bileseni olan ¢inkonun, viicudun gelisimi, bagisiklik ve yara iyilesmesi gibi
birgok etkisi bulunmaktadir. Siit ve siit iiriinleri zengin ¢inko kaynaklari olup siitiin
100 graminda yaklasik 4 mg ¢inko bulunmaktadir. Ug porsiyon siit ise, yaklasik

olarak viicudun ihtiyaci olan ¢inkonun %37’sini karsilamaktadir.

2.2. SUT VE SAGLIK [LIiSKiSi

20. yiizyilin ilk yarisinda yapilan beslenme ile ilgili ¢aligmalar, hayvansal

driinlerin ¢ok yoOnlii bir insan gidasi olarak saglik acgisindan Onemli oldugunu

gostermistir. Ozellikle siit, pek cok besin arasinda essiz bir konuma sahip olarak

goriilmektedir. Bunun baslica nedeni, siitiin insanlarin ve tiim memelilerin yasamlarinin

ilk donemindeki ana ve tek besin olmasiyla iligkilidir. Bu ozelligiyle siit, yeterli

konsantrasyonda protein ve mineraller dahil, gen¢ organizmanin biiyiime ve geligme

siireci i¢in ihtiya¢c duydugu her seyi icermektedir. Karsilanmasi zor olan bir¢cok besin
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maddesinin gereksinimi siit ve siit irilinleri ile karsilanmaktadir (Maijala, 2000: 3).
Zengin bir igerige sahip olan siit; icerigindeki kalsiyum ile kemik sagligini, yetersiz
kalsiyum alim1 ile osteoporoz gibi saglik problemlerini, i¢erigindeki minerallerin alim1
ile yiiksek tansiyonun kontrolii, bagisikligin giliglenmesi, astima karsi koruma, tiroit
hormonlarinin diizenlenmesi, yara iyilesmesi, yetersiz alimi ile ruh sagliginin olumsuz
etkilenmesi ve bagisikligin diismesi gibi (TEMD, 2018: 9; Miller, vd., 2006: 12-15;
Baysal ve Kiigiikaslan, 2009: 324; Ercim, 2014: 130) saglik acisindan bir¢ok 6nemli
etkiye sahiptir. Siitiin saglikla olan iligkisi, siitiin gilinliik siit ve siit iirlinleri porsiyon
miktarlara yonelik tiiketilmesi gerektigini gostermektedir. Giinliik siit ve siit lirlinleri

ihtiyac1 Tablo 5’te gosterilmektedir.

Tablo 5. Giinliik Siit ve Siit Uriinleri ihtiyaci

Yas ihtiyac: Karsilayan Porsiyon Miktarlar
4-8 yas 3 porsiyon
9-18 yas 4 porsiyon
19-50 yas 3-4 porsiyon
50 ve lizeri yas 4 porsiyon

1 porsiyon: 1 biiyiik su bardag: siit ya da yogurt
1 porsiyon: 30-40 g peynir
Kaynak: Rakicioglu, 2018: 12

Beslenme diizeninde viicuda alinan gidanin yeteri kadar alinmadigi durumlarin
hastaliklara neden olmast (Baysal, 2004: 12), devam eden bolimde siit ve siit
iiriinleriyle iligkilendirilerek detayli bir sekilde ele alinmaktadir. Siit ve siit tirlinlerinin
hastaliklarla iligkisi kapsaminda; siit ile kalsiyum, siit ile osteoporoz ve siit ile kanser

iliskisine yer verilmistir.

2.2.1. Siit ve Kalsiyum Iliskisi

Kemigin en onemli bileseni olan ve mineral yogunlugunu artiran kalsiyum,
gelisim ¢aginda olan ¢ocuklarin giiclii bir kemik yapisina ulasabilmeleri ve en yiiksek
kemik oranina sahip olabilmeleri agisindan olduk¢a 6nem tagimaktadir (Matkovic ve
Heaney, 1992: 992; Murphy vd., 1994: 939; Heaney vd., 2000: 989; Henriksen vd.,
2000: 272). Mineral yogunlugu artan kemik daha gii¢lii ve daha saglam oldugu i¢in
beslenme diizeninde kemik gelisimine dikkat etmek onemlidir (Dibba vd., 2000: 545).
Kemik gelisiminin yaklasik %95°1 18 yasina kadar ve %5’1 ise 30 yasma kadar
tamamlanmaktadir (Recker vd., 1992: 2405). Yas ilerledik¢e kemik erimesi ve kirik

riskinde artislar meydana gelmektedir. Ilerleyen yaslarda kemik problemlerindeki bu
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risklerin en aza indirilmesinde en kritik nokta, ergenlik doneminde tiiketilen kalsiyum

miktar1 ve kazanilan kemik kiitlesi olmaktadir (Loro vd., 2000: 3908).

Siit ve siit {Uriinleri tiiketildiginde viicudun ihtiya¢ duydugu kalsiyum miktar1
kolayca karsilanirken (Yildiz, 20009: 13), tiiketilmediginde viicudun ihtiyac1 olan
kalsiyum miktarini karsilamak i¢in kalsiyum takviyelerinin tiikketilmesi gerekmekte olup
bu takviyelerin alinmadigi durumlarda ise, kemik sagligi konusunda birtakim
rahatsizliklar yasanabilmektedir (Black vd., 2002: 675). Bu baglamda, kemik kiitlesinin
artirllmasinda, icerigindeki yiiksek kalsiyum oranindan dolay1 siit ve siit triinleri
oldukga etkilidir. Siitten bu fayday alabilmek i¢in, giinde iki ila ii¢ porsiyon tiiketilmesi
onerilmektedir (Merriless vd., 2000: 261; Miller vd., 2000: 2-25).

Kalsiyumun en zengin kaynaklari; yogurt, peynir, ayran ve siit olarak
bilinmektedir (Besler vd., 2015: 12). Bununla beraber 100 gram tam yaglh siitiin
icerisinde 120 mg, yagsiz siitiin i¢erisinde de 380 mg kalsiyum bulunmaktadir. En temel
kalsiyum kaynagi olan siit, diger besinlerde bulunan kalsiyum oraninin yaklagik %75’ini
iceriginde barindirmaktadir (Major, 2008: 429). Buna ek olarak; viicutta bulunan
kalsiyumun ise %99’u kemik ve dislerde geri kalan kismi kaslarda ve sinirlerde

bulunmaktadir (Tanasescu vd., 2000: 1736).

2.2.2. Siit ve Osteoporoz iliskisi

DSO osteoporozu, “diisiik kemik kiitlesi ve kemik dokusunun mikro yapisindaki
bozulma sonucu, kemik kirilganligina yatkinlik ve kirik riskinde artis ile karakterize bir
bozukluk™ olarak tanimlamaktadir (Sweet, vd., 2009: 194). Kelime anlami “delikli,
gozenekli kemik” olan osteoporoz, kemiklerde zayiflama ve kirilma riskinin arttig1 bir
hastalik olup o6zellikle yagh bireyler i¢in 6nemli bir saglik sorunudur. Osteoporoz
hastaliginda, kalsiyum kaybinin artmasi sonucunda kemikler kolayca kirilabilmekte ve
bununla birlikte, kiriklar genellikle bilek, omurga ve kalga kemiklerinde meydana

gelmektedir (Rakicioglu, 2008: 15).

Ciddi bir iskelet hastaligi olan osteoporoz, Ozellikle kalca kiriklarinda ve
vertebral kiriklarda yasanan yliksek goriilme sikligi sebebiyle Avrupa Komisyonu
(Europan Comission/EC) {iyesi {lilkelerde onemli bir halk sagligi sorunu olup
osteoporotik kiriklarda meydana gelen artis yliksek oranda mortaliye, morbiditeye ve
hareket kabiliyetinin diigmesi gibi sonuclar dogurmaktadir (Gennari, 2001: 547).
Bununla birlikte, 6zellikle kalga kemigi kirilmasinda onemli bir risk faktorii olan

osteoporoz, diigme gibi durumlar yasanmasi sonucunda kalca kirigt riskini
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etkilemektedir (Johnell ve Hertzman, 2006: 1727). Kalga kiriklar1 ise ciddi sakatlik,
kisinin bir bagkasina bagimli olmasi ve bunun sonucunda da yasam kalitesinin olduk¢a
diismesi gibi birtakim sorunlara yol acabilmektedir (Johnell ve Kanis, 2006: 1727).
Osteoporoz hastaliginin teshis edilmesi ise, kemik giiciiniin 6nemli bir belirleyicisi olan
kemik mineral yogunlugunun (BMD) kantitatif degerlendirilmesi ile gerceklesmektedir
(Kanis vd., 2008: 386-388).

Osteoporoz hastaligina sebebiyet veren temel sorun, kemik kiitlesinin azalmasi
olarak agiklanmaktadir. Buradan hareketle, insan viicudunda kemik biiylimesi rahimde
baslamakta ve zaman igerisinde en yiiksek kemik kiitlesine ulagmaktadir. Viicut, en
yiiksek kemik kiitlesine gelisim (ergenlik) evresinin sonunda sahip olmaktadir (Weaver,
vd., 2016: 1285). En yliksek kemik kiitlesine ulastiktan sonra, yas aldikca kemik
kiitlesinde azalmalar baslamakta ve bu da osteoporoz hastaliginin riskini artirmaktadir
(Heaney, vd., 2000: 257). Osteoporoz hastaliginin 6nlenmesi ise viicudun yeteri
diizeyde kemik yogunluguna olusmasi ile iliskilidir (Bachrach, vd., 1999: 4703). Kemik
yogunlugu kizlarda 12-13, erkeklerde 16-17 yaslarinda beslenme, genetik yatkinlik,
fiziksel aktivite, cinsiyet gibi dis ve endojen faktorlerin etkisi ile en yliksek diizeye
ulagabilmektedir. Bu donemde giinliik alinan besinlerin kalsiyum, fosfor ve D vitamini

acisindan zengin olmasi olduk¢a 6nemli olmaktadir (Merriless vd., 2000: 257).

Diinya ¢apinda yaklagik 200 milyon kadin osteoporoz hastaligindan sikayet
etmekte ve 2010 yilinda yapilan arastirmalar sonucunda 50 yas ve iizeri kadin ve
erkeklerde, yilda 24.000°den fazla kalga kirig1 meydana geldigini ve kalca kiriklarinin
arttig1 goriilmektedir (Tuzun, vd., 2012: 952; Lane, 2006: 4; Cooper, vd., 2011: 1278).

Beslenmenin, kemik sagligi {izerinde olduk¢a onemli etkileri bulunmaktadir.
Kemik saglig1 i¢in kritik dneme sahip olan temel besin maddeleri kalsiyum ve D
vitamini, Ozellikle siit ve siit iiriinlerinde yogun olarak bulunmaktadir. Viicudun
kalsiyum kaynaklarinin azalmasi kemik kiitlesinde diisiis ve osteoporoz ile iligkili iken
D vitamini eksikligi ise, kemik mineralizasyonun azalmasi ile bir kemik hastalig1 olan
osteomalaziye sebebiyet vermektedir (Gennari, vd., 2001: 547). Osteoporozdan
korunmak ve yiiksek diizeyde kemik kiitlesine ulagabilmek icin kalsiyum agisindan
zengin besin kaynaklari olan siit ve siit iirlinlerinin yeterli miktarlarda tiiketilmesi
oldukca fayda saglamaktadir (Rakicioglu, 2008: 16). Buradan hareketle siit ve siit
driinleri kemik saghigini gelistirmek, osteoporoz gibi hastaliklarin riskini diisiirmeye

katki saglamak i¢in viicudun ihtiya¢ duydugu kalsiyum ve D vitamini gibi besin
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kaynaklarini biinyesinde zengin bir sekilde barindirmaktadir (Llich ve Kerstetter, 2000:
716).

2.2.3. Siit ve Kanser lliskisi

Her yil yaklagik 7,6 milyon Oliimle sonuglanan, kiiresel olgekte onde gelen
saglik sorunlarindan biri kanserdir. Kanser vakalarinin yalnizca %5 ila %10’u genetik
bozukluklardan kaynaklanmaktadir. Geri kalan %90 ila %95°i ise yasam tarzindan
(sigara, diyet ve beslenme, alkol, fiziksel hareketsizlik, obezite ve giines gibi)
kaynaklanmaktadir. Kiiresel olarak yasam tarzina bagl faktorleri igerisinde yer alan
beslenme kosullarin kanser iizerinde dnemli olciide etkili oldugunu gostermektedir.
Kanser vakalarmin, %30 ila %40’ mnin beslenme faktorlerine bagli olarak onlenebilecegi
ongoriilmektedir. Hemen hemen tiim farkli maddeleri igeren ve tek gida maddesi olarak
kabul edilen siitiin, saglik ile dogrudan iligkili oldugu ifade edilmektedir. Siit ve siit
driinleri kullanimlarinin, saglik sonuclar1 tizerinde dogrudan ve 6nemli bir etkiye sahip
oldugunu ve bunlarin tiikketiminin birgok kanser riskinin azalmasiyla iligkili oldugunu
one siirtilerek, silit ve siit {riinleri fonksiyonel gidalar olarak kabul edilmektedir

(Davoodi vd., 2013: 250).

Siitiin igeriginde anti kanserojen Ozellikte olan bilesenler bulunmaktadir. Bu
ozellikte olan kalsiyum ve D vitamini bilesenleri, kolon kanserine karsi koruyucu bir
etki gostermektedir. Buna karsin eger siit tliketimi yetersiz ise bu durum ozellikle
yaslilarda ciddi sorunlara yol acabilmekte, kolon ve meme kanserine yakalanma riskini
artirabilmektedir (Martinez vd., 1998: 164; Terin vd., 2015: 501; Miller ve Anderson,
1999: 372). Meme kanseri lizerinde yapilan arastirmalar, 6zellikle menopoz Oncesi
kadmlar igin siit tiiketiminin 6nemini vurgulamaktadir. Menopoz dncesi siit tiiketiminin,
meme kanseri riskini azaltabilecegi ve meme tiimorlerinin olusumunu engelleyebilecegi
one siiriilmektedir (Caroll vd., 1991: 207; Shin, 2002: 1309-1310). Buna karsilik, meme
kanseri iizerine yapilan diger c¢aligmalar, siit tiiketiminin meme tOmiirlerini nleme

hususunda karsit sonuglar ortaya koymaktadir (Rodriguez vd., 2003: 600-602).

Siitiin prostat kanseri ile ilgisi ilizerine yapilan arastirmalara bakildiginda ise,
Diinya Kanser Aragtirmalar1 Fonu’na gore; yiiksek oranda siit ve siit iiriinii tiikketiminin
prostat kanserine yakalanma riskini artirabilmekte oldugu aciklanmaktadir. Diinya
Kanser Arastirmalar1 Fonu’nun agiklamasini Qin vd., (2004: 25) ve Elwood vd., (2008:
730) arastirmalar1 benzer sonuglar ile desteklemektedir. Bir diger yandan, Huncharek

vd., (2008: 438) siit tiikketimi ile prostat kanseri arasinda bir iligki olmadigini sonucuna
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ulagirken, Dagnelie vd., (2004: 1147) siit tiikketimi ile kanser arasinda bir iligki oldugu
sonucuna net bir sekilde ulasamamaktadir. Bu durum siit ve kanser arasindaki iligkide
net bir sonuca gidilmesini zorlastirmaktadir. Siit ve siit iirlinleri kanser ile olan
iligkisinde ge¢misten bugiine birbirinden farkli arastirmalara konu olmustur. Buna
karsilik siit ve kanser arasindaki iliskinin daha net agiklanabilmesi i¢in yapilan
aragtirmalarin  iizerine yenileri eklenerek, diizenli bir sekilde siirdiiriilmesi

gerekmektedir (Unal ve Besler, 2008: 29; Parodi, 1998: 37).

3. TURKIYE’DE VE DUNYADA SUT URETiMI VE TUKETIMI

Siit, insan viicudu i¢in en zengin besin kaynaklarindan biridir. Siit ve siit
iiriinleri birgok ¢esitle pazara sunulmakta ve tliketilmektedir. Siitiin islenmesinin ve
uzun Omiirlii olmasinin saglanmasi icin, yapilan islemler sirasinda besin degeri kayiplari
yasanmaktadir. Beslenmede besin kaybmin Oniine ge¢cmek icin, siitiin dogal haliyle
tiiketilmesi, insan viicudu icin daha faydali olmaktadir (Simsek vd., 2005: 23-24).
Ulusal siit ve siit {riinleri konseyinin besin piramidinde saglikli bir bireyin her giin
tiiketmesi Onerilen siit miktar1 giinde 2-4 porsiyon (400-800 ml) iken, Tiirkiye Beslenme
Rehberine gore, tiim yas gruplarinin siit ve siit iirlinlerini her giin tiiketmesi
gerekmektedir. Yetiskin kisilerin her giin tiiketmesi Onerilen siit miktar1 3 porsiyondur.
Bununla birlikte gelisme ¢aginda olan ¢ocuklarin, hamile kadinlarin, emziren kadinlarin
ve menopoz sonrasi kadinlarin her giin tiiketmesi onerilen siit miktar1 ise 2-4 porsiyon

olarak belirtilmistir (Besler vd., 2015: 12-20).

Siit tiiketiminde, siitiin besin degerinin korunarak en faydali haliyle insanlara
sunulmast 6nemli bir unsurdur. Bu noktada siitiin ilk kalitesini korumak igin siit
sanayisinin gelismis olmasi1 6nemlidir. Cogu {ilke siit sanayi konusunda, yillar i¢inde
gelisim gostermis ve gostermeye devam etmektedir. Siit sanayi, hayvanlardan elde
edilen siitiin ilk kalitesini korumas1 ve besin degerini kaybetmemesi, ¢esitli teknolojik
islemler ile besin degerinin daha zengin hale getirilmesi, insan sagligina uygun bi¢imde
pazarlanmasi ve saglik tarafindan kontroliiniin yapilmasi gibi bir¢ok noktay1 i¢ine alan

onemli bir konudur (TSEK, 1981: 15).
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Tablo 6. Tiirkiye’de Cig Siit Uretimi: 2015-2022 (milyon ton)

Yillar Uretim miktar1 (milyon ton)
2015 18,6
2016 18,4
2017 20,7
2018 22,1
2019 22,9
2020 23,5
2021 23,2
2022 21,6

Kaynak: Ulusal Siit Konseyi 2017; TUIK, 2022; TEPGE, 2022

Tiirkiye’de siit sanayinin ilk zamanlarina bakildiginda uzun bir siire kiiciik
isletmelerden ibaret oldugu goriilmektedir. Yatirimlarin artmasiyla beraber siit sanayi
geligmistir. Sanayinin gelismesine bagli olarak siit iiretiminde ve bunun sonucu olarak
da tiiketiminde yiiksek oranlarda artis saglanmistir (Demirbas vd., 2002: 118-120).
Tablo 6’da Tiirkiye’de 2015-2022 yillar1 arasindaki toplam siit {liretim miktarlar
gosterilmektedir. Tablo incelendiginde, 2019 yilinda ¢ig siit {iretimi 23,9 milyon tondan,
2020 yilinda 23,5 milyon tona diigsmiistiir. Cig siit tiretim miktar1, 2021 yilinda hayvan
varlig1 ve verime paralel olarak diisiis gostermistir. 2020 yilinda 23,5 milyon ton olan
¢ig siit iiretimi, 2021 yilinda %1,3 azalarak 23,2 milyon ton olmustur (TEPGE). Tablo
7’de ise 2017-2021 yillar1 arasinda iilkelerin siit tiretim miktar1 ve diinyada toplam siit
iiretim miktar1 verilmistir. Bununla beraber iilkemizde gergeklesen iiretim oranlari igin
Tiirkiye Istatistik Kurumu’nun (TUIK) i¢me siitii verilerine bakildiginda; 2023 yili
ocak- haziran aylar1 arasinda 794 bin 928 ton i¢gme siitii iiretimi, 382 bin 019 ton inek
peyniri lretimi, 565 bin 881 ton yogurt liretimi ve 684 bin ton tereyagi iiretimi

gerceklesmistir (TUIK, 2023).

Diinya genelinde siit ve siit irilinlerinin istatistiklerini kayit altina alan
kuruluslardan olan Uluslararas1 Siit Uriinleri Fedarasyonu’nun (IDF) verilerine gore,

Diinya’da siit iiretimine ait veriler Tablo 7°de gosterilmistir.

Tablo 7. Ulkelerde ve Diinyada Siit Uretimi: 2017-2021

2017 2018 2019 2020 2021
Hindistan 176,2 187,9 191,2 1952 200,0
AB 1499 1513 152,0 153,2 1542
ABD 97,7 98,7 99,0 101,1 102,2
Pakistan 443 45,7 472 48,5 48,7
Cin 344 34,8 36,0 38,4 38,6
Rusya 30,1 30,6 31,3 31,8 31,2
Tiirkiye 20,7 22,1 22,9 23,5 232
Yeni Zelanda 21,3 21,3 21,8 21,6 22,1
Ingiltere 15,4 154 15,7 14,2 14,3
Meksika 12,1 12,3 12,2 124 12,4
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Arjantin 10,0 10,5 10,3 10,7 10,8
Kanada 10,1 10,4 10,5 10,6 10,8
Avusturya 9,2 9,6 9,0 9,0 9,2
Ukrayna 10,5 10,3 9.9 9,2 9,2
Iran 7,7 7,6 7,6 7,5 7,5
Japonya 7,2 7,2 7,3 7,4 7,3
Kazakistan 5,4 5,6 5,7 5,7 5,8
Kolombiya 7,1 6,0 5,6 5,5 5,7
Misir 5,4 4.4 4.4 4.5 4.4
Isvigre 3,8 3,9 3,7 3,9 3,9
Gliney Afrika 3,6 3,7 3,7 3,7 3,7
Etiyopya 3,4 2,7 2,7 2,7 2,7
Suudi Arabistan 2,4 2.4 2,5 2,5 2,5
Peru 2,0 2,0 2,1 2,1 2,1
Kore 2,0 2,0 2,0 2,0 2,0

Sili 2,0 2,0 2,0 2,0 2,0
Israil 1,5 1,6 1,6 1.678 1,6
Endonezya 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5
Norveg 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5

DUNYA 826,2 841,8 849,8 861.,4 872,2

miktarlar1 gosterilmistir.

Kaynak: OECD, 2022

Tablo 7°deki veriler incelendiginde, diinya genelinde ¢ig siit iiretiminin yaklasik
897 milyon ton oldugu ve bu iiretimin biiyiik cogunlugu olusturan iilkeler sirasiyla; 200
milyon tonla Hindistan, 102 milyon ton ile ABD, 48 milyon tonla Pakistan ve 38
milyon tonla Cin olarak goriilmektedir. Siit iiriinlerinin {iretimine bakildiginda ise
tereyagl yaklasik 11 milyon ton, beyaz peynir 23 milyon ton ve peynir alti suyu

iiretiminde yaklasik 3 milyon ton oldugu diistiniilmektedir (IDF, 2023).

Tiirkiye’de tiiketilen siit miktarinda yillar igerisinde artiglar yaganmistir. Buna
karsilik gelismis iilkelerde de bu artis daha yiliksek oranlarla devam etmektedir. Siit
tilketim oraninda yasanan artiglara diinya genelinde bakildiginda, Tiirkiye’de tiiketilen
siit oraninin &zellikle Avrupa iilkelerine gore daha diisiik oldugu goriilmektedir (St-

Onge, vd., 2003: 1070). Tablo 8’de Tiirkiye’de ve bazi iilkelerde kisi bast siit tiiketim

Tablo 8. Baz1 Ulkelerde Kisi Bas1 Siit Tiiketimi (Lt/Kisi/Y1l)

Ulkeler 2018 2019 2020 2021 2022
Belarus 108,3 109,1 111,6 1133 113,2
Ukrayna 1094 1124 1144 113,9 104,5
Yeni Zelanda 106,4 104,9 103,7 103,3 103,2
Avusturalya 104,9 100,0 98,5 96,1 93,6
Ingiltere 102,2 96,2 95,2 93,1 93,0
Kanada 76,5 75,1 75,1 72,1 71,0
Tiirkiye 41,5 39,7 - - -

Kaynak: CLAL, 2023; TEPGE, 2023
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Avrupa iilkelerinde kisi bast siit tiikketim orani, yillik 100 litreye yakinken (Tablo
8), Tiirkiye’de 50 litrenin altinda oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte, Tiirkiye’de
tilketilen siitlerin yaklasik %63’ agik siitlerden ve geri kalan kismi da ambalajli
stitlerden olugsmaktadir. Gelismis iilkelere bakildigin ambalajli siit tiikketimi y1illik 60-170
litre civarlarinda degigmekte iken, Tiirkiye’de bu oran yaklasik olarak 4-5 litre olarak

hesaplanmaktadir (St-Onge, vd., 2003: 1070; Yildiz, 2009: 16).

4. SUT ILE HAZIRLANAN YiYECEKLER

Siit ve siit tirtinlerinden bircok iiriin elde edilebilmektedir. Siit; tereyagi, yogurt
ve peynir gibi siit ve siit iiriinlerinin yaninda, bu {irilinlerin ana malzeme veya yan
malzeme olarak kullanilmasiyla elde edilen yiyeceklerde de bulunmaktadir. Bunlara
basta hem Tiirk Mutfaginda hem de Diinya Mutfaginda yer alan ve zengin bir {iriin olan
siitlii tathilar, dondurmalar, sorbeler, tatli soslart (MEGEP, 2019: 30), neredeyse tiim
kiiltiirlerde yer alan ¢orbalar ve meyaneler (Giimiis, 2011: 63) ve yorelere gore bircok
iiriin 6rnek gosterilebilir. Bu boliimde siit igeren iiriinlere yer verilmistir. Bunun temel
amaci laktoz igeren yiyeceklerin tanimlanmasi ve dolayisiyla hangi tirlinlerin laktozsuz

iiriin alternatiflerine ihtiya¢ duydugunu belirleyerek katki saglamaktir.

4.1. SUTLU TATLILAR

TDK’ye gore (2022) tatli; sekerle ya da sekerli seyler ile hazirlanan yiyecektir.
Tatlilar igerisinde ana malzemesi siit olanlar ise, siitlii tatlilardir (Cebeci, 2019: 26).
Sitlii tatlilar grubu, tathilar icinde en diisiik enerjiye sahip olan tatlilardandir. Bunun
nedeni ise seker ve yag oraninin diger tatlilara gore daha az olmasidir (Baysal, 1984:

46-48; Kulaksiz, 2015: 6). Sitli tathlar; Riboflavin (B2 vitamini), A vitamini, kalsiyum

ve fosfor minerallerinde 6nemli bir kaynak olarak goriilmektedir (Aytag, 2017: 19).
Bununla beraber D, E ve K vitaminlerini de igeren siitlii tathilar, kalsiyum agisindan da
olduk¢a zengindir. Bu durum ise hem bebeklik hem g¢ocukluk hem de yetigkinlik
donemi i¢in 6nemli goriilmektedir. Bebeklik ve ¢cocukluk doneminde kemik gelisimine
katki saglayan siitli tathilar, yetiskinlik doneminde de kemik mineral yogunlugunun
korunmasi ve devamliligina katki saglamaktadir (Kulaksiz, 2015: 7). Tiirk ve diinya
mutfaginda en zengin tatli grubu siitli tathlar grubudur. Siitlii tatlilari, asg¢ilarin
yaraticiligin1 ve farkli teknikleri kullanmasiyla g¢esitlenmesi ve gesitlendirilmeye de
miisait olmasi zenginlestirmistir (MEGEP, 2019: 30). Tiirk ve Diinya mutfaginda yer
alan ve en ¢ok bilinen tatlilar agsagidaki tabloda gosterilmistir (Tablo 9).
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Tablo 9. Tiirk Mutfaginda ve Diinya Mutfaginda Yer Alan Siitlii Tathlar

Tiirk Mutfag Siitlii Tathlar: Diinya Mutfag Siitlii Tathlar
Siitlag Krem Karamel
Muhallebi Puding
Keskiil Krem Bavaruva
Giillag Parfe
Kazan Dibi Muss
Tavukgdgsii Diinya Mutfaginda Siitlag¢ Tiirevleri
Hosmerim

Kaynak: Kinaci, 2018: MEGEP, 2019; Bakan, 2021

Siitlii tathilarda piring unu, nisasta ve bazen de her ikisi kullanilmaktadir. Piring
unu kullanimu tatliya yap1 ve doku olarak daha ince ve gevsek bir kivam vermekteyken,
nisasta kullanimi1 daha kat1 ve tok bir kivam vermektedir. Siitlii tathilar1 lezzetlendirme
asamasinda ise ¢esitli iiriinler tercih edilmektedir. Bunlara 6rnek olarak vanilya, limon
veya portakal rendesi, targin, ¢ikolata, kakao, Hindistan cevizi, kuruyemisler, biskiivi,
kek vb. iriinler gosterilebilir. Yapimi en kolay olan bu tatli grubunun tatlis1 ise
mubhallebidir. Temel malzemeleri siit, piring unu, nisasta ve sekerdir. Nisastanin bircok
faydas1 bulunmaktadir. iltihaplarin iyilesmesi, sindirim sisteminin diizenlenmesi, gogiis
hastaliklarina iyi gelmesi, enerji vermesi ve faydali bakterilerin olugsmasini saglamasi ve
oranini artirmast bunlara drnek gosterilebilmektedir. Daha ince ve gevsek bir kivam
veren piring ununda ise, manganez minerali bulunmaktadir. Bu mineral kalsiyum
emiliminin saglanmasi, kan sekerinin diizenlenmesi, icerigindeki karbonhidratin enerji
vermesi ve beyin sagliginin korunmasina fayda saglamaktadir. Tatlinin iistiine eklenen
Hindistan cevizi, doymus ve doymamis yag iceriginden dolayr beyin saghigina iyi
gelmektedir. Igerigindeki lifler ise sekeri engelleyerek karm bélgesinin yaglanmasinin
azalmasma yardimci olmaktadir. Tar¢in kullanimi da iltihaplarin iyilesmesinde, kan
basinct ve kolesteroliin diismesinde, soguk alginlifinin gegmesi ve sindirim sisteminin
diizenlenmesinde oldukc¢a faydalidir. Bununla beraber diyabeti olan kisiler i¢inde targin
iyi bir gida olarak goriilmektedir. Siitlii tatlilara eklenen meyve, Hindistan cevizi ve
tar¢in gibi {irlinler vitamin ve mineral eksikliginin giderilmesine yardimci olmaktadir.
Biskiivi, kek ve kuruyemis gibi {irlinlerin kullanimi lezzeti artirmasiyla beraber kalori
degerini de oldukca artirmaktadir. Tiim bu veriler hem yeterli, saglikli ve dengeli
beslenme de hem de riskli gruplarin beslenmesinde tiiketilebilecek en uygun tatlilarin

stitlii tathilar oldugunu gostermektedir (Kinaci, 2018).
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4.1.1. Tirk Mutfaginda Siitlii Tathlar

Tiirk Standartlar1 Enstitiisti siitlii tatlilari; “pastorize ve homojenize inek siitiine
beyaz seker, invert seker veya glikoz surubundan bir veya birkagi ve mamuliin ¢esidine
gore piring unu, bugday unu, yenilebilir nisasta, irmik, piring, tane veya oOgiitiilmiis
badem, findik, ceviz gibi kuruyemisler, damla sakizi, kakao, karamel sosu, peynir
telemesi, tavuk gogsii eti vb. ¢esni ve lezzet verici maddeler katilmak suretiyle teknigine
uygun olarak pisirilerek, keskiil, sakizli muhallebi, siitlag, supangle, krem karamel,
hosmerim, findikli krem sokola, tavukgogsii gibi tiiketime hazur hale getirilmis mamul”
olarak tanimlamistir (TSE, 2010). Kelime kokeni olarak, Tiirk mutfagindaki siitlii
tatlilardan siitlag “siitlii as” sozciiklerinden, muhallebi ise “halip” sodzciiglinden
tiremistir. Yazil ilk Tiirk yemek kitab1 olan “Melceii’t Tabahhinde ise keskiiliin tarifi
bulunmaktadir (MEGEP, 2019: 4).

Tiirk mutfag: siitlii tatlilar grubunda mubhallebi, siitlag, giillag, keskiil, kazandibi
ve tavukgogst gibi tathilar yer almaktadir. Bu tath grubu, diger tatli gruplarma gore
besin degeri agisindan en dengeli olani olarak agiklanmaktadir. Bunun nedeni ise hem
enerji degeri hem besin igerigi olarak olduk¢a zengin bir tatli grubu olmasidir. Bununla
beraber, kullanilan baz1 tekniklerde bu dengeyi korumaya yoneliktir. Bu duruma 6rnek
olarak, tatliya ocaktan almadan hemen 6nce seker eklemek gosterilebilir. Bu durum

protein oraninin azalmasini engellemektedir (Ertas ve Gezmen-Karadag, 2013: 123).

Siitlag:  Fatih  Sultan Mehmet doneminde, saray mutfaklarinda yemek
cesitliligine gidilerek mutfak kiiltiiri zenginlestirilmistir. Ziyafetlerin yapildig:
zamanlarda asc¢ilar, adeta aralarinda rekabet ederek en iyi yemeklerini sunmaya
calisgmiglardir. Yemeklerin boylesine zenginlestigi bu donemde, ziyafette sunulan
tatlilarin arasinda siitlacinda yer aldigi bilinmektedir (Akin vd., 2015: 43). Siitlacin,
zaylf olan kisilerin kilo almasina yardimci oldugunu, cinsel giicii artirdigi ve yeni
dogum yapmis olan kadinlarin siitiiniin artmasina yardimci oldugu gibi, saglik tizerinde
bircok olumlu etkiye sahip oldugu diisiiniilmektedir (Bilgin ve Samanci, 2008: 162;
Gezgin, 2013: 119).

Siitlacin yapim asamasina bakildiginda, eskiden kivam verme islemi i¢in piring
unu ve nisasta yerine, siibye kullanildigini goriilmektedir. Siibye; bir giin 6nceden
1islatilan pirincin fazla suyunun dokiilmesi, kalan piringli suyun ezilmesi ve ardindan
stiziilmesiyle elde edilmektedir. Siibye, klasik Tiirk usulii siitlii tathilarin koyulastirma

isleminin ana unsurlarindan birisi olup giinlimiizde kullanilmamaktadir (Anon., 2006 6).
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Bununla birlikte, eskiden siitlaca kivam vermek i¢in kullanilan malzemelerden birisi de
balmumudur. Gilinlimiize bakildiginda ise siitlag yapiminda koyulastirma islemi igin
kullanilan malzeme yumurtadir. Bunun nedeni, siitlacin iistiinde bir kabuk olugumunu
ve bu kabugun kizarmasini saglamaktir. Yumurta bu islemi kolaylastirmaktadir (Akin,
2012: 438). Yumurtanin kullanilmasinin baska nedenleri de bulunmaktadir. Bir tarife
gore yumurtanin kullanilmasinin nedeni; firin siitlagta iist tabakanin kahverengiligi
artirabilmeyi saglamak ve bir bagka tarife gére ise nisastayla beraber kivam artiric
olarak kullanmaktir (Savkay, 2000: 88; Koyli, 2019: 7). Siitlact koyulastirma isleminde
baz1 ascilar pirincin kendi nisastasim1 kullanarak kivam verirken, bazilari piring unu
veya nisasta ilave etmektedir (Bakan, 2021: 41). Buna ek olarak, siitla¢ yapiminda
cogunlukla kirik veya kisa taneli piring tercih edilmektedir (Koylii, 2019: 8). Siitlac,
Tiirk mutfaginda iki sekilde yapilmaktadir. Bunlardan birisi firin siitlaci iken, digeri
tencere siitlacidir. Firin siitlacta, pisirilen siitlacin bir kismi ayrildiktan sonra kalan
kismu firinda 1siya dayanikli kalan kaplara eklenmektedir. Ayrilan siitlaca ise yumurta
saris1 ilave edilerek, kaplardaki siitlaglarin iistiine esit bir sekilde paylastirildiktan sonra
firnda kizartilarak pisirme islemi tamamlanmaktadir. Tencere siitlacinda ise
malzemeler siit, piring ve sekerden olusmaktadir. Olgiilii bir sekilde ayrilan piring, siitiin
icine ilave edilerek, kisik ateste yumusayana kadar pisirilmektedir. Piringler pistikten
sonra ise ocag1 kapatmadan hemen 6nce seker eklenerek pisirme islemi tamamlanmakta
olup, tatlinin servisi 1lik veya soguk bir sekilde yapilabilmektedir. Bununla birlikte
tencere siitlaci, ticari mutfaklarda bazi noktalariyla farkli pisirme teknikleriyle
yapilmaktadir. Bu tekniklerden birisinde ise piring dnce su ile pisirilmekte, ardindan da
kaynayan siite ilave edilmektedir. Kivami nisasta ile verilen tatli, ocaktan alinmadan
once sekeri eklenerek yapimi tamamlanmaktadir. Bununla birlikte ticari mutfakta,
tatlida kullanilan piring oranmi evdeki piring oranina gore daha az kullanilmaktadir

(MEGEP, 2019: 9).

Muhallebi: Siit tatlilar i¢indeki en temel tatli, muhallebidir. Bunun nedeni,
mubhallebinin siitlii tatlhilardaki {i¢ ana malzeme olan siit, nisasta/siibye ve sekerden
yapiliyor olmasidir. Muhallebiyi diger siitlii tatlilardan ayiran 6nemli nokta ise sekerin
ilave edildigi asamadir. Genel olarak diger siitlii tatlilarda, seker ocaktan alinmadan
hemen once ekleniyorken muhallebide en basta eklenmektedir. Muhallebi yapilirken,
once siit ve seker kaynatilir. Ardindan suyla acilmis nisasta veya siibye eklenerek bir

tagim kaynatildiktan sonra tatlinin yapimi tamamlanmaktadir. Muhallebinin isimleri ise
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kullandig1 malzemeden gelmektedir. Kakaolu muhallebi, sakizli muhallebi veya fistikli
mubhallebi gibi isimler bu duruma 6rnektir (MEGEP, 2019: 8). Tiirk mutfaginda temel
olarak sakizli ve fistikli olmak {izere iki c¢esit muhallebi olsa da gilinlimiizde bir¢ok
cesidi bulunmaktadir. Kadayifli muhallebi, tart hamurunda muhallebi, kek tabaninda
mubhallebi, meyveli ve biskiivili muhallebi gibi bircok ¢esitte muhallebi bulunmakta ve
tilketilmektedir (Kinaci, 2018). Muhallebiler kivamlari, yar1 kati1 yapilar1 ve ¢ikolata,
vanilya gibi tatlarin da aralarinda bulundugu farkli tat sunumlar1 nedeniyle diinyada
poptilerlik kazanan ve diinyanin bir¢cok yerinde de tiiketilmekte olan bir tathdir.
Mubhallebi; siit, koyulastiricilar (nisasta ve hidrokolloidler) sekerler, renklendiriciler ve
aromalardan yapilmaktadir. Buna ek olarak, gida endiistrisinde {iirline yap1 ve doku
kazandirdig1 i¢in misir nisastas1 da kullanilmaktadir (Tarregga vd., 2004: 345; Ramirez-
Sucre ve Velez-Ruiz, 2014: 221). Nadiren de olsa bazi muhallebi tiirlerinin yapimi
bolgelere gore farklilik gosterebilmektedir. Sakizli muhallebinin ismiyle biitiinlesen
yerlerden birisi Izmir Cesme’de muhallebi, unla yapilmaktadir. Tereyaginda un
kavrulduktan sonra, siit, seker ve sakiz karisiminin eklenmesiyle elde edilen bu
mubhallebi ¢esidi, uzun ateste sakiz kivamini alana dek kisik ateste cirpilarak

pisirilmektedir (Bakan, 2021: 42).

