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OZET

Yasamin devam etmesi, biiyliime, gelisme ve hastaliklardan korunmak i¢in gidalardan
yararlanilmaktadir. Beslenme insanlarin temel gereksinimlerinin basinda gelmektedir ve gidalar
araciligryla bu ihtiyaclar giderilmektedir. Fonksiyonel gidalar ise icerdikleri besin dgeleri araciligiyla
hem besleyici olmakta hem de icerdikleri fizyolojik aktif bilesenler ile hastaliklardan korumada etkili
olmaktadir. Ayn1 zamanda yasam kalitesini de yiikselten gidalardir. Bu galismanin amaci Ekrem
Muhittin Yegen’in “Yemek Ogretimi” adhi kitabinda yer alan corbalarm icersinde kullanilan
fonksiyonel gidalarin belirlenmesi ve saglik agisindan iligkisinin ortaya konulmasidir. Bu amag
dogrultusunda corbalarin icerdigi fonksiyonel gidalar, sagliga faydalari, corbalardaki fonksiyonel gida
oranlart ve fonksiyonel gidalarin bulunma siklig1 ortaya konulmustur. Bu kaynagin tercih edilmesi
Ekrem Muhittin Yegen’in “Yemek Ogretimi” kitabinin yeni Tiirkge ile yazilan ilk yemek kitabi
olmasi, doneminin diger kitaplarina gére daha fazla ¢orba recetesi icermesi ve her besin grubuna ait
recetelerin kitapta yer almasi sebebiyle aragtirma kapsamina alinmistir. Ayrica yemek grubundan
gorbalarin arastirma kapsaminda ele alinmasinin sebebi ise hem her 6glinde tiiketilmesi hem de
corbalarin besin iceriklerinin olduk¢a zengin olmasidir. Bunun yani sira saglik acisindan faydali
bilesenleri igerisinde bulundurmasidir. Bu arastirma sonucunda ortaya konulacak bulgular kisilerin
titkettikleri gorbalarin igerisinde yer alan fonksiyonel gidalarin neler oldugunu ve saglik agisindan
etkilerini 6grenmeleri agisindan faydali olacaktir. Arastirmanin evrenini Ekrem Muhittin Yegen’in“
Yemek Ogretimi”, adli kitabinda yer alan 47 corba recetesi olusturmaktadir. Bu kapsamda 47 corba
recetesinin igerisinde yer alan gidalarin igerik analizi yapilmigtir. Calisma dogrultusunda elde elden
veriler, nitel veri analizi programi olan MAXQDA araciligiyla analiz edilmistir. Arastirma sonucunda
corbalarin icerisinde 453 gida bulundugu tespit edilmistir. Bu gidalarin % 70,2’sinin fonksiyonel gida
oldugu % 29,8’inin ise fonksiyonel gida olmadigi belirlenmistir.
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ABSTRACT

Food is used to maintain life, growth, development and protection from diseases. Nutrition is one of
the basic needs of people and these needs are met through food. Functional foods, on the other hand,
are both nutritious through the nutrients they contain and are effective in protecting against diseases
with the physiologically active components they contain. They are also foods that improve the quality
of life. The aim of this study is to determine the functional foods used in the soups in Ekrem Mubhittin
Yegen's book "Food Teaching" and to reveal their relationship with health. For this purpose, the
functional foods contained in soups, their health benefits, the proportions of functional foods in soups
and the frequency of availability of functional foods were revealed. This source was preferred because
Ekrem Mubhittin Yegen's book "Food Teaching" was included in the scope of the research because it
was the first cookbook written in new Turkish, it contained more soup recipes than other books of its
period, and the recipes for each food group were included in the book. In addition, the reason why
soups from the food group were included in the research is that they are consumed at every meal and
the nutritional content of soups is quite rich. In addition, it contains components that are beneficial for
health. The findings of this research will be useful for people to learn what the functional foods in the
soups they consume are and their effects on health. The population of the research consists of 47 soup
recipes in Ekrem Muhittin Yegen's book "Cooking Teaching". In this context, content analysis of the
foods included in 47 soup recipes was conducted. In line with the study, the obtained data were
analyzed through MAXQDA, a qualitative data analysis program. As a result of the research, it was
determined that there were 453 foods in the soups. It was determined that 70.2% of these foods were
functional foods and 29.8% were not functional foods.
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1.GIRIS

Son donemde insanlar tiikettikleri gidalarin saghiga faydalar1 ve zararlarina daha ¢ok
dikkat etmeye baglamistir. Giiniimiizde gen dizilimine gore beslenme (nutrigenomik) ve
bireysellestirilmis beslenme cagma gecilmistir. Alman gidalar ile temel beslenme
ihtiyacinin karsilanmasi yaninda, bu gidalarin sagliga fayda saglamasi, en popiiler
beslenme konularindan biri haline gelmistir. Bu sebeple de fonksiyonel gida terimi
ortaya c¢ikmaktadir. Fonksiyonel gidalar, insanlarin temel beslenme ihtiyacini
karsilayarak igerisinde bulunan bilesen sayesinde, insan sagligina faydasi olan gidalardir
(Cirisoglu ve Olum, 2019: 1645-1680). Bu gidalar saglik agisindan énemli gidalar olarak
da bilinmektedir. Cahismanin amaci Ekrem Mubhittin Yegen’in “Yemek Ogretimi”
kitabinda yer alan 47 corbada kullanilan fonksiyonel gidalar1 ve bu gidalarin saglik ile
iliskisini ortaya koymaktir. Fonksiyonel gidalar artan refah ve kentlesme ile birlikte,
daha cok tercih edilmektedir. Kisilerin giinliik yasamlarinda daha fazla enerji veren
gidalan tercih ettikleri goriilmektedir (John ve Singla, 2021: 61-72). Bu gidalarin giinliik
beslenme aligkanliklarinda tercih edilmesinin saglik i¢in harcanan giderleri de azaltacagi
diistiniilmektedir. Fonksiyonel gidalar; dogal olarak icerdikleri besin 6geleri ile besleyici
olmaktadir. Aynm1 zamanda fonksiyonel gidalarin igerisinde yer alan fizyolojik aktif
bilesenler sayesinde hastaliklardan koruma da saglamaktadir. Normal diyetle alman

miktarlarin da etkilerinin faydali olacag: diisiiniilmektedir.

Fonksiyonel gidalarin saglik agisinda pek ¢ok faydasi bulunmaktadir. Ornegin; viicut
agirhginin kontrol edilmesi (obezitenin onlenmesi), dogal savunma mekanizmalari
(bagisikligin arttirilmasi), kemik sagligi (osteoporozun Onlenmesi), sindirim sagligi
(bagirsak hastaliklarinin 6nlenmesi), kalp-damar sagligi (kolesterol diizeyinin veya
kan basmcinin diisiiriilmesiyle kalp hastaliklarinin 6nlenmesi), zihinsel ve fiziksel
performans, fizyolojik saglik, kanserin Onlemesi ve seker hastaligi verilebilir
(Mehenktas ve Bayaz, 2004: 368). Fonksiyonel gida kavrami, ilk olarak Japonya’da
ortaya ¢iktig1r goriilmektedir. Japonya’da Ozellikle yash niifusunun yasam kalitesini
arttirmak, hastaliklar1 azaltmak i¢in gidalarin saglik lizerindeki etkileri arastirilmis ve
bu sayede fonksiyonel gida kavrami ortaya cikmustir. Ayrica Hipokrat,“ilaciniz
besinleriniz, besinleriniz ilaciniz olsun.” sozii ile ylizyillar 6nce gidalarin fonksiyonel

Ozelliklerini dile getirmistir (Cirisoglu ve Olum, 2019: 1645-1680).



Corba, saglik acisindan oldukga yararli bir besin kaynagidir. Her 6gilinde
tiketilebilmektedir (Halict ve Yaman, 1986: 319-340). Hastaliklar1 6nlemekle
beraber, bagisiklig1 arttirarak, hastalara sifa saglamaktadir. Viicudun su ihtiyacini
saglamanin yami sira suyundaki tuz igerigi de viicuttaki su/tuz dengesini
saglamaktadir. Corbanin igerisine eklenen baklagil kan sekerinin hizla yiikselmesini
engellemekte, sebze ilavesi de besin degerini yiikseltmektedir. Bu nedenle ¢orba
viicuda canlilik vermektedir (Giirsoy, 2018: 25-26). Mide salgilarii artirarak
sindirim sistemini asil yemege hazirlamasi, sindirimi kolaylastirilmasi ve 6&iin iginde
stvi alimmi arttirdigt i¢in 6gline ¢orba ile baglamak saglikli bir aligkanliktir

(Buyuktuncer ve Yicecan, 2009: 94).

Yemek ve yemek kitaplart bir iilkenin beslenme rejiminin, yemek kiiltiiriiniin,
yiyeceklerin yerel ve kiiresel baglamda izini stirmek, kimlik, toplumsal cinsiyet rolleri,
milliyeteilik, uluslagsma, cemaat, etnisite, gog, diasporik topluluklar ve bellek gibi
konulart ¢oziimlemek i¢in kullamlan kaynaklardan birisidir. Yemek kitaplarinin
toplumsal tarihi anlamak i¢in kullamilabilecegini diisiinen Wheaton, bu kitaplarm en
fazla tariflerde yer alan malzemeler hakkinda bilgi verecegini sdylemektedir. Tariflerde
kullanilan gidalarin dokiimiiniin, o kiiltiirde kullanilan gidalarla karsilastirilabilecegini ve
bdylece o tlilkenin yilin belli zamanlarindaki beslenme ve yeme aliskanliklari, yoksul ve
zengin mutfaklart hakkinda ipuglar verecegini sdylemektedir (Ince, 2020: 372). Ken
Albala ise yemek kitaplarim, toplumsal cinsiyet rollerini, tariflerin igindekilerinin,
pisirme metodlarimin ve servis tiirlerinin toplumsal anlamlarmi anlamak ve gida
maddelerinin global ticaretle marketlerde gecerli hale gelmesinin izini strmek igin
incelenebilecegini belirtmektedir (Albala, 2013: 116). Yemek kitabinin, yazildig
donemin sosyal kosullar1 ve trendleri ile ilgili oldugu da goriilmektedir (Chen, 2014:
491-492). Dolayisiyla yemek kitaplari, 6zel ve kamusal alan arasinda iligki kuran ve bu
iki alanda olup biteni yansitan bir kaynak olarak olduk¢a kullanishdir.

Fonksiyonel gidalar ile ilgili yapilan g¢alismalar bulunuyor olsa da corbalardaki
fonksiyonel gida kullanimi ile ilgili herhangi bir ¢alismaya rastlanilmamigtir. Yapilan
bu calisma ile bu alandaki boslugun doldurulmasi planlanmaktadir. Arastirma
sonuglart kisilerin c¢orbalardaki fonksiyonel gidalarin neler oldugunu ve sagliga
faydalarmi1 6grenmesi agisindan faydali olacaktir. Ayrica yapilan bu calisma bu

konuda yapilacak diger ¢alismalara kaynak teskil edecektir.



2. KURAMSAL CERCEVE

Calismanin bu kisminda, saglik, beslenme, fonksiyonel gida, ¢orba kavramlari ile bu
kavramlar arasindaki iligski incelenmis, sonrasinda fonksiyonel gida bilesenleri ele
alinmis, Ekrem Mubhittin Yegen’in hayati irdelenmis ve son olarak konuyla ilgili

Turkiye’deki ve dinyada yapilan ¢aligmalara yer verilmistir.

2.1. Saghk

Saglik kavrami anlayisi kiiltiirden kiiltiire ve toplumdan topluma farklilik gosterdigi
gibi zamandan zamana da farklilik gostermistir. Bu ylizden saglik kavraminin
smirlari ¢izilmis kesin, net ve {lizerinde anlasilan yaygin bir tanimi olmasa da tiim
tamimlardan faydalanilarak bu kavram tanimlanabilmektedir. Bu tanimlardan en
kapsamli olam1 Diinya Saglk Orgiitii (DSO)’niin 1948 Anayasasi’nda yayinladig
tammdir. DSO tanimina goére saghk, sadece hastaligm olmayist degil, fiziksel, ruhsal
ve sosyal olarak tam bir iyilik hali icinde olma olarak tarif edilmektedir. Sagligin
sadece tibbi degil, sosyal etkenlerini de kapsayacak bir tanimlamasi yapilmaktadir
(WHO, 2023). Daha sonra DSO’niin bu tamimi; 1986°da Ottowa’da yapilan

toplantida yeniden ele alinmstir.

Galen; saghigi, hayatimizda kotiiliige ugramadigimiz ve gilinlilk yasamin islevlerini
yerine getirmemizi engelleyecek bir durumun olmadigr hal olarak tanimlamaktadir.
Amerikali Sosyolog Talcott Parsons da benzer sekilde, sagligin bireyin sosyallestigi

giinliik rol ve gorevlerini yerine getirdigi optimum kapasite durumu oldugunu

vurgulamaktadir (Glindogdu, 2021: 15).

Sagligin tanimlanmasina yonelik olarak cesitli yaklasimlar bulunmaktadir. Larson'un
(1991) de belirttigi gibi saglikla ilgili modellerin sayis1 konusunda evrensel bir yargi

bulunmamakla birlikte bu modeller genel olarak asagidaki sekilde siralanabilir:

e Tibbi Model (The Medical Model)
o Helistik Model (The Holistic Model)
e lyilik Modeli (The Wellness Model)

e Cevre Modeli (The Environmental Model)

T1bbi model, hastalik (illness, disease) ve kisilerin fonksiyonlarini tam olarak yerine

getirebilmeleri konularinda odaklanmaktadir. Holistik model, kisiyi fiziksel, ruhsal



ve sosyal saglik yoniinden bir biitiin olarak ele almaktadir. Iyilik modeli saglikla
ilgili subjektif degerlendirmelerle beraber normalden daha iyi olma durumuyla
ilgilenmektedir. Cevre modeli ise ¢evreyle olan optimal iliskileri tanimlamaktadir.
Yukarida kisaca bahsedilen bu tanimlarin her biri 6nemlidir ve saglhigin nasil

Olgiilecegini direkt olarak etkilemektedir (Somunoglu, 1999: 55).

2.2.Beslenme ve Beslenmenin Saghk fle Tliskisi

Yasamin devam etmesi, biiyiime, gelisme ve hastaliklardan korunmak i¢in gidalardan
yararlanmaktir. Insanlarin temel gereksinimlerinin basinda gelmektedir. Dolayisiyla
beslenme anne karninda baslayip hayatin sonuna kadar devam eden bir siirectir.
Saglikl1 beslenme viicudun biiytiylip gelisebilmesi i¢in besinlerin yeterli ve dengeli
olarak alinmasidir. Beslenmede amac¢ sadece karin doyurmak degil ayni zamanda
bireyin yasina, cinsiyetine, fiziksel aktivite ve 6zel durumuna gore gereksinimleri
karsilamaktir (Yilmaz, 2018: 3). Beslenme kavrami kisilerin faydali gida ve dogru
beslenme hakkindaki diislincelerini nasil olusturduklarini ortaya c¢ikarmaktadir.
Beslenme bilimi {i¢ tarihsel doneme ayrilarak incelemektedir: Beslenmenin
nicellestirildigi donemi, iyi ve kotii beslenme doénemi ve fonksiyonel beslenme
donemidir. Beslenme bicimleri, her donem farkli tarz veya 6rnege sahip olmanin
yani sira donemin beslenme bilgisinin nasil ortaya ¢ikarildigini yorumlandigini ve
yayildigin1 da tanimlamaktadir. Beslenme bilimcileri 19.y.y ikinci yarisindan itibaren
20. y.y yansina kadar gidalardaki besin maddelerini ve viicudun beslenme
ithtiyaclarmi bulmaya ve 6lgmeye yogunlagsmistir. 1960’11 yillarin basinda “iyi” ve
“kotii” besinler diisiincesi ortaya ¢ikmistir. Sonug olarak zaman igerisinde degisen

kosullar beslenme anlayisini da degistirmistir (Adak, 2021: 203).

Diinya Saglik Orgiitii (DSO-1948)“niin tammia gore saglik sadece sakathik ya da
hastalik halinin olmayist degil bedensel, ruhsal ve sosyal yonden tam bir iyilik
halidir. Saghgi genetik (hormonal-metabolik) ve cevresel (psikolojik-sosyokulturel-
ekonomik, biyolojik, fiziksel, kimyasal vb.) faktorler etkilemektedir. Bu faktorlerin
basinda beslenme ve fiziksel aktivite gelmektedir. Toplumlarin kendine ozgi
beslenme aliskanliklari, gelenekleri, imkanlar1 ve beslenme kiiltiirleri vardir. Sosyo-
ekonomik durum, kiiltiir, egitim diizeyi, yas, cinsiyet, fiziksel aktivite, 6zel durum,
hastalik durumu, yalniz yasama, gidalar1 satin alma-hazirlama-pisirme beslenme

durumunu ve aligkanliklarini etkilemektedir.  Glinlimiizde yeterli ve dengeli



beslenmenin 6nemi ortaya konulmus olmasina ragmen kiiresellesme, bireysellesme,
kiiltiirlenme siirecinde degisim, ekonomik kosullarda farkliliklar gibi durumlar
beslenme aligkanliklarin1 da degistirmektedir. Yasam kalitesini bozan beslenme
sorunlarinin (zayiflik, bodurluk, demir yetersizligine baglh kansizlik, iyot yetersizligi
hastaliklar1, folik asit yetersizligi, dis ¢iiriikleri, sismanlik vb.) ve beslenmeye bagh
kronik hastaliklarin (kalp-damar hastaliklari, hipertansiyon, bazi kanser tiirleri,
diyabet, osteoporoz vb.) énlenmesi gerekmektedir. S6z konusu hastaliklar beslenme
ve saglik arasinda onemli bir etkilesim oldugunun gostergesidir. Bu hastaliklardan
korunmak ve saghgr gelistirmek igin yeterli ve dengeli beslenme Onemlidir
(Koseoglu, Ergliden ve Yilmaz, 2021: 217).

2.3. Fonksiyonel Gida

Fonksiyonel gidalar i¢in belirlenmis ortak bir tanim yoktur. Ama fonksiyonel bir
gidada, diger gidalarda bulunmayan ve saglik yarari saglayan farkli bir fonksiyon
beklenmektedir. Bu fonksiyon esas olarak; viicudunun agirliginin kontrol edilmesi
(obezitenin Onlenmesi), bagisikligin arttirilmasi, sindirim sagligi, kalp damar
hastaliginin 6nlenmesi, zihinsel ve fiziksel performans, kemik sagligi, fizyolojik
saglik, kanserin Onlemesi ile ilgilidir (Mehenktas ve Baybaz, 2004: 368). Ayrica
fonksiyonel gidalar giinliikk beslenmenin bir parcasi olmalidir. Hap veya kapsiil
seklinde degil normal bir gida Oriintlisiiniin temelini olusturmalidir (Margaret,
2002:5; Dayisoylu, Gezging ve Cingdz, 2014: 57-62). Farkli kurum ve kuruluslara

gore degisik tanimlanmistir.

