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OZET

Erdogan, P., Tiirk Mutfak Kiiltiiriiniin Sera Gazi Emisyonlari ve Su Ayak Izinin
Belirlenmesi, Hacettepe Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Toplu Beslenme
Sistemleri Programm Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2018. Gida giivencesi, her
bireyin sagligin1 devam ettirebilmesi i¢in ihtiyaci olan gidaya fiziki ve ekonomik
acidan her an ulasabilmesini tanimlamaktadir. Gida gilivencesinin saglanabilmesi,
tiretilen ve tiliketilen besinlerin siirdiirtilebilirligi ile miimkiindiir. Sirdiiriilebilirlik
kavramyi; insanlarin yasam kalitesinin arttirtlmasi, kaynak kullanimlarinin ve ¢evresel
etkilerin azaltilmasi olarak ifade edilir. Bir {irtiniin karbon ayak izi, {iretiminden
tikketimine kadar olusturdugu sera gazlarini ifade eder. Su ayak izi ise, gidanin iiretim
siirecinde kullanilan su miktarim1 ifade etmektedir. Bu calisma, Tiirk Mutfak
Kiiltiiri’niin sera gazi emisyonunun ve su ayak izinin degerlendirilmesi amaci ile
gergeklestirilmistir. Calismada; tiim yemek gruplarinda degerlendirilen 284 yemegin
bir porsiyonunun, enerji degeri ortalamasi 316,3+169,82 kkal, protein igerigi
ortalamas1 14,1+11,77 g, karbonhidrat icerigi ortalamas1 29,8+24,46 g ve yag icerigi
ortalamasi 44,1+£16,29 g olarak belirlenmistir. Enerji igerigi ortalamasi en yiiksek
yemek cesitleri; 591,7+155,70 kkal ile helvalar ve 454,9+131,47 kkal ile pilavlar
olarak belirlenmistir. Sera gazi emisyonu en yiiksek yemek gruplari; sirastyla 3,3790
CO, esdegeri/kg ile biiyiik parca et yemekleri, 3,2279 CO, esdegeri/kg ile kebaplar,
ve 1,9067 CO, esdegeri/kg ile kofteler olarak saptanmistir. En diisiik sera gazi
emisyonlari ise 0,0169 CO, esdegeri/kg ile hosaflar, 0,0352 CO, esdegeri/kg ile hamur
tatlilar1 ve 0,0579 CO, esdegeri/kg ile yumurta yemeklerinde bulunmustur. Kebaplar
1,1303 md/ton, tavuk yemekleri 1,0788 m®/ton ve kofteler 1,0173 m®/ton ile en yiiksek

su ayak izine sahip yemek gruplari olarak belirlenmistir. Besinlerin enerji yogunlugu
arttik¢a sera gazi emisyonu ve su ayak izi degerlerinin de arttig1 saptanmistir. Bununla
birlikte besinlerin 6zellikle hayvansal protein i¢eriginin sera gazi emisyonu ve Su ayak
izini en ¢ok etkileyen faktor oldugu tespit edilmistir. Sonug olarak besin tiikketiminin
cevresel etkilerinin azaltilmasi i¢in enerji ve hayvansal protein aliminin

kisitlanmasinin yani sira yerel ve mevsiminde beslenme 6nerilmektedir.

Anahtar kelimeler: Siirdirilebilirlik, sera gazi emisyonu, su ayak izi, Tlirk mutfagi
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ABSTRACT

Erdogan, P., Determination of Greenhouse Gas Emission and Water Footprint of
Turkish Cuisine, Hacettepe University Graduate School of Health Sciences,
Master of Science Thesis in Food Service Systems Program, Ankara, 2018. The
definition of food security is that every individual is physically and economically able
to reach nutrients anytime which are essential to maintain his/her health. The
feasibility of providing food security depends on the sustainability of the food
production and consumption. The notion of sustainability; stating that improving life
quality of people and decreasing resource usage and its environmental impacts. The
carbon footprint of a product refers to the greenhouse gases generated from its
production to consumption. Water footprint states the amount of water usage in the
process of food production. The aim of this study was to evaluate the greenhouse gas
emissions and water footprint of Turkish Cuisine. The study determined the average
energy value of 284 recipes evaluated in all meal groups was 316.3+169.82 kcal,
protein content was 14.1+11.77 g, the average content of carbohydrates was
29.8+24.46 g and the average fat content was 44.1+16.29 g. Recipes with the highest
energy content found; halvah dishes with 591.7+155.70 kcal and rice dishes with
454.9+131.47 kcal. The highest greenhouse gas emissions of food group respectively
determined; meat products with 3.3790 COz2 eq / kg, kebabs with 3.2279 CO2 eq / kg,
and meatballs with 1.9067 COz eq / kg. The lowest greenhouse gas emissions were
found in 0.0169 CO: eq / kg with compotes 0.0352 CO2 eq / kg with dough desserts
and 0.0579 CO2 eq / kg with eggs. Kebabs 1.1303 m?/ton, chicken foods 1.0788 m®/ton
and meatballs 1.0173 m3/ton are identified as food groups which have the highest water
footprints. It has been found that as the food energy density increases, their greenhouse
emissions and water footprint values are increasing as well. Furthermore, the study has
found that foods and especially the substance of animal protein is the most influential
factor of greenhouse gas emission and water footprint. In conclusion, in order to reduce
enviromental impact of food consumption this research suggests that lower energy and

animal product intake with local and seasonal eating.

Key words: Sustainability, greenhouse gas emission, water footprint, Turkish cuisine
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1. GIRIS

Saglikli beslenme, bireyin yasam boyu saghigmin korunmasi ve
tyilestirilmesinin amaglanmasi bakimindan anne karnindan yasghiliga hayatin her
doneminde olduk¢a Onem tagimaktadir. Yeterli ve dengeli beslenme tanimi ise
viicudun fonksiyonlarini devam ettirmesi, yenilenmesi ve biiyiimesi i¢in bireylerin
almas1 gereken toplam enerji ve besin Onerilerinin yeterli oranda alinmasini ve
kullanilmasimi ifade etmektedir (1). Besin giivencesi, her bireyin sagligini devam
ettirebilmesi i¢in ihtiya¢ duydugu besine fiziki ve ekonomik agidan her an
ulagabilmesini tanimlamaktadir. Besin giivencesinin saglanabilmesi iiretilen ve
tilketilen besinlerin siirdiiriilebilirligi ile miimkiindiir (2). Stirdiiriilebilirlik kavramu,
Birlesmis Milletler Diinya Cevre ve Kalkinma Komisyonu (WCED) ‘nun 1987 yilinda
yayinladig1r Brundtland Raporu “Ortak Gelecegimiz” adli rapordan sonra uluslararasi
bir tartisma konusu olmustur. 1994 yilinda diizenlenen Oslo Sempozyumunda,
Siirdiiriilebilir Tiiketim ve Uretimin (SCP) ilk tanimi “temel ihtiyaglara cevap veren
hizmetlerin ve ilgili {irlinlerin kullanimi” olarak yapilmig ve insanlarin yasam
kalitesinin saglanmasi ve kaynak kullaniminin ve emisyonlarin azaltilmasi olarak
belirlenmigtir. Stirdiiriilebilir tiiketim ve {iretim, yoksullugun ortadan kaldirilmasi ve
dogal kaynak yonetimi ile birlikte siirdiiriilebilir kalkinmaya ulagsmak i¢in en 6nemli
amag ve gereksinimlerden biri olarak kabul edilmektedir (3). Ancak besin iiretimi
insan sagligi ve cevreyi olumsuz yonde etkileyebilir. Besin iiretim siireglerinde;
toprak, su, giibre, pestisit ve enerji gibi faktorlere ihtiya¢ duyulur. Dogal arazilerin
tarim arazilerine doniistiiriilmesi; biyo-cesitlilik kaybi, toprak erozyonu ve sera etkisi
gibi olumsuz sonuglar dogurabilir (4). Bu baglamda besin tiiketimi ve besin atiklart,
hane halkiin enerji, su kullanimi1 ve kirlilik, gida-enerji-su baglantis1 olarak

Siirdiiriilebilir Tiiketim ve Uretim’de belirtilen hedeflerden biridir (5).

Bir {irliniin karbon ayak izi, iiretiminden tiiketimine kadar olusturdugu sera
gazlarini ifade eder. Karbon ayak izi toplam COz2 esdegeri olarak ifade edilir. Karbon
ayak izine etki eden diger onemli sera gazlar1 genellikle metan (CHa4), azot oksit (N20),
hidroflorokarbonlar (HFC' ler), perflorokarbonlar (PFC' ler) ve kiikiirtheksaflorid
(SFe)’ tir (6). Bir besinin azot ayak izi ise, besinin {iretiminden tiiketimine kadar

cevreye salinan reaktif nitrojen (N2 harig biitlin nitrojen tiirleri) miktarini ifade eder.



Cevreye salinan reaktif nitrojenin insan sagligina ve asit yagmuru, biyogesitlilik kaybi,
iklim degisikligi ve Otrofikasyon gibi sonuglar ile ¢evreye olumsuz etkileri
bulunmaktadir (7). Bir besinin su ayak izi; yesil su ayak izi, mavi su ayak izi ve gri su
ayak izi miktarlarinin toplamindan olusmaktadir. Mavi su ayak izi, {irliniin iiretimi
sirasinda kullanilan (buharlasan) ylizey ve yeralt1 suyunun hacmini; yesil su ayak izi,
tiikketilen yagmur suyunu; gri su ayak izi ise mevcut ¢evre suyu kalite standartlarina

gore kirleticilerin yiikiinii asimile etmek i¢in gerekli olan tatli su hacmini ifade eder

(8).

Yiyeceklerin {iretimi, hazirlanmasi ve tiikketimi toplumun kiiltiirii ile yakindan
iliskilidir. Tirk Mutfagi’nin kokli bir tarihi vardir ve Diinya’nin 6nde gelen yemek
kiiltiirlerinden biridir (9). Bu ¢alisma ile geleneksel Tiirk Mutfagi’nin siirdiiriilebilirlik

kapsaminda cevresel etkileri incelenecektir.
1.1. Amac ve Varsayim

Bu c¢alisma, Tiirk Mutfak kiltiiriinii olusturan farkli yemek tiirlerindeki
besinlerin sera gazi emisyonu ve su ayak izini hesaplayarak, Tiirk Mutfagi’nin ¢evresel

etkilerini belirlemek amaciyla planlanmustir.

Amag 1: Tiirk Mutfagi’nda yemek tiirlerine gore gruplandirilmis yemeklerden

her birinin sera gazi emisyonu ve su ayak izini hesaplamak.

Amag 2: Tirk Mutfagi’nda yemek tiirlerine gore gruplandirilmis her bir yemek

grubunun toplam sera gazi emisyonu ve su ayak izini hesaplamak.

H1: Birinci kap yemek gruplarinin sera gazi emisyonu ve su ayak izi diger

yemek gruplarina gore daha yiiksektir.

H2: ikinci kap yemek gruplarinin sera gazi emisyonu ve su ayak izi {i¢iincii kap

yemek gruplarina gore daha yiiksektir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Beslenme Sistemlerinde Siirdiiriilebilirlik ve Yasam Dongiisii Analizi

Saglikli beslenme ve besine erisebilirlik en temel insani ihtiya¢ ve haktir.
Yeterli ve dengeli beslenme, yasam boyu sagligin korunmasinda en oOnemli
faktorlerden biridir. Besin sistemleri; besinin liretim, depolama, nakliye, ticaret ve
tedarik stireglerini igeren kapsamli bir kavramdir. Besin sistemleri; besin giivencesini,

beslenme kalitesini ve satin alinabilirligini yonetmektedir (10).

Beslenmede temel tartisma konulardan biri olan besin giivencesi kavrami; tiim
insanlarin sagliklarin1 devam ettirebilmeleri icin ihtiya¢ duyduklar yeterli, glivenli ve
besleyici gidaya; her an fiziksel ve ekonomik olarak erigebilmeleri olarak
tanimlanmaktadir (11). Besin giivencesinin saglanamadigi durumlarda, hem birey
bazinda hem de toplum bazinda; yetersiz beslenme, obezite ve kronik hastalik gibi

sonuglar ortaya ¢ikabilmektedir (12).

Son 40 yilda tarimsal iiretimdeki hizli biiyiimeye ragmen, 6nemli diizeyde
malnutrisyon goriilmektedir. Kisi bagina diisen besin tiiketimi, 2003 yilinda 33 tilkede
giinliik onerilen 2200 kkal’nin altindaydi. Kiiresel olarak, 850 milyondan fazla insan
diizenli olarak yeterli besin erisime sahip degil ve bunlardan {i¢te birini Dogu ve
Giineydogu Asya, diger iicte birini ise Giiney Asya ve Sahra Alt1 Afrika tilkeleri
olusturmaktadir. Besin giivencesinin en az oldugu boélgelerden biri olan Sahra Alt1
Afrika'da, a¢ insan sayis1 1990'dan bu yana % 20 artmistir. Kenya ve Tanzanya gibi
iilkelerdeki niifusun iigte birinden fazlasi yetersiz beslenmektedir. Diinyada olmasi
gereken viicut agirhgmin altinda 126 milyon ¢ocuk, mikro besin 6gesi yetersizligi

bulunan ise 2 milyardan fazla insan bulunmaktadir (13-15).

Obezite ise gelismis ve gelismekte olan iilkelerde giderek artmakta ve sagligi
tehdit etmektedir. Amerika Birlesik Devletleri'ndeki obezite orani, 1970 ve 2000
yillar1 arasinda neredeyse iki katina ¢ikmistir. Diinya ¢apinda ise, yaklasik 1,5 milyar
asir1 kilolu veya obez birey bulunmaktadir. Malnutrisyonla benzer sekilde obezite de

halk sagligini ve saglik giderlerini olumsuz etkilemektedir (12,16).



Aym popiilasyon igindeki bireylerde malnutrisyon ve obezitenin birlikte
goriilmesi ile beslenme sistemleri arasindaki iliskinin 6nemini giderek artan bir sekilde
ortaya konmaktadir (12). Bununla birlikte diinya {izerinde yasayan yedi milyar insanin
besin ihtiyacini eszamanli olarak karsilamak, gezegenimizin sinirli kapasitesini ve
kaynaklarini zorlamasi bakimindan  kiiresel diizeyde cevresel siirdiriilebilirlik

konusunda en 6nemli tehdit unsuru olarak goriilmektedir (17,18).

Gelismis iilkelerde, ulusal diizeyde sera gazi emisyonlarimin %15-28’inden
besin tiiketimi sorumludur (19). Tarim ise tiim insan kaynakli su kullanimlarmin %
70—80'inden sorumlu olmakta ve 6nemli 6l¢giide su kirliligine neden olmaktadir (20).
Ozellikle tropik bolgelerdeki tarimsal biiyiime dogada biyogesitlilik kaybinin temel
nedenlerinden biridir. Tarimda giibre kullaniminin yayginlagmasi; su kalitesini, su
ekosistemlerini ve deniz balik¢iligini olumsuz etkileyerek kiiresel azot ve fosfor
dongiilerini 6nemli 6lgiide bozmustur (21). Bu ve benzeri nedenler ile hizla biiyiiyen
kiiresel poptilasyonun hem daha iyi beslenmesini saglayabilmek hem de besin iiretim
ve tiiketiminin g¢evresel etkilerini minimuma indirebilmek i¢in besin sisteminin
yeniden diizenlenmesi 6nem arz etmektedir (22). Diinya popiilasyonunun bugiin ve
gelecekte beslenme ihtiyacini karsilamak basit bir “daha fazla gida” yaklagiminin
Otesini gerektirmektedir. Diyet kalitesi, liretimin ¢evresel ayak izi, giivenli gidaya
erisim ve tedarik zincirinin sosyoekonomik belirtegleri gibi faktorler de o6zellikle

dikkat edilmesi gereken unsurlardir (23,24).

Kiiresel besin sistemimiz ve slrdiiriilebilirligi konusunda literatiirde birgok
calisma bulunmaktadir. Bu c¢alismalarin verdigi ortak mesaj, mevcut besin
sistemimizin gelecekte toplumsal iyilige katkilarin1 saglamada beklenen veya ihtiyag
duyulan seyler konusunda basarisiz olacagidir (10). Bu “basarisizlik” terimi, besin
sistemlerine deginen ¢ok sayida raporda da mevcuttur (25-27). Diinya Dogay1 Koruma
Vakfi’nin (WWF) 2016 yilinda yayimladig1 Yasayan Gezegen Raporu; mevcut liretim,
tilkketim, yonetim ve finans konularinda sistemik bir basarisizliga isaret etmektedir
(23). Birlesmis Milletler Ticaret ve Kalkinma Konferansi’na gére (UNCTAD) genel
goriis, 1lgili konunun kiiresel bir kriz olmas1 bakimindan fikir birligi yapilmasi ve besin

sistemimizin mevcut yoriingesini degistirmemiz gerektigidir (10,28).



Stirdiiriilebilir tiiketim modelleri, diinyanin tagima kapasitesinden 6diin
vermeden insanlara temel ihtiyaglarin1 karsilama konusunda potansiyellerini
gelistirme 0zglirliigli sunan tiikketim modelleri olarak tanimlanabilir. Siirdiirtilebilir
tilketim politikasi tiiketicilerin davraniglarimi etkileyerek cevre iizerindeki olumsuz

etkilerini azaltmaya yonelik 6nlemlerden olusmaktadir (29).

Besin sistemi konusundaki diizenlemelerin nasil yapilacagina dair farkli bakis
acilart bulunmaktadir. 2003 yilinda Heller ve Keoleian (30), Amerika Birlesik
Devletleri (ABD) besin sistemlerinin siirdiiriilebilirligini degerlendirmek i¢in yasam
dongiisii  temelli bir yaklagim Onermistir; tiiketim davraniglarimi  {iretim
uygulamalariyla yeniden iliskilendirmenin 6nemini vurguladiklar1 g¢aligmalarinda,
asir1 tiiketim ve gida israfinin etkilerini ortaya koymuslardir. Garnett (31) ise besin
stirdiiriilebilirligine ulagsmada ti¢ 6nemli faktorii belirlemistir; verimlilik odakli, talep
azaltic1 ve besin sistemi doniisiimii. Verimlilik odakli bakis agis1, gida tiretiminde
stirdiirtilebilirligin saglanmasinda kilit rol olarak teknolojik yenilikler ve yonetimsel
degisiklikleri dngormektedir. Ote yandan talep kisitlamasi bakis agisinda problemin
altinda yatan nedenin tiiketicilerin siirdiiriilemez tiiketim davranislar1 oldugu ve
cevreye ylksek olumsuz etkisi olan gidalarin tiikketiminin azaltilmas: gerektigi
vurgulanmaktadir. Ugiincii bakis acis1 besin sistemi déniisiimiinde ise sosyal adalet ve
cevresel siirdiiriilebilirligi saglamak i¢in sosyo-ekonomik olarak degisime ihtiyag
oldugunu ortaya koymaktadir. Garnett her bir bakis acisinin giiglii ve zayif yonleri
bulundugunu nihai hedefe ulasmak icin iigliniin birden ele alinmasi gerektigini

vurgulamaktadir.

Yasam dongiisii analizi (LCA), bir iiriinlin veya hizmetin; iiretim, dagitim,
kullanimi ve yok edilmesi sirasinda triin ve hizmetlerin ¢evresel etkilerini
degerlendirmek, emisyonlar1 ve kaynak kullanimlarini belirlemek i¢in kullanilan bir
aragtir (32). Hane halki tarafindan tiiketilen tiim driinlerin st etkilerinin
degerlendirilmesini igerir ve genellikle girdi-¢ikt1 analizinden elde edilen verilere
dayanmaktadir. Bu tarz degerlendirme analizleri bir iiriiniin yasam dongiisii boyunca
cevresel etkisinin azaltilmasin1 ve bu konuda tiiketicilerin bilgilendirilmesini

saglayabilir. Belirli iirlinlerin veya iirliin gruplarinin cevresel etki gostergelerini



belirten ¢evresel iiriin beyanlari, tiikketici secimlerinde yol gosterici olmasi bakimindan

oldukg¢a 6nemlidir (33).

Yasam dongiisii analizi ti¢ farkli analitik adimdan olusmaktadir. Bir iiriintin
yasam dongiisiinde yer alan siireclerin belirlenmesi, bu siire¢lerin her birinde meydana
gelen ¢evresel baskilarin (emisyonlar, kaynaklarin kullanimi vb.) belirlenmesi ve
cevresel etkilerin degerlendirilmesi. ISO 14040 LCA standardi, ilk iki adim1 envanter

analizi, ii¢lincii adimu ise etki degerlendirmesi olarak tanimlamaktadir (32).