Keskiil: Geleneksel siitlii tatlilardan birisi olan ve “dervis ¢antasi, keskiili
Fukara” gibi isimler ile de bilinen keskiil, Osmanli saray mutfaginda durumu iyi
olmayan kisiler i¢in sik¢a hazirlanan ve besleyici yoniiyle de dikkat ¢eken bir siitlii
tatlidir (Onbasi, 2020: 8; Baysal, 2021: 6). Keskiil adin1 Hindistan cevizinden almistir.
Fukara kelimesi ise Arapcadan gelmektedir. Arapcada fakir, yoksul anlamlarinin ¢ogul
hali olan fukara, aslinda maddiyatla ilgili bir ifade degildir. Kisinin fani oldugunu
anlatmaktadir (tr.wikipedia.org). Bu nedenle keskiil-ii fukara ifadesi fakir yemegi algisi
olustursa da aslinda durum tam tersidir. Keskiil badem, Antep fistig1, ceviz ve Hindistan
cevizi gibi maliyeti yliksek iiriinlerle yapilan bir tatli olup, eski ¢aglarda sulu yemeklere
kivam vermek i¢in ekmek kullanilirken, zaman i¢inde ezilmis cevizgiller kullanilmaya
baslamistir. Keskiilde ezilmis cevizgillerin, siit koyulassin diye sekerle beraber siite
ilave edilmesiyle oraya ¢ikmistir. En basta keskiiliin renginin beyaz kalmasi i¢in ezilmis
badem, siit ve seker kullanilmistir. Bununla birlikte, bir donem siibye kullanilsa da
giinimiizde koyulastirma islemi i¢in ¢ogunlukla nisasta kullanilmaktadir. (MEGEP,
2019: 11). Bunlara ek olarak keskiil; siitlag ve giilla¢ kadar eski bir tatli olmasa da

Osmanli imparatorlugundan bu yana mutfak kiiltiiriinde yer almis 6nemli bir tathidir.
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Genel anlamiyla pisirme teknigi diger muhallebiler gibidir. Temel olarak siit, seker ve
bademin kaynatilip kivamli bir hale getirilmesiyle meydana gelmektedir (Bakan, 2021:
42).

Giillag: Giillag, Osmanli saray mutfaklarindan giinlimiize kadar gelen bir tath
olup hafif ve sindirimi kolay olmasi nedeniyle de ramazan aymnda sikc¢a tercih
edilmektedir (Giin vd., 2008: 788). Bununla birlikte giillacin hamuru misir nisastasi, un
ve su ile yapilmaktadir. Ardindan bu hamur sekerli siitle 1slatilmakta ve meyvelerle
stislenerek hazir hale getirilmektedir. Osmanli mutfaginda 15. yiizyilin ortalarina kadar
misir nisastasindan yapilan yufkanin kurutulmasiyla yapilmig olan bu tatliya, zamanla
giilsuyu eklenerek “giillii as” denmeye baglanmis, zamanla “giilla¢” ifadesi

kullantlmistir (Giin vd., 2008: 785).

Giillagta ilk asama tatlinin yufkasim1i hazirlamakla baslamakta olup misir
nisastasi, un ve sudan olusan yufkanin 30 ile 35 gram arasinda olmas1 gerekmektedir.
Yufkanin agirligr arttiginda bu durum giillacin piire olmasina neden oluyorken, agirlik
azaldiginda hamur katmanlarmin kirilmasina neden olmaktadir. Yufka hazirlandiktan
sonra seker ve giilsuyunun ilave edildigi siit 1sitilarak, genis tabanli bir tavaya konulan
hamurun tiizerine bir kepce kadar dokiilmekte ve bu islem dort kez tekrarlanmaktadir.
Ardindan rendelenmis ceviz, badem veya findik tathinin istiine yayilmakta ve bes kat
daha eklenmektedir. Dokuz kattan olusan bu tatli, genelde kareler halinde kesilmekte ve
iizerine ceviz, findik, meyve dilimleri veya toz fistik eklenerek servis edilmektedir. Fark
edilir bir lezzet yaratmak icin de servis edilmeden hemen Once iistiine giilsuyu
serpilmektedir (Gunur ve Isin, 1992°dan akt: Akpinar-Bayizit vd., 2009: 352). Bununla
birlikte giillag, dogru muhafaza edilmesi gereken bir tathidir. Hem giillagta bulunan siit
hem de giillag hamurunun hazirlanmasindan gergeklesen islemler, imalathanelerin
farklilik gostermesinden dolay1 giillacin soguk depolanmasini zorunlu kilmaktadir.
Giillag hamurunun satiglar1 genelde magaza onlerinde, ambalajsiz bir sekilde, saklama
kosullarina uymayan bir 1sida yapilmaktadir. Bu durum mikroorganizmalarin
kontaminasyonuna sebebiyet vermektedir. Bununla beraber giillacin iist kismini
stislemede kullanilan ceviz, findik gibi malzemelerin ve ortasinda kullanilan meyvelerin
varlifi her ne kadar tatliyr zenginlestirse de kontaminasyonu hizlandirmaktadir. Bu
nedenle giillacin giivenli bir sekilde muhafaza edilmesi olduk¢a 6nemli olmaktadir (Giin

vd., 2008: 786).
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Tavukgdgsii: Tavukgodgsii tatlist Roma mutfagindan Tiirk mutfagina gegmis bir
tatlidir kultur.gov.tr). Ezilmis tavukgogsiiyle yapilan ve Topkapi Sarayinda Osmanli
padisahlarina ikram edilen lezzetli bir tatlh olan tavukgdgsii (Basan, 2997: 62),
giintimiizde ise Tiirk mutfaginda 6zgii bir tath olan tavukgdgsiiniin yapiminda oncelikle
tavukgogiisleri haslanmakta ve sonra da doviilmektedir. Ardindan yapilan muhallebiye,
doviilmiis tavukgdgsli eklenmektedir. Bir tasim kaynatildiktan sonra ocaktan alinarak
karigim tepsiye aktarilmakta ve soguduktan sonra dilimlenip servis edilmektedir.
Bununla birlikte tavukgogsii tatlisi, tepsinin dibi tutturularak kazandibine de
doniistiiriilebilmektedir (MEGEP, 2019: 13). Ana malzemeleri su, siit, piring ve
tavukgdgsii olan bu tatl, 13. yiizyildan beri yemek kitaplarinda yer almaktadir. Ilk
zamanlarda tavuk eti ile yapilmis olan ancak sonralari yerini balik tutkalina ve 19.
ylizyilin sonu ve 20. Yiizyilin basindan itibaren de yerini misir nisastasina birakmaistir.
Bununla birlikte, goriintiisiinden dolay1 bu tatliya ayni zamanda beyaz tatlh da
denilmektedir (Cevik, 2018: 10). Tavukgdgsii tatlisi, donemin gurmesi Apicius
kitabinda “blancmange” adiyla tavukgdgsii tathisinin tarifini vermektedir. Tarife gore
kaynayan siite didiklenmis tavuk veya horoz eti eklenmekte ve ardindan da bu et
doviilmektedir. Tatli ise balla tatlandirilip, badem tozuyla kivam kazandirilmaktadir
(Bakan, 2012: 43). Tathdaki puding kivami ise, tavuk gogsiiniin lifi sayesinde
gerceklesmektedir (Gunur ve Isin, 1992°den akt: Akpinar-Bayizit vd., 2009: 354).

Kazandibi: Kazandibi, tavukgdgsii tatlisindan tliremistir. Osmanli Mutfaginda
15. ylizyildan beri yer almaktadir. Kazandibi tatlis1 gelenegi koruyarak giiniimiize kadar
gelmis olup, hala Tiirk Mutfaginda yapilmaktadir (Batu ve Batu, 2016: 44). Kazandibi
tatlis1 ilk zamanlarda tavuk eti ile yapilmistir. Giiniimiizde ise artik tavuk eti tercih
edilmemekte ve siit, seker, nisasta ve piring unuyla hazirlanmaktadir. Sekerin dibinin
tutturulmasi ile de tath tamamlanmaktadir (Bakan, 2012: 43). Muhallebinin dibinin
yakilarak pisirilmesiyle elde edilmektedir. Bunun yaninda da birden fazla hazirlama
yontemi bulunmaktadir. Ornek olarak kazandibi, tepsiye aktarilan muhallebinin ocaga
alinip dibinin yakilmasiyla elde edilebilecegi gibi, tepsi veya tencerenin dibine seker
dokiip, firinda veya ocakta dibinin yakilmasiyla da elde edilebilmektedir (MEGEP,
2019: 12). Bununla beraber dibi tutturularak yapilan kazandibi tatlisi, Osmanli
sozliiklerinde de yer almaktadir. ilk olarak III. Selim déneminde, kazanlarda muhallebi
pisirirken dibe yapisan muhallebi hizmetgilere veriliyorken, daha sonra Istanbul

mubhallebicileri tarafindan Osmanli mutfagina kazandirilmistir (Isin, 2008’den akt:

27



Kadagan, 2015: 5). Kazandibinin yapilis asamasi i¢in kullanilan temel malzemeler tam
yagl siit, sakaroz, vanilya, pirin¢ unu/piring siitii ve nisastadir (Ertiirk, 1979, 72-74).
Malzemeler, paslanmaz c¢elik bir kazanda karistirilarak pisirilen bu karisim,
koyulasincaya kadar 85 °C 1sida sabit tutulmaktadir. Koyulasan karisim, seker
dokiilmiis bir tepsinin iistiine ilave edilerek, altta kalan seker kahverengi oluncaya kadar
tepsi 1sitilmaya devam edilmektedir. Ardindan dibi renk alan tath, oda sicakliginda
sogutulmaktadir. Servis edilmeden once de 2-4 saat kadar buzdolabinda dinlenmesi
gerekmektedir. Servis sirasinda ise, tatl ilk olarak kare seklinde kesilmekte ve ardindan
her bir kare kahverengi kisim listte kalacak sekilde yuvarlanmaktadir. Son olarak {istiine
tarcin ilave ederek tatli sunuma hazir hale getirilmektedir. Bunlara ek olarak,
kazandibinin bir porsiyonu yaklagik 295 kcal icermektedir. Burada tatl, enerji degerini
siitlin yagindan, sekerden ve piring unundan almaktadir (Demirag vd., 1999: 102;

Akpinar-Bayizit vd., 2009: 353).

Hosmerim: Hosmerim, Balikesir’in Havran ilgesinde 500 yili askin bir siiredir
kendine 6zgli yontemlerle yapilan ev yapimi bir tatl olarak bilinmektedir. Evliya
Celebi’nin yazdig1 seyahatnamede bu tathnin ilk kez Trabzon’a yerlesen Tiirklerde
goriildiigli daha sonra oradan da Havrana gectigi anlatilmaktadir. Bununla beraber
hogmerim tathisin1 ilk ortaya c¢ikaranlarin Orta Asya’dan Anadolu’ya goc¢ eden
gogebelerin oldugu diisiiniilmektedir. Onceleri sadece evlerde iiretilen hdsmerim,
endiistriyel olarak ilk kez 1985-1990 yillar1 arasinda Balikesir ilinde iiretilmistir.
Giiniimiizde agirlikli olarak Balikesir, Bursa, Canakkale, Tekirdag, Kirklareli ve Izmir
illerinde iretimi yapilmakta olan hosmerim, simdilerde bir¢ok farkli ilde {iretilmekte
olup iiretim yontemleri de farklilik gostermektedir. Ornek olarak hosmerim tuzsuz taze
peynir, seker, un ve bazen de irmikle iiretilmekte iken Konya’da siit yerine kaymak

kullanilmaktadir (Se¢im ve Ugar, 2018: 1481).

4.1.2. Uluslararas1 Mutfakta Siitlii Tathlar
Uluslararas: siitlii tathilar, birbirinden farkli iilkelerde benzer gere¢ ve
yontemlerle iiretilen ve tiiketilen tatlilar olup bunlardan en popiiler olanlar1 ise, kremler

ve pudingdir (MEGEP, 2019: 24).

Kremler: Kremler siit, seker ve yumurta ile hazirlanmaktadir. Buna karsilik bazi
tariflerde krema, un ve tereyagiyla yapilan hali de goriilmektedir. Kremlerin en belirgin
ozelliklerinden birisi, tariflerinde yumurtanin ¢ok kullaniliyor olmasidir. Bununla

birlikte yumurta, gida zehirlenmelerine en ¢ok neden olan {iriinlerden biri oldugu igin,
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tatlinin yapiminda yumurtanin tazeligi ve hijyeni gibi unsurlara dikkat edilmesi
gerekmektedir. Kremlerin i¢inde en popiiler olan tath ise krem karameldir. Krem
karamel, sekerin 1sitilip kahverengi bir suruba doniistiiriildiigii ve daha sonra siit ve
yumurtalarin eklendigi bir tatli olarak aciklanmaktadir (Ziaziabari, 2022: 2). Fransiz
mutfaginin bir iiriinii olan krem karamel tatlisi, zamanla popiiler bir tatli olarak bir¢cok
mutfak kiiltiirlinde yer almaya baslamistir. Giiniimiizde bir kabin icinde pisirilip ters
cevrilerek pisirilen krem karamel tatlisi, tepetaklak edilmis anlamina gelen “ranserve”
kelimesinden gelen ve eski zamanlarda “krem ranserve” olarak bilinen bir tathidir
(MEGEP, 2019: 26). Krem karamelin yapiminda, Oncelikle seker ve su,
kahverengilesmis bir karamel elde edilene kadar isitilmaktadir. Ardindan bagka bir
tencerede, sadece yumurta ya da yumurta ile seker ¢irpilmakta ve akabinde siit, limon
kabugu rendesi ve vanilya sekeri ilave edilerek kaynatilmaktadir. Tiim bu iglemlerden
sonra, yartya kadar kaynamis su ile doldurulmus olan bir firin tepsisine kaliplar halinde
konulmaktadir. ilk olarak bu kaliplarin dibine karamel, ardindan elde edilen harg
eklenmektedir. Son olarak pisirme asamasinda, tatli 6nce kaynar suda 45 dakika daha

sonra ise, firinda 15 dakika pisirilmektedir (Vela-Puharic, 2008: 420).

Puding: Puding ise, siitle yapilan ve igeriginde siit proteini ile nigasta olan ve
jellestiricilerin kullanilmas1 nedeniyle de yar1 kat1 bir forma sahip hafif bir tath olarak
tanimlanmaktadir (Doublier ve Durand, 2008: 1170; Verbeken vd., 2006: 483).
Icerigine biskiivi veya meyve eklenebilmekte ve servis edilitken kremsanti
kullanilabilmektedir. Pudingin yapimi {ilkelere gore farklilik gosterebilmektedir.
Ornegin Ingiltere’de siit bazli, siitlag gibi zengin igerikli, homojen ve siingerimsi bir
yapida olan puding; Amerika’da ve Kanada’nin bazi yerlerinde yumurta bazli muhallebi
veya hazir muhallebi gibi yapilan ve bazen kopiik kivaminda olan tatlilardir. Ticari
iiretiminde ise kivam vermek i¢in misir nisastasi, tapyoka (nisasta) veya jelatin
kullanilmaktadir (Ysewijn, 2016: 166-181). Bununla beraber, farkli iilkelerde farkli
isimlerle anilan ancak siitla¢ veya puding formunda olan bir¢ok tatli bulunmaktadir.
Tilirk mutfaginin temel tatlilarindan birisi olan ve ana maddeleriyle piring ve siitten
olusan siitlag, sadece Tiirkiye’de degil bir¢ok {iilkede iiretilmekte ve tiiketilmekte olan
inlii bir tathdir. Cografi sartlara, kiiltiirel farkliliklara ve farkli dini inanglara gore
sekillenen yemek Kkiiltlirine bagli olarak, siitlacta da iilkelere gore farkliliklar
bulunmaktadir. Baharatli, meyve soslu gibi farkli ¢esitleri tiiketilen siitlag baz1 yerlerde

de kahvaltilik olarak tiiketilmektedir (Koylii, 2019: 9).
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Diinya mutfagma bakildiginda ise siitlag, olduk¢a popiiler bir tatli olarak
goriilmektedir. Temel olarak piring, siit ve seker bazli olan bu tatli, birkag ufak

noktasiyla farklilagmaktadir. Tablo 10°da diinya mutfagindaki siitlag tiirevlerine yer

verilmistir.
Tablo 10. Diinya Mutfaginda Siitlacin Tiirevleri
Tathlar Diinya Mutfag:
Kheer Tatlist Hindistan Mutfagi
Aroz con Leche Meksika Mutfagi
Aroz con Leche Ispanyol Mutfag:
Milchreis Alman Mutfag
Shir Berenj [ran Mutfag:
Shole Zard [ran Mutfag:
Per Konde Fransiz Mutfag
Riz au Ait Fransiz Mutfag:

Kaynak: Romero-Gwynn ve Gwynn, 1997; Aneja vd., 2002; Koyli, 2019; MEGEP, 2019

Hindistan siitlact denilen Kheer tathis1 genellikle kakule ve safran ile
tatlandirilip, kaju ve Antep fistig1 veya badem ile siislenmektedir (Aneja vd., 2002: 200-
207). Aroz Con Leche tatlis1 da siitlaca benzeyen tatlilardan birisidir. Bu tatli, Meksika
mutfaginda tar¢inla baharatlandirilarak sunulmaktadir. Ispanyol mutfaginda ise, krema
ve targinla pisirilen tatl, targinla servis edilmektedir (Romero-Gwynn ve Gwynn, 1997:
4; Vamos, 2011: 27). Alman mutfagindaki siitlaca benzeyen tath ise “Milchreis”
tatlisidir ve tatl olarak tiiketilebildigi gibi yemek olarak da tiiketilebilmektedir. Bununla
beraber baharatsiz veya targin gibi baharatlar ile sunulabilen bu tatli, sicak veya soguk
olarak servis edilerek de tiiketilebilmektedir (www.recipesfromeurope.com). Iran
mutfaginda ise siitlii tatlilardan “Shir Berenj” ve “Shole Zard” tatlilar tiikketilmektir ve
icerigine gore siitlaglarin ismi degismektedir. Ozellikle dini térenlerde ve ramazan
aylarinda, siitlag safran ve giilsuyuyla yapilmaktadir (Koylii, 2019: 13). Siitlacin {izerine
armut kompostosu ve marmelat eklenen tatli ise Fransizlara ait olan Per Konde tatlisidir
(MEGEP, 2019: 25). Yine Fransizlarin siitlaca benzeyen tatlisi, Riz au Ait’tir. Bu
tarifin yapiminda krema kullanilmakta olup, tatlandirilmasinda vanilya ¢ubugu veya
vanilya 6zii kullanilmakta olup pudra sekeriyle de sunulmaktadir. Fransizlar Riz-Au-Ait
tatlisini kahvalti, brunch ve aksam yemeginde tilketmektedir

(www.bakinglifechef.com).
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4.1.3. Dondurularak Yapilan Siitlii Tathlar

Parfe ve Muss dondurularak yapilan tathlar arasinda yer almaktadir. Parfe,
dondurmadan ilham alinarak yapilan bir tathidir. Muss ise geleneksel olarak ev yapimi
bir tatli olmasina ragmen sogutulmus tatli pazarinda da yer almaktadir (Hestihiati vd.,

2021: 3620)

Parfe: Parfe, dondurmadan esinlenerek hazirlanan bir tath tiirii olup,
dondurmanin hazirliginda kullanilan teknikler ile parfe hazirliginda kullanilan teknikler
birgok yoniiyle benzerlik gdstermektedir. Bununla beraber, dondurma yontemleri ve
kullanilan malzemeler kisminda farklilasan noktalar da bulunmaktadir. Parfenin igine
hizl1 erimeyi engellemek i¢in krema katilmaktadir. Parfenin ismi igerigine eklenen
iiriinler (¢ilek, ¢ikolata) ile belirlenmektedir. Parfenin hazirliginda, yumurta ve seker bir
kaba alinmakta ve i¢i sicak suyla dolu baska bir kabin igine oturtulmaktadir. Ardindan
yumurta ve seker cirpilarak kopiirtiildiikten sonra suyun icinden ¢ikarilip, dnceden
cuptlmis krema karisimimin icine ilave edilerek dondurulmak iizere kaliplara
konulmaktadir. Hazirlanan parfeleri dondurmak icin tekli ve farkli sekillerde kaliplar
olsa da ¢ogunlukla silindir veya yuvarlak sekilde olan ¢oklu kaliplar kullanilmaktadir.
Bununla birlikte, parfenin donma islemi sona erdikten sonra servis edileceginde,
parfenin kaliptan kolay ve sekli bozulmadan ¢ikarilabilmesi i¢in kalibin dis1 biraz sicak
su da bekletilmekte ve kalip ters gevrilerek parfeler hazir hale getirilmektedir (MEGEP,
2019: 47).

Muss: Muss, geleneksel olarak ev yapimui bir tathi olmasia ragmen son yillarda
sogutulmus tatli pazarina da girerek popiiler hale gelen ve stabilize kopiik yapisina
sahip, gazli bir siitlii tathidir. Kremlerin bir ¢esidi olan muss, yumurta sarisi, toz seker,
kremsanti, jelatin ve siitle hazirlanmaktadir. Bununla beraber, ¢esitlerine gére de meyve
suyu veya piiresi de kullanilmaktadir. Muss tatlisinin servisi kup bardaklarda,
pandispanyanin veya biskiivinin {izerinde yapilmakta olup, dikdortgen kaliplarda
hazirlanan musslar dilimlenerek servis edilebilmektedir. Bunlara ek olarak, mussun
icerigindeki jelatinden dolayr dondurma islemi dipfrizde degil, buzdolabinda
yapilmaktadir (MEGEP, 2019: 48). Kullanilan jelatin, jellestirici madde, emiilsiyon
stabilizatorii, koyulastirici, aritici, baglayici, kaplama ve emiilgator olarak da islev
gorebilmektedir (Hesthiati vd., 3620-3621). Giin gectikce endiistriyel 6l¢ekte popiiler
olarak iiretilmekte ve tath pazarinda yer kazanmakta olan mussun, en ¢ok tercih edilen

cesidi ¢ikolatali olanidir. Bu tercih sirasini portakal, limon ve ¢ilek takip etmektedir.
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Tipki diger tatlilardaki gibi ismini, icerigindeki malzemelerden almaktadir (Aragon-

Alergro vd., 2007: 670).

4.2. DONDURMALAR

Dondurma genel olarak siit, seker, yumurta ve vanilyadan yapilan, baska bir
malzeme daha eklendiginde adin1 o malzemeden alan ve dondurularak elde edilen bir
iiriindiir. Dondurmanin kesfedilmesi 3 bin sene 6nce Cin’de gerceklesmistir. Avrupa’ya
dondurmanin gelisi ise 1296 yilina dayanmaktadir. Marco Polo Cin gezisinde 6grendigi
buzlu icecek tariflerini Venedik’e getirerek tanitmistir. Dondurma iiretiminin ve
gelisiminin hizlanmas1 ise 1600’14 yillara denk gelmektedir. Tuzun ic¢inde yer alan
ammonia gazinin (amonyak), su ile kombine edildiginde sogutmaya olan etkisi ve tuzun
buz iiretimine sagladigi kolayliklar kesfedilmis ve boylelikle de buz mahzenlerinde veya
kar ocaklarinda buz iiretilmeye baslanmistir. Bununla beraber, tuzun buz iiretiminde
kullanilmas sogutma teknolojisinde ilk adim olarak gériilmektedir. Ilk baslarda buz ve
karla sogutulan igecekler, zamanla su dondurmasindan siithane dondurmasina gegmistir
(Uludag, 2020: 12-14). Anadolu’da da benzer sekilde buz, dondurma iiretiminde
kullanilmistir. Dondurma, ilk olarak dagdan getirilen karin meyvelerle karistiriimasiyla
yapilmistir. Zaman ic¢inde karin azalmasi ile beraber yapimi i¢in buz kullanilmis olup,
elde edilen bu dondurmaya karsamba¢ denilmistir. Su anda, Anadolu’da dondurma
denildiginde, 6zellikle ilk olarak Marag Dévme dondurmasi akla gelmektedir (MEGEP,
2019: 59).

Modern dondurma iiretim tekniklerinin gelistirilmesinde ise diinyada ilk olarak
Italyanlar, ardindan Fransizlar ve Ingilizler éncii olmustur. Italyanlar diinyanin en gézde
sehirlerinde dondurmalar1 satisa sunarak yayginlastirmislardir. Dondurmalar; siit ve siit
iiriinlerinden, bitkisel yag iceriginden, siit ve meyve ve meyve suyu igeriginden ve su,
seker ve meyve konsantresinden olusturulmak tizere genel anlamiyla dort temel yoldan
elde edilmektedir (Caybasi, 2023: 28-32). Giiniimiizde dondurmalar otomatik dondurma
makinelerinde hazirlanmaktadir. Bu makinelerin i¢inde yer alan ve siirekli donen
bicaklar sayesinde de dondurmanin piiriizsiiz olmas1 saglanmaktadir. Makine olmadan
evde dondurma yapabilmek icin ise marketlerde dondurma tozu ve kivam i¢in de jelatin
satilmaktadir. Bu tozlar siitle veya suyla karistirilip dondurucuya atilmakta ve belirli

araliklarla karistirilmaktadir (MEGEP, 2019: 60).

Dondurma; siit, krema, su, siitiin yagsiz kuru maddesi, yag, seker, stabilizator,

emiilgator ile elde edilmektedir. Lezzet vermek veya renklendirmek amaci ile katki
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maddeleri de eklenebilmektedir. Ek olarak, dondurma besin igerigi agisindan zengin bir
iiriin olup igeriginde protein, karbonhidrat, yag, A, C, D, E, B grubu vitaminleri,
kalsiyum, fosfor, magnezyum, sodyum, potasyum, demir ve ¢inko gibi mineralleri

bulundurmaktadir (Tekinsen, 1996: 4-8).

Bu baglamda Tiirk ve Diinya Mutfaginda yer alan ve siit ile yapilan bazi

dondurmalar Tablo 11°de gdsterilmistir.

Tablo 11. Tiirk ve Diinya Mutfaginda Dondurmalar

Dondurmalar Ulke
Marag Dondurmasi Tiirkiye
Gelato Italya
Kulfi Hindistan
Bostani Sontani fran
Patbingsu Kore

Kaynak: Thompson vd., 2009; Singh vd., 2020; Patel vd., 2020

Maras Dondurmasi: Maras dondurmasi ilk zamanlarinda sadece siit, seker ve
saleple evlerde yapiliyorken, bilesim ve tiretim teknolojilerinin de gelismesiyle beraber,
giinlimiizde bir kalite standardi haline gelmistir. Maras dondurmas: asil popiilerligi,
geleneksel olarak kegi siitii ve salep kullanilmasindan kaynaklanmaktadir. Keci siitiiniin
ve salebin tercih edilmesi, inek siitiine gére cesitli avantajlar sunmaktadir. Ornek olarak;
inek siitiine gore kuru madde bakimindan daha zengin olan kegi siitii, ayn1 zamanda da
dondurmaya daha beyaz bir renk saglamaktadir. Salebin tercih edilmesinin sebebi ise,
stabilizator 0Ozelligi katmasi, dondurmaya istenen kivamin ve yapimnin verilmesini
kolaylastirmasi, erimeyi geciktirmesi ve buz kristallerinin olusumunu engellemesidir

(Or, 2009: 8-9).

Gelato: Yiksek yagl tirlinlerin obezite ve korener kalp hastaliklar1 gibi olumsuz
sonuglarina sebebiyet vermesinden dolayi, artik tiiketiciler ilgilerini az yagh {irtlinlere
yonlendirmektedir. Gelato da az yagli dondurma kategorisine girmektedir. Gelato,
Italyanca’da dondurulmus anlamma gelen siit, krema, cesitli meyveler ve aromalarla
yapilan bir Italyan dondurmasidir. Kokeni neredeyse 16. yiizyila kadar uzanmaktadir.
Gelato yiiksek seker igceren bir dondurma olmakla beraber, lezzet acisindan zengin,
diisiik hacimli ve iyi beslenmeye uygun bir iirlindiir. Tiim bu olumlu yanlarinin olmasi
diinya c¢apinda popiilerlesmesini saglamistir. En popiiler olan Gelato’lar ¢ikolatals,
cilekli, limonlu, muzlu, seftalili olarak bircok c¢esitlerle birlikte devam etmektedir

(Singh vd., 2020: 74-75).
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Gelato normal bir dondurmadan bircok 06zelligi ile farklilagmaktadir.
Dondurmalar -14/-12°C’de servis ediliyorken, Gelato -11°C’de servis edilmektedir.
Bununla beraber dondurmalarda en az %10, birinci simif dondurmalarda ise %12-18
oraninda yag kullanilmaktayken; Gelato’da %4-8 oraninda yag kullanilmaktadir.
Gelato’nun iiretimi ve depolanmasi da normal dondurmadan farklilik gostermektedir.
Ik olarak Gelato taze olarak bir dondurucuda iiretilmekte ve hemen ekstriizyona tabi
tutulmaktadir. Bununla beraber diger iiriinlerden daha az yaga sahip olan Gelato’nun,
cirpma isleminin diisiik bir hacimde olmas1 ve i¢ine hava almasinin sonucu bir krema
dokusu meydana gelmektedir. Bu durum, Gelato’nun hem yar1 dondurulmus bir formda

olmasina hem de ge¢ erimesine olanak saglamaktadir (Thompson vd., 2009: 3).

Bostani Sontani: Iran’a 6zgii bir dondurma olan Bostani Sontani, Farsca ’da
geleneksel dondurma anlamina gelmektedir. Bostani Sontani’de en ¢ok kullanilan
aromalardan birisi, Iran’da yaygim olarak yetistirilen safran ve Iran mutfagmin temel
dayanag1 olan giil suyudur. Bunun yaninda vanilya 6zii, sakiz, Antep fistig1, beyaz
donmus krema pargaciklart gibi bir¢ok iirlinle yapilmakta olan Bostani Sontani, Orta
Dogu dondurmalarina 6zgii olan yapiskan ve esnek bir dokuya sahiptir. Bunun sebebi
ise, sakizin (genelde salep ile birlestirilerek) dondurmalarda kullanilmasidir. Bunlara ek
olarak; sakizla beraber sik kullanilan salep, bir orkide c¢esidinin kokiinden gelen
nigastali tozdur. Bulmasi kolay bir {iriin olmadig1 i¢in, giinlimiizde Bostani Sontani
cogunlukla musir nisastas1 ile yapilmaktadir. Dondurma genellikle iki ince goftretin
arasinda yerlestirerek, sandvi¢ seklinde veya istege gore servis tabagina alinarak da

servis edilebilmektedir (thecaspianchef.com).

Patbingsu: Patbingsu; yogunlastirilmig siit, meyve surubu, buz ve dogranmis
meyvelerden olusan bir Kore tatlis1 olup malzemeler sirayla kaplara konulduktan sonra
karistirllarak yenilmektedir. Patbingsu’nun bes popiiler ¢esidi bulunmaktadir. Bunlar
ise; Belgika ¢ikolatali, ¢ilek ve vanilyali, nutellali, boba siitlii cayli ve mango siitlii olan

cesitleridir (Lookman vd., 2022: 1).

4.3. SUTLE HAZIRLANAN SOSLAR VE TERBIYELER

Soslar, yemekten ayr1 ve her yemege gore farkli hazirlanan bir tamamlayici
niteliginde olan iiriinlerdir. Genel olarak alt1 temel sos bulunmaktadir. Bunlar; siit fondu
ile hazirlanan besamel sos, domates fondu ile hazirlanan domates sosu, kahverengi fond
ile hazirlanan sos domi glas, beyaz fond ile hazirlanan sos veliite, tereyagt fondu ile

hazirlanan sos hollandez ve sivi yag ile hazirlanan mayonez sostur. Tiirk Mutfagina
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bakildiginda ise, Tirk Mutfaginda yemek soslari yer almamaktadir. Tiirk Mutfak
kiiltiiriince tencere yemeginin suyu, salgali bir yemegin suyu sos olarak kabul gérmekte
ve tiiketilmekte olup, ayr1 bir sos yapma kiiltiirii bulunmamaktadir (MEGEP, 2011c: 8-
9). Terbiyelere bakildiginda, corba terbiyeleri ii¢ sekilde hazirlanmaktadir. Bunlar;
limon suyu ve yumurta sarisi ile hazirlanan limonlu terbiyeler, sirke ve ezilmis sarimsak
ile hazirlanan sirkeli terbiyeler ve siitli terbiyelerdir. Siitlii terbiyeler yumurta saris1 ve
siitle hazirlanmakta olup, genellikle taneli ¢orbalarda tercih edilmektedir (MEGEP,
2011b: 8).

Temel soslardan olan ve siit ile yapilan besamel sos, eski zamanlardan itibaren
Tirk mutfaginda yer almakta ve gilinlimiizde de oldukg¢a yaygmn bir sekilde
kullanilmaktadir. Besamel sosun hazirlanmasinda gerekli olan malzemeler; tereyagi, siit
ve undur. (Kahraman, 2016: 71). Tiirk Mutfak kiiltiiriinde yer alan ve Balikesir yoresine
ait olan sos ise; goyultmactir. Goyultmag siit ve peynir ile yapilan bir sos olup, tiiketimi

kahvalt1 sofralarinda tercih edilmektedir (Kahraman, 2016: 76).

Tiirk mutfaginda 6zellikle et iiriinlerinde marinasyon islemi olduk¢a yaygin bir
yontem olup ¢esitli baharat ve karisimlar ile hazirlanmaktadir. Marinasyon, yiyeceklere
lezzet katmak, tiikketim siiresini uzatmak ve 6zellikle de etlerin yumusamasini saglamak
icin kullanilan bir yontem olup bu islem; yag, sogan suyu, baharatlar, siit, soda ve limon
gibi malzemelerin kullanilmas1 ile uygulanmaktadir (Tiirkkan, 2010: 215-216).
Ozellikle et yemeklerinde siit marinasyonu tercih edilmektedir (MEGEP, 2011d: 13).

4.4. CORBALAR

Corba, ¢esitli gidalarin bir araya getirilmesiyle olusturulan ve bu nedenle yiiksek
besin degerine sahip olan bir yiyecektir. Sulu bir yapida oldugu i¢in, sindirimi kolaydir.
Kelime kokeni olarak, ¢orba Tiirk¢eye Farscadan ge¢mistir. Farscada tuzlu anlamina
gelen “shor” kelimesinin ve suyla pisirilen anlamina gelen “ba” kelimesinin
birlesmesiyle corba kelimesi olusmustur. Genellikle kaselerde servis edilen ¢orba, sicak
veya soguk tiiketilebilmektedir. Bununla beraber, ¢orba cesitlilik agisindan zengin bir
irindiir (Glimtis, 2011 :55). Corbalar; tahillar, kuru baklagiller, etler ve sakatatlar,
tavuk ve kiimes hayvanlari, deniz ve su drilinleri, yogurt, siit ve sebzeler ile

hazirlanabilmektedir (Yal¢in, 3032: 8-10).

4.4.1. Tirk Mutfaginda Siitlii Corbalar
Tiirk Mutfaginda ¢orba kiiltiirii, ilk olarak Orta Cag’da Orta Asya’daki

gocebelerin, sulu yiyecek tiiketimi ile baglamistir. Anadolu’ya ¢orba kiiltiiriinii tagiyan
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Tiirkler, corbayr beslenme aliskanliklarmma entegre ederek, bu kiiltiirii Osmanli
mutfaginin bir pargast haline getirmislerdir. Osmanli Mutfag ile gorbalar, geliserek ve
cesitlenerek bugiinkii haline gelmistir. Geleneksel ve koklii bir yapiya sahip olan
corbalarin tercih edilmesinin ve bugiinlere kadar gelmesinin bir baska nedeni ise
ekonomik ve besleyici olmasi olarak ifade edilmektedir (Arli ve Gilimiis, 2007: 147-

148).

Tiirk mutfaginda gecmisten giiniimiize kadar geliserek gelen ¢orba, Tiirk mutfak
kiiltiiriine zenginlik katan {irlinlerden birisidir. Tirk Mutfaginda corba kiiltiiri,
cogunlukla diger iilkelere gore farklilasmaktadir. Batt mutfaginda ¢orbalar, ¢cogunlukla
istah acic1 veya ana yemek olarak tiiketilmekteyken, Tiirk Mutfaginda, bir baslangi¢
olarak tiiketilmektedir. Yemege gecmeden oOnce tiliketilebildigi gibi, doyurucu
ozelliginden dolay1 kahvalt1 sofralarinda da tiiketilebilmektedir (Gilildemir vd., 2018:
57).

Tiirk Mutfaginda, ana malzemesi yogurt ve siit olan ¢orbalar da bulunmaktadir.
Siit ve yogurt ile hazirlanan g¢orbalar; ¢ogunlukla tavuk veya et suyu kullanilarak
hazirlanmaktadir. Bunun yaninda su ile yapilan bir ¢orbanin terbiyesi de siit veya yogurt
ile yapilabilmektedir. Bazi ¢orbalara ise tahil taneleri eklenmektedir (Arli ve Gilimiis,
2017 :149) Tablo 12’de-Tiirk Mutfaginda siit ile yapilan ¢orbalara ve ana malzemelerine

yer verilmigtir

Tablo 12. Tiirk Mutfagindaki Siitlii Corbalar

Siitlit Corbalar  Ana Malzemeler Siitiin Kullanildigi Yer

Siitlii Bulgur .. s L . . .
Corbast Siit, bulgur Siit ile bulgurun pisirilmesiyle elde edilmektedir.

Siit Bulamaci Siit, un Cirpilan siit ve unun, kaynayan siite eklenmesiyle

yapilmaktadir.

Siitlii Corba Piring, su, siit Su ile kaynayan pirincin, kazgziil}i/fn stite ilave edilmesiyle elde

Siit Corbas1 Siit, tel sehriye Kaynayan siite tel sehriye eklenmesiyle pisirilmektedir.

Siitlii Ogmag Hamur, et suyu, . .. .
Corbast it Et suyunda pisen hamura, siit eklenmektedir.
- . Evelik otu, siit, , o .

Siitlii Evelik Tiim malzemeler pisirildikten ve meyanesi yapildiktan sonra,

bulgur, patates,

Corbasi .
mercimek

stit istege gore eklenmektedir.

Siit, diigii, nohut,

Bayram Corbasi fasulye, fiziim

Kaynayan siite, kuru malzemeler eklenerek pisirilmektedir.

Isirgan Otu

Corbast Isirgan otu, siit Kavrulan 1sirgan otlarina, siit ilave edilmektedir.

Kaynak: MEGEP, 2011b: 3; Demirel ve Baydan, 2017: 350; Cetinkaya ve Yildiz, 2018: 493;
Biiyiikgeng, 2023: 92-93; Akgiin ve Oztiirk, 2023 :10
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Tiirk mutfaginda siit {irlinii iceren c¢orbalardan birisi tarhanadir. Tarhana
neredeyse tiim sehirlerde tiiketilmekte olan ve birgok pisirme yoOntemi olan
corbalardandir. Tarhananin bazen ilk yapim asamasinda bazen de corbayi pisirme
asamasinda siit kullanilmaktadir. Siitiin kullanilmasi, tarhananin protein igerigini de
zenginlestirmektedir. Bununla birlikte, Izmir’de sakiz tarhanasi yapilmakta ve bu
tarhananin ana malzemeleri un, siit, karanfil, damla sakizi, karabiber, tuz ve et suyundan
olusmaktadir. Trakya bolgesinde yaygin olan tarhana ise kiymali tarhanadir ve salgalik
kirmizibiber, domates, kuru sogan, siit, kiyma, tuz, peynir, yogurt, yas ekmek mayasi,
un ve bir dnceki yildan kalan bir miktar tarhana ile yapilmaktadir (Altundag vd., 2020:
145-147). Marmara bdlgesinde ise, go¢men tarhanast yapilmaktadir. Gdo¢men
tarhanasinin  pisirilmesinde ilk olarak, tarhana suda eritilmekte ardindan yag
eklenmeden kaynatilmaktadir. Corba kivamina geldikten sonra ise siit ve peynir ilave
edilerek tiiketilmektedir (Uslu ve Yilmaz, 2022: 97). Tarhananin bir bagka tiirii ise
kizilcik tarhanasidir. Kizilcik tarhanasi iki sekilde yapilmaktadir. Birincisinde bugday
kullaniliyorken ikincisinde goce kullanilmakta ve gdce tarhanasi siit ile pisirilmektedir
(Koten vd., 2019: 121). Bununla beraber, tarhana ¢orbasinin adinin direkt siitlii tarhana
oldugu iller de vardir. Bu illere Tokat, Edirne, Sinop ve Tekirdag 6rnek gosterilebilir.
Bu illerde ise tarhana; siit, un ve yumurta karisimi ile elde edilmektedir (Yoriikoglu ve

Dayisoylu, 2016: 54).