Japon Saglik, Calisma ve Refah Bakanligi’na gore fonksiyonel besin; ‘FOSHU’
(belirtilen saglik faydasi i¢in kullanilan gida ) saglik fonksiyonlar1 igin bir gida
bileseni igermesi ve insan viicudu iizerinde iddia edilen fizyolojik etkilerinin
onaylanmis olmasi seklinde tanimlanmaktadir. ’FOSHU” kategorisi altinda yer alan
besinlerin sagliga katki ve devamlilik saglamak adina veya tansiyon, kan kolesterolii
gibi saglik sorunlarimi kontrol altina almak isteyen insanlar tarafindan tiiketilmesi
amaclanmistir (Japan Ministry of Health, Labour, and Welfare, 2023). Kanada Saglik
Otoritesi'ne gore fonksiyonel besin, goriiniim olarak bir geleneksel besine
benzeyebilmektedir. Ayrica gunliik bir diyet icerisinde tiiketilebilen, fizyolojik
faydalar1 olan veya temel besin fonksiyonlarmin 6tesinde kronik hastalik riskini

azaltmak i¢in kullanilmaktadir (Health Canada Policy Paper, 2023).



Avrupa Komisyonu’na gore fonksiyonel gida, gida yeterliligini saglamasinin
digindabir saglik durumunun iyilestirilmesi veya hastalik riskinin azaltilmasi igin
viicutta bir veya birden fazla fonksiyonlar1 etkileyen bir gidadir. Normal gida
Oriintlistiniin bir pargasidir. Bir hap, kapsiil ya da herhangi bir diyet takviyesi degildir
(European Commission, 2023).

Beslenme ve Diyetetik Akademisi’ne gore fonksiyonel gida; tiim gidalarin yani sira
kuvvetlendirilmis, zenginlestirilmis veya gelistirilmis gidalar olarak tanimlanan
yiyeceklerin de yer aldigi diizenli olarak zengin bir diyetin parcast olarak
tiiketildiklerinde saglik iizerinde olumlu etkileri olan gidalardir (Crowne, 2013:
1097).

Gida ve Tarim Orgiitii'ne gore fonksiyonel gida; giinlik diyetin icerisinde tiketilen,
sagligin artirmak ve hastalik olasiligini azaltilmak i¢in biyolojik olarak aktif
bilesenler igeren gidalardir (Food and Agriculture Organization of the United
Nations, 2023).

Fonksiyonel gidalarin ii¢ temel kategorisi(siniflandirma) bulunmaktadir. Bunlar
geleneksel gidalar, degistirilmis gidalar ve gida igerikleri olarak karsimiza
cikmaktadir. Geleneksel gidalar saglik faydasi goriilen bio-aktif bilesenleri dogal
olarak iceren sebze, meyve, balik, siit iirlinleri ve tahillar gibi degsitirilmemis tim
gidalardir. Degistirilmis gidalar ise fonksiyonel gida bilesenleri ile kuvvetlendirilmis,
zenginlestirilmis ve gelistirilmis normal gida Ggeleridir (Tupas, Otero ve Bernolo,
2020: 4). Gida icerik maddeleri, gida iriinlerinde fonksiyonel bir etki saglamak iizere
kullanilan izole edilmis ve/veya sentezlenmis biyoaktif bilesenler olabilmektedir
(Litwin, Clifford ve Johnson, 2018).

2.3.1. Fonksiyonel Gida ve Saghk Arasindaki iliski

Fonksiyonel gida terimi, gidalarla birlikte sagliga bir fayda saglayan gida ifadesini
tanimin igerisinde bulundurmasindan dolay1 viicudun sadece temel beslenme
gereksinimlerini karsilamakla kalmayip, ayrica metabolizmasi ve fizyolojisine ilave
yararlar saglayarak kisilerin daha saglikli olmasina ve cesitli hastaliklardan

korunmasina yardimci olan gidalar olarak gortlmektedir (Aslan, 2021: 14).

Fonksiyonel gidalar ve gida bilesenleri, insan saghiginin ve refahinin arttirilmasi,

kronik hastalik riskinin azaltmasi sebebiyle etkileri genis Olgiide incelenmektedir.



Artan bilimsel kanitlar, baz1 gidalar ile gida bilesenlerinin insan viicudunda biyolojik
aktiviteye sahip oldugunu ve belirli saglik yararlari saglayabildigini gostermektedir.
Fonksiyonel gidalar, icerdikleri biyoaktif bilesiklerden kaynakli saghk etkisi
olusturmaktadir. Farkli gidalar ¢esitli bilesikler icermektedir. Farkli bilesikler viicutta
spesifik etkiler gdsterebilmekle birlikte ¢ogu zaman viicuttaki bir veya daha fazla

fizyolojik siireci degistirmek igin birlikte ¢alismaktadirlar (Litwin vd., 2018: 391).

2.3.2. Fonksiyonel Gidalara Olan Ihtiyac

Kisilerin beslenmede gidalarin saglik agisindan faydalarma dikkat etmeleriyle
birlikte fonksiyonel gidalar da ilgi ¢ekmeye baslamistir. Saglikli gida, saglik ve
sthhat icin Onemli bir katki saglayabilir. Fonksiyonel gidalar, saglig1 iyilestiren
bilesenleri uygun bir sekilde saglayabilmektedir (Ahmad ve Al-Shabib, 2020). Artan
refah ve kentlesmeyle, kisilerin gilinlik rutinlerinde daha az fiziksel aktivite
gerektirmektedir. Yasam tarzi sebebiyle yogun enerji veren gidaya daha fazla
ulagmak istenmektedir. Gliniimiizde insanoglu enerji tiiketimi ile kilo dengelemek
icin gercek bir zorlukla kars1 karstya kalmaktadir. Yapilan bir ¢alismada 2008 yilinda
27 AB iilkesinde yetiskin erkeklerin %59'u ve yetiskin kadinlarin %48'i asir1 kilolu
veya obez olarak tespitedilmistir. Beslenme bilimi, tarihi siirecte temel besinlerin
eksikliklerinin 6nlenmesindeki roliine odaklamistir. Glnlmuzde ise, azalan enerji
harcamasiyla baglantili olarak artik temel besinlerin veya fonksiyonel bilesenlerin
degismeyen seviyeleri seklinde diistiniilmektedir (John ve Singla, 2021: 61-72).
Bunlara ek olarak, yiiksek tansiyon ve tip 2 diyabet gibi kronik bulasict olmayan
hastaliklarin yayginlig1 artmis, saglik hizmetleri maliyetleri yiikselmis ve yasam
kalitesi diismiistlir. Ayrica modern yasam tarzlar1 ve daha uzun yasamlar, depresyon,
zay1f konsantrasyon ve hafiza kaybi gibi ¢esitli ruh sagligi sorunlar1 ortaya
cikmaktadir (Hasler, 2000: 499). Bu gibi sebepler nedeniyle fonksiyonel gidalara

olan ihtiyact artirmistir.



2.3.3. Fonksiyonel Gida Bilesenleri

Gidanin  fonksiyonel olabilmesi i¢in  biyoaktif  bilesikler, probiyotik
mikroorganizmalar veprebiyotik maddeler gibi etkenlere sahip olmasi ve bu
etkenlerin vicudun ilgili bélgesine yeterince génderilebilmesi gereklidir. Biyoaktif
bilesigin etkisi, eksikliginden kaynaklanan hastalik belirtilerinin giderilmesi ile
karigtirilmamali, temel fonksiyonu disinda sagladigi yarar nedeniyle olmalidir.
Fonksiyonel gidalar, kalp damar rahatsizliklar, kanser, yiliksek tansiyon, kollestrol,
seker, iilser ve ishal gibi hastaliklarin olugsma risklerini azaltirlar. Bunu insanin temel
fizyolojisini, bagisiklik, sinir, hormon, solunum, dolagim ve sindirim sistemlerine

faydali olarak yaparlar (Erbas, 2006: 791).
Fonksiyonel gida bilesenleri;

e Kkarotenoidler,
e Flavonoidler,
o Prebiyotikler,
e Sinbiyotikler,
e Fenolik asit,
e Diyet lifi,

e Yag asitleri,
e Vitaminler,

e Minareller olarak alt basliklarda incelenmektedir.

2.3.3.1.Karotenoidler

Sar1, turuncu ve kirmizi bitki pigmentlerinin ana kaynagi olan karotenoidler, bakteri,
maya, bitki ve hayvanlara kadar tim yasayan organizmalarda mevcuttur (Basu,
Vecchio, Flider ve Orthoeter, 2001:665-675). Karotenoidler 700’den fazla
pigmentlerin grubudur (Konishi, Hosokawa, Sashima, Maoka ve Miyashita, 2008:
181-189). Karotenoidler yapisal olarak iki ana gruba ayrilir. Ik grup; Beta-karoten,
Alfa-karoten, likopen olan hidrojen ve karbon tarafindan olusturulan karotenlerdir.
Ikinci grup; lutein, zeaksatin, fukoksatin ve astaksatin olan oksijene ek olarak,

hidrojen ve karbon tarafinda olusturulan ksantofillerdir.

Diinyada her yil ortalama 10 milyon kanser hastaligi tanis1 yapilmakta ve bu say1

artmaya devam etmektedir. Insanlar, brokoli, havug, roka, balkabag, tath patates,



kabak, domates, su teresi gibi sebzeleri ve kayisi, kavun, mango, papaya, seftali ve
hurma gibi meyveleri, tiketmeleri durumunda kanser oranlar1 %20'ye kadar diistigii
ongorulmektedir (Basu vd.,2001: 665-675). Karotenoidler (a-karoten, lutein,
zeaksantin, likopen, Bkriptoksantin, fukoksantin, astaksantin) ve ayrica  karoten’in
kanseri onlemekte oldugu bilinmektedir (Nishino vd.,2002: 257-264). Antioksidanin
kanser riskini azalttigi ve bagisiklik sistemini = giiclendirdigi icin diyet

karotenoidlerine yonelik bilimsel artis goriilmektedir (Das vd., 2007: 505-512).

2.3.3.2. Flavanoidler

Flavonoidler, genellikle bitkilerin cigekli bolimlerindeki bitki pigmentleridir (Yao
vd.,, 2004: 113). Meyvelerde, otlarda, sebzelerde ve sifali bitkilerde renkli
pigmentleri olusturan yaklagik 6000 flavanoid bulunmaktadir (Panche, Diwan ve
Chandra, 2016: 2). Flavanonlar; flavonlar, izoflavonoidler, flavanlar flavanoller,

antosiyaninler ve flavonoller, olarak birka¢ gruba ayrilirlar.

Flavonoid, icerigi yoniinden zengin gidalarin insan sagligmma fayda sagladigini
kanitlayan bilimsel calismalar nedeniyle flavonoidlere ilgi artmaktadir. Cin’de
gerceklestirilen arastirmalar yiiksek oranda meyve ve sebze tiikketiminin meme
kanserini diyabeti, koroner kalp hastaligini, Alzheimer hastaligini, katarakt1 ve astimi
engelleyebilecegini ortaya c¢ikarmaktadir (Janabi vd., 2020: 141). Flavonoidlerin,
antialerjik, antienflamatuar, antiviral, tiproliferatif ve antikanserojenik o6zelliklere
sahip oldugu bildirilmistir (Ren, Qiao, Wang, Zhu ve Zhang, 2003: 522-523). Ayrica

antioksidan oOzellikleri strese ve kronik hastaliklarin engellenmesini saglamaktadir.

2.3.3.3.Probiyotikler

Sindirim sistemimize ve sagligimiza faydali, canli organizmalar (bakteri ve
maya)olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi, 2023).
Laktik asit bakteriden meydana gelen probiyotikler, gastrointestinal sistem(sindirim
sistemi) icinde hareketetmesi sebebiyle, agiz boslugu, mide, ince bagirsak ve kalin
bagirsakta saglik etkileri bildirilmektedir (Shortt, Salminen ve Roberfroid, 2000:
120). Probiyotikler, kan basincini ve kolestrolii diisiirmekte, viicudumuzun ihtiyact
olan minarelerin ve kalsiyumun emilimini saglamaktadir. Bagisiklik sisteminin dogal
savunucusu ve gii¢lendiricisi olmanin yani sira bakteri biiytimesini engellemek ve dis

cliriigline sebep olan mikroplarin azaltmak gibi 6zellikleri bulunmaktadir.



Probiyotik gidalar; fermente siit Urlinleri (peynir, kimiz, kefir, tofu), tursu, gikolata,

soya fasulyesi gibi tiriinlerde bulunmaktadir.

2.3.3.4.Prebiyotikler

Prebiyotik, 2007 yilinda Roberfrod tarafindan su sekilde tanimlanmaktadir; Bir
prebiyotik, konak¢inin refahit ve sagligi iizerinde fayda saglayan gastrointestinal
mikrofloradaki hem bilesimde hem de aktivitede spesifik degisikliklere izin veren,

secici olarak fermente edilmis bir bilesendir (Roberfroid, 2007: 1).

Prebiyotikler ve gida kaynaklar1 asagida siralanmaktadir (Ayaz, 2021: 202):

e Frugoolisakkaritler: Sogan, sarimsak, yer elmasi, pirasa, hindiba, bezelye,
kuskonmaz, bal, arpa, domates, ¢cavdar, bugday,

e Galaktooligosakkaritler: Inek siitii, anne siitil, soya ve baklagiller,

e Izomaltoz: Bal, seker kamisi serbeti,

e Iniilin: Yildizgicegi, kuskonmaz, sogan, enginar, karahindiba ve yer elmas1 gibi
bitkilerin koklerinde ve yumrularinda,

e Ksilooligosakkaritler: Bambu filizleri, bugday kepegi,

e [aktuloz: Galaktoz ve fruktozdan olusan sentetik bilesen.

Prebiyotikler insan sagligina faydalar saglamaktadir. Kalsiyum ve magnezyum
emilimini artirmaktadir. Kan, glukoz seviyesini etkilemektedir. Kolon kanseri

riskinin azalmasina neden olmaktadir (Otles ve Ozyurt, 2013: 121-122).

2.3.3.5.Sinbiyotikler

Sinbiyotiklerin genellikle hem probiyotik hem de prebiyotik icermesi sebebiyle
prebiyotik ve probiyotikleri etkiledigi diisiiniilmektedir. Insanlar tarafindan
sinbiyotikler tiiketildiginde, laktobasil ve bifidobakteri seviyeleri artmakta, bagirsak
mikrobiyotas1 dengelenmektedir. Siroz hastalarinda karaciger fonksiyonunu
iyilestirmektedir. Ayrica bagisikligi dengede tutmayi saglamaktadir (Maftei, 2019:
12).

2.3.3.6.Fenolik asit

"Fenolik asitler" terimi genel olarak bir karboksilik asit grubuna sahip fenolik

bilesikleri tanimlamaktadir. Polfenol ad1 verilen bircesit kimyasal olan fenolik asitler,
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bitki fenolik bilesiklerinin ana smiflarindan biriSidir. Yani bitki bazli gidalarin
cesitliliginde bulunurlar. Tohumlari, kabuklar1 meyve ve sebzelerin yapraklari onlar
en yiiksek konsantrasyonlarini icermektedir (Pereira, Valentdo, Pereira ve Andrade,
2009). Fenolik asitler baslica iki alt gruba ayrilir: hidroksibenzoik ve hidroksisinamik
asit (Clifford, 1999: 362-372). Fenolik asitler, iyi bilinen antioksidan vitaminlerden
cok daha yiiksek antioksidan aktiviteye sahiptir (Tsao ve Deng, 2004: 62-78).

Yapilan arastirmalar fenolik bilesiklerin; antiallerjik, antienflamatuar, antidiyabetik,
antimikrobiyal, antipatojenik,  antiviral  ve  antitrombotik  6zellikleri
sebebiylekardiyovaskiiler hastaliklar, kanser, osteoporoz, diyabet hastaliklarda
koruyucu etkilerini gostermektedir (Scalbert, Manach, Morand, Rémésy ve Jiménez,
2005: 287-306). Gida bileseni olarak fenolik maddeler; tat ve koku olusumundaki
etkileri, renk olusumu ve degisimine katkilari, antimikrobiyal ve antioksidatif gibi
etkilerinden dolay1 insan sagligi agisindan 6nemlidir (Babalik, Tiirk, Asc1 ve Baydar,
2009: 248).

2.3.3.7.Diyet Lifi

Diyet lifi bitkilerin tiiketilebilen boliimleri olup, kalin bagirsakta tamamen yada
kismen sindirilen bilesenlerdir (Ekici ve Ercoskun, 2007: 84). Lifler; sebze ve
meyvelerin kabuk, zar, sap, cekirdek gibi sindirilmeyen daha kati boliimlerini
olusturmaktadir. M.O. 5. yiizyllda Hipokrat’a kadar bu konuya ilgi ve alaka
duyuldugu goériilmektedir. Hispley tarafindan 1953 yilinda ilk defa ele alinan
sindirilemeyen bilesenler “diyet lif” olarak adlandirilmistir (Knudsen, 2001: 3-20).
Burkitt ve Trowell’in “medeniyet hastaliklar1” (kabizlik, hemoroit, kalin bagirsak
kanseri, sismanlik) olarak ele aldig1 ve gelismis iilkelerin besinlerindeki diyet lifi
eksikliginin sebep oldugu bazi hastaliklarin ortaya ¢ikmasi ile diyet liflerine olan ilgi
artmaktadir. Giiniimiizde bu ¢esit hastaliklarin iyilestirilmesi ve engellenmesinde
yuksek lifli besinler kullanilmaktadir (Chau ve Huang, 2003: 2615-2618; Jimenez,
Rodriguez, Fernandez-Bolanos, Guillen ve Heredia, 2006: 585-598).

Diyet lif bilesenleri suda ¢oziinen ve ¢Oziinmeyen olarak iki grupta
incelenebilmektedir. Suda ¢oziinmeyen lif grubu; lignin, seliiloz ve suda ¢oziinmeyen
pentozanlardan olugmaktadir. Suda ¢dziinen lif grubu pektinleri ve zamks1 maddeleri
icermektedir. Ayrica pentozanlar suda ¢oOziinen lifler grubuna da dahil

edilebilmektedir (Ekici ve Ercoskun, 2007: 84). Cozunir ve ¢ozunmez lifler, diyet lif
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iceren gidalarda farkli oranlarda karsimiza c¢ikabilmektedir. Coziiniir lif grubundan
gamlar pektin, elma, ayva vb. besinlerde, B-glukan, recinede, musilajlar, yulaf ve
tirevi besinlerde, direngli nisasta bitkilerde bulunmaktadir. Kepekte seliloz,
tahillarda hemiseliiloz, bugdayda ise lignin bol miktarda yer alarak, ¢oziinmez diyet
lif grubunda bulunmaktadir (Rodriguez, Jimenez, Ferndndez-Bolanos, Guillen, ve
Heredia, 2006: 3-15). Gidalardaki diyet lifinin yaklasik %75°lik boliimii ¢oziinmeyen
Ozelliktedir (Dreher, 2001: 1-16; Figuerola, Hurtado, Estévez, Chiffelle ve Asenjo,
2005: 395-401).