Hane halki enerji tiiketimi ve karbon emisyonu ile ilgili birgok tanimlayici
calisma bulunmaktadir. Ozellikle gelismis iilkelerde toplam enerji kullanimi ve karbon

emisyonu konusunda hane halki tiiketimi en 6nemli konudur (31).
2.2. Besin Tiiketiminin Sera Gaz1 Emisyonlari

Besin {iretim siireci, onemli miktarda toprak, su, giibre, ila¢ ve enerji
gerektirmektedir ve bu silire¢ cevreyi olumsuz etkileyebilir. Dogal alanlarin tarim
arazilerine donistiiriilmesi (6zellikle agaglar yok edilerek), dogada biyocesitlilik
kaybu, toprak erozyonu ve sera gazi emisyonlarina sebep olmaktadir. Amerika Birlesik
Devletleri’nde iilkenin bazi bolgelerinde su kitligi ve kuraklik olmasina ragmen, tatl
su kullanimlarinin (yiizey ve yeralt1 sular1) yaklasik %801 tarima yonelik sulama i¢in
kullanilmaktadir (4,34). 2000 yilinda tarim sektoriine bagli kiiresel sera gazi
emisyonlarinmn orani %32 olmustur (35). Insan kaynakl1 olarak atmosfere salinan sera
gazlar1 kiiresel 1sinmaya neden olmaktadir. Tiim sera gazlarinin kiiresel 1sinmaya
neden olma kapasiteleri, sebep olduklari radyasyon ve gaz molekiillerinin atmosferde

kaldig1 ortalama siireye gore degismektedir (36).

Besin iiretimi sirasinda giibre kullaniminin artmasi, insan saghigini tehdit
etmesinin yani sira yeralti sularina ve atmosfere besin kayiplarina yol agar (37). Tarim
faaliyetleri sirasinda; giibre iiretimi, tarim makineleri ve ulasim igin gerekli olan
yakatlar i¢in fosil yakitlarin kullanim1 karbondioksit ve azot oksit gibi sera gazlarinin
atmosfere salinimina neden olur (38). Besin sisteminin ¢evresel etkisi; sadece su
kullanimi, 6trofikasyon veya ¢ollesme gibi iklim degisiklikleri ile ilgili degildir ayrica

hayvancilik gibi faaliyetlerin de etkisi vardir (39). Hayvancilik sektoriindeki enterik



fermantasyon 6nemli bir metan kaynagidir. Gida iiretiminde sadece hayvancilik
sektoriintin, 2050 yilina kadar kiiresel iklim degisikligi ve azot i¢in siirdiiriilebilir

diizeyleri agmasi beklenmektedir (40,41).

Bir {irlinlin veya hizmetin karbon ayak izi; onun, iiretim, kullanim / tiikketim ve
bertaraf olmak iizere kullanim Omrii boyunca her asamadaki toplam sera gazi
emisyonlarini ifade eder. Karbon ayak izi hesaplamalar1 iki konuya gore farklilik
gostermektedir: dikkate alinan sera gazlar1 ve hesaplamanin sinirlari (4,36,42). Karbon
ayak izi kavraminin kdkeni Wackernagel ve Rees tarafindan ortaya konulan “ekolojik
ayak izi” kavraminin alt kiimesi olarak sekillenmistir (43). EKolojik ayak izi, belirli bir
insan niifusunu stirdiirmek igin gerekli olan biyolojik olarak verimli kiiresel hektar
olarak ifade edilen arazi ve deniz alanini belirtmektedir. Bu konsepte gore karbon ayak
izi, yasam1 boyunca insanoglunun iirettigi tiim CO2'yi asimile etmek i¢in gerekli arazi
alanini ifade eder. Kiiresel 1sinma meselesinin diinya ¢evre giindeminde 6n plana
cikmastyla birlikte, karbon ayak izi kavrami da onemli bir belirteg olarak yerini
almigtir. Mevcut literatiirde karbon ayak izinin esanlamlis1 olarak kullanilan diger
terimler; karbon igerigi, gdmiilii karbon, karbon akisi, sanal karbon, sera gazi ayak izi

ve iklim ayak izi olarak siralanabilir (36).

Karbon ayak izi, 100 yillik kiiresel 1sinma potansiyeline dayali toplam COz2
esdegeri olarak birimlendirilir. Karbon ayak izinde énemli olan diger gazlar; metan
(CHa4), azot oksit (N20), hidroflorokarbonlar (HFC’ler), perflorokarbonlar (PFC’ler)
ve siilfiir heksafloriir (SFe)’diir (6). Bir karbon ayak izinin degerlendirilmesinde,
irlinlin hangi Uretim asamalarinin ele alindig1 ve yasam dongilisii degerlendirme
tamimlarma gére dogrudan ve dolayli emisyon etkileri dikkate alinir (36). Ornegin bir
ekinin karbon ayak izi; tarim araclari, giibre ve pestisit liretimi, toprak emisyonlari,

isleme, ulagim ve atiklarla ilgili emisyonlarin toplamindan olusmaktadir (44).

Gida israfim1 O6lgmek icin yapilan son c¢alismalar, besin sistemindeki
verimsizlige dikkat ¢ekmektedir. Birlesmis Milletler (BM) Gida ve Tarim Orgiitii
tahminlerine gore, insan tiiketimi i¢in iretilen gidalarin yaklasik tigte biri, yilda
yaklagik 1.3 milyar tonluk gida israfi olmaktadir (45). Tarimsal iiretimden hane halki
tilketimine kadar tedarik zincirinin birgok asamasinda gida kayiplart meydana gelse

de, sanayilesmis diinyadaki gida kayiplariin %40'indan fazlas1 perakende ve tiiketici



bazinda gerceklesmektedir. Ulusal diizeydeki ¢alismalar da bu tahminleri
dogrulamaktadir: Almanya'daki gida kayiplarimin %61°1 hane halki tiiketimi ile
iligkilidir (46). ABD Tarim Bakanligi'ndan (USDA) arastirmacilar, Birlesik
Devletler'deki perakende ve tiiketici bazindaki gida kayiplarinin toplam 165,6 milyar
ABD dolar1 degerinde oldugunu tahmin etmektedirler (47). Gida kaybi1 ve gida
atigiin azaltilmasi, 6ngoriilen niifus artiglarinin beslenmesinde onemli bir strateji
olarak kabul edilmektedir (48). Venkat (49), ABD'de yaptig1 bir ¢alismada yasam
dongiisii analizi (LCA) yaklasimini kullanarak gida atiklariyla iliskili sera gazi
emisyonlarini incelemistir. Gidanin; iiretim, isleme, ambalajlama, dagitim, perakende
satis ve bertarafi sonucu ortaya ¢ikan toplam emisyonu 112,9 milyon metrik ton
(MMT) COzesdegeri olarak saptamustir. S1g1r eti, besin kayiplarinin kilogram basina
%22’sini olusturmasina ragmen kayipla iliskili emisyonlarmn %16’sindan sorumlu

olarak en biiyiik kayip kaynakli emisyon kaynagi olarak tespit edilmistir.

2.3. Besin Tiiketiminin Su Ayak Izi

Kiiresel tatli su kullanim1 son yiizyilda yaklasik yedi kat artmistir (50). Artan
niifus ve degisen diyet tercihleriyle birlikte, Oniimiizdeki yillarda su kullaniminin
artmaya devam etmesi beklenmektedir (51). Besin sisteminin tarimsal su ihtiyacini
ortaya koyan pek c¢ok calisma bulunmaktadir. Su Ayak Izi Ag1 (WFN) tarafindan
gelistirilen Su Ayak Izi Degerlendirmesi, su kullaniminin 6lgiim yéntemlerinden
biridir. Bir besinin su ayak izi genellikle, bu {iriiniin tiretiminde kullanilan su miktari
(buharlasma ve terleme yoluyla) olarak tanimlanabilir (52). Ilk olarak Hoekstra ve
Hung tarafidan 2002 yilinda ortaya konulan “su ayak izi” kavrami, daha sonra
Hoekstra ve Chapagain tarafindan gelistirilerek insan tiiketimi ve diinyanin tath
suyunun tahsisi arasindaki baglantiy1 analiz etmek i¢in faydali bir ¢er¢eve sunmustur.
Ekolojik ayak izine benzer sekilde, su ayak izi de insanlarin dogal kaynaklar
tizerindeki etkilerini géstermek igin giiglii bir arag olabilir (8,53). Bir iiriiniin su ayak
izi (alternatif olarak sanal su icerigi olarak da bilinir), iirlin birimi basina (genellikle
m3/ton), Uriin iretim asamalarmin her birinin su ayak izlerinin toplamindan
olugmaktadir. Mavi su ayak izi, bir Uriiniin iretimi sirasinda kullanilan (buharlagan)
ylizey ve yeraltt suyunun hacmini ifade eder. Yesil su ayak izi, tiikketilen yagmur

suyunu; gri su ayak izi ise mevcut ¢evre suyu kalite standartlarina gore kirleticilerin



yiikiinli asimile etmek i¢in gerekli olan tatli su hacmini ifade eder (8). Su ayak izi
degerlendirme ¢alismalarinda gri su ayak izi nispeten yeni bir konudur, ancak su
kithginda kirliligin 6nemi g6z Oniinde bulunduruldugunda kayda deger oldugu
goriilmektedir. Birlesmis Milletler Kalkinma Programi’nin 2006 yilinda yayinladigi
Insani Gelisme Raporu’nda su kithiginda igin tek nedenin su tiiketimi olmadigi,
kirliligin de su kithginda onemli rol oynadigr vurgulanmistir (54). Tatli su
kaynaklariin kirlenmesi sadece g¢evresel siirdiiriilebilirlik ve halk saglig: icin bir
tehdit olusturmaz, ayn1 zamanda tatli su igin rekabeti artirir (55). Vorosmarty ve ark.
(56) kiiresel su giivenligi ve nehir biyogesitliligi i¢in diger faktorlerle birlikte su

kirliliginin de bir tehdit olusturdugunu ileri stirmiislerdir.

Bir iirliniin su kullannomin1 sanal olarak degerlendirmek kolay degildir ve
iriiniin iiretim siirecinde kullanilan su miktarin1 etkileyen bir¢ok faktdr vardir.
Ornegin; iiretim yeri ve zamam (hangi y1l, hangi sezon), kullanilacak l¢iim teknikleri,

iretim yontemi ve su kullaniminin verimliligi bunlardan bazilaridir (57).

Su anda, tarim sektorii kiiresel mavi su tiiketiminin yaklasik% 85'ini
olusturmaktadir (58). Hayvancilik faaliyetlerinin su ayak izi ise farkli bilesenlerden
olusur: dolayl1 olarak hayvanin beslendigi yemin su ayak izi ve direkt olarak hayvanin
tilkettigi su ve servis su ayak izi bilesenlerinden olugmaktadir. Servis suyu;
hayvanlarin yetistigi ciftligi temizlemek, hayvani yikamak ve ¢evreyi korumak gibi
gerekli diger hizmetlerde harcanan suyu ifade eder (59). Herhangi bir hayvansal
tirtiniin su ayak izi, esdeger besin degeri olan bitkisel iiriinlerinin su ayak izinden daha
fazladir. Sigir icin kalori bagina ortalama su ayak izi, tahillar ve nisastali koklerin su
ayak izinden 20 kat daha fazladir. Artan kiiresel et tiikketiminin dntimiizdeki on yillarda

kiiresel tatli su kaynaklari i¢in tehdit olacagi disiiniilmektedir (60).
2.4. Besin ve Beslenme ile Tliskili Cevresel Etki

Asint gida tiiketimi ve obezite sadece insan sagligini degil, ayn1 zamanda
dogrudan ve dolayli olarak artan tarimsal talep ve asir1 kaynak kullanimi gibi nedenler
ile ¢evreyi de tehdit etmektedir (61).

Besin segimleri, besin tiikketiminin ¢evresel yiikiinii etkilemektedir. Almanya

ve Avusturya'da yapilan aragtirmalarda, mevcut tiikketim kaliplarinin, Alman Beslenme
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Dernegi'nin diyet tavsiyelerine uygun olarak degistirilmesinin, tarim-gida sektoriinden
kaynaklanan c¢evresel etkilerde azalma saglayacagimi ortaya koymustur (62,63).
Yapilan son calismalara gore diyetlerde siirdiiriilebilirligin saglanabilmesi i¢in
beslenme Oriintiistiniin ¢evresel ve saglik etkilerini birlikte degerlendirmek gerektigini

ortaya koymustur (64,65).

Hayvansal ve bitkisel kokenli iirlinlerin ve diyetlerin ¢evresel etkilerinin
incelendigi baz1 calismalarda, besin tiikketim davraniglarinin saglik ve ¢evreyi aym
sekilde etkilendigi sonucuna varilmistir (65). Ornegin, de Boer ve ark. (66) besin
strdiiriilebilirligini ve tiiketici saghgini iyilestirmek agisindan Akdeniz diyet
modelinin benimsenmesinin olumlu etkileri olabilecegini belirtmistir. Benzer sekilde
Duchin (67), Avrupa tilkelerinde alternatif beslenme aliskanliklari i¢in gerekli olan
enerji ve arazi ile ilgili verileri degerlendirdigi ¢calismasinda, Akdeniz diyetinin hem

cevresel hem de saglik acisindan uygun bir diyet modeli oldugunu vurgulamistir.
2.5. Tiirk Mutfagi’nin Genel Ozellikleri

Tiirk mutfagi, ¢esitlilik bakimindan Diinya’nin sayili mutfaklarindan biridir.
Tirk Mutfagi’nda hamur igleri ve tahil {iriinleri ilk sirada yer almaktadir ve ekmek
temel besin maddesidir. Cesitli kebaplar ve yahni (giliveg) gibi sulu tiirler de dahil
olmak iizere bir¢ok et yemegi mevcuttur (68).

Tirk Mutfagi’nin zenginligi eski koklii tarihi ve zengin kiiltiirii ile iligkilidir.
Ayrica Tiirklerin tarih boyunca siirdiirdiigii gogebe yasam sekli ile farkli cografi
alanlara gociin ve farkli kiiltiirlerle etkilesimin sonucu olarak sentezlenen zengin bir
mutfak kiiltiiriine sebep olmustur (68). Osmanli, Arap, Yunan ve Fars Mutfaklar1 da
Tiirk Mutfagi’n1 etkilemis mutfaklardan bazilaridir. Tiirk Mutfagi’nin Bat1 Avrupa
Mutfagi lizerinde de etkileri olmustur (69).

Giliniimliz  Tiirkiye'sinde beslenme aligkanliklar1  bolgeden  bolgeye
degismektedir. Dogu Anadolu, Giineydogu Anadolu, Karadeniz, Marmara, Ege ve
Akdeniz bolgelerinin kendine 6zgii yemek kiiltiirleri vardir. Karadeniz bolgesinde
yemek kiiltiirii zenginligini temsil eden birka¢ 6rnek olarak; misir karisimindan 20'den
fazla yemek olmasi; hamsi ekmegi, hamsi piring, hamsi kofte, hamsi boregi gibi

hamsiden yapilan yemekler gosterilebilir (70).
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Zeytinyagli sebze yemekleri, 6zellikle Akdeniz bolgesinde yaygindir. Zeytin,
2500 yildir Akdeniz mutfaginda kullanilan bir besindir (71). Zeytinyaginin ardindan,
Ege mutfagin1 sekillendiren en Onemli bilesenler bolgedeki bitkilerdir. Ege
Bolgesi’nde; asma, ebegiimeci, 1sirgan otu, roka, maydanoz, turp lahanasi, devedikeni,
hindiba, hashas, muzotu, karahindiba ve kuskonmaz gibi c¢ok cesitli otlar
tilketilmektedir. Bu otlar izmir ve Ege kiyilarinda Anadolu’ya goére daha fazla

tiiketilmektedir (72).

Geleneksel Akdeniz mutfagi genellikle tahil (6zellikle bugday), zeytinyag,
meyve, sebze, deniz tirlinleri, siit lirtinleri ve baharatlara dayanmaktadir. Ege, Marmara
ve Akdeniz bolgelerinde, zeytinyagli sebze yemekleri genellikle soguk olarak
tilketilmektedir. Cig veya pismis sebzelerden hazirlanan salatalar ¢ogunlukla limon,
sirke ve zeytinyag ile tatlandirilir. Sogan, domates, fasulye ve karabiber ile yapilan
coban salatas1 ana yemege eslik eder; yesil sebzelerle hazirlanan marul salatasi; Tiirk
mutfaginda bakliyatla hazirlanan bakla fasulyesi salatasi gibi farkli salatalar
bulunmaktadir. Ege mutfaginda; enginar, fasulye ve patlican gibi sebzeler de sik sik

yemek olarak pisirilmektedir (72).

Kofte en yaygin olarak pisirilen et yemeklerindendir. Koftelerin kiyma ve
cesitli malzemelerle hazirlanmasinin yani sira 6zellikle Giineydogu, Dogu ve Akdeniz
bolgelerinde bulgur ile hazirlanan tiirler de mevcuttur. Pisirme yontemi olarak, kiyma
veya bulgurun sebzelerle karigtirlmasi ve firinda, plakada veya sulu ortamda

pisirilmesi saglikli bir uygulama olarak kabul edilir (70).

Bu ¢alismada Tiirk Mutfagi’nin sera gazi emisyonu ve su ayak izi hesaplanarak
cevresel etkileri incelenmistir. Ayrica besin 6geleri Oriintlisii  bakimindan
degerlendirilmeler yapilmis bunlar ile sera gazi emisyonu ve su ayak izi arasindaki

iligki gosterilmistir.

Bu caligma Tiirk Mutfak kiiltiiriinlin sera gazi emisyonu ve su ayak izinin

belirlendigi ilk ¢alismadir.
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3. GEREC VE YONTEM

Bu caligma Tiirk Mutfagi’nin sera gazi emisyonu ve su ayak izini hesaplayarak

cevresel etkilerini belirlemek amaciyla planlanip yiiriitiilmiistiir.

Bu amag ile Tiirk Mutfak Kiiltiirii’nii yansitan kaynaklar incelenmis ve temel

kaynak olarak “Tiirk Mutfagindan Ornekler” adli kitap se¢ilmistir (73).
3.1. Tiirk Mutfag’ndan Ornek Yemekler

Tiirk Mutfagi’ni temsilen 13 farkli yemek grubunda toplam 284 yemek ¢esidi,
sera gazi emisyonlar1 ve su ayak izleri bakimindan degerlendirilmistir. Bu amag ile;
35 cesit corba, 43 cesit et yemegi, 6 cesit tavuk yemegi, 11 cesit balik yemegi, 8 ¢esit
yumurta yemegi, 7 ¢esit kurubaklagil yemegi, 24 ¢esit dolma ve sarma, 30 ¢esit sebze
yemegi, 20 cesit pilav, 39 ¢esit borek/corek ve manti, 17 gesit salata, 38 ¢esit hosaf ve
tatlr ile 6 ¢esit igecek degerlendirilmistir (73).

Tablo 3.1. Tiirk Mutfagi’na 6zgii 6rnek yemekler.

Yemek Tiirleri (n)
1. Corbalar 35
2. EtYemekleri
Kebaplar 13
Parca Et Yemekleri 8
Kofteler 22
3. Tavuk Yemekleri 6
4. Balik Yemekleri 11
5. Yumurta Yemekleri 8
6. Kurubaklagil Yemekleri 7
7. Dolma Ve Sarmalar
Etli Dolma Ve Sarmalar 13
Zeytinyagli Dolma Ve Sarmalar 11
8. Sebze Yemekleri
Etli Sebze Yemekleri 16
Zeytinyagli Sebze Yemekleri 14
9. Pilavlar 20
10. Borek, Manti, Corek 39
11. Salatalar 17
12. Hosaflar Ve Tathlar
Hosaflar 4
Hamur Tatlilar1 11
Helvalar 7
Sitlu Tatlilar 7
Meyveli Tatlilar 5
Diger Tatlilar 4
13. icecekler 6
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3.2. Tiirk Mutfagimin Sera Gaz1 Emisyonlarinin Belirlenmesi

Besinlerin sera gazi emisyonlarinin hesaplanmasi ile ilgili literatiirde farkli
metodolojiler bulunmaktadir. Bu c¢alismada ise geleneksel {iretim yOntemleri
kullanilarak tiretilen besin kategorileri igin literatiirde yayinlanmig ortalama karbon
ayak izi faktorleri kullanilmigtir. Besinlerin sera gazi emisyonlari ve karbon ayak izi
faktorlerine iliskin Tiirkiye’ye 6zgli veriler bulunmadigindan yapilan meta analiz
sonucu derlenen karbon ayak izi faktorleri ile hesaplamalar yapilmistir (48).
Literatiirde her bir besin i¢in karbon ayak izi faktorleri kg-iiriin olarak bulunmaktadir.
Besinlere 06zgii faktorlerin her biri Tirk Mutfagi’ndan 6rnek yemeklerin birer

porsiyonunun sera gazi emisyonunu hesaplayabilmek adina g-liriine ¢evrilmistir.