4.4.2. Diinya Mutfaginda Siitlii Corbalar

Corbalar, genel olarak acik/berrak g¢orbalar, koyu/kivamli ¢orbalar ve ulusal
corbalar olmak iizere lice ayrilmaktadir. Berrak corbalar da ii¢ bashk altinda
toplanmaktadir. Bunlardan ilki, hi¢bir katt madde igermeyen, berrak ve lezzetli olan et
suyu ve bulyondur. Ikincisi, yine berrak olan ve bir veya daha fazla sebze iceren sebze
corbalaridir. Bu ¢orbalar et veya nisasta da icerebilmektedir. Sonuncusu ise seffaf hale
getirmek i¢in tiim yag1 alinmis et suyu olan konsommedir. Kivamli ¢orbalarda ise siit
ve krema ile kremali ¢orbalar, piire, nisasta ve sebzeyle koyulasan piitiirlii ¢orbalar ve
deniz iiriinleri gorbalar1 (bisque) yer almaktadir. Ozel/ulusal corbalar da belirli bir
bolgede bulunabilen, o bdlgenin 6zelliklerinden olusan ¢orbalar olarak ifade

edilmektedir (Rosario, 2015: 49).

Corba, neredeyse tiim kiiltiirlerde yer alan bir besin olup, ¢cogunlukla meniilerin
basinda yer almaktadir. Buna karsilik istisnalarda bulunmaktadir. Ornegin, Cinliler

corbayr yemegin sonunda tiiketmektedir. Diinya mutfaginda c¢orbalarin igerigine
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bakildiginda ise, bir¢ok ¢esit bulunmaktadir. Deniz iiriinii bol olan iilkelerde ¢orbanin
icerigi deniz iiriiniinden olustugu, spagettisiyle iinlii olan Italya mutfaginda gorbalara
kirik spagetti eklendigi goriilmektedir. Bu durum, corbalarin ait olduklart kiiltiiriin
icerigini tasidigin1 ve yansittigim1 gostermektedir (Giimiis, 2011: 63). Diinya

mutfagindaki siitlii corbalar Tablo 13’de gosterilmektedir.

Tablo 13. Diinya Mutfagindaki Siitlii Corbalar

Corbalar Ana malzemeler Corbanmin yapihis1
Patates Patates, sebzeler, Patatesler pisirilerek, piire haline getirilmektedir. Ardindan ayr bir
Corbast et suyu, yamurta, yerde hazirlanan ¢orba suyu ve sebzeler karistirilarak, siit ve
siit yumurta ilave edilmektedir.
Bal Balkabagy, siitlii ~ Sebzeler sirastyla pisirilerek piire haline getirilmektedir. Ardindan
Kabag1 terbiye, sebzeler  siitlil terbiye ilave ederek, bir miktar kaynatip hazir hale getirilir.
Corbasi
Vichyssois Patates, pirasa, Sebzeler piire haline geldikten sonra, krema veya hem siit hem de
e Corbasi sogan, krema/siit  krema eklenerek elde edilmektedir.
ve krema
Karnabaha Karnabahar, siit Sebze suyunda pisirilen karnabahar, robota alinarak siit ve diger
r Corbasi malzemeler eklenerek hazir hale getirilir.
Ispanak Ispanak, et Konserve, dondurulmus, dogranmig veya piire haline getirilmis
Corbasi suyu/siit/siit 1spanaga diger malzemelerin ilave edilmesiyle pisirilmektedir.
kremast
Brokoli Brokoli, et suyu,  Dogranmis, ayrilmis veya piire haline getirilmis brokoliye diger
Corbasi stit’/krema iiriinlerin ilave edilmesiyle pigirilmektedir.
Kugkonma Kugkonmaz, Kuskonmazin piire haline getirilip, diger iirlinlerin eklenmesiyle
z Corbas1  sebze/et suyu, yapilmaktadir.
stit’/krema

Kaynak: Gisslen ve Griffin, 2006: 225; Briggs, 2008: 122; MEGEP, 2011b: 2-4; Smith: 2013: 500-542;
Yoakam, 2015: 513; Biiyiikgeng, 2023: 5

Siit, krema corbalarinin tamamlanmasinda tercih edilmekte ve krema bazli
corbalarin ana malzemeleri genel olarak sebzelerden olusmaktadir. Bu sebzeler ilk
olarak beyaz fon ile pisirilmekte, akabinde baharatlar1 ilave edilmektedir. Son asamada
ise krema veya siitiin temperlenerek ilave edilmesiyle ¢orba tamamlanmaktadir. Ana
malzemesindeki baslica sebzelere havug, kereviz, kabak, 1spanak, brokoli, kuskonmaz,
patates ve pirasa Ornek gosterilebilmektedir. Ek olarak, kremali sebze ¢orbalari
¢ogunlukla soguk servis edilmektedir. i¢lerinden en popiileri ise Vichyssoise ¢orbasidir
(Biiytikgeng, 2023: 5). Vichyssoise ¢orbasi, Fransiz mutfaginin geleneksel bir {iriinii
olup, genel olarak soguduktan sonra kiyilmis dereotuyla servis edilmektedir (Smith:
2013: 500-542). Bununla beraber sebze corbalar1 genelde, kalorisinin diisiik olmasi
nedeniyle tercih edilmektedir. Ozellikle karnabahar diisiik kalori ve besin zenginligi

nedeniyle diyette tercih edilen besinlerden birisidir (MEGEP, 2011b: 4).
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4.5. SUT ICEREN HAMUR iSLERI

Hamur isleri temel olarak un, su ve kati yagdan olusmaktadir. Sekerli hamur

isleri ise genellikle un, seker, siit, tereyagi, kabartma tozu ve yumurta gibi

malzemelerden elde edilmektedir. Yaygin hamur igleri arasinda borek, kis, kruvasan ve

turtalar 6rnek gosterilebilir (Msagati, 2012). Tablo 14’te siit ile yapilan tath hamur

islerine yer verilmistir.

Tablo 14. Siit ile Yapilan Tath Hamur Isleri

Hamur Isi  Yore Ana Siitiin Kullamldign ~ Hamur Isinin Yapilisa
Malzemeler  Yer

Dilberdudagi Bursa Su/siit, un, Siit, istege  gore Surup ve hamur hazirlandiktan sonra,
yumurta, tathnin ~ hamurunda yarim ay seklinde kapatilan hamurlar
yag, seker, kullanilmaktadir. kizartilmakta ve suruba batirilmaktadir.
limon suyu

Yagh - Su/stit, Stit, tathnin  Tereyagi ve irmik yogrulduktan sonra,

Revani irmik, hamurunda siit ve ardindan ¢irpilmis yumurta ilave
yumurta, kullanilmaktadir. edilmektedir. Surubun bir kismu firina
yag, seker, alman karisim kizardiginda, bir kismi
limonsuyu revani pistiginde eklenmektedir.

Kalburabastt  Sivas Siit, yogurt, Siit, tatlimin ~ Malzemeler yogrulduktan sonra elde
irmik, un, hamurunda edilen hamur yuvarlanip, kalbur {izerinde
yag, kullanilmaktadir. acilmakta ve ortasina ceviz
karbonat yerlestirilerek kapatilmaktadir. Firinda

pistikten sonra, sicak tatliya soguk serbet
eklenmektedir.

Tandir Batman Siit, un, Siit, tatlhmin ~ Malzemeler karistirilip  bekletildikten

Coregi maya, yag, hamurunda sonra, agilarak dikdortgen sekilde
yumurta kullanilmaktadir. kesilmektedir. Tandirda pisirilmeden

once ustiine yumurta saris1
stiriilmektedir.

Siit Boregi Bayburt Siit, un, Siit, hamurun Malzemelerden karistirtlarak bir hamur
yumurta, serbetinde hazirlanmakta ve nisasta eklenerek ince
yag, nisasta,  kullanilmaktadir. yufkalar acilmaktadir. Yufkalarin
findik arasinda yag ve findik ekleyerek dilimler

hazirlanir ve iiriin firina verilir.

Balikesir Balikesir ~ Yumurta, Siit, tathmin ~ Malzemeler karigtirtldiktan sonra ikiye

Kaymaklisi siit, un, hamurunda boliinmekte ve her iki parga 6 parcaya
kaymak kullanilmaktadir. ayrilarak pisirilmektedir. Ardindan her

katin arasma kaymak eklenerek serbet
dokiilmektedir.

Tahinli Pide  Bursa Siit, su, un, Siit, tathnin  Malzemeler kivam alacak  sekilde
maya, yag, hamurunda karistirildiktan sonra, mayalanan hamur
tahin, kullanilmaktadir. acilmaktadir. Tepsiye dizilen hamurun
pekmez istline tahin ve pekmezden hazirlanan

karigim dokiiliip pisirilmektedir.

Kaynak: Goker, 2011: 1123; MEGEP, 2018: 24-48; Aksoy, 2021: 129; CI, 2023

Tablo 14’te hem baz1 yorelerde yer alan siit ile yapilan tatli hamur islerine hem

de Tiirk Mutfaginda yer alan ve siit ile yapilan hamur tatlilaria yer verilmistir. Tablo

15°te ise, tuzlu hamur isleri yer almaktadir.
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Tablo 15. Siit ile Yapilan Tuzlu Hamur Isleri

Kaynak: Bursa Il Kiiltiir ve Turizm Miidiirliigii; Halic1, 1982: 78; Aras, 2013: 45-194; Albayrak vd., 2014: 1295;

Hamur isi Yore Malzemeler Siitiin kullanimi Yapihis1

Su Boregi Erzurum Siit, un, Yufka katlarmin  Un, yumurta, tuz ve sudan elde edilen
yumurta, arasindaki har¢ta hamur, ince bir sekilde acilip,
tereyagi, kullanilmaktadir. haslanmaktadir. Tepsiye yufka ve
peynir, hazirlanan i¢ swrayla dizilerek,
maydanoz pisirilmektedir.

Velibah Konya Siit, un, maya, Siit, haslanmis ve Su, maya ve undan hamur elde
su, tereyagi, plire haline getirilmis edildikten sonra haslanip yogrulmus
patates, peynir  patateslere ve top haline getirilmis patatesler

cklenmektedir. hamurun i¢ine konulmaktadir.

Biberli Hatay Siit, un, maya,  Siit, hamurun Siit ve maya bir araya getirilerek,

Ekmek salca, sogan, yapiminda sistikten sonra yogrulmaktadir. Diger
sivri biber, kullanilmaktadir. malzemeler yogurma isleminden
maydanoz sonra eklenmektedir.

Kombe Diyarbakir Siit, un, maya,  Siit, hamurun  Tim malzemeler beraber
yumurta yapiminda yogrulmaktadir.

kullanilmaktadir.

Ekmek Konya Tandir Siit, ekmegin Yagda kizartilan tandir ekmeginin

Ogmast ekmegi, lezzetlendirilmesinde  {istiine yumurta kirtlip, siit
yumurta, siit, kullanilmaktadir. eklenmektedir. Ekmek siitii ¢ektikten
vigne surubu sonra demlenmektedir.

Abista Diyarbakir Siit, su, misir Siit, harcin yapiminda ~ Siit ve su kaynadiktan sonra igine
unu, tereyagl,  kullanilmaktadir. misir unu eklenir. Pisince kenarlarina
peynir Cerkez peyniri dizilmektedir.

Nane Sileki  Diyarbakir Siit, un, eksi Siit, hamurun  Siit, un, eksi hamur ve yumurtadan
hamur, yapiminda hamur elde edilmektedir. Hamurlar
yumurta, kullanilmaktadir. pistikten sonra pekmez ve tereyagi ile
liziim pekmezi servis edilmektedir.

Kabak Bolu Kabak, Siit, pisen gozlemenin Kabak, sebzeler ve salca ile

Gozlemesi kaymak, siit, lezzetlendirilmesinde ~ kavrulmaktadir. Ardindan yufkaya
salca, sogan kullanilmaktadir. alman kabak, sacta pismektedir.

Bartin Bartin Su, siit, un, Siit, su ve feslegen Un, su ve tuzdan elde edilen hamur,

Gozlemesi feslegen karisimi ile beraber dinlendirilmekte ve rulo haline

pisen gozlemenin getirilmektedir.  Rulo  seklindeki

lezzetlendirilmesinde ~ dinlenmis hamurun tekrar agilip,

kullanilmaktadir. pisirilmesiyle gozleme hazir hale
gelir.

Katlama Sinop Siit, un, Siit, hamurun Un, siit ve yumurtadan elde edilen
yumurta yapiminda hamur, dinlendikten sonra agilmakta

kullanilmaktadir. ve pisirilmektedir. Pisen her katin
arasma peynir ve haslanmis patates
eklenerek, tavada tekrar pigirilir.

Beyapazari Ankara Siit, un, maya,  Siit, hamurun  Un, siit, maya ve tar¢indan elde edilen

Kurusu tar¢in yapiminda hamur, dinlendirildikten sonra ince

kullanilmaktadir. cubuklar haline getirilerek firma
verilir. Kizaran hamurlar, soguyunca
kurutmak i¢in tekrar firina verilir.

Bilik Malatya Bugday unu, Siit, hamurun  Su, un, siit, tereyag1 ve mayadan elde

Ekmegi maya, su, siit,  yapiminda edilen hamur dinlenince dairesel
yumurta, dut kullanilmaktadir. sekiller wverilir. Ortasina ¢orek otu,
pekmezi, susam, pekmez ve yumurtadan elde
¢orek otu, edilen karistm  eklenir.  Tandir
susam ocaginda pisirilir.

Cantik Bursa Siit, un, maya,  Siit, hamurun Hamur; siit, maya, siv1 yag, yumurta
yumurta aki, yapiminda aki ve undan elde edilmektedir.
kiyma harci kullanilmaktadir. Bunun disinda ortasina yerlestirmek

icin kiyma harci hazirlanmaktadir.

Cevizli Bursa Siit, un, maya, Siit, firndan ¢ikan  Su, un ve mayadan elde edilen hamur

Lokum ceviz, susam hamurun yumusamas: dinlendirilip inceltilmektedir. Sonra

icin kullanilmaktadir.

icine ceviz veya susam eklenerek,
tepside pisirilmektedir.

Bozkurt, 2020: 41; Cosan, 2020: 54; Bengi, 2021: 42; Bakkaloglu, 2022: 58; C1, 2023
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Tablo 15’te yer alan tuzlu hamur isleri; genel olarak un, su, siit, yag ve tuz gibi
malzemelerle yapilmaktadir. Bunun yaninda ek malzeme olarak, susam, ¢orek otu,
ceviz, peynir, pekmez, kiyma ve sebzeler gibi liriinlerin kullanildigr goriilmektedir.
Tablo 15’te yer alan hamur islerinin bir¢ogunda, siit hamurun yapiminda kullanilmig

olup, baz1 hamur islerinde ise servis agsamasinda lezzetlendirme amagli kullanilmistir.

Tirk Mutfagindaki tatli hamur isleri; mayali hamurdan, pisirilen hamurdan,
cirpilarak yapilan hamurdan ve biskiivi hamurundan olmak {izere dort sekilde
hazirlanabilmektedir. Mayali hamurdan yapilan hamur tathlari; pisirildikten sonra
kivamli suruba atilmaktadir. Bu tatlilara lokma tatlisi, peynir lokmasi, saray lokmasi,
baba tatlis1 ve savaron Ornek gosterilebilir. Pisirilerek yapilan hamur tathilari ise;
kabaran hamur ile yapilan tatlilardir. Bunlardan bazilari ise tulumba, hanimgobegi,
dilberdudagi ve vezirparmagidir. Cirpilarak yapilan hamur tathlari, diger hamur
tatlilarina gore besin degeri ve enerji degeri acisindan daha yiiksek bir tatli grubudur.
Cogunlukla kekler, pandispanyalar ve yas pastalar yer almaktadir. Tiirk Mutfagindaki
cirpilarak hazirlanan hamur tathilart iki gruba ayrilabilmektedir. Bunlardan ilki revani
cesitleri iken bir digeri yogurt tatlilar1 olarak ifade edilmektedir. Biskuvi ile hazirlanan
hamur tatlilar ise; firinda pisirildikten sonra serbete batirilmaktadir. Geleneksel Tiirk
Mutfag: tathlarindan sekerpare ve kalburabasti en bilinen Ornekleri icerisinde yer
almaktadir (MEGEP, 2018: 2-48). Pisirilerek yapilan hamur tatlilarindan dilberdudag;,
cirpilarak yapilan hamur tathilarindan yagli revani ve biskiivi ile yapilan hamur

tatlilarindan kalburabasti, siit ile yapilan tatli hamur isleri arasinda yer almaktadir.

4.6. SUT ICEREN YEMEKLER

Genel olarak Tiirk Mutfagi yemekleri kuru baklagiller, tahil yemekleri, sebze
yemekleri, et ve sakatat yemekleri ve makarnalar olarak ifade edilmektedir. Kuru
baklagiller, bitkisel besinlerin tohumlarindan meydana gelmektedir. Pisirilen
yiyeceklere et, yumurta gibi gidalar eklendiginde bu yemekler iyi bir protein kaynagi
olmaktadir. Kuru baklagiller; kuru fasulye, nohut, mercimek, barbunya ve bakla olarak
ifade edilebilir. Bununla beraber kuru baklagiller etli veya zeytinyagh
pisirilebilmektedir. Tahil yemekleri ise piring, bulgur, makarna ve eristeden
yapilmaktadir. Sebze yemeklerini soguk sebze yemekler ve sicak sebze yemekleri
olmak iizere iki baslik altinda toplamak miimkiindiir. Soguk servis edilen sebze
yemekleri zeytinyagi ile yapilan ve etin eklenmedigi yemekler olarak ifade

edilmektedir. Bu yemeklere zeytinyagl yesil fasulye, zeytinyagli kereviz ve zeytinyagh
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yaprak dolmasi ornek gosterilebilir. Sicak sebze yemekleri ise, et ve tiirevleri ile

pisirilen ve besin degeri yliksek olan yemeklerdir. Musakkalar, oturtmalar, dolma ve

sarmalar ve gratenler bunlardan bazilaridir. Yine bunlara patates musakkasi, karniyarik,

etli biber dolmasi, etli bezelye yemegi, karnabahar ve brokoli graten Ornek

gosterilebilmektedir. Tiirk Mutfaginda bir baska énemli yere sahip olan yemek ise et

yemekleridir. Et yemekleri; haslanarak, yagda kavrularak sos i¢inde, buharda, gratin

edilerek, bol yagda kizartilarak, firinda g¢evrilerek, sotelenerek, az yagda pisirilerek ve
1zgara yapilarak pisirilebilmektedir (MEGEP, 2011d: 3-55; MEGEP, 201le: 6-17;
MEGEP, 2011e 6-17). Tablo 16’da Tiirk Mutfaginda siit ile yapilan yemeklere yer

verilmistir.
Tablo 16. Siit ile Yapilan Yemekler
Ana Yore Ana Siitiin Yemegin Yapihsi
Yemekler Malzemeler Kullanildig: Yer
Siyah Bolu Siyah turp, siit, Siit, yemegin Rendelenip  haglanan  turplar,  diger
Turp sogan, sarimsak, suyunda malzemeler ile kavrulmaktadir. Kavrulma
salca, kullanilmaktadir.  islemi  devam  ederken  siit ilave
Kavurma edilmektedir.
s1
Kemikli Diyarbakir Kuzu sirt eti, siit ~ Siit, etin marine Siitte 18 saat bekletilen kuzu sirt, komiirsiiz
Kusbas1 edilmesi icin  koz ateste pisirilmektedir.
kullanilmaktadir.
Sac Tava Diyarbakir Siit, kuzu Siit, etin marine Siitte 20 saat bekletilen kus basi etler, sac
kusbast, pirzola, edilmesi icin  tavada kuyruk yag1 ve kuzu pirzola
kuyruk yagi, kullanilmaktadir.  piserken iistiine eklenmektedir. Ardindan
domates, biber sebzeler eklenerek hazir hale
getirilmektedir.
Hindili Konya Siit, hindi, Siit, etin marine  Hindi haslandiktan sonra siite
Pilav sogan, piring edilmesi icin  yatirilmaktadir. Hindinin haglandigi su ile
kullanilmaktadir.  pilav yapilmaktadir. Ardindan hindi siitten
alindiktan sonra, kizartilarak pilavin {istiine
cklenmektedir.
Biitiimet Konya Siit, koyun eti, Siit, etin marine Et ve nohutun istiine su eklenerek, etler
nohut edilmesi icin yumusaymcaya kadar  pisirilmektedir.
kullanilmaktadir. ~ Ardindan yumusayan etler siite
yatirilmakta, = daha  sonrada  yagda
kizartilmakta ve nohutlu pilavin istiine
cklenmektedir.
Perde Siirt Yumurta, siit, Siit, pilavin  Hazirlanan hamur, bakir tencerenin igine
Pilavi yag, piring, hamurunda serilmekte ve keklik/tavuk eti suyu ile pisen
keklik/tavuk eti  kullanilmaktadir.  piring pilavi, badem ve ¢am fistig1 hamurun
suyu, piring, igine yerlestirilmektedir. Ustii hamurla
badem, gam kapatilip pisirilen pilav, ters c¢evrilerek
fistig1 servis edilmektedir.

Kaynak: Halici, 1982: 54-55; Aras, 2013: 132-135; Bozkurt, 2020: 15; Ahmadli, 2023: 13

Tabloda

da

goriildiigli  izere,

etli

yemeklerde

siit cogunlukla etin

marinasyonunda kullanilmaktadir. Buna karsilik gratin edilerek pisirilen patates piireli

koftede, kofte harcinin piireyle hazirlanma agsamasinda siit kullanilmaktadir. Bunlarin
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yaninda tahil yemeklerinden olan firinda makarnada ve besamel sos kullanildig1 igin
karnabahar ve brokoli gratende de siit kullanilmaktadir (MEGEP, 2011e: 6-17; MEGEP,
2011f: 3-21).
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IKiNCi BOLUM
LAKTOZ INTOLERANSI

1. LAKTOZ INTOLERANSI

Cesitli mekanizmalarin etkilesimi sonucunda insanlar belirli gidalara karsi
olumsuz reaksiyonlar gelistirebilirler. Bu reaksiyonlar genellikle viicudun belirli
gidalara toleranssizlik gostermesi veya hosgoriisiizlik sergilemesiyle iliskilendirilir.
Ulusal Alerji ve Bulasict Hastaliklar Enstitiisii'niin uzman paneli, gida intoleransini
"belirli bir gidaya maruz kalindiginda tekrarlanabilir bir sekilde ortaya ¢ikan spesifik bir
bagisiklik tepkisinden kaynaklanan olumsuz bir saglik etkisi" olarak tanimlamaktadir.
Bu tiir reaksiyonlar genellikle sindirim veya bagisiklik sistemiyle ilgili sorunlar
nedeniyle ortaya cikar. Dolayisiyla, gida toleransi, bireylerin belirli gidalara karsi
olumsuz reaksiyonlar gelistirmesi durumunda g6z Oniinde bulundurulmasi gereken
onemli bir faktordiir (Ortolani ve Pastorello, 2006: 6). Ayrica, alerjen maddelerin
belirlenmesi ve dikkate alinmasi da hayati 6nem tasir. Bu maddeler arasinda; gliiten
iceren tahillar, siit ve siit iirlinleri, kabuklular, yumurta ve yumurta iriinleri, balik ve
balik iirtinleri, yerfistig1, soya fasulyesi, sert kabuklu meyveler, kereviz, hardal, susam
tohumu, kiikiirt dioksit ve siilfitler, aci1 bakla ve yumusakcalar yer almaktadir
(resmigazete.gov.tr). Bu alerjen maddelerin tiiketimine iliskin sinirlamalar ve
diizenlemeler, bireylerin sagligin1 korumak ve olumsuz reaksiyon risklerini en aza
indirmek i¢in énemlidir. Ozellikle, alerjen icerigi yiiksek olan iiriinlerin etiketlenmesi ve
tiiketiciye agik bir sekilde sunulmasi, toplum saglig1 agisindan kritik bir 6neme sahiptir
(Valenta vd., 2015: 1121; Breiteneder ve Mills, 2005: 15). Bu alerjen maddeler i¢inde

yer alan siit ve Uiriinlerinin iginde yer alan laktozda 6nemli bir alerjendir.

Memeli hayvanlarin hemen hemen hepsinin siitiinde bulunan ve temel bir
karbonhidrat olan laktoz, siit sekeri olarak da isimlendirilmektedir. Laktoz; glukoz ve
galaktozun, glikozidik bag ile baglanmasiyla meydana gelmektedir. Yapisinda bulunan
galaktoz, beyin dokusundaki glikolipidlerin kaynaginin olusmasinda, bagirsaklardaki
kalsiyum emiliminin uzun siireli olmasinda, sinir dokularin olusmasinda ve kemik
gelisiminde birgok fayda saglamaktadir (Metin, 2005; Ugidos vd., 2018: 4057; Yiice,
2014: 14-15). Viicut icerisinde gecirdigi siirecte aside karsi dayanikli bir yapiya sahip
olan laktoz, baglarinda herhangi bir ayrilma yasanmadan ince bagirsaklara
ulagsmaktadir. Burada ince bagirsaklarin hiicrelerinin yapisindan dolay1 laktaz enzimi,

glukoz ve galaktoz parcalanmaktadir. Bunun sonucunda olusan ve emilmeye hazir hale

44



gelen monosakkaritler enerji kaynagi olarak kullamlmaktadir (Ozden, 2007: 167). Buna
karsilik, laktozun baglarda ayrigabilmesi i¢in 6nemli olan laktaz enziminin eksikliginde,
karbonhidrat emilim bozuklugu olarak acgiklanan laktoz intoleranst meydana
gelmektedir. Bu durumun sonucunda, laktozun yapisindaki glikoz ve galaktoz yetersiz
laktaz enzimi sebebiyle sindirilememektedir. (Akbulut vd., 2008: 22; Swallow, 2003:
198). Ince bagirsak, yeterli miktarda laktaz enzimi salgilayamadiginda, laktoz ince
bagirsak igerisinde parcalanamamakta ve sindirilememektedir. Sindirilemeyen laktoz
ise, bagirsak bakterilerinden dolayr birtakim olumsuz sonuglart beraberinde
getirebilmektedir (Akal ve Yetisemiyen, 2020: 381). Tablo 17°de bazi gidalardaki

laktoz miktarlari bilgileri verilmistir.

Tablo 17. Baz1 Gidalarda Bulunan Laktoz Miktar1

Gida Laktoz Miktari (g/100g)
Inek siitii 49
Yogurt 4,5
UHT (Uzun 6miirlii) 4,7
Yagsiz, taze 5,0
Taze beyaz peynir 2,05
Olgunlastirilmis beyaz peynir 0,74
Peynir alt1 suyu 4,57
Cheaddar 0,18
Mozerella 0,07
Eksi Krema 2,91
Tereyagi 1,0
Dondurma 6,0
Cikolata bar 8,21
Vanilyali puding 1,8

Kaynak: Demirgiil ve Demirgiil, 2019: 186
Siitiin iceriginde laktoz bulunmasi, dogal olarak siit ve siit iirlinlerinin ve bu
iriinlerden elde edilen besinlerin de laktoz igerdigini gostermektedir. Bu baglamda
laktoz igeren bazi besinlere; siit, dondurma, yogurt, tereyagi ve peynir gibi siit ve siit
iiriinleri 6rnek gosterilebilmektedir (Levit vd., 2013: 472). Tablo 18’de ise bazi

hayvanlarn siitlerindeki laktoz miktarina yer verilmistir.
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Tablo 18. Baz1 Hayvanlarin Siitlerindeki Laktoz Miktar1

Hayvan Tiirleri Laktoz Miktar1 (g/100g)
Fil 7,4
Sempanze 7,0
Insan 6,5
At 6,2
Koyun 5,8
Zebra 5,3
Deve 5,1
Domuz 5,0
Kedi 4,9
Inek 4.8
Kanguru 4,7
Kegi 4,2
Kopek 33
Fare 3,3
Kutup Ayisi 3,0
Fok Balig 2,6
Yunus 0,9

Kaynak: NIH, 2009

Laktoz, foklar hari¢ sadece memeli hayvanlarin siitiinde bulunan bir disakkarittir
(Ersan vd., 2016: 79; Altun ve Sarici, 2017: 23). Tablo 18’de ifade edildigi gibi, memeli
hayvanlarmn siitlerindeki laktoz miktar1 farklilik gostermektedir. Bu dogrultuda inek

stitiindeki laktoz miktar1 Tablo 19°da gosterilmistir.

Tablo 19. Inek Siitiiniin Laktoz Degeri (100 g igin)

Siit Cesidi Laktoz (g)
Tam yagli, taze 4,7
Sterilize 4,7
UHT (Uzun 6miirlii) 4,7
Yagsiz, taze 5,0

Kaynak: McCance ve Widdowson’s, 1998: 16

Birgok siitte bulunan laktoz, inek siitiinde yaklasik olarak %4,7 oraninda
bulunmaktadir. Yagh bir siitiin icerigindeki laktoz, enerji (kalori) degerinin yaklasik
%30’unu karsilamaktadir (Miller vd., 2006: 6; Demirgiil ve Demirgiil, 2019: 2829;
Saxelin vd., 2003: 2).

Diinya genelinde laktoz intoleranst olma durumu ile ilgili yapilan arastirmalar
laktoz intoleransinin yaygin oldugunu gdstermektedir. Diinyadaki yetiskin niifusun
yaklasik %70’inde laktoz intoleranst oldugu diisiiniilmektedir (Lomer vd., 2007: 94;
Fox wvd., 2015: 22). Tirkiye de laktoz intoleransinin yiiksek oranda gorildigi
iilkelerden birisidir. Tiirkiye’de laktoz intoleransi yaklasik %80 iken, Avrupa ve Kuzey

Amerika’da bu oran %S5 ile %15 arasinda degisim gdstermektedir. Afrika, Asya ve
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Gliney Amerika’da ise laktoz intoleranst orani %50 ile %90 arasinda degisim
gostermektedir. (Demirgiil ve Demirgiil, 2018: 46; Tuohy vd., 2003: 693; Oak ve Jha,
2018: 11).

Laktoz intoleransinin bir sindirim bozuklugu olmasina paralel olarak, bazi
semptomlar meydana gelmektedir. Bu semptomlar arasinda siskinlik, karin agrist ve
kusma ve kalin bagirsakta bulunan bakterilerden kaynakli olarak ishal de
bulunmaktadir. Bu kisilerin laktoz tiikketmelerinin {izerinden yaklasik olarak 3 saat sonra
diger bir ifadeyle sindirim sonrasinda bagirsaklarda gaz sikismasi goriilmektedir
(Karshgil, 2003: 168; Kirdar, 2009: 54; Kerber vd., 2007: 91). Laktoz sindirim
bozuklugu, 3 ila 5 yaslarindan sonra ortaya ¢ikmaya baslamakta (Abrahamson, 2015:
95; Silanikove vd., 2015: 7313) ve laktozun tiiketim siklig1 ve miktar1 bireyler arasinda
degiskenlik gostermektedir. Her bireyin laktoz intoleransina verdigi tepki farklilik
gostermektedir. Bagirsaklarinda laktaz enzim orani diigiik olan bir insan bir porsiyon siit
tiikettikten sonra rahatsiz olurken orta diizeyde laktaz enzimine sahip olan bir kisi
herhangi bir rahatsizlik yasamayabilmektedir (Yerlikaya ve Karagozli, 2008: 808).

Tablo 20°de siit alerjisi ve laktoz intoleransinin farki gosterilmektedir.

Tablo 20. Siit Alerjisi ve Laktoz Intolerans1 Farki

Siit Alerjisi Laktoz Intoleransi
. Inek siitii proteininin bagisikhiga Laktozu sindiren laktaz
Nedeni . . - -
olan anormal tepki enziminde goriilen diisiis
Genellikle bebeklik doneminde; Genellikle ergenlik
Belirtilerin baglangici karin agrisi, kusma, ishal ve deri doneminden itibaren;
dokme sigkinlik, kramp ve ishal
Teshis Kan tahlili Nefes, hidrojen testi
Belli araliklarla siit {irlinii
Siit iirtinlerini Inek  siitiinii  gecici  olarak tiiketerek intoleransin hangi
tiiketme/uzak durma beslenme diizeninden ¢ikarmak oranda ortaya ¢iktigini tespit
etmek

Kaynak: Miller, 2007: 307

Laktoz intoleransi, siit proteinlerinin neden oldugu bir hastalik olarak kabul
edildiginden, siit alerjisiyle karigtirilmasi1 6nem ile vurgulanmaktadir (Tuure ve Korpela,
2004: 166-167). Laktoz intoleransi, laktoz emilim bozuklugu ve laktaz eksikligi,
sindirim sistemiyle ilgili farkli durumlar1 ifade eden terimlerdir. Laktoz
malabsorbsiyonu olarak da isimlendirilen laktoz emilim bozuklugu, laktozun ince
bagirsagin icerisinde yeterli derecede emilememesi olarak agiklanmaktadir. Bu durum
ince bagirsakta yeteri kadar laktaz enziminin bulunmamasindan kaynaklanmaktadir.

Laktaz eksikligine bakildiginda ise, ince bagirsakta bu enzimin olmasi gereken
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diizeyden daha diisiik diizeyde bulunmasi olarak ifade edilmektedir. Laktoz emilim
bozuklugu yani bir diger anlamiyla laktoz malabsorbsiyonunun belirtileri yogun olarak
goriiliirse bu durumun sonucunda laktoz intoleransi teshisi konulmaktadir. Sinirin
altinda olmayan bir laktoz emilim bozuklugu gozlemlenirse bu durumun laktoz

intoleransina dogru ilerleyecegi kesin olmamaktadir (Levit vd., 2013: 472).

1.1. LAKTOZ INTOLERANSI TURLERI

Kisilerde laktoz intoleransi seviyesinin belirlenmesinde temel olarak yas ve etnik
koken ornek gosterilmektedir. Erken yaslarda laktoz intoleransi rahatsizli§inin sinyalleri
genellikle siyah irk ve Asyalilarda kendini belli ederken, beyaz irklarda ¢ocukluk
doneminin bitiminden sonraki yillarda ortaya c¢ikmaktadir. Bununla beraber laktoz
intoleransinin ii¢ farkli evresi vardir. Bunlar eriskin tip hipolaktazi (birincil laktoz
intoleransi), ikincil laktoz intoleranst ve konjenital laktaz eksikligidir. Goriilme orani en

az olan tiir konjenital laktaz eksikligidir (Vesa vd., 2000: 166-167).

1.1.1. Eriskin Tip Hipolaktazi

Erigkin tip hipolaktazi, en sik goriilen laktaz eksikligi tlirtidiir. Laktaz enziminin
azalmasi durumu erigskin tip hipolaktazi (birincil laktoz intoleransi) olarak
isimlendirilmektedir. Birincil tip laktoz intoleransina sahip olan kisilerde, zaman
icerisinde laktaz iiretimi azalmaktadir. Laktaz eksikliginde goriilen bu azalma genel
olarak 2 yaslarinda baslamaktadir. Kalicilik durumu ise degiskenlik gostermektedir. Bu
rahatsizligin belirtileri ise laktoz iceren bir besin tiiketildikten yaklasik olarak 2 saat
sonra hissedilmeye baslanmaktadir. Erigkin tip hipolaktazi bulgulari, ince bagirsak
mukozasinin (zarinin) zarar gérmesiyle meydana gelen bozukluklarla ilgilidir. Eriskin
tip hipolaktazinin meydana gelmesinin baglica nedeni, diyare (ishal) sonucu olusan
gastrointestinal enfeksiyondur. Meydana gelen baslica belirtiler ise sigkinlik ve mide
agrisidir (Seakins, 1983: 4). Buna karsilik, laktaz eksikligi olan ¢ocuklarda bu belirtiler
yetiskinlige kadar fark edilmeyebilmektedir (Miller, 2006: 2).

Erigkin tip hipolaktazi tedavisinde izlenebilecek yollar, laktoz igeren iiriinlerin
yeme diizeninden ¢ikarmak ya da laktoz iceren besinlerin tiiketilmesi durumunda laktaz
enzim tableti kullanmak olarak agiklanmaktadir (Biyikli, 2011: 15; Turhan vd., 1999:
72).

Bazi aragtirmacilara gore, bu rahatsizligin sebebi anne babadan alinan genler
olarak aciklanmaktadir. Bu nedenle kisinin etnik kokenine gore farklilik

gosterebilmektedir (Mathews vd., 2005: 168). Eriskin tip hipolaktazide enzim diizeyleri
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etnik kokene bagli olarak 2-5 vyaslarindan itibaren azalmaktadir. Erigkin tip
hipolaktaziye sahip olan kisilerin ¢ogu yasin ilerlemesine bagl olarak, ge¢ ergenlik ve
yetiskinlik doneminde semptomlarin baslangicin1 yagamaktadir. Laktozu sindirebilme
yetenegi ise, bireylerin genetik se¢ilimi ile sonu¢lanmaktadir. Laktoz intoleransi, siit
driinlerinin agirlikli oldugu toplumlarda yaygin bir sorundur. Asyali ve Amerikan
yerlilerinde bu oran neredeyse %100’diir. Siyahi ve Askenazi Yahudilerinde ise %60 ila
%80 arasinda degismektedir. Ispanyol kokenlerinde bu oran %350 ila %80 arasinda
degisirken, Kuzey Avrupa halkinin sadece %2 kadarinda goriilmektedir (Heyman, 2006:
1281-1282).

1.1.2. ikincil Laktoz intoleransi

Ikincil laktaz eksikligi, ince bagirsakta enfeksiyon gibi olumsuz durumlarin
sonucunda meydana gelmektedir. En 6nemli sebebi, ishal ile olusan gastrointestinal
enfeksiyonlardir. Siddetli ishal, ince bagirsagin biiylimesi, bagirsak iizerinde yapilan
operasyonlar ve kemoterapi gibi durumlar neticesinde olusabilen enfeksiyonlar da
ikincil laktoz intoleransina sebebiyet verebilmektedir. Hemen hemen her yasta
goriilebilen ve genellikle bagirsak dokusunun iyilesmesi sonucunda diizelebilen ikincil
laktoz intoleransinin, g¢ocuklarda ¢ok daha sik rastlanan bir rahatsizlik oldugu
goriilmektedir. Bununla birlikte ikincil laktoz intoleransi, belli bir siire i¢in de ortaya
cikabilmekteyken ¢olyak ve crohn hastaligi gibi tedavisi uzun siiren hastaliklara da

sebep olabilmektedir (Heyman, 2006: 1280; Miller, 2006: 2; Vesa, 2000: 166).

1.1.3. Konjenital Laktaz Eksikligi

Konjenital laktaz eksikligi, ince bagirsagin ¢ok diisiik oranlarda laktaz enzimi
iiretebildigi ya da hicbir sekilde iiretemedigi, dogumdan itibaren baslayan, kisinin
yasami boyunca devam etmekte olan genetige bagli bir intolerans tiiridiir. Konjenital
laktaz eksikligi, laktaz {iretme yeteneginin sonradan degistirilemez oldugu bir hastalik
olarak agiklanmaktadir. Laktaz enziminin yoklugundan kaynaklanan bu intoleransta az
sayida vaka bulunmaktadir. Bu vakalarin bircogu Finlandiya’da goriilmektedir.
Metabolik temelli olan bu hastalik, anne siitiine veya laktoz igeren bir iiriine ilk kez
maruz kalindiginda sulu ishale sebebiyet vermektedir. Gegmis yillarda erken tani
konulmadiginda, yenidoganlarda 6liimciil sonuglara neden olan bu hastalik, giiniimiizde
erken tani ile tedavi edilmektedir (Miller vd., 2006: 2-5; Rodriguez vd., 2018: 12).
Konjektinal laktaz eksikliginin, eriskin tip hipolaktaziye gore farkina bakildiginda,

bagirsagin laktaz faaliyetinin farkli oldugu goriilmektedir. Konjektinal laktaz
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eksikliginde; bagirsagin laktaz faaliyeti hi¢ olmayabilir ya da eriskin tip hipolaktaziye
gore daha diisiik oranda olabilir (Turhan vd., 1999: 72).