Diyet lifi tiiketiminin artmasina sebep olan baslica unsur sagliga olumlu etkisidir.
Diyet lifinin 6zellikle, kalp-damar hastaliklari, kolon kanseri, obezite gibi bazi
rahatsizliklart olumlu yonde etkiledigi goriilmektedir. Bunun disinda, diyet liflerinin
bazi bagirsak rahatsizliklari, obezite, hipertansiyon, damar ve bagisiklik hastaliklarin
da etkileri oldugu belirtilmektedir (Fernandez-Ginés, Ferndndez-LoOpez, Sayas-
Barbera, Sendra ve Perez-Alvarez, 2004: 7-13).

2.3.3.8.Yag Asitleri

Hem serbest hem de karmasik lipitlerin bir pargasi olan yag asitleri, tiim zarlarin
temel bilesenleri ve gen diizenleyicileri olarak enerjinin depolanmasi ile taginmasini
ve diyet lipitleri, eikosanoidler gibi gucli lokal etkili metabolitlerin 6ncileri olan
coklu doymamis yag asitleri (PUFA'lar) saglamaktadir. Yag asitleri, bircok sanayi
tilkesinde toplam enerji aliminin %30-35'ini temsil etmektedir. Yag asitlerinin en
onemli diyet kaynaklari ise bitkisel yaglar, siit iiriinleri, et iriinleri, tahil ve yagh
balik veya balik yaglaridir. Hayvanlarda, bitkilerde ve mikroorganizmalarda en
yaygin doymus yag asidi palmitik asittir. Stearik asit, hayvanlar ile bazi mantarlarda
onemli bir yag asidi ve ¢ogu bitkide kiiciik bir bilesendir. Miristik asit ise, ana
bilesen olarak yaygin bir sekilde bulunur. Oleik asit, bitki ve hayvanlarda en yaygin
monoenoik yag asididir. Mikroorganizmalarda da bulunur. Palmitoleik asit ayrica
hayvanlarda, bitkilerde ve mikroorganizmalarda yaygin olarak goriilmekte ve bazi
tohum yaglarinda 6nemli bir bilesendir. Linoleik asit, bitki lipitlerinde 6nemli bir yag
asididir. Hayvanlarda esas olarak diyet bitki yaglarindan elde edilmektedir.
Aragidonik asit ana bilesendir. Hayvanlar aleminde membran fosfolipidleri bulunur,
ancak diyette ¢cok az bulunur. A-Linolenik asit soya fasulyesi yagi ve kolza tohumu

yaglar1 ve alglerde bulunur. Eikosapentaenoik asit (EPA) ve dokosaheksaenoik asit
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(DHA), deniz yosunlari, yagh baliklar ve balik yaglarinin baslica yag asitleridir.
Omegin DHA, ozellikle beyin, retina ve testislerdeki fosfolipitlerde yiiksek

konsantrasyonlarda bulunmaktadir (Rustan ve Drevon, 2005: 1-2).

Yag asitlerinin beslenme ve saglik {lizerinde olumlu/olumsuz c¢ok etkileri
bulunmaktadir. Doymus yag asitleri 0zellikle kalp damar hastaliklar ile yag birikimi
ile beraber kilo alimina neden olmaktadir. Doymamis yag asitlerinin, yeterli ve
dengeli yag tiiketilmesi ile yag asitlerinin belirlenen limitlerde ve birbiriyle belli
oranlarda tiiketilmesi gerektigi ortaya ¢cikmaktadir. Yiiksek miktarda trans yag asidi
iceren gidalarla beslenmek; LDL kolesterolde artisa, HDL kolesterolde azalisa sebep
olmaktadir. Bu durum da kalp-damar hastaliklarina neden olmaktadir. Omega-3 ve
omega-6 yag asitlerinin tiiketimi sagligi olumlu etkilemekle beraber, orantili olarak
tilkketilmelidir. Konjuge linoleik asitin kansere karsi koruyucu olabildigi, bagisiklik
sistemi ve kalp damar hastaliklar1 {izerinde olumlu etkiler yaptigi, viicutta yag
birikimini ve obeziteyi Onlemede etkili oldugu bilinmektedir (Cakmaksi ve
Kahyaoglu, 2012: 136).

2.3.3.9. Vitaminler

Vitaminler, normal fizyolojik islev i¢in gerekli olan ancak viicut tarafindan endojen
olarak sentezlenmeyen ve bu nedenle diyetten kiiciik miktarlarda ayrilmasi gereken
bir grup organik bilesiktir. Toplamda, insanlar yeterli miktarda 13 vitamine ihtiyag
duymaktadir. Bunlarda 4’liyagda ¢oziinen A, D, E, K vitaminleridir. Suda ¢6ziinen
vitaminler C ve B grubu vitamini icermektedir. Suda ¢6zinen B grubu vitaminler:
tiamin (B1), riboflavin (B2), niasin (B3), pantotenik asit (B5), B6 vitamini, folat (B9)
ve B12 vitaminlerinden olugsmaktadir (Kennedy, 2016: 2).

2.3.3.9.1. Yagda coziinen vitaminler

Yagda c¢oziinen A, D, E ve K vitaminleri viicutta uzun siire depolanir ve genellikle
fazla tiiketildiginde suda ¢oziinen vitaminlerden daha fazla zehirlenmeriski olusturur.
Normal yemek, dengeli beslenme, saglikli bireylerde toksisiteye yol agmaz. Bununla
birlikte, cok buyuk dozlarda A, D, E ve K vitaminleri iceren vitamin takviyeleri
almak zehirlenmeye yol agabilir. Yagda eriyen vitaminler karacigerde ve yag
dokularinda depolanir ve viicuttan atilir. Suda ¢oziinen vitaminlere gore ¢ok daha

yavas elimine edilir (Clifford ve Kozil, 2012).
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A vitamini

A vitamini, bir¢ok gidada dogal olarak bulunan yagda ¢6zlinen bir vitamindir. A
vitamini normal gérme, bagisiklik sistemi, lireme, biiylime ve gelisme i¢in Onemli
olmakla beraber; kalp, akcigerler ve diger organlarimizin diizgiin ¢alismasina da
yardimci olmaktadir. A vitamini dogal olarak bir¢cok gida da bulunmaktadir. A
vitamini kaynaklar1 olarak su gidalar siralanabilir; Ringa baligi ve somon gibi bazi
balik tiirleri, sigir karacigeri ve diger organ etleri, yesil yaprakli sebzeler ve 1spanak,
tath patates, havug, brokoli ve kis kabagi gibi diger yesil, turuncu ve sar1 sebzeler,
kavun, mango ve kayisi dahil olmak tizere meyveler, yumurtalar (National Institute
of Health, 2023a).

A vitaminin, epitel dokusunun gelisimi ve bakimi, cildin desteklenmesi, gorsel
keskinligin korunmasi (azalan 1sikta), kemik gelisimi ve bagisiklig1 saglanmasi gibi
islevleri bulunmaktadir (Abrha, Girma, Haile, Hailu ve Hailemariam 2016: 2;Akram
vd.,2020: 155).

D vitamini

D vitamini, viicudun giiclii kemikler ve disler yapmak i¢in kalsiyum ve fosfor
kullanmasina yardimct olan, yagda ¢oziinen hormonlar ve prohormonlar grubudur.
Genellikle kendi baglarina ¢ok az hormonal aktiviteye sahip olan ancak viicudun
hormonlara doniisebildigi olarak tanimlanabilir. D3 vitamini, balik yaginda bulunan
insan ve hayvanlarin giines 1s181ina maruz kaldiktan sonra derilerinde olusan dogal D
vitaminidir (Nair ve Maseeh, 2012: 119-120). Bu form ayrica yagh baliklar (somon,
alabalik, ton balig1 ve uskumru), balik karacigeri yagi, karaciger ve yumurta gibi bazi
gidalarda bol miktarda bulunmaktadir. Cogu insan giines 1s1gina maruz kalarak en
azindan bir miktar D vitamini almaktadir. Ayrica bunu giinliik diyet ve takviyeler
alarak desteklemektedirler. Insanlarin diyetlerinden elde ettikleri D vitamininin ¢ogu
siit, meyve sular1 ve kahvaltilik tahillar gibi D vitamini ile giiglendirilmis gidalar gibi
yiyeceklerden gelmektedir (National Cancer Institute, 2023). D vitamini eksikligi
kemik gelisimini etkileyebilir. Cocuklarda D vitamini eksikligi, kemiklerin basing
altinda bozuldugu ve biikiildiigii bir hastalik olan rasitizme neden olmaktadir.
Yetiskinlerde D vitamini eksikligi, kemik kirilma riskini artiran osteomalaziye
(yumusak kemikler) sebep olmaktadir (Kennel, Drake ve Hurley 2010: 752-758; Nair
ve Maseeh 2012: 118-126).
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E vitamini

E Vitamini, ilk olarak 1922'de Evans ve Bishop tarafindan kesfedilen bir grup yagda
¢Ozunen bilesige verilen toplu terimdir. Bu bilesikler, saglik i¢in gerekli olan farkli
antioksidan aktivitelere sahiptir. E vitamini yag igeren gidalarda bulunur ve
vitaminin yagda ¢0ziinme Ozelligi hayvan ve insanlarin yag dokularinda
depolanmasina izin verdigi i¢in her giin tiiketilmesi gerekmez. E vitamininin bir
antioksidan islevi, anti-enflamatuar siireglerdeki rolii, bagisiklik arttiric1 aktivitesi
nedeniyle ¢esitli hastalik komplikasyonlarinin 6nlenmesinde ve tersine ¢evrilmesinde
cok etkili oldugu bulunmustur. E vitamininin antioksidan 6zelliginin ateroskleroz,
oksidatif stres, kanser, katarakt gibi ¢esitli hastaliklara kars1 savasta hayati bir rol
oynadigi tespit edilmistir. Bu vitaminin digerlerinin yani1 sira astim, alerji ve diyabete

kars1 etkili oldugu bulunmustur (Rizvi vd., 2014: 158-161).

E vitamini kaynaklar1 arasinda bugday tohumu yagi, findik, tahillar, et, yamurta, siit,

yesil yaprakli sebzeler ve diger sebzeler bulunur (Akram vd.,2020: 156).

K vitamini

K vitamini, bir grup yagda ¢dziinen bilesik anlamina gelmektedir. Pihtilasma, kemik
gelisimi ve kardiyovaskiiler saglikla ilgili birka¢ K vitaminine bagiml protein vardir.
K vitamini eksikligi, 6nemli kanamalara, zayif kemik gelisimine, osteoporoza ve
artmis kardiyovaskiiler hastaliga sebep olabilir. Ulusal Bilim Akademisi Gida ve
Beslenme Kurulu'na gore, diyet gereksinimleri saglikli yetiskinlerin alimina
dayanmaktadir. Kadinlar i¢in yeterli alim 90 ug/giin‘dir. Erkekler igin yeterli alim
120 ug/gun'dur (Eden ve Coviello, 2019). K vitamininin koroner kalp hastaliginda,
kanserin dnlenmesi ve tedavisinde, kemik gelisiminde, kirik risklerinin azalmasinda,
insulin duyarliligindaki gelismeler de dahil olmak {izere ¢ok sayida potansiyel etkisi
vardir (Dinicolantonio, Bhutani ve O'Keefe, 2015: 5).

2.3.3.9.2. Suda ¢0zuinen vitaminler

Suda c¢ozinen vitaminler, tim B vitaminlerini ve C vitaminini icermektedir. B
vitamini muz, patates, fasulye, bezelye mercimek, piring, findik, ton baligi, somon,
istiridye, yumurta, et, kiimes hayvanlari, yesil yaprakli sebzelerde bulunmaktadir. B1
(tiamim) vitamini, B2 (riboflavin) vitamini, B3 (niasin) vitamini, B5 (pantotenik)
vitamini B6 (piridoksin) vitamini, B8 (biotin) vitamini, B9 (folat/folikasit) vitamini,
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B12 (kobalamin) vitamini hiicresel metabolizmaya katki saglamaktadir. Bu
vitaminler icerisinde en o©nemlisi B3 (niasin) vitaminidir. B3 vitamini DNA
onarimini, hiicresel enerji metabolizmasinin diizenlenmesini ve en 6nemlisi cilt

sagilig1 agisindan 6nemlidir (Dattola vd., 2020: 229).

Tiamin (B1 vitamini)

Tiamin veya B1 vitamini suda ¢ozlnlr ve koenzim olarak bilinen tiamin pirofosfat
gibi davranmaktadir. Ayrica tiamin pirofosfat, karbonhidrat metabolizmasinda yer
almaktadir (Romagnoli, Luttik, Kdétter, Pronk ve Daran, 2012: 7538). Tiamin, seker
sindiriminde bir yardimci katalizordiir ve kalbin, sinirlerin ve kaslarin islevi igin
gereklidir. B1 vitamini kaynaklari arasinda 6giitiillmemis yulaf, bugday tohumu,
pancar, findik, et, mercimek, patates, domuz eti, yumurta, kiimes hayvanlari, kuru
fasulye, yesil bezelye, fasulye, yesil yaprakli sebzeler bulunmaktadir. Insan diyeti
icin gerekli olan suda ¢6ziinen bir vitamindir. Eksikligi pellagra olarak bilinen bir
duruma yol agmaktadir. Baz1 tahillarda, maya 6zlerinde ve ette bulunur. Tiamin
eksikligi  alkoliklerde beriberi, polindrit, mental bozukluk, ataksi veya
WernickeKorsakoff sendromuna neden olabilir. Asir1 tasikardi, migren veya

huysuzluk, uyku bozukluguna da yol acabilmektedir (Wiley ve Gupta, 2019).

Riboflavin (B2 vitamini)

Riboflavin (veya laktoflavin) sar1 kristal bir maddedir. Riboflavin tahil, siit, yumurta,
karaciger, yulaf ve yesil yaprakli sebzelerde bulunmaktadir. Doku solunumunda
gorev almaktadir (Barile, Giancaspero, Leone, Galluccio ve Indiveri, 2016: 2-3).
Riboflavin eksikligi siklikla diger besin eksiklikleri ile birlikte ortaya ¢ikmaktadir.
Eksikligin  klinik  belirtileri, birkag ay yetersiz diyet alimindan sonra
gorulebilmektedir. Siddetli eksikligin semptomlari arasinda dudaklarda lezyonlar ve
iltihaplanma, agzin kosesinde c¢atlama, dilde ve agiz boslugunda iltihaplanma,
seboreik dermatit, noropati ve anemi olarak gorulmektedir. Dogustan kalp hastaligi,
baz1 kanserler asir1 alkol alimi, seker hastaligi, tiroid hastaligi, travma ve stres
riboflavin eksikligi riskini artiran durumlar arasindadir (Saedisomelia ve Ashoori,
2017: 60).
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Niasin (B3 vitamini)

Nikotinik asit ve niasinamid, organizma i¢inde birbirlerine doniistiiriilebildikleri i¢in
vitaminler kadar benzer sekilde etkilidirler. Nikotinik asit ve niasinamid suda
¢Oziinen vitaminlerdir (B3 vitamini). Niasinamid agisindan sakatat, et ve balik
ozellikle zengindir. Ancak sebzelerde daha az bulunmaktadir. Tahil iiriinleri
arasinda bugday en yiiksek igerige sahipken, misirdaki igerigi ise diisiiktiir (Gehring,
2004: 88).

Pantotenik Asit (B5 vitamini)

B vitamini kompleks grubunun bir iiyesidir. Yag asidi sentazinin ve koenzim A'nin
bir pargasi olarak, hormonogenez ve enerji liretiminde yer almaktadir. Pantotenik asit
eksikligi olan hastalarda adrenal yetmezlik, enterit veya dermatolojik durumlar

(alopesi, dermatit vb) gelisebilmektedir (Lykstad ve Sharma, 2019).

Biotin ( B7 vitamin)

B7 vitamini, H veya biotin olarak bilinmektedir. B8 vitamini, glukoneogenez, yag
asidi sentezi ve amino asit katabolizmas1 gibi metabolik yollardaki temel adimlar
katalize eden dort karboksilaz icin temel bir kofaktér olan suda cozlndr bir
vitamindir Son kanitlar, biyotinin hiicre sinyallesmesinde, genlerin epigenetik
diizenlenmesinde ve kromatin yapisinda da 6nemli roller oynadigim1 gostermektedir.
Biyotin, ¢cogunlukla proteinlere bagl olarak bircok gidada bulunmaktadir. Ayrica
normal bagirsak florasi tarafindan iretilmektedir. Et, balik, kiimes hayvanlari,
yumurta, sut tirlinleri ve bazi sebzeler baslica besin kaynaklari arasinda sayilmaktadir

(Dattola vd., 2020: 229).

Folik Asit (B9 vitamini)

Folat, B9 vitamini veya folacin olarak da bilinen B kompleks vitaminlerinden birini
olusturan, suda ¢oziinen kiiclik molekiillerden olusan bir gruptur. Sebze, meyve,
kuruyemis, fasulye, siit {irlinii, et, yumurta, deniz iriinii ve tahil dahil olmak tzere
cok cesitli gidada dogal olarak bulunmaktadir. Bununla birlikte, gidada dogal olarak
bulunan folatin yalnizca yaklasik %50'si biyolojik olarak kullanilmaktadir. Folik asit,

vicudumuzun yeni hicreler Gretmesine ve siirdiirmesine yardimci olmaktadir. Ayrica
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DNA degisikliklerini 6nlemeye yardimci olmaktadir (Watanabe ve Miyake, 2017:
45).

Kobalamin (B12 vitamini)

B12 Vitamini kobalamin olarak da bilinmektedir. Ayrica sekiz B vitamininden
birisidir. Hiicresel metabolizmadaki rolii, bagka bir B vitamini olan folat ile yakindan
ic icedir (Green,2017: 1). B12 vitamini, vicudunuzun kan ve sinir hucrelerinin
saglikli kalmasina yardimci olan ve tiim hicrelerinizdeki genetik materyal olan
DNA'nin yapilmasia yardimci olan bir besindir. B12 Vitamini ayrica insanlari
yorgun ve zayif kilan bir kan hastaligi olan megaloblastik anemiyi Onlemeye
yardimct olmaktadir (National Institute of Health, 2023b). B12 vitamini
(siyanokobalamin) et, siit driinleri, balik ve yumurtada bulunmaktadir (Hariz ve

Bhattacharya, 2019).