Tiirk Mutfagina 6zgii yemeklerin i¢eriginde bulunan ve ¢alismamizda sera gazi
emisyonunun hesaplanmasinda kullanilan bazi besin bilesenleri ve karbon ayak izi

faktorleri EK 1°de verilmistir (48).

Baharat ve ¢esitli aroma verici besin iirlinleri iz miktarda bulundugu ve karbon
ayak izi faktorleri olmadig: i¢in yemeklerin sera gazi emisyon hesaplamalara dahil
edilmemistir. Benzer sekilde tarifler icerisinde bulunan; mercimek, domates ve biber
sal¢asi, pazi, maydanoz, piring unu, tuz, ekmek, tarhana, pirasa, bulgur, dévme, nohut,
eriste, sehriye, sirke, salgam, ayva, dereotu, nar, kabak, asma yapragierik eksisi,
karbonat, nisasta, kuru maya, yufka, zeytin, tahin, feslegen, semiz otu, kaymak, tel
kadayif, maden suyu, vanilya, pekmez, giillag, giil suyu, giil yapragi, kabak ¢icegi,
kahve ve salep besinlere 0zgii karbon ayak izi faktorleri bulunmadigindan

hesaplamaya dahil edilmemistir.
3.3. Tiirk Mutfaginin Su Ayak izinin Belirlenmesi

Su ayak izi kavrami ilk olarak Hoekstra tarafindan 2002 yilinda iiriinlerin ve
hizmetlerin tedarik zincirleri boyunca su kullanimini saptamak icin ortaya atilmistir
(57). Yine Hoekstra ve ark. (74) tarafindan tiriinlerin su ayak izini hesaplamak i¢in
metodolojiler gelistirilmistir. Tarim {irinleri s6z konusu oldugunda, su ayak izi
genellikle m®/ ton veya litre / kg cinsinden ifade edilir. Bir iiriiniin su ayak izini ifade

etmenin diger yollari; su hacmi / kkal (diyetler baglaminda besin {iriinleri i¢in) veya
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su hacmi / joule (elektrik veya yakitlar igin)’diir (52). Tirk Mutfagindan 6rnek
yemeklerin i¢erigindeki besin maddelerinin; tarim {irlinleri ve hayvansal tirtinlerin her
birinin su ayak izinin hesaplanmasinda yapilan literatiir taramasi sonucu elde edilen su

ayak izi faktorleri kullanilmistir (8,60).

Tiirk Mutfagina 6zgii yemeklerin iceriginde bulunan ve ¢calismamizda su ayak
izi hesaplamasinda kullanilan bazi besin bilesenleri ve su ayak izi faktorleri EK 2°de

verilmistir.

Tarifler igerisinde bulunan bilesenlerden; tuz, balik, galeta unu, kereviz, pazi,
maydanoz, tarhana, pirasa, bulgur, kekik, sumak, yenibahar, safran, hindistan cevizi
tozu, defne yapragi, dereotu, feslegen, dovme, yogurt, kasar peyniri, kaymak, ¢cokelek,
sirke, sehriye, mantar, ayva, nar, ¢cam fistig1, biber salcasi, pudra sekeri, karbonat,
kabak ¢icegi, asma yapragi, erik eksisi, tahin, kuru maya, yufka, i¢ yagi, giil yapragi,
giillag ve giil suyu besinlere 6zgii su ayak 1zi faktdrleri bulunmadigindan hesaplamaya

dahil edilmemistir.
3.4. Verilerin Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi

Veriler SPSS Statistics 23 programi ile degerlendirmeye alinmistir. Calisma
verileri incelenirken tanimlayici istatistik yontemleri (ortalama, standart sapma, alt
deger, list deger) kullanilmigtir. Yemeklerin besin 6gelerine, sera gazi emisyonu ve su
ayak izi degerlerine iligkin veriler; ortalama, standart sapma, minimum-maksimum
degerler seklinde sunulmustur. Veriler arasindaki korelasyon hesaplamalari normal
dagilan verilerde Pearson ve normal dagilim gostermeyen verilerde ise Spearman
korelasyon testi ile yapilmistir. Sera gazi ve su ayak izinin yemeklerin besin dgesi
icerikleri ile iliskisi ise agiklayicilik katsayis1 (R?) ile gosterilmistir. Sonuglar %95'lik

giiven araligi iginde ve anlamlilik diizeyleri p<0,05 olarak ele alinmistir.
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4. BULGULAR

Bu caligmada, Tiirk Mutfagi’n1 temsilen 35 ¢esit ¢orba, 43 ¢esit et yemegi, 6
cesit tavuk yemegi, 11 cesit balik yemegi, 8 ¢esit yumurta yemegi, 7 ¢esit kurubaklagil
yemegi, 24 ¢esit dolma ve sarma, 30 cesit sebze yemegi, 20 ¢esit pilav, 39 cesit
borek/corek ve manti, 17 ¢esit salata, 38 ¢esit hosaf ve tatli ile 6 ¢esit icecek olmak

lizere, toplam 284 yemek degerlendirilmistir.

4.1. Tiirk Mutfagi’na Ozgii Tariflerin Besin Ogesi Dagihmina iliskin

Bulgular

Tablo 4.1.’de Tirk Mutfagi’na 6zgii 22 yemek grubunun enerji, protein,
karbonhidrat ve yag dagilimi goriilmektedir. Tiim yemek gruplarinda degerlendirilen
284 yemegin enerji degeri ortalamasi 316,3+169,82 kkal, protein igerigi ortalamasi
14,1+11,77 g, karbonhidrat icerigi ortalamasi 29,8+24,46 g ve yag icerigi ortalamasi
44,1+16,29 g olarak hesaplanmistir. En yliksek enerji igerigi ortalamasi helvalar ve
pilavlarda sirasiyla 591,7+155,7 kkal ve 454,9+131,47 kkal olarak saptanmistir. Enerji
icerigi en diisiik olan yemek gruplari ise 131,6+39,00 kkal ile ¢corbalar ve 140,1+82,50

kkal ile i¢ecekler olarak belirlenmistir.

Yemek gruplarinin protein igerigi ortalamalarina bakildiginda; en yiksek
degerler; 46,1+5,29 g ile tavuk yemekleri ve 39,5+8,96 g ile balik yemeklerinde
saptanmustir. Hosaf ve i¢ecekler ise sirasiyla 1,0+0,36 g ve 2,6+3,10 g ortalama protein

igerikleri en diigiik protein icerigine sahip yemek gruplart olmustur.

En yiiksek karbonhidrat igerigi ortalamasi, helvalar ve hamur tatlilarinda
sirastyla 74,4+18,36 g ve 62,7+19,38 g olarak saptanmistir. Karbonhidrat icerigi en
diisiik olan yemek gruplari ise 6,1+3,94 g ile biiyiik parga et yemekleri ve 9,248,24 g
ile balik yemekleri olarak belirlenmistir.

Yemek gruplarimin yag igerigi ortalamalarina bakildiginda en yiiksek yag
icerigine sahip yemek gruplari; yumurta yemekleri (63,6£12,66 g) ve biiyiik parga et
yemekleri (62,2+7,49 g) olarak en diisiik yag igerigine sahip yemek gruplar ise
hosaflar (2,0+1,15 g) ve diger tatlilar (13,0+£9,56 g) olarak belirlenmistir.



Tablo 4.1. Tirk Mutfagi’na 6zgii yemeklerin enerji ve makro besin 6gesi igeriklerine gére dagilimi.

Enerji (kkal Protein CHO Yag
Yemek Grubu n = Ji (kkab) r 4 = © .. B - © .. . - g (@) . 5
X+SS Alt — Ust Deger X+SS Alt — Ust Deger X+SS Alt — Ust Deger X+SS Alt — Ust Deger
Corbalar 35 131,6+39,00 68,9 - 235,9 5,3+3,19 0,9-15,9 11,6+6,09 2,9-32,2 49,0+11,36 24,0-73,0
Kebaplar 13 350,9+104,36 207,1-607,2 24,3+7,48 16,8-46,5 12,7+14,06 1,0-53,7 56,3+13,54 33,0-72,0
Egrynl:aill;?rca H 8 348,1£120,94 99,8-488,9 24,8+8,78 6,7-36,8 6,1+3,94 1,7-13.1 62,2+7,49 45,0-69,0
Kofteler 22 413,1+226,13 165,4-929,4 21,1+11,40 5,8-41,2 38,0+30,30 5,6-105,3 43,4+9,19 24,0-59,0
Tavuk Yemekleri 6 443, 7880P° 302,1-708,5 46,145,29 38,2-52,0 14,:3+11,36 4,1-35.2 41,7+11,76 32,0-63,0
Balik Yemekleri 1 333,1+107,43 195,5-540,8 39,5:8,96 28,3-59,9 9,2+8,24 0,0-22,1 39,0+10,57 24,0-59,0
Yumurta 8 217,8+72,77 152,3-359,4 8,8+1,24 6,8-10,6 10,4+8,85 33-232 63,6+12,66 49,0-82,0
Yemekleri
5:22?(?5:?9" 7 311,0+38,92 279,5-389,8 15,543.45 10,5-20,4 27.8+6,37 20,3-36,0 4314414 39,0-51,0
Eg'r'n?;'a”:a ve 13 238,0+93,46 145,3-502,3 14,8+3,45 9,9-237 21,4+15,63 9,7-70,3 38,2+10,86 22,0-67,0
Zeytinyagh
Dolma 1 366,1:99,59 228,9-501,6 8,4+2,49 3,7-12,5 38,9+10,04 24,9-52,3 44,9+11,07 24,0-55,0
ve Sarmalar
Etli Sebze
emaKleri 16 221,3+88,29 130,3-490,5 14,745,70 8,8-30,2 10,3+7,54 0,9-32,3 53,8+10,93 30,0-71,0
\Z(mg“kyl:%" Sebze 14 211,1£37,75 165,3-274,9 5,4+2,82 21-12,2 15,1580 6,2-23.9 60,9::9,02 46,0-77,0
Pilavlar 20 454,9+131,47 236,8-697,3 20,8+12,40 4,9-495 48,2+18,51 3,9-76,2 39,9+11,34 26,0-71,0
g‘;:fi Mana, 39 435,4+151,83 206,3-742,9 14,7+9,17 6,3-53,2 47,3+19,60 2,5-81,8 41,2+10,48 6,0-68,0
Salatalar 17 184,1+151,39 9,6-544,4 5,544,55 0,4-14,8 14,5+16,01 1,7-53,2 50,2422,77 7,0-85,0
Hosaflar 4 168,2+17,99 141,6-181,2 1,040,36 0,6-1,4 38,8+4,90 31,6-41,9 2,0:1,15 1,0-3,0
Hamur Tathlart 1 442,4+96,95 288,8-631,5 6,942,12 3,4-10,1 62,7+19,38 16,7-85,0 36,3+15,40 15,0-69,0
Helvalar 7 591,7+155,70 411,1-897,8 11,745,39 6,0-18,1 74,4+18,36 54,4-106,2 40,1+8,45 29,0-52,0
Siitlii Tathlar 7 364,7+56,60 274,8-454.6 8,0+1,87 6,5-11,4 60,9+13,81 33,2-77,4 23,3+9,86 15,0-41,0
Meyveli Tathlar 5 322,1+125,43 195,8-527,5 4,142,01 1,9-5,8 50,3:26,86 31,4-97,2 32,2410,30 20,0-46,0
Diger Tathlar 4 255,4453,35 211,6-331,1 4,143,39 0,5-7,2 49,6+10,07 40,7-61,7 13,0+9,56 0,0-23,0
fcecelkler 6 140,1:£82,50 17,6-255,2 2,643,10 0,0-7,8 26,3+22,72 4,3-58,2 15,7+22,22 0,0-49,0
Toplam 284 316,3+169,82 9,6-929,4 14,1411,77 0,0-59,9 29,8+24,46 0,0-106,2 44,1+16,29 0,0-85,0

97



Tablo 4.2. Tirk Mutfagi’na 6zgii yemeklerin yag ve yag asitleri i¢eriklerine gore dagilima.

Tekli Doymams Yag Asitleri Coklu doymamis Yag Asitleri

Toplam Yag (%) Doymus Yag Asitleri (%) Omega6/omega3 Orani
(%) (%)
Yemek Grubu i 2 Alt — Ust e Alt— Ust = . = . = Alt— Ust
X+£SS Des X+£SS B X+SS Alt — Ust Deger X+£SS Alt — Ust Deger X+£SS <
eger Deger Deger
Corbalar 35 490+11,36  24,0-730 2004534  8,6-31,0 17,1£4.38 8,4-27,9 9.4:2,15 48153 2,0:0,98 0,7-7,0
Kebaplar 13 56,3+1355  330-720 2314599  9.8-305 24,2+6,58 10,6-35,0 5,3+4,58 2,0-17,0 4,9+5,70 1,6-18,7
ih 8 6224750  450-690 2814255 229307 2694417 17,1-299 3,740,90 2,250 194032 1726
Kofteler 22 4344919 240590 1524508  4,2-234 16,6+5,13 9,3-255 8,7+4,72 1,7-19,5 19,7+31,67  2,7-130,6
Tavuk Yemekleri 6 4171176  32,0-630  10,3+103 93121 15,6+4,27 13,1-24,2 14,3+12,19 8,0-39,0 14,3+7,02 4,8-26,4
Balik Yemekleri 11 39,0+1057 240590  8,7+345 5,5-15,4 15,6+6,55 6,5-26,3 11,445 52 51-22,9 224271 04-9,4
Yumurta Yemekleri 8  636£1266  49,0-820  13,3+480 85215 20,6+6,90 14,8-36,0 21,9+7,85 7,8-30,7 45,0+3399  7,8-114,0
Qgébk";‘:r'fg” 7 431:414 390510 924483  57-163 25.8+7.43 15,5-35,9 564073 4,6-6,9 474237 1,583
Etli Dolmave Sarmalar 13  38,2+10,86 22,0670 153307  94-19.8 15,6+3,37 9,6-20,1 5,4+6,36 1,9-26,5 2,5+1,43 09-63
@’gaDrom';Zr 11 44,9+11,08 24,0550  8542,55 47-15.2 27,0412,67 9,9-38,3 7,244,90 2,8-21,3 8,7+6,37 3,2-26,1
Etli Sebze Yemekleri 16 538+1093  30,0-71,0  203+4,72  12,1-29,9 20,7+3,86 11,4-28,0 9,146,59 3,0-24,9 8,4+13,17 1,2-39,1
Zyt. Sebze Yemekleri 14 60,9+9,02 46,0770  9,4+149 7,0-12,8 41,4+6,62 29,8-51,9 6,7+0,76 5,6-8,0 6,4+1,90 3,394
Pilavlar 20 399+1134  260-7.0 1444646  5,7-30,6 16,8+5,80 10,0-29,1 6,72,0 44134 5,0+3,54 2,0-15,4
Birek, Manti, Corek 39 41241048  6,0-680 1174513  0,8-29,5 12,742,96 1,3-19,4 13,8:6,82 2,2-30,2 27,2+32,04  0,8-1614
Salatalar 17 502+2277  7,0-850 9,546,72 1,8-26,2 26,5+16,08 0,9-57,3 11,5+10,47 3,2-35,0 7,447,25 0,0-29,1
Hosaflar 4 2,0+156 1,0-3,0 0,4+0,43 0,1-0,9 0,4+0,23 0207 0,6:0,55 0113 1,6£1,35 0,0-3.2
Hamur Tathlan 11 363+1540  150-690 1214693  33-20,7 13,547,78 5,4-32,7 9,046,93 2,8-22,9 25,0+565,88 2,6-192
Helvalar 7 4014845  29,0-52,0  17,6:549  13,1-26,9 14,2+4,51 6,6-19,3 6,542,19 3,4-95 6,046,06 2,9-19,7
Siitlii Tathlar 7 2334986  150-41,0 107326  59-162 7,044,01 3,5-13,9 3,746,29 04-17,7 8,8+8,96 2,6-23,3
Meyveli Tathilar 5 32241031 20,0460 894,15 2,0-13,3 15,5+10,13 3,4-30,9 6,045,22 2,5-15,1 243+1983  3,9-497
Diger Tathlar 4 13,049,556 0,0-23,0 4,246,59 0,1-14,1 5,044,84 0,1-10,9 3,244,85 0,2-10,4 2.7+1,88 0,0-43
icecekler 6 15742222  00-490  9,3+1391  0,0-29,9 3,945,92 0,0-13,6 0,8£0,77 0,0-18 3,3+5,33 0,0-14,0
Toplam 284 441+1630  00-850 1414736  0,0-31,0 18,4+10,17 0,0-57,3 8,946,73 0,0-39,0 11,6+22,19  0,0-192,0

LT
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Tablo 4.2.’de Tiirk Mutfagi’na 6zgii 22 yemek grubunun toplam yag, doymus
yag asitleri, tekli doymamis yag asitleri, c¢oklu doymamis yag asitleri ve
omegab/omega3 oram1 dagilimlar1 goriilmektedir. Tim yemek gruplarinda
degerlendirilen 284 yemegin toplam yag orani ortalamast %44,1+16,30, doymus yag
asitleri oram1 %14,1+7,36, tekli doymamis yag asitleri oran1 %18,4+10,17, coklu
doymamis yag asitleri oran1 %8,9+6,73 ve omega6/omega3 orani 11,6+22,19 olarak
hesaplanmistir. Yemek gruplar1 arasinda en yiiksek ortalama yag igerigi oran1 yumurta
yemekleri (%63,6+12,66) ve biiyiik parca et yemeklerinde (%62,2+7,50) saptanmustir.
Ortalama yag igerigi orani en diisiik olan yemek gruplari ise hosaflar (%2,0+1,56) ve
diger tathlar (%13,0+£9,56) olarak belirlenmistir.

Yemek gruplariin ortalama doymus yag asidi oranlarina bakildiginda; biiyiik
parc¢a et yemeklerinin (%28,1+2,55) ve kebaplarin (%23,1£5,99) en yiiksek degerlere
sahip oldugu, hosaf (%0,4+0,43) ve diger tathilarin (%4,2+6,59) ise ortalama doymus

asidi oranlar1 bakimindan en diisiik degerlere sahip oldugu goriilmektedir.

Ortalama tekli doymamis yag asidi orani en yiiksek olan yemek gruplari ise
zeytinyagli sebze yemekleri (%41,4+6,62) ve zeytinyaghh dolma ve sarmalarda
(%27,0+£12,67) en yiiksek bulunmustur. Bununla birlikte hosaflarin (%0,4+0,23) ve
iceceklerin (%3,945,92) ortalama tekli doymamis yag asidi orani en diisiik olarak

hesaplanmuistir.

Yemek gruplari arasinda ortalama ¢oklu doymamis yag asidi oran1 bakimindan
en yiiksek degerler; yumurta yemekleri (%21,9+7,85) ve tavuk yemeklerinde
(%14,3£12,19), en diisiik degerler ise hosaf (%0,6+0,55) ve i¢eceklerde (%0,8+0,77)
tespit edilmistir.

Ortalama omega6/omega3 orani en yliksek yemek gruplari; yumurta yemekleri
(45,04£33,99) ve borek, manti ve ¢érek grubu yemekler (27,2+32,04), omega6/omega3
orani en diisiik yemek gruplari ise hosaflar (1,6+1,35) ve biiyiik par¢a et yemekleri
(1,9+0,32) olarak hesaplanmistir. Balik yemeklerinin ortalama omega6/omega3 orani

ise 2,2+2,71 dir.



Tablo 4.3. Tiirk Mutfagi’na 6zgii yemeklerin protein ve bazi aminoasit igeriklerine gore dagilima.