1.2. LAKTOZ INTOLERANSININ TEDAVISI

Insan viicudu i¢in bu denli faydali ve tiiketilmesi dénemli olan siit, igerdigi
laktoza karsi hassasiyet gelistiren insanlar tarafindan tiiketilememekte veya yiiksek
oranda kisitlama iginde tiiketilebilmektedir (Baker, 1999: 1153). Laktoz intoleransi,
beslenme diizeninde intoleransa yonelik beslenildiginde viicudun verecegi belirgin
tepkiler ile teshis edilmektedir. Teshis edebilmek icin, laktoz sindirimine destek
olabilecek takviyeler ya da laktoz igermeyen bir beslenme diizeni Onerilmektedir
(Suarez,1995: 589). Bununla beraber, laktoz intoleransinin teshisi farkli yontemler ile
birlikte de kesfedilebilmektedir. Bu yoOntemlerden bazilarina ise nefes testi, gaita
arastirmasi ve laktoz intolerans testi 6rnek gosterilebilmektedir (Karsligil, 2003: 138).
Teshise gore de tedavi uygulanmaktadir. Laktaz enziminin eksikligi, cogunlukla siit ve
stit Girlinlerinin siirlandirildig veya hig tiikketilmedigi sekilde hazirlanan bir beslenme
diizeni ile tedavi edilmektedir. Laktoz intoleransi olan kisilerin beslenme diizeninde
tedavi siirecinin uzun olmasi, bu beslenme sisteminde temel kalsiyum kaynagi olan siit
ve siit Uriinleri yer almadig1 i¢in kalsiyum eksikligi meydana gelebilmekte ve bunun
sonucu olarak da kemik erimesi (osteoporoz) goriilebilmektedir (Capello ve Marzio,
2005: 316). Bu durumda ise, laktoz intoleranst olan kisilerin osteoporozdan
korunabilmeleri ve genel viicut sagliklarin1 dengeleyebilmeleri adina takviye ile
kalsiyum destegi almalar1 gerekmektedir (Yigit, 2010°dan akt. Biyikli, 2011: 20; Suchy
vd., 2010: 793-796). NAS’a (Amerikan Ulusal Bilim Akademisi) gore 0-6 aylik
bebeklerin giinde 210 mg, 6 ay-1 yas aras1 bebeklerin 270 mg, 1-3 yas aras1 ¢ocuklarin
500 mg, 4-8 yas arasi ¢ocuklarin 800 mg ve 9-18 yas arasi ¢ocuklarin ise 1300 mg
kalsiyum almas1 gerekmektedir (Baker vd., 1999: 1153-1154).

Laktoz intoleransinin tedavisinde izlenebilecek olan dort temel yol
bulunmaktadir. Bunlardan ilki, laktoz aliminin diisiiriilmesi ya da beslenme diizeninden
tamamen c¢ikarilmasidir. Ikincisi, laktoz iceren besinler yerine laktoz icermeyen
besinlerin tercih edilmesidir. Ugiinciisii, laktaz takviyelerinin alinmasidir. Son olarak da
laktozsuz beslenme de kalsiyum, D vitamini, fosfor, riboflavin alinmasi ve bunlarin

diizenli kullanilmasidir (Rodriguez vd., 2018: 14-27).

Genel anlamiyla laktoz intoleransi tedavisinde; koyulan teshise ve kisinin sahip

oldugu rahatsizligin tiiriine gore izlenecek tedavi yontemleri farklilik gostermektedir.
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Ornegin, eriskin tip hipolaktazi rahatsizliginda, viicudun enzim eksikligi sonradan
yiikselmemektedir. Bu durum ikincil laktaz eksikligi ile erigkin tip hipolaktazinin tedavi
stirecinin ve kullanilacak yontemlerin farkli olmasi gerektigini gostermektedir. Erigkin
tip hipolaktazisi olanlar, yogun miktarda siit tilketmedikleri siirece belirgin semptomlar
gormemektedir. Bu nedenle, siit tiiketimini kisitlayabilirler. Ilk asamada, eger kisi
erigkin tip hipolaktaziye sahipse, hastaligin getirmis oldugu semptomlart ve
semptomlarin oranlarini belirlemek icin, siit ve siit iirlinlerinin yer almadigi bir
beslenme diizeninin izlenmesi gerekmektedir. Semptomlara bagl olarak belirli bir sinira
kadar tiiketecegi oranlara izin verilmektedir. Buna karsilik, ikincil laktaz eksikligi olan
kisilerin beslenme diizenine laktozsuz devam etmesi gerekebilir. Bu siiregte laktozsuz
alternatif besinlere; laktozsuz siit, peynir, yogurt ve kefir 6rnek gosterilebilmektedir.
Tim bunlarin yaninda, laktoz intoleransi olan kisilere, eger siit ve siit {irlinii
tilketecekse, siitiin i¢ine eksojen laktaz ilave edilmesi tavsiye edilmektedir. Bunun
yaninda laktazin tablet olarak alimi, kalsiyum ve vitamin takviyelerinin alimi da
izlenebilecek yollardan bir tanesidir (Biyikli, 2011: 30; Davidson ve Robb, 1985: 381-
382; Montalto vd., 2005: 187-190; Rodriguez vd., 2018: 25). Laktoz intoleransi
tedavisi, laktoz intoleransinin tiirline gore de yapilmaktadir. Laktoz intoleransinin

tiiriine gore izlenebilecek tedavi yontemi, Sekil 2°de gosterilmektedir.
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Sekil 2. Laktoz Intoleransina Gore Tedavi Ydntemi

Laktaz Eksikligi
[ Eriskin Tip Hipolaktazi ]<J Ikincil Laktoz intoleransi ]
Belirtilerin diismesini saglamak Tedavi edilene kadar gegici
i¢in gegici laktozsuz diyet laktozsuz diyet

Belirtilerin durumuna gore belirli
Olgiide laktoz ekleme

|

Belirti alian laktoz esigi
yiikseltmek igin ise;

I

Non- Farmakolojik Tedavi
v’ Siitiin tek bagina degil, diger besinler ile
birlikte tiiketilmesi
v Fermente siit tiriinleri
v Giinliik miktarin 6giinlere dagitilmasi

|

[ Eger ¢6ziim olmadiysa; ]

Farmako#oiik Tedavi
v Siite ¢oziinebilir laktaz enzimi eklemek

v' Tablet veya Kkapsil olarak laktaz
kullanmak
v Kalsiyum ve vitamin takviyesi almak

Kaynak: Montalto vd., 2006: 189

Tedavi yontemlerinin i¢inde, laktoz aliminin artirilip diisiiriilmesi de kullanilan
stratejiler arasinda yer almaktadir. Tedavide kullanilan bu strateji belirtilere ve kisinin

yasima gore degiskenlik gosterebilmektedir (Suarez vd., 1995: 590). Siit ve siit
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iriinlerinden uzaklagilmis bir beslenme diizenine geg¢is yapmak laktoz intoleransi
rahatsizlif1 tedavisinin yontemlerinden biri olup, genellikle ilk asamada tercih
edilmektedir. Laktoz intoleransi olan kisiler zaman igerisinde beslenme aliskanliklar
iizerinde denemeler yaparak laktoza karsi rahatsiz olmadiklar1 oranlar1 belirleyebilir ve
bu oranlarda laktoz tiiketmeye devam etmeleri miimkiin olabilmektedir (Turhan, 1999:
72). Eger ciddi diizeyde seyreden laktoz intoleransi varsa, siit ve siit lirlinleri neredeyse
tamamen yasaklanmaktadir. Bu duruma bagh olarak, bir siire sonra disardan hormon

takviyesi alinmasi gerekli hale gelebilmektedir (Baker vd., 1999: 1155).

Laktoz intoleransi tedavisinde bir diger yontem ise fermente siit {irlinlerinin
kullanilmasidir. Fermente siit iiriinlerine yogurt, yogurda bagli olarak ayran ve kefir
ornek gosterilebilir. Bu iiriinlerin, laktoz sindirim bozuklugu olan kisilerin laktoz

toleransina ve sindirimine iyi geldigi gortilmektedir (Pelletier vd., 2001: 501-509).

Fermente siit iiriinlerinden kefir; koyun, keci ve inek siitii kullanilarak elde
edilen ve laktoz sindirimi iizerinde oldukca etkili oldugu agiklanan fermente siit
driiniidiir. Kefirin i¢eriginde bulunan laktoz oraninin siite gére %30 daha az olmasindan
ve iceriginde bulunan b-galaktosidaze enziminden dolay1, laktoz intoleransi olan kisiler,
herhangi bir problem yasamadan kefir tiiketebilmektedirler (Karatepe ve Yalgin, 2014:
28). Kefir, fermantasyon siirecinde Ozellikle Lactorbacillus kefiri, Leuconostoc ve
Acetobacter kefir tiirleri ile etkilesime girmekte olup laktozu fermente eden mayalar ve
fermente etmeyen mayalar1 icermekte olan starter kiiltiirler ya da kefir tanelerinin
kullanildig1 siit {iriinii olarak tanimlanmaktadir. Bununla beraber, kefirin mayalanma
stireci sonrasinda siitteki laktoz %75 oraninda azaldigi i¢in laktoza karsi rahatsizligi
olan kisilere oldukca uygun bir siit iirlinii haline gelmektedir (Yalgin ve Isik, 2017:
441).

Bir diger fermente siit iirlinii olan yogurdun laktoz intoleransi tedavisinde
kullanilma nedeni ise, yogurdun igeriginde bulunan bakterilerde, laktoz sindirimini
diizenleyen beta-galaktozidaz bulunmasidir. Yogurtta bulunan bakterilerden olan
Thermophilus ve Lactobacillus Delbrueckii Subspp Bulgaricus’ta laktoz sindirimini
diizenleyen beta-galaktozidaz (laktaz) enzimi mevcut olup bu bakteriler, laktozun
hidrolize olmasimi sagladigindan dolay1 laktoz sindirim sorunu yasayan kisilere fayda

saglamaktadir (Coskun, 2006: 138; Adolfson vd., 2004: 246).
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Laktoz sindirim problemi goriilen kisiler yogurt ve kefiri tiiketebilmektedir.
Yogurdun yapim asmasinda, laktoz hidrolize olmaktadir. Hidrolizasyon sonucu,
laktozun bir kismi laktik asite doniismektedir. Bu durumda laktoz oraninin diismesini
saglamaktadir. Laktozun sindirimi siite kiyasla yogurtta daha kolaydir. Yogurttaki
bakteriler laktaz enziminin iretilmesini saglayarak, karbonhidratin sindirilmesini
kolaylagtirmaktadir. Bu durum laktoz intoleranst olan kisilerin, yogurt tiiketmesini
kolaylastirmaktadir (Cakiroglu, 2003: 102; Adolfsson vd., 2004: 255). Bunun yaninda,
kefirin laktaz oraninmi diisiirme konusunda yogurttan ¢ok daha iyi bir siit {irlinii olarak
aciklanmasi, kefir tiikketimini yogurda gore daha faydali kilmaktadir. Kefirin iceriginde
kirkin iizerinde prebiyotik bulunmaktadir. Buna bagl olarak, kefirin i¢eriginde yer alan
bakterilerin meydana getirmis oldugu laktaz enzimi, laktoz sindirim problemine iyi

gelmektedir (Otles ve Cagindi, 2003: 55-56).

Beslenme diizeninde siitiin sinirlandirilmasi veya ¢ikarilmasi, fermente iiriinlerin
tercih edilmesi ve laktozsuz iiriinlerin tiiketilmesi gibi nonfarmakolojik tedavi
yontemleri yetersiz kaldiginda, takviye ve tablet kullanimi gibi farmakolojik yontemlere
basvurulabilmektedir. Bu yoOntemlere; siite ¢oziinebilen laktaz eklenmesi, mantar veya
mayalardan iiretilen tablet seklinde laktaz enziminin alinmasi gibi ornekler
verilebilmektedir. Tablet seklinde laktaz enziminin kullanilmasi birden fazla yol ile
gerceklesebilmektedir. Bunlardan ilki; siit tiiketimi esnasinda ya da Oncesinde
kullanmak ikincisi ise; siitii tilketmek birka¢ saat Once igerisine ilave etmek ve
sonrasinda tiikketmektir. S6z konusu olan ikinci yolun, vakit alan bir yontem olmasindan
dolay1 pratik bir yol olarak goriilmemektedir. Yapilan baz1 ¢aligmalarin sonuglarina
gore iki yolun da hemen hemen benzer sekilde etkili oldugu goriilmektedir (Montalo

vd., 2005’den akt: Yiice, 2014: 22).

2. LAKTOZ INTOLERANSI iLE ILGILi YAPILAN CALISMALAR

Literatiirde laktoz intoleranst ile ilgili yapilan ¢aligmalara bakildiginda,
caligmalarin ¢ogunun Gida Miihendisligi ve Beslenme ve Diyetetik alaniyla ilgili
oldugu goriilmektedir. Tezler icerisinde, dogrudan laktoz intoleransi ile ilgili yapilan 44
calismaya ulasilmigtir. Bunlardan 10’unun Gida Miihendisliginde, 8’inin Beslenme ve
Diyetetik alaninda oldugu goriilmektedir. Bunlarin yaninda eczacilik, hemsirelik,
gastroentoloji, endokrinoloji, biyoteknoloji, biyokimya, biyomiihendislik, biyoloji,

cevre milhendisligi, ziraat ve besin hijyeni ve teknolojisi alanlarinda da tezlere

54



rastlanmaktadir. Gastronomi alaninda ise laktoz intoleransiyla ilgili 3 caligmaya

rastlanmstir.

Gida Miihendisligi alaninda, laktoz intoleransi ile ilgili yapilan ¢alismalar ¢esitli
konular1 kapsamaktadir. Bu ¢alismalarin igeriginde; siit iirlinlerindeki laktoz miktarinin
azaltilmasi, laktozun hidrolizi, laktoz igeren siitlerin alternatif bilesenlerle
formiilasyonlari, laktozsuz iirlinlerin duyusal 6zellikleri, dokusu ve stabilitesi, laktoz
sindirimini artirmak icin probiyotik kullanimi, probiyotik iriinlerin iiretimi, laktoz
seviyesinin azaltilmasinda bakterilerin rolli, raf Omrii ve depolama kosullar1 yer

almaktadir.

Gida Miihendisligi alaninda yapilan ¢aligmalar kapsaminda Biidis (2019),
laktozun laktaz enzimi ile hidrolize ederek, tatlilik oranindaki artistan faydalanmay1 ve
dondurmadaki artan seker miktarinin duyusal olarak hissedilmeyecek sekilde
diistiriilmesini hedeflemistir. Bu baglamda fiziksel, kimyasal ve duyusal caligmalar
sonucu; latkoz hidrolizasyonunun dondurmanin bazi 6zelliklerini degistirdigini ve
tatlililk oranimi artirdigimi, tatlililk oranindaki artisin da yapay tatlandiricilara
basvurmaksizin daha diisiik sekerli ve daha diisiik kalorili dondurma {iiretimine olanak
verdigi ve seker oranmin disiiriilmesiyle daha saglikli bir dondurma iiretilecegi
sonucuna ulagmistir. Garayev (2015)’in yaptig1 ¢alismada, laktozsuz siit tatlisinin
gelistirilmesi hedeflenmis olup, laktoz i¢eren ve laktozsuz siit tatlilar1 karsilastirilmistir.
Laktoz iceren tatlilarla laktozsuz tatlilarin karsilastirilmast sonucu, mumsu misir ve ayni
oranda siikroz konsantrasyonu kullanildiginda yakin tekstiirel ozellikler gosterdigi
ortaya konmustur. Erol (2020) badem siitiinden elde edilecek kefir Orneklerinin
fizikokimyasal, mikrobiyolojik ve duyusal 6zelliklerini aragtirmistir. Duyusal analizde
genel kabul edilebilirlige bakilmistir. Yapilan analizler, badem siitiiniin kefir liretiminde
inek siitine ikame olarak kullanilabilecegini gostermektedir. Akbulut (2020)
caligmasinda laktoz intoleranst olan kisilere yoOnelik kefir iirlinlerinde c¢esitlilik
saglamay1 amaclayarak; laktozlu ve laktozsuz siitten iiretilen kefirlere, ¢ilek piiresi
ekleyerek kefirlerin baz1 6zellikleri lizerindeki etkisini arastirmistir. Duyusal analiz
sonucunda raf omrii 6zellikleri karsilastirildiginda, laktozsuz siitten liretilen kefirlerin
raf omriinlin laktozlu siitten iiretilen kefirlere gore daha kisa oldugu tespit edilmistir.
Alkan (2021) 6zel beslenme durumlarina yonelik gida tiretimi ve kayisi ¢ekirdeginin
katma degerli {irline dontistiiriilmesi amaciyla kayis1 ¢ekirdegi siitlinden probiyotik

yogurt tiretim olanaklarin1 arastirmigtir. Caligmalar i¢in yapilan fizikokimyasal,
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mikrobiyolokik ve biyo-aktivite analizlerine ve duyusal analizlere gore; kayisi ¢ekirdek
stitii ilaveli probiyotik yogurdun, inek siitiiyle yapilan probiyotik yogurda ikame olarak

tiiketilebilecegi ortaya konmustur.

Beslenme ve Diyetetik alaninda yapilan ¢alismalarin ¢cogu laktoz intoleransina
yonelik semptomlar, diyetin olusturulmasi, laktoz intoleransi olan kisilerde temel besin
maddelerinin emilimi, besin takviyeleri, siit {irlinleri alternatiflerinin olusturulmasi,
laktoz intoleransinin genel saglik iizerindeki etkisi ve bagirsak sagliginda prebiyotikler
ve probiyotiklerin kullanimi konular1 yer almaktadir. Bu kapsamda Saver (2020),
caligmasinda siit ve siit {riinleri tiilketimi sonrast olusabilecek gastrointestinal
semptomlar1 belirlemeyi amaclamistir. Sonuglar, laktoz intoleransi olan kisilerde
ayranin ve peynirin yarattigt semptomlarin daha diisiik oldugunu gostermektedir.
Bununla beraber, aragtirmada laktoz intoleransi olan kisilere tan1 konulmadig1 saptanip,
toplumun bu konu hakkinda bilinglendirilmesi gerektigi diisiincesi ifade edilmektedir.
Biyikli (2011) ¢aligmasini 6grencilerin siit ve siit lirtinleri tiikketim aliskanligini, laktoz
sindirim giligliigiinli ve intolerans durumlarini belirlemek {izerine yiiritmistiir.
Arastirmada laktoz intoleransi belirtileri yasayan dgrencilerin biiyiik bir kismimin bu
rahatsizlikla ilgili tan1 almadigi kesfedilerek, toplumun bu konuda bilinglendirilmesi
gerektigi sonucuna ulasilmistir. Koptagel (2022) yaptig1 caligmada, inek siitii proteini
alerjisi, laktoz intoleransi alerjisi olan ve vegan/vejateryan beslenen bireylerin ikame
tiiketebilecegi bitkisel siitlerden katkisiz ve sekersiz kefir iiretimi yapmay1 amaglamaistir.
Yagl tohumlardan elde edilen siitlerin, yliksek yag orani ve diisiik karbonhidrat orani
ile fermantasyonun zorlagtig1 ve fermantasyonun inek siitiine gore daha uzun siirede
gerceklestigi, lirliniin metabolik konsantrasyonunun ve pH degerinin ise daha yiiksek

oldugu sonucuna ulagmistir.

Gastronomi alaninda yapilan ¢aligmalarda ise iirlin gelistirme yer almaktadir.
Karli (2021) calismasinda, kavun ¢ekirdegi ve kabak ¢ekirdegini dondurarak kurutma
yontemini izleyerek, iiriinleri toz haline getirmistir. Siibye {liretim prosesine gore toz
iiriinlerden, bitkisel siit lirtinleri elde etmistir. Elde edilen kavun ve kabak muhallebileri,
mubhallebi tatlis1 iiretiminde siit ikamesi olarak degerlendirilmistir. Isik (2022) laktoz
duyarliligi olan veya saglikli beslenmeyi tercih etmek isteyen bireylere yoOnelik
laktozsuz {iriin piyasasindaki tespit edilen tath iirlin boslugunun doldurulabilmesi i¢in
siitlii tath gelistirmeyi amacglayarak, 2 farkli lezzette tathi gelistirmistir. Gelistirilen

tatlilar fiziksel, kimyasal, duyusal ve satin alma niyeti acisindan incelenmistir.

56



Gelistirilen tiriinler, piyasadaki kontrol iiriinler ile karsilastirildiginda, katki maddesi ve
tatlandirict kullanilmadig i¢in daha diisiik puan almistir. Buna karsin katilimeilar saglik
ve diger olumlu noktalar konusunda bilgilendirildiginde, gelistirilen tatlilarin satin alma
niyeti boyutunda anlamli ve olumlu farkliliklar oldugu sonucuna ulagilmistir. Mercan
(2022) yaptig1 calismada, geleneksel siit recelinin gelistirilmesini amaglamistir. Siitte
laktoz hidrolizi amaciyla laktaz enzimi kullanilmistir. Seker orami diisiik ve laktoz
icermeyen en saglikli siit regeli 6rneginin %16 sakkaroz igeren laktozsuz siit regeli

oldugu sonucuna ulagmistir.

Laktoz intolerans: ile ilgili yurt disinda yayimlanan makalelere bakildiginda;
recete olusturulmasina yonelik iki ¢alismaya rastlanmistir. Bunlardan biri Pal ve
Molnar’in (2021) International Journal of Food Science and Agriculture dergisinde
vayumlanan “The Role of Lactose-Free Diet in the Treatment of Lactose Intolerance
Using Gastronomy (Laktoz Intoleransimin Gastronomi Kullanmilarak Tedavisinde
Laktozsuz Diyetin Rolii)” ¢aligmasidir. Bu calisma laktoz icermeyen diyet dnerilerinde
bulunarak, recete gelistirmislerdir.  Laktozsuz peynirli ev yapimi pizza, laktoz
icermeyen sandvi¢ cesitleri, laktozsuz peynirli bolonez spagetti, laktozsuz siitli ve
meyveli puding ve sebze garnitiirli ve laktozsuz mozerellali tavuk {iriinlerini
gelistirerek regete olusturmuslardir. Diger recete gelistirme g¢alismasi ise Alvi ve
Stapleton’un (2020) yaptig1 siit ve peynir iceren makarnalarin yerine, siit ve peynir
icermeyen makarnanin gelistirilmesi amaglamistir. Laktoz intoleransi olanlara veya

vegan diyeti uygulayanlara yonelik tarif gelistirilmistir.

Gida toleransi olan kisilerin yemek yeme davraniglarinin ve deneyimlerinin
arastirildig1 caligmalarda bulunmaktadir. Schiefert ve Metteucci (2018) gida intoleransi
olan kisilerin disarida yemek yeme davramiglarini arasgtirmiglardir. Calismanin
sonucunda gida intoleranst olan turistlerin; gida etiketleri ve restoran personeline
giivensizlik, belirsizlik, yiik olma hissi ve empati eksikligi konusunda endise ve stres
yasadiklar1 ortaya konulmustur. Weber ve Lugosi (2021) calismalarinda gida alerjisi,
intolerans1 veya ¢0lyak hastalig1 olan bireylerin, gidayla cesitli saglik, refah ve giivenlik
ihtiyaclaria yonelik yasamis oldugu deneyimleri analiz etmeyi amaglamiglardir. Veriler
katilimcilarin segme, bilgi edinme ve deger gérme konusunda diisiik beklentiye sahip
oldugunu gostermektedir. Yeterli yiyecek tedarikinin bulunmamasi, dis mekanlarda
iletisime gecildiginde kisilerin bilgi eksiginin ve yanit verme eksiginin olmasi, gida

hassasiyeti olan kisilerin memnuniyetlerini diisiirdiigli gdstermektedir. Bununla beraber,
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gida hassasiyeti olan katilimcilarin, disarida olumsuz olay deneyimleri yasamaya

hazirliklt oldugu sonucuna da ulagilmstir.

Laktoz intolerans1 ile ilgili yurt i¢i yayimlanan makalelere bakildiginda
dogrudan recete gelistirmeyle ilgili bir ¢calismaya rastlanmamis olup, siit tiiketimine
yonelik laktoz duyarliliginin analizi, probiyotik ve prebiyotiklerin etkileri, laktoz
intoleransinin semptomlar1 gibi daha ¢ok gida miihendisligi ve beslenme diyetetik
alanlarindaki caligmalara rastlanmaktadir.  Seioudy vd. (2020) yaptiklar1 “Siit
Tiiketiminde Laktoz Duyarliligimin (Intolerans) Analizi: Izmir Ili Bornova Iicesi
Ornegi” galismalarinda, siit tiiketimine yonelik laktoz duyarliligim analiz etmislerdir.
Bu c¢alisma sonucunda; siit tiiketimini etkileyen unsurlari belirlemek ve koruyucu
onlemler almak amaciyla ebeveynlerin ve Ogretmenlerin bilgilendirilmesi gerektigi
sonucuna ulasilmigtir. Bununla beraber, bolgelere gore laktoz intoleransi haritalarinin
ortaya konulmasi gerektigi diisiiniilmektedir. Bu durumun boélgesel olarak iiriin
gelistirme motivasyonunu etkileyerek, bolgesel tiretimlerde farklilagsmaya neden olacagi
diisiiniilmektedir. Ceren ve Yetismeyen (2020) “Probiyotik ve Prebiyotik Tiiketmenin
Laktoz Intoelransi Uzerine Etkileri” arastirmalarinda, laktoz intoleransi iizerine
probiyotik ve prebiyotik kullaniminin olumlu etkisi oldugu sonucuna ulagmistir. Buna
karsin, arastirllmamig bircok probiyotik bakteri ve prebiyotik madde oldugu igin,
prebiyotiklerin laktoz intoleransi etkisini azalttig1 kanisina varilmamaktadir. Bunlarin

disinda laktoz tolerans testleriyle ilgili caligmalar yer almaktadir.
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UCUNCU BOLUM

LAKTOZSUZ URUNLERIN MENULERDEKIi YER ALMASI UZERINE
ARASTIRMA

1. ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmada Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 Anabilim Dalinda lisansiistii
egitimde 6grenim goren yliksek lisans 0grencilerin, laktoz intoleransini bilme durumu
ve laktozsuz tiriinlerin meniilerde yer alma durumunun degerlendirilmesi amaglanmustir.

Bununla beraber alt amaglar olusturularak 5 ana amacin iistiinde durulmustur:

1. Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 Anabilim Dalinda yiiksek lisans egitimi alan
Ogrencilerin, laktoz intoleransin1 ve laktoz igeren gidalari bilme durumunun
belirlenmesi,

2. Meniilerde, laktoz intoleransina yonelik alternatif regetelerin yer alma durumunun
degerlendirilmesi,

3. Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 Anabilim Dalinda yiiksek lisans Ogrencisi olan
kisilerin, laktoz intoleransina yonelik sektordeki ¢alismalarinin, menti ¢aligmalarinin
ve varsa regetelerinin saptanmasi,

4. Siit iceren ve sektorde satilmakta olan tatlilarin, laktozsuz iirlin alternatiflerinin
belirlenmesi,

5. Laktozsuz firiinlerin ve recetelerin meniilerde yer almasi i¢in nasil girisimler
yapilabileceginin ve laktoz intolerans1 gibi 6zel durumlu bireylerin beslenmesine

yonelik gelisim saglamak i¢in neler yapilabileceginin saptanmasidir.

Bu calismanin sorusu “Laktozsuz iirlinler meniilerde ne diizeyde yer

almaktadir?” dir.

2. ARASTIRMANIN ONEMIi

Yeterli ve dengeli beslenmede 6nemli bir yere sahip olan siit, bir¢cok yiyecekte
kullanilmaktadir. Siitiin i¢ginde bulunan ve bir karbonhidrat olan laktoz, intoleransi olan
kisiler tarafindan tiiketildiginde sindirim sistemi sorunlar1 ortaya ¢ikarmaktadir. Yapilan
caligmalara gore diinyadaki yetiskin niifusun %70’inin laktoz sindirim sorunu yasadigi
goriilmektedir. Insanlarin hem ev hem de disarida yemek yeme aliskanliklari, laktoz
intolerans1 gibi sindirim problemleriyle basa ¢ikma siirecini etkilemektedir. Evde
hazirlanan yemeklerde, siit ve siit iiriinleri tiiketmeyerek veya alternatif gidalar tercih

edilerek sindirim sorunlar1 en aza indirilebilir. Ancak, disarida yemek yeme durumunda
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restoranlarda ve diger yiyecek-icecek isletmelerinde genellikle meniilerde siit ve siit
driinleri bulunmaktadir. Bu durum, laktoz intoleransi olan bireylerin sindirim
sorunlariyla karsilasmasina neden olabilmektedir. Laktoz intoleransi gibi beslenme
konularinin genis kitlelere yayilmasiyla birlikte, bu alanda calisan profesyonellerin,
gastronomi uzmanlarinin, seflerin ve restoran sahiplerinin, bu durumu dikkate alarak
mendiilerini diizenlemesi gerekmektedir. Miisterilerin saglik durumlarini gozeterek,
laktoz icermeyen veya diisiik laktoz iceren alternatifler sunarak, sindirim problemlerinin
onlenmesine katki saglanabilir. Bu nedenle, bu bilginin yayilmasi ve yiyecek-i¢cecek
sektoriindeki ilgili kisilerin bilinglenmesi biiylik 6nem tagimaktadir. Laktoz intoleransi
olan bireylerin yasadig1 sindirim problemleri ve meniilerde siit iceren gidalarin varlig

gbze alindiginda, bu konunun Gastronomi alani agisindan 6nemli oldugu goriilmektedir.

Literatiir incelendiginde, laktoz intoleransiyla ile ilgili farkli bir¢ok ¢alismanin
oldugu ancak Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 Anabilim Dalinda lisansiistii egitim
almakta olan kisilerin laktoz intoleransini bilme durumuna ve laktozsuz iirlinlerin
meniilerde yer alma duruma ydnelik bir aragtirmanin olmadig: saptanmistir. Bu nedenle
bu caligma; laktoz intoleransinin bilinirliginin, meniilerde yer alma durumunun,
meniilerde nasil yer alabileceginin, hangi iirlinlerin kullanilabileceginin ve bu alanda

yapilabilecek gelisimlerin ve girisimlerin saptanmasi agisindan dnemli goriilmektedir.

3. ARASTIRMANIN EVRENI

Bu arastirmanin evrenini, Tiirkiye’deki Gastronomi ve Mutfak Sanatlari
Anabilim Dali’ndaki yiiksek lisans Ogrencilerden olusturmaktadir. Yiksek lisans
ogrencilerinin tercih edilme nedeni; yeterli bilgi ve deneyime sahip olmalari, aragtirma
becerilerinin geligsmis olmas1 ve lisansiistii programlarin sundugu ileri diizeydeki teorik
egitimlerin aragtirmaya daha fazla katki saglayacagi diislincesidir. Arastirmanin
ornekleminde yiiksek lisans 6grencilerinin tercih edilmesinin temel nedeni, arastirmanin
yapildig1 {iniversitede doktora programinin bulunmamasidir. Bu durum, doktora
diizeyindeki Ogrencilerin arastirmaya katilimin1 engellemistir. Ayrica, arastirmanin
diger {iniversitelerdeki uygulama siirecinde erisim ve zaman gibi siirliliklarin olmasi
da yiiksek lisans dgrencilerinin tercih edilme nedenlerinden birisidir. Bu faktorler bir
araya geldiginde, arastirmanin Ornekleminde yiiksek lisans &grencilerinin tercih

edilmesi uygun bir segenek olarak goriismiistiir.
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Arastirmanin evreni Tiirkiye’de Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Anabilim
Dalinda lisansiistii egitimi alan Ogrencilerden olusmaktadir. Evrenin biiyiikliigiinden
dolayr Orneklem alma yoluna gidilmistir. Yiiksekogretim Kurulu verilerine gore;
Tiirkiye’de 41 devlet iiniversitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 Anabilim Dalinda
egitim vermektedir. Bununla beraber 24 devlet {iniversitesinin de lisansiistii programi
bulunmaktadir. Bu ¢aligmada 6rneklem alma yoluna gidilerek, 2015 yili sonras1 agilan
Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 boliimlerinden, kura yontemi ile iki {iniversite
secilmistir. Orneklemi olustururken herhangi bir 6nyargiya veya subjektif etkiye maruz
kalmamak ve orneklemi rastgele se¢gmek istemistir. Diger iiniversite ise arastirmacinin
O0grenim gordiigli iniversite olarak belirlenmistir. Bu dogrultuda arastirmanin
orneklemi; Afyon Kocatepe Universitesi, Karabiik Universitesi ve Karamanoglu
Mehmetbey Universitesi'nden olusmaktadir. Arastirmada kartopu 6rnekleme ydntemi
kullanilmistir. Kartopu 6rnekleme yontemi, nitel arastirmalarda tercih edilen dérnekleme
stratejilerinden biridir. Bu yontem, ag baglantilar1 kurarak, arastirma kriterlerine uygun
kisilere ulagmay1 ve bu kisiler aracilifiyla daha fazla katilimci ve 6rnek elde etmeyi
hedeflemektedir (Parker vd., 2019: 3). Kartopu 6rnekleme yontemi, mevcut katilimcilar
ile ayn1 programda egitim alan diger katilimcilara ulasarak, 6rneklemi genisletmek ve
daha genis katilimer kitlesine ulagabilmek icin tercih edilmistir. Kartopu ornekleme
yontemi ile lisansiistii diizeyde egitim alan dgrenciler arasinda maksimum 6grenciye
ulasmak amaglanmistir. Ug iiniversiteden 35 katilimciya ulasilmistir. Katilimeilarin
10’u Afyon Kocatepe Universitesi’nden, 14’ii Karabiik iiniversitesinden ve 11’i de

Karamanoglu Mehmetbey Universitesindendir.

4. ARASTIRMANIN YONTEMI:

Literatiirde, gastronomi alaninda yapilan laktoz intoleransiyla ilgili ¢caligmalara
bakildiginda {iirtin gelistirme ¢alismalart ve duyusal analiz yapildigr goriilmektedir.
Dondurma ve kurutma yontemi kullanilarak {irlin gelistirme c¢alismalarinin
gerceklestirildigi goriilmektedir.  Duyusal analizlerde ise iiriinlerin renk, koku,
goriiniim, tat gibi Ozellikleri degerlendirmeye yonelik sorulara yer verilmistir (Karls,
2021; Isik, 2022; Mercan, 2022). Bu c¢alismada ise, konuya uygunluk g6z oniine
alinarak, betimsel nitelik tasiyan, nitel arastirma ydntemleri benimsenmistir. Nitel
arastirmalar, az bilinen konularin ayrintili bir sekilde incelenmesine ve katilimcilarin
fikirlerinin anlasilmasina olanak saglamaktadir. Nitel arastirmalar, az calisilmig

konularin ayrintili bir sekilde ele alinarak katilimcilarin diisiincelerini ve bakis agilarini
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derinlemesine anlamaya olanak sunmaktadir. Bu tiir aragtirmalar, yeni bulgularin
kesfedilmesine ve az ¢alisilan konularin aydinlatilmasina yardimer olmaktadir
(Neuman, 2012: 228). Bu nedenle laktozsuz iiriinlerin meniilerde yer almasina yonelik
yapilan bu degerlendirmede, konuyu detaylandirabilmek i¢in betimsel nitelikte olan

nitel aragtirma yontemi uygun goriilerek, benimsenmistir.

4.1. VERILERIN TOPLANMASI

Arastirmada, veri toplama araci olarak nitel arastirma yoOntemlerinden yari
yapilandirilmis goriisme teknigi tercih edilmistir. Gorlisme tekniginin segilmesi
siirecinde, ilk olarak ilgili konuda yapilmis literatiir ¢aligmalar1 inclenmistir. Laktozsuz
iriinlerin meniilerde yer almasma yonelik arastirmalara ulagilamamasi ve bu alanda
kullanilabilecek bir 6lgegin bulunmamasi, derinlemesine bir inceleme ve alana katki
saglama amaciyla nitel arastirma yontemlerinden goriisme tekniginin tercih edilmesine
yol agmistir. Goriisme formundaki sorular, arastirmanin amaci ve alt amaglari
dogrultusunda hazirlanmistir. Alt amacglar dogrultusunda olusturulan sorular ve
katilimcilarin cevaplari dogrultusunda, degerlendirme 5 tema etrafinda toplanmistir.

Gortisme formu (Ek1) verilmistir.

Arastirmada kullanilan miilakat formunun ilk boliimiinde, katilimcilara ait
demografik bilgilere yonelik sorular yer almaktadir. Ikinci boliimiinde ise, laktoz
intoleransinin bilinmesi ve meniilerde yer alma durumuna yonelik segilen miilakat

sorular1 yer almaktadir.

Gorlismeler, arastirmanin  Orneklemini olusturan 3 farkli {iniversitedeki,
Gastronomi ve Mutfak Sanatlart Anabilim Dalinda lisansiistii 6grenim goren
ogrencilerle, yiliz yiize gorlismeler ile kayda alarak ve katilimcilardan alinan izin
dahilinde ses kaydi ile gerceklestirilmistir. Nitel goriismeler, ¢ogunlukla etkilesimi
giiclii tutmak icin yazili bir formatta yapilmamaktadir. Gorligmeler sesli veya goriintiilii
olarak kaydedilmektedir (Busetto vd., 2020). Goriismeler, yiiz yiize kayda alinarak ve
online platformda ses kaydi ile gerceklestirilmistir. Buradan hareketle goriismeler
esnasinda kayit altina alinan cevaplar bilgisayar ortaminda yazili hale getirilmis, ve
dokumana cevrilmistir. Elde edilen nitel verilerin analizinde tekrar eden temalar
tanimlamak, tekrar eden temalarin iistiine diisiinmek ve metnin icerigini derinlemesine
incelemek, aralarindaki iliskiyi anlamak igin icerik analizi yontemi tercih edilmistir.
Betimsel analiz, ¢esitli veri toplama teknikleri ile elde edilmis verilerin daha énceden

belirlenmis, temalara gore ozetlenmesi ve yorumlanmasini i¢eren bir nitel veri analiz
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tiriidiiv. Bu analiz tiriinde arastirmact goristiigii ya da goézlemis, oldugu bireylerin
gortislerini ¢arpici bir bicimde yansitabilmek amaciyla dogrudan alintilara sik sik yer
verebilmektedir (Ozdemir, 2010: 336). Goriismeler gerceklestirilmeden &nce
katilimcilara arastirmanin amacina ve igerigine yonelik On bilgiler verilmistir.
Ulagilabilirlik nedeniyle arastirmanin orneklemini olusturan 35 kisiden, goniilliiliik
esasina dayal1 olarak, 01.09.2023 ve 30.10.2023 tarihleri arasinda veriler toplanmaistir.
Katilimeilarin - verdigi cevaplar, arastirmanin i¢inde K1-K2 gibi kodlarla ifade

edilmisgtir.

5. ARASTIRMANIN BULGULARI

Aragtirmanin bu kisminda, goriisme formundaki sorulara, temalarin iginde
sorulma sirasia gore yer verilmistir. Sirasiyla; ogrencilerin laktoz intoleransini bilme
durumu, meniilerde laktozsuz regetelerin yer alma durumu, ogrencilerin laktozsuz
tiriinlere yonelik ¢aliymalari, laktozsuz tiriin alternatifleri ve sektorde laktozsuz iiriin
kullaniminin gelistirilmesi olmak lizere sorular 5 tema etrafinda toplanmistir. Tablo
21°de ¢alismaya katilan kisilerin demografik bilgileri, Egitim Aldiklar1 Universiteler ve

Yiyecek Icecek Isletmelerinde toplam ¢alisma siirelerini gdstermektedir.