C vitamini

C vitamini (askorbik asit) suda ¢6ziinen kristal bir katidir (Halliwell, 2001: 29-35). C
vitamini, selatlayici ve indirgeyici etkisi nedeniyle demirin bagirsak emiliminde
onemli bir rol oynamaktadir. Demir mobilizasyonuna ve bagirsak emilimine
yardimc1 olmaktadir. Bu nedenle demir eksikligine bagl sa¢ dokiilmesi yasayan
hastalarda C vitamini alimi1 6nemlidir. Turuncgiller, patates, domates, yesilbiber ve
lahana 6zellikle yiiksek C vitamini konsantrasyonlarina sahiptir. C vitamini eksikligi
tipik olarak viicut kili anormallikleriyle iliskilendirilse de, C vitamini seviyeleri ile
sa¢ dokiilmesi arasinda iliski kuran hicbir veri yoktur (Almohanna, Ahmed, Tsatalis
ve Tosti, 2019: 56).

2.3.3.10.Minareller

Mineraller viicutta sentezlenemeyen ancak besinlerle alinan inorganik elementlerdir.
Dogal olarak toprakta ve suda bulunmaktadir. Bazilar1 canli organizmalar i¢in
gereklidir. Bazilar1 ise ¢ok zehirlidir. Bitkiler cevreden 6nemli miktarda madeni
emerek ve genellikle bunlar1 besin zinciri boyunca hayvanlara gegirmektedir. Besin
acisindan 6nemli olan bu tiir minerallerin eksikligi genellikle dliimciil olmaktadir.
Mineraller viicudun temel unsurlaridir. Insan viicudundaki énemli biyomolekiillerin

olusumu ve islevi icin gereklidirler. Mineraller viicutta bir enerji kaynagi
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olmamasina ragmen viicuttaki normal biyokimyasal siireglerin siirdiiriilmesi igin
onemlidir (Zhao vd., 2016: 2). Mineral eksikligi, saglik i¢in gerekli olan mikro
besinler olan diyet minerallerinin eksikligidir. Nedeni ise kotu beslenme ile birlikte
emilimden sonra mineralin kullanimindaki islev bozuklugu veya tiiketilen
minerallerin yetersiz alim1 seklinde olmaktadir. Bu eksiklikler, guatr ve anemi dahil
olmak iizere cesitli rahatsizliklara neden olmaktadir. Mineral eksikligine Ornek
olarak demir eksikligi, magnezyum eksikligi, ¢cinko eksikligi, kalsiyum eksikligi vb.
verilebilir. Mineral eksiklikleri diinya ¢apinda milyarlarca insan1 olumsuz etkileyerek
ekonomik Uretkenlik ve refah {izerinde agir bir yiik olusturmaktadir. En belirgin
sekilde, iyot demir ve ¢inko eksiklikleri halk sagligi iizerinde en buyuk olumsuz
etkiye sahip olmaktadir. Ayrica kalsiyum, flor, magnezyum ve selenyum gibi diger
mineraller saglik agisindan 6nemli katkilar1 bulunmaktadir. Aflatoksinler, patulin vb.
gibi bazi mikotoksinler gidalardaki elementlerle etkilesime girebilmektedir

(Godswill, Somtochukwu, Ikechukwu ve Kate, 2020: 21).

Minerallerin en iyi gida kaynaklar1 olarak ise; kalsiyum, st trtnleri, brokoli, lahana,
bamya, tofu, soya fasulyesi, findik ve sardalye gibi kii¢iik kemikleri yenen baliklar
siralanabilir. Ayrica magnezyum siit Urtinleri, 1spanak, findik, et, balik, kahverengi
piring ve tam tahilli ekmek de bulunan gidalar arasindadir. Ayrica potasyum da muz,
brokoli, bakliyat, findik ve tohumlar, et ve balikta bulunmaktadir. Selenyum ise
Brezilya fistigi, et, balik, yumurta da bilinmektedir. Iyot topraga bagl olarak deniz
baligi, kabuklu deniz iriinleri ve bazi tahillarda bulunmaktadir (Holland Barett,
2023). Viicudun saglikli olarak biiyiimesi ve yagamini siirdiirmesi i¢in elzem oldugu
bilinen minarelerin basinda kalsiyum, fosfor, sodyum, potasyum, klor, magnezyum,
mangenez, kiikiirt, demir, bakir, iyod, ¢inko, flor, kobalt, krom, selenyum, silikon
gelmektedir. Calismada sadece fonksiyonel gida bilesenleri tablosunda yer alan
mineraller aragtirma kapsamina alindigi i¢in asagida bu mineraller yer almaktadir. Bu

mineraller; kalsiyum, magnezyum, potasyum ve selenyumdan olusmaktadir.

2.3.3.10.1. Kalsiyum

Kalsiyum ¢ok sayida hayati fonksiyonda rol oynayan bir mineraldir (Cormick ve
Belizan, 2019: 1606). Yetiskinlerde kalsiyum viicut agirliginin yaklasik %2'sini
olusturur ve bu da yaklasik 1200 g kalsiyuma esdegerdir (Theobald, 2005: 237-277).

Hem insan viicudu, kemiklerin giiglenmesi ve onarilmasi i¢in hem de kalp, kaslar ve
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sinirlerin caligmasi i¢in kalsiyuma ihtiyag duymaktadir. Giinlik gergeklestirilen
beslenme programiyla yetersiz kalsiyum aliminda kemik mineral yogunlugunda
diisme ve kemik kirilma riskleri artmaktadir. Gidalari i¢erdikleri kalsiyum oranlarina
gore belirlemek gerekirse; en iyi kaynaklari siit ve siit iiriinleridir. Iyi kaynaklari ise;
pekmez, susam, findik, fistik, yesil yaprakli sebzeler, kuru meyveler,
kurubaklagillerdir. Orta kaynaklar ise; yumurta, cilek, portakal, en az kalsiyum

iceren gidalar ise; tahillar, etler, ve taze sebze, meyvelerdir (Cigerli, 2018: 37).

2.3.3.10.2.Magnezyum

Magnezyum, cesitli metabolik yollarin biyokimyasal isleyisinde kritik bir role sahip
olan Onemli bir mineraldir. Karbonhidrat, yag, protein ve elektrolit
metabolizmasindaki hayati hiicresel ve molekiiler fonksiyonlari nedeniyle vicutta
temel bir iyondur (Kabakci, 2022: 1). Magnezyum, hucresel metabolizma (6rnegin,
glikoliz, yag ve protein metabolizmasi) ve noromiiskiiler, kardiyovaskiiler, immiin ve
hormonal fonksiyonlar1 diizenlemektedir. 300’den fazla enzim sistemi igin gerekli
kofaktordir (Cigerli, 2018: 38). Magnezyum bitkisel ve hayvansal gidalar ile
iceceklerde yaygin olarak gorulmektedir. Ispanak, baklagiller, kuruyemisler,
tohumlar ve tam tahillar gibi yesil yaprakli sebzeler magnezyumun baslica

kaynaklaridir (Kabake1, 2022: 1).

2.3.3.10.3. Potasyum

Potasyum sagligi korumak igin ihtiya¢c duyulan elektrolitlerden biridir. Potasyum
viicut hiicrelerinin i¢indeki ve disindaki sivi ve mineral dengesini diizenlemeye
yardimer olur. Ayni zamanda normal kan basincinin korunmasina, sinir uyarilarinin
iletilmesine ve kaslarin kasilmasina da faydalar1 olur. Potasyum, sodyum ile birlikte
sinir sisteminin mesaj iletmesi ve kaslarin kasilmasini diizenlemesi i¢in birlikte
calisir (Gogiis ve Fadiloglu, 2005: 13). Bitkisel gidalar (patates, kabak, fasulye,
domates, muz, portakal, avokado), etler, sut ve stt trunleri, kahve ve kuru baklagiller
ve findik potasyumdan zengindir. Sofra tuzu yerine killanilan diisiikk sodyumlu

tatlandiricilar gogunlukla potasyum igerir (Erdogan, 2005: 146).
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2.3.3.10.4. Selenyum

Esansiyel bir mineral olan selenyum (Se) insan hayati i¢in temel bir 6neme sahiptir.
Selenyum bircok enzimin yapisina kofaktér olarak katilir ve tiroid hormon
mekanizmasi, antioksidan enzim savunmasi, immiin sistemin diizenlenmesi gibi
bircok olayda rol oynamaktadir. Son yillarda yapilan c¢aligsmalar selenyum
eksikliginin yaslanma, kanser, insililin direnci, diyabet, kardiyovaskiiler ve
norodejeneratif hastaliklar, artmis mortalite riski, immiin sistem hastaliklariyla ile

iliskili olabilecegini gostermektedir (Kangalgil ve Yardimci, 2017: 66-71).

Deniz {irtinleri, karaciger, bobrek ve diger etler miikemmel selenyum kaynaklaridir.
Tahil iiriinleri ve tohumlar da selenyum igerir ancak miktar, bunlarin yetistirildigi

topragin tiiriine baglidir (Gogiis ve Fadiloglu, 2005: 311).

2.4.Corbanin Saghk A¢isindan Onemi

Corbalarin diinya mutfaginda oldugu gibi Tiirk mutfaginda da ¢ok biiylik yeri
bulunmaktadir. Corbalar; ekonomik, besin degerinin yiiksek olmasi, doyurucu etkiye
sahip olmasi ve ayn1 zamanda kolay pisirilmesi sayesinde sofralarimizda her 6giin

yer almay1 bagarmistir (Yalgin, 2021: 1).

Corbalar Turk mutfaginda olduk¢a énemli bir yere sahiptir ve genellikle ilk yemek
olarak sunulmaktadirlar. Corba kelimesi Farsca “Surba” kelimesinden gelmistir.
Tuzlu anlaminda kullanilan “Sur” ve as anlaminda kullanilan “Ba” kelimelerinin
birlesmesiyle olugsmustur. Avrupalilarin ¢orbalar1 aksine Tiirk ¢orbalar1 daha az i¢
malzeme icermekle birlikte daha sulu, daha az taneli, daha az etli ya da sebzeli olarak
hazirlanmaktadirlar. Avrupa {ilkelerinin ¢orbalarinda yeme terimi kullanilirken Tiirk
¢orbalarinda i¢cme terimi daha sik kullanilmaktadir. Bunun en temel sebebi de Tiirk

corbalarinin daha sivi olmasi ve i¢ malzemesinin daha az olmasindan

kaynaklandigini soylemek mimkindir (Alabacak, 2018: 54-55).

Corba, saglik acisindan da oldukc¢a yararli bir besin kaynagidir. Her ogilinde
tiketilebilmektedir (Halict ve Yaman, 1986: 319-340). Hastaliklar1 6nlemekle
beraber, bagisiklig1 arttirarak, hastalara sifa saglamaktadir. Viicudun su ihtiyacini
saglamanin yan1 sira suyundaki tuz igerigi de viicuttaki su/tuz dengesini
saglamaktadir. Corbanin igerisine eklenen baklagil kan sekerinin hizla yiikselmesini

engellemekte, sebze ilavesi de besin degerini yiikseltmektedir. Bu nedenle gorba
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viicuda canlilik vermektedir (Girsoy, 2018: 25-26). Mide salgilarini artirarak
sindirim sistemini asil yemege hazirlamasi, sindirimi kolaylastirilmasi ve 6giin i¢inde
stivi alimini arttirdigl i¢in Ogiine ¢orba ile baslamak saghkli bir aligkanliktir

(Buyuktuncer ve Yicecan, 2009: 94).

Sagliklt yemeklerin basinda gelen ve sindirim sistemi i¢in son derece faydali olan
corbalar cocuklar, gengler, hastalar, hamileler ve emzikliler igin uygun bir yemektir.
Cesitli sekillerde smiflandirilabilecek olan corbalar hazirlanigina goére miyaneli
corbalar, taneli corbalar ve siizme ¢orbalar olarak gruplandirmak miimkiindiir

(Ozkaya ve Comert, 2017: 123).

Yiiksek ateste pisirilen corbalar vitamin kaybina ugramaktadir. Bu nedenle
corbalarin orta ya da kisik ateste pisirilmesi gerekmektedir. Corbalarda kullanilan et,
tavuk ve kemik sular1 gorbanin besin degerini artirmaktadir (Karatay, 2017: 137).
Ayrica bir¢ok c¢orba cesidinde yumurta, siit veya yogurt kullanilarak hazirlanan
terbiyeler kullanilmaktadir (Halici ve Yaman, 1986: 319-340). Bu uygulamalar
corbalarin protein degerinin artmasini saglamaktadir (Baysal ve Criss, 1999: 32-33).
Beslenme acisindan bakildiginda; ozellikle tarhana, yayla, toyga ve mercimek

corbalart dengeli karigimlar olusturmaktadir (Baysal, 1966: 1-11).

2.5. EKkrem Mulhittin Yegen’in Hayati

Ekrem Muhittin 1906 yilinda Istanbul’da diinyaya gelmistir. Babasi Adana
esrafindan ve Haydarpaga Istasyon komutanlarindan Sadi Yegenaga, annesi Feshane
Nazir1 Muhittin Pasa’nin kizi sair Rukiye hanimdir. Cocukluk yillar1 Napoli’de
papazlar okulunda ge¢mis daha sonra Galatasaray Lisesi’nde Ogrenime devam
etmistir. Okulu bitirdikten sonra Osmanlt Bankasi’nin actigi imtihani ikincilikle
kazanarak Fransa’ya gonderilmistir. Marsilya da Yiiksek Ticaret Okulu’ndan mezun
olmustur. Ekrem Muhitin Yegen 5 kez evlenmistir. Bu evliliklerden sadece Mubhittin
Yegen adinda bir oglu diinyaya gelmistir. 22 Kasim 1968 tarihinde vefat etmistir
(Akgura, 2018: 12-27).

Ekrem Muhittin Yegen Cumbhuriyet doneminin ilk yillarinda yemek kitaplar
konusunda en Onemli c¢alismalar1 gergeklestirmistir. Yegen’in Kitaplar1 1940’h
yillardan bu yana siirekli olarak yaymlanmistir: Tatl ve Pasta Ogretimi, Alaturka ve

Alafranga Yemek Ogretimi, Alaturka Tatli, Komposto ve Regeller, Hastaliklara Gore
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Perhiz Yemekleri ve Tathi ve Pastacilik Ogretimi’dir. Muhittin Yegen, Istanbul
mutfagini yeni Tiirkge ile anlatmistir. Ayrica Muhittin Yegen’in bu kitaplari
1945°ten sonra evlenen ve yemek yapmasini bilmeyen her gen¢ kizin sandigina

konulan eser olarak bilinmektedir (Turkish Cuisine, 2023).

1947 yilinda Yegen Aile dergisinde “Ailenin Mutfagi” kosesinde yemek tariflerini
aktarmistir. 1948 yilinda ise Kurtulus’ta bir yemek fabrikasi kurmustur. 1949 yilinda
Yemek Fabrikasi’nin 700 abonesi olmustur. Fabrika kamyonetleriyle Aksaray’dan
Mecidiyekdy’e kadar yemek servisi yapmaktadir. Anakara’da Tiirkiye Biiyiik Millet
Meclisi’nin lokantalarinda resmi sofralarm hazirlayicisi olarak bulunmustur. 1950°li
yillarin sonlarinda Ekrem Muhittin, Mensucat Santral fabrikasi yemekhanesinin bagina
gecmistir. Bir 6giinde 2800 is¢iye yemek hazirlayan ekonomik yemek pisirme teskilatini
kurmus ve bu kurumun “yemek danigmanhigimi” tistlenmistir. 1955 yilinda Hilton oteli
Teknik Miisavirligi yaparak Hilton’da Tiirk Mutfag1 kurucusu olmustur. 1961 yilinda
kurulan Ankara Otelcilik Okulunda mutfak derslerine girmistir. 1960’11 yillarm basinda
Ekrem Yegen Yemek ve Pastacilik Okulu da agilmustir (Akgura, 2018: 12-27).

2.6. Ilgili Arastirmalar

Aslan (2021) tarafindan gergeklestirilen “Mutfak Egitimi Alan Ogrencilerin
Fonksiyonel Gidalara Yonelik Bilgi, Farkindalik ve Tutumlarinin Belirlenmesi
Uzerine Bir Arastirma” isimli calismasinda mutfak egitimi alan Ogrencilerin
fonksiyonel gidalara yonelik bilgi, farkindalik ve tutumlarinin belirlenmesi
amaglanmistir. Hazirlanan anket formu aracilifiyla on lisans ve lisans diizeyinde
mutfak egitimi alan Ogrencilerden gerekli veriler elde edilmistir. Yiirtitiilen
arastirmanin sonucunda 6grencilerin biiylik bir kisminin fonksiyonel gidalar ile ilgili
kismen bilgi sahibi oldugu sonucuna ulagilmistir. Fonksiyonel gidalara yonelik tutum
incelendiginde ise on lisans ve lisans Ogrencileri arasinda fonksiyonel gidalarin
zayiflatic1 6zellikleri oldugu, obezite ve diyabeti engelledikleri, tamamen kandirmaca
olduklar1 ve fonksiyonel gida tiiketiminde markanin 6nemli oldugu ifadelerine

verilen cevaplarda istatistiki agidan 6nemli farkliliklar tespit edilmistir.

Glingor’tin (2023) yiiriittiigi” Beslenme Engeli Kapsaminda Fonksiyonel Gida:
Gliitensiz Tarhana” isimli caligmada gliiten tiiketmeyen bireylere yonelik
fonksiyonel tarhana gelistirmeyi amaclamistir. Yapilan calismada geleneksel

tarhanadan farkli iki tarhana iiretilmistir. Uretilen tarhanalara hem duyusal analiz
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hem de ikili test uygulanmistir. Analiz sonuglarina goére en olumlu olarak
degerlendirilen ev yapimi kefir ile iiretilen tarhana Ornegine tiiketici begeni testi
uygulanarak tiiketicilerin gelistirilen {liriinii begeni diizeyleri ol¢iilmiistiir. Kiirk¢ii ve
Dedeoglu (2022) “Tiiketicilerin Fonksiyonel Gida Tiiketme Egilimlerinde Saglik
Kaygilarinin  ve Sosyal Deger Algilamalarinin  Anlasilmasi:  Saghk Bilgi
Diizeylerinin Diizenleyici Rolii” isimli ¢alismasinda hem restoran tiiketicilerinin
fonksiyonel gida tiiketme egilimlerinde saglik kaygilar1 ve sosyal deger algilarinin
nasil bir etki olusturdugunu belirlemeyi hem de restoran tiiketicilerinin fonksiyonel
gida tiiketme egilimleri, saglik kaygisi ve sosyal deger algilamalari arasindaki
iliskilerde saglik bilgi diizeylerinin diizenleyici rolii arastirilmayi amacglamistir.
Anket vasitasiyla gerekli bilgiler elde edilmistir. Arastirma sonucunda restoran
tilkketicilerinin saglik kaygisi ve sosyal deger algilarinin fonksiyonel gida tiiketme
egilimleri iizerinde pozitif ve anlamli oldugu belirlenmistir. Saglik bilgi diizeylerinin
diizenleyici roliiniin ise saglik kaygisi iizerinde negatif ve anlamli oldugu, sosyal

deger iizerinde ise anlamsiz oldugu tespit edilmistir.