Hayvansal Protein (g) Bitkisel Protein (g) izolésin (mg) Lésin (mg) Lizin (mg)
Yemek Grubu " Xass Al')t;gg:t XSS Age’ggft XSS Alt - Ust Deger XSS Alt - Ust Deger XSS Alt - Ust Deger
Corbalar 35 2,6+3,38 0,0-15,3 2,7£1,73 0,1-5,7 265,4+171,35 40,5-816,9 422,8+261,74 63,2-1244.,6 363,4+273,44 48,7-1281,0
Kebaplar 13 22,3+8,08 14,3-46,0  2,0£3,31 0,3-5,3 1217,2+387,90  842,5-2360,8 1900,9+589,97 1258,6-3616,0 1990,2+654,22 1290,7-3904,0
Biiyiik Parca Et 8 23,8+8,60 6,1-35,7 1,0+0,60 0,3-2,0 1252,3+437,67 363,9-1863,9 1922,9+660,36 581,3-2842,7 2050,8+755,75 491,9-3081,2
Yemekleri
Kofteler 22 15,3+9,46 0,0-29,6 5,8+4,73 0,9-16,7 1003,4+554,16  236,5-2054,6 1585,1+876,61 397,6-3239,6 1547,0+£893,78 182,4-2983,6
Tavuk Yemekleri 6 42,4+4,88 35,3-50,5 3,7+3,12 1,5-9,7 2473,0+262,26  2076,5-2805,8 3609,6+414,41 3000,2-4069,2 4002,9+466,95 3256,3-4707,1
Balik Yemekleri 11  37,8+8,50 27,8-58,0 1,7+1,35 0,0-3,7 2015,9+450,02  1426,3-2844,9 3342,3+746,42 2321,8-4842,0 3688,3+845,82 2704,5-5696,0
Yumurta 8 6,6+1,71 3,9-9,5 2,2+1,46 0,1-4,0 493,2+60,15 393,7-566,3 721,5+136,14 533,4-960,7 582,0+189,77 387,9-1023,1
Yemekleri
Kurubaklagil 7 2,7+4,61 0,0-9.4 12,8+2,08 10,2-14,9  759,6+236,21 465,3-1118,5 1204,4+339,04 750,2-1750,1 1148,3+339,09 651,1-1656,5
Yemekleri
Etli Dolma ve 13 9,8+1,23 6,8-11,4 5,0£2,73 1,4-12,4 688,5+172,34 473,2-1117,0 1087,2+267,13 750,7-1735,9 1084,8+181,55 782,8-1355,0
Sarmalar
Zyt. Dolma 1 2,1+3,65 0,0-8,5 6,4+2,62 1,7-9,7 348,5+137,22 146,3-615,2 567,8+188,98 262,1-900,4 479,6+254,89 162,1-851,4
ve Sarmalar
Etli Sebze 16 10,4+5,09 6,0-26,6 4,2+3,67 0,2-16,7 739,2+378,47 423,0-1774,0 1125,6+525,58 687,1-2431,4 1169,8+508,06 712,0-2386,3
Yemekleri
Zyt. Sebze 14 0,4+1,37 0,0-5,1 5,0+2,70 2,1-12,2 237,4+144,85 90,8-560,0 361,9+238,87 111,6-956,5 311,0+214,39 92,6-870,7
Yemekleri
Pilavlar 20 14,7¢£11,79 0,0-435 6,1+2,83 0,1-11,4 1043,7+684,57  220,3-2497,6 1656,6+1051,53 418,2-4144,5 1547,2+1117,24 194,5-4360,8
Borek, Mant, 39 8,0+9,08 0,0-46,9 6,7+4,00 0,2-16,6 674,5+505,22 209,7-2862,2 1105,0+778,64 351,6-4277,8 802,2+808,57 168,6-4359,4
Corek
Salatalar 17 0,8+1,58 0,0-5,0 4,8+4,71 0,4-14,8 264,1+228,54 15,1-703,5 413,5+356,94 23,9-1022,2 304,7+279,41 23,6-877,9
Hosaflar 4 - - 1,0+0,36 0,6-1,4 24,4+10,79 17,2-40,2 42,5+25,14 23,0-77,7 46,7+33,95 18,3-96,0
Hamur Tathlar 11 2,542,78 0,0-8,3 4,442 57 0,0-8,0 319,7+114,45 151,7-538,8 534,2+189,27 248,7-865,9 281,7+139,44 107,7-541,6
Helvalar 7 4,5+5,80 0,0-15,5 6,9+3,42 1,3-12,2 463,1+293,78 226,2-968,2 822,5+491,74 406,4-1541,1 475,0+388,15 132,7-1100,1
Siitlii Tathlar 7 5,7+2,06 2,6-9,2 2,0+1,27 0,8-3,9 393,2+102,63 304,7-583,8 803,6+173,34 596,5-1108,9 650,2+164,52 476,8-977,6
Meyveli Tathlar 5 0,2+0,14 0,0-0,3 3,9+2,08 1,6-5,8 164,1+77,43 80,0-255,3 272,2+123,37 136,2-411,3 187,3+80,45 106,5-277,7
Diger Tathlar 4 0,4+0,80 0,0-1,6 3,7+2,96 0,5-6,7 140,1+131,47 7,1-304,3 235,1+206,11 12,4-477,5 186,2+179,05 8,5-352,6
icecekler 6 2,0+£3,18 0,0-7,6 0,5+1,06 0,0-2,6 137,2+£177,17 0,0-449,6 263,3+343,06 0,0-842,7 205,7+278,50 0,0-670,2
Toplam 284 9,5+11,76 0,0-58,0 4,6+£3,73 0,0-16,7 686,3+619,20 0,0-2862,2 1093,2+961,89 0,0-4842,0 1022,0+1063,11 0,0-5696,0
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Tablo 4.3. (Devami) Tiirk Mutfagi’na 6zgii yemeklerin protein ve bazi aminoasit igeriklerine gore dagilimu.

Metiyonin (mg) Fenilalanin (mg) Treonin (mg) Triptofan (mg) Valin (mg)
Yemek Grubu _ . § = N § = . § = . § = .
XSS ALl XSS G Ut XSS Alt— Ust X4SS Alt— Ust X+SS Alt — Ust Deger
Deger Deger Deger Deger
Corbalar 35  103,0+89,16 10,2-396,9 250,9+137,04  455,0-649,2 220,6+149,93  34,9-735,4 61,2+40,84 10,9-201,0 295,1+174,39  46,4-831,6
Kebaplar 13 591,8+190,17 375,5-1155,5 998,9+291,65 669,2-1838,5 1108,0+359,98  753,4-2166,7 301,9+96,69 205,0-583,2  1273,5+381,74 860,4-2368,5
Biiyiik Parc¢a Et 8 610,3+213,25 175,7-908,0 987,2+330,97 321,9-1456,2 1144,6+£412,97 293,7-1708,7 311,9+111,52  85,0-466,4 1267,3+421,78 419,9-1863,7
Yemekleri
Kéfteler 22  475,8+266,70  85,5-918,3 913,2+489,92  272,0-1822,0 869,1+482,00  179,2-1719,0 242,5+128,96  65,6-470,9 1098,0+593,96  278,3-2210,3
Tavuk 6 1221,7+136,17 1014,0-1402,5  1954,7+218,50 1654,8-2185,8 1998,0£220,81 1656,8-2277,4  539,0+62,36 449,1-607,7  2335,0+253,60 1971,3-2607,7
Yemekleri
Balik Yemekleri 11 1207,5+321,70 768,8-1969,6 1659,5+384,43  1137,1-2432,0  1805,6+376,64 1333,5-2661,8 456,4+111,45 298,5-681,6  2274,9+488,88 1574,3-3060,4
Yumurta 8 223,2+29,15 173,7-261,3 452,0+77,10 345,3-587,3 385,3+56,65 303,6-452,8 132,1+20,55 99,6-158,2 595,3+82,75 470,3-701,6
Yemekleri
Kurubaklagiller 7 203,0+104,57 104,9-352,3 776,9+161,24 526,3-1028,3 651,2+175,55 401,8-924,0 163,0+34,91 110,5-212,7  845,2+207,74 558,4-1211,2
Etli Dolma ve 13 318,4+61,10 239,2-473,0 625,9+172,78 417,9-1095,3 607,4+121,82 430,2-887,0 172,3+39,45 116,5-258,3  781,7+197,81 520,5-1181,2
Sarmalar
Zyt. Dolma ve 1 137,1+67,32 64,5-245,1 351,9+104,32 168,6-547,6 301,3+117,52 124,3-998,5 94,54+23,47 48,9-131,8 419,5+£125,21 202,9-645,9
Sarmalar
Etli Sebze 16 323,2£131,22  207,0-717,3 613,8+290,45  359,8-1362,1 662,5+323,65  383,9-1513,9 179,7+78,00 100,5-373,3  801,2+368,37  472,0-1750,9
Yemekleri
Zyt. Sebze 14 74,3+48,23 22,1-195,5 218,2+141,26 80,2-561,8 212,0+114,16 81,1-453,7 67,8+34,68 26,2-124,0 287,1+£153,04 100,8-614,1
Yemekleri
Pilavlar 20 500,6+365,43 105,1-1450,0 920,0+551,91 250,5-2120,5 880,7+544,82 184,0-2086,7 243,3+14256  58,5-533,8 1127,0+709,39  310,7-2880,8
Borek, Manti, 39 293,8+249,89 90,5-1374,8 650,3+422,21 187,7-2339,6 526,6+402,20 179,9-2254,8 164,6+109,18  54,9-615,9 739,1+£515,97 260,1-2784,1
Corek
Salatalar 17  85,6+75,57 7,0-272,6 268,1+233,21 15,3-672,8 211,5+178,82 13,4-533,3 64,0+49,76 6,6-179,6 303,8+247,16  19,4-760,7
Hosaflar 4 6,2+1,24 5,0-7,7 27,2+16,23 18,0-51,5 27,2+14,48 17,2-48,7 8,0+6,26 0,0-15,2 32,0+£12,54 20,2-48,7
Hamur Tathlam 11 131,6+49,73 60,3-221,0 337,8+99,77 164,8-485,2 231,2+83,59 112,5-386,4 80,3+27,5 39,7-1280  374,5+127,83  167,3-597,3
Helvalar 7  200,8+127,22  88,2-398,2 489,2+262,35  265,3-887,2 352,7+219,56 166,1-694,0 113,1+62,93 62,4-222,7 545,9+345,38  249,9-1071,7
Siitlii Tatllar 7 232,2457,98 158,5-334,9 404,4+87,18 332,5-551,7 358,1+89,82 251,8-522,2 97,3+22,95 738-138,1  514,5+110,64  417,8-696,5
Meyveli Tathlar 5  56,8+25,54 31,8-94,8 177,4+83,04 85,7-255,4 131,7+63,07 60,1-190,0 46,6+29,03 14,6-82,3 199,7+81,72 107,4-281,5
Diger Tathlar 4 57,6+49,14 3,0-103,4 156,2+138,89  8,4-316,8 125,3£112,44  7,2-245,9 29,5+29,73 2,0-71,7 172,7£147,78  9,7-331,4
icecekler 6  70,6+91,73 0,0-220,8 134,4+164,39  0,0-413,6 113,8+146,12  0,0-357,3 30,6+37,53 0,0-92,7 173,9+226,70  0,0-572,4
Toplam 284 319,3+334,04  0,0-1969,6 614,0£501,33  0,0-2432,0 584,1+532,14  0,0-2661,8 164,6+139,3 0,0-681,6 751,5+638,89  0,0-3060,4
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Tablo 4.4. Tirk Mutfagi’na 6zgii yemeklerin yagda eriyen vitaminlere gore dagilimi .

E Vitamini (esdegeri)

Yemek A Vitamini (ng) Retinol (ug) Karoten (mg) D Vitamini (ng) (mg) E Vitamini (mg) K Vitamini (ng)
Grubu XSS Alt—'Ust XSS Alt—'Ust XSS AII—VUst 4SS Alt—'Ust XSS Alt—_Ust 4SS Alt—'Ust 4SS Alt—'Ust
Deger Deger Deger Deger Deger Deger Deger
Corbalar 35 126,4+120,52 30,9-560,9 43,9+15,41 25,5-73,7 0,5+0,71 0,0-3,1 0,3+0,34 0,1-1,8 0,5+0,32 0,0-1,7 0,5+0,32 0,0-1,7 15,7+24,39 1,8-108,6
Kebaplar 13 979,2+2868,03 4,5-10499,7 811,4+2904,50 0,0-10477,8 1,0+1,27 0,0-3,7 0,1+0,34 0,0-1,2 1,9+2,02 0,5-6,9 1,9+2,03 0,5-6,9 14,3+25,76 0,3-91,1
Biiyiik
Parca Et 8 169,2+156,29 15,6-380,8 45,6+113,18 0,0-326,7 0,7+0,93 0,0-2,3 0,0+0,06 0,0-0,2 0,7+0,56 0,1-1,9 0,7+0,56 0,1-1,9 1,9+1,27 0,1-3,7
Yemekleri
Kofteler 22 114,3+55,83 21,6-247,8 54,2+33,06 0,0-106,2 0,4+0,29 0,0-1,0 0,3+0,23 0,0-1,0 3,542,31 0,6-8,5 3,242,42 0,6-8,5 20,8+21,07 0,4-60,5
$Z\r{#elt(leri 6 513,0+£1012,97 46,3-2579,9 466,6+1030,99 33,3-2570,8 0,3+0,18 0,1-0,5 0,5+0,17 0,4-0,8 4,445,57 1,1-15,5 2,4+1,27 1,1-4,2 11,6+9,80 1,7-29,3
32:;1kekleri 11 161,4+157,96 0,4-529,0 63,0+£69,54 0,0-254,0 0,6+0,88 0,0-3,1 20,3+17,80 0,0-45,0 4,5+2,23 1,8-8,3 4,542,222 1,8-8,3 23,1+24,55 0,4-83,1
zs:}‘:ﬂ;i 8 286,4+342,90 141,4-1133,4 140,7+23,18 92,0-170,0 0,94+2,07 0,0-6,0 1,4+23,00 1,0-15 7,1+£3,78 1,6-14,9 7,1+£3,71 1,6-14,6 68,6+166,96 5,3-481,5
'é'erizt:zfi” 7 318,1+337,90 84,0-1032,6 22,8+8,99 16,0-34,8 1,8+2,06 03-6,1 0,0:0,08 0,0-0.2 2,6+1,29 0,4-4,1 2,6+1,29 0,4-4,1 93,1:+178,06 30-4933
Eet"sg‘::]’;‘; .1 336,4+537,71 76,4-2104,7 22,3+11,38 5,7-38,5 1,9+3,23 04-12,5 0,1£0,10 0,0-03 2,5+2,60 05-7,1 2,32,03 05-7,1 95,1:106,55 58-418,8
Zeytinyagh
Dolma 11 176,8+113,92 31,3-403,5 23,6+£10,67 0,0-38,3 1,0+0,67 0,1-2,3 0,0+0,05 0,0-0,2 4,4+3,02 1,1-9,9 4,4+3,04 1,1-9,9 84,7+114,36 0,8-354,2
ve Sarmalar
Etelrlnif(?ﬁi 16 268,6+367,44 48,7-1363,5 34,5+30,49 0,0-108,8 1,4+2,21 0,1-8,0 0,2+0,26 0,0-1,1 2,5+2,66 0,3-9,5 2,5+2,66 0,3-9,5 92,6+157,97 2,2-637,2
Zeytinyagh
Sebze 14 579,6+735,53 72,2-2763,0 21,1+£17,24 16,0-80,8 3,3+4,43 0,3-16,5 0,0+0,13 0,0-0,5 2,3+0,37 1,7-2,8 2,3+0,37 1,7-2,8 46,5+29,22 7,6-92,0
Yemekleri
Pilavlar 20 1258,4+2709,02 48,3-1164,6 1107,1+£2752,75 20,0-10143,0 0,9+1,42 0,1-4,4 2,5+9,60 0,0-43,3 1,7+1,84 0,3-7,7 1,8+1,85 0,3-7,7 12,5+11,06 2,6-42,1
Borek,
Mant, 39 226,0+259,47 1,2-1351,7 79,4+62,76 0,0-272,3 0,9+1,57 0,0-8,0 1,2+4,78 0,0-30,2 6,4+4,99 0,2-17,5 6,1+4,65 0,2-16,1 59,5+116,33 0,0-637,0
Corek
Salatalar 17 199,4+192,15 17,6-827,9 14,4+15,09 0,0-46,5 1,1+1,16 0,1-49 0,0+0,09 0,0-0,4 2,7+2,41 0,2-9,5 2,0+1,36 0,2-5,0 71,9+92,64 0,1-321,6
Hosaflar 4 374,7£711,53 5,7-1441,7 0,0+0,00 0,0-0,0 2,24+4,27 0,0-8,6 0,0+0,00 0,0-0,0 0,7+0,44 0,1-11 0,7+0,44 0,1-1,1 6,3+5,09 0,0-11,1
;':3:;;1 11 107,9+62,27 0,8-204,2 95,1455,01 0,0-180,8 0,1+0,05 0,0-0,1 0,5+0,30 0,0-09 2,8+375 02-12,2 2,3+3,53 01-11,6 7,5+4,96 1,0-17,0
Helvalar 7 199,9+81,12 110,1-295,7 170,3+83,67 83,3-277,3 0,2+0,05 0,1-0,3 0,7+0,38 0,2-1,3 2,9+3,56 0,5-9,5 2,7+3,30 0,5-9,5 16,2+15,32 4,0-48,1
’i"::ll:llar 7 56,4+20,45 30,4-98,0 50,5+20,89 23,3-92,7 0,0+0,00 0,0-0,0 0,2+0,19 0,1-0,6 0,7+0,65 0,1-1,7 0,5+0,60 0,1-1,7 3,8+3,62 1,6-11,6
'[Maet)lll\llzl-l 5 576,8+1052,55 51,0-2451,8 34,3+19,19 0,0-42,9 3,24+6,30 0,0-14,5 0,1+0,07 0,0-0,1 3,9+2,90 0,8-7,1 3,0£2,15 0,8-5,5 7,3+5,07 2,2-14,7
IT’E:’;M 4 111,7+165,84 0,3-356,2 16,8+33,54 0,067, 0,6+1,05 0,0-2,1 0,1:0,12 0002  10:117 0126 0,6+0,60 0113 0,9+1,42 00-30
icecekler 6 18,7+27,94 0,0-66,9 16,4+25,62 0,0-60,5 0,0+0,02 0,0-0,0 0,0+0,07 0,0-0,1 0,1+0,15 0,0-0,4 0,1+0,15 0,0-0,4 0,3+,55,00 0,0-1,2
Toplam 284 332,4+1025,80 0,0-10499,7 169,9+991,31 0,0-10477,8 1,0+1,98 0,0-16,5 1,3+5,97 0,0-45,0 3,0+3,38 0,0-17,5 2,8+3,12 0,0-16,1 39,1+84,58 0,0-637,2
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Tablo 4.3.’de Tiirk Mutfagi’'na 6zgii 22 yemek grubunun protein ve bazi
aminoasit igeriklerine gore dagilimi goriilmektedir. Tiim yemek gruplarinda
degerlendirilen 284 yemegin ortalama hayvansal protein igerigi 9,5+11,76 g, ortalama
bitkisel protein icerigi 4,6+£3,73 g olarak hesaplanmistir. Hayvansal protein igerigi en
yiiksek yemek grubu tavuk yemekleri (42,4+4,88 g) ve balik yemekleri (37,8+8,50 g),
en diistik yemek grubu ise meyveli tatlilar (0,2+0,14 g) ve zeytinyagh sebze yemekleri
(0,4+1,37 g) olarak belirlenmistir.

Bitkisel protein igerigi en yiiksek yemek gruplari, kurubaklagil yemekleri
(12,842,08 g) ve helvalar (6,9+3,42 g) olarak, en diisiik yemek gruplari biiyiik parga
et yemekleri (1,0+0,60 g) ve igecekler (0,5+1,06 g) olarak hesaplanmustir.

Tablo 4.4.°de Tirk Mutfagi’na 6zgli 22 yemek grubunun yagda eriyen
vitaminlere gore dagilimlar1 goriilmektedir. Tiim yemek gruplarinda degerlendirilen
284 yemegin ortalama A vitamini miktar1 332,4+1025,8 pg, ortalama retinol miktari
169,9+991,31 ng, ortalama karoten miktar1 1,0+1,98 mg, ortalama D vitamini miktar1
1,3+5,97 pg, ortalama E vitamini esdegeri 3,0+3,38 mg, ortalama E vitamini miktari

2,843,12 mg ve ortalama K vitamini miktar1 39,1+84,58 ng olarak belirlenmistir.