Tablo 21 incelendiginde; katilimcilarin ortalama yaslarinin 24 oldugu, 23’iiniin
kadim 12’sinin erkek oldugu, 14 katihmcinin Karabiik Universitesi’nde, 10 katilimcinin
Afyon Kocatepe Universitesi’nde, 11 katilimcinin da Karamanoglu Mehmet Bey
Universitesi’nde lisansiistii egitim aldig1 goriilmektedir. Katilimcilarin 18’ sektdrde 0-6
ay calistiklarin1 ve bu tecriibenin 3 aylik zorunlu staj ile sinirli kaldigini belirtmislerdir.
Katilimcilarin biri 6-12 ay, 4’1 1-2 yil, biri 6-12 ay, 4’1 3 yil, biri 3,5 yil, biri 4 yil, 3’1
5 yil, biri 6 yil, 2°si 8 yil ¢aligmistir. Katilimcilarin 23’# lisans veya yiiksek lisans

ogreniminde 6zel durumlu beslenmeye yonelik ders almazken 12’si bu dersleri almigtir.
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Tablo 21. Katilimcilarin Demografik Bilgileri, Egitim Aldiklar1 Universiteler ve Yiyecek
Icecek Isletmelerinde Toplam Calisma Siireleri

Yiyecek Igecek  Ozel beslenme
Katihimela ) Isletmelerinde  Durumlarina
! Yas | Cinsiyet Egitim Aldig1 Universite Toplam Yénelik
r
Calisma Dersler Alma
Siireleri Durumu
K1 23 Kadin Karabiik Universitesi 1-2 yil Hayir
K2 23 Erkek Karabiik Universitesi 0-6 ay Hayir
K3 23 Kadin Karabiik Universitesi 1-2 yil Hayir
K4 24 Kadin Karabiik Universitesi 1-2 yil Hayir
K5 23 Erkek Afyon Kocatepe Universitesi 0-6 ay Hayir
K6 24 Kadin Karamagoglu Mehrpet Bey 0-6 ay Hayir
Universitesi
K7 23 Kadin Karabiik Universitesi 0-6 ay Hayir
K8 23 Kadin Karabiik Universitesi 0-6 ay Hayir
K9 23 Kadin Afyon Kocatepe Universitesi 0-6 ay Hayir
K10 22 Kadin Karabiik Universitesi 0-6 ay Hayir
K11 24 Kadin Karabiik Universitesi 1-2 y1l Hayir
Ki2 23 Kadin Karabiik Universitesi 0-6 ay Hayir
K13 33 Kadin Karabiik Universitesi 0-6 ay Hayir
K 14 29 Kadin Afyon Kocatepe Universitesi 3,5yl Evet
K15 25 Kadn Karamagoglu Mehrpet Bey 0-6 ay Hayir
Universitesi
K16 22 | Erkek  Raramanoglu Mehmet Bey 0-6 ay Hayr
Universitesi
K17 22 Erkek Karabiik Universitesi 0-6 ay Evet
Karamanoglu Mehmet Bey
K18 23 Kadin S ol 0-6 ay Hayir
Universitesi
K19 22 Kadin Karabiik Universitesi 0-6 ay Hayir
K20 22 Kadin Karamagoglu Mehrpet Bey 0-6 ay Hayir
Universitesi
K21 22 Erkek Afyon Kocatepe Universitesi 0-6 ay Hayir
K22 22 Erkek Karabiik Universitesi 0-6 ay Hayir
K23 22 Erkek Karabiik Universitesi 0-6 ay Hayir
K24 22 Erkek Afyon Kocatepe Universitesi 8yl Hayir
K25 28 Kadin Afyon Kocatepe Universitesi 4 yil Evet
K26 25 Kadin Karabiik Universitesi 3yl Evet
K27 31 Kadin Afyon Kocatepe Universitesi 3yl Evet
K28 26 | Kadn Karamanoglu Mehmet Bey 5 yil Evet
Universitesi
K29 26 | Erkek Karamanoglu Mehmet Bey 2 yil Evet
Universitesi
K30 25 Kadin Karamagoglu Mehrpet Bey 8 yil Hayir
Universitesi
K31 25 Kadin Afyon Kocatepe Universitesi 3yl Evet
K32 24 Kadin Afyon Kocatepe Universitesi Syl Evet
K33 26 Erkek Afyon Kocatepe Universitesi 6 yil Evet
K34 27 Erkek Karamagoglu Mehmet Bey Syil Evet
Universitesi
K35 25 Erkek Karamagoglu Mehrpet Bey 3yil Evet
Universitesi
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TEMA 1: Ogrencilerin Laktoz Intoleransim1 Bilme Durumu

Katilimecilara ilk olarak laktoz nedir sorusu sorulmustur ve verilen cevaplar

Tablo 22°de gosterilmistir.

Tablo 22. Laktoz Nedir? Sorusuna Verilen Cevaplar

Verilen Cevaplar Katilmcilar

Sadece siitte bulunmaktadir. K1
K2-K3-K4-K5-K6-K7-K8-K9-K10-K11-K12-

Siit sekeri K13-K15-K16-K17-K18-K19-K21-K27-K28-
K35-K30

Siit sekeridir- disakkarittir (karbonhidrat) K14

Sadece siitte bulunur- disakkarittir (karbonhidrat) K22-K23-K34

Sadece siitte bulunur- siit sekeridir- disakkarittir K20-K24-K25-K26-K31-K32-K33

(karbonhidrat)

Sadece siitte bulunur-siit sekeridir-bagirsaklarda

A K29
sindirilir

Tablo 22’de goriildigi tizere katilimcilarin hepsi laktozun siit sekeri oldugunu
bilmektedir. K24 laktozu ‘'Laktoz aslinda 2 bilesenden olusan sadece siitte bulunan
“disakkarit” formunda basit bir sekerdir ve “siit sekeri” olarak anilmaktadir.’’, K25
“Yalnizca siit ve siit tirtinlerinde bulundugu icin siit sekeri ismiyle bilinen, iki seker
molekiiliiniin (glukoz-galaktoz) bir araya gelmesiyle olusan disakkarit sekeridir.”’, K26
ise “Laktoz dogada sadece siitte bulunan disakkarit formunda bir sekerdir. Siit sekeri

olarak da isimlendirilebilir.”” seklinde tanimlamiglardir.

Katilimcilara ikinci olarak laktoz intoleranst nedir? sorusu sorulmustur ve

verilen cevaplar tablo 23’te gosterilmistir.

Tablo 23. Laktoz Intoleransi Nedir? Sorusunda Verilen Cevaplar

Verilen Cevaplar Katihmcilar

Konu hakkinda fikir sahibi degilim K2-K3-K4-K8-K15-K18-K23

Siit Sekerine/laktoza karsi hassasiyet ve sindirme K5-K6-K7-K12-K13-K14-K16-K17-K27-

problemleri K30-K32-K33-K35

Sindirim sistemi hastalig KI-K9-K10-K11-K19-K20-K21-K22-K26-
K29-K34

Laktaz enziminin saliniminin azalmasiyla, laktozun K24-K25-K31

bagirsaklarda parcalanamamasi
K28

Alerjik reaksiyonlara neden olmasi

Tablo 23°te goriildiigii tlizere katilmecilarin  7’si  laktoz intoleransini
bilmemektedir. Katilimcilarin 28’1 laktoz intoleransini bilmektedir. Katilimeilarin 13’
siit sekerine hassasiyet ve bu sekerin sindirilememesi oldugunu bilirken, 11 katilimei
sindirim sistemi hastalig1 oldugunu belirtmistir. 3 katilimci laktaz enziminin saliniminin

azalmasiyla laktozun bagirsaklarda parcalanamamasi oldugunu belirtmistir. Bir
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katilimer siit sekerine karsi hassasiyetin alerjik reaksiyona neden oldugunu belirtirken
bir katilimer siit proteinine karsi hassasiyet demistir. K11 “’Laktozun sindirilememesine
bagli olarak gelisen bir sindirim sistemi hastaligidir’’ cevabin vermistir. K24 ise “
Laktoz intoleranst en temel anlamiyla bireylerin laktoza karsi duyarlihigidir. Laktozu
bagirsaklarda par¢alamaya yardimci olan “laktaz” enzimi salgilanmaktadir. 5-6 yas
oncesi ¢ocuklarda laktoz intoleranst gériilme olasiligi olduk¢a diisiik olsa da zamanla
gelisen bireylerin bagwrsaklarinda salgilanan “laktaz” enzim salumimi  giderek
azalmaktadir. Bu yiizden bagirsaklarda, biinyeye alinan laktozu parcalama yeterli islevi
derecede gerceklesememektedir. Buna bagh olarak laktoz intoleransi ortaya
ctkmaktadir. Primer (primary) ve sekonder (secondary) olarak iki ¢esit intolerans
goriilmektedir. Primer laktoz intoleransumin goriilme sikligi her toplumda farkhilik
gostermektedir. Avrupa’da bu oran %5-%20 iken Amerika’da %44 tiir. Asya ve Avrupa
toplumlarindaysa bu oran %80°e kadar ¢ikabilmektedir. Sekonder intolerans ise ¢esitli
mide-bagirsak rahatsizliklariyla  neden-sonug iligkisine dayali  olarak ortaya
ctkmaktadir ve goriilme olasihigi daha azdir’ diyerek aciklamistir. K25 ise ‘’Laktoz
insan viicudunda bagirsaklarda bulunan laktaz isimli enzim sayesinde par¢alanir. Bu
enzim iki molekiil sekeri birbirinden aywrarak glukoz ve galaktoz formuna parcalar ve
sindirimini kolaylastirir. Bazi bireylerde laktaz enzimi iiretimi yeterli degildir ve laktaz
parcalanamaz. Bu sebeple laktoz sindiriminde problemler yasanir ve bagirsaklarda
soruna sebep olur. Laktozu sindiremeyen bireyler, siit ve siit tiriinleri kisitlamasina

gitmek durumunda kalir veya laktozsuz alternatif iiriinlere yonelmek durumundadir

seklinde belirtmistir.

Katilimcilara {igiincii olarak “Laktoz intoleransinin baslica belirtileri nelerdir?”

sorusu yoneltilmistir.

Katilimcilarin 28’1 laktoz intoleransinin baslica belirtilerini  bilirken 7’si
bilmemektedir. K6-K12 ve K11 katilimeilar siskinlik, K29 siskinlik ve gaz, K5 ve K30
siskinlik ve karin agrisi, K1 ve K22 karin agris1 ve diyare, K19 ve K20 karin agrisi,
bulantt ve kusma, K14-K21-K32-K33 ve K35 siskinlik-diyare-gaz, K27 siskinlik,
diyare, kramp, K7 siskinlik, diyare, karin agrisi, K28 siskinlik, diyare, kusma, mide
bulantisi, K13-K31 siskinlik, diyare, karin agrisi, gaz, mide bulantisi, K24-K26
sigskinlik, diyare, karin agrisi, gaz, kramp, K10-K25- K34 siskinlik, diyare, karin agrisi,
gaz, mide bulantisi, kusma, kramp, K9-K16-K17 Sindirim sistemi bozukluklari

cevaplarint vermistir. K25 “Semptomlar kisiden kisiye degismektedir. Bu semptomlar
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siit tiiketildikten birka¢ saat sonra ortaya ¢ikar. En bariz belirtisi siit ve siit iiriinleri
tiikettikten sonra mideden baslayip karina yayilan agridir. Parcalanamayan laktoz gaz
birikimine ve siskinlige sebep olur. Laktoz parc¢alanmadig: takdirde bagirsak sivilarini
ceker ve kalin bagirsaga iletir. Bu da diyareye sebep olur. Siit ve siit iirtinleri
tiiketildikten sonra kramp, mide bulantisi ve kusma yasanabilir.”’ ve K34 “Laktoz
intoleransi belirtileri genellikle, siit ve siit iiriinlerinin tiiketimini takip eden siiregte;
siskinlik, karinda agri veya kramp, diyare (bagirsak hareketlerinin diizenli olmamasi
sonucunda giin iginde birden fazla defa sulu digkilama-ishal) gaz, mide bulantisi, kusma
gibi semptomlarla ortaya ¢ikmaktadir. Bazi bireylerde diyare yerine kendini
konstipasyon (kabizlik) ile de gosterebilmektedir. Laktoz intoleransi belirtileri siit ve stit
tiriinleri tiikettikten sonra, siskinlik, karin agrisi, kramp, bagwrsak hareketlerine bagl

olarak diyara nadiren de kabizlik ve mide bulantisidir.’” seklinde agiklamistir.

Katilimcilara dordiincii olarak Beslenme diizeninde laktoz intoleransina dikkat

etmek neden 6nemlidir sorusu yoneltilmistir.

Tablo 24. Beslenme Diizeninde Laktoz Intoleransina Dikkat Etmek Neden Onemlidir Sorusuna
Verilen Cevaplar

Verilen Cevaplar Katihmcilar
Konu hakkinda fikir sahibi degilim K1-K2-K3-K4-K8-K9-K15-K18-K23
Giindelik hayati olumsuz etkilemesi ve yasam KS5-K6-K11-K12-K13-K21-K24-K25-K27-K28-
kalitesini diigiirmesi K29-K31-K32-K33
Viicudun genel dengesinin ve viicut sagliginin K10-K14-K16-K20-K26-K35
korunmasi
Bagirsak sagliginin korunmast K7-K19

Bagka rahatsizliklara neden olma, kalici
rahatsizliklar dogurma ve Sliimciil olma ihtimaline
kars1 onlem

K17-K22-K30-K34

Tablo 24’te katilimcilarin ©° Beslenme diizeninde laktoz intoleransina dikkat
etmek neden Onemlidir?”’ sorusuna yonelik verdikleri cevaplar gosterilmistir.
Katilimcilarin 26’s1 neden 6nemli oldugunu agiklarken 9’u neden 6nemli oldugunu
bilmemektedir. K5-K6-K11-K12-K13-K21-K24-K25-K27-K28-K29-K31-K32 ve K33
Giindelik hayati olumsuz etkiledigi ve yasam kalitesini diislirdiigii i¢in 6nemli oldugunu
diisiinmektedir. K6 “'Siit ve siit iiriinleri tiikettikten sonra agrilarin olugmasi, bazi
semptomlarin meydana gelmesi giindelik hayati olumsuz etkilemektedir. Bu nedenle siit
ve stit tiriinlerinden kag¢inmak veya buna yonelik onlemler almak saglik agisindan
onemlidir’’ diyerek aciklamistir. K10-K14-K16-K20-K26-K35, Viicudun genel dengesi
ve viicut sagligini1 korumak i¢in énemli oldugunu diistinmektedir. K10 6nemini ‘’Laktoz
intoleranst saglikly bir sindirim sistemini engellemektedir. Eger kisilerin saghikli bir

sindirim sistemi yoksa besinler yeterince sindirilemez ve viicudun genel dengesini, viicut
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saghgini ve bir¢ok seyi etkiler. Bu unsurlar icin beslenme diizenine dikkat etmek
gerekmektedir’’ seklinde acgiklamistir. K7-K19 bagirsak sagligini korumak i¢in énemli
oldugunu belirtirken, K17-K22-K30-K34 bagka rahatsizliklar1 tetiklemesinin Oniine
gecmek ve hatta Olumciil etkilerden kurtulmak igin dikkat edilmesi gerektigini

belirtmistir.

Katilimcilara besinci olarak “’Meniilerde yer alan ve laktoz igeren gidalar
nelerdir?” sorusu sorulmustur. Cevaplar, meniilerde laktoz igeren gidalar1 bilen kisi

sayist ve bilmeyen kisi sayisini belirtecek sekilde Tablo 26’de verilmistir.

Tablo 25. Meniilerdeki Laktoz Igeren Gidalar Nelerdir Sorusuna Verilen Cevaplar

Verilen Cevaplar Katihmcilar
K1-K2-K3-K4-K5-K6-K7-K8-K9-K10-K11-K12-K 13-
Siit ve siit tirtinleri K14-K15-K16-K17-K18-K19-K20-K21-K22-K28-K31-
K35
Siitlii tathilar K25-K30-K33-K34
Kremalt iiriinler (¢corba, makarna vb.) K24-K25-K26-K30-K32-K33-K34

Pastacilik ve hamur isleri < 20-KEgiI3-K g

Paketli gidalar (¢ikolata, kek vb.) K24-K25
Dondurma K24-K25
Siit tozu K24-K25-K26

Tablo 25 incelendiginde, katilimcilarin neredeyse hepsinin laktoz iceren
gidalarin neler oldugunu bildigi goriilmektedir. Katilimcilarin ¢ogu (K1-K2-K3-K4-K5-
K6-K7-K8-K9-K10-K11-K12-K13-K14-K15-K16-K17-K18-K19-K20-K21-K22-K28-
K31-K35) siit ve siit tirlinlerinin laktoz i¢erdigini ifade etmektedir. Bunun yaninda, bazi
katilimcilar meniilerde yer alan iirlinlere yonelik daha spesifik cevaplar vermistir. Bu
cevaplar arasinda siitlii tatlilar, kremal1 iirlinler, pastacilik ve hamur isi liriinleri, paketli
gidalar, dondurma ve siit tozu yer almaktadir. K24 “Siit, yogurt, tereyagi, peynir
tiriinleri (beyaz peynir, kasar peyniri, lor peyniri, tulum peyniri, edam, parmesan,
gouda vb) dondurma, siit tozu, kremali iiriinler, ¢ikolata. Kisacasi siit ve siit tiriinii
iceren her iiriin en temelinde laktoz barindirmaktadir’’ cevabini verirken K25 “’Laktoz,
stit ve stit tirtinleri iceren her gida ve yemekte bulunmaktadir. Siit hangi hayvandan
(kegi, koyun, inek, manda) elde edilirse edilsin laktoz icerir. Yogurt laktoz icermektedir
ancak laktobacillus ve bifidobacterium gibi bakteri tiirlerini iceren yogurt tiirleri laktoz
intoleranst olan bireyler tarafindan tolere edilerek tiiketilebilir. Ciinkii bu probiyotik
bakteri tiirleri laktozun par¢alanmasini kolaylastirmaktadir. Peynir de siitten yapildigt
icin laktoz icermektedir ancak bazi peynir tiirlerinde laktoz daha diisiiktiir. Parmesan

tiirevi sert peynirler hafif semptomlu laktoz intoleransli bireyler tarafindan tiiketilebilir.
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Yemeklerde ve pastacilikta yogun olarak kullanilan krema da laktoz icermektedir.
Dondurma ve siitlii tatlilar da laktoz igermektedir. Pastaciligin ¢ogu iiriiniinde laktoz
bulunmaktadir. Giiniimiizde gida bilincinin artmasiyla, laktozun kimyasal olarak glukoz
ve galaktozun dig miidahale par¢alanmasiyla elde edilen laktozsuz siitler satilmaktadir.
Bununla yapilan tatli ve dondurmalart laktoz intoleransi olan bireyler tiiketebilir.
Cegsitli siitlii soslar (besamel) ve kremall corbalar da laktoz icermektedir. Paketli satilan
tahillar, biskiivi, kek, kraker ve bir¢ok abur cubur, siit iiriinii, peynir alti suyu tozu veya
siit tozu icermektedir ve laktoz intoleransi olan bireyler tarafindan tiiketilemez’’
cevabini vermistir. K32 “’ siit ve siit iiriinleri laktoz icermektedir. Siit, yogurt, peynir,
tereyagi vb. akabinde bunlarla yapilan kekler, pogacalar, kremali ¢orbalar. Ancak
laktozun intoleranst kendisini siitte géstermektedir. Diger itiriinler siddetli bir tolerans
saglamamaktadir. Bu nedenle bircok seyde laktoz olsa bile, asil direkt siitiin kullanildig:
noktalara dikkat edilmelidir’’ cevabin1 vermistir. K33 ise “Siit ve siit iiriinii iceren her
sey laktoz icermektedir. Meniilerde en ¢ok rastlananlar siitlii tatlilar, kremali ¢corbalar,

stitlii hamur isleri (pizza vb.) ve siitlii iceceklerdir” seklinde cevaplamistir.

Buradan hareketle Tema 1’de katilimcilarin tamaminin laktozun tanimin bildigi
(Tablo 22), cogunun laktoz intoleransinin ne oldugunu (Tablo 23) ve beslenmede dikkat
edilmesi gereken unsurlar1 (Tablo 24) bildigi ve neredeyse tiim katilimcilarin laktoz

iceren gidalari tanidig1 (Tablo 25) bulgularina ulagilmistir.
TEMA 2: Meniilerde Laktozsuz Recetelerin Yer Alma Durumu

Katilimcilara altinct olarak ‘’Meniilerde laktoz intoleransina yonelik alternatif
recetelerin  (laktozsuz yemeklerin) olusturuldugunu diisiiniiyor musunuz? sorusu

sorulmustur ve verilen cevaplar tablo 26°da gosterilmistir.

Tablo 26. Meniilerde Laktoz Intoleransina Y&nelik Alternatif Regeteler Olusturuldugunu
Diisiiniiyor Musunuz Sorusuna Verilen Cevaplar

Verilen Cevaplar Katihmcilar
Liiks (Fine Dining) restoranlar K29-K33-K34
Otellerde kisitl olarak K32-K33
Miisteri istegine gore K24-K32-K33

Laktozsuz 6zel regeteler olmasa da laktoz

. - . - K24-K28
igermeyen Uriinlerin varligt

Katilimeilarin ¢ogu, laktozun meniilerde yer aldigimi ancak yeterli olmadigini
ifade etmektedir. Bazi1 katilimcilar, laktozsuz 0Ozel recetelerin daha c¢ok liiks
restoranlarda yer aldigmi ifade ederken, bazi katilimcilar otellerde kisithh olarak

bulunabildigini, g¢ogunlukla 0Ozel istek iizerine meniilerin olusturuldugunu ifade
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etmektedir. K24 “Toplumun bir¢ogunun laktoz intoleransi bulunmasina ragmen bir¢ok
menii bunu goz oniine alarak iiriin ¢esitliligi olusturmamaktadir. Bir¢ok firma (hotel,
restoran, fast food zincir) laktozsuz iiriinlere yonelik bir menii ¢esitliligi ve ozel regete
olusturmasa da menii igerisinde birka¢ adet laktozsuz olarak sundugu iiriinler
barmdirmaktadir. Bunun yani sira meniilerde alerjen uyarisiyla hangi iiriinlerin laktoz,
gliiten vb. alerjenler igerdigini belirterek intoleransi bulunan miisterilerin o6zel
isteklerine gore hareket etmeye ¢alismaktadr. Zira bir menii-regete olusturmak tam
anlamiyla arz-talep dengesini karsilamadigi gibi isletmelere ekstra maliyet ve gider
olusturmaktadir. Meniilerde bulunan tiriinlerin bir¢ogu ise reklam degeri icermektedir”
cevabini vermistir. K29 “Maalesef bu ve bunun gibi bir¢ok yiyecek hassasiyetine dikkat
edildigini diisiinmiiyorum. Biraz liiks denilebilecek yiyecek icecek isletmelerinde
bulunuyor” demistir. Benzer sekilde K34 de “Meniilerde laktozsuz regeteler var ancak
veterince yer aldigimi diisiinmiiyorum. Liiks isletmelerde veya biiyiiksehirlerde nadir
isletmelerde yer alabiliyor” diye belirtmistir. K32 ise “Meniilerde kismen yer aldigini
diigiinmiiyorum. As¢ilarin bu rahatsizliklara yonelik regeteleri olsa da ozel istek
gelmedikce kullaniimadigint diisiiniiyorum. Restoran meniilerinde rastlamiyorum.
Otellerde kisith da olsa bulunabiliyor ancak genelde orada da istek iizerine
gergeklesiyor’’ demistir. Bu cevaplarin yaninda spesifik olarak K25 ise “Giiniimiizde
gida bilinci fazlasiyla artmistir. Hatta sosyal medyada, bilen veya bilmeyen kisilerin
dahi laktozsuz yemek tariflerine rastlamaktayiz. Giiniimiizde laktozsuz, gliitensiz,
sekersiz, beyaz unsuz beslenme gibi cesitli beslenme stilleri sagliktan bagimsiz moda
olarak yayginlasan beslenme sistemlerine doniismiistiir. Artik bir¢ok restoran, kafe,
pastane, otel vb. gibi ¢esitli turistik mekanlarin meniilerinde laktozsuz bir¢ok iiriine yer

verilmektedir’’ seklinde ifade etmistir.

Katilimcilara yedinci olarak ¢’Laktozsuz {irlinlerin meniilerde yer alma
durumuyla ne siklikla karsilasiyorsunuz? Sorusu sorulmustur ve verilen cevaplar Tablo

27°de gosterilmistir.

Tablo 27. Laktozsuz Uriinlerin Meniilerde Yer Alma Durumuyla Ne Siklikla Karsilasiyorsunuz
Sorusuna Verilen Cevaplar

Verilen Cevaplar Katiimcilar
Sadece kahveciler K28-K32-K34
Diger 6zel beslenmeye yonelik isletmeler K32-K33
Pastaneler K13-K25

Katilimeilarin biiyiik ¢cogunlugu nadiren de olsa meniilerde laktozsuz iiriinlerle

karsilastigini ifade etmektedir. K13 “’Son yillarda pastane ve tatlicilarda karsilasmaya
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basladim’’ cevabmi vermistir. K25 “'Gittikce artan bir sekilde ozellikle diinya
mutfaklart sunan kafe ve bistro tiirevi mekanlarin ¢ogunda en az bir-iki ¢esit olsa da
laktozsuz iirtinler ile karsilasiyorum. Bunlar agirlikli olarak tatli ve pastalar oluyor.
Aymi zamanda Cegsitli firmalarin bir¢ok laktozsuz tiriinii bulunmaktadir. Bunun yaninda
pastanelerde de laktozsuz iiriinler yer alabilmektedir. Laktozsuz c¢esitli krakerler,
gevrekler, kekler, siitler, ekmekler ve tathilar yapilmaktadir. Ozellikle giiniimiizde
bitkisel siitler yalnizca laktoz intoleransi olan bireyler degil herkes tarafindan
tiiketilmektedir. Laktozun yani siit sekerinin tiiketiminin birakilmasiyla kilo verme
hedeflenmekte beslenme diizeninden bazi kisiler tarafindan ¢ikarimaktadr’”’ demistir.
K28 ise “genellikle laktozsuz seklinde restoran meniilerinde ¢ok fazla gormiiyoruz fakat
kafelerin  icecek  boliimlerinde  rastlanabiliyor”  cevabint  vermistir. K32
“Karsitlasmiyorum. Vegan beslenme, sporcu beslenmesi gibi 6zel beslenme
durumlariyla daha ¢ok karsilasiyoruz buradan laktozsuz gida ihtiyact karsilanabiliyor.
Yine de laktozsuz regetelerin bir kiiltiir olarak kullanilmiyor. Gérdiigiim kadariyla
laktozsuz iirtinlerin bir kiiltiir oldugu yerler, genel olarak yeni nesil kahveciler”
seklinde cevaplamustir. K33 ise “Hig¢ karsilasmadim. Laktozsuz iiriin ihtiyacini gliitensiz
beslenme ve vegan beslenme gibi secenekleri olan yerler icinde barindirabiliyor. En stk
karsilastigim ozel beslenme sekli gliitensiz beslenme. Ancak laktozsuz yemek soslarinin,
tatlilarin  ve diger iiriinlerin  yapildigini  gormiiyorum ve boyle reklamlarla
karsilagmiyorum. Belki biiyiiksehirlerde vardir. Ancak kiiciik sehirlerde boyle bir
deneyimim olmad:” olarak ifade etmektedir. K24 ise bu kategorilerin diginda spesifik
olarak “Bu tamamen sunulan meniiniin konseptine baghdir. Eger kebap-et agirlikll bir
menii ile ¢alisiyorsaniz meniide laktozsuz tiriinler yer almasa da istenildigi takdirde
siriinler laktozsuz olarak servis edilebilmektedir. Ornegin tereyagiyla soslanan bir
yemek Aycicek ya da zeytinyagiyla soslanarak servis edilebilmektedir. Ancak Italyan ve
Akdeniz mutfagr agirlikli bir mentiyle ¢alismaktaysaniz ayni sartlar s6z konusu degildir.
Laktoz tercih etmeyen bir miisteriye parmesan ve tereyagiyla baglanarak hazirlanan bir
kremali sosu sunmak miimkiin olmayacaktir. Bu yiizden intoleranst bulunan kisi kendi
beslenme aliskanligina bagh olarak iiriinler tercih etmelidir. Bu yiizden meniilerimizde

alerjen uyarilar: yapmaktayiz’’ cevabini vermistir.

Katilimcilara sekizinci olarak “Bir isletmede tiliketici olarak laktozsuz iirlin
deneyiminiz var m1? Varsa nedir?” sorusu yoneltilmistir. Verilen cevaplar Tablo 28’de

sunulmustur.
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Tablo 28. Laktozsuz Uriin Deneyiminiz Var M1 Sorusuna Verilen Cevaplar

Verilen Cevaplar Katimcilar
Tathilar (kek, puding vb.) K25-K29
Kahveler K26-K32-K33-K35

Katilimcilarin 28’1 laktozsuz iiriinleri denememistir. 6’sinin laktozsuz {iriinlere
yonelik deneyimi vardir. K25 “Laktozsuz bitkisel siit ve peynir ile yapilan bir
cheesecake tiiketmistim. Laktoz intoleransi olan bir birey olarak tiikettikten sonra
siskinlik, kusma, diyare ve bulanti yasamama durumu beni gercekten mutlu etmisti”
demistir. K29 ise “Evet var. Unlii bir restoranda laktozsuz siitle yapilmis frambuaz
soslu bir kek yemistim. Ancak onun disinda hi¢ rastlamadim “’ cevabini vermistir. K32
ve K33 ise kahveciler disinda laktozsuz {iriin tiiketmediklerini belirtmislerdir. Benzer
sekilde K26 “Evet deneyimim var. Badem siitlii kahve tiiketmistim™ cevabini vermistir.
K35 “Var. Sadece laktozsuz siitle yapilmis puding gormiistiim. Bir de en ¢ok
karsilastigim laktozsuz siitlii kahve’’ demistir. Bunlarin yaninda K27 deneyiminin
olmadigini ifade ederek “Aslinda benim deneyimim yok. Ama Yahudiler i¢cin kosar
sertifikali lokantalar var. Onlar, dinlerinden dolay: etli iiriinlere siit ekleyemiyorlar. O
nedenle bu tip isletmelerde laktoz icermeyen yemekler aswrlardwr satiliyor diyebiliriz’’

demistir.

Katilimeilarin - ¢ogunlugu, meniilerde laktoz igeren {irlinlerin bulundugunu
(Tablo 26) ancak nadiren karsilastiklarini ve yeterli olmadigini (Tablo 27) belirtmistir.
Bununla beraber, katilimcilarin biiylik ¢ogunlugunun heniiz laktozsuz {iriinleri

deneyimlemedigi (Tablo 28) goriilmektedir.
TEMA 3: Ogrencilerin Laktozsuz Uriinlere Yonelik Calismalari

Katilimeilara dokuzuncu olarak ’Daha once laktoz intoleransi olan bireyler i¢in
menii ¢alismasi ve planlamasi yaptiniz mi?”’ sorusu sorulmustur ve verilen cevaplar

tablo 29°da gosterilmistir.

Tablo 29. Laktoz Intolerans1 Olan Bireyler i¢in Menii Calismas1 Yaptiniz M1 Sorusuna Verilen

Cevaplar
Verilen Cevaplar Katihmcilar
Bitkisel siit caligmasi K24-K25-K31-K32-K33
Bitkisel peynir ¢aligmasi K25-K27
Bitkisel iirlinlerle hamur isi ve tatli caligmast K27-K31-K32

Katilimeilarin 6’s1 laktoz intoleransina yonelik calisma yapmistir. K24 “Evet
vaptim. Hazirladigim menii icerisinde alerjen uyarilarina yer vererek ve laktozsuz siit

calismast yaparak iiriinler sundum” cevabin1 vermistir. K31 ise “Evet yaptim.
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Laktozsuz siit ¢alismast ve laktozsuz siitle kek ¢alismast yapmistim” diye yanitlamistir.
K32 “Evet. Hazirlamaya ¢alistigim veya bazi hazir aldigim bitkisel siitler ile hamur
islerinde ve tatlilarda kullanmayr denedim ve bu regeteler iizerinde ¢alistim. Ancak
faaliyete gecirebilecegim bir alan olmadi. Bireysel bir denemeydi” demistir. K25
“Yaptim. Siit iceren c¢esitli yemekleri laktozsuz siit ile yapiyorum. Bitkisel peynir ve siit
vapmak tizerine ¢alismalar yapmistim. Eger bir giin kendi restoramimi agarsam
laktozsuz iiriinlere yer vermeyi planliyyorum” seklinde ifade etmistir. K27 ise “Evet.
Derslerimiz icerisinde yaptirildi. Bitkisel peynirler yapimi ve bitkisel peynirler ile pizza

calismasi yapmigtim” cevabini vermistir.

Katilimcilara onuncu olarak “’Eger laktoz intoleransi i¢in menii ¢alismasi ve
planlamas1 yapsaydiniz nelere dikkat ederdiniz?’’ sorusu sorulmustur ve verilen

cevaplar Tablo 30°da gdsterilmistir.

Tablo 30. Laktoz intoleransina Yonelik Menii Caligmasi ve Planlamasi Yapsaydiniz Nelere
Dikkat Ederdiniz Sorusuna Verilen Cevaplar

Verilen Cevaplar Katilmcilar

K1- K7- K10- K13- K14- K20-K21-K22-

Laktozsuz siit ve siit iiriinlerinin kullanilmasi K26- K27-K29-K30- K31- K32- K33-

Laktoza duyarlilig1 az siit ve siit tirlinlerinin ve K11- K24- K25-
alternatiflerinin kullanilmasi
Siit liriinii igeren regetelerin yeni bir regeteye K5- K15- K34- K35

doniistiiriilmesi (siitsiiz)

Katilimeilarin 13’0 bilmiyorum cevabimni vermistir. Katilimcilarin 15’1 ise
laktozsuz siit ve siit kullanacagini belirtmistir. K26 “’Laktozsuz iiriinler kullanirdim.
Laktozsuz iiriin  kullamimiyla kaybolan besin degerini, baska gidalar ekleyerek
tamamlardim’’ seklinde belirtmistir. K30 “Laktozsuz siit ve siit tirtinleri kullanirdim.
Alternatif olarak soya siitii badem siitii gibi iiriinlerden yararlanabilirdim.’’ demistir.
K31 ise “laktozsuz siitten iiretilen siit iirtinlerini kullanmaya 6zen gésterirdim. Arti
olarak ¢ikolata islenmis gidalar, kurabiye, kek, tath gibi iiriinleri disaridan hazir
almazdim. Her tiirlii siit iceren gidanin laktozsuz siit ile yapilmasina dikkat ederdim’
seklinde ifade etmistir. K32 “’Laktoz intoleransina yonelik daha kapsamli bir ¢alisma
vapacak olsaydim, direkt siitiin kullanildigi iiriinlere dikkat ederdim. Siitten yapilan
soslara, siitiin  kullamldig1 tatlilara, c¢orbalara. Ancak tereyagi, yogurt vb. siit
tiriinlerine dikkat etmezdim. Ciinkii bildigim kadariyla, bunlar siit kadar hassasiyet
gelistirmiyor ve bir¢ok laktoz intoleransi olan kisi bunlar: tiiketiyor. Bunlara ek olarak

stitten yapilan kek, kurabiye gibi iiriinlerde de laktozdan arindirilmis siit veya bitkisel

stit kullanirdim. Ancak bitkisel siitler her gidaya uygun olmuyor. Kanimca bunlar iginde

73



ozel recgetelerin gelistirilmesi ve denenmesi gerekmektedir’’ fikrini sOylemigtir. K33
“Menii planlamasi yapsaydim ilk olarak siitlerin en ¢ok kullanildigi en popiiler grup
olan tatlilardan baslardim. Tiirk mutfag siitlii tatlilar: sik tercih edilen ve sevilen bir
tatly grubu. En ¢ok tercih edilen gidalardan bagslayarak, yemek soslari gibi diger
tiriinlerde de laktozsuz siit kullanmaya ¢alisirdim. Dikkat edecegim ilk sey eger bitkisel
stit kullanacaksam, ne ile uyumlu oldugunu deneyerek belirlemek olurdu” cevabini

vermistir.

Katilimeilarin 3’1 laktoza duyarlilig1 az siit ve siit lirlinlerinin ve alternatiflerinin
kullanilacagin1 ifade etmistir. K11 “Probiyotikli yogurt veya kefir gibi insanlart
rahatsiz etmeyecek siit ve siit tirtinlerinin kullanilmasina ve diger siit iiriinlerinin de

’

rahatsizlik  vermeyecek oranlarda kullanilmasina dikkat ederdim.’’  seklinde
aciklamistir. K24 ise ‘’Laktoz intoleransi igin probiyotik yogurt ve hazir olarak sunulan
laktozsuz siit kullanilabilir. Tercihe gore tereyagimin yerine zeytinyagi, Aygicek yagl,
badem, susam yagi kullanilabilir. Regetelere laktoz barindiran iiriin baglayici olarak
ver almaktaysa agar agar, jelatin, nigasta tercih edilebilir. Ayrica once kaynatilip
ardindan mayalanarak hazirlanan ev yogurdu ise az laktoz barmmdirmaktadir. Sert
peynirler yumugak peynirlere oranla daha az laktoz barindirdigi igin tercih edilebilir.
Ancak talebe gore badem siitii, yulaf siitii, Hindistan cevizi siitii gibi bitkisel siitler
tercih edilebilir. Bunun sira bitkisel agirlikly iiriinler servis edilebilir. Ornegin kalamart
siit ile marine etmek yerine bira ya da sodayla marine edilebilir ve misir unuyla pane
vapilabilir. Bu sayede hem laktozsuz hem de glutensiz bir iiriin ortaya ¢ikarmis oluruz’’
seklinde aciklamistir. K25 “’Bunu yapabilmek i¢in gercek anlamda laktozun ve laktoz
intoleransinin ne oldugunu bilmek gerekiyor. Bununla ilgili bir diyetisyenle goriigiir ve
kesinlikle uzak durmam gereken gidalar: ve kombinasyonlari 6grenirdim. Meniide yer
alan siit ve siit iiriinleri iceren her yemegin igindekileri alternatif laktozsuz iiriinler ile
degistirirdim. Ornegin tatma firsatim olan bitkisel siit ve peynir ile yapilan cheesecake,
muz ve bitkisel siit ile dondurma veya pandispanya yapilabilir. Hemen hemen her yerde
laktozsuz veya bitkisel siitler bulunabiliyor. Ayrica sebze ve et yemekleri, makarnalar,
deniz iirtinleri ve salatalar laktozsuz yemeklerdir. Ama ben ozellikle vegan mutfak
tizerine ¢alisir ve hem laktoz intoleranst olan bireylere hem de vegan vejetaryen

bireylere yonelik ¢alisirdim” seklinde belirtmistir.

Katilimcilarin =~ 4’4 siit  drlinli  igeren regetelerin  yeni bir regeteye

doniistiiriilmesine yonelik cevaplar vermistir. K34 “Laktoz intoleransi i¢in ozel bir
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menii ¢alismast yapma hususunda iki segcenek goriiyorum. Birincisi siitle yapilan
iiriinlerin laktozsuz siitlerle yapilmasi. Ikinci asama ise, siit kullanmadan ikame meniiler
olusturmak. Bu hususta da ozellikle kalsiyum degerine dikkat ederdim. Kalsiyumun
baslica kaynagi siit oldugu icin laktoz intoleransi olan kisiler besin degeri aliminda
vetersiz  kalabilmektedir.  Kalsiyumdan  zengin  baska  iiriinlerle  menii
zenginlestirilebilir’’ seklinde aciklamistir. K35 ise “'Siit ve siit iiriinlerinin laktozsuz
kullanimina, meniiye gore bitkisel siit kullanmaya dikkat ederdim. Siit iiriinleriyle
olusturulan regetelerde siit tiriinlerinin hi¢ kullanilmadigi, “yalanci” denilen alternatif
regetelerde olusturulabilir’’ demistir. K10 ise “Hafif bir yapiya doniistiirmeye dikkat

ederdim” demistir.