Cebeci ve Mankan’in (2022) gerceklestirdigi “Covid-19 Pandemi Sdrecinde
Tiiketicilerin Fonksiyonel Gidalara Yonelik Tutumlar” isimli ¢aligmasinda
tiketicilerin Covid-19 pandemi siirecinde fonksiyonel gidalara yonelik tutumlarini,
farkindaligin1 ortaya ¢ikarmay1 ve her yas grubunda bulunan tiiketicilere yonelik bir
bakis agis1 olusturmay1 amaglamistir. Arastirmasinda online anket formu kullanilarak
veriler elde edilmistir. Yiriitiile ¢alismanin sonucuna goére katilan katilimcilarin
fonksiyonel gidalar1 duyma ve fonksiyonel gidalar1 bilme diizeylerinin diisiik oldugu
gozlemlenmistir. Katilimcilarin kendilerini saglikli olarak gorme diizeylerinin ise

yiiksek oldugu seklinde olmustur.

Dikici (2009) tarafindan gerceklestirilen” Fonksiyonel Gidalara Kars1t Tutum ve
Meyve ve Sebze Sularindaki Algisinda Tiirk Ve Fransiz Tiiketiciler Arasindaki
Kiiltiirleraras1 Farkliliklar” isimli caligmasinda Tiirk ve Fransiz tiiketicilerin
fonksiyonel gidalara karsi tutum ve algilarindaki farklilart ortaya koymay1
amaglamistir. Caligma {iniversite kampiislerindeki 100 panelist katilimct ile
gerceklestirilmistir. Yiiriitiilen arastirma sonucunda meyve sularinin satin alimi ve
tikketilmesinde Tiirk ve Fransiz katilimcilarin satin alim kararlar1 temel olarak lezzet

ve besin degeri Ozelliklerine dayanmaktadir. Tiirk ve Fransiz panelistler meyve ve
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sebze suyunda tatlar konusunda da farklilik gosterdigi sonucuna ulasilmistir.
Calismanin  bulgularinda, Tiirk ve Fransiz panelistler saglikli  beslenme
aligkanliklarina karsi esit derecede hassasiyet gosterirken, Tiirkler gidalarda doymus
yaga, Fransiz panelistler ise gidalarin seker miktarina daha fazla 6nem gostermistir.
Tirk katilmcilar daha lezzetli ve kaliteli gidalar igin daha fazla para vermeyi
kabulederken, Fransiz katilimcilar ise gida aligveris tercihlerinde daha fiyat odakli bir

davranig sergiledigi goriilmiistiir.

Park (2013) tarafindan gerceklestirilen “Trend Analysis And Marketing Strategies Of
Health Functional Food Market In South Korea” isimli ¢alismasinda Giiney Kore'de
Saglik Fonksiyonel Gidalari i¢in etkili pazarlama stratejileri onermeyi amaglamistir.
Arastirmada trend analizi kullanilarak Giliney Kore'deki gercek tiiketici davranigini

ve Saglik Fonksiyonel Gida tiikketme egilimine ulagilmistir.

Steinmetz’in (2013) yiiriittiigii “Dietary Intake And Perceived Health Benefits Of
Functional Foods In An Urban Hospitalized Population” isimli ¢alismada bir kentsel
tip merkezinde yatan 195 hastaya uygulanmistir. Bu arastirmada cerrahi yatan
hastalarin fonksiyonel gida tiikketim sebeplerini, fonksiyonel gida tiiketim sikligini ve
miktarin1  belirlemek amacglanmaktadir. Bu amagla hastalara so6zli anket
uygulanmistir. Aragtirmanin sonucuna gore katilimcilarin sadece% 22'si fonksiyonel
gida ifadesini duydugu belirtilmistir. Fonksiyonel gida ifadesini duyan katilimcilarin

% 91'i fonksiyonel giday tiikettiklerini bildimistir.

Salla’nin (2016) yiiriittiigii “A Study On Benefits Of Papaya As A Functional Food”
1simli ¢aligmasinda fermente papaya triinleri gelistirmek, papaya tohumlarindan ve
kabuklarindan biyoaktif bilesenleri ¢ikarmak ve hiicre kiiltiirii modelleri kullanilarak
antioksidan ve anti-kanser 6zelliklerini belirlemeyi amaglamistir. Yapilan ¢alismada
papaya Ozlerinin antioksidan aktiviteler sergiledigi ve kanser hiicresi bilylimesini
azalttig1 gortlmustiir. Ayrica papaya bitkisi saglik tirtinleri pazari i¢in fonksiyonel
faydasi olmasi sebebiyle katma degerli triinler gelistirmek igin Onemli bir bitki

oldugu sonucuna ulagilmistir.
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3. ARASTIRMA YONTEMI

Bu bdéliimde arastirmanin amaci ve onemi, arastirmanin evren ve 6rneklemi, arastirmanin

siirliliklar, veri toplanmasi ve veri analizine iligkin bilgilere yer verilmektedir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Calismada nitel arastirmayontemlerinden dokiiman incelemesi teknigi kullanilmistir.
Nitel aragtirma yontemi, siibjektif bir bakis acisi ile sayisal ara¢ olmaksizin verilerin elde
edildigi ve bulgularin {iretildigi arastirmalar olarak tanimlanmaktadir. Nitel
arastirmalarda amac¢ Olgmek degil arastirmanin derinlemesine incelenmesi ve
calisilmasidir. Ayrica nitel arastirmalarda verilerin sayisal degerlere doniistiiriilmesi
imkan1 da mevcuttur (Cebeci, 2019: 124). Bu baglamda elde edilen ikincil kaynaklar
analiz edilmis ve bu kaynaklara icerik analizi uygulanmistir. Igerik analizi, yaymlari,
sOylemlerin veya kayitlarin anlasilmasi ve karsilastirilmasi i¢in kullanilan bir yontemdir.
Burada amag belge ve dokiimandaki mesajin bir sistem dahilinde tanimlanmasidir
(Arikan, 2013: 52). Igerik analizinde, 6nce konulara ve sdylemlere iliskin betimleme ve
kodlamalar yapilacaktir. Bu kodlamalarda kullanilan tekniklerden birisi de frekans
analizidir. Frekans analizi, mesaj 6gelerinin hangi siklikta yer aldiginin belirlenmesidir.
Sozciiklerin tekrarlanma siklig1 en belirgin gostergedir. Kelimeler veya sloganlar ne

kadar sik tekrar ediyorsa, o yondeki yorum agirlik kazanacaktir (Arikan, 2013: 52).

3.2.Arastirmanin Amaci

Beslenme; gida ile saglik arasindaki iligkinin anlasiimasi ile birlikte, fonksiyonel
gidalaraolan ilgi artmustir. Saghikli gida, saglik ve sthhat i¢in 6nemlidir. Ancak calisan
tiiketicilerin bu beslenme big¢imine erismeleri igin zamanlar1 olmayabilir. Fonksiyonel
gidalar, saghg iyilestiren bilesenleri icermektedir. Bu sebeple saglik agisndan 6nemli
gidalar olarak bilinmektedir (Ahmad ve Al-Shabib, 2020).

Yapilan bilimsel caligmalar, baz1 gidalarin ve gida bilesenlerinin insan viicudunda
biyolojik aktiviteye sahip oldugunu ve belirli saglik yararlarni saglayabildigini
gostermektedir (Litwin vd.,2018: 391). Calismanin amaci Ekrem Mubhittin Yegen’in
“Yemek Ogretimi” kitabinda yer alan 47 corbada kullanilan fonksiyonel gidalar1 ve bu
gidalarin saglik ile iligkisini ortaya koymaktir. Bu arastirma sayesinde, bireyler

tiikettikleri ¢orbalardaki fonksiyonel gidalarin neler oldugunu ve bu gidalarin saghiga
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olan etkisine ulasabilecektir. Bu amag¢ dogrultusunda ¢orbalarin igerdigi fonksiyonel
gidalar, sagliga faydalari, fonksiyonel gidalarin kategorisi ile ¢orbalardaki fonksiyonel

gida oranlar1 ve fonksiyonel gidalarin bulunma siklig1 ortaya konulmustur.

3.3. Arastirmanin Onemi

Corba, saglik agisindan olduk¢a yararli bir besin kaynagidir. Her &gilinde
tlketilebilmektedir (Halic1 ve Yaman, 1986: 319-340). Hastaliklar1 6nlemekle beraber,
bagisiklig1 arttirarak, hastalara sifa saglamaktadir. Viicudun su ihtiyacini saglamanin
yan1 sira suyundaki tuz icerigi de viicuttaki su/tuz dengesini saglamaktadir. Corbanin
icerisine eklenen baklagil kan sekerinin hizla yilikselmesini engellemekte, sebze ilavesi
de besin degerini ylikseltmektedir. Bu nedenle g¢orba viicuda canlilik vermektedir
(Gursoy, 2018: 25-26). Mide salgilarimi artirarak sindirim sistemini asil yemege
hazirlamasi, sindirimi kolaylastirilmasi ve 6giin i¢inde sivi alimimu arttirdigi i¢in 6giine

corba ile baglamak saglikli bir aligkanliktir (Biiyiiktuncer ve Yiicecan, 2009: 94).

Ayrica hastaliklart 6nlemekle beraber, bagisikligi arttirarak, hastalara sifa saglamaktadir.
Fonksiyonel gidalar, saghig iyilestiren bilesenleri uygun bir sekilde saglayabilmektedir
(Ahmad ve Al-Shabib, 2020). Bu gidalar artan refah ve kentlesme ile birlikte, kisiler
glinliik yasamlarinda daha fazla enerji veren gidalar olarak karsimiza ¢ikmaktadir (John ve
Singla, 2021: 61-72). Fonksiyonel gidalarin giinliik diyetlerde kullanimu, saglik giderlerini
azaltma yolu olarak gorilebilmektedir. Fonksiyonel gidalar; dogal olarak icerdikleri besin
ogeleri ile besleyici oldugu kadar, yapilarindaki fizyolojik aktif bilesenler ile hastaliklardan
korumada etkili olabilen ve ayagsam kalitesini yiikselten gidalardir. Bu gidalar normalde
diyetle tuketilmesi beklenen miktarlarda etkilerini gostermektedir. Bunlar normal diyetle
tUketilmesi beklenen miktarlarda etkilerini gostermelidirler. Fonksiyonel gida tiriinleri
cesitli yonlerden saghk diizeyini arttirmayr amaglamaktadir. Ornegin; viicut agirligimm
kontrol edilmesi (obezitenin Onlenmesi), dogal savunma mekanizmalari (bagisikligin
arttirdmasi), kemik sagligr (osteoporozun Onlenmesi), sindirim saghgi (bagirsak
hastaliklarinin 6nlenmesi), kalp-damar sagligi ( kolestrol diizeyinin veya kan basincinin
diisiirilmesiyle kalp hastaliklarinin 6nlenmesi), zihinsel ve fiziksel performans, fizyolojik

saglik, kanserin 6nlemesi ve seker hastaligi verilebilir (Mehenktas ve Bayaz, 2004: 368).

Fonksiyonel gidalar ile ilgili yapilan ¢alismalarbulunsa da corbalardaki fonksiyonel gida
kullanimu ile ilgili bir ¢ahsmaya rastlanilmanmustir. Yapilan bu galisma ile bu alandaki
boslugun doldurulmasi planlanmaktadir. Bu c¢alisma sayesinde, bireyler tikettikleri
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corbalardaki fonksiyonel gidalarin neler oldugunu ve bu gidalarm sagliga olan etkisine
ulasabilecektir. Ayrica aragtirma bu konuda yapilacak diger caligmalara kaynak olabilecektir.

3.4. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini Ekrem Mubhittin Yegen’in “ Yemek Ogretimi” kitabinda yer alan
47 corba recetesi olusturmaktadir. Aziz‘e gore (2017: 33) yapilan bir bilimsel
arastirmada verilerin saglandigi kaynak arastirmanin evreni olarak adlandirilir ve
aragtirmalarin evrenleri yapilan arastirmalarin niteliklerine gore degisiklik gdsterir.
Arastirmanin ¢orbalar lizerinde gerceklesirilmesigorbalarin her 6giin tiiketilmesi ve
saglik acisinda oldukga faydali olmasidir. Arastirma kapsaminda kullanilan kaynak kitap
yeni Tiirkge ile yazilan ilk yemek kitabi olmasi sebebiyle tercih edilmistir. Ayrica
yapilan incelemelerde bu kitapta diger kitaplara géredaha fazla ¢orba ¢esidi bulunmasive

her besin gurubundan gorbanin yer almasi tercih edilmesini arttiran sebeplerdir.

Aragtirma kapsaminda Ekrem Mubhittin Yegen’in “Yemek Ogretimi” kitabindaki
corbalara ait bulgular Tablo 3.1’de verilmektedir.

Corbalar
e Adana Corbasi Macar Corbasi
Andalus Corbasi Makarna Corbast

Balik Corbasi
Balik Corbasi (domatesli)
Balik Corbasi (kefalden)

Mercimek Corbasi (kirmizi)
Mercimek Corbasi (baska usulde)
Misir Corbasi (taze)

Bezelye(kuru) Corbast Minestrone Corbasi (Toskana usulii)
Bezelye (taze) Corbasi Patates Corbas1
Bortsch (Rus) Corbasi Pili¢ Corbasi (domatesli)

Domates Corbast
Domates Corbas (Italyan usulii)
Domates Corbasi (sahane usulde)

Piring veya Sehriye Corbasi (domatesli)
Rumen Corbasi (sebzeli)
Sebze Corbasi (kis sebzeleriyle)

Diigiin Corbasi Sebze Corbasi (yaz sebzeleriyle)
Havug Corbasi Sebze Piiresi Corbast

Ispanak Corbasi Sogan Corbasi (Fransiz Usulii)
Imparatorige Corbasi Sogan Corbasi (bagka usulde)
Irmik Corbast Sikemperver Corbasi

Irmik Corbas1 (baska usulde)
Iskembe Corbasi (carsi usulii)
Iskembe Corbasi (terbiyeli)
Kafkas Corbasi

Kahire Corbasi

Karnabahar Corbasi

Karnabahar Corbasi (baska usulde)

Tatar Corbasi

Tavuk Corbasi

Tavuk Corbas1 (terbiyeli)
Tarhana Corbasi

Un Corbasi

Un Corbasi (domatesli)
Un Corbasi (yumurtali)
Yayla Corbasi

Tablo 3.1. Ekrem Muhittin Yegen’in Yemek Ogretimi” “Kitabindaki Corbalara Ait
Bulgular(Yegen, 2006: 117-161)
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3.5. Arastirmanin Simirhliklar:

Aragtirma sadece Ekrem Muhittin Yegen’in “Yemek Ogretimi” adli kitabinda yer
alan 47 ¢orba regetesi ile sinirhidir. Ayrica Uluslararasi Gida Bilgi Konseyi Vakfinin
vermis oldugu fonksiyonel bilesenleri siniflandirma tablosu ile smirlidir. Tablo
3.2’de fonksiyonel bilesenlerin drneklerine ait bulgular yer almaktadir. Arastirmanin

bir diger sinirlilig: ise tabloda yer alan fonksiyonel gidalar ile sinirli olmasidir.

1spanak, domates, kereviz*

Smif/Bilesenler | Kaynak | Potansiyel fayda
Karotenoidler
Beta karoten Havug, kabak, tath patates, kavun, | Hicrelere zarar verebilecek serbest

radikalleri notrolize eder; hicresel
antioksidam1 destekler. Savunmalar;
viicutta A vitamini haline getirilebilir.

Lutein, Zeaksantin

Lahana, karalahana, 1spanak, musrr,
yumurta, turunggiller, kuskonmaz,
havug, brokoli

Goz sagligmin korunmasini destekler.

Likopen

Domates ve islenmis domates tiriinleri,
karpuz, kirmizi/pembe greyfurt

Prostat korunmasini

destekler.

sagliginin

Betalaninler**

Betanin Kirmiz1 pancar Kardiyovaskiiler hastaliklar1  onler.
Diyabete kars1 koruyucudur.
Bagisiklik giiclendiricidir.
Diyet Lifi
Gozunmez elyaf Bugday kepegi, misir kepegi, meyve | Sindirim  saghgmin  korunmasini
kabuklar destekler; baz1 kanser tiirlerinin riskini
azaltabilir.
Beta glukan Yulaf kepegi, yulaf ezmesi, yulaf unu, | Koroner kalp  hastaligi  riskini
arpa, cavdar azaltabilir.
Cozunar lif Psyllium tohum kabugu, bezelye, | KKH ve baz1 kanser tirlerinin riskini
fasulye, elma, turuncgiller azaltabilir.
Tam tahillar Tahil taneleri, tam bugday ekmegi, | KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini
yulaf ezmesi, esmer piring azaltabilir;  saglikh  kan  sekeri
seviyelerinin korunmasini destekler.
Yag Asitleri

Tekli doymamis yag
asitleri (MUFA'lar)

Aga¢ yemisleri, zeytinyagi, kanola
yagi

KKH riskini azaltabilir.

Coklu doymamis yag
asitleri (PUFA'lar) —
Omega-3 yagh asitler-
ALA

Ceviz, keten tohumu, keten tohumu
yagt

Kalp ve goz sagligmm korunmasini
destekler; zihinsel iglevin korunmasini
destekler.

PUFA'lar —-Omega-3
yaghasitler- DHAJEPA

Somon, ton baligi, deniz ve diger balik
yaglari

KKH riskini azaltabilir; g6z saghg1 ve
zihinsel iglevin korunmasii destekler.

Konjuge linoleik asit
(CLA)

Sigir eti ve kuzu eti; biraz peynir

Arzu edilen viicut kompozisyonunun
ve bagisiklik sagligmm korunmasini
destekler.

Tablo 3.2. Fonksiyonel Gida Bilesenlerin Orneklerine Ait Bulgular(Uluslararas1 Gida
Bilgi Konseyi Vaki, 2023; Hui 2007;* Simgek 2019**; Sengiin ve Kilig, 2019%*%*;
Ozenoglu ve Oztiirk, 2022****)

Tabloda yer alan “ *” isaretleri bulunduklar: fonksiyonel gidalar: temsil etmektedir.

30




Flavanoidler

Antosiyaninler -

Cilek, kiraz, kirmiz1 {iziim

Hiicresel antioksidan savunmalart ve

Siyanidin, saglikli beyin fonksiyonunun
Pelargonidin, korunmasini destekler.

Delfinidin, Malvidin

Flavanoller — Cay, kakao, cikolata, elma, Uzim Kalp saghgmmn korunmasini
Kateginler, destekler.

Epikatesinler,

Epigallokatesin

Prosiyanidinler
Proantosiyanidinler

ve

Kizilcik, kakao, elma, ¢ilek, tiziim,
kirmiz1 sarap, yer fistig, tar¢in, cay,
cikolata

Idrar yolu saghig1 ve kalp saghgmm
korunmasini destekler.