A vitamini ve retinol icerigi en yliksek yemek grubu; 1258,4+2709,02 pg A
vitamini ve 1107,1+2752,75 pg retinol igerikleri ile pilavlar, karoten igerigi en yiiksek
yemek grubu 3,3+4,43 mg ile zeytinyagl sebze yemekleri, D vitamini igerigi en
yiiksek yemek grubu 20,3+17,83 pg ile balik yemekleri, E vitamini esdegeri ve E
vitamini igerigi en yiksek yemek grubu 7,1+3,78 mg E vitamini esdegeri ve 7,1+3,71
mg E vitamini igerikleri ile yumurta yemekleri, K vitamini icerigi en yiiksek yemek

grubu ise 9,06+106,55 g ile etli dolma ve sarmalar olarak saptanmustir.



Tablo 4.5. Tiirk Mutfagi’na 6zgii yemeklerin suda eriyen vitaminlere gore dagilimu.

B1 Vitamini (mg) B2 Vitamini (mg) Niasin (mg) Niasin esdegeri (MQ) Bs Vitamini (mg)

Yemek Grubu n XSS Alt - Ust Deger XSS - Us XSS Alt = Ust XSS Alt = Ust XSS Alt— Ust Deger
Deger Deger Deger

Corbalar 35 0,1+0,04 0,0-0,1 0,1+0,06 0,0-0,2 1,1+1,26 0,2-5,1 2,2+1,89 0,4-8,1 0,4+0,19 0,0-0,9
Kebaplar 13 0,2+0,07 0,1-0,3 0,4+0,47 0,2-2,0 8,2+2,55 5,8-15,0 13,3+4,10 9,2-24,8 1,4+1,10 0,4-4,8
Biiyiik Par¢a Et 8 0,2+0,08 0,0-0,3 0,4+0,11 0,2-0,5 8,0+3,28 1,0-12,3 13,245,14 2,5-20,0 1,1+0,37 0,3-1,6
Yemekleri
Kofteler 22 0,2+0,16 0,1-0,6 0,3+0,15 0,1-0,7 6,4+3,56 1,2-13,4 10,5+5,64 2,6-20,7 1,0+0,56 0,4-2,2
Tavuk Yemekleri 6 0,3+0,05 0,2-0,4 0,4+0,07 0,4-0,5 17,942,27 14,0-21,1 26,9+3,18 21,5-31,2 2,6+0,32 2,3-3,0
Balik Yemekleri 11 0,2+0,11 0,0-0,4 0,6+0,34 0,1-1,4 20,4+16,52 4,9-451 28,0+16,94 10,0-53,1 1,5+0,88 0,0-3,0
Yumurta 8 0,1+0,11 0,1-0,4 0,3+0,08 0,2-0,5 0,8+0,61 0,1-1,7 3,0+0,80 2,1-4,0 1,1+0,26 0,7-1,4
Yemekleri
Kurubaklagiller 7 0,4+0,11 0,3-0,6 0,2+0,08 0,1-0,4 2,3+0,75 1,8-3,5 5,0+1,26 4,0-7,0 0,9+0,16 0,7-1,1
Etli Dolma ve 0,2+0,15 0,0-0,5 0,3+0,1 0,1-0,5 4,2+0,75 3,0-53 7,0+1,21 5,0-9,4 0,9+0,46 0,2-2,0
Sarmalar 13
Zyt. Dolma ve 1 0,2+0,05 0,1-0,2 0,2+0,04 0,1-0,2 2,3+1,03 0,8-4,2 3,7+1,48 1,6-6,4 0,9+0,47 0,4-1,7
Sarmalar
Etli Sebze 16 0,2+0,18 0,0-0,8 0,3+0,12 0,1-0,6 4,4+1,87 2,2-8,7 7,4+3,13 3,9-14,6 1,0+0,61 0,2-2,3
Yemekleri
Zyt. Sebze 14 0,2+0,15 0,1-0,6 0,1+0,07 0,0-0,3 1,7+0,93 0,8-3,6 2,8+1,37 1,5-55 0,6+0,30 0,2-1,1
Yemekleri
Pilavlar 20  0,2+0,10 0,1-0,4 0,3+0,36 0,0-1,4 8,1+9,44 1,0-44.4 12,2+11,43 2,0-53,3 1,541,11 0,5-4,2
Borek, Manti, 39 0,2+0,08 0,1-0,3 0,2+0,14 0,0-0,6 3,1+45,27 0,4-30,1 5,6+6,69 1,4-35,6 0,6+0,47 0,2-2,9
Corek
Salatalar 17 0,240,16 0,0-0,6 0,1+0,08 0,0-0,3 1,3+1,22 0,1-4,6 2,4+1,90 0,2-7,6 0,5+0,27 0,1-1,2
Hosaflar 4 0,0+0,03 0,0-0,1 0,0+0,02 0,0-0,1 0,5+0,18 0,4-0,8 0,7+0,27 0,4-1,1 0,2+0,05 0,1-0,2
Hamur Tathlar 11 0,1+0,04 0,0-0,2 0,1+0,06 0,0-0,2 0,5+0,10 0,3-0,7 1,8+0,52 11-2,7 0,3+0,15 0,2-0,7
Helvalar 7 0,2+0,08 0,1-0,3 0,2+0,14 0,0-0,4 1,1+0,56 0,4-1,9 3,0+1,22 1,8-4,7 0,5+0,26 0,2-0,9
Siitlii Tathlar 7 0,1+0,03 0,1-0,2 0,3+0,06 0,2-0,4 0,6+0,71 0,2-2,2 2,3+1,05 1,6-45 0,7+0,15 0,5-0,9
Meyveli Tathlar 5 0,1+0,06 0,0-0,2 0,1+0,06 0,1-0,2 1,0+0,72 0,3-1,9 1,8+1,13 0,6-3,0 0,4+0,40 0,2-1,1
Diger Tathlar 4 0,1+0,09 0,0-0,2 0,0+0,03 0,0-0,1 0,5+0,76 0,0-1,7 1,0+1,23 0,2-2,9 0,2+0,22 0,1-0,5
icecekler 6 0,0+0,04 0,0-0,1 0,1+0,16 0,0-0,4 0,3+0,47 0,0-1,2 0,8+0,82 0,0-1,8 0,3+0,29 0,0-0,7
Toplam 284  0,2+0,12 0,0-0,8 0,2+0,21 0,0-2,0 4,3+6,56 0,0-45,1 7,0+8,50 0,0-53,3 0,8+0,70 0,0-4,8

€¢



Tablo 4.5. (Devami) Tiirk Mutfagi’na 6zgii yemeklerin suda eriyen vitaminlere gore dagilima.

Bs Vitamin (mg) Biotin (ng) ) Toplam Folat (ng) B2 Vitamini (ug) C Vitamini (mg)

Yemek Grubu n XSS Alt— Ust Deger XSS - Us XSS Alt = Ust XSS Alt = Ust XSS Alt— Ust Deger
Deger Deger Deger

Corbalar 35 0,1+0,09 0,0-0,4 3,3+1,93 0,3-7,7 27,7+14,49 1,8-52,6 0,3+0,72 0,0-3,7 7,147,56 0,3-26,3
Kebaplar 13 0,4+0,11 0,2-0,7 8,3+16,42 1,7-62,8 74,3+90,19 14,5-363,5 6,5+9,92 2,2-39,2 20,4+17,37 2,6-71,9
Biiyiik Parca Et 8 0,3+0,12 0,1-0,4 2,5+1,66 1,2-5,9 42,7+20,40 11,3-79,0 3,9+1,68 0,7-6,3 10,0+9,78 0,8-23,4
Yemekleri
Kofteler 22 0,4+0,25 0,2-1,0 8,3+4,63 2,8-17,8 45,6+27,38 7,0-105,4 3,1+1,93 0,0-5,7 16,3+15,95 0,9-58,3
Tavuk Yemekleri 6 1,0+0,17 0,7-1,2 13,3+6,87 7,7-22,5 80,4+9,97 63,6-91,0 1,2+0,76 0,8-2,8 21,5+14,76 5,3-40,9
Balik Yemekleri 11 0,7+0,46 0,3-1,6 11,946,32 0,0-19,9 33,6+21,47 9,6-68,1 4,545,31 0,2-18,3 17,8+19,70 0,0-54,2
Yumurta 8 0,2+0,13 0,1-0,4 15,0+3,86 9,0-22,8 74,0+58,54 42,7-217,4 0,9+0,17 0,6-1,2 22,8+21,85 0,7-66,0
Yemekleri
Kurubaklagiller 7 0,4+0,09 0,3-0,6 8,2+2,65 5,8-13,7 114,2+59,82 72,8-238,2 0,7+1,12 0,0-2,3 23,1+22,81 2,8-67,4
Etli Dolma ve 13 0,4+0,18 0,1-0,7 7,3+3,88 2,0-12,8 70,9453,7 14,6-231,4 2,140,24 15-2,4 59,5+47,61 10,2-172,1
Sarmalar
Zyt. Dolma ve 1 0,4+0,18 0,2-0,7 6,8+3,48 1,6-13,3 69,5+36,32 20,6-127,5 0,4+0,78 0,0-1,8 62,3+63,24 13,2-198,0
Sarmalar
Etli Sebze 16 0,4+0,16 0,1-0,8 8,2+4,10 2,3-15,6 113,1+104,09 4,9-402,0 2,1+0,67 1,3-38 50,1+35,11 6,1-134,5
Yemekleri
Zyt. Sebze 14 0,4+0,12 0,1-0,6 7,8+4,04 2,6-15,7 92,9+58,32 28,4-206,8 0,0+0,19 0,0-0,7 36,0+14,70 10,2-61,7
Yemekleri
Pilavlar 20 0,4+0,24 0,1-0,9 13,94+20,82 0,6-72,2 60,7+44,33 20,5-179,6 2,5+3,46 0,0-14,6 9,8+9,46 0,2-42,1
Borek, Manti, 39 0,2+0,15 0,0-0,9 7,5+4,37 1,4-19,6 59,0+50,11 8,5-291,0 0,9+0,89 0,0-2,9 15,9+16,96 0,0-85,8
Corek
Salatalar 17 0,2+0,16 0,0-0,7 5,8+4,18 0,7-19,3 58,5+38,41 4,0-155,5 0,1+0,17 0,0-0,5 35,0+23,34 1,7-77,2
Hosaflar 4 0,1+0,06 0,0-0,2 1,3+1,67 0,0-3,7 23,8+35,05 1,0-75,0 0,0+0,00 0,0-0,0 7,8+7,09 1,0-15,6
Hamur Tathlar 11 0,1+0,03 0,0-0,1 4,7+2,88 1,6-10,6 19,8+7,61 9,4-29,9 0,3+0,28 0,0-0,8 1,0+0,67 0,2-2,5
Helvalar 7 0,1+0,13 0,0-0,4 6,8+4,21 0,8-13,7 30,3+18,31 10,3-56,9 0,4+0,62 0,0-1,7 15,7+31,87 0,0-87,0
Siitlii Tathlar 7 0,1+0,04 0,1-0,2 8,0+1,48 6,6-11,0 19,9+4,39 16,1-28,7 0,7+0,19 0,3-1,0 3,2+0,80 2,7-5,0
Meyveli Tathlar 5 0,2+0,15 0,0-0,4 6,8+8,67 1,3-21,7 36,5+43,88 8,6-114,2 0,0+0,02 0,0-0,0 12,6+13,26 1,4-34,0
Diger Tathlar 4 0,1+0,08 0,0-0,2 3,3+3,17 0,7-7,7 19,0+25,88 1,8-57,4 0,0+0,05 0,0-0,1 9,8+13,84 0,6-29,9
icecekler 6 0,0+0,05 0,0-0,1 2,7+3,42 0,0-8,5 9,448,67 0,0-20,3 0,2+0,36 0,0-0,8 7,4+15,72 0,0-39,4
Toplam 284  0,3+0,25 0,0-1,6 7,4+8,03 0,0-72,2 55,7+53,25 0,0-402,0 1,5+3,05 0,0-39,2 21,5+27,94 0,0-198,0

ve
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Tablo 4.5.°de Tiirk Mutfagi’na 6zgii 22 yemek grubunun suda eriyen
vitaminlere gore dagilimlar1 goriilmektedir. Tiim yemek gruplarinda degerlendirilen
284 yemegin ortalama B1 vitamini miktar1 0,2+0,12 mg, ortalama B2 vitamini miktar1
0,2+0,21 mg, ortalama Bs vitamini miktar1 4,3+6,56 mg, ortalama niasin esdegeri
miktar1 7,0£8,50 mg, ortalama Bs vitamini miktar1 0,8+0,70 mg, ortalama Bs vitamini
miktar1 0,3+0,25 mg, ortalama biotin miktar1 7,4+8,03 g, ortalama toplam folat
miktart 55,7453,25 ng, ortalama Bi2 vitamini miktar1 1,5£3,05 ug ve ortalama C

vitamini miktar1 21,5+27,94 mg olarak belirlenmistir.

Tablo 4.6.’da Tirk Mutfagi’na 6zgii 22 yemek grubunun makro mineral
igeriklerine gore dagilimlar1 goriilmektedir. Tiim yemek gruplarinda degerlendirilen
284 yemegin ortalama sodyum, potasyum, kalsiyum, magnezyum, fosfor, kiikiirt ve
klor igerigi sirastyla; 112,9+182,51 mg, 488,3+300,44 mg, 82,7+64,97 mg, 48,8+36,92
mg, 193,3+137,97 mg, 159,2+128,41 mg ve 157,1+226,58 mg olarak belirlenmistir.

Tablo 4.7.’de yemek gruplarinin mikro mineral iceriklerine gore dagilimlar
goriilmektedir. Tiim yemek gruplarinda degerlendirilen 284 yemegin ortalama demir,
¢inko, bakir, manganez, flor ve iyot igerigi sirastyla; 2,4+2,05 mg, 2,2+2,03 mg,
0,2+0,29 mg, 0,5+0,47 mg, 87,1+110,11 ug ve 11,3+34,8 ug olarak belirlenmistir.



Tablo 4.6. Tiirk Mutfagi’na 6zgii yemeklerin makro mineral igeriklerine gore dagilim.

Sodyum (mg) Potasyum (mg) Kalsiyum (mg) Magnezyum (mg) Fosfor (mg) Kiikiirt (mg) Klor (mg)
Yemek n = Alt — Ust = . = Alt - Ust . Alt— Ust . - . Alt — Ust . .
Grubu X+SS e X+SS Alt — Ust Deger X+SS L X+SS o X+SS Alt — Ust Deger X+SS L X+SS Alt — Ust Deger
Deger Deger Deger Deger
Corbalar 35 47,4+26,80 13,5-133,0 225,1+113,30 40,3-605,2 52,6+21,18 21,8-121,1 24,5+9,91 8,4-40,7 82,7+36,76 19,6-166,4 58,8+33,95 15,5-176,2 76,5+38,58 30,3-208,6
Kebaplar 13 98,8+33,94 61,0-176,5 621,4+162,73 394,7-845,8 46,9+:23,99 14,5-114,4 46,2+11,03 27,0-62,1 267,6+72,09 187,4-458,3 270,9+82,29 191,6-509,3 135,2:44,81 63,3-216,4
gl“\y(‘;'r;l;ﬁfgr"l 8 102,6+30,03 54,2-143,6 485,7+195,97 166,5-761,8 67,9+50,89 31,8-181,0 38,2+13,00 13,0535 255,9+86,23 86,6-379,3 279,7+98,46 87,8-413,7 133,7+33,87 90,0-188,7
Kafteler 22 109,3+53,99 20,4-209,4 598,24253,37 264,6-1121,5 76,4+60,21 16,3-243,3 88,9+71,16 23,2-254,8 323,0+195,55 105,7-741,0 235,2+120,02 79,0-451,6 145,2+63,99 41,5-277,9
YeTn‘i“e’Elt i 6 212,1457,49 162,5-308,4 838,8+153,55 597,2-1014,1 61,2+17,68 40,4-86,4 79,7+25,02 53,2-127,3 440,4+67,56 359,2-541,5 469,4:48,30 404,1-544,2 219,2+47,79 175,5-303,5
Ye‘fn*‘ell‘('l‘eri 1 346,6:+440,35 86,7-1638,2 854,7:337,88 491,6-1602,8 109,9+79,91 0,0-204,8 79,6+26,71 42,4-125,8 476,5+118,72 268,0-688,2 458,4+107,90 350,3-732,1 544,7+678,95 111,0-2564,1
J e‘x“‘dr;?i 8 142,6+147,57 54,0-499,6 419,6+251,21 167,7-829,0 93,5+56,09 35,1-180,8 33,3£24,46 14,1-87,1 156,9+21,97 124,8-186,7 124,9+27,52 84,0-174,0 139,0+25,71 105,2-164,8
ﬂ;‘;:’;fl';‘rgl' 7 63,3+33,35 32,6-133,7 832,0+230,04 555,0-1148,9 97,9+41,67 66,2-190,1 99,5+19,32 84,9-139,0 263,9+25,93 231,5-298,0 130,1+41,31 89,1-188,9 98,7+27,33 56,2-140,6
v?é'a'?%'gl‘:r 13 212,1+286,88 45,9-793,4 730,1353,25 272,7-1629,4 115,7+93,37 27,1-362,6 49,7+16,86 20,4-78,5 196,6+58,82 107,9-305,8 192,3+57,07 115,2-301,8 193,8+202,73 51,4-689,5
Zeytinyagh 641,8+236,50
Dolma 11 160,6::280,65 12,4-728,0 ! " 308,7-1054,8 91,1+46,09 31,8-179,5 55,9+18,40 25,5-81,8 155,2+40,31 73,0-212,4 129,9+49,89 62,6-242,1 100,153,63 36,8-177,7
ve Sarmalar
Eélr;ii?ezﬁ 16 84,1+56,23 39,8-243,9 713,2+216,81 240,5-1089,4 93,0+64,43 7,8-241,7 52,8+26,20 22,2-116,2 189,8+84,27 93,4-397,0 178,4+63,74 100,6-357,3 140,9+93,38 56,6-460,3
Zeytinyagh
Sebze 14 56,0+65,14 6,0-219,2 695,7+313,02 286,9-1415,4 94,9+43,70 29,3-167,3 45,3+17,67 25,4-89,4 129,0+84,54 62,1-377,8 74,3+24,48 31,1-110,3 129,5:+68,42 46,2-275,6
Yemekleri
Pilaviar 20 80,1+49,74 22,7-2339 478,5+226,51 185,9-930,8 51,1+40,49 16,8-211,0 66,0+30,97 27,9-124,6 265,2+128,53 78,7-606,7 222,4+129,42 55,3-556,3 123,8+84,70 60,5-450,7
Borek,
Mant, 39 163,7+221,11 2,2-901,3 391,3+228,93 122,8-1172,8 100,8+86,18 9,2-445,0 35,6+22,90 11,5-1245 172,6+106,80 49,4-523,0 157,6+102,81 51,6-556,1 218,9+271,62 31,1-1278,6
Corek
Salatalar 17 114,1£312,06 4,3-1316,8 441,6+205,12 79,3-885,8 94,4+54,93 12,5-203,8 60,5+51,10 4,6-168,4 134,0+123,63 10,0-452,3 77,8+43,92 10,5-176,8 203,0+422,26 17,9-1829,1
Hosaflar 4 7,0£1,14 53-7,7 256,2+116,80 114,6-360,5 32,310,37 20,0-43,1 14,1+6,18 92225 25,6+8,80 18,2-36,8 11,8+4,47 8,7-184 23,2+10,97 9,3-35,6
T”;‘:}:rrl 11 78,0+120,36 3,8-332,8 144,3+67,88 58,8-263,9 43,9:+42,61 9,2-133,8 22,3+12,52 6,1-40,4 102,0+44,46 36,5-169,0 78,8+22,93 36,6-114,5 111,3+136,77 26,7-408,0
Helvalar 7 135,2236,45 13,6-667,9 420,6+353,05 78,5-1112,9 126,5+94,36 18,1-264,6 57,4+52,24 17,9-155,0 181,0+99,94 63,0-310,9 111,8+44,37 72,0-189,5 214,5+270,79 38,8-813,0
Ti't‘l‘l';r 7 75,6+17,27 43,8-99,5 293,145,56 246,9-381,2 196,9+25,56 142,1-215,2 33,0£9,83 23,0-49,7 188,3+24,00 164,9-221,8 74,8+17,12 55,6-103,3 107,6+33,66 101,2-200,7
’}A:gl’:::'r' 5 10,9+8,63 2,8-25,5 586,0+£375,90 208,7-1160,7 68,6:+44,73 31,3-140,6 41,0+21,98 18,1-69,4 101,1452,45 47,1-178,0 37,3+16,17 21,6-57,2 28,5+17,91 14,5-55,7
T':i%j;r 4 11,9+12,45 2,2-29,6 185,7:205,56 42,2-490,8 35,4:24,00 17,7-705 23,1+25,48 5,9-60,8 55,9+71,25 12,8-161,9 30,9+26,44 6,9-67,8 22,4+18,08 6,0-43,9
Igecekler 6 32,1439,74 1,4-101,1 123,0£120,19 1,0-318,1 91,2499,10 4,3-261,0 19,5+15,21 1,9-43,7 71,5479,96 0,0-194,7 31,5+34,55 0,6-94,0 68,1+87,06 19-2189
Toplam 284 112,9+182,51 1,4-1638,2 488,3+300,44 1,0-1629,4 82,7+64,97 0,0-445,0 48,8+36,92 1,9-254,8 193,3+137,97 0,0-741,0 159,2+128,41 0,6-732,1 157,1+226,58 1,9-2564,1
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Tablo 4.7. Tirk Mutfagi’na 6zgii yemeklerin mikro mineral igeriklerine gére dagilimu.