Katilimcilara on birinci olarak ‘’Laktozsuz besinler igin 6zel bir regeteniz var

mi1?’’ sorusu sorulmustur ve verilen cevaplar Tablo 31’°de gosterilmistir.

Tablo 31. Laktozsuz Besinler I¢in Ozel Bir Receteniz Var M1 Sorusuna Verilen Cevaplar

Verilen Cevaplar Katimcilar
Tatlhilarin ikamesi (siitlii tatli, kek vb.): K25-K32-K33-K34
Makarna sosu ve kremasinin ikamesi K27-K34
Siitlii, kremali ¢orba ikamesi K25-K27
Hamur iglerinin ikamesi K25-K27

Katilimcilarin 5°1 laktozsuz gidalar i¢in 6zel bir regetesi oldugunu ifade etmistir.
K25 ise “Kendim igin hazirladigim; badem siitii ile yaptigim siitlag tarifim, yine
laktozsuz siit ile yaptigim siitlii ¢orba tarifim var. Bitkisel bir peynir yaparak onunla
pizza yapryorum ve bu pizza hem laktoz intoleranst olan bireyler hem de veganlar icin
uygun. Siit ile yapilan hamur, pasta har¢lari, peynirli tarifler vb. tarifleri laktozsuz veya
bitkisel iiriinler ile degistiriyorum” seklinde belirtmistir. K27 ‘Besamel sos yerine,
patates kiyyma ve un ile lazanya benzeri pisirilen bir firin yemegim var. Aci, baharat ve
salca tadini beraber hos bir tat olusturuyor. Yine siitle hazirlanan bir hamur isi, bitkisel
stitle veya laktoz etkisi daha az olan yogurtla yapilabilir. Siitlii veya kremali ¢corbalara
bitkisel krema ve bitkisel siit eklemeyi de denemistim’’ cevabini vermistir. Bir recgete
belirtken K32 ise “Evet, var. Pandispanya kekini laktozsuz siit ile yapiyorum. Laktozsuz
siit daha sekerli bir tada sahip oldugu icin cok giizel oldugunu diisiiniiyorum. Ustiine
muz-¢ilek gibi meyveleri piire yaparak koyuyorum ve tatlim hazir oluyor” demistir. K33
“Cikolata sosu gibi tath soslart yaparken kullaniyorum” cevabini vermistir. K34 ise
“Evet var. Siitle yapilan iirtinler laktozsuz siitlerle yapilacaksa, bu siitler inek siitiiniin
laktozdan ayristirilmis hali olabilecegi gibi soya, badem, findik gibi bitkisel siitlerde

olabilir. Bu noktada laktozsuz siitlerle yapilan tathlar, laktozsuz makarna, bitkisel
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kremali makarnalar (6rnegin kabak kremasi) ve sebzeler ile laktozsuz makarnalar
(havug ve kabaktan spagetti) tercih edilebilir. Siit kullanmayan kisilerin kalsiyum
alimina dikkat ederek menii olusturulacak regetelerde, pekmez, susam, findik, fistik ve
benzeri yagl tohumlar, yesil yaprakli sebzeler, kuru baklagiller ve kurutulmus meyveler

gibi kalsiyumdan zengin iiriinler recetelendirilebilir” seklinde belirtmistir.

Katilimeilara on ikinci olarak “’Laktozsuz iiriinlere yonelik bir yerde calistiniz

mi1?’’ sorusu sorulmustur.

Katilimcilarin 3’1 laktozsuz iirlinlere yonelik {iriin veren bir yerde calismistir.
Katilimcilarin 32°si ise boyle bir yerde ¢alismamistir. K24 “Calistigim bir¢ok restoran
ozel beslenmeye (genel olarak gliitensiz ve vegan) ve alerjen uyarilarina yonelik menti
hizmeti sunmaktadwr. Kendi hazirladigim meniilerde de yukarida belirttigim sekilde (11.
Soru) tiriin sunmayt tercih etmekteyim. Ancak tam anlamiyla bitkisel iiriinlerle laktozsuz
menii hizmeti veren bir isletmede gérev almadim” demistir. K34 “Laktozsuz iiriinii aktif
bir sekilde meniide bulunduran bir yerde c¢alismadim. Ancak laktozsuz, glutensiz vb.
ozel beslenme durumu olan kisilerin, onden rezervasyon yaptigi durumlarda ona
yvonelik menii olusturuldugu yerlerde ¢alistim” demistir. K35 ise “’Yeni nesil kahvecide

calistim.’” diye belirtmistir.

Buradan hareketle, katilimcilart ¢ogunlugu laktoz intoleransina yonelik menti
planlamasi yapmamuistir (Tablo 29). Bununla birlikte, katilimcilar laktoz intoleransi igin
bir menii c¢alismalarinda laktozsuz siit ve siit iirlinlerinin kullanilmasina, laktoz
hassasiyeti az olan siit ve siit iiriinlerinin kullanilmasina, siit {iriinii alternatiflerin tercih
edilmesine ve recetelerin siit icermeyecek sekilde uyarlanmasina (Tablo 30)
odaklanmiglardir. Katilimcilarin ¢ogunlugunun laktoz intoleransi i¢in 6zel bir regetesi
(Tablo 31) bulunmamaktadir. Ayrica, katilimeilarin ¢ogunlugu laktozsuz {irlinler sunan

bir isletmede ¢alismadigini (Tablo 32) ifade etmistir.
TEMA 4: Laktozsuz Uriin Alternatifleri

Katilimcilara on ligiincii olarak “’Sektorde satilan veya hazir laktozsuz siit ile
yapilan endiistriyel siitli tathilar yerine ev tipi ve dogal iriinler ile siitlii tatlilar
hazirlanabilir mi? Hazirlanirsa hangi iiriinleri kullanabiliriz?*” sorusu sorulmustur ve

verilen cevaplar Tablo 32°de gdsterilmistir.
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Tablo 32. Sektorde Satilan ve Hazir Laktozsuz Siit ile Hazirlanan Endiistriyel Siitli Tatlilar
Yerine Ev Tipi ve Dogal Uriinlerle Siitlii Tatlilar Hazirlanabilir Mi Sorusuna Verilen Cevaplar

Verilen Cevaplar Katilimcilar
K1-K2-K4-K5-K6-K7-K8-K9-K10-K12-K15-

Fikir sahibi degilim K16-K18-K21-K22-K23

Bitkisel siitler besin igerigi zenginlestirilerek K25-K31-K33

yapilabilir (kuruyemis, bezelye tozu vb.)

Bitkisel siitler ile siitlii tatlilar yapilabilir K11-K13-K17-K28-K32-K33-K34
Bitkisel su.tl.er ile taze tiiketilen, gilinliik tirtinler K33-K34

hazirlanabilir

K25 “Marketlerde satilan bitkisel siitlerin az da olsa inek siitii icerdigi tespit
edilmisti. Bunlarin tamamen giivenilir bir sekilde soya, badem veya findiktan
tiretildigine inanmiyorum. Giivenilir olan birka¢ iiriiniin laktozsuz siit sattigina
inantyorum. Ancak laktozsuz siitiin evde yapilabilecegini diisiinmiiyorum ¢iinkii laktozu
parc¢alamak icin kimyasal yontemler kullaniimaktadir. Evde badem veya findiktan siit
vapabiliriz. Ayrica kaju ve tapyoka ile mozzarella peyniri yapmistim. Siitiin icerdigi
protein, karbonhidrat, B vitamini ve kalsiyum gibi makro ve mikro gidalar
kuruyemisler aracigiyla karsilayabiliriz. Siit iirtinleri kuruyemisler ile ikame etmek
saglikli beslenmenin devamliligini saglar” demistir. K31 “Bitkisel siitler hazirlanabilir.
Besin igerigi de ek iirlinler ile zenginlestirilebilir” cevabini, K33 ise “Bitkisel siitlerle ev
tipi dogal siithi tatlilar hazirlanabilir. Ancak bu restoranlarda veya isletmelerde, arz
talep iliskisine gore kullanilabilir. Katki maddeleri kullanmamak tatlimin dayanikliligin
azaltacaktir ve bu da hizli tiiketilmesi gerektigi anlamina gelir. Bu durum da giinliik,
taze iirtinlerin ¢ikartilmasina olanak saglar. Hizli tiiketim igin isletmeler oldukg¢a
elverigli. Tabii ki evde laktozu par¢alayarak siit tiretmek miimkiin olmadig: icin evde
vapilacak siitiin bitkisel olmasi gerekiyor. Badem, findik, yulaf veya kajunun siitii evde
de yapilabilir. Siitiin besin degerinin zengin kalmasi i¢in bunun igin yapilan siite ilave
gidalar eklemek gerekebilir. Ornegin bezelye tozunu ilave edilerek protein degeri
artirlabilir veya kuruyemisler kullanilarak protein, yag, lif gibi degerler artirilabilir.
Bitkisel siitlerin bir¢ok tatlya yakisacagini diistiniiyorum” cevabini vermistir. K11, K13
ve K17 siitlag ve siitlii tatlilarda badem ve badem siitii, Hindistan cevizi, yulaf siitii
kullanilabilir. Yine keklerde de bitkisel siitler kullanilabilir cevaplarini vermislerdir.
K28 “Badem siitii ya da Hindistan cevizi siitii gibi alternatif laktozsuz siitler ile
muhallebi ya da puding iiriinleri ¢ikarilabilir. Diger siitli tatlilar da yapilabilir diye
diigtiniiyorum. Belki kivam vermek icin, baska yan iiriinlerin de kullanilmasi gerekebilir.
Kek ya da pasta iiriinlerinde bu siitler kullanilabilir” seklinde cevaplamigtir. K32
“Elbette yapilabilir. Zaten sektorde de o kadar cok yok. Ilk olarak bitkisel siitler veya
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laktozu armndirimus siitler kullanilabilir. Hindistan cevizi siitii bir makarnaya ve siitlii
tatlilara yakismakta, bademli keskiilde badem siitii kullanilabilir, yulaf siitii bir sporcu
icin iyi bir tercih olabilir ve muz, ¢ilek, yulaf gibi eklerle beslenmeye eklenebilir. Yulaf
stitiiyle yapilan muzlu, ¢ilekli bir magnolya hem laktozsuz hem de faydali olacaktir”
cevabin1 vermistir. K34 ise “Hazirlanabilir. Ancak ev tipi hazirlanan siitlii tatlhilar
sektore uygun olmaz, hizli bozulabilir ve uzun siire gitmeyebilir. Bu nedenle ev tipi
hazirlanan seylerin ya yine endiistrilestirilmesi gerekir ya da restoranlarda giindelik
taze yiyecekler ¢ikartilabilir. Zaten isletmeler neredeyse bir¢ok tiriinii (tatl vb.) giinliik
¢tkartiyor. Bu iyi bir reklam da olabilir. Bitkisel siitler ile siitlii tatlilar hazirlanabilir.
Ozellikle badem siitii, findik siitii ve Hindistan cevizi siitiiniin tathlara oldukca
vakistigin diistintiyorum” demistir. Bunlarin yaninda K19, hazirlanabilecegini ancak
maliyetinin yiiksek olacagimi belirtmistir. K24 ise bitkisel olarak tanitilan tirlinlerin
cogunun katki maddesi icerdigini belirterek “Evet, hazirlanabilir. Yogurt, bitkisel siitler
(badem siitii, Hindistan cevizi siitii vb.) kullanilabilir. Krema yerine hazir olarak satisa
sunulan bitkisel kremalar tercih edilebilir. Ancak laktoz intoleransimin “¢olyak
hastalig1” gibi ciddi sonuglar dogurmamasindan dolayr endiistriyel iiriinler kullanmak
verine laktoz diyeti yaparak sindirim sistemi diizene sokulabiliv. En nihayetinde
laktozsuz olarak satilan iiriinlerin yeni bir pazar yaratma ¢abasi sonrasi ortaya ¢iktigini
diisiinmekteyim. Bitkisel olarak lanse edilen itiriinler bir¢ok katki maddesi icermektedir.
Laktozsuz iiriinler yerine dogal yogurt ve dogal ikameler kullanilarak alternatif iiriinler
yvaratilmasindan yanayim. Ne yazik ki laktozsuz iiriinler sadece laktaz kullamlarak

laktozdan arindirilamamaktadir’” demistir.
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TEMA 5: Sektorde Laktozsuz Uriin Kullaniminin Gelistirilmesi

Katilimcilara on dordiincii olarak ¢’Sektorde alternatif mutfaklara yonelik
(laktozsuz beslenme, gliitensiz beslenme, vegan beslenme vb.) pazari yeterli buluyor
musunuz? Var olan girisimleri destekler misiniz?’’ sorusu sorulmustur ve verilen

cevaplar Tablo 33°te gOsterilmistir.

Tablo 33. Sektorde Alternatif Mutfaklara Yonelik Pazar1 Yeterli Buluyor Musunuz Sorusuna
Verilen Cevaplar

Verilen Cevaplar Katiimcilar
Maddiyat ayrilmamasi K25-K33
Hassasiyetlerin goz ard1 edilmesi K27-K29
Cesitliligin olmamasi K25-K27-K32

Katilimeilar arasinda alternatif mutfaklara yonelik pazarin yeterli oldugunu
diisiinenlerin sayis1 3’tiir. K25 “Su an Tiirkiye'de bu sektoriin Avrupa kadar yeterli
olduguna inanmiyorum ama gelistigini diisiintiyorum. Artik bir¢ok yerde ozellikle
biiyiiksehirlerde glutensiz mutfak ve vegan mutfak ismi altinda restoranlar faaliyet
gostermeye baslasa da genel olarak bu duruma yatiruim yapiumamaktadir. Laktozsuz
tiriinler genelde meniilerde birkag ¢esit yemek ozellikle tatli ile stmirli kalmaktadir” diye
belirtmistir. K33 “Yeterli bulmuyorum. Hassasiyetini farkinda olan kisi sayisi az oldugu
icin, buna bir maddiyat ayrilmadigim diisiiniiyorum. Girigimleri desteklerim” demistir.
K27 “Kesinlikle yeterli degil. Market raflarinda kiigiik bir alanda var ama onlarda da
nitelikli tiriin az, cesitlilik yok. Restoranlarda zaten karsilasmiyoruz. Bu konuya gereken
onemin verildigini diisiinmiiyorum. Bu nedenle bir¢ok girisim yapimast gerektigini
diistintiyorum ve desteklerim” seklinde belirtmistir. K29 “Yeterli bulmuyorum. Ne yazik
ki bir¢ok yerde bu tarz hassasiyetler goz ardi edildigini ve insanlarinda bu konuda ¢ok
bilin¢li olmadigint diistintiyorum. Bu nedenle bu konudaki girisimleri desteklerim”
seklinde ifade etmistir. K32 ise “Pazari yeterli bulmuyorum, neredeyse secenek hi¢ yok
ancak girigimleri desteklerim” demistir. Bunlarin yaninda K24 pazarin yeterliliginin
arz-talep dengesine bagl oldugunu belirterek “Kismen. Bu konuda pazarin yeterli olup
olmamasi, arz-talep dengesine bagli olarak degiskenlik gosterecektir. Bugiin geldigimiz
noktada ornegin; vegan tiiketiciye sunulan “yapay et, yapay somon” gibi 3D olarak
fabrikasyon bir sekilde hazirlanan iiriinler bulunmaktadwr. Eger tiiketici vegan olmayi
tercih ettiyse buna yonelik sebze ve meyve agirlikli beslenmeli. Yeni bir pazar yaratma
amaciyla dayatilan, dogalliktan uzak hi¢cbir girisimi desteklemiyorum. Topluma yeni bir
fikir dayatarak pazar olusturulmasina ve bireyin beslenme aliskanliklarinin suni bir

sekilde degistirilmesine karsyyim’” demistir.
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On besinci olarak “’Eger yetersiz buluyorsaniz, Gastronomi ve Mutfak Sanatlar
egitimi almis birisi olarak, bu alanda pazar yaratma konusunda girisimde bulunur
musunuz? Nasil bir girisim olabilir?’’ sorusu sorulmustur ve verilen cevaplar Tablo
34’de gosterilmistir.

Tablo 34. Alternatif Mutfaklara Yonelik Pazar Yaratma Girisimde Bulunur Musunuz, Nasil Bir
Girisim Olabilir Sorusuna Verilen Cevaplar

Verilen Cevaplar Katihmcilar
Sadece laktozsuz konsept K26-K35
Laktozu ve diger 6zel beslenmeleri i¢eren konsept K19-K25-K31-K33
Meniilerde alternatif regeteler K16-K17-K20-K24-K28
Proje ve maddi destegin gerekliligi K32-K34

Katilimeilarin 21°1 girisimde bulunabilecegini ifade etmistir. K16 “Girisimde
bulunurum. Ornegin soya siitii gibi siitlerle bircok iiriin alternatife doniistiiriilebilir.
Bunun yaninda meniilerde de laktozsuz siitlerle yapilmis tiriinler boliimii a¢ilabilir ve
bir¢ok bitkisel siitle giizel tatlar tiiketicilere sunulabilir’’ diye yanitlamistir. K35
“Girisimde bulunabilirim. Sadece laktozsuz siit ve siit iiriinlerinin kullanildigi bir
isletme acardim” demistir. K17 ise “'Girisimde bulunabilivim. Tahil siitlerinden tath
vapilabilir, yine bitkisel siitlerden kekler pogacalar yapilabilir, ¢ikolata yapilabilir.
Ornegin laktozsuz cikolata keki reyonda gérebiliriz.”’ diyerek yanit vermistir. K26
“Girisimde bulunabilirim. Bitkisel siitler satilarak bitkisel siitlerle tathilar tekrardan
olusturulabilir. Bitkisel siite dayali tatlicilar ag¢ilabilir. Bunun yaninda hammadde
(ceviz badem nohut) iiriinii yetistirmek icin bir girisim yapardim” seklinde ifade
etmistir. K25 “Girisimde bulunabilirim. Var olan girisimleri destekledigim gibi ozel
durumlarda beslenme iizerine bir igletme sahibi olmayt hedefliyorum. Ben ozellikle
vegan mutfak tizerine ¢alismay: diigiiniiyorum. Ciinkii bu mutfakta iiriin ve yemek sayist
yetersiz veya tamamen kimyasala yonelik beslenme soz konusu. Ayrica vegan beslenme
laktozsuz beslenen bireyleri de kapsayan bir mutfaktir. Bazi kuruyemislerden
vapilabilen peynir ve siitler, hayvansal iiriinlerin bitkisel ikameleri ile ilgili daha ¢ok
demo c¢alisilarak cesitli yemekler ortaya ¢ikarilabilir ve veganlarn, laktoz intoleranst
olanlarin, ¢élyak hastalarinin saghkli beslenme alternatifleri arttirdabilir” diye
yanitlamigtir. K33 ise “Girisimde bulunmak isterim. Sadece laktozsuz beslenmeye
yvonelik bir yer degil ozel beslenmeye yonelik bir girisim yapmak isterim. Vegan
beslenme, gliitensiz beslenme, laktoz intoleransina yonelik beslenme, sporcu beslenmesi
ve alerjisi olarak kisilere yonelik bir beslenmenin goz dniine alindigt meniiler
olusturmak isterim” seklinde yanit vermistir. K24 “Girisimde bulunabilirim ancak

bence dikkat edilmesi gereken ¢ok unsur var. Fabrikasyon iiriinlerin dayatilmasiyla
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degil, bireylerin alerjenlerini goz oniine alarak alternatif yollarla regeteler
gelistirilerek talep karsilanabilir. Bir¢ok iirtiniin recgetedeki kullanmim alanina gore
alternatifi bulunmaktadir. Alternatiflerin tam anlamiyla dogal yollarla karsilanmast
miimkiin olmayabilir, ancak yukarida da belirttigim gibi insanlara tam anlamiyla yapay
tiriinler yedirmektense bu sekilde yaklagsmak daha mantikhidir” demistir. K28 ise
“Girisimde bulunabilirim. Laktozsuz siitler ile alternatif receteler yapilabilir. Bununla
beraber ornegin laktozsuz siit ile yapilan siitlii tatlilar, market reyonlarina sunulabilir.
Ya da sadece laktozsuz siit kullanilan bu temada kafe ya da pastaneler agilabilir”
seklinde ifade etmistir. K32 “Girisimde bulunmak isterim. Ancak yeterli maddi destegin
gelecegini bilmem gerekir Bir¢ok kisinin laktoz intoleranst oldugundan haberi
olmadigim diistintiyorum. Cogu kisi siskinlik, gaz, ishal gibi rahatsizliklardan sikayet
ediyor. Ama "laktoz intoleransim var" ifadesiyle ¢ok sik karsilagmiyoruz. Bu nedenle
bence pazarin yaratilmast igin oncelikle egitim ogretim hayatinda ¢ocuklarin laktoz
intoleransi, gliitensiz beslenme gibi ozel beslenme durumlarinda bilgilendirmelere
ihtivaglart oldugunu diisiiniiyorum. Insanlarin eger bu konuda bilgisi olursa, o zaman
isletmelere kars1 daha ¢ok laktozsuz iiriin talebi olur. Talebin oldugu noktada da basta
ascilar bu konuda egitim vererek bilgilendirilmelidir. Ardindan menii ¢alismalart
vaparken, diyetisyenden yardim alinabilir. Ciinkii eger bir laktozsuz siit yerine, bitkisel
stit kullanilirsa bu durum besin kaybina yol agacaktir ve icerigine ek gidalar eklemek
gerekebilir. Bu noktada diyetisyenlere de ihtiya¢ duyuldugunu diistintiyorum. Kisacasi
hem insanlarin hem as¢ilarin bilgilendirildigi hem de diyetisyenlerle ortak ¢calismalarin
vapildigr bir proje gelistirilmesi gerektigini diistintiyorum” demistir. K33 “Girigimde
bulunmak isterim. Sadece laktozsuz beslenmeye yonelik bir yer degil 6zel beslenmeye
vonelik bir girisim yapmak isterim. Vegan beslenme, gliitensiz beslenme, laktoz
intoleransina yonelik beslenme, sporcu beslenmesi ve alerjisi olarak kisilere yonelik bir

beslenmenin goz oniine alindigi meniiler olusturmak isterim” seklinde ifade etmistir.

On altinci olarak “’Ozel durumlu (laktoz intoleransi, diyabet, ¢dlyak, vegan vb.)
bireylerin beslenmesi icin Tiirkiye’de yetersiz olan menii planlamasini ve mekanlarin
eksikligini goz Oniine alarak, bu konuda gelisme saglamak i¢in neler yapilabilir?”’

sorusu sorulmustur. Cevaplar Tablo 36’da gdsterilmistir
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Tablo 35. Ozel Durumlu Bireylerin Beslenmesinde Gelisim Saglamak I¢in Neler Yapilabilir
Sorusuna Verilen Cevaplar

Verilen Cevaplar Katilimcilar
Konu hakkinda fikir sahibi degilim K2-K4-K15-K23

Egitimlerle bireylerin ve meslek K3-K5- K9-K14-K20-K24-K25-K27-K30-K33-K35
sahiplerinin bilin¢lendirilmesi

Devlet destegi verilmesi K8-K26-K29-K31

Sosyal medyanin kullanilmas1 K21-K28

Yeni menii planlamalar1 ve mekanlara KI1-K7-K10-K11-K12-K13-K16-K17-K18-K19-K22-
yonelik inovatif girisimler K32

Toplumsal biling, egitim ve devlet
desteginin gerekliligi

Katilimcilarin 4’1 (K2-K4- K15-K23) fikir sahibi olmadigi belirtirmistir. K3,
K5, K9, K14, K20, K24, K25, K27, K30, K33 ve K35 ise ¢esitli egitimlerin, seminerler

K34

ve konferanslar, profesyonel kisilerden yardim alinarak hem bireylere hem de bu isi
yapan seflere egitimler verilmesi gerektigini belirtmistir. Ornegin; K3 “'Bence dzel
beslenmeyle ilgili dersler verilmeli’’, K5 “’Seminerler diizenlenip insanlar
bilin¢lendirilmeli.”” seklinde fikir beyan etmistir. K9 “Bu alanda uzman kisiler
(diyetisyenler, as¢ilar, egitimciler, MEB vb.) ¢alisma sahasinda daha aktif rol oynarsa
daha fazla gelisim saglanabilir’’ seklinde ifade etmistir. K14 ise “’Alternatifier, bilin¢li
ve egitimli personel sayisi arttirilabilir’”’ demistir. K20 “Ozel durumlu bireylerin
eksileri ve artilarim bilin¢lendirmeye yénelik daha fazla konferanslar ve séylesiler
vapilabilir. Toplum ic¢in daha goriiniir hale getirilmesi gerekir’’ cevabini vermistir. K24
“Oncelikle sefler ve restoran miidiirleri, bu ézel durumlarin yarattigi olumsuz sonuclar
hakkinda egitim almalidir. Laktoz intoleransinin olasi riskli sonu¢larindan kaginmak
icin dogru tiriinlerin kullanimina yénelik bilgi sahibi olmalilar. Gastronomi alaninda bu
konuda verilen egitimlerin gelistirilmesi gerekmektedir’’ seklinde yanitlamigtir. K25
“Bu konuda ozellikle son yillarda gelisen Gastronomi ve Mutfak Sanatlart boliimii
ogrencilerine, ozel durumlu beslenmeler ile ilgili daha yogun egitim verilmeli ve
yvaraticuiklarint ortaya ¢ikaracak ¢calismalar yapilmasina olanak saglanmalidir. Ayrica
ozel durumlu beslenmelerde ¢alismak daha maliyetli olmasina karsin saglik kapsamina
girdigi icin devlet tesvikleri saglanabilir. Bu konuda egitimli olan diyetisyen ve sef
asctlar birlikte ¢calisarak menii planlamalart yapabilir ve isletmeler kurabilir’’ seklinde
cevaplamistir. K27 bu konuyla alakali “’Toplumsal bilinclenme onemli. Insanlar
oncelikle hastaliklarini bilmeli. Béyle bir seyin var oldugunu bilmeden yillarca sikinti
vasayarak omiir gecirmis insanlar var. Giiniimiizde bilin¢lenme artiyor. Marketlerde

gliitensiz reyonu bile yeni olusturulmaya baslandi. Bitkisel siitleri yeni yeni raflarda
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goriiyoruz. Zaman igerisinde bu iiriinlerden haberdar olduk¢a dogal piyasa kosullart
icerisinde daha yaygin sekilde gormeye baslayacagiz. Bu tip iiriinleri de ozellikle satin
almaya ve iireticiye destek vermeye ¢alisiyorum “ seklinde fikir beyan ederken, K30 ise
“Bu tiir beslenmeler ekonomik olarak yiiksek gelir gerektiriyor. Bu nedenle, bu
tiriinlerin daha erigebilir fiyatlarda olmas1 saglanmalidir. Cogu birey bu tiir
hastaliklara sahip oldugunun bile farkinda degil. Bundan dolayr egitimlerde
verilmelidir’’ demistir. K33 “’Ilk olarak okulda egitim ve seminerler ile insanlarin ézel
beslenmeyle ilgili ufak yastan itibaren bilgilendirilmesi gerektigini diistintiyorum.
Bununla beraber ilgili alana menii yapan as¢ilarin ve diger kisilerin de bu konularda
egitim almasi gerekmektedir. Bence gelisim icin ilk asama bu konuda egitim verilmesi
olacaktir’’ cevabini vermistir. K35’de ‘“'As¢ilara ve isletme sahiplerine bu konuda

egitim verilmesi gerektigini diigiiniiyorum’’ seklinde yanitlamistir.

K8, K26, K29 ve K31 ise egitimlerin ve girisimlerin devlet tarafindan
desteklenmesi gerektigini belirtmistir. K29 “Bu konu devlet eliyle desteklenmeli ve
yivecek icecek sektorii c¢alisanlarin bu konularda c¢esitli egitimler verilmeli ve
bilin¢lendirilmeli diye diigiiniiyorum.’’ seklinde yanitlamistir. K31 ise “’Diyetisyenlerle
ortak bir ¢alisilarak bir diyet listesi olusturulabilir ve ona yénelik farkly igletmeler
agilabilir. Hiikiimet veya belediyeler en azindan her sehir igin béyle bir girigimi

destekleyecek fon hazirlayabilirler’’ seklinde cevaplamistir.

K21 ve K28 ise bu konuda sosyal medyanin degerlendirilebilecegini belirtmistir.
K28 “’Bu konuyla ilgili sosyal medyada menii icerikleriyle ilgili videolar iiretilerek
tamtim yapilirsa ¢ogu isletmeye menii planlamast konusunda ilham olacagini

diigtiniiyorum’’ seklinde ifade etmistir.

K1, K7, K10, K11, K12, K13, K16, K17, K18, K19, K22 ve K32 laktoz
intoleransina yonelik menii planlamalar1 ve inovatif yaklasimlarla yeni girisimlerin
yapilabilecegine ydnelik cevaplar vermislerdir. Ornegin K1 ve K7 Meniilerde bu
durumlar g6z oniinde bulundurarak bir planlama yapilabilecegini belirtmislerdir. K10
ise “’Ozel durumlu bireylerin dengeli ve yeterli beslenmeleri icin onlara ozel regeteler
ve meniiler hazirlanabilir’’ seklinde yanmtlamistir. K17 “°O ézelliklere sahip kisiler igin
ozel restoran veya kafeler acilabilir’’ seklinde diisiincesini aktarirken, K18 “’Farkli bir
menii tasarlanmali, normal bir menii ve laktozsuz menii secenekleri olmali ve ayr
mekanlar ac¢ilmali diye diisiiniiyorum’’ seklinde yanitlamislardir. K22 ise “Her

restorana kiiciikte olsa zorunlu bir ozel beslenme meniisii yaptirilabilir. Bu otomatik
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olarak insanlarinda bu meniileri gormesiyle, talebi artiracaktir. Belki rahatsizligin
bilmeyen kisiler fikir sahibi olabilir. Talep arttik¢a ¢esitlilikte artar diye diisiiniiyorum’’
seklinde yanitlamistir. K32 ise “'Benim laktoz intoleransim var. Bu nedenle
deneyimlerim gittigim yerde ozellikle tatli se¢me sansimi benden aldiklarina yonelik.
Bilgilendirme girisimlerinden sonra, daha fazla inovasyon ¢alismasinin yapilmasiyla

gelisim saglanacagim diisiiniiyorum’’ seklinde yanitlamistir.

K34 ise toplumsal biling, egitim ve devlet desteginin gerektigini ifade ederek,
kisaca sdyle ozetlemistir: 'Bence bu alanda gelisim saglamak icin gerekli ii¢ baslk var.
Birincisi herkeste biling saglamak, ikincisi bu alanla ilgili kisilerin detayli egitim
almasi, iictinciisti ise bu alandaki girisimlerin devlet tarafindan desteklenmesi.
Okullarda o6zel beslenme derslerinin verilmesi gerektigini diistiniiyorum. Bu konuyla
ilgili dersler sadece tip veya gastronomi alanlarinda sinirli kalmamali, bireyler
ilkogretimden baslayarak bilin¢lendirmelidir. As¢ilarin ise bu konuda detayli bir egitim

almast gerektigini bu konudaki girisimlerin desteklenmesi gerektigini diistintiyorum.’’

Katilimeilarin - ¢ogunlugu, alternatif mutfaklara yonelik pazarin yetersiz
oldugunu, hassasiyetlerin géz ardi edildigini, yeterli maddi destek saglanmadigini ve
cesitlilik eksikligi oldugunu belirtmistir (Tablo 33). Katilimcilar, alternatif mutfaklara
yonelik girisimlerde laktozsuz ve 6zel beslenme konseptlerinin, meniilerde alternatif
recetelerin ve proje i¢in maddi destek saglanmasiin gerekliligi tizerinde durmuslardir
(Tablo 34). Ayrica, 6zel beslenme durumlarinin gelismesi igin egitim, devlet destegi,

inovatif girisimler ve bilinglendirme gibi faktorlere odaklanilmistir (Tablo 35).
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SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Yagsamin saglikli bir sekilde siirdiiriilebilmesinde, beslenme diizeni 6nemli bir
konudur. Beslenme diizeninde, besin dgelerinin yeterli ve dengeli bir sekilde alinarak
viicutta kullanilmasi, saglikli bir yasam i¢in kritik bir unsur olarak kabul edilir. Yeterli
ve dengeli beslenme siirecinde, besin gruplarindan siit ve siit iiriinleri grubunun tiiketimi
de saglik i¢in 6nemli goriilmektedir. Siit, basta kalsiyum icerigiyle zengin olmak iizere,
protein ve vitamin igerigiyle de zengin bir besin kaynagidir. Siitiin zengin besin
icerigine karsilik, her insan siitii tiiketememektedir. Bunun sebebi ise siitiin igeriginde,
siit sekeri olarak da bilinen laktozun, bazi insanlar tarafindan sindirilememesidir. Bu
duruma laktoz intoleransi denilmektedir. Laktoz intoleransi, laktaz enziminin
salgilanamamasina bagli olarak olusan bir emilim bozuklugu olarak agiklanmaktadir.
Olduk¢a sik karsilagilan bu intolerans, neredeyse insanlarin %70’inden fazlasinda
goriilmektedir (Sahi, 1994: 8; Madry ve Fidler, 2010: 345; Fox vd., 2015: 21-22;
Gbadamonsi vd., 2020: 133). Laktoz intoleransinin bir sonucu olarak, kisiler siit ve siit
iriinleri tlikettiginde; gaz, diyare, siskinlik ve mide bulantisi gibi semptomlar
yasamaktadir. Bu dogrultuda zengin bir igerige sahip olan siitiin, tiiketilemiyor olmasi
veya tiiketildiginde sindirim problemlerine ve gesitli saglik sorunlarina neden olabiliyor
olmasi, gastronomi alani agisindan 6nemli goriilmektedir. Bunun nedeni ise, siitiin Tiirk
Mutfaginda énemli bir yere sahip olup, cesitli {iriinlerde kullanilmasidir. Ozellikle siitlii
tatlilar grubu, meniilerde diger siitlii {irlinlere gore daha ¢ok tercih edilmektedir

(Yetismeyen, 2020).

Laktoz intoleransinin sik karsilan bir durum oldugu ve meniilerde basta siitlii
tatlilar olmak iizere siitlii gidalarin yer aldig1 gbz Oniine alinarak, laktoz intoleransinin
bilinme ve laktozsuz iiriinlerin meniilerde yer alma duruma yonelik yapilan arasgtirmanin
sonuclar1 degerlendirilmistir. Bununla beraber, Gastronomi ve Mutfak Sanatlari
bolimiinlin  “ogrencilere mutfak bilgi ve becerileri kazandirmak, Tiirk ve Diinya
mutfaklart konusunda bilgi sahibi olmalarini saglamak, uluslararast niteliklere sahip
sefler yetistirmek, giinceli takip eden ve alanin gelisimine katkida bulunan bireylerin
vetistirilmesini  saglamak, karsilasilan sorunlara c¢agdas yonetim yaklasimlart
vardimiyla analiz edebilmelerini saglamak, sorunlara rasyonel ve bilimsel ¢oziimler
getirebilmelerini saglamak, ¢agdas fikirlere ve gelisimlere katki vermelerini ve yeni
riin ~ gelistirme becerisi kazanmalarmmi saglamak” (aku.edu.tr; karabuk.edu.tr;

kmu.edu.tr) amaclar1 g6z Oniine alinarak, Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 Anabilim
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Dalinda yiiksek lisans egitimi alan 6grencilerin bakis agisina gore, laktozun bilinmesi ve
meniilerde yer alma durumu, nitel aragtirma tekniklerinden goriisme teknigi yapilarak

degerlendirilmistir.

Tema 1°de, katilimcilarin laktoz ile ilgili bilgilerini 6lgmek amaclanarak, detayli
sorular sorulmustur. Bu temadan elde edilen verilere gore katilimcilar genel olarak
laktoz kavramina asinadir. Katilimcilar laktozun glukoz ve galaktozdan olusan laktaz
enzimi ile parcalanabilen bir disakkarit oldugunu aciklayabilmistir (Tablo 22).
Katilimeilar laktoz intoleransinin laktaz enzimi eksikliginden dolay1 par¢alanamadigini,
bunun da sindirim sorunlara sebep olan bir duyarlilik oldugunu agiklayabilmislerdir
(Tablo23). Ogrenciler laktoz intolerans1 durumunda beslenmeye dikkat edilmesi
gerektigini, viicudun genel sagligini ve dengesini korumak ve bagirsak-sindirim sistemi
saghigini koruyabilmek adina laktozlu iiriin tiiketimine dikkat edilmesi gerektigini ifade
etmiglerdir. Katilimcilarin ¢ogu laktoz intoleransi belirtilerinin karmn agrisi, diyare,
kusma, sigkinlik-gaz ve kramp oldugunu belirtmislerdir. Bununla beraber 6grenciler,
mentilerdeki siitli tathlarin, kremali tirinlerin, baz1 hamur islerinin veya baz1 paketli
gidalarin laktoz icerdigini ifade etmislerdir. Elde edilen verilere gore Gastronomi ve
Mutfak Sanatlari yiiksek lisans 6grencileri laktoz ve laktoz intoleranst kavramlarini ve

laktoz intoleransinin belirtilerini bilmektedir.

Tema 2’de ise, 6grencilerin, meniilerde laktozsuz {irlinlerin yer alma durumuyla
ilgili deneyim ve diislincelerini 6grenmek hedeflenmistir. Bu temadan elde edilen
verilere gore O0grenciler meniilerde laktozsuz tirlinleri sik sik gdérmedigini, varsa bile
birka¢ c¢esit ile sl kaldigint ve hatta birkac konsept dismna c¢ikmadigini
belirtmislerdir. Ogrenciler, laktozsuz recetelerin liiks restoranlarda ve otellerde siirl
olarak yer aldigim1 veya tiiketicinin 0zel talebi ile iiriiniin hazirlandigin1 ifade
etmiglerdir. Bunun yaninda, ¢ogu isletmenin alerjen uyarisi, gliiten ve laktoz igerigiyle
ilgili bilgileri meniiye eklemeye basladigint ama yine de bu &zelliklerin yalnizca nig
isletmelerle sinirli kaldigini belirtmislerdir. Ogrenciler, laktozsuz iiriinlerin maliyeti
artirmasindan dolayi, yiyecek hassasiyetine dikkat edilmedigini ve bu yiizden

yayginlasamadigini belirtmislerdir.

Katilimeilar, laktozsuz iiriin kullanimi ile agirlikli olarak kahve diikkanlarinda
karsilastiklarini ifade etmislerdir. Bunun yaninda laktozsuz iirlinler ile genelde pastane
ve tatlicilarda gordiiklerini belirtmislerdir. Isletme tiirleri ise bistro ve kafeler ile sirl

kalmaktadir. Vegan ve gliitensiz mutfaklarin giderek yayginlagtigin1 ancak laktozsuz
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iriin gesitliligin heniiz yetersiz oldugu da ifade edilmektedir. Ozellikle kiigiik ve imkani
kisith sehirlerde laktozsuz iiriin ¢esitliliginin yok denecek kadar az oldugu ifade
edilmistir. Katilimcilarin ¢ogunun laktozsuz iirlin deneyimi yoktur. Buna karsin
laktozsuz iirlin deneyimi olan 7 6grenciden 6’s1 6zel durumlarda beslenme dersi almig

digeri ise sektorde 8 yildir calismaktadir (Tablo 28).