Flavanonlar -
Hesperetin, Naringenin

Turuncgiller

Hicrelere zarar verebilecek serbest
radikalleri nétralize eder; hicresel
antioksidan savunmalari gii¢lendirir.

Flavonoller — Quercetin,

Sogan, elma, ¢ay, brokoli, kereviz*

Hucrelere zarar verebilecek serbest

Kaempferol, radikalleri nétralize eder; hicresel
Izorhamnetin,Mirisetin antioksidan savunmalar1 giiglendirir.
Izotiyosiyonatlar

Sulforafan Karnabahar, brokoli, brokoli filizi, | istenmeyen bilesiklerin
lahana, lahana, yaban turpu detoksifikasyonunu artirabilir; hiicresel

antioksidan savunmay1 giiglendirir.

Mineraller

Kalsiyum Sardalya, 1spanak, yogurt, az yagli | Osteoporoz riskini azaltabilir.
stit driinleri, giiclendirilmis yiyecek
ve icecekler

Magnezyum Ispanak, kabak cekirdegi, tam talulli | Normal kas ve sinir fonksiyonun,
ekmek ve tahillar, pisi baligi, badem, | bagisiklik saglig1 ve kemik saghigmin
brezilya fistigy, fasulye korunmasini destekler.

Potasyum Patates, az yagli siit iirlinleri, tam tahilli | Diisiik sodyum diyeti ile birlikte
ekmekler ve tahillar, narenciye sulari, | ylksek tansiyon ve fel¢ riskini
fasulye, muz, yaprakl yesillikler azaltabilir.

Selenyum Balik, kirmizi et, kepekli Hucrelere zarar verebilecekserbest

tahillar, sarimsak, ciger, yamurta

radikalleri nétralize eder; bagigiklik
ve prostat sagliginin korunmasini
destekler.

Fenolik Asitler

Kafeik asit, Ferulik asit

Elma, armut, turunggiller, baz

sebzeler, kepekli tahillar, kahve

Hiicresel antioksidan savunmalar1
destekler; goz ve kalp saghgmmn
korunmasini destekler.

Bitki Stanolleri/Sterolle

3.

Serbest
Stanoller/Steroller

Misir, soya, bugday, giiclendirilmis
yiyecekve icecekler

KKH riskini azaltabilir.

Stanol/Sterol esterleri Stanol  ester  diyet takviyeleri, | KKH riskini azalabilir.
glclendirilmis gidalar ve icecekler,
sofralik iiriinler dahil
Polioller
Seker  alkolleri  —
Ksilitol, Sorbitol, | Baz1  sakizlar ve diger gida | Dis ¢lirligii riskini azaltabilir.
Mannitol, Laktitol uygulamalart

Tablo 3.2. (devam). Fonksiyonel Gida Bilesenlerin Orneklerine Ait Bulgular
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Prebiyotikler

Iniilin, Frukto | Kepekli tahillar, sogan, bazi | Sindirim saghgmmn  korunmasini
oligosakkaritler (FOS), | meyveler, sarimsak, bal, pirasa, | destekler; kalsiyum emilimini
Polidekstroz muz, giiclendirilmis yiyecek | destekler.

veicecekler, sirke***
Probiyotikler
Maya, Lactobacilli, Belirli yogurtlar ve diger kiiltiirlii siit | Sindirim ve bagisikhk saghgimn

Bifidobakteriler ve
diger spesifik faydali
bakteri turleri

Urinleri  ve stt UrGnu  olmayan
uygulamalar, sirke****, tarhana****

korunmasini destekler; faydalar tiire
Ozguddr.

Fitoostrojenler

izoflavonlar - | Soya fasulyesi ve soya bazli gidalar Kemik ve bagisiklik saghgmm

Daidzein, korunmasini  ve  sagliklh  beyin

genistein fonksiyonunu destekler; kadmlar igin

menopoz sagligin destekler.

Lignanlar Keten tohumu, ¢avdar, baz1 sebzeler, | Kalp ve bagigiklik  sagligimn
tohum ve yemisler, mercimek, tritikale, | korunmasini destekler.
brokoli, karnabahar, havug

Soya proteini

Soya proteini Soya drinleri(soya fasulyesi ve sut, | KKH riskini azaltabilir.
yogurt,peynir ve tofu gibi soya bazl
gidalar)

Silfitler/Tiyoller

Dialil sulfit, Alil metil | sarimsak, sogan, pirasa, yesil sogan Istenmeyen bilesiklerin

tristlfit detoksifikasyonunu artirabilir;

kalp, Dbagisiklik ve sindirim
sagligiin korunmasini destekler.

Ditioltiyonlar Sebzelerden Istenmeyen bilesiklerin

detoksifikasyonunu artirabilir;
saglikli bagisiklik fonksiyonunun
korunmasini destekler.

Vitaminler

A Vitamini Sakatatlar, siit, yumurta, havug, tath | Goz, bagisiklik ve kemik sagliginin
patates, 1spanak korunmasini destekler; hiicre

biitiinliigiine katkida bulunur.

Tiamin (B1 Vitamini) Mercimek, bezelye, kahverengi veya | Zihinsel islevin korunmasini
zenginlestirilmis beyaz destekler; metabolizmay1
piring, antep fistifi ve  bazi | diizenlemeye yardimci olur.
glclendirilmis kahvaltihk tahillar

Riboflavin (B2 | Yagsiz et, yumurta, yesil yaprakh | Hicre blytmesini destekler;

Vitamini) sebzeler, siit riinleri ve bazi | metabolizmay1 diizenlemeye yardimci

giliclendirilmis kahvaltilik tahillar

olur.

Niasin (B3 Vitamini)

Siit driinleri, kiimes hayvanlari, balik,
kuruyemisler,  yumurtalarve  bazi
zenginlestirilmis kahvaltilik tahillar

Hiicre blytmesini destekler;
metabolizmay1 diizenlemeye yardimci
olur.

Pantotenik  asit (B5

Tath patates, organ etleri,

Metabolizmay1 ve hormon sentezini

vitamini) 1stakoz, soya fasulyesi, mercimek ve | diizenlemeye yardimei olur.

baz1 gii¢lendirilmis kahvaltiliktahillar
Piridoksin (B6 | Fasulye, findik, baklagiller,balik, et, | Bagisiklik saghgmin korunmasim
vitamini) kepekli tahillar ve baz1 | destekler; metabolizmay1

zenginlestirilmis kahvaltiliktahillar

diizenlemeye yardimci olur.

Tablo 3.2. (devam). Fonksiyonel Gida Bilesenlerin Orneklerine Ait Bulgular
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Vitaminler

Folat veya folik asit Fasulye, baklagiller, turunggiller, yesil | Bir kadinin beyin veya omurilik
(B9 vitamini) yaprakli sebzeler ve gilendirilmis | kusurlu cocuk sahibi olma riskini
ekmekler, tahillar, makarna, piring azaltabilir;  bagisiklik  saghgmmn

korunmasini destekler.

B12 (Kobalamin Yumurta, et, kiimes hayvanlari, siit ve | Zihinsel  islevin  korunmasini
bazi gii¢lendirilmis destekler; metabolizmay1
kahvaltilik tahillar diizenlemeye yardime1 olur ve kan

hiicresi olusumunu destekler.

Biyotin Karaciger, somon, siit {riinleri, | Metabolizmay1 ve hormon sentezini
yumurta, istiridye ve baz1 | diizenlemeye yardimci olur.
giiclendirilmis kahvaltilik tahillar

C Tath  kirmuzi/yesil ~ biber,  kivi, | Serbest radikalleri nétralize  eder
narenciye,  ¢ilek,  giiglendirilmis | hiicrelere zarar verebilecek; kemik ve
yiyecek ve icecekler bagigiklk  saghgmin  korunmasini

destekler.

D Giines 15181, balik, yogurt veya tahil | Osteoporoz riskini azaltabilir, kalsiyum
gevregi gibi giiclendirilmis yiyecekler | ve fosforun diizenlenmesine yardimei
ve siit ve meyve sular dahil igecekler | olur; bagisiklik saghigmni destekler;

hiicre  buyimesini  desteklemeye
yardimet olur.

E Ay ¢ekirdegi, badem, findik, salgam, | Hicrelere zarar verebilecek serbest
gliclendirilmis yiyecek ve igecekler radikalleri nétralize eder; bagisiklik ve

kalp sagligmin korunmasini destekler.

Tablo 3.2. (devam). Fonksiyonel Gida Bilesenlerin Orneklerine Ait Bulgular

Tablo 3.2’de fonksiyonel gida bilesenleri yer almakta ve bu bilesenleri igeren
fonksiyonel gidalar gruplandirilmaktadir. Ayrica Tablo 3.2’de fonksiyonel gidalarin
sagliga olan etkisi de verilmektedir. Giiniimiizde taninmis fonksiyonel maddelerin
sayis1 artmaktadir. Sayilarinin 3.100 den fazla oldugu bilinmektedir. Bunlarin
icerisinde izoflavonlar, tokotriyenler, organosulfur bilesikler, konjuge linoleik asit
(CLA), karotenoidler ve flavonoidler sayilabilir (Se¢im, 2018: 3).

3.6. Arastirma Verilerinin Toplanmasi

Arastirmada veri toplama sureci Ekim 2022- Subat 2023 tamamlanmistir. Veri
toplanma stirecinde Ekrem Muhittin Yegen’in “Yemek Ogretimi” adli kitab:
arastirilmistir. Veri toplama siireci esnasinda e- kaynaklar ve kiitiiphane kaynaklari
incelenmistir. Veri toplama siirecinin sonunda Cumbhuriyet dénemi Tiirk mutfag:
yazarlarindan Ekrem Muhittin Yegen’in “Yemek Ogretimi” kitabinda yer alan ¢orba

receteleri icerik analizi yontemiyle yorumlanmistir.

3.7. Arastirma Verilerinin Analizi

Aragtirmada Ekrem Muhittin Yegen’in “Yemek Ogretimi” kitabinin incelenmesiyle

baglamistir. Bu kaynagin tercih edilme sebebi olarak Ekrem Muhittin Yegen’in
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“Yemek Ogretimi” kitabinin yeni Tiirkce ile yazilan ilk yemek kitabi olmasi
ozelligidir. Ayrica bu kitabin igerisinde donemin diger kitaplarina gore daha fazla
corba recetesi yer almakta ve her besin grubuna ait recetelerin bulunmasi sebebiyle
calismaya dahil edilmistir. Bu kapsamda kitapta yer alan 47 ¢orba regetesi ¢alismada

kullanilmistir.

Calismada fonksiyonel gidalar arastirilmis ve arastirma kapsaminda Uluslararasi
Gida Bilgi Konseyi Vakfi tarafindan yaymlanan Fonksiyonel Gida Bilesenleri
Tablosu kullanilmistir. Bu tablo foksiyonel gidalar, bilesenler ve saglik etkisi olarak
{ic boliimden olusmaktadir. Bu sebeple Ekrem Muhittin Yegen’in “Yemek Ogretimi”
kitabinda yer alan 47 ¢orba regetesinin igerik analizi fonksiyonel gida, bilesenler ve
saglik etkisine gore yapilmustir. Igerik analizi igin istatistik programi olan MAXQDA
veri kodlama programi kullanilarak analizler yapilmistir. Analiz sonucunda
corbalardaki fonksiyonel gidalar, bilesenler ve saglik etkisine ait bulgulara
ulagilmistir. Elde edilen bulgular sonucunda 47 corba recetesindeki fonksiyonel
gidalar, fonksiyonel gidalarin kullanilma sikligi ve fonksiyonel gida kategorisi

sonuclar1 yorumlanmastir.
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4. BULGULAR

Ekrem Muhittin Yegen’in “Yemek Ogretimi” kitabinda yer alan 47 ¢orbada bulunan
fonksiyonel gidalar, bu gidalarin igerikleri, gida kategorileri ve gida oranlarina ait

bulgular yer almaktadir.
4.1. Ekrem Mubhittin Yegen’in “Yemek Ogretimi” Kitabinda Yer Alan
Corbalarin Fonksiyonel Gida I¢erigine Ait Bulgular

Bu calismada fonksiyonel gidalar, gida bilesenleri ve potansiyel faydalarina gore
siiflandirilarak  bulgular elde edilmistir. Bu kapsamda bu bdlimde bu

siiflandirmaya gore fonkisyonel gida icerik analizi sonuglar1 yer almaktadir.

4.1.1. Adana Corbasinin Fonksiyonel Gida Icerigine Ait Bulgular

Arastirmada Adana ¢orbasinin fonksiyonel gida igerigine ait bulgular Tablo 4.1°de

verilmektedir.

Adana Corbasi

Icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Konjuge linoleik asit (CLA) Arzu edilen vicut kompozisyonunun ve
(Sig1r eti) bagisiklik saghiginin korunmasimi destekler.
Selenyum Hicrelere  zarar  verebilecek  serbest
(Kirmiz1 et) radikalleri notralize eder; bagisiklik ve

Kiyma prostat sagliginin korunmasini destekler.
Piridoksin (B6 vitamini) Bagigiklik sagliginin korunmasini destekler;
(EY) metabolizmayi diizenlemeye yardimei olur.

Zihinsel islevin korunmasmi destekler;

B12 (Kobalamin) metabolizmay1 diizenlemeye yardimci olur

(E) ve kan hiicresi olusumunu destekler.
Piridoksin (B6 vitamini) Bagigiklik sagliginin korunmasini destekler;
metabolizmay1 diizenlemeye yardimei olur.
Nohut Folat veya folik asit Bir kadmin beyin veya omurilik kusurlu
(B9 vitamini) cocuk sahibi olma riskini azaltabilir;
bagisiklik sagliginin korunmasini destekler.
Beta karoten Hucrelere  zarar  verebilecek  serbest
Domates radikalleri ~ nétralize  eder;  hicresel
veya salca antioksidani destekler. Savunmalar; viicutta
A vitamini haline getirilebilir.
Likopen Prostat sagliginin korunmasini destekler.
Sirke Iniilin, Frukto oligosakkaritler (FOS), | Sindirim sagligmin korunmasmi destekler;
Polidekstroz kalsiyum emilimini destekler.
Maya, Lactik asit bakterileri Sindirim ve bagisiklik saglhiginin
(Lactobacilli),Bifidobakteriler korunmasimmi  destekler;  faydalar tiire
vediger spesifik faydali bakteri tiirleri | 6zgudir.
Kekik
Tuz
Karabiber
Et suyu

Tablo 4.1. Adana Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular
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Corba igerisinde yer alan kiymada yag asidi bileseni bulunmaktadir. Konjuge linoleik
asitin kansere kars1 koruyucu olabildigi, bagisiklik sistemi ve kalp damar hastaliklar
tizerinde olumlu etkiler yaptig1, viicutta yag birikimini ve obeziteyi dnlemede etkili oldugu
anlasilmaktadir (Cakmaks1 ve Kahyaoglu, 2012: 136). Nohut ise icerisinde bulunan Folik
asit sayesinde viicudun yeni hicreler tretmesine ve siirdiirmesine yardimci olmaktadir.
Ayrica DNA degisikliklerini dnlemeye yardimer olmaktadir (Watanabe ve Miyake, 2017:
45). Domates icerisinde beta-karoten ve likopen bilesenlerini bulundurmaktadir. 8
karoten’in kanseri Onlemekte oldugu goriilmektedir (Nishino vd., 2002: 257-264).
Domates ve domates triinleri gibi likopence zengin gidalarin tiiketimiyle, orta yash
erkeklerde prostat kanserine yakalanma olasiligin1 azalmaktadir. Ayrica kan serum likopen
diizeyi ile sindirim sistemi, pankreas ve mesane kanserlerinin goriilme riskini diisiiriicii

etkisi oldugu da bildirilmistir (Zengin ve Kurt, 2018: 36).

4.1.2. Andalus Corbasinin Fonksiyonel Gida Icerigine Ait Bulgular

Arastirmada Andalus ¢orbasmim fonksiyonel gida icerigine ait bulgular Tablo 4.2 ’de

verilmektedir.

Andalus Corbasi
Icerik Bilesenler Potansiyel fayda

Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.

(Az yagli siit {irlinleri)

Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve felg

(Az yagl siit iiriinleri) riskini azaltabilir.

A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik sagligmin korunmasini
destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.

Riboflavin (B2 Vitamini) | Hiicre biiyiimesini destekler; metabolizmay1 diizenlemeye
yardimci olur.

Sut Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1 diizenlemeye
yardimci olur.

B12 (Kobalamin) Zihinsel islevin korunmasm destekler; metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur ve kan hiicresi olusumunu
destekler.

Biyotin Metabolizmayt ve hormon sentezini diizenlemeye
yardimci olur.

D vitamini Osteoporoz  riskini  azaltabilir, kalsiyum ve fosforun
diizenlenmesine yardimei olur; bagisiklik sagligmi destekler,
hiicre biiyiimesini desteklemeye yardimei olur.

Tam tahillar KKH ve baz1 kanser tiirlerinin riskini azaltabilir; saglikli

(esmer piring) kan sekeri seviyelerinin korunmasini destekler.

Pirinc Tiamin (B1 Vitamini) Zihinsel islevin korunmasini destekler; metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur.

Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu gocuk sahibi

(B9 vitamini) olma riskini azaltabilir; bagisiklik sagliginin korunmasini
destekler.