Demir (mg) R Cinko (mg) Bakir (mg) ) Manganez (mg) Flor (ug) fyot (ug)
Yemek Grubu n 4SS Al')t o T4SS Alt— Ust Deger X£SS Alt- Ust 4SS Alt- Ust XSS Alt— Ust Deger XSS Alt— Ust Deger
eger Deger Deger
Corbalar 35 1,040,50 0319 0,8+0,58 0236 0,120,60 0,0-02 0,240,12 0,0-05 54,7+12,43 39,8-95,4 4,4+3,99 0,9-24,2
Kebaplar 13 3,3+1,38 2173 58+1,85 37-11,2 0,440,50 0,1-2,0 0,3+0,21 0107 64,5+26,00 19,7-124,6 4,542,32 1,8-11,3
g;‘{;:;:l‘:fgfl 8 2,9+1,55 0,3-5,6 6,0+2,43 1,092 0,240,12 0,0-0,4 0,2+0,17 0,0-0,6 54,8+22,72 17,7-88,9 2,740,97 15-4,1
Kfteler 22 4,042,53 1,3-10,1 5,142,90 1,0-10,4 0,4+0,31 0111 1,0+0,96 0132 77,7+41,88 19,6-172,6 754341 15-14,5
YeTni“e’El‘;ri 6 2,3+0,47 1,7-2,8 274052 21-35 0,3+0,26 01-0,8 0,540,53 02-15 109,7+9,63 99,6-125,7 3,840,92 2350
Yeﬁj‘ell'('l‘eri 11 5,244,50 04-11,4 1,6+0,99 0027 0,3£0,22 0,0-06 0,30,18 0,0-05 448,0+284,74 52,5-768,5 115,3+143,70 8,3-521,4
Je ‘:Q;Llilr;fl 8 2,141,45 1,053 1,240,30 0817 0,140,06 0,0-02 0,240,25 0,0-0,8 90,5+33,97 52,7-164,6 9,5+4,94 3,8-19,9
K%ﬁiﬁﬁ?” 7 51£1,17 4,3-1,6 2,7+0,85 2,1-41 0,4+0,04 0,4-0,5 1,040,20 08-1,4 76,3+25,63 58,0-127,3 5,945,34 1,4-156
Etli Dolma ve
Sarmalar 13 2,640,74 1,5-4,0 3,040,40 2439 0,30,12 0,1-0,6 0,6:0,21 02-1,0 94,3+75,23 34,7-3258 8,545,00 34-215
Zeytinyagh
Dolma 11 2,740,70 1,1-38 1,7+0,72 07-2,8 0,440,19 01-0,8 0,8+0,38 02-14 81,6+34,69 29,7-130,9 5,542,66 1,211,
ve Sarmalar
Ei'rlqﬁi?ezﬁ 16 271,33 12-65 31+111 2363 0,240,14 01-0,7 0,4+0,27 00-1,1 68,1+34,57 7,9-145,1 9,8+6,31 2,6-22,9
Zeytinyagh
Sebze 14 2,4+2,37 0897 0,740,41 0317 0,240,22 0,1-0,9 0,5:0,27 0213 65,6+37,18 31,8-153,2 7,745,03 2,3-16,2
Yemekleri
Pilavlar 20 3,242,51 07-11,9 3,240,94 09-5,4 0,540,70 02-34 0,9+40,35 02-15 122,0+164,01 37,4-807,5 6,7+14,31 1,3-67,4
B"rz“ér‘f““’ 39 1,841,46 0575 1,6+1,07 0439 0,240,11 0,0-0,6 0,440,30 0,0-1,5 88,2485,35 22,2-534,3 11,1£7,72 4,3-46,1
Salatalar 17 2,241,73 0255 1,0+1,03 0137 0,3+0,28 0,0-1,1 0,6+0,66 0,0-25 48,2426,24 15,8-108,0 3,842,55 0,6-11,3
Hosaflar 4 0,840,26 0612 0,1+0,02 0101 0,1+0,05 0102 0,240,14 0104 50,1+8,73 42,0-61,4 1,5+0,96 07-29
T'jjh”;::l 11 1,040,48 0517 0,8+0,34 0312 0,1£0,10 0103 0,4+0,43 0115 47,6£15,41 29,5-71,3 4,742,20 1,291
Helvalar 7 1,3+0,76 04-2,6 1,5+0,81 0523 0,3+0,23 01-0,7 0,4+0,27 01-0,8 73,7+32,23 38,0-119,7 11,74+6,99 32238
Siitlii Tathlar 7 0,7+0,44 0316 1,0£0,19 0713 0,1+0,08 0,0-02 0,240,17 0105 47,4+15,32 27,5748 18,7+3,37 11,4-21,2
'}":t)l’:ﬁ'r' 5 1,940,95 0,6-3,0 0,740,29 03-1,0 0,30,17 0205 0,5:0,41 0,0-0,9 37,7+15,57 20,4-56,7 2,6+1,13 1,6-45
Diger Tathlar 4 0,9+1,08 0125 0,4+0,54 0,0-12 0,1£0,16 0,0-04 0,5:0,48 0,0-1,1 32,4+17,82 15,0-57,1 1,9+1,56 0,6-4,0
igecekler 6 0,5:0,65 0,0-17 0,4+0,43 0,0-0,9 0,00,07 0,0-02 0,1+0,24 0,0-0,6 47,1431,25 9,6-93,3 5,8+6,87 0,2-14,6
Toplam 284 2,4+2,05 0,0-11,9 2,242,03 0,0-11,2 0,240,29 0,0-34 0,5:0,47 0,032 87,1+110,11 7,9-807,5 11,3+34,80 025214

L2
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4.2. Yemeklerin Sera Gazi Emisyonu ve Su Ayak izi Degerlerine iliskin

Bulgular

Tablo 4.8. Tiirk Mutfagi’na 6zgii yemeklerin sera gazi emisyonlar1 (CO2

esdegeri/kg).
- Alt Ust 25, 75,

Yemek Grubu n X SS SE deger Deger Medyan persentil persentil
Corbalar 35 02084 0,969 0,671 0,091  2,2000  0,1005  0,0217 0,1817
Kebaplar 13 32279 10919 03028  2,0579 61345  3,3115  2,3533 3,3491
Biyiik Parca Et g 33790 12069 04585 05206 48089 35752 30779  4,2431
Yemekleri
Kofteler 22 19067 12074 02574 0,249 35837 22411 04811 2,9702
Tavuk 6 11299 01467 00599 09076  1,3693 11198  1,0619 1,2049
Yemekleri
Balik Yemekleri 11 08133 01831 00552 06438 12795 08414  0,6589 0,8694
Yumurta 8 02251 00579 00205  0,1296 3283 02218  0,1943 0,2611
Yemekleri
Kurubaklagil
B ke 7 04274 06349 02399 00378  1,3746 00529  0,0469 1,3381
ElRoIma ve 13 13259  0,1720 00477 09917 15747 13692  1,1760 1,4702
Sarmalar
Zeytinyagh
Dolma 11 04274 04528  0,1365 00434 111374 01717  0,0975 1,0833
ve Sarmalar
Etli Sebze 16 14794  0,7237  0,1809  0,8164 37626 1,903  1,1384 1,3928
Yemekleri
Zeytinyagh
Senze vemekleri 14 01525 00888 00237 00234 03164 01548  0,0610 0,2179
Pilavlar 20 12056  0,7006 0,567  0,0330  2,3284 10273  0,8211 1,7322
gzﬁ Maogs 39 04927 05628 00901 00333 158352  0,1669  0,1036 0,8629
Salatalar 17 01163 00918 00223 0,059 03092 00917  0,0399 0,1823
Hosaflar 4 00499 00169 00084 00258 00648 00546  0,0329 0,0622

Hamur Tathlan 11 0,1163 0,0352 0,0106 0,0458 0,1726 0,1124 0,0977 0,1415

Helvalar 7 0,2109 0,1901 0,0718 0,0517 0,5401 0,1107 0,0566 0,3798
Siitlii Tathlar 7 0,2781 0,0579 0,0219 0,1907 0,3744 0,2797 0,2357 0,3117
Meyveli Tathlar 5 0,0761 0,0317 0,0142 0,0419 0,1250 0,0729 0,0492 0,1047
Diger Tathlar 4 0,0743 0,0249 0,0124 0,0479 0,1079 0,0708 0,0531 0,0991
Tgecekler 6 0,1185 0,1355 0,0553 0,0038 0,3709 0,0585 0,0370 0,2213
Toplam 284  0,8384 1,0677 0,0634 0,0038 6,1345 0,267 0,0981 1,2436

Tiirk Mutfagi’na 6zgili yemek gruplarinin sera gazi emisyonlari incelendiginde;

en yliksek degerler sirasiyla biiyiik parga et yemekleri (3,3790 CO, esdegeri/kg)
kebaplar (3,2279 CO, esdegeri/kg), ve koftelerde (1,9067 CO, esdegeri/kg)
hesaplanmistir. En diisiik sera gazi emisyonlar1 ise 0,0169 CO, esdegeri/kg ile
hosaflar, 0,0352 CO, esdegeri/kg ile hamur tatlilar1 ve 0,0579 CO, esdegeri/kg ile

yumurta yemeklerinde bulunmustur.



Tablo 4.9. Tiirk Mutfagi’na 6zgii yemeklerin su ayak izi degerleri (m3/ton).
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Yemek = Alt Ust 25. 75.
Grubu n X SS SE deger Deger Medyan persentil persentil
Corbalar 35  0,1743 0,1720 0,0291 0,0384  0,8052 0,1300 0,0745 0,2155
Kebaplar 13 1,1303 0,4610 0,1279 0,0130  1,9700 1,1426 0,8947 1,4383
Biiyiik
Parca Et 8  0,6661 0,6568 0,2322 0,0223 15034  0,6367 0,0353 1,2751
Yemekleri
Kafteler 22 1,0173 0,6163 0,1314 0,0099  1,9991 1,0727 0,3440 1,4325
Tavuk 6  1,0788 0,2175 0,0888 0,8550  1,4205 1,0010 0,9175 1,2978
Yemekleri
Bahk
Yemekleri 1 ) ) ) ) ) ) ) )
Yumurta 8 02878 0,0767 0,0271 0,2299  0,4693  0,2687 0,2405 0,2915
Yemekleri
KBaklagil 5 46709 0,2602 0,0983 04966  1,0715  0,5260 0,5060 1,0277
Yemekleri
Etli Dolma
ve 13 0,8247 0,1191 0,0330 0,6825  1,1139 0,8176 0,7061 0,8874
Sarmalar
Zeytinyagh
Dolma
= 11 05024 0,1458 0,0439 0,2083  0,7153 0,5076 0,4294 0,5782
Sarmalar
EtliSebze ;0 54157 0,2220 0,0555 05511  1,3869  0,7443 0,7135 0,8164
Yemekleri
Zeytinyagh
Sebze 14 0,2884 0,0729 0,0195 0,1953 04898  0,2716 0,2378 0,3199
Yemekleri
Pilavlar 20  0,7083 0,2851 0,0637 0,1630  1,1183 0,7395 0,5286 0,9192
Borek,
Manti, 39 04818 0,3444 0,0551 0,0635  1,2797 0,3323 0,2552 0,6847
Corek
Salatalar 17 0,2010 0,1648 0,0399 0,0009 05271 0,1939 0,0557 0,3115
Hosaflar 40,1170 0,0531 0,0265 0,0800  0,1946 0,0968 0,0814 0,1729
?:S:;rn 11 0,3389 0,0906 0,0273 0,1991 05155  0,3409 0,2885 0,3863
Helvalar 70,4498 0,3237 0,1223 0,1850  1,0577 0,2469 0,2101 0,6383
Sutli 7 03719 0,0621 0,0234 0,2833  0,4379 0,3925 0,2886 0,4193
Tathlar
Meyveli

5 02823 0,1211 0,0541 0,1236  0,3984  0,2949 0,1612 0,3970
Tathlar
?;’ifﬁar 4 0,576 0,0591 0,0295 0,1045 02410  0,1424 0,1113 0,2191
icecekler 6  0,0968 0,0348 0,0142 0,0450  0,1388 0,0891 0,0749 0,1348
Toplam 284 05284 0,4276 0,0259 0,0009  1,9991 0,3925 0,1944 0,8152

Tiirk Mutfagi’na 6zgii yemek gruplarinin su ayak izleri incelendiginde; en

yiiksek degerler sirasiyla kebaplar (1,1303 m®/ton), tavuk yemekleri (1,0788 m3/ton)

ve koftelerde (1,0173 m®/ton) hesaplanmstir.

En diisiik su ayak izi degerleri ise 0,0968 m3/ton ile icecekler, 0,117034 m®/ton

ile hosaflar ve 0,1576 m%/ton degeri ile diger tatlilarda saptanmustir.
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Sekil 4.1. Yemek gruplarinin sera gazi emisyonu ortalamalart.
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corbalar et ve tavuk kurubaklagil etsiz sebze et sebze pilav, birek, salatalar  hogaf ve
yemekleri  yemekleri  yemekleri, yemekleri, mantl, gorek tathlar
etsiz etli colmalar
dolmalar,
yumurta
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Sekil 4.2. Yemek gruplarinin su ayak izi ortalamalari.

Biitiin yemek gruplar i¢inde en yiiksek sera gazi emisyonu et, tavuk ve balik

yemeklerinde tespit edilmistir. Salata, kurubaklagil yemekleri, hosaf ve tatlilarin ise
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sera gazi emisyonlari dolayisiyla ¢evresel etkileri en diislik olarak saptanmistir (Bkz.

Sekil 4.1.).

Sera gazi emisyonlar1 ile benzer sekilde yemek gruplari i¢inde su ayak izi en
yiiksek yemek grubu; et ve tavuk yemekleri olmustur. En diisiik su ayak izine sahip

yemek gruplari ise yine sera gazi emisyonu degerlerine benzer sekilde salatalar,

kurubaklagil yemekleri ve ¢orbalar olarak bulunmustur (Bkz. Sekil 4.2.).

Tablo 4.10. Besinlerin sera gazi emisyonu ve bazi besin 6geleri arasindaki iligki.

Sera Gaz1 Emisyonu

r P R?
Enerji (kkal) 0,315 <0,001 0,10
Karbonhidrat (g) -0,136 0,022 -
Toplam protein (g) 0,772 <0,001 0,6
Hayvansal protein (g) 0,839 <0,001 0,7
Bitkisel protein (g) -0,083 0,163 -
Yag (g) 0,465 <0,001 0,22
Doymus yag asidi (%) 0,519 <0,001 0,27
Tekli Doymamis Yag
Asidi (%) 0,153 0,010 0,02
Coklu Doymamis Yag
Asidi (%) -0,168 0,005 -
Coziiniir posa -0,017 0,778 -
(Coziinmez posa 0,006 0,916 0

Tablo 4.10°da yemeklerin sera gazi emisyonlar1 ve besin ogeleri
iliskilendirilmistir. Buna gore sera gazi emisyonu ile enerji degeri arasinda orta
diizeyde pozitif bir iligki bir vardir (p<0,001). Ayrica sera gazi emisyonu miktarindaki

degisimin %10’u enerji miktar1 tarafindan belirlenmektedir.

Toplam protein miktar1 ile sera gazi emisyonu arasinda ise yiiksek diizeyde
pozitif bir iligki vardir (p<0,001). Sera gazi emisyonu miktarindaki degisimin %601
toplam protein miktari ile agiklanmaktadir. Benzer sekilde hayvansal protein miktar
ile sera gazi emisyonu arasinda da yiiksek diizeyde pozitif bir iliski bulunmaktadir
(p<0,001). Sera gazi1 emisyonu miktarindaki degisimin %70’1 hayvansal protein
miktar1 ile agiklanmaktadir. Toplam yag miktar1 ve doymus yag asitleri oran1 (%) ile
sera gazi emisyonu arasinda orta yliksek diizeyde pozitif iliski oldugu saptanmistir

(p<0,001).
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Tablo 4.11. Besinlerin su ayak izi ve bazi besin 6geleri arasindaki iliski.

Su ayak izi

r P R?
Enerji (kkal) 0,504 <0,001 0,25
Karbonhidrat (g) 0,137 0,024 0,02
Toplam protein (g) 0,723 <0,001 0,52
Hayvansal protein (g) 0,654 <0,001 0,43
Bitkisel protein (g) 0,251 <0,001 0,06
Yag (g) 0,509 <0,001 0,26
Doymus yag asidi (%) 0,247 <0,001 0,06
Tekli Doymamis Yag
Asidi (%) 0,084 0,166 0,01
Coklu Doymamis Yag
Asidi (%) -0,105 0,083 -
Coziiniir posa 0,131 0,031 0,02
(Cozlinmez posa 0,228 <0,001 0,05

Tablo 4.11°de yemeklerin su ayak izi degerleri ve besin Ogeleri
iligskilendirilmistir. Buna gdre su ayak izi ile enerji degeri arasinda yliksek diizeyde
pozitif bir iligki bir vardir (p<0,001). Ayrica su ayak izi miktarindaki degisimin %25’1

enerji miktar1 tarafindan belirlenmektedir.

Toplam protein miktari ile su ayak izi arasinda ise yliksek diizeyde pozitif bir
iliski vardir (p<0,001). Su ayak izi miktarindaki degisimin %352’si toplam protein
miktart ile agiklanmaktadir. Benzer sekilde hayvansal protein miktari ile su ayak izi
arasinda da yiiksek diizeyde pozitif bir iliski bulunmaktadir (p<0,001). Su ayak izi
miktarindaki degisimin %43’ii hayvansal protein miktari ile agciklanmaktadir. Toplam
yag miktari ile su ayak izi arasinda da yiiksek diizeyde pozitif iliski vardir ve su ayak

izi miktarindaki degisimin %26’s1 toplam yag miktari ile agiklanmaktadir (p<0,001).



Tablo 4.12. Yemek gruplarinin bazi besin 6gesi igerikleri ve sera gazi emisyonlari arasindaki iliski.

Yemek Grubu n Enerji (kkal) Karbonhidrat (g) Toplam protein Hayvansal protein  Bitkisel protein (g) Yag (g)
)] @

r p r p r p r p r p r p
Corbalar 35 0,439 0,008 -0,287 0,094 0,674 <0,001 0,805 <0,001 -0,325 0,057 0,801 <0,001
Et, Tavuk, Balik Yemekleri 60 0,365 0,004 -0,021 0,875 0,128 0,328 0,134 0,308 -0,024 0,856 0,639 <0,001
Kurubaklagil Yemekleri 7 -0,429 0,337 -0,393 0,383 0,750 0,052 0,791 0,034 -0,393 0,383 -0,714 0,071
Etsiz Sebze, Etsiz Dolmalar, 35 0,000 0,999 -0,280 0,104 0,854 <0,001 0,890 <0,001 -0,147 0,398 0,005 0,976
Yumurta Yemekleri
Etli Sebze Yemekleri, Etli 27 0,234 0,241 0,294 0,136 0,855 <0,001 0,959 <0,001 0,043 0,830 -0,442 0,021
Dolmalar
Pilav, Borek, Manti, Corek 59 0,303 0,019 0,082 0,538 0,428 0,001 0,447 <0,001 -0,039 0,769 0,308 0,018
Salatalar 17 -0,027 0,918 0,140 0,593 0,150 0,567 0,642 0,005 -0,169 0,516 0,022 0,933
Hosaf ve Tathlar 38 0,438 0,006 0,353 0,029 0,755 <0,001 0,749 <0,001 0,114 0,496 0,329 0,044
Yemek Grubu n Doymus Yag Asidi Tekli Doymamis Yag Coklu Doymamus Yag Coziiniir Posa (g) Coziinmez Posa (g)

(%) Asidi (%) Asidi (%)

r p r p r p r p r p
Corbalar 35 0,312 0,068 0,456 0,006 -0,408 0,015 -0,265 0,124 -0,344 0,043
Et, Tavuk, Balik Yemekleri 60 0,806 <0,001 0,699 <0,001 -0,495 <0,001 0,136 0,299 0,055 0,678
Kurubaklagil Yemekleri 7 0,571 0,180 -0,679 0,094 0,500 0,253 -0,036 0,939 -0,179 0,702
Etsiz Sebze, Etsiz Dolmalar, 35 0,732 <0,001 -0,231 0,181 -0,349 0,040 0,093 0,594 0,108 0,536
Yumurta Yemekleri
Etli Sebze Yemekleri, Etli 27 0,784 <0,001 -0,903 <0,001 -0,181 0,366 -0,230 0,249 -0,216 0,278
Dolmalar
Pilav, Borek, Manti, Corek 59 0,439 0,001 0,411 0,001 -0,392 0,002 0,059 0,659 0,037 0,781
Salatalar 17 0,520 0,033 -0,027 0,918 -0,069 0,794 0,005 0,985 -0,143 0,583
Hosaf ve Tathlar 38 0,284 0,084 0,039 0,818 -0,093 0,580 -0,227 0,170 -0,166 0,320

€€
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Tablo 4.12°de yemek gruplarinin bazi besin Ogesi igerikleri ve bu yemek
gruplarinin sera gazi emisyonlar1 arasindaki iligski verilmistir. Buna gore; corbalarin
sera gazi emisyonu ile toplam protein miktari, hayvansal protein miktar1 ve toplam yag

miktarlari arasinda yiiksek diizeyde pozitif bir iligki vardir (p<0,001).