Katilimeilar laktozsuz iirlinler ile sik sik karsilagsmadigini, yeterli iiriiniin
bulunmadigint ifade etmislerdir. Bu sonu¢ Weber ve Lugosi’nin (2021)
aragtirmasindaki yeterli yiyecek tedariginin olmamasi sonucuyla desteklenmektedir.
Weber ve Lugosi’nin arastirmasindaki diger bulgular ise gida hassasiyeti olan
bireylerin, yiyecek icecek isletmelerinde gida hassasiyetleriyle ilgili iletisime
gectiklerinde siklikla bilgi eksikligiyle karsilagtigimi gostermektedir. Bu durumda,
gidilen isletmede gida memnuniyetin azalmasina neden olabilmektedir. Bu baglamda,
gida hassasiyeti olan kisilerin sinirli iirtinle karsilasiyor olmasi, daha dikkatli ve duyarl
bir yaklagimin gerekliligini 6n plana ¢ikarmakta ve intoleransi olan kisilerin yasam
kalitesini artirmak ve memnuniyet saglamak icin kapsamli Onlemlerin alinmasi
gerektigini gdstermektedir. Gastronomi alaninda da intoleransi olan kisilerin laktozsuz
driinler ile smirl oranda karsilagsmasi onemli goriilmektedir. Gida hassasiyeti olan
bireylerin karsilastig1 zorluklar, gastornomik deneyimlerin keyifli ve tatmin edici
olmasint engelleyebilir. Sonu¢ olarak, gida hassasiyeti olan bireylere uygun

seceneklerin sunulmasinin, tiiketicinin de isletmenin de lehine olacag diisliniilmektedir.

Tema 3’te, O0grencilerin laktozsuz iirlinlere yonelik c¢alismalarini belirlemek
amaclanmistir. Ogrencilerin yalmzca altis1 (Tablo 29) laktozsuz iiriinlere yonelik menii
caligmas1 yapmustir. Ogrenciler bitkisel siit, bitkisel peynir ve bitkisel siit {iriinleriyle
hamur isi ve tath caligmasi yaptigini ifade etmislerdir. Alt1 6grencinin tamami sektorde
3 yildan fazla calisirken, 6grencilerden besi 6zel durumlarda beslenme dersi almistir.
Ogrenciler agirlikli olarak laktozsuz siit kullanimimi veya siit iiriinii iceren gidalarin
alternatifinde bitkisel siit ve siit iirlinleri calismasi denemislerdir. Ancak 6grenciler
laktoz hakkinda detayl bilgilere sahip olmalarina ragmen bu alanla ilgili calisma yapan
oran1 diisiiktiir. Ogrenciler bu alanla ilgili ¢alissa en ¢ok laktozsuz siit ve siit iiriinlerinin
kullanimina yonelecegini belirtirken, diisiik bir kism1 laktoz duyarliligi az olan siit ve
stit iiriinlerinin alternatif olarak kullanilabilecegini ifade etmistir. Baz1 6grenciler ise, siit
iirlinii igeren regetelerin, tamamen siit ve siit ilirlinlerinden arindirilarak yeni bir regeteye

uyarlandig1 meniilerin kullanilacagini ifade etmislerdir (Tablo 30). 35 6grenciden 13’1
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ise yapilabilecek menii ¢alismalar ile ilgili fikir sahibi olmadigini belirtmislerdir. Fikir
belirtmeyen 13 6grenciden 10’u sektor deneyimi diisiik olan yalnizca staj deneyimi olan
ogrencilerken yalnizca 2’si 6zel durumlarda beslenme dersi almistir. Laktoz
intoleransina yonelik menii ¢aligmalarinin yapilmasina dair fikir beyan etmeyen
ogrencilerin ¢ogunun, 6zel durumlarda beslenmeye yonelik dersler almamis olmalari,
iiniversitelerde Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 boliimlerinde bu konuyu kapsayacak
derslerin verilmesi gerektigi sonucunu dogurmaktadir. Bununla beraber, fikir beyan
etmeyen Ogrencilerin sektor tecriibelerinin az olmasi, 6grencilerin sektdre daha ¢ok

yonlendirilmesi gerektigi sonucunu ortaya koymustur.

Ogrencilerin yalnizca 5’inin laktozsuz iiriinler icin 6zel bir recetesi vardir (Tablo
31). Bu 6grencilerin 4’1 6zel durumlarda beslenme dersi almis ve sektor tecriibeleri 3
yilin iizerindedir. Ozel durumlarda beslenme dersi almayan diger dgrenci ise 8 yildir
sektorde aktif olarak ¢alismaktadir. Laktozsuz iirlinlere yonelik menii ¢calismasi yapan 5
ogrenciden 4’iiniin 6zel durumlarda beslenmeye yonelik ders almig olmasi, O6zel
durumlarda beslenmeye yonelik yeniliklerin yapilmasinda alman egitimin etkili
oldugunu gostermektedir. Bununla beraber diger calisma yapan 1 kisinin sektor
tecriibesinin 8 yil olmast da sektorde aktif ¢alismanin 6nemini ortaya koymaktadir.
Laktozsuz tiriinlere yonelik bir yerde calisan 6grenci sayisi ise ligtiir. Bu 6grencilerin
2’si 6zel durumlarda beslenme dersi almis ve 3 yildan fazladir sektdrde ¢alismaktayken
diger 0grenci 8 yildir caligmaktadir. Alternatif beslenme akimlarinin yayginlastigi ve
bilgi-bilme seviyesinin arttig1 bu donemde artik her birey kendiyle alakali hassasiyetleri
daha rahat fark etmektedir. Laktoz intoleransi, gliiten duyarlilig1, vegan ve vejetaryen
beslenme vb. birgok beslenme sekli yaygmlasmaktadir. Ozellikle gesitli medya yayinlar
aracilif1 ile daha da yaygin hale gelmektedir. Bu sebeple bu alanda egitim goren
ozellikle lisansiistii egitim seviyesindeki profesyonel gastronomi uzmanlarinin bu

alanda daha fazla ¢alisma yapmasi gerekmektedir.

Katilimeilar, siit ve siit iiriinii iceren yiyeceklerin siit {irtinleri kullanilmadan
alternatif regetelerin olusturulabilecegini ifade etmislerdir. Alvi ve Stapleton (2020)
tarafindan yapilan calisma, siit ve peynir iceren makarnalarin yerine, siit ve peynir
icermeyen alternatif bir makarna tarifinin gelistirilmesini hedeflemistir. Arastirma, siit
ve silit irlinlerinden arindirilmis alternatiflerin  recete hazirlama siireclerinde
kullanilabilecegini gostererek, yeni bir tarifin olusturulabilecegini vurgulamaktadir.

Alvi ve Stapleton'un ¢alismasi, katilimeilarin ifade ettigi goriisleri desteklemekte ve siit
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iriinii iceren regetelerin siit ve siit irilinlerinden arindirilarak yeni regetelerin
olusturulabilecegi diisiincesini giiclendirilmektedir. Bunun yaninda katilimcilar;
laktozsuz veya bitkisel siit ve siit {iriinlerinin kullanilabilecegini belirtmislerdir. Pal ve
Molnar’in (2021) ¢aligmasi, katilimcilarin belirttigi sekilde, laktozsuz veya bitkisel siit
ve silit drlnlerinin  kullanilabilecegini  vurgulayan cevaplart desteklemektedir.
Calismada, laktozsuz peynirli ev yapimi pizza, laktoz i¢ermeyen sandvi¢ cesitleri,
laktozsuz peynirli bolonez spagetti, laktozsuz siitlii puding ve laktozsuz mozerellali
tavuk gibi iirlinler gelistirilerek receteler olusturulmustur. Bu baglamda gida hassasiyeti
olan kisilere yonelik alternatif regetelerin sunulmasi, laktozsuz regetelerin

olusturulabilecegini gdstermektedir.

Tema 4’te, siit ve siit tirlinlerinin en ¢ok kullanildig1 yemek tiirii tathlar ile ilgili
alternatif {irlin Onerileri sorulmustur. Katilimcilarin 16’s1 bu konuda hakkinda fikri
olmadigin1 belirtmistir (Tablo 32). 16 dgrencinin 14’1 0-6 ay siireyle sadece staj donemi
tecriibesi olan oOgrencilerdir. Diger iki O6grenci ise 2 yildan az calismistir. Bu
ogrencilerin tamami 6zel durumlarda beslenme dersi almamistir. Buradan hareketle 6zel
durumlarda beslenme dersleri ve sektor tecriibesi gastronomi Ogrencilerini daha
donanimli hale getirmekle beraber farkli beslenme tiirleri hakkinda profesyonel

olmalarini saglamaktadir.

Katilimcilardan alternatif {irlinlere en sik gelen Oneri, laktoz orami disiik
probiyotik yogurt ve kefirler, ¢esitli bitkisel yaglar, Hindistan cevizi siitii, bitkisel siitler
ve ¢esitli kuruyemisler gibi besinlerdir. Ceren ve Yetismeyen'in (2020) calismasi laktoz
intoleransi iizerine probiyotik ve prebiyotik kullaniminin olumlu etkilerini ele almigtir.
Bu caligsma, laktoz intoleransi olan bireyler i¢in probiyotik ve prebiyotiklerin potansiyel
faydalarin1 ortaya koymustur. Buna karsin, arastirmada heniiz kesfedilmemis bir¢ok
probiyotik bakteri ve prebiyotik madde oldugu belirtilmis ve prebiyotiklerin laktoz
intolerans1 etkisini azalttigina dair kesin bir kantya varilmamistir. Bu durum, laktoz
intoleransi tizerine daha fazla arastirma yapilmasi gerekliligini gostermektedir. Alkan
(2021) tarafindan yapilan ¢aligmada ise 6zel beslenme durumlarina yonelik gida iiretimi
ve kayist ¢ekirdeginin katma degerli iiriine doniistliriilmesi amaciyla kayis1 ¢ekirdegi
siitinden probiyotik yogurt iiretim olanaklarini incelemistir. Yapilan fizikokimyasal,
mikrobiyolojik ve biyo-aktivite analizleri ile duyusal analizler sonucunda, kayisi
cekirdegi siitii ilaveli probiyotik yogurdun, inek siitiiyle yapilan probiyotik yogurda

ikame olarak kullanilabilecegi tespit edilmistir. Bu bulgu, katilimcilarin onerilerini
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destekleyerek, alternatif siit tirlinlerinin kullanilabilecegini ve cesitliligini artirilabilecegi
sonucunu desteklemektedir. Erol'un (2020) ¢alismasi ise badem siitiinden elde edilen
kefir 6rneklerinin fizikokimyasal, mikrobiyolojik ve duyusal 6zelliklerini incelemistir.
Yapilan analizler, badem siitiinlin kefir iiretiminde, inek siitiine ikame olarak
kullanilabilecegini gostererek, katilimcilarin 6nerilerini desteklemektedir Caligmalardan
hareketle; alternatif siitlerin ve probiyotik siit ve siit {irlinlerinin, laktoz intoleransi olan
bireyler i¢in potansiyel ¢oziim olabilecegi ve bu alanda daha fazla aragtirma yapilmasi

gerektigi diigiiniilmektedir.

Tema 5°te, O6grencilere sektorde laktozsuz iirlin kullanimin gelistirilmesi i¢in
fikirlerine yénelik sorular sorulmustur. Ogrencilerin ¢ogu 6zel durumlu beslenmelere
yonelik pazari yetersiz bulmaktadir. Ogrenciler genellikle, hassasiyetlerinin dikkate
alinmadigini, pazarin yeterli maddi destek almadig: icin gelismedigini veya ¢esitliligin
kisithh  kaldigint  belirtmislerdir. Bazilari, pazarin gelismeye bagsladigini ancak
Avrupa’daki kadar yaygin olmadigini ifade etmistir. Hem restoran/kafe isletmeleri de
hem marketler veya diger satis noktalar1 i¢in iiriin cesitliligi smirlidir. Ogrencilerin cogu
bu alanda pazar yaratma konusunda girisimde bulunabileceklerini ifade etmistir. Bazi
ogrenciler girisimde bulunmak i¢in proje destegi veya maddi destegin gerekli oldugunu
ifade etmistir (Tablo 34). Girigim fikirleri laktozsuz iiriin konsepti, laktozsuz ve diger
0zel beslenmeleri de kapsayan konsept ve meniilerde alternatif regeteler olusturmaya

yonelik olmustur.

Katilimcilar, laktoz intoleransi ile ilgili egitimlerin, bireylere ve yiyecek icecek
sektoriinde calisan kisilere verilmesi gerektigini ifade etmistir. Seioudy vd., (2020)
tarafindan yapilan arastirmada, laktoz duyarlili§i analiz edilerek, bu baglamda
ebeveynlerin ve Ogretmenlerin bilgilendirilmesi gerektigi sonucuna ulasilmistir. Bu
bulgu, katilimcilarin 6nerisi olan laktoz intoleransi ile ilgili egitimlerin vurgulanmasi ve
ilgili kisilerin bilin¢lendirmesi diislincesini desteklemektedir. Biyikli (2011) arastirmasi,
Ogrencilerin slit ve siit iiriinleri tiiketim aliskanliklarini ve laktoz intoleransi durumlarini
belirlemeye yonelik yapilmistir. Arastirmanin sonucunda laktoz intoleransi belirtileri
yasayan Ogrencilerin ¢ogunun rahatsizligiyla ilgili tan1 konulmadigint gostermektedir.
Bu durum, toplumun laktoz intoleranst konusunda bilinglendirilmesinin 6nemini
vurgulamaktadir.  Benzer sekilde Savci (2020) tarafindan yapilan g¢alismada da

toplumun bilinglendirilmesi gerektigi diisiincesi ifade edilmistir.
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Ogrenciler genel olarak laktoz kavramini, laktoz intoleransinin laktozun
iceriginde bulunan glukoz ve galaktozun, laktaz enzimi eksikliginden dolay1
par¢alanamadigini, bunun da sindirim sorunlara sebep olan bir duyarlilik (Shaukat vd.,
2010: 797) oldugunu acgiklayabilmislerdir. Bununla beraber beslenme diizeninde laktoz
intoleransina dikkat etmenin neden 6nemli oldugunu ve laktoz intoleransi belirtilerinin
karin agrisi, diyare, kusma, siskinlik-gaz ve kramp (Wang vd., 2004: 51-52) oldugunu
belirtmislerdir. Ogrencilerin ¢ogunu laktozsuz iiriin deneyimi yoktur. Laktozsuz iiriin
deneyimi olan dgrencilerin ise ¢ogu 6zel durumlarda beslenmeye yonelik ders almis
olup, sektérde nispeten uzun siiredir calismaktadir. Ogrencilerin ¢ogunun laktozsuz
beslenmeye yonelik ¢alisma yagmadigi, calisma yapanlarin ise yine bu alanda ders alan
ve sektorde calisan 6grenciler oldugu goriilmektedir. Bu konuyla yapilabilecek menii
caligmalar1 Onerileri istendiginde ise, hi¢ Oneride bulunmayan 6grencilerin bir¢ogunun
sadece staj deneyimi odlugu ve bu alana yonelik ders almadiklari tespit edilmistir.
Ogrenciler gliitensiz mutfak, vegan mutfak, laktozsuz iiriinler mutfaklariyla ilgili
girigim yaparak pazar gelistirmek istemektedir. Ancak bu noktada 6grencilerin geneli
0zel durumlu beslenme isletmesi ve pazarimin maliyetli ve kisitli oldugunu belirtmistir.
Cesitli tesvikler ile bdyle bir girisim yapilabilecegini ifade etmislerdir. Ogrenciler 6zel
durumlu beslenme meniileri ve isletmelerine yonelik fikirlerinde, menii planlama ve
mekanlarin inovatif doniisiimii yaklasimmm sergilemistir. Ozel durumlu beslenme adi
altinda ayr1 bir restoran veya mekén agilabilecegini, tamamen 6zel durumlu beslenme
mentiisii ¢ikarilabilecegini veya zorunlu olarak bu meniilerin her restoranda
bulunabilecegini belirtmislerdir. Baz1 katilimcilar ise ¢esitli egitimler ile hem bireyleri
hem de bu alanda calisan kisileri egiterek bilinglendirme ¢aligmasi yapilmasi gerektigini
belirtmistir. Bununla alakali ¢esitli konferanslar, seminerler, tiniversite boliimleri, MEB,
sektor galisanlari, diyetisyenler aktif rol oynayarak sektorii gelistirebilir demistir. Bazi
ogrenciler ise devlet tesviki ve sosyal medya kullanimi ile yayginlastirabilecegini
belirtmislerdir. Bu dogrultuda; inovatif yaklagim, egitim, tesvik ve yayginlastirma ile bu
sektoriin  gelisim gosterebilecegi sonucuna ulasilabilmektedir. Bu arastirmanin
sorusundan yola ¢ikildiginda ise; laktozsuz iirlinlerin meniilerde yer alma durumunun
nadir oldugu, genellikle 6zel talep ile ve nis restoranlarda ihtiyacin talebin karsilandigi

sonucuna ulagilmstir.

Buradan hareketle yukaridaki aciklamalarda dikkate alinarak, gastronomi egitimi

alanina yonelik agsagidaki oneriler getirilmistir:

91



1.

Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Anabilim Dalinda 6grenim goéren 6grencilerin
bircogunun laktozsuz iirlinleri denememis oldugu belirlenmistir. Bu alanda egitim
goren Ogrencilerin merakli, yaratici, alanina hakim, farkli lezzet ve tatlar1 denemeye
ve kendi alaniyla ilgili yiyecek ve iceceklere acik olmalidir. Bu sebeple, Gastronomi
ve Mutfak Sanatlar1 programlarina; 6grencilerin laktozsuz alternatif tirtinlerle ilgili
bilgi sahibi olmalar1 i¢in 6zel durumlarda beslenme derslerinin, laktozsuz tiriinlerin
kullanim1 ve hazirlanmasiyla ilgili derslerin, atdlye ¢alismalarinin, alaninda uzman
kisilerden workshoplarin eklenmesi gerektigi diigiiniilmektedir. Gastronomi alaninda
Ogrenim goren Ogrencilere beslenme uzmanlariyla is birligi yaparak bilgilendirici
seminerler gerceklestirilebilir. Miifredatlara Beslenme ve Diyetetik alanindan 6zel
durumlarda beslenme ve gida toleranslari ile ilgili dersler eklenebilir.

Ozel durumlarda beslenme dersi alan &grencilerin laktozsuz iiriinlerin kullanimi ile
ilgili bilgi birikiminin daha fazla oldugu ve laktoza yonelik menii ¢aligmalarinin
oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu dogrultuda; Gastronomi ve Mutfak Sanatlar
alaninda 6grenim goren lisans ve lisansiistii 6grencilere, laktozsuz beslenmeye ve
0zel durumlarda beslenmeye yonelik diyet meniileriyle ilgili dersler ve alternatif
tirtinlerin neler oldugu ve nasil kullanilacagi ile ilgili dersler diizenlenebilir. Lisans
ve lisansiistli egitimde, 6zel durumlu beslenmeye yonelik dersler zorunlu ders olarak
eklenebilir.

Katilimeilar 6zel durumlu beslenen bireylere yonelik eirsim imkanlarin kisith
oldugunu ve maliyetli bir alan olmasinin girisim yapmak i¢in caydirict oldugunu ve
devlet tesvigi gerektigini ifade etmislerdir. Bu nedenle; girisime3 bulunmak isteyen
isletmelere mali bir kamusal destek saglanabilir. Gastronomi uzmanlari, asgilar,
tireticiler, saglik kuruluglari, akademik kurumlar ve diger paydaslar ile maliyet
diistirecek calismalar gerceklestirilebilir. Saghik kuruluslart ve sivil toplum
kuruluglari, medya yolu ile bilgilendirme yaparak, 6zel durumlu beslenme
gereksinimleri olan bireylerin yasadigi zorluklar hakkinda pazari gelistirmeye ve
biiylitmeye yonelik farkindalik yaratabilir.

Katilimeilar 6zel durumlu beslenen bireylere yonelik erisim imkaninin kisith
olmasimin bir baska nedeninin insanlarin bu konu hakkinda bilgi sahibi olmamasi
oldugunu ifade ederek, bilinglendirmenin yapilmas: gerektigini diisiinmektedirler.
Bu dogrultuda; 6zel durumlarda beslenmeye yonelik saglik kuruluglari ve sivil
toplum kuruluslari ile, bilinglendirmek igin {icretsiz bilgilendirici egitim programlari

diizenlenebilir. Online ortamda ascilarin ve diyetisyenlerin 6zel durumlarda
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beslenme gereksinimleri ve alternatif receteler ile ilgili bilgi iceren videolar
yayimlanabilir. Milll Egitim Bakanlig1 miifredatina gliitensiz beslenme, laktozsuz
beslenme, gida alerjileri gibi konular1 kapsayan “Ozel Durumlarda Beslenme” veya
“Gida Toleranslar1” dersleri eklenebilir. Benzer sekilde Gastronomi ve Mutfak
Sanatlar1 alaninda egitim goren veya ascilik okuyan kisilere de 6zel durumlarda
beslenme dersleri zorunlu olarak verilebilir. Yiyecek icecek sektoriinde caligan
kisilerin bilinglenmesi ve laktozsuz iiriinlerin meniide yer alabilirliginin artmasi igin,
sektor ¢calisanlarina da gida toleranslariyla ilgili seminerler diizenlenebilir.

Sektorde uzun siiredir ¢alisan 6grencilerin laktozsuz iiriinlerin kullanimu ile ilgili
bilgi birikiminin daha fazla oldugu ve laktoza yonelik menii ¢caligmalarinin oldugu
sonucuna ulagilmistir. Bu dogrultuda 6grencilerin sektorel etkinliklere katilimlarinin
tesvik edilmesi onemli goriilmektedir. Ogrenciler gastronomi fuarlari, workshoplar
veya seminer gibi etkinlikler ile yenilikleri takip ederek sektor ile baglantilarin
giiclendirebilirler.

Katilimcilara gore meniilerde laktozsuz {iriin secenegi kisithh kalmakta veya
bulunmamaktadir. Cogunlukla {riinlerin nig restoranlarda ve bazi kahvecilerde
laktozsuz siit segenegi ile smirlh kaldigi ifade edilmistir. Laktoz intoleransi olan
bireylerin daha fazla iiriin secene8i olmasi icin corbalardan ana yemeklere,
aperatiflerden tatlilara kadar laktozsuz veya diisiik laktozlu genis meniiler
planlanmali ve tiim bolgelerde yayginlastirilmalidir. Yiyecek icecek isletmelerinin
meniilerde laktozsuz veya diisiik laktozlu seceneklerden olusan 6zel bir bdliim
olusturulabilir. Yiyecek icecek isletmelerindeki seflere laktoz intoleransi ve laktoz
icermeyen veya ikame olan malzemeler hakkinda bilgi vererek mutfak personeli
bilinglendirilebilir. Gastronomi uzmanlari; laktozsuz yemeklerin hazirligiyla ilgili
bilgilendirici ve tarif veren videolar yayimlayarak, mutfak personellerini
bilinglendirebilir.

. Katilimeilar iiriinlerin kisitli oldugunu ve var olan yerlerinde maliyetli oldugunu
ifade etmislerdir. Ozel durumlu beslenmelerde maliyet ¢cok artmaktadir. Hem ham
madde temini zordur hem de temin edilen ham madde normal bir {iriine nazaran
daha maliyetlidir. Ornegin siit normal sekilde elde edilirken laktozsuz siit igin
kimyasal islem gerekmekte bu da firmalarmm is yiikkii ve personel giderini
arttirmaktadir. Buna karsin bu tip triinler hassasiyet yasayan kisilerin sagligini
korumak amaciyla gereklidir. Laktoz intoleransi olan birey laktozsuz iiriin

tilketmeli, ¢Olyak hastaligi olan birey gliitensiz iiriin tiiketmelidir. Ancak bu
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tirtinlerin pazar fiyatinin yiiksek olmasi, bu kisilerin dikkatli beslenmesini oniine
gecmektedir. Eger pazar icin arz-talep dengesi artis gosterirse, fiyatlar da normal bir
seyir gosterebilir. Bu sebeple bilinglendirme programlar1 hazirlanabilir. Laktoz
intolerans1 ve diger 6zel durumlu beslenme durumlarina yonelik sosyal medya
kampanyalari, seminerler ve bilgilendirme brosiirleri hazirlanabilir. Bilincin

artmastyla beraber, talep artarak beraberinde maliyet diisebilir.

Arastirmada evreninin bilylikliigii ve tlimiine ulagsmanin zorlugu nedeniyle;
miilakatin yapilacag kisiler Afyon Kocatepe Universitesi, Karabiik Universitesi ve
Karamanoglu Mehmetbey Universitesi’nin Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 Anabilim
Dalinda 06grenim goren yiliksek lisans Ogrencileri olarak sinirlandirilmistir. Bu
arastirmanin ilk smirliligini olusturmaktadir. Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 Anabilim
Dalinda lisanstistii 6grenim goren 6grencilerin katildigi bu ¢alismada, hedef kitle sayisi
ic liniversitenin yliksek lisans 0grenci sayisina gore belirlenmistir. Bu kriterlere gore,
kartopu Ornekleme yontemi kullanilarak Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 Anabilim
Dalinda lisansiistii 6grenim goren Ogrenciler arasinda maksimum diizeyde 6grenciye
ulagmak hedeflenmistir. Bu arastirmanin ikinci siirliligini olusturmaktadir. Laktoz
intoleransinin bilinirligine ve meniilerde yer almasina yonelik benzer bir ¢alismanin
olmamasi, arastirma sonuclarimi baska calismalarin sonuglariyla karsilagtirmay1

miimkiin kilmamaktadir. Bu durum ise arastirmanin ti¢iincii sinirliligidir.

Gelecekteki caligmalar; gastronomi alantyla iligkili bireylerin laktoz intoleransi
ve laktozsuz yemek hazirlama konusunda egitilmesine odaklanabilir. Bu baglamda, 6zel
durumlarda beslenmeye yonelik derslerin egitim programlarinda daha kapsamli bir
sekilde ele alinmas1 gerekliligi iizerine yapilan caligmalarin genisletilmesi onem arz
etmektedir. Bu caligmalar, gastronomi ve mutfak sanatlar1 programlarinda laktoz
intolerans1 ve laktozsuz yemek hazirlama konularinda teorik ve pratik bilgilerin
sunulmasma yonelik cabalar1  kapsayabilir ve 0Ogrencilerin uzmanlagmasini
destekleyebilir. Alana katki saglamak icin; laktozsuz yemeklerin hazirlhigi, alternatif
malzeme kullanimi, laktozsuz yemek tariflerinin gelistirilmesi ve laktozsuz yemek
hazirlama teknikleri gibi calismalarla literatlir zenginlestirilebilir. Bu tiir ¢alismalar,
hem sektérdeki uygulamalara yonelik daha etkili ve yenilik¢i ¢oziimlerin
gelistirilmesine ve hem de ogrencilerin bilgi ve becerilerinin gelistirilmesine katki

saglayabilir.
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Laktoz intoleransiyla ilgili bilinglendirmeye yonelik ¢aligmalarda, gelecekteki
arastirmacilar i¢in 6nemli bir odak noktasi olabilir. Bu tiir ¢aligmalar, laktoz intoleransi
belirtileri, tanist laktozsuz beslenmeye yonelik bilgilendirme ve bilinglendirme
cabalarini igerebilir. Bu sekilde toplumun laktoz intoleransi1 hakkinda daha bilingli

olmas1 ve bu duruma basa ¢ikma stratejilerinin gelistirilmesine katki saglanabilir.

Bu arastirmanin bulgulari, gastronomi ve mutfak sanatlar1 6grencilerinin laktoz
intolerans1 konusundaki farkindaligini artirmaya, yiyecek icecek isletmeciligi alaninda
laktozsuz ve laktozsuz alternatif {iriinlerin meniilerde yer almasi i¢in ¢oziim Onerileri
sunmaya ve egitim programlarinin ile isletmelerin laktoz intoleransiyla ilgili bilgi ve
uygulamalarinin iyilestirilmesine yonelik katkilar saglayabilir. Bununla beraber,
sektordeki standartlarin gelistirilmesine ve tiiketicilere daha genis bir yelpazede ve
saglikli segenekler sunulmasina yonelik ilerlemeyi destekleyebilir. Ayrica bu c¢aligma
akademik anlamda laktoz intoleransina ydnelik ¢alismalarin yetersiz oldugunu ortaya
koymustur. ilerideki ¢alismalarda bu konularla ilgili daha fazla ¢alisma yapilmasi, bu

sektoriin gelisimini saglayacaktir.

95



KAYNAKCA

Abdioglu, H. (2022). Siit  Isletmelerinde ~ Maliyetlerin ~ Tespiti  ve
Mubhasebelestirilmesi. Karadeniz Ekonomi Arastirmalar: Dergisi, 3(1), 24-57.

Abrahamson, A. (2015). Galactose in Dairy Products. (Unpublished Master Thesis).
Swedish University Agriculture Science, Sweden.

Adolfson, O., Meydani S.N. & Russell, R. M. (2004). Yogurt and Gut Function. The
American Journal of Clinical Nutrition, 80(2), 245-256.

Ahmadli, A. (2023). Tiirk Mutfak Kiiltiiriinde Pirincin Pilav Olarak Kullanimi: Anadolu
Azerbaycan Mutfaklarimin Karsilastirilmasi. (Yayimlanmamis Yiksek Lisans Tezi).
Giresun Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Giresun.

Akal, C. ve Yetismiyen, A. (2020). Probiyotik ve Prebiyotik Tiiketimin Laktoz
Intolerans1 Uzerine Etkileri. Gida/The Journal of Food, 45(2), 380-389.

Akbulut, F. A. (2020). Laktozlu ve Laktozsuz Siitten Kefir Danesi Ilavesiyle Uretilen
Kefirlere Cilek Piiresi Katilarak Fizikokimyasal, Mikrobiyolojik ve Duyusal
Ozelliklerinin Arastirilmasi. (Yaymmlanmamis Yiiksek Lisans Tezi). Sakarya
Universitesi Fen Bilimleri Enstitiisii, Sakarya.

Akbulut, G., Ciftci, H. ve Yildiz, E. (2008). Sindirim Sistemi Hastaliklar: ve Beslenme
Tedavisi, Ankara: Klasmat Matbaacilik.

Akgiin, D. S. ve Oztiirk, L. (2023). Erken Dénem Islam Toplumunda Bir Besin Maddesi
Olarak Siit. Kilitbahir, 5(2), 1-21.

Aksoy, 1. (2021). Batman Yerel Mutfaginmin Gastronomi Turizmine Kazandirilmasina
Yénelik Bir Arastirma. (Yaymmlanmamis Yiiksek Lisans Tezi). Batman Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitlisii, Batman.

Alerjen Maddeler veya Uriinler. (2011, 29 12). Resmi Gazete (Sayi: 28157).
https://www.resmigazete.gov.tr/eskiler/2011/12/20111229M3-7-1.pdf

Alkan, G. (2021). Kayisi Cekirdegi Siitii ile Probiyotik Yogurt Uretim Olanaklarinin
Arastirilmast ve Optimizasyon Calismalarinin Yapilmasi. (Yayimlanmamis Yiiksek
Lisans Tezi). Inénii Universitesi Fen Bilimleri Enstitiisii, Malatya.

Altun, D. ve Sarici, S. (2017). Kegi Siitii: Bebek Beslenmesinde Ik Tercih Mi
Olmali. Cocuk Saghg: ve Hastaliklar: Dergisi, 60(1), 22-33.

Altundag, O., Kenger, E. B. ve Ulu, E. K. (2020). Farkl1 Tarhana Tiirlerinin Saglk
Yoniinden Degerlendirilmesine Yonelik Bir Calisma. Saglik Akademisi Kastamonu,
5(2), 143-157.

Aneja, R. P., Mathur, B. N., Chandan, R. C. & Banerjee, A. K (2002). Technology of
Indian Milk Products: Handbook on Process Technology Modernization For
Professionals Entrepreneurs and Scientists. Dairy India Yearbook, 163-466.

Anon., (2006). Siitlii Tatli Uretimi. http://www.gidabilimi.com/index.php/tr/forum-
146/21-sut ve sut urunleri/5537-sutlu-tatli-uretimi/ (Erisim Tarihi: 04.09.2023).

Aragon-Alegro, L. C., Alarcon-Alegro, J.H., Cardarelli, H. R., Chih- Chiu. & Isay-Saad,
M. S. (2007). Potentialyy Probiotic and Synbiotic Chocolate Mousse. Iwt-Food
Science and Techology, Science Direct, 40(4), 669-675.

Aras, N. (2013). Bayram Céregi — Diyarbakir Mutfag:, Istanbul: Metro Kiiltiir
Yayinlar.

Arly, C. ve Giimiig, H. (2007, 10-15 Eyliil). Tiirk Mutfak Kiiltiiriinde Corbalar1. Ankara
ICANAS, Uluslararasit Asya ve Kuzey Afrika Calismalar: Kongresi, 143-158.

Atilgan, C ve Cicek, S. K. (2021). Hayvanlarin Beslenmesinde Protbiyotik ve
Prebiyotiklerin Onemi ve Saglik Uzerine Etkileri. Gaziosmanpasa Bilimsel
Arastirma Dergisi, 10(2), 24-35.

96


https://www.resmigazete.gov.tr/eskiler/2011/12/20111229M3-7-1.pdf

Aytag, F. (2017). Dogal Tatlandiricilarin (Stevia ve Akcaaga¢ Surubu) Siitlii Tatlilarin
Fiziksel, Kimyasal ve Tekstiirel Ozellikleri Uzerine Etkisi. (Yaymmlanmamis Yiiksek
Lisans Tezi). Namik Kemal Universitesi Fen Bilimleri Enstitiisii, Tekirdag.

Bachrach, L. K., Hastie, T., Wang, M. C., Narasimhan, B. and Marcus, R. (1999). Bone
Mineral Acquisition in Healthy Asian, Hispanic, Black, and Caucasian Youth: A
Longitudinal Study. The Journal of Clinical Endocrinology;, Metabolism, 84(12),
4702-4712.

Baker, S. S., Cochran, W. J., Flores, C. A., Georgieff, M. K., Jacobson, M. S., Jaksic, T.
& Krebs, N. F. (1999). Calcium Requirements of Infants, Children, and Adolescents.
American Academy of Pediatrics Committee on Nutrition, 104(1), 1152-1157.

Bakkaloglu, M. (2022). Safranbolu’nun Téren Yemekleri ve Toren Yemek Kiiltiiriiniin
Incelenmesi. (Yaymmlanmamis Yiiksek Lisans Tezi). Karabiik Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Karabiik.

Bayrak, E. (2016). Siit ve Geleneksel Siit Uriinleri. Ankara: T.C. Aile ve Sosyal
Politikalar Bakanligi.

Baysal, A. (2004). Beslenme (10. Baski). Ankara: Hatiboglu Yayinevi.

Baysal, A. ve Kiiciikaslan, N. (2009). Beslenme Ilkeleri ve Menii Planlamas:
(Yenilenmis 3.Bask1). Bursa: Ekin Yayinevi.

Bengi, K. (2021) Bos Zaman Deneyimi Olarak Yerel Mutfak: Bursa Ili Ornegi.
(Yayimmlanmamis Yiiksek Lisans Tezi). Ankara Haci Bayram Veli Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii, Ankara.

Besler, H. T., Rakicioglu, N., Ayaz, A., Biiyiiktuncer, D. Z., Gékmen, O. H., Samur, F.
G. ve Yildiz, E. (2015). Tiirkiye’ye Ozgii Besin ve Beslenme Rehberi. South Afiican
Journal of Clinical Nutrition, 26(1), 11-96.

Biyikly, E. T. (2011). Konya Ili 10-15 Yas Araligindaki Ilkégretim Ogrencilerinde Siit
ve Siit Uriinleri Tiiketim Aliskanhgi, Laktoz Sindirim Giicliigii ve Intoleransi Uzerine
Bir Arastirma. (Yiiksek Lisans Tezi). Selcuk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii,
Konya.

Bilgin, A. ve Samanci, O. (2008). Tiirk Mutfag:. Ankara: Kiiltiir ve Turizm Bakanlig1
Yayinlar.

Black, R. E., Williams, S. M., Jones, 1. E. & Goulding, A. (2002). Children Who Avoid
Drinking Cow Milk Have Low Dietary Calcium Intakes and Poor Bone Health. The
American Journal of Clinical Nutrition, 76(3), 675-680.

Bozkurt, I. F. (2020). Bolu Ili Seben Iicesinde Gecmisten Giiniimiizii Yemek Kiiltiirii
Uzerinde Bir Arastirma. (Yayimlanmanmus Yiiksek Lisans Tezi). Gazi Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitlisii, Ankara.

Breiteneder, H., and Mills, E. C. (2005). Molecular Properties of Food
Allergens. Journal of Allergy and Clinical Immunology, 115(1), 14-23.

Briggs, E. W. (2008). Bride’s Cook Book. Massachusetts: Applewood Books.

Bulduk, S. (2007). Gida Teknolojisi (8. Basim). Ankara: Detay Yayincilik.

Bursa 1l Kiiltir ve Turizm Midiirligii. (2022). Bursa Halk Mutfag:.
https://bursa.ktb.gov.tr/TR-271165/bursa-halk-mutfagi.html (Erisim Tarihi:
04.08.2023).

Biidis, F. (2019). Laktoz Hidrolizasyonuyla Dondurmada Kullanilan Seker Oraninin
Azaltilmasi/Reducing The Sugar Content Of Ice Cream By Lactose
Hydrolysation. (Yaymmlanmamis Doktora Tezi). Harran Universitesi Fen Bilimleri
Enstitiisti, Sanlurfa.

Capello, G. and Marzio, L. (2005). Rifaximin in Patients with Lactose Intolerance.
Digestive and Liver Disease, 37(2), 316-319.

97



Caroll, K. K., So, F. V., Guthrie, N., Chambers, A. F. & Moussa, M. (1996). Inhibition
of Human Breast Cancer Cell Proliferation and Delay of Mammary Tumorigenesis
by Flavonoids and Citrus Juices. Nutrition and Cancer, 26(2), 167-181.

Carroll, K. K., Jacobson, E. A., Eckel, L.A. & Newmark, H. L. (1991). Calcium and
Carcinogenesis of the Mammary Gland. Am J Clin Nutr, 54(1), 206-208.

Cebeci, T. (2019). Tiirk Mutfagina Ait Tatlilarin Bélge Temelinde Analizi. (Yiksek
Lisans Tezi). Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii,
Sakarya

Ceren, A. K. A. L. ve Yetismeyen, A. (2020). Probiyotik ve Prebiyotik Tiiketiminin
Laktoz Intolerans1 Uzerine Etkileri. Gida Dergisi, 45(2), 380-389.

Cooper, C., Cole, Z. A., Holroyd, C. R., Earl, S. C., Harvey, N. C. & Dennison, E. M.
(2011). IOF CSA Working Group on Fracture Epidemiology. Secular Trends in the
Incidence of Hip and Other Osteoporotic  Fractures. Osteoporosis
International, 22(1), 1277-1288.

Cosan, D. (2020). Bartin Mutfak Kiiltiirii ve Yemekleri. (Yayimmlanmamis Yiiksek Lisans
Tezi). Necmettin Erbakan Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Konya.

Coskun, T. (2006). Pro, Pre- ve Sinbiyotikler. Cocuk Saghgi ve Hastaliklar
Dergisi, 49(2), 128-148.

Cakiroglu, F. P. (2003). Yogurdun Besleyici ve Sagligi Koruyucu Etkisi. Gida Dergisi,
28(1), 101-104.

Cakmaket, S. ve Kahyaoglu, D. T. (2012). Yag Asitlerinin Saglik ve Beslenme Uzerine
Etkileri. Tiirk Bilimsel Derlemeler Dergisi, 1(2), 133-137

Cetinkaya, Y. Ve Yildiz, S. (2018). Erzurum’un Yenilebilir Otlar1 ve Yemeklerde
Kullanim Sekillerine Yonelik Bir Arastirma. Giincel Turizm Arastirmalar: Dergisi,
2(1), 482-503.