Tablo 4.2. Andalus Corbasinin Fonksiyonel Gida I¢erigine Ait Bulgular
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Andalus Corbasi

Icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Flavonoller — Quercetin, Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri notralize
Kaempferol, eder; hiicresel antioksidan savunmalari giiclendirir.
. Izothamnetin Mirisetin
Sogan Iniilin, Frukto oligosakkaritler | Sindirim sagliginin korunmasimi destekler; kalsiyum
(FOS), Polidekstroz emilimini destekler.
Dialil slfit, Alil metil | Istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu artirabilir; kalp,
tristlfit bagisiklik ve sindirim sagliginin korunmasini destekler.
Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
(Az yagl siit iiriinleri)
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve felg
. (Az yagl siit iiriinleri) riskini azaltabilir.
Elg Riboflavin (B2 Vitamini) | Hiicre biiyiimesini destekler; metabolizmay1 diizenlemeye
rema e .
(Sut Grdnleri) yardimci olur.
Niasin (B3 Vitamini) Hicre biyumesini destekler; metabolizmay1 diizenlemeye
(Sat aranleri) yardimci olur.
Biyotin Metabolizmayr ve hormon sentezini diizenlemeye
(Sat aranleri) yardimci olur.
Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
(Az yagl siit tiriinleri)
Potasyum Diistik sodyum diyeti ile birlikte
(Az yagh siit {irinleri) yuksek tansiyon ve felg riskini azaltabilir.
Tereyag1 | Riboflavin (B2 Vitamini) | Hiicre bilylimesini destekler; metabolizmay1 diizenlemeye
(Sat aranleri) yardimci olur.
Niasin (B3 Vitamini) Hicre biyumesini destekler; metabolizmay1 diizenlemeye
(Sit drdnleri) yardimct olur.
Biyotin Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye
(Sit Ordnleri) yardimct olur.
Domates | Beta karoten Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize
veya eder; hicresel antioksidanm1 destekler. Savunmalar;
tuzsuz vicutta A vitamini haline getirilebilir.
salca Likopen Prostat sagliginin korunmasini destekler.
Lutein, Zeaksantin G0z sagligmin korunmasini destekler.
Selenyum Hucrelere zarar verebilecek
serbest radikalleri nétralize eder; bagisiklik ve prostat
sagliginin korunmasini destekler.
A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik sagliginin  korunmasini
Yyumurta _ _ I destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.
sarist Riboflavin (B2 Vitamini) | Hicre biiyiimesini destekler; metabolizmay1 diizenlemeye
yardimci olur.
Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1 diizenlemeye
yardimci olur.
B12 (Kobalamin) Zihinsel ~ iglevin  korunmasmi  destekler;  metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur ve kan hiicresi olusumunu destekler.
- Metabolizmay:r ve hormon sentezini diizenlemeye
Biyotin
yardimct olur.
Un Diyet lifi KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltabilir; saglikli
(Tam bugday unu) kan sekeri seviyelerinin korunmasim destekler.
Tuz
Et suyu

Tablo 4.2. (devam). Andalus Corbasmin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular

Corba icerisindeki sitte A vitamini bilesenini bulunmaktadir. A vitaminin, epitel

dokusunun gelisimi ve bakimi, cildin desteklenmesi, gorsel keskinligin korunmasi
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(azalan 1s1kta), kemik gelisimi ve bagisiklig1 saglanmasi gibi islevleri bulunmaktadir
(Abrha vd., 2016: 2; Akramvd.,2020: 155). Siitte bulunan kalsiyum viicut tarafindan
kolayca absorbe edilir; D vitamini, kalsiyumun emilimini ve kullanilmasini
kolaylastirir. Ayrica peyniralti suyu proteini olan alaktoalbuminin kalsiyum baglama
ozelligi vardir ve bu da kalsiyum emilimini artiran diger bir faktordiir. Siit ayrica
onemli bir riboflavin (B2 vitamini) kaynagidir. Sut grubu besinlerde bulunan
kalsiyum diger besin kaynaklarina gore viicut tarafindan daha iyi kullanilmaktadir
(Demirgiil ve Sagdig, 2018: 46). Soganin igerisinde silfiir bilesikler, flavonoller ve
iniilin bilesenleri bulunmaktadir. Soganin antikansorejen maddeleri igermesi, kan
trombositlerini yok etmesi, antialerjik ve antibiyotik etkilere sahip olmas1 gibi insan

sagligina faydasi olan 6zellikleri bulunmaktadir (Mlcek vd.,2015: 999).

4.1.3. Balik Corbasinin Fonksiyonel Gida I¢erigine Ait Bulgular

Arasgtirmada balik ¢orbasinin fonksiyonel gida igerigine ait bulgular Tablo 4.3’de

verilmektedir.
Balik Corbasi
Igerik Bilesenler Potansiyel fayda
Rafine Tekli  doymamig  yag | KKH riskini azaltabilir.
zeytinyag | asitleri (MUFA'lar)
Lutein, Zeaksantin Goz sagliginin korunmasini destekler.
Selenyum Hicrelere zarar verebilecek
serbest radikalleri nétralize eder; bagisiklik ve prostat
sagliginin korunmasini destekler.
A vitamini GOz, bagisiklik ve kemik saghiginin korunmasini
destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.
Yumurta | Riboflavin (B2 Vitamini) | Hiicre biiytimesini destekler; metabolizmay1
sarisi diizenlemeye yardimci olur.
Niasin (B3 Vitamini) Hucre blyimesini destekler; metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur.
B12 (Kobalamin) Zihinsel  iglevin  korunmasim  destekler;  metabolizmay
diizenlemeye yardime1 olur ve kan hiicresi olusumunu destekler.
Biyotin Metabolizmay1r ve hormon sentezini diizenlemeye
yardimci olur.
Lutein, Zeaksantin G0z sagliginin korunmasini destekler.
Cozunar lif KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltabilir.
Flavanonlar — Hesperetin, | Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize
Naringenin eder; hiicresel antioksidan savunmalari giiclendirir.
Limon Kafeik asit, Ferulik asit Hiicresel antioksidan savunmalar1 destekler; goz ve
suyu kalp sagliginin korunmasini destekler.
Folat veya folik asit Bir kadimin beyin veya omurilik kusurlu ¢ocuk sahibi olma
(B9 vitamini) riskini azaltabilir; bagigikhik saghgmimn korunmasim destekler.
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiliksek tansiyon ve
felc riskini azaltabilir.
Un Diyet lifi KKH ve baz1 kanser tiirlerinin riskini azaltabilir;
(Tam bugday unu) saglikli kan sekeri seviyelerinin korunmasini destekler.
Tuz
Balik
suyu
Su

Tablo 4.3. Balik Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular
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Corba igerisinde yer alan zeytinyagmin ozellikle kalp sagligi tizerine etkileri
bilinmektedir. Icerisinde yiiksek oranda icerdigi tekli doymamis yag asitleri bu
durumu saglamaktadir. 2004 yilinda Amerikan Gida ve ilag Idaresi (FDA )tarafindan
yapilan 72 klinik c¢alisma sonucunda giinliik iki yemek kasig (23g) zeytinyagi
tlketimi icerdigi tekli doymamis yag asitlerinden dolay1 koroner kalp hastaliklar
riskini azaltacag1 soucuna ulasiimistir (Bayram ve Ozgelik, 2012: 78).

Yumurta vitamin ve minareller agisindan oldukca zengindir. Yumurta aki ve sarisinin
vitamin ve mineral madde igerigi birbirinden farklidir. Yumurta sarisi; vitamin A, D,
E, tiyamin, riboflavin, biyotin, kolin ve pantotenik asit; yumurta aki ise niasin
bakimindan olduk¢a zengindir. Yumurtada bulunan kaliteli protein igerigi, viicutta
onarim siirecini artirmakta, yara, yanik, cerrahi miidahale ile pek cok enfeksiyonlu
hastaliklarda iyilesmede sonuglar daha hizli alinmaktadir. Giinliik beslenme rutinine
iki yumurta eklenen yanik vakalarinda hastalarin daha hizli iyilestigi saptanmistir

(Celebi ve Karaca, 2006: 258).

4.1.4. Domatesli Bahk Corbasinin Icerigine Ait Bulgular

Arastirmada domatesli balik corbasinin igerigine ait bulgular Tablo 4.4’de

verilmektedir.

Balik Corbasi (domatesli)

Igerik Bilesenler Potansiyel fayda
Rafine Tekli  doymamis  yag | KKH riskini azaltabilir.
zeytinyag | asitleri (MUFA'lar)
Domates Beta karoten Hiicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri notralize
veya eder; hiicresel antioksidani destekler. Savunmalar;
tuzsuz vicutta A vitamini haline getirilebilir.
salca Likopen Prostat sagliginin korunmasini destekler.
Lutein, Zeaksantin G0z sagligmin korunmasini destekler.
Cozinar lif KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltabilir.
Flavanonlar — Hesperetin, | Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize
Naringenin eder; hiicresel antioksidan savunmalar1 giiglendirir.
Kafeik asit, Ferulik asit Hiicresel antioksidan savunmalar1 destekler; goz ve
. kalp sagliginin korunmasini destekler.
Limon
Folat veya folik asit Bir kadmin beyin veya omurilik kusurlu g¢ocuk sahibi
(B9 vitamini) olma riskini  azaltabilir; bagisiklik  sagliginin
korunmasini destekler.
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve
felg riskini azaltabilir.
Un Diyet lifi KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltabilir;
(Tam bugday unu) saglikli kan sekeri seviyelerinin korunmasini destekler.
Balik suyu
Tuz

Tablo 4.4. Domatesli Balik Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular
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Corba icerisinde yer alan domates icerisinde beta-karoten ve likopen bilesenlerini
bulundurmaktadir. § karoten’in kanseri dnlemekte oldugu goriilmektedir (Nishino vd., 2002:
257-264). Domates ve domates tiriinleri gibi likopence zengin gidalarin tiikketimiyle, orta
yash erkeklerde prostat kanserine yakalanma olasihigimi azalttig1, ayrica kan serum likopen
diizeyi ile sindirim sistemi, pankreas ve mesane kanserlerinin goriilme riskini diisirticti etkisi
oldugu bildirilmistir (Zengin ve Kurt, 2018: 36). Limonun karotenoid, flavonoid, fenolik
asit, folat, potasyum, folat/folik asit ve ¢ozliniir lif bilesenleri iceren zengin besin kaynagidir.
Narenciye sular, 6zellikle limon suyu, 6zellikle flavanon ve flavon glikozitleri olmak tizere
yiksek seviyelerde flavonoidler igermektedir. Turuncgillerdeki (citrus) flavonoidler, anti-
aterojenik, antienflamatuar, antialerjik, antiviral, antiproliferatif, kardiyoprotektif ve
antitlimor aktivitesi, kan pihtilarmimn inhibisyonu ve giiclii antioksidan aktivitesi dahil olmak
lizere genis bir umut vaat eden biyolojik 6zellikler sergilemektedir. Limon gibi turunggil
meyveleri (citrus fruits) en Onemli pektin kaynagidir. Pektin tiiketimi kan sekeri
seviyelerinde ani artiglart nlemektedir (Y linci, 2020: 28).

4.1.5. Balik (Kefal) Corbasinin Fonksiyonel Gida ig:erigine Ait Bulgular

Arastirmada balik (kefal) ¢orbasinin fonksiyonel gida igerigine ait bulgular Tablo

4.5.°de verilmektedir.

Balik Corbasi (kefalden)

Icerik | Bilegenler Potansiyel fayda
PUFA'lar —Omega-3 yagh | KKH riskini azaltabilir; géz sagligi ve zihinsel iglevin
asitler- DHA/EPA korunmasini destekler.
(somon, ton baligi, deniz ve
diger balik yaglari)
Selenyum Hiicrelere zarar verebilecekserbest radikalleri notralize eder;
(Balik) bagisiklik ve prostat sagligmin korunmasini destekler.

Kefal* | Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1
(Balik) diizenlemeye yardimci olur.
Piridoksin (B6 vitamini) Bagisiklik sagliginin korunmasini destekler;
(Balik) metabolizmayi diizenlemeye yardimei olur.
D vitamini Osteoporoz riskini azaltabilir, kalsiyum ve fosforun
(Balik) diizenlenmesine yardimci olur; bagisiklik sagligini

destekler; hiicre biiyiimesini desteklemeye yardimci olur.

Flavonoller ~—  Quercetin, | Hicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri noétralize
Kaempferol, eder; hiicresel antioksidan savunmalar1 gliglendirir.
Izorhamnetin,Mirisetin

Sogan Iniilin,Frukto oligosakkaritler | Sindirim saghgmin korunmasmi destekler; kalsiyum
(FOS), Polidekstroz emilimini destekler.
Dialil sulfit, Alil metil | istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu artirabilir; kalp,
trisulfit bagisiklik ve sindirim saghigmmin korunmasini destekler.

Tablo 4.5. Balik (Kefal) Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular
*Fonksiyonel gida bilesenleri tablosunda gida grubu agik¢a belirtilmedigi icin, balik grubu altinda
incelenmigtir.
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Balik Corbasi (kefalden)

icerik | Bilesenler Potansiyel fayda
Selenyum Hiicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize eder;
bagisiklik ve prostat sagliginin korunmasini destekler.
Iniilin, Frukto | Sindirim sagliginin korunmasimi destekler; kalsiyum

Sarmmsak | oligosakkaritler (FOS), | emilimini destekler.
Polidekstroz

Dialil sulfit, Alil metil | istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu artirabilir; kalp,

tristlfit bagisiklik ve sindirim sagligimin korunmasim destekler.

A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik sagliginin korunmasini
destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.

Beta karoten Hicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize

Havucg eder; hiicresel antioksidani destekler. Savunmalar;

vicutta A vitamini haline getirilebilir.

Lutein, Zeaksantin Go6z sagliginin korunmasini destekler.

Lignanlar Kalp ve bagisiklik sagliginin korunmasini destekler.

Beta karoten Hiicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize

eder; hiicresel antioksidani destekler. Savunmalar;
vilcutta A vitamini haline getirilebilir.

San Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte
patates yuksek tansiyon ve fel¢ riskini azaltabilir.
A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik sagligimnin korunmasini
destekler; hiicre biitiinliigline katkida bulunur.
Pantotenik asit Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye
(B5 vitamini) yardimei olur.
Tam tahillar KKH ve baz1 kanser tiirlerinin riskini azaltabilir; saglikli
(esmer piring) kan sekeri seviyelerinin korunmasini destekler.
Piring Tiamin (B1 Vitamini) Zihinsel islevin korunmasimmi destekler; metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur.
Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu ¢ocuk sahibi olma
(B9 vitamini) riskini azaltabilir; bagisiklik sagligmm korunmasini destekler.
Lutein, Zeaksantin G0z sagliginin korunmasini destekler.
Cozinar lif KKH ve baz1 kanser turlerinin riskini azaltabilir.
Flavanonlar — | Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize

Hesperetin, Naringenin eder; hiicresel antioksidan savunmalari giiglendirir.

Kafeik asit, Ferulik asit Hicresel antioksidan savunmalar1 destekler; goz ve kalp

Limon <1
sagligiin korunmasini destekler.
Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu ¢ocuk sahibi olma
(B9 vitamini) riskini azaltabilir; bagisiklik sagligimin korunmasim destekler.
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiksek tansiyon ve felg
riskini azaltabilir.
Lutein, Zeaksantin G0z sagliginin korunmasini destekler.
Selenyum Hicrelere zarar verebilecek
serbest radikalleri nétralize eder; bagisiklik ve prostat
sagligiin korunmasini destekler.
A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik saglhigmimn korunmasini
destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.
Yumurta | Riboflavin (B2 Vitamini) | Hiicre biiytimesini destekler; metabolizmay1
sarisi diizenlemeye yardimci olur.
Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur.
B12 (Kobalamin) Zihinsel islevin  korunmasmi  destekler; metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur ve kan hiicresi olusumunu destekler.
Biyotin Metabolizmayr ve hormon sentezini dizenlemeye

yardimct olur.

Tablo 4.5. (devam) Balik(Kefal) Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular
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Balik Corbasi (kefalden)

Icerik [ Bilesenler Potansiyel fayda
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte

Maydanoz yiksek tansiyon ve felg riskini azaltabilir.
Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu ¢ocuk sahibi olma
(B9 vitamini) riskini azaltabilir; bagisiklik saglhiginm korunmasini destekler.
Beta karoten Hicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize

eder; hiicresel antioksidani destekler. Savunmalar;
viicutta A vitamini haline getirilebilir.

Kereviz Flavonoller — Quercetin, | Hiicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize
Kaempferol, Izorhamnetin, | eder; hiicresel antioksidan savunmalari giiglendirir.
Mirisetin

Un Diyet lifi KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltabilir; saglikli
(Tam bugday unu) kan gekeri seviyelerinin korunmasini destekler.

Ik su

Tuz

Tablo 4.5. (devam) Balik(Kefal) Corbasinin Fonksiyonel Gida igerigine Ait Bulgular
Corba icerisinde yer alan kefal eikosapentaenoik asit (EPA) ve dokosaheksaenoik asit
(DHA), deniz yosunlari, yagh baliklar ve balik yaglarmm baslica yag asitleridir. Oregin
DHA, ozellikle beyin, retina ve testislerdeki fosfolipitlerde yiiksek konsantrasyonlarda
bulunmaktadir (Rustan ve Drevon, 2005: 1-2). D3 vitamini, balik yaginda bulunan ve insan
ve hayvanlarm giines 1s1gina maruz kaldiktan sonra derilerinde olusan dogal D vitaminidir D
vitamini eksikligi kemik gelisimini etkilemektedir. Cocuklarda D vitamini eksikligi,
kemiklerin basing altinda bozuldugu ve biikiildiigli bir hastalik olan rasitizme neden
olmaktadir. Yetiskinlerde D vitamini eksikligi, kemik kirllma riskini artiran osteomalazi
(yumusak kemikler) olusturmaktadir (Kennel vd., 2010: 752-758;Nair ve Maseeh, 2012:
119-120). Sarimsak igerdigi siilfiir bilesikleri ve bunlarin pargalanmasiyla meydana gelen

bilesikler sayesinde kansere kars1 koruyucu etki gosterdigi bilinen 6nemli bir sebze tiirtidiir.

4.1.6. Kuru Bezelye Corbasinin Fonksiyonel Gida icerigine Ait Bulgular

Aragtirmada kuru bezelye ¢orbasinin fonksiyonel gida igerigine ait bulgular Tablo

4.6’da verilmektedir.

Bezelye(kuru) Corbasi

Igerik Bilesenler Potansiyel fayda

Kuru Tiamin (B1 Vitamini) Zihinsel islevin korunmasim destekler; metabolizmay1

bezelye - diizenlemeye yardimci olu.r. - _
Cozandar lif KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltabilir.
Flavonoller —  Quercetin, | Hiicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize
Kaempferol, Izorhamnetin, eder; hiicresel antioksidan savunmalar1 giiglendirir.
Mirisetin

Sogan Iniilin, Frukto oligosakkaritler | Sindirim sagliginin korunmasini destekler; kalsiyum
(FOS), Polidekstroz emilimini destekler.
Dialil stlfit, Alil metil | Istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu artirabilir; kalp,
tristilfit bagisiklik ve sindirim sagligimnimn korunmasini destekler.

Tablo 4.6. Kuru Bezelye Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular
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Bezelye(kuru) Corbasi

Icerik Bilesenler

Potansiyel fayda

A vitamini

Goz, bagisiklik ve kemik sagliginin korunmasini
destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.

Beta karoten

Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri notralize

Havug eder; hiicresel antioksidani destekler. Savunmalar;
viicutta A vitamini haline getirilebilir.
Lutein, Zeaksantin Goz saghigmin korunmasini destekler.
Lignanlar Kalp ve bagisiklik sagliginin korunmasini destekler.
Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
(Az yagl siit iiriinleri)
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve
(Az yagl siit tiriinleri) felc riskini azaltabilir.
o Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre  biiylimesini  destekler;  metabolizmay1
Tereyag: PR ..
(Sat drinleri) diizenlemeye yardimci olur.
Niasin (B3 Vitamini) Hiicre  biiylimesini  destekler;  metabolizmay1
(Sut dranleri) diizenlemeye yardimci olur.
Biyotin Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye
(Sat drdnleri) yardimct olur.
Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
(az yagli siit tirlinleri)
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte
(az yagli siit lirtinleri) yiksek tansiyon ve felg riskini azaltabilir.
A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik sagligmmin korunmasini
destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.
Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre  biiylimesini  destekler;  metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur.
St Niasin (B3 Vitamini) Hiicre  biiylimesini  destekler;  metabolizmay1

duzenlemeye yardimei olur.