Et, tavuk ve balik yemeklerinin sera gazi emisyonu ile toplam yag miktar1 ve
doymus yag asidi oran1 arasinda yiiksek diizeyde pozitif bir iligski oldugu saptanmistir

(p<0,001).

Kurubaklagil yemeklerinin sera gazi emisyonu ve bazi besin dgesi icerikleri
degerlendirildiginde; sera gazi emisyonu ile toplam protein miktari, hayvansal protein
miktari, doymus yag asidi orani, ¢oklu doymamis yag asidi orani arasinda yiiksek
diizeyde pozitif bir iligki; toplam yag miktar1 ve tekli doymamis yag asidi orani
arasinda ise yiiksek diizeyde negatif iliski oldugu saptanmistir. Kurubaklagil
yemeklerinin sera gazi emisyonlar1 ve hayvansal protein miktarlari arasinda iligki ise

anlamli olarak saptanmistir (p<0,05).

Etsiz sebze yemekleri, etsiz dolmalar ve yumurta yemeklerinin sera gazi
emisyonlar1 ile toplam protein miktari, hayvansal protein miktar1 ve doymus yag asidi

orani arasinda yiiksek diizeyde pozitif bir iliski oldugu saptanmistir (p<0,001).

Etli sebze yemekleri ve etli dolmalarin sera gazi emisyonlari ile toplam protein
miktari, hayvansal protein miktari, doymus yag asidi orani arasinda yiiksek diizeyde
pozitif bir iligki; tekli doymamis yag asitleri orani arasinda iliski yiiksek diizeyde
negatif bir iligski oldugu saptanmistir (p<0,001).

Pilav, borek, mant1 ve ¢coreklerin sera gazi emisyonu ile enerji igerigi ve toplam
yag miktar1 arasinda orta diizeyde pozitif bir iliski, toplam protein miktari, hayvansal
protein miktari, doymus yag asidi orani, tekli doymamis yag asidi orani ile orta yiiksek
diizeyde pozitif bir iligski oldugu saptanmistir (p<0,05). Bu yemek grubunun ¢oklu
doymamis yag asidi orani ve sera gazi emisyonu arasinda ise orta diizeyde negatif bir

iligski oldugu saptanmustir (p<0,05).

Salatalarin sera gazi emisyonu ile hayvansal protein miktar1 ve doymus yag

asitleri oran1 arasinda yiiksek diizeyde pozitif bir iliski oldugu saptanmistir (p<0,05).
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Hosaf ve tatlilarin sera gazi emisyonu ve besin dgesi igerikleri arasindaki iligki
incelendiginde ise; sera gaz1 emisyonu ile enerji degeri, karbonhidrat miktar1 ve toplam
yag miktar1 arasinda orta yliksek diizeyde pozitif bir iliski oldugu, sera gazi emisyonu
ile toplam protein miktar1 ve hayvansal protein miktar1 arasinda ise yliksek diizeyde

pozitif bir iliski oldugu saptanmistir (p<0,05).



Tablo 4.13. Yemek gruplarinin bazi besin 6gesi igerikleri ve su ayak izi degerleri arasindaki iliski.

Yemek Grubu n Enerji (kkal) Karbonhidrat (g) Toplam protein (g) Hayvansal protein Bitkisel protein (g) Yag (g)
(@
r p r p r p r p r p r p
Corbalar 35 0,423 0,011 -0,105 0,547 0,690 <0,001 0,683 <0,001 -0,060 0,734 0,526 0,001
Etve Tavuk Yemekleri 60 0417 0003 0,282 0,049 0411 0,003 0,308 0,031 0,338 0,018 0268 0,063
Kurubaklagil Yemekleri 7 -0,464 0,294 -0,429 0,337 0,714 0,071 0,791 0,034 -0,393 0,383 -0,714 0,071
Etsiz Sebze, Etsiz Dolmalar, 35
Yumurta Yemekleri 0,167 0,337 -0,117 0,502 0,758 <0,001 0,726 <0,001 -0,024 0,893 0,152 0,383
Etli Sebze Yemekleri, Etli 27 0,414 0,032 0,453 0,018 0,915 <0,001 0,945 <0,001 0,198 0,323 -0,342 0,080
Dolmalar
Pilav, Borek, Manti, Corek 59 0,659 <0,001 0,434 0,001 0,623 <0,001 0,523 <0,001 0,314 0,015 0,560 <0,001
Salatalar 17 0,880 <0,001 0,625 0,007 0,647 0,005 -0,181 0,487 0,846 <0,001 0,860 <0,001
Hosaf ve Tathlar 38 0,782 <0,001 0,495 0,002 0,836 <0,001 0,534 0,001 0,524 0,001 0,758 <0,001
Yemek Grubu n Doymus Yag Asidi (%) Tekli Doymamis Yag Coklu Doymamis Yag Coziiniir Posa (g) Coziinmez Posa
Asidi (%) Asidi (%) (9)
r p r p r p r p r p
Corbalar 35 0,038 0,829 0,140 0,422 -0,483 0,003 -0,074 0,671 -0,191 0,271
Et ve Tavuk Yemekleri 60 0,017 0,907 0,080 0,585 -0,091 0,534 0,267 0,063 0,295 0,040
Kurubaklagil Yemekleri 7 0,429 0,337 -0,821 0,023 0,357 0,432 -0,429 0,337 -0,571 0,180
Etsiz Sebze, Etsiz Dolmalar, 35 0,641 <0,001 -0,021 0,905 -0,434 0,009 0,086 0,622 0,186 0,285
Yumurta Yemekleri
Etli Sebze Yemekleri, Etli 27 0,690 <0,001 -0,909 <0,001 -0,157 0,433 -0,154 0,443 -0,119 0,556
Dolmalar
Pilav, Borek, Manti, Corek 59 0,211 0,109 0,231 0,079 -0,297 0,022 0,214 0,103 0,268 0,040
Salatalar 17 0,034 0,896 0,537 0,026 0,498 0,042 0,713 0,001 0,792 0,000
Hosaf ve Tathlar 38 0,496 0,002 0,409 0,011 0,120 0,473 0,019 0,908 0,127 0,447

9¢
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Tablo 4.13’de yemek gruplarinin bazi besin ogesi igerikleri ve bu yemek
gruplarinin su ayak izi degerleri arasindaki iliski verilmistir. Buna gore; ¢orbalarin su
ayak izi ile toplam protein, hayvansal protein ve toplam yag miktarlar1 arasinda pozitif
bir iliski oldugu saptanmistir (p<0,001). Corbalarin su ayak izi ve enerji degeri

arasinda ise orta yliksek diizeyde pozitif bir iliski oldugu belirlenmistir (p<0,05).

Et ve tavuk yemeklerinin su ayak izi ile enerji degeri ve toplam protein miktar1

arasinda orta ytiksek diizeyde pozitif bir iligki oldugu saptanmistir (p<0,05).

Kurubaklagil yemeklerinin su ayak izi ve bazi besin 0Ogesi icerikleri
degerlendirildiginde; su ayak izi ile toplam protein miktar1 ve hayvansal protein
miktar1 arasinda yiiksek diizeyde pozitif bir iliski oldugu belirlenmistir. Bununla
birlikte, kurubaklagil yemeklerinin su ayak izi ile toplam yag miktari, tekli doymamis
yag asidi oran1 ve ¢ézlinmez posa miktari1 arasinda yiiksek diizeyde negatif bir iliski
oldugu saptanmistir. Su ayak izi ile hayvansal protein miktar1 ve tekli doymamis yag

asidi oran1 arasindaki iliskiler ise anlamli olarak belirlenmistir (p<0,05).

Etsiz sebze yemekleri, etsiz dolmalar ve yumurta yemeklerinin su ayak izleri
ile toplam protein miktari, hayvansal protein miktar1 ve doymus yag asidi orani

arasinda yiiksek diizeyde pozitif bir iliski oldugu saptanmustir (p<0,001).

Etli sebze yemekleri ve etli dolmalarin su ayak izleri ile toplam protein miktari,
hayvansal protein miktari, doymus yag asidi orani arasinda yiiksek diizeyde pozitif bir
iligki; tekli doymamis yag asitleri orani arasinda ise yiiksek diizeyde negatif bir iliski

oldugu saptanmustir (p<0,001).

Pilav, borek, mant1 ve ¢oreklerin su ayak izi degerleri ile enerji igerigi, toplam
protein, hayvansal protein ve toplam yag miktarlar1 arasinda yiiksek diizeyde pozitif

bir iligki vardir (p<0,001).

Salatalarin su ayak izi ile enerji degeri, karbonhidrat miktari, toplam protein
miktari, bitkisel protein miktari, toplam yag miktari, tekli doymamis yag asidi orani,
¢ozilinlir ve ¢oziinmez posa miktarlar1 arasinda yiiksek diizeyde negatif bir iligki vardir

(p<0,05).
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Hosaf ve tathilarin su ayak izi ile besin 6gesi igerikleri arasindaki iligki
incelendiginde ise; su ayak izi ile enerji degeri, toplam protein, hayvansal protein,
bitkisel protein ve toplam yag miktarlar1 arasinda yiiksek diizeyde pozitif bir iligki
oldugu saptanmistir (p<0,001).
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5. TARTISMA

Beslenme yasam igin en temel ihtiyagtir ve her bireyin sagligin1 korumasi ve
devamlilig1 icin ihtiyact olan besinlere her an ulasabilmesi temel insan hakkidir.
Siirekli niifus artigi, kiiresel diizeyde artan gida talebi nedeniyle dogal kaynaklarin
hizla tiikkenmesine neden olmaktadir. Gegtigimiz yarim yiizyilda, her ne kadar obezite
insidansi artis gosterse de makro ve mikro besin dgesi yetersizligi yasayan insan sayisi
da olduk¢a fazladir (81). Bununla birlikte tarim ve hayvancilik gibi faaliyetlerin
¢evreye bazi olumsuz etkileri oldugu bilinmektedir. Besin sistemi ile ilgili faaliyetler,
o lilkenin veya bolgenin besin secimleri ve beslenme kiiltiirii ile oldukca iliskilidir.
Ulkelerin veya toplumlarin kendilerine 6zgii besin secimleri ise kiiltiir, gelenek,
cografya vb. faktorler ile sekillenmektedir. Tilirk mutfagi, kokli tarihsel gelisimi ile
Diinya’nin sayili mutfaklarindan biri olarak kabul edilmektedir. Osmanli Mutfagi,
Selguklu Mutfagi, Arap Mutfagi, Akdeniz Mutfagi ve Bati Mutfagi dahil olmak {izere
bircok mutfagr etkilemis ve birgcok mutfaktan etkilenmistir. Bu c¢alismada Tiirk
Mutfagi’nin sera gazi emisyonu ve su ayak izi hesaplanarak ¢evresel etkileri
incelenmistir. Ayrica besin 6geleri oriintiisii bakimindan degerlendirilmeler yapilmis

bunlar ile sera gaz1 emisyonu ve su ayak izi arasindaki iligki gosterilmistir.

Bu caligma Tiirk Mutfak kiiltiiriinliin sera gazi emisyonu ve su ayak izinin

belirlendigi ilk ¢alismadir.
5.1. Yemeklerin Besin Ogesi Iceriklerinin Degerlendirilmesi

Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiiti'ne (FAO) gore siirdiiriilebilir
diyetler; biyolojik ¢esitlilik ve ekosistemize koruyucu, kiiltiirel olarak kabul edilebilir,
erigilebilir, ekonomik olarak adil ve uygun fiyatli; dogal ve insan kaynaklarini en
verimli sekilde kullanirken besinsel olarak yeterli, giivenli ve saglikli gida olarak

tanimlanmaktadir (75).

Bu ¢alismada degerlendirilen yemek gruplar1 arasinda, kebaplar, biiyiik parca
et yemekleri, tavuk yemekleri, balikk yemekleri, yumurta yemekleri vb. yemek
gruplarinda A vitamini, D vitamini, E vitamini ve B kompleks vitaminleri gibi yagda

eriyen ve suda eriyen vitaminlerin ortalama olarak diger yemek gruplarina gore daha
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yuksek oldugu saptanmistir (Bkz. Tablo 4.4, Tablo 4.5). Tirk mutfagina 6zgi
yemekler degerlendirildiginde 1. kap yemeklerin, 2. ve 3. kap yemeklere gore makro

ve mikro besin 6geleri yoniinden daha zengin oldugu goriilmektedir.

Hayvansal protein igerigi en yiiksek gruplar et, tavuk ve balik yemekleridir
(Bkz Tablo 4.1). Bununla baglantili olarak kirmiz1 et i¢ceren yemeklerin doymus yag
asidi oranmi yiiksek olarak saptanirken, tavuk ve balik yemeklerinin ¢oklu doymamis
yag asidi oraninin yiiksek oldugu bulunmustur (Bkz. Tablo 4.2). Coklu doymamis yag
asitlerinin sagligin korunmasi ve siirdiiriilmesindeki 6nemi nedeniyle 6zellikle deniz

tiriinlerine diyette yer verilmesi gerekmektedir.

Bitkisel kokenli besinlerin, hayvansal iirlinlere gére daha diisiik ¢evresel etkiye
neden olmasi ve vejetaryen bireylerin, vejetaryen olmayan bireylere gore sagliginin
daha iyi olmasi, vejetaryen ve vegan diyetlerin benimsenmesinin hem sagligi hem de
gevreyi korudugu varsayimini dogurmaktadir (76-78). Ancak, bazi vejetaryen
olmayan diyetler de saglikli olabilir. Bol miktarda meyve, sebze, kuruyemis, balik ve
deniz tirtinlerini bolca tiiketmek sagliga faydali olacaktir. Ayrica hayvansal kaynakl
besinlerden tamamen kag¢inmak saglik agisindan bazi olumsuzluklara neden
olabilmektedir. Hayvansal {irlinler, baz1 temel besin maddelerinin tek kaynaklar
olmalar1 bakimindan 6nemlidir. Dolayisiyla kisitlayici ve tek diize bitkisel bazh
diyetler, baz1 besin 6gesi eksikliklerine yol agarak saglik {izerinde olumsuz etkiler ile
sonuclanabilir. Hayvansal bazli iirlinlerin zararl etkisinin kirmizi et ve iglenmis etler
igin Ozellikle giinlik 50 g’dan yiiksek alimlarda gergeklestigi belgelenmistir (79).
Bununla birlikte Bati1 diyetleri ile iliskili mortalite ve kronik hastaliklarin sadece
kirmizi et ve islenmis et tiiketimi ile degil ayn1 zamanda rafine tahillar, kizartilmis
besinler, asitli igecekler, seker ve besin dgeleri bakimindan yetersiz enerji yogunlugu

yiiksek besinlerden de kaynaklandigi ortaya konulmustur (80,81).

5.2. Yemeklerin Sera Gazi Emisyonu ve Su Ayak izinin Degerlendirilmesi

Besin iiretimi ekosisteme zarar veren Onemli faktorlerden biridir. Toplam
tilketimin ¢evresel etkilerinin % 20-30'undan besin tiiketimi sorumludur (82). Saghg:
gelistirmek ve besin sisteminin ¢evresel stirdiiriilebilirligini artirmak i¢in besin iiretim

ve se¢imlerinde degisikliklerin saglanmasi gereklidir. Yapilmis arastirmalarin birgogu,
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diyetin besin Kkalitesinin iyilestirilmesinin, ¢evresel etkilerin de azalmasini
saglayabilecegini gostermistir (83-85). Ancak daha saglikli diyetlerin daha diisiik

cevresel etkilere yol agmayacagini gosteren arastirmalar da bulunmaktadir (79,86-89).

Bu ¢alisma sonucunda hayvansal igerikli yemek gruplarinin sera gazi emisyonu
ve su ayak izinin diger yemek gruplarina gore daha yiiksek oldugu ve birinci kap
yemeklerinin diger kaplara gore daha yiliksek sera gazi emisyonu ve su ayak izi
degerlerine sahip oldugu saptanmistir. Etsiz sebze yemekleri ve etsiz dolmalarin etli
sebze yemekleri ve etli dolmalara gore g¢evresel etkilerinin daha diisiik oldugu
saptanmistir (Bkz. Sekil 4.1 ve Sekil 4.2). Sera gazi emisyonu ve su ayak izinin besinin
protein icerigi Ozellikle de hayvansal protein igerigiyle iligkili oldugu sonucuna
varilmistir. Balik yemeklerinin sera gazi emisyonunun diger et yemeklerine gére daha
diisiik olmas1 ve ¢oklu doymamis yag asitlerinin iyi bir kaynagi olmasi nedeniyle
diyette hayvansal protein kaynagi olarak balik se¢iminin siirdiiriilebilir beslenme
konusunda olumlu olacagini gostermektedir.

Hollanda’da yapilan bir ¢alismada, mevcut Hollanda beslenme oriintiisii ve 4
farkli diyet modelinin sera gazi emisyonlari degerlendirilmistir. Tiiketim modelleri; et
igeren ve et icermeyen saglikli beslenme modelleri ve bu modellerin ¢evresel etkileri
daha diisiik olan besinleri iceren diyetlerden olugmaktadir. Calisma sonunda et
tirlinlerinin diyetten ¢ikarilmasinin ve/veya sadece sera gazi emisyonu diisiik besinleri
tilketmenin, ortalama sera gazi emisyonunu %28-46 oraninda azaltacagi ortaya
konmustur. Ancak sadece diisiik sera gazi emisyonuna sahip besinlerin tiiketildigi
titketim modellerinin bazi besin 6geleri bakimindan yetersizlige neden olabilecegi de

calismada vurgulanmistir (82).

Ingiltere’de yapilan bir ¢alismada, 2000-2001 yillar arasinda Ingiliz Ulusal
Diyet ve Beslenme Anketi'ne katilan 1724 yetiskinin besin tiiketimleri incelenmis,
kirmiz1 et ve islenmis et tiikketiminin diisiik oldugu bir diyet modeli gelistirilmistir. Bu
model ile vejetaryen oraninin 2 katina ¢ikarilmasi ve niifusun geri kalaninin daha az
kirmiz1 et ve islenmis et tiilketmesi sonucunda koroner kalp hastalifi, diyabet ve
kolorektal kanser riskleri degerlendirmislerdir. Ayrica kirmizi et tiiketiminin
azaltilmasmnin sera gazi emisyonunun azaltilmasinda ana etken oldugunu
dogrulamislardir. Olusturduklar1 diyet modeli ile kronik hastalik hastalik risklerinin
anlaml olarak azalacagini ve sera gazi emisyonunun kisi basi giinliik %12 oraninda

azalacagini ortaya koymuslardir (90).
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Temme ve ark. (84) yaslar1 7- 69 aras1 degisen 3818 bireyin beslenme
Oriintiisiiniic hem makro besin ogeleri hem de sera gazi emisyonu bakimindan
degerlendirmiglerdir. Yapilan degerlendirme sonucunda biitiin yas ve cinsiyet
gruplarinda sera gazi giinlilk emisyonunun %40’mnin et ve peynir tiiketiminden
geldigini, %20’sinin siit ve alkollii igeceklerden geldigini belirlemislerdir. Enerji
alimmin ve ozellikle de hayvansal kaynakli {riinlerin tiiketiminin azaltilmasi ve
bitkisel kaynakli besinlerin tiiketiminin arttirtlmasinin doymus yag asitlerini alimini
azaltmasi ile saglik i¢in olumlu olmasinin yani sira ¢evresel yiikiin de azaltilacaginin

alt1 ¢izilmistir.