Dagnelie, P. C., Schuurman, A. G., Goldbohm, R. A. & Van-den Brandt, P. A. (2004).
Diet, Anthropometric Measures and Prostate Cancer Risk: A Review of Prospective
Cohort and Intervention Studies. BJU International, 93(8), 1139-1150.

Davidson, G. P. and Robb, T. A. (1985). Value of Breath Hydrogen Analysis in
Management of Diarrheal Illness in Childhood: Comparison with Duodenal
Biopsy. Journal of Pediatric Gastroenterology and Nutrition, 4(3), 381-387.

Davoodi, H., Esmaeili, S. & Mortazavian, A. M. (2013). Effects of Milk and Milk
Products Consumption on Cancer: a Review. Comprehensive Reviews in Food
Science and Food Safety, 12(3), 249-264.

Demirbas, N., Karagozlii, C. ve Akbulut, N. (2002). Diinya ve Tiirkiye’de Siit ve Siit
Uriinleri Sanayiinde Gelismeler. Istanbul Ticaret Odasi Yaymnlari, 7(1), 150-156.

Demirgiil, F. ve Demirgiil, R. (2019). Laktoz Intoleransmin Prevalansi, Teshisi ve
Laktozsuz Beslenme Tavsiyeleri. Food and Health, 5(4), 281-290.

Demirulus, H. (2000). Egitim Cagmndaki Genglerin Siit ve Siit Uriinleri Tiiketim
Aliskanliklarmin Belirlenmesi Uzerine Bir Arastirma. Gida Dergisi, 25(5), 371-376.

Dibba, B., Prentice, A., Ceesay, M., Stirling, D. M., Cole, T. J. & Poskitt, E. M. E.
(2000). Effect of Calcium Supplementation on Bone Mineral Accretion in Gam-Bian
Children Accustomed to a Low-Calcium Diet. Am J Clin Nutr, 71(1), 544-549.

Dogan, C. 1. (2022). Laktozsuz Olarak Farkli Lezzetlerde Gelistirilen Siitli Tatl
Uriiniin Besin Degerleri, Duyusal Ozellikleri ve Satin Alma Niyeti Acisindan
Degerlendirilmesi. (Yaymmlanmamis Yiiksek Lisans Tezi). Kocaeli Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii, Kocaeli.

Diinya Saghk Orgiitii. (2023). Beslenme. https://www.who.int/health-topics/nutrition
(Erigim Tarihi: 18.09.2023).

98



Elwood, P. C., Givens, D. 1., Beswick, A. D., Fehily, A. M., Pickering, J. E. &
Gallacher, J. (2008). The Survival Advantage of Milk and Dairy Consumption: An
Overview of Evidence From Cohort Studies of Vascular Diseases, Diabetes and
Cancer. Journal of the American College of Nutrition, 27(6), 723-734.

Ercim, R. E. (2015). Universite Ogrencilerinin Beslenme Durumlarinin
Degerlendirilmesi ve Saghkli Yeme Indekslerinin Saptanmasi. (Yayimlanmamis
Yiiksek Lisans Tezi). Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Erol, H. (2020). Badem Siitiinden Balli ve Muzlu Kefir Uretimi. (Yiiksek Lisans Tezi).
Namik Kemal Universitesi Fen Bilimleri Enstitiisii, Tekirdag.

Ersan, L. Y., Ozcan, T., Bayizit, A. A. ve Delikanli, B. (2016). Bifidojenik Faktor
Olarak Laktoz Tiirevlerinin Onemi. U.U. Ziraat Fakiiltesi Dergisi, 30(2), 79-90.

Ertas, Y. ve Gezmen-Karadag, M. (2013). Saglikli Beslenmede Tiirk Mutfak
Kiiltiiriiniin Yeri. Giimiishane Universitesi Saglik Bilimleri Dergisi, 2(1), 117-136.

Fox, P. F., UniLowe, T. & Mahony, J. A. (2015). Lactose. Dairy Chemistry and
Biochemistry, 1(1), 21-68.

Garayev, S. (2015). Laktozsuz Siit Tatlisimin Gelistirilmesi. (Yayimmlanmamis Yiiksek
Lisans Tezi). Orta Dogu Teknik Universitesi Fen Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Gennari, C. (2001). Calcium and Vitamin D Nutrition and Bone Disease of the
Elderly. Public Health Nutrition, 4(2b), 547-559.

Gezgin, 1. (2013). Antik Cagda Siit. Metrogastro Dergisi, 1(71), 15-119.

Gisslen, W. and Griffin, M. E. (2006). Professional Cooking for Canadian Chefs.
Canada: John Wiley&Sons. Sixth Edition.

Goker, G. (2011). Destinasyon Cekicilik Unsuru Olarak Gastronomi Turizmi: Balikesir
Ili Ornegi. (Yaymmlanmamis Yiiksek Lisans Tezi). Balikesir Universitesi Sosyal
Bilimler Enstitiisti, Balikesir.

Gilildemir, O., Hakli, G., ve Isik, N., (2018). Tirk Mutfaginda Kahvaltida
Tiiketilen Corbalar ve {llere Gére Dagilimi. Selcuk  Universitesi  Sosyal
Bilimler Enstitiisii Dergisi, 1(39), 56-606.

Glimiis, H. (2011). Tiirk Mutfak Kiiltiiriinde Corba. (Yaymlanmamis Yiiksek Lisans
Tezi). Sakarya Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Sakarya.

Giirsoy A. (2015). Siit Kimyast ve Biyokimyasi. Ankara: Giines Kitabevi.

Gwynn, R. E. and Gwynn, D. (1997). Dietary Patterns and Acculturation Among
Latinos of Mexican Descent. Julian Samora Research Institute, 2(23), 1-8.

Halic1, F. (1982). Geleneksel Tiirk Yemekleri ve Beslenme. Konya: Konya Turizm
Dernegi Yaymlari.

Haugh, A., Hostmark, A. T. & Harstad, O. M. (2007). Bovine Milk in Human Nutrition-
a Review. Lipids in Health and Disease, 6(1), 1-16.

Heaney, R. P., Abrams, S., Dawson-Hughes, B., Looker, A., Marcus, R., Matkovic, V.
& Weaver, C. (2000). Peak Bone Mass. Osteoporosis International, 11(12), 985-
1009.

Henriksen C., Eggesbro M., Halvorsen R., & Botten G. (2000, 3-5 November). Nutrient
Intake Among Two-Year-Old Children on Cows’ Milk-Restricted Diets. Acta
Paediatr, 89(1), 272-278

Hesthiati, E., Sukartono, [.G., Waluyo, T. & Hanifah, N. (2021). Characterisrics of
Vegetable Canistel Mousse Dessert (Pouteria Campechiana) Using Polysacaride
Stabilizer. Proceedings of the International Conference on Industrial Engineering
and Operations Management Monterrey, Mexico, 3620-3631.

Heyman, M. B. (2006). Committee on Nutrition. Lactose Intolerance in Infants,
Children and Adolescents. Pediatrics, 118(2), 1279—1286.

99



Huncharek, M., Muscat, J. & Kupelnick, B. (2008). Dairy Products, Dietary Calcium &
Vitamin D Intake as Risk Factors for Prostate Cancer: A Meta-Analysis of Cases
from Observational Studies. Nutrition and Cancer, 60(4), 421-441.

Huth, P. J., DiRienzo, D. B., & Miller, G. D. (2006). Major Scientific Advances with
Dairy Foods in Nutrition and Health. Journal of Dairy Science, §9(4), 1207-1221.
Isik, D. C. (2022). Laktozsuz Olarak Farkli Lezzetlerde Gelistirilen Siitlii Tatli Uriiniin
Besin  Degerleri, Duyusal Ozellikleri ve Satin Alma Niyeti Acisindan
Degerlendirilmesi. (Yaymmlanmamis Yiiksek Lisans Tezi). Kocaeli Universitesi

Sosyal Bilimler Enstitiisii, Kocaeli.

Jauhiainen, T. and Korpela, R. (2007). Milk Peptides and Blood Pressure. The Journal
of Nutrition, 137(1), 825-829.

Johnell, O. and Hertzman, P. (2006). What Evidence is There for the Prevention and
Screening of Osteoporosis. D.K. Published, 3(2), 1730-1824.

Johnell, O. and Kanis, J. A. (2006). An Estimate of the Worldwide Prevalence and
Disability Associated with Osteoporotic Fractures. Osteoporosis International, 17(2),
1726-1733.

Kahraman, E. M. (2012). Siit ve Siit Uriinleri Uretim ve Tiiketimi Tiirkiye ve Diinya
Verilerinin Mukayeseli Analizi. Ziraat Miihendisligi, 1(359), 48-52.

Kahraman, K. (2016). Yivecekleri Kisa Hazirlama ve Saklama Yontemleri. Ankara: T.C
Aile ve Sosyal Politikalar Bakanligi Aile ve Toplum Hizmetleri Genel Miidiirliigii
Yayimlart.

Kahraman, K., ve Tasl, M. (2013). Balikesir Asi. Balikesir: T.C Balikesir Valiligi 11
Kiiltlir ve Turizm Midiirliigii.

Kanis, J. A., Johnell, O., Odén, A., Johansson, H. & McCloskey, E. F. R. (2008). FRAX
and the Assessment of Fracture Probability in Men and Women from the
Uk. Osteoporosis International, 19(2), 385-397.

Karahan, A. M., Kéten, M., Karahan, E. ve Yazman, M. M. (2019). Tarhananin
Besinsel Onemi ve Fonksiyonel Bilesenlerce Zenginlestirilmesi. Harran Universitesi
Miihendislik Dergisi, 4(3), 120-129.

Karatepe, P. ve Yal¢in, H. (2014). Kefirli Saglk. Igdir Universitesi Fen Bilimleri
Enstitiisti Dergisi, 4(2), 23-30.

Karli, A. A. (2021). Kabak ve Kavun Cekirdegi Bitkisel Siitiiniin Gastronomi Alaninda
Kullammi. (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi). Gaziantep Universitesi Sosyal
Bilimler Enstitiisti, Gaziantep.

Karshgil, T., Kilig, I. H. ve Balci, I. (2003). 6 Yas Cocuklarda Rotavirus
Gastroenteritleri ve Bunun Laktoz Intolerans1 Uzerine Etkisi. Tiirk Mikrobiyoloji
Cemiyeti Dergisi, 33(3), 137-142.

Kerber, M., Oberkanins, C., Kriegshduser , G., Kollerits, B., Glaninger, A., Dossenbach,
F.D. & Ledochowsk, M. (2007). Hydrogen Breath Testing Versus LCT Genotyping
for the Diagnosis of Lactose Intolerance: A Matter of Age. Journal of Clinica
Chimica Acta, 383(1), 91-96.

Kinaci, G. (2018). Geleneksel Mutfagimizdan Stitlii Tatlilar.
https://www.sonhaber.com.tr/makale/geleneksel-mutfagimizdan-sutlu-tatlilar/
(Erigim Tarihi: 18.10.2023).

Kirdar, S. S. (2009). Probiyotiklerin Beslenme ve Saglik Uzerine Etkileri. Diyabet ve
Yasam Dergisi, 32(2), 52-57.

Kliem, K.E. and Givens, D.I. (2011). Dairy Products in the Food Chain: Their Impact
on Health. The Annual Review of Food Science and Technology, 2(1), 21-36.

100



Koptagel, E. (2022). Farkli Yagh Tohumlardan Elde Edilen Siitlerden Uretilen
Kefirlerin Ozellikleri. (Yaymmlanmamis Yiiksek Lisans Tezi). Akdeniz Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Antalya.

Koskeroglu, G. C. (2017). Geleneksel Hatay Mutfagindan Secilen Yemeklerin Besin ve
Kalori Degerlerinin Hesaplanmasi ve Diisiik Kalorili Yeni Tariflerin Gelistirilmesi.
(Yaymmlanmamis Yiiksek Lisans Tezi). Okan Universitesi, Saglik Bilimleri
Enstitiisii, Istanbul.

Kéyli, E. (2019). Siitla¢ Uretiminde Farkl Tahillarin Kullanimimn Uriin Ozellikleri
Uzerine Etkisi. (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi). Bolu Abant izzet Baysal
Universitesi Sosyal Bilimler Universitesi, Bolu.

Kulaksiz, Z. E. (2015). Bazi Yéresel Siithi Tatlilarimizin Fonksiyonel Ozellik
Kazandirilarak Dondurmaya Islenmesi. (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).
Sakarya Universitesi Fen Bilimleri Enstitiisii, Sakarya.

Lane, N. E. (2006). Epidemiology, Etiology and Diagnosis of Osteoporosis. American
Journal of Obstetrics and Gynecology, 194(2), 3-11.

Levit M, Wilt T, Shaukat A. (2013). Clinical Implications of Lactose Malabsorption
Versus Lactose Intolerance. J Clin Gastroenterol, 47(6), 471-480.

Livney, Y. D. (2010). Milk Proteins as Vehicles for Bioactives. Current Opinion in
Colloid & Interface Science, 15(1-2), 73-83.

Llich, J. Z. and Kerstetter, J. E. (2000). Nutrition in Bone Health Revisited: a Story
Beyond Calcium. Journal of the American College of Nutrition, 19(6), 715-737.

Lomer, M.C.E., Parkes, G.C. & Sanderson, J.D. (2007). Re-View Article: Lactose
Intolerance In Clinical Practice - Myts and Realities. Alimentary Pharmacology and
Therapeutics, 27(2), 93-103.

Loro, L., M., Sayre, J., Roe, T. F., Goran, M. L., Kaufman, F. R. & Gilsanz, V. (2000).
Early Identification of Children Predisposed to Low Peak Bone Mass and
Osteoporosis  Later in Life. The Journal of Clinical Endocrinology,
Metabolism, 85(10), 3908-3918.

Maijala, K. (2000). Cow Milk and Human Development and Well-Being. Livestock
Production Science, 65(1-2), 1-18.

Major, G. C., Chaput, J. P., Ledoux, M., St-Pierre, S., Anderson, G. H., Zemel, M. B. &
Tremblay, A. (2008). Recent Developments in Calcium-Related Obesity
Research. Obesity Reviews, 9(5), 428-445.

Martinez, M. E. and Willett, W. C. (1998). Calcium, Vitamin D, and Colorectal Cancer:
A Review of the Epidemiologic Evidence. Cancer Epidemiology, Biomarkers &
Prevention: a Publication of the American Association for Cancer Research,
Cosponsored by the American Society of Preventive Oncology, 7(2), 163-168.

Mathews, A. and MacLeod, C. (2005). Cognitive Vulnerability to Emotional
Disorders. Annu. Rev. Clin. Psychol, 1(2), 167-195.

Matkovic, V. and Heaney, R. P. (1992). Calcium Balance During Human Growth:
Evidence for Threshold Behavior. The American Journal of Clinical Nutrition, 55(5),
992-996.

McCance, A. and Widdowson, M. (1998). The Composition of Foods. Fourth Edition.
London: Elsevier/North-Holland Biomedical Press.

MEGEP (2007). Cocuk Gelisimi ve Egitimi. Ankara: Milli Egitim Bakanlig1 Yayinlari.

MEGEP (2011a). Siit ve Uriinleri. Ankara: Milli Egitim Bakanlig1 Yayinlari.

MEGEP (2011b). Aile ve Tiiketici Hizmetleri: Corbalar. Ankara: Milli Egitim Bakanlig1
Yayinlar.

MEGEP (2011c¢). Yiyecek I¢ecek Hizmetleri: Soslar. Ankara: Milli Egitim Bakanlig1
Yayinlart.

101



MEGEP (2011d). Yiyecek Icecek Hizmetleri: Et Yemekleri-1. Ankara: Milli Egitim
Bakanlig1 Yayinlari.

MEGEP (2011e). Aile ve Tiiketici Hizmetleri: Tahil Yemekleri. Ankara: Milll Egitim
Bakanlig1 Yayinlari.

MEGEP (2011f). Aile ve Tiiketici Hizmetleri: Sebze Yemekleri. Ankara: Milll Egitim
Bakanlig1 Yayinlari.

MEGEP (2018). Yiyecek Icecek Hizmetleri: Hamur Tathilari. Ankara: Milli Egitim
Bakanlig1 Yayinlari.

MEGEP (2019). Yiyecek Icecek Hizmetler Yas Pastalar. Ankara: Milli Egitim Bakanlig
Yayinlar.

Mercan, O. (2022). Geleneksel Siit Regelinin Uretim Tekniginin Gelistirilmesi (Siit
Recelinde UR-GE). (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi). Canakkale Onsekiz Mart
Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Canakkale.

Merrilees, M. J., Smart, E. J., Gilchrist, N. L., Framoton, C., Turner, J. G., Hooke, E. &
Maguire, P. (2000). Effects of Dairy Food Supplements on Bone Mineral Density In
Teenage Girls. European Journal of Nutrition, 39(2), 256-262.

Metin, M. (2005). Siit Teknolojisi Siitiin Bilesimi ve Islenmesi. Izmir: Ege Universitesi
Yayinlar.

Milchreis Tatlis1. (2023). www.recipesfromeurope.com (Erisim Tarihi: 23.07.2023).

Miller, G. D. and Anderson, J. J. (1999). The Role of Calcium in Prevention of Chronic
Diseases. Journal of the American College of Nutrition, 18(5), 371S-372S.

Miller, G. D., Jarvis, J. K. & McBean, L. D. (2006). Handbook of Dairy Foods and
Nutrition, Florida: CRC Press.

Montalto, M., Nucera, G., Santoro, L., Curigliano, V., Vastola, M., Covino, M., Cuoco,
L., Manna, R., Gasbarrini, A. & Gasbarrini G. (2005). Effect of Exogenous Beta-
Galactosidase in Patients with Lactose Malabsorption and Intolerance: A Crossover
Double-Blind placebo-Controlled Study. Eur J Clin Nutr, 59(4), 489-493.

Msagati, T. A. (2012). The Chemistry of Food Additives and Preservatives. New Y ork:
John Wiley & Sons.

Murphy, S., Khaw, K. T., May, H. & Compston, J. E. (1994). Milk Consumption and
Bone Mineral Density in Middle Aged and Elderly Women. BMJ, 308(634), 939-
941.

Neuman, W. L. (2012). Toplumsal Arastirma Yontemleri: Nicel ve Nitel Yaklasimlar (5.
Baski). Istanbul: Yayin Odast.

NIH. (2023). Lactose Intolerance. http://digestive.niddk.nih.gov/ (Erigsim Tarihi:
20.07.2023)

Nilsson, M., Holst, J. J. & Bjorck, I. M. E. (2007). Metabolic Effects of Amino Acid
Mixtures & Whey Protein in Healthy Subjects: Studies Using Glucose-Equivalent
Drinks. The American Journal of Clinical Nutrition, 85(1), 996-1004.

Oak, S. J. and Jha, R. (2018). The Effects of Probiotics in Lactose Intolerance: A
Systematic Review. Critical Reviews in Food Science and Nutrition, 59(11), 1675-
1683.

OEACD. (2023). Bazi Ulkelerde Siit Uretimi. https://www.oecd-ilibrary.org (Erisim
Tarihi: 14.09.2023).

Or, F. (2009). Kahramanmaras'ta Uretilen Maras Usiilii Dondurmalarin
Mikrobiyolojik  Kalitelerinin ~ Degerlendirilmesi ~ Uzerine  Bir — Arastirma.
(Yaymmlanmamis Yiiksek Lisans Tezi). Cukurova Universitesi Fen Bilimleri
Enstitiisii, Adana.

Ortolani, C., and Pastorello, E. A. (2006). Food Allergies and Food Intolerances. Best
Practice & Research Clinical Gastroenterology, 20(3), 467-483.

102



Otles, S. and Cagindi, O. (2003). Kefir: A Probiotic Dairy-Composition, Nutritional and
Therapeutic Aspects. Pakistan Journal of Nutrition, 2(2), 54-59.

Ozdemir, M. (2010). Nitel Veri Analizi: Sosyal Bilimlerde Yontembilim Sorunsali
Uzerine Bir Calisma. Eskisehir Osmangazi Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi,
11(1),323-343.

Ozden, A. (2007). Yogurt ve Saghkli Yasam. Giincel Gastroenteroloji, 11(3), 166-178.

Pal, M., & Molnar, J. (2021). The Role of Lactose-Free Diet in the Treatment of
Lactose Intolerance Using Gastronomy. International Journal of Food Science and
Agriculture, 5(3), 346-349.

Park, Y. W., Judrez, M., Ramos, M. & Haenlein, G. F. W. (2007). Physico-Chemical
Characteristics of Goat and Sheep Milk. Small Ruminant Research, 68(1-2), 88-113.

Parodi, P. W. (1998). A Role for Milk Proteins in Cancer Prevention. Australian
Journal of Dairy Technology, 53(1), 37-47.

Patbingsu. https://thecaspianchef.com/category/main-course/ (Erisim Tarihi:
25.09.2023).

Patel, C. A., Pandya, A. J., Gopikrishna, R., Patel, Shendurse, A. M. & Roy, S. K.
(2020). Deveploment of Kulfi Incorporated With Amaranthus. International Journal
of Current Microbiology and Applied Science, 9(5), 1-14.

Pelletier, X., Laure-Boussuge, S. & Donazzolo, Y. (2001). Hydrogen Excretion Upon
Ingestion of Dairy Products in Lactose-Intolerant Male Subjects: Importance of the
Live Flora. European Journal of Clinical Nutrition, 55(6), 509-512.

Pereira, P. C. (2014). Milk Nutritional Composition and Its Role in Human
Health. Nutrition, 30(6), 619-627.

Perrier, R. A. (2012). Dictionnaire de la Gourmandise. Paris: Groupe Robert Laffont.

Qin, L. Q., Xu, J. Y., Wang, P. Y., Kaneko, T., Hoshi, K., & Sato, A. (2004). Milk
Consumption is a Risk Factor for Prostate Cancer: Meta-Analysis of Case-Control
Studies. Nutrition and Cancer, 48(1), 22-27.

Rakicioglu, N. (2008). Kalsiyum, D Vitamini ve Osteoporoz. Ankara: T.C. Saglik
Bakanlig1 Temel Saglik Hizmetleri Miidiirligii Yayimlari.

Raynal-Ljutovac, K., Lagriffoul, G., Paccard, P., Guillet, 1., & Chilliard, Y. (2008).
Composition of Goat and Sheep Milk Products: An Update. Small Ruminant
Research, 79(1), 57-72.

Recker, R.R., Davies, K.M., Hinders, S.M., Heaney, R.P., Stegman, M.R. & Kimmel,
D.B. (1992). Bone Gain in Young Adult Women. JAMA, 268, 2403—-2408.

Riz-Au Tatlisi. www.bakinglifechef.com (Erisim Tarihi: 25.07.2023).

Rodriguez, C., McCullough, M. L., Mondul, A. M., Jacobs, E. J., Fakhrabadi-Shokoohi,
D., Giovannucci, E. L., vd. (2003). Calcium, Dairy Products, and Risk of Prostate
Cancer in a Prospective Cohort of United States Men. Cancer Epidemiology
Biomarkers & Prevention, 12(7), 597-603.

Rodriguez, S. U., Matallana-Gonzalez, M.C. & Sanchez-Mata, M.C. (2018). Lactose
Malabsorption and Intolerance: A Review. Food&Function, 1(8), 1-41.

Rosario, C. (2015). Soup! City Tech Writer, 1(10), 49-51.

Sarisacly, 1. E. (2008). Siit ve Siit Uriinleri Dis Pazar Arastirmasi, Ankara: Basbakanlik
Dis Ticaret Miistesarlig1 Ihracat: Gelistirme Merkezi Arge Baskanlig1.

Savci, E. N.(2020). Istanbul’daki Bir Vakif Universitesi Ogrencilerinin Siit ve
Fermente Siit Uriinleri Tiiketiminin Laktoz Intoleranst ile Iligkisi. (Yayimlanmamis
Yiiksek Lisans Tezi). Yeditepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

Saxelin, M., Korpea, R. & Maiyrda-Mikinen, A. (2003). Introduction: Classifying
Functional Dairy Products. Cambridge: Woodhead Publishing Limited, 1-17.

103



Seakins, J. M. (1983). Breath Hydrogen Studies of Lactose Malabsorbtion in Children
Resident in New Zealand, Cook Islands and Western Samoa. (Unpublished Doctoral
Thesis). New Zealand: University Of Auckland.

Seioudy, A. F. H., Tagkin, T., Engindeniz, S., Kandemir, C. ve Kosum, N. (2020). Siit
Tiiketiminde Laktoz Duyarliligmin Analizi: Izmir ili Bornova Ilgesi Ornegi. J. Anim.
Prod, 61(2), 127-134

Shin, M. H., Holmes, M. D., Hankinson, S. E., Wu, K., Colditz, G. A. & Willett, W. C.
(2002). Intake of Dairy Products, Calcium, and Vitamin D and Risk of Breast
Cancer. Journal of the National Cancer Institute, 94(17), 1301-1310.

Silanikove N, Leitner G. & Merin U. (2015). The Interrelationships Between Lactose
Intolerance and the Modern Dairy Industry: Global Perspectives in Evolutional and
Historical Backgrounds. Nutrients, 1(7),7312-7331.

Singh, J., Manzoor, M., Ahmad, M., Bandral, J. D. Gani, A. & Shams, R. (2020). Food
Hydrocolloids: Functional, Nutraceutical and Novel Application for Delivery of
Biactive Compounds. International Journal of Biological Macromolecules, 165(1),
554-567.

St-Onge, M. P., Keller, K. L., & Heymsfield, S. B. (2003). Changes in Childhood Food
Consumption Patterns: A Cause for Concern in Light of Increasing Body
Weights. The American journal of Clinical Nutrition, 78(6), 1068-1073.

Suarez, F., Savaiano, D. & Levitt, M. (1995). Review Article: The Treatment of Lactose
Intolerance. Aliment Pharmacol Ther, 9(6), 589-597.

Suchy, F. J., Brannon, P. M., Carpenter, T. O., Fernandez, J. R., Gilsanz, V., Gould, J.
B. & Wolf, M. A. (2010). National Institutes of Health Consensus Development
Conference: Lactose Intolerance and Health. Annals of Internal Medicine, 152(12),
792-796.

Siileyman, A. M. (2015). 100 Tiirlii Corba Pisirmek Usulii. Istanbul: RGK Yaynlar1.

Swallow, D. M. (2003). Genetics of Lactase Persistence and Lactose
Intolerance. Annual Review of Genetics, 37(1), 197-219.

Sweet, M. G., Sweet, J. M., JereMiah, M. P. & Galazka, S. S. (2009). Diagnosis and
Treatment of Osteoporosis. American Family Physician, 79(3), 193-200.

Tanasescu, M., Ferris, A. M., Himmelgreen, D. A., Rodriguez, N. & Perez-Escamilla,
R. (2000). Biobehavioral Factors are Associated with Obesity in Puerto Rican
Children. The Journal of Nutrition, 130(7), 1734-1742.

Tarhan, A. (2022). Kiitahya Yéresindeki Mandalardan Elde Edilen Siitiin Besin
Degerinin Arastirilarak Inek Siitii ile Karsilastirilmasi. (Yayimlanmamis Yiiksek
Lisans Tezi). Dumlupinar Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Kiitahya.

Tasdan, K., Albayrak, M. ve Albayrak, K. (2014, 3-5 Eyliil). Cografi Isaret Tescilli
Geleneksel Uriinlerde izlenebilirlik: Ankara ili Ornegi. XI Ulusal Tarim Ekonomisi
Kongresi, Samsun, 1292-1300.

TDK, (2023). “Tatli”. https://sozluk.gov.tr (Erisim Tarihi: 22.10.2023).

Tebben, M. (2015). Seeing and Tasting. Gastronomica, 15(2), 10-25.

Tekingen, C. (1996). Siit Uriinleri Teknolojisi, Konya: Selguk Universitesi Basimevi.

Tekingen, C. (2000). Siit Uriinleri Teknolojisi, Konya: Selguk Universitesi Basimevi.

TEPGE, (2023). “Tarim Orman Stit Uriinleri Istatistikleri”,
https://arastirma.tarimorman.gov.tr/ (Erisim Tarihi: 23.09.2023).

Terin, M., Bilgi¢, A., Giiler, 1. ve Yavuz, F. (2015). Tiirkiye’de Siit Uriinleri Tiiketim
Harcamalarina Etki Eden Faktorlerin Analizi: Coklu Heckman Orneklem Segicilik
Sistem Yaklagimi. Journal of Agricultural Sciences, 21(4), 500-515.

Thompson, A., Boland, M. J. & Singh, H. (2009). Milk Proteins from Expression to
Food. Amsterdam: Elsevier Academic Press.

104


https://sozluk.gov.tr/
https://arastirma.tarimorman.gov.tr/

TSE, (2023). “Cig Siit”, https://intweb.tse.org.tr/ (Erisim Tarihi: 15.07.2023).

TSEK, (1981). Atatiirk'iin Dogumunun 100.y1l Déniimiinde Tiirkiye'de Siit Sanayii.
Ankara: Tiirk Siit Endiistrisi Yayimlari

Tuohy, K. M., Probert, H. M., Smejkal, C.W. & Gibson, G. R. (2003). Using Probiotics
and Prebiotics to Improve Gut Health. Drug Discovery Today, 8(2), 692-700.

Turhan, V., Dogru, T., Cetin, C. ve Saka, M. (1999). Laktoz Intolerans: ve Fruktoz
Malabsorpsiyonu: Olgu Bildirimi. Tiirkive Klinikleri Gastroenterohepatoloji
Dergisi, 10(1), 71-75.

Tuzun, S., Eskiyurt, N., Akarirmak, U., Saridogan, M., Senocak, M., & Johansson, H.
(2012). Incidence of Hip Fracture and Prevalence of Osteoporosis in Turkey: The
FRACTURK Study. Osteoporosis International, 23(2), 949-955.

TUIK, (2023). “Igme Siiti, Yogurt ve Peynir Uretim Istatistikleri”,
https://data.tuik.gov.tr (Erisim Tarihi: 24.10.2023).

TUIK, (2023). “Siit Uretim Istatistikleri”, https://data.tuik.gov.tr/ (Erisim Tarihi:
05.09.2023).

Tiirkan, C. (2010). Mutfak Teknolojisi (5.Basim). Ankara: Cemalturkan Yaynlari.

Tiirkiye Endokrinoloji ve Metabolizma Dernegi. (2018). Osteoporoz ve Metabolik
Kemik Hastaliklar1 Tani ve Tedavi Kilavuzu. Ankara: BAYT Bilimsel Arastirmalari
Basin Yaymcilik.

Tiirkkan, B. (2019). Changes in Nutritional Values of Selected Traditional Foods in
Cookbooks Between 1970 and 2018: Borek. (Unpublished Master Thesis). Yeditepe
University Institue of Health Science, istanbul.

Ugidos, R. S. and Matallana, G. M. C. (2018). Lactose Malabsorption and Intolerance.
Review Food and Function, 9(8). 4056-4068.

Ulusal ~ Siit Konseyi, (2020). “Siit Kalitesi ve Siit-Saglik Iliskisi”,
https://ulusalsutkonseyi.org.tr/ (Erisim Tarihi: 10.12.2023)

Ulusal ~ Siit  Konseyi, (2023).  “Tiirkiye  Siit  Sektorii Istatistikleri”,
https://ulusalsutkonseyi.org.tr/ (Erisim Tarihi: 05.08.2023).

Uslu, A. N. ve Yilmaz, 1. (2022). Cografi Isaretli Bir Uriin Olarak Bolu Kizilcik
Tarhanasi. Uluslararasi Tiirk Diinyast Turizm Arastirmalart Dergisi, 7(1), 94-105.
Unal, R. N. ve Besler, H. T. (2008). Beslenmede Siitiin Onemi. Ankara: Saglhk

Bakanlig1 Yayinlari.

Valenta, R., Hochwallner, H., Linhart, B., & Pahr, S. (2015). Food Allergies: The
Basics. Gastroenterology, 148(6), 1120-1131.

Vamos, R. S. (2011). The Cazuela that the Farm Maiden Stirred. Watertown:
Charlesbridge.

Veloso, A. C., Teixeira, N. & Ferreira, I. M. (2002). Separation and Quantification of
the Major Casein Fractions by Reverse-Phase High-Performance Liquid
Chromatography and Urea—Polyacrylamide Gel Electrophoresis: Detection of Milk
Adulterations. Journal of Chromatography, 967(2), 209-218

Vesa T.H., Marteau, P. and Korpela, R. (2000). Lactose Intolerance. J Am Coll Nutr,
(19), 165-175.

Weaver, C. M., Gordon, C. M., Janz, K. F., Kalkwarf, H. J., Lappe, J. M., Lewis, R. &
Zemel, B. (2016). The National Osteoporosis Foundation’s Position Statement on
Peak Bone Mass Development and Lifestyle Factors: a Systematic Review and
Implementation Recommendations. Osteoporosis International, 27, 1281-1386.

Weber, L., & Lugosi, P. (2021). The Event Experiences of Attendees with Food
Allergies, Intolerances and Coeliac Disease: Risk Loaded Value-
Creation/Destruction. International ~ Journal  of  Event and  Festival
Management, 12(2), 184-202.

105


https://data.tuik.gov.tr/Bulten/Index?p=Sut-ve-Sut-Urunleri-Uretimi-Haziran-2023-49485
https://data.tuik.gov.tr/
https://ulusalsutkonseyi.org.tr/
https://ulusalsutkonseyi.org.tr/

Weber, L., & Lugosi, P. (2021). The Event Experiences of Attendees with Food
Allergies, Intolerances and Coeliac Disease: Risk Loaded Value-
Creation/Destruction. International ~ Journal  of  Event and  Festival
Management, 12(2), 184-202.

Yalcin, 1. (2021). Osmanli Mutfak Kiiltiiriinde Corbalarin Onemi ve Giiniimiiz Beslenme
Aliskanlhiklarindaki ~ Yeri. (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi). Istanbul
Ayvansaray Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Istanbul.

Yalgin, N. F. ve Isik, M. K. (2017). Kefir; Uriin Ozellikleri ve Insan Sagligina
Etkisi. Adiyaman Universitesi Saglik Bilimleri Dergisi, 3(1), 439-452.

Yalcin, S., Tekingen, O. C. ve Nizamlioglu, M. (1988). The Quality of Strained Yoghurt
Consumed in Konya. Eurasian Journal of Veterinary Sciences, 4(1), 143-147.

Yerlikaya, O. ve Karagozlii, C. (2008, 22-23 Mayis). insan Beslenmesinde Inek Siitii.
Tiirkiye 10. Gida Kongresi Bildiriler, Erzurum, 805-808.

Yetiman, A. E. (2020). Bazi Siit Protein ve Regiilator Genlerinin Tek Niikleotit
Polimorfizmlerinin Siit Verimi ve Bilesenler Uzerine Etkisi. (Yayimlanmamis
Doktora Tezi). Erciyes Universitesi Fen Bilimleri Enstitiisii, Kayseri.

Yetismeyen, A. (2005). Siit Teknolojisi (3. Baski). Ankara: Ziraat Fakiiltesi Yayimlari.

Yildiz, N. (2009). Alt—On Doért Yas Grubu Cocuklarin  Siit  Tiiketim
Durumu. (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi). Erciyes Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitlisii, Kayseri.

Yoakam, L. R. (2015). Delicious Soups and Stews: From Elegant Classics To Hearty
One-Pot Meals. 1llinois: Agate Publishing.

Yoriikoglu, T. ve Dayisoylu, K. S. (2016). Yoresel Maras Tarhanasinin Fonksiyonel ve
Kimyasal Baz1 Ozellikleri. Atatiirk Universitesi Ziraat Fakiiltesi Dergisi, 47(1), 53-
63.

Yiice, O. (2014). Karin Agrisi ile Giden Fonksiyonel Gastrointestinal Hastaliklarda
Laktoz ve Fruktoz Intolerans Sikligimin Arastirilmasi. (Yayimlanmamis Yiiksek
Lisans Tezi). Ondokuz Mayis Universitesi Fen Bilimleri Enstitiisii, Samsun.

106



EKLER

EK: 1 Arastirmada Kullanilan Goriisme Formu

Degerli katilimel,

Bu arastirma Afyon Kocatepe Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Gastronomi ve
Mutfak Sanatlar1 Anabilim Dali’'nda hazirlanmakta olan “Laktoz Intoleransinin
Bilinmesi ve Meniilerde Yer Alma Uzerine Bir Degerlendirme: Gastronomi ve Mutfak
Sanatlar1 Ogrencilerine Yénelik Bir Arastirma” adli tez ¢alismasi igin veri toplama
amaglh hazirlanmistir. Arastirmada sizlerden toplanan bu veriler, uluslararasi bilimsel
etik kurallarina uyularak, gizlilik igerisinde ve yalmz bilimsel amaglar igin
kullanilacaktir. Bu nedenle arastirmada isim, soy isim, imza, iletisim bilgisi gibi kimlik

bilgilerinize ulasilma imkani sunabilecek herhangi bir soru bulunmamaktadir.
Zamaninizi ayirarak, bu ¢alismaya katki sagladiginiz i¢in tesekkiir ederiz.

Arastirmanin yiriitiiciilerine iligkin iletisim bilgileri asagida sunulmustur. Arastirmayla

ilgili, her tiirlii goriis, 6neri ve elestirileriniz i¢in iletisim kurabilirsiniz.

Arastirmact: Miinevver OZEN Danisman: Prof. Dr. Ahmet BAYTOK

A. DEMOGRAFIK VERILER
1. Cinsiyetiniz:

( )Kadin ( ) Erkek

2. Yasmiz:

3. Yiyecek icecek sektoriinde toplam ¢aligma siireniz:
4. Lisans veya lisansiistii egitimde, 6zel beslenme durumlarina yonelik (vegan-

vejetaryen beslenme, gliitensiz beslenme, laktozsuz beslenme vb.) dersler aldiniz mi1?

( )Evet ( )Hayir
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B. MULAKAT SORULARI

AT A e

10.

11.
12.
13.

14.

15.

16.

Laktoz nedir?

Laktoz intoleransi nedir?

Beslenme diizeninde laktoz intoleransina dikkat etmek neden 6nemlidir?

Laktoz intoleransinin baglica belirtileri nelerdir?

Meniilerde yer alan ve laktoz i¢ceren gidalar nelerdir?

Meniilerde laktoz intoleransina yonelik alternatif recetelerin (laktozsuz yemeklerin)
olusturuldugunu diisiiniiyor musunuz?

Laktozsuz tirlinlerin meniilerde yer alma durumuyla ne siklikla karsilagiyorsunuz?
Bir isletmede tiiketici olarak laktozsuz iirlin deneyiminiz var mi1? Varsa nedir?

Daha once laktoz intoleransi olan bireyler i¢in menii ¢alismasi ve planlamasi
yaptiniz mi1?

Eger laktoz intoleransi i¢in menii ¢aligmasi ve planlamasi yapsaydiniz nelere dikkat
ederdiniz?

Laktozsuz besinler i¢in 6zel bir regeteniz var m1?

Laktozsuz tirlinlere yonelik bir yerde ¢alistiniz m1?

Sektorde satilan veya hazir laktozsuz siit ile yapilan endiistriyel siitlii tatlilar yerine
ev tipi ve dogal iriinler ile siitlii tathlar hazirlanabilir mi? Hazirlanirsa hangi
tirtinleri kullanabiliriz?

Sektorde alternatif mutfaklara yonelik (laktozsuz beslenme, gliitensiz beslenme,
vegan beslenme vb.) pazari yeterli buluyor musunuz? Var olan girisimleri destekler
misiniz?

Eger yetersiz buluyorsaniz Gastronomi ve Mutfak Sanatlari egitimi almig birisi
olarak bu alanda pazar yaratma konusunda girisimde bulunur musunuz? Nasil bir
girisim olabilir?

Ozel durumlu (laktoz intoleransi, diyabet, ¢dlyak, vegan vb.) bireylerin beslenmesi
icin Tirkiye’de yetersiz olan menii planlamasint ve mekanlarin eksikligini g6z

Oniine alarak, bu konuda gelisme saglamak i¢in neler yapilabilir?
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