B12 (Kobalamin

Zihinsel iglevin  korunmasm  destekler; metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur ve kan hiicresi olusumunu destekler.

Biyotin Metabolizmayr ve hormon sentezini diizenlemeye
yardimci olur.
D vitamini Osteoporoz riskini azaltabilir, kalsiyum ve fosforun

diizenlenmesine  yardimer olur; bagisiklik  sagligmi
destekler; hiicre biiyiimesini desteklemeye yardimci olur.

Lutein, Zeaksantin

Go6z sagligimin korunmasini destekler.

Selenyum Hucrelere zarar verebilecek
serbest radikalleri notralize eder; bagisiklik ve prostat
sagligiin korunmasini destekler.

A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik sagliginin korunmasini

destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.

Yumurta | Riboflavin (B2 Vitamini)
sarisi

Hucre biiylimesini destekler; metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur.

Niasin (B3 Vitamini)

Hiicre  biiylimesini  destekler;  metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur.

B12 (Kobalamin)

Zihinsel iglevin  korunmasim  destekler; metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur ve kan hiicresi olusumunu destekler.

Biyotin Metabolizmayr ve hormon sentezini diizenlemeye
yardimct olur.
Un Diyet lifi KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltabilir;
(Tam bugday unu) saglikli kan sekeri seviyelerinin korunmasini destekler.
Tuz
Et suyu
Su

Tablo 4.6. (devam). Kuru Bezelye Corbasmin Fonksiyonel Gida Icerigine Ait

Bulgular
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Corba igerisinde yer alan kuru bezelye diyet lifi bilesenlerini igermektedir. Diyet lifinin
Ozellikle, kalp-damar hastaliklari, kolon kanseri, obezite gibi bazi rahatsizliklart olumlu
yonde etkiledigi goriilmektedir. Bunun diginda, diyet liflerinin baz1 bagirsak rahatsizliklari,
obezite, hipertansiyon, damar ve bagisiklik hastaliklarini da etkileri oldugu belirtilmektedir
(Fernandez-Ginés vd., 2004: 7-13). Kalsiyum ise kemiklerin ve dislerin saglikli
gelisiminde ve hiicre ¢alismasinda Gnemli rol oynamaktadir. SUt ve sut Grdnleri
sindirilebilirligi yiiksek proteinler icermektedir. Bu proteinler viicudun ¢aligmasi; biiylime
ve doku onarimu i¢in gereklidir (Yalgin ve Argun, 2017: 51).

4.1.7. Taze (Yas) Bezelye Corbasimin Fonksiyonel Gida icerigine Ait Bulgular

Arastirmada taze (yas) bezelye corbasinin fonksiyonel gida igerigine ait bulgular
Tablo 4.7°de verilmektedir.

Bezelye (taze) Corbasi
Icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Tiamin (B1 Vitamini) Zihinsel islevin korunmasini destekler;
i¢ bezelye metabolizmay1 diizenlemeye yardimci olur.
Ccozanuar lif KKH ve bazi kanser turlerinin riskini azaltabilir.
Flavonoller ~—  Quercetin, | Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri notralize
Kaempferol, Izorhamnetin, eder; hiicresel antioksidan savunmalari gii¢lendirir.
Mirisetin
Sogan Iniilin, Frukto oligosakkaritler | Sindirim  sagliginin ~ korunmasimi  destekler;
(FOS), Polidekstroz kalsiyum emilimini destekler.
Dialil sulfit, Alil metil | Istenmeyen  bilesiklerin  detoksifikasyonunu
tristlfit artirabilir; kalp, bagisiklik ve sindirim sagliginin
korunmasini destekler.
Folat veya folik asit Bir kadmin beyin veya omurilik kusurlu gocuk
(B9 vitamini) sahibi olma riskini azaltabilir; bagisiklik sagliginin
Yesil salata (Yesil yaprakli sebzeler) korunmasini destekler.
st Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre Dbiiylimesini  destekler; metabolizmay1
yapragl (Yesil yaprakli sebzeler) diizenlemeye yardimci olur.
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte
(Yesil yaprakli sebzeler) yuksek tansiyon ve felg riskini azaltabilir.
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon
(Yesil yaprakli sebzeler) ve felg riskini azaltabilir.
Maydanoz Folat veya folik asit Bir kadmimn beyin veya omurilik kusurlu gocuk
(B9 vitamini) sahibi olma riskini azaltabilir; bagisiklik sagliginin
korunmasini destekler.
Magnezyum Normal kas ve sinir fonksiyonun, bagisiklik sagligi
(Tam tahill ekmek) ve kemik sagliginin korunmasini destekler.
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte
(Tam tahilli ekmek) yiiksek tansiyon ve felc riskini azaltabilir.
Ekmek Folat veya folik asit Bir kadmin beyin veya omurilik kusurlu gocuk
(B9 vitamini) sahibi olma riskini azaltabilir; bagisiklik sagliginin
(Giiglendirilmis ekmekler) korunmasini destekler.
Tam tahillar KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltabilir;
(Tam bugday ekmegi) saglikli kan sekeri seviyelerinin korunmasimi destekler.
Zeytinyag Tekli doymamus yag asitleri | KKH riskini azaltabilir.
(MUFA'lar)
Et suyu
Yemek sodasi
Su
Tuz

Tablo 4.7. Taze (Yas) Bezelye Corbasinin Fonksiyonel Gida Icerigine Ait Bulgular
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Corba icerisinde yer alan taze(yas) bezelye tiamin bileseni bulunmaktadir. Bu bilesen
seker sindiriminde bir yardimci katalizordiir. Kalbin, sinirlerin ve kaslarin iglevi i¢in
gereklidir. Eksikligi pellagra olarak bilinen bir duruma yol agmaktadir. Bazi
tahillarda, maya oOzlerinde ve ette bulunmaktadir. Tiamin eksikligi alkoliklerde
beriberi, polindrit, mental bozukluk, Wernicke Korsakoff sendromuna neden olabilir.
Asirt tagikardi, migren veya huysuzluk, uyku bozukluguna yol agabilir (Wiley ve
Gupta, 2019). Maydonoz icerisindeki folat/folik asit ise, viicudumuzun yeni hicreler

Uretmesine ve siirdiirmesine yardime1 olmaktadir (Miyake ve Watanabe, 2017: 45).

4.1.8. Bortsh (Rus) Corbasinin Fonksiyonel Gida Icerigine Ait Bulgular

Arastirmada Bortsh (Rus) c¢orbasinin fonksiyonel gida igerigine ait bulgular Tablo

4.8°de verilmektedir.

Bortsch (Rus) Corbasi

Icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Flavonoller ~ —  Quercetin, | Hiicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri
Kaempferol, izorhamnetin, nétralize eder; hiicresel antioksidan savunmalari
Mirisetin guclendirir.

Sogian Iniilin, Frukto oligosakkaritler | Sindirim  saghginin  korunmasini  destekler;
(FOS), Polidekstroz kalsiyum emilimini destekler.

Dialil stlfit, Alil metil tristlfit | Istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu
artirabilir; kalp, bagisiklik ve sindirim sagliginin
korunmasini destekler.

Lutein, Zeaksantin Goz saghiginin korunmasini destekler.
Lahana Sulforafan Istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu artirabilir;
hiicresel antioksidan savunmay1 giiclendirir.
Beta karoten Hicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri

nétralize eder; hiicresel antioksidani destekler.
Savunmalar; viicutta A vitamini haline getirilebilir.

Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte
Patates yiksek tansiyon ve felg riskini azaltabilir.
A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik saghiginin korunmasini

destekler; hiicre biitiinligiine katkida bulunur.
Pantotenik asit (B5 vitamini) Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye
yardimct olur.

Domates Beta karoten Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri
veya notralize eder; hiicresel antioksidani destekler.
tuzsuz Savunmalar; vicutta A vitamini haline getirilebilir.
salca Likopen Prostat sagliginin korunmasini destekler.
Kalsiyum(Az yagli siit {irlinleri) Osteoporoz riskini azaltabilir.
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte ylksek tansiyon ve
(Az yagl siit iiriinleri) felg riskini azaltabilir.
Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre biiylimesini  destekler; metabolizmay1
Tereyagi (Sut dranleri) diizenlemeye yardimci olur.
Niasin (B3 Vitamini) Hicre blyumesini  destekler; metabolizmay1
(Sut dranleri) diizenlemeye yardimci olur.
Biyotin Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye
(Sat drdnleri) yardimct olur.

Tablo 4.8. Bortsh (Rus) Corbasmin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular

45



Bortsch (Rus) Corbasi

Icerik Bilesenler Potansiyel fayda

Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve
felc riskini azaltabilir.

Maydanoz | Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu gocuk

(B9 vitamini) sahibi olma riskini azaltabilir; bagisiklik sagliginin
korunmasini destekler.

Selenyum Hicrelere zarar verebilecek
serbest radikalleri ndtralize eder; bagisiklik ve
prostat sagliginin korunmasini destekler.

Sarmmsak Iniilin, Frukto oligosakkaritler | Sindirim  sagliginin  korunmasmi  destekler;

(FOS), Polidekstroz kalsiyum emilimini destekler.

Dialil siilfit, Alil metil tristilfit | Istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu
artirabilir; kalp, bagisiklik ve sindirim sagligmin
korunmasini destekler.

Maya, Sindirim ve bagigiklik sagliginin  korunmasimi

Lactobacilli,Bifidobakteriler destekler; faydalar tiire 6zguddr.

veDiger spesifik faydali

. bakteri tirleri(Kultrli sut
Eksi R
krema ur_unlerl)_ —— - .. :
veya Riboflavin (_BZ Vitamini) Hicre biiyimesini  destekler; metabolizmay1
vogurt (Sit drdnleri) diizenlemeye yardimci olur.

Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiylimesini  destekler; metabolizmay1

(Sut ardinleri) diizenlemeye yardimci olur.

Biyotin Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye

(Sit drdnleri) yardimci olur.

Pancar Betanin Kardiyovaskiiler hastaliklar1 dnler.
Diyebete kars1 koruyucudur.
Bagisiklik giiclendiricidir.

Beta karoten Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri

notralize eder; hiicresel antioksidani destekler.
Kereviz Savunmalar; viicutta A vitamini haline getirilebilir.

Flavonoller ~ —  Quercetin, | Hlcrelere zarar verebilecek serbest radikalleri

Kaempferol, [zorhamnetin, notralize eder; hiicresel antioksidan savunmalari

Mirisetin guclendirir.

Limon
tuzu

Toz seker
Et suyu
Su

Tuz

Tablo 4.8. (devam). Bortsh (Rus) Corbasimin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular

Corba icerisinde yer alan yogurt icerisindeki bilesenlerden biri olan laktik asit bakteriden

meydana gelen probiyotikler, gastrointestinal sistem(sindirim sistemi) iginde hareket ettigi

icin, ag1z boslugu, mide, ince bagirsak ve kalin bagirsakta saglik etkileri bildirilmektedir

(Shortt vd., 2000: 120). Biyotinin hiicre sinyallesmesinde, genlerin epigenetik

diizenlenmesinde ve kromatin yapisinda da 6nemli roller oynadigini géstermistir. Biyotin,

cogunlukla proteinlere bagl olarak bir¢ok gidada bulunur ve ayrica normal bagirsak florasi

tarafindan tretilmektedir. Et, balik, kiimes hayvanlari, yumurta, siit {iriinleri ve bazi

sebzeler baslica besin kaynaklaridir (Dattola vd., 2020: 229). Kirmizi pancarda bulunan
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betalainler ve fenolik bilesiklerin kanser ve kardiyovaskiiler hastaliklari 6nlemektedir.
Kirmiz1 pancardaki pigmentlerinin deri, akciger ve kolon kanseri gibi farkl kanser tiirlerini
onlemede 6nemli etkisinin oldugu ortaya ¢ikmustir. Ayrica, kirmizi pancari hematopoetik
(kan olusturan), bagisiklik sistemi, bobrek ve karaciger korumasini uyaran fitokimyasallar

sagladig saptanmustir (Akan, Horzum ve Giines, 2019:1543).

4.1.9. Domates Corbasinin Fonksiyonel Gida icerigine Ait Bulgular

Aragtirmada domates ¢orbasinin fonksiyonel gida icerigine ait bulgular Tablo 4.9°da

verilmektedir.

Domates Corbasi
Icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Domates | Beta karoten Hcrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize
veya eder; hiicresel antioksidami1 destekler. Savunmalar; viicutta
tuzsuz A vitamini haline getirilebilir.
salca Likopen Prostat sagliginin korunmasini destekler.
Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
(Az yagh siit Urinleri)
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve felg
(Az yagl siit iiriinleri) riskini azaltabilir.
.| Riboflavin (B2 Vitamini) | Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1 diizenlemeye
Tereyag: o
(Sit drdnleri) yardimci olur.
Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiyiimesini destekler; metabolizmay1 diizenlemeye
(Sit drdnleri) yardimci olur.
Biyotin Metabolizmay1r ve hormon sentezini diizenlemeye
(Sat drdnleri) yardimci olur.
Tam tahillar KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltabilir; saglikli
(esmer piring) kan sekeri seviyelerinin korunmasini destekler.
Pirinc Tiamin (B1 Vitamini) Zihinsel islevin korunmasmi destekler; metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur.
Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu ¢ocuk sahibi olma
(B9 vitamini) riskini azaltabilir; bagisiklik saghgimin korunmasini destekler.
Un Diyet lifi KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltabilir; saglikli
(Tam bugday unu) kan sekeri seviyelerinin korunmasini destekler.
Tuz
Su
Et suyu

Tablo 4.9. Domates Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular

Corba icerisinde yer alan domates igerisinde beta-karoten ve likopen bilesenlerini
bulundurmaktadir. Domatesin kalori ve yag oram diisiiktiir, kolesterol icermeyen iyi bir
besin kaynagidir. Ozellikle son yillarda likopenin anti-oksidatif faaliyetleri ve anti-
kanser fonksiyonlarindan dolay1 dev bir popiilarite elde etmektedir (Durmus, Yetgin,
Abed, Haji ve Akcay, 2018: 65-66). Piring diyet lifi bileseni igermektedir. Diyet lifinin
bagirsak rahatsizliklari, obezite, hipertansiyon, damar ve bagisiklik hastaliklarimni etkileri
oldugu belirtilmektedir (Ferndndez-Ginés vd., 2004: 7-13). Tiamin bileseni piringte
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karsimiza ¢ikan birdiger bilesendir. Bu bilesen seker sindiriminde bir yardimci
katalizOrdir. Kalbin, sinirlerin ve kaslarin islevi i¢in gereklidir. Bazi tahillarda, maya
Ozlerinde ve ette bulunmaktadir. Tiamin eksikligi mental bozukluk, migren veya

huysuzluk, uyku bozukluguna yol agabilir (Wiley ve Gupta 2019).

ewe

4.1.10. Domates (italyan Usulii) Corbasimin Fonksiyonel Gida Icerigine Ait Bulgular

Arastirmada domates (Italyan usulii) corbasmnin fonksiyonel gida igerigine ait

bulgular Tablo 4.10°da verilmektedir.

Domates Corbas (italyan usulii)
icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Beta karoten Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize
Domates eder; hﬁcr_esel_ _anti(_)ksidat}l_ dfes_tekler. Savunmalar;
vicutta A vitamini haline getirilebilir.

Likopen Prostat sagliginin korunmasini destekler.

Flavonoller - Quercetin, | Hicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize

Kaempferol, izorhamnetin, eder; hiicresel antioksidan savunmalar1 gii¢lendirir.

Mirisetin

Sogan Iniilin, Fl_'ukto oligosakkaritler Sin_d_irir_n_ sagliginin korunmasim1 destekler; kalsiyum

(FOS), Polidekstroz emilimini destekler.

Dialil sulfit, Alil metil trisulfit Istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu artirabilir;
kalp, bagisiklik ve sindirim saghigmm korunmasini
destekler.

Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.

(Az yagli siit iiriinleri)

Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte

(Az yagli siit iiriinleri) yuksek tansiyon ve felc riskini azaltabilir.

Tereyag Riboflavin (_BZ Vitamini) Hiicre biiyiimesini destekler; metabolizmay1

(Sut ardnleri) diizenlemeye yardimei olur.

Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiyiimesini destekler; metabolizmay1

(Sut dranleri) diizenlemeye yardimci olur.

Biyotin Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye

(Sut Grianleri) yardimei olur.

Makarna Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu cocuk sahibi

(B9 vitamini) olma riskini azaltabilir; bagisiklik sagliginin korunmasini
destekler.

Konjuge linoleik asit (CLA) Arzu edilen viicut kompozisyonunun ve bagisiklik

(Peynir) saglhiginin korunmasini destekler.

Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.

(Az yagli siit iirlinleri)

Gravyer Potasyum . Dusuk sodyun_l_diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve felg
veya kasar (Az yagl{ stit iiriir}lerl)' ' riskini azaltabilir. _ .
peyniri Riboflavin (_BZ Vitamini) Hiicre biyumesini destekler; metabolizmay1

(Sut dranleri) diizenlemeye yardimci olur.

Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1

(Sut Grinleri) diizenlemeye yardimci olur.

Biyotin Metabolizmayr ve hormon sentezini diizenlemeye

(Sut dranleri) yardimei olur.

Un Diyet lifi KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltabilir; saglikli kan

(Tam bugday unu) sekeri seviyelerinin korunmasini destekler.

Et suyu ve
Tuz

Tablo 4.10. Domates (Italyan Usulii) Corbasimin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular
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Corba igerisinde yer alan Gravyer veya kasar peyniri yag asidi bileseni icermektedir.
Konjuge linoleik asitin kansere karsi koruyucu olabildigi, bagisiklik sistemi ve kalp damar
hastaliklari iizerinde olumlu etkiler yaptigi, viicutta yag birikimini ve obeziteyi onlemede
etkili oldugu anlagilmaktadir (Cakmaks: ve Kahyaoglu, 2012: 136). Gravyer veya kasar
peynirindeki bir diger bilesen riboflavindir. Riboflavin doku solunumunda gorev
almaktadir (Barile vd., 2016:2-3). Makarna folat/folik asit bileseni igermektedir. Folik asit,
vicudumuzun yeni hiicreler Uretmesine ve siirdiirmesine yardimcidir. Ayrica DNA

degisikliklerini 6nlemeye yardimci olmaktadir (Watanabe ve Miyake, 2017: 45).
4.1.11. Domates (Sahane Usulde) Corbasmin Fonksiyonel Gida I¢erigine Ait
Bulgular

Arastirmada domates (sahane usulde) gorbasinin fonksiyonel gida igerigine ait

bulgular Tablo 4.11’de verilmektedir.

Domates Corbasi (sahane usulde)

Icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Flavonoller — Quercetin, | Hicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize
Kaempferol, eder