Hindistan’da yapilan bir calismada 5 farkli diyet sera gazi emisyonu ve su ayak
1zi bakimindan degerlendirilmistir. Diyetler; ¢esitliligi az piring; piring ve meyve;
bugday ve bakliyat; bugday, piring ve yaglar; piring ve et olarak simiflandirilmistir.
Piring bazli diyetlerin yesil su ayak izi daha yiiksek olurken bugday bazl diyetin mavi
su ayak izi yiiksek olarak saptanmistir. Sonug olarak piring ve et beslenme modelinin

cevresel etkisinin diger modellere gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir (91).

Avrupa Birligi’ne tiye lilkeler genelinde yapilan arastirma ile mevcut diyet ve
3 farkli diyet modelinin su ayak izi karsilastirllmistir. Karsilastirilan diyetler; mevcut
diyet (yiiksek enerji alimi, yiiksek hayvansal ve bitkisel protein alimi ile karakterize);
seker, et ve hayvansal yagin azaltildig1 saglikli diyet; vejetaryen diyet ve kombine
(vejetaryen ve saglikli diyetin birlesimi) diyettir. Degerlendirme sonucunda tarim
tirtinlerinin tliketiminin azaltilmasinin mavi, yesil ve gri su ayak izinin hepsinde

azalma saglayacagi ortaya konulmustur (92).

Gilinlimiize degin calismalar genellikle bireylerin besin tiiketim kayitlarindan
ya da olasi tiiketim modelleri {izerinden yapilmistir. Bir mutfak kiiltiiriine ait yemek
cesitlerinin sera gazi emisyonu ve su ayak izi hesaplamalar1 daha d6nce yapilmamastir.
Bu nedenle sonuglarin tartisilmasinda bazi kisitlhiliklar yagsanmistir. Ayrica yemeklerin
sera gazi emisyonlar1 ve su ayak izleri hesaplanirken her besin maddesi i¢in karbon
ayak izi faktorii ve su ayak izi faktoriine ulasilamamistir. Bu gesitler materyal metot
kisminda belirtilmistir. Yemeklerin su ayak izi degerlendirilirken gri, yesil ve mavi su

ayak izi ayr1 ayr1 degil toplam su ayak izi olarak degerlendirme yapilmistir
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6. SONUC VE ONERILER

Bu calismada Tiirk Mutfagi’na 6zgii 13 farkli yemek ¢esidinde toplam 284
yemek, sera gazi emisyonlar1 ve su ayak izleri bakimindan degerlendirilmistir. Bu
amag ile; 35 cesit corba, 43 ¢esit et yemegi, 6 ¢esit tavuk yemegi, 11 ¢esit balik yemegi,
8 cesit yumurta yemegi, 7 ¢esit kurubaklagil yemegi, 24 ¢esit dolma ve sarma, 30 ¢esit
sebze yemegi, 20 ¢esit pilav, 39 ¢esit borek/corek ve manti, 17 gesit salata, 38 cesit
hosaf ve tatli ile 6 gesit icecek ¢evresel etkileri ve makro besin 6geleri ile mikro besin

6geleri bakimindan degerlendirilmistir.

e Tim yemek gruplarinda degerlendirilen 284 yemegin enerji degeri
ortalamasi 316,34+169,82 kkal, protein igerigi ortalamas1 14,1+11,77 g,
karbonhidrat icerigi ortalamasi 29,8+24,46 g ve yag igerigi ortalamasi
44,06+16,29 g olarak belirlenmistir.

e Enerji icerigi ortalamasi en yiiksek yemek ¢esitleri; 591,74+155,7 kkal ile
helvalar ve 454,95+131,47 kkal ile pilavlar olarak belirlenmistir. Enerji
icerigi en diisiik olan yemek gruplari ise 131,6+39 kkal ile corbalar ve
140,05+82,5 kkal ile igecekler olarak belirlenmistir.

e Yemek gruplarinin protein igerigi ortalamalarmma bakildiginda; tavuk
yemeklerinin (46,08+5,29 g) ve balik yemeklerinin (39,51+8,96 g) protein
iceriginin en yliksek degerlere sahip oldugu, hosaf (1,02+0,36 Q) ve
iceceklerin (2,65+3,1 g) ise ortalama protein igerigi bakimindan en diisiik
degerlere sahip oldugu saptanmustir.

e Birinci kap yemeklerinin diger kaplara gore en yiiksek protein igerigine
sahip oldugu belirlenmistir.

e Sera gazi emisyonu en yiiksek yemek gruplari; sirasiyla 3,3790 CO,
esdegeri/kg ile biiyiik parca et yemekleri, 3,2279 CO, esdegeri/kg ile
kebaplar ve 1,9067 CO, esdegeri/Kg ile kofteler olarak belirlemistir.

e En diisiikk sera gazi emisyonlari ise 0,0169 CO, esdegeri/kg ile hosaflar
0,0352 CO, esdegeri/kg ile hamur tatlilar1 ve 0,0579 CO, esdegeri/kg ile

yumurta yemeklerinde bulunmustur.
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¢ Yemek gruplarinin su ayak izi degerleri incelendiginde; en yiiksek degerler
sirasiyla kebaplar (1,1303 m®/ton), tavuk yemekleri (1,0788 md/ton) ve
koftelerde (1,0173 m3/ton) hesaplanmustr.

e Yemeklerin enerji yogunlugu arttikca sera gazi emisyonu ve su ayak izi
degerlerinin arttig1 sonucuna varilmstir.

e Yemeklerin protein igerigi 6zellikle de hayvansal protein iceriginin sera
gaz1 emisyonu ve su ayak izini en c¢ok etkileyen faktor oldugu sonucuna

varilmistir.

Sonuglar degerlendirildiginde et tiiketimi ve enerji alimindaki azalmanin,
diyete bagli sera gaz1 emisyonlarini ve su ayak izini azaltmak i¢in en 6nemli faktorler
oldugu kanisma varilmistir. Tiirk mutfaginin zengin besin ¢esitliligi gz Oniinde
bulundurularak hayvansal proteinler yerine kurubaklagil ve bitkisel kaynakli besinler
gibi ¢evresel etkileri daha diisiik besinler ile saglikli ve dengeli beslenme Onerileri
olusturulmasi gerekmektedir. Siirdiiriilebilir beslenmede ¢evresel etkilerin yani sira,
yuksek beslenme kalitesi, satin alinabilirlik ve beslenme kiiltiirii gibi faktorler de goz
o6niinde bulundurulmalidir. Bu nedenle, siirdiiriilebilir beslenme Oriintiilerini
tanimlarken, her boyutun ilgili gostergeler tarafindan degerlendirilmesi

gerekmektedir.

Saglikli bir diyet cercevesindeki bireysel yiyecek segimleri, diyetle iligkili
toplam c¢evresel etki ilizerinde genis bir etkiye sahiptir. Bireysel et tiikketiminin
azaltilmasmin, c¢evresel etkilerin de azaltilmasi bakimindan Onemli oldugu
goriilmektedir. Bununla birlikte besin tiiketiminin gevresel etkilerinin azaltilmasinda,
yerel beslenme ve mevsiminde beslenmenin de Oneminin vurgulanmasi

gerekmektedir.

Saglik ve ¢evresel siirdiiriilebilirligi besin sistemlerine entegre etmenin dnemi
kabul edilmesine ragmen, diinya ¢apinda beslenme rehberlerinin biiyiikk ¢ogunlugu
gida tiiketiminin cevresel etkileri hakkinda yeterli bilgi igermemektedir. Ulkemizde
beslenme rehberlerinde besinlerin ¢evresel etkileri ile ilgili bilgilere de yer verilmesi

Onerilmektedir.
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8. EKLER

Ek-1. Baz1 Besin Bilesenlerine Ozgii Karbon Ayak izi Faktorleri (48)

Besinler Sera Gazi1 Emisyonu
(CO2 esdegeri’kg)
Tahil Uriinleri
Un 0,58
Piring 1,14
Maisir Yarmasi 0,66
Maisir Unu 0,66
Meyve ve Meyve Sulari
Kuru Meyveler 1,03
Visne 0,36
Limon 0,5
Kus Uziimii 0,36
Armut 0,29
Portakal 0,5
Meyve Sulari 1,03
Sebze ve baklagiller
Sogan 0,39
Havug 0,53
Kereviz 0,73
Patates 0,21
Domates 0,67
Lahana 0,12
Bamya 0,73
Biber 0,88
Barbunya 0,73
Patlican 1,3
Sarimsak 0,33
Taze Fasulye 0,73
Ispanak 0,13
Mantar 0,73
Kuru Fasulye 0,73
Bezelye 0,73
Marul 1,08
Salatalik 0,66
Karnabahar 0,39
Bakla 0,73
Enginar 0,73
Yer Elmasi 0,33
Tath Kabagi 0,09
Siit Ve Siit Uriinleri
Siit 1,34
Yogurt 2,02
Kasar 9,78
Beyaz Peynir 1,8
Cokelek 1,8
Et Uriinleri
Tavuk Eti 5,05
Koyun Eti 26
Baliklar 3,83
Kiyma 26,45
Iskembe 20,15

Karaciger 20,15
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Akciger
Bobrek

Kuzu Eti
Kuzu Cigeri
Kuzu Kol
Kusbas1
Yumurta
Kuruyemisler
Camfistig1
Ceviz

Antep Fistig1
Badem
Kestane

Seker

Yaglar
Margarin
Tereyagi
Bitkisel Yaglar
I¢c Yapg

20,15
20,15
22,9
22,9
22,9
26,45

1,17
1,17
1,17
1,17
1,17
0,96

1,36
11,92
1,63
11,92




EK-2. Baz: Besin Bilesenlerine Ozgii Su Ayak izi Faktérleri (8,60)

53

Besinler Su Ayak Izi Faktorii
m®/ton
Tahil Uriinleri
Bugday Un 1849
Piring 2230
Piring Unu 2628
Misir Yarmast 1081
Misir Unu 1253
Nisasta 1436
Ekmek 1608
Eriste 1849
Meyve ve Meyve Sulari
Incir 3350
Limon 642
Erik 2180
Kuru Elma 6847
Armut 922
Kuru Uziim 2433
Visne 1411
Portakal 560
Portakala Suyu 1018
Kus Uziimii 499
Sebze Ve Baklagiller
Mercimek 5874
Kuru Fasulye 5053
Barbunya 5053
Nohut 4177
Taze Bakla 561
Taze Bezelye 595
Bamya 576
Lahana 280
Domates 214
Salatalik 353
Patates 287
Sogan 345
Yesil Sogan 272
Havug 195
Yesil Biber 379
Patlican 362
Sarimsak 589
Marul 237
Yesil Fasulye 561
Ispanak 292
Karanabahar 285
Kabak 336
Enginar 818
Yerelmasi 383
Salgam 195
Salca 855
Siit Ve Siit Uriinleri
Stit 1020
Peynir 5060
Et Uriinleri
Tavuk Eti 4325
Koyun Eti 8763
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Kusbas1 Et
Kiyma
Iskembe
Karaciger
Akciger
Bobrek
Yumurta
Kuruyemisler
Ceviz

Antep Fistig1
Findik
Badem
Kestane
Seker
Yaglar
Tereyag1 Margarin
Siv1 Yag
Zeytinyagi
Zeytin
Baharatlar
Nane
Kirmizi Biber
Karabiber
Tar¢in
Karanfil
Kignis

Aspur
Hashas
Susam
Vanilya
Kahve

15415
15415
15415
15415
15415
15415
3265

9280
11363
10515
16095
2750
1782

5553
6792
14431
3015

288
7365
7365
15526
61205
8280
7221
2188
9371
126505
18925




EK-3. Tiirk Mutfagi’na Ozgii Yemek Tiirleri Ornekleri (73)

Yemek Tiirleri Ornekler

1. Corbalar Arabasi

Bahg¢ivan Corba

Balik Corbas1

Bamya Corbasi

Borek Corbasi

Bulgur Corbasi

Catal As1

Diigiin Corbasi

Eksili Corba

Ezogelin Corbasi
Fasulye Corbasi

Hamsi Corbasi

Hamur Corbasi

Helle As1

Ispanak Corbasi
Iskembe Corbasi

Kara Lahana Corbasi
Kirmizi Mercimek Corbasi (Ezme)
Kirmiz1 Mercimek Corbasi (Taneli)
Koylii Corbast

Mantar Corbasi

Ogmag Corbast

Patates Corbast

Sebze Corbasi

Siitlii Mercimek Corbast
Safak Corbasi

Tandir Corbast

Tarhana Corbasi
Tavuklu Sehriye Corbasi
Toyga Corbasi

Tutmag Asi

Yayla Corbasi

Yesil Mercimek Corbasi
Yesil Mercimek Corbasi

Yiiksiik Corbasi
2. EtYemekleri

2.1. Kebaplar Ayvali Tas Kebabi
Bahcivan Kebab1
Bugu Kebabi
Ciger Sarma
Cop Kebabi




Kagit Kebabi
Orman Kebabi
Patlican Kebap
Simit Kebabi
Seftali Kebap
Sis Kebabi
Tandir Kebabi

Tas Kebabi
2.2. Parca Et Yemekleri

Ayval1 Yahni
Elbasan Tava
Incik Yahnisi
Kaburga Dolmasi
Koyun Kol Sarma
Kuzu Kapama
Sac Kavurmasi
Yesil Soganl Et
2.3. Kofteler Bitlis Koftesi
Eksili Ufak Kofte
Harput Koftesi
Hasanpasa Koftesi
Icli Kofte
Icli Patates Koftesi
Izgara Kofte
[zmir Kofte
Kadmbudu Kofte
Kayseri Koftesi
Patates Koftesi
Patlican Koftesi
Sarimsakli Kofte
Sikma Kofte
Sini Koftesi
Sis Kofte
Terbiyeli Kofte Piringli
Terbiyeli Kofte
Yogurtlu Bulgur Koftesi
Yogurtlu Ufak Kofte
Yumru Kofte
Yuvarlama
3. Tavuk Yemekleri Cerkez Tavugu
Saray Usulu Pili¢
Sebzeli Pili¢ Giiveci
Tavuk Koftesi
Tavuk Sis Kebap




57

4, Balik Yemekleri

5. Yumurta Yemekleri

6. Kurubaklagil Yemekleri

7. Dolma Ve Sarmalar
7.1. Etli Dolma Ve Sarmalar

Tavuk Yahni
Asma Yapraginda Sardalya
Cinekop Izgara
Firinda Balik
Hamsi Bugulama
Hamsi Koftesi
Hamsi Kusu
Hamsi Tava
Kagitta Balik
Kalkan Tava
Kiremitte Balik

Uskumru Dolmasi

Cilbir

Ispanakli Yumurta
Kaygana

Menemen

Patatesli Mihlama
Peynirli-Yumurtali Patlican
Soganli Patatesli Mihlama
Yumurtali Kabak Kalve

Etli Kurufasulye

Etli Nohut

Mercimek Koftesi
Mercimekli Ispanak Basi
Mercimekli Kabak
Yesil Mercimek Pilaki
Zeytinyagli Barbunya

Damat Dolmasi
Ekmek Dolmasi
Eksili Kis Dolmasi
Etli Biber Dolmasi
Etli Domates Dolmast
Etli Kabak Dolmasi
Etli Kereviz Dolmasi
Etli Lahana Sarmasi
Etli Patlican Dolmasi
Etli Pirasa Dolmasi
Etli Sogan Dolmasi

Etli Salgam Dolmasi
Etli Yaprak Sarmas1
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7.2. Zeytinyagh Dolma Ve Sarmalar

8. Sebze Yemekleri
8.1. Etli Sebze Yemekleri

8.2. Zeytinyagh Sebze Yemekleri

Kabak Cicegi Dolmasi
Mercimekli Lahana Sarmas1
Mercimekli Yaprak Sarma
Nohutlu Patlican Dolmast
Pekmezli Ayva Dolmasi
Sekerli Ayva Dolmasi
Zeytinyagli Biber Dolmasi
Zeytinyagli Kereviz Dolmast
Zeytinyagli Lahana Sarmasi
Zeytinyagli Patlican Dolma
Zeytinyagli Yaprak Sarma

Alanazik

Etli Kuru Bamya
Etli Taze Fasulye
Hiinkar Begendi
Giiveg

Kabak Musakka
Karnabahar Musakka
Karniyarik

Kis Tiirliisi
Kiymali Bezelye
Kiymali Ispanak
Kiymal1 Kapuska
Patlican Boregi
Patlican Musakka
Salgam Musakka
Terbiyeli Etli Pirasa
Imam Bayild:
Kabak Bayild:
Fasulye Dible
Miicver

Sirkeli Patlican
Sirkeli Pirasa
Zeytinyagli Bakla
Zeytinyagli Enginar
Zeytinyagli Havug
Zeytinyagli Kereviz
Zeytinyagl Pirasa
Zeytinyaglh Salgam

Zeytinyagli Taze Fasulye
Zeytinyagli Yerelmasi




9. Pilavlar

10. Borek, Manti, Corek

Aspurlu Pilav

Biiryan Pilavi
Domatesli Piring Pilavi
Dovme Pilavi

Hamsili Pilav

I¢ Pilav

Istanbul Pilav

Kabune

Kestaneli Pilav
Keskek

Mevlevi Pilavi
Meyhane Pilavi
Miiceddere

Nohutlu Bulgur Pilavi
Orgiilii Pilav

Ozbek Pilavi
Patlicanli Pilav
Perdeli Pilav

Sultan Resat Pilavi
Sehriyeli Giiveg
Alt-Ust Boregi

Bohga Boregi

Cevizli Corek
Cizleme

Ciplak Borek
Domatesli Gozleme
Etli Ekmek

Etli Pide

Firinda Tavuklu Manti
Gobete Boregi
Hamsili Borek
Hashasl Nokul
Havuglu Gozleme
Ispanakli Gozleme
Ispanakli Tandir Boregi
Ispanakli Yufka Boregi
Kabak-Kis Boregi
Kabakli Yufka Boregi
Katmer

Kete

Kiymali Gozleme
Kiymali Tandir Boregi
Kiymali Yufka Boregi
Lahmacun
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11. Salatalar

12. Hosaflar Ve Tathlar
12.1.Hosaflar

12.2. Hamur Tathlan

Manti

Mercimekli Biikme Boregi
Mercimekli Mant1
Nohutlu Ekmek

Nokul

Pasa Mantis1

Peynirli Gozleme
Peynirli Pide

Peynirli Sigara Boregi
Peynirli Yutka Boregi
Pirasali Yufka Boregi
Puf Boregi

Sagakli Manti

Su Boregi

Yesil Zeytinli Borek
Batirik

Bostana Salatasi

Cacik

Cevizli Patlican Salatasi
Coban Salatast
Fasulye Piyazi

Humus

Kisir

Koruk Salatasi
Lahana-Havug Salatasi
Mercimek Piyazi
Patates Salatasi
Patlican Salatasi
Semizotu Piyazi
Tahinli Patlican Salatasi
Yesil Zeytin Piyazi

Yogurtlu Semizotu Salatast

Kuru Erik Hosafi
Kuru Kayis1 Hosafi
Pekmezli Karigik Hosaf
Vigne Hosafi

Baba Tatlist
Baklava

Fistikli Kiinefe
Kalbura Basti
Kemalpasa Tatlist
Lokma

Nuriye Tatlis1
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12.3. Helvalar

12.4. Siitlii Tathlar

12.5. Meyveli Tathlar

12.6. Diger Tathlar

13. icecekler

Peynirli Kiinefe
Sarig1 Burma
Siinger Tatlist
Sekerpare
Gaziler Helvasi
Nevzine
Hosmerim
Irmik Helvas:
Pekmez Helvasi
Peynir Helvasi
Peynirli Irmik Helvasi
Giillag
Kazandibi
Keskiil

Su Muhallebisi
Stitlag

Tavuk Gogsii
Tezpisti-Yumurtali Muhallebi
Armut Tatlist
Ayva Tatlis1
Incir Dolmas1
Kabak Tatlist
Kayist Dolmasi
Asure
Kaymakli Elmasiye
Portakal Peltesi
Zerde

Ayran

Boza

Giil Surubu
Limonata

Salep

Tiirk Kahvesi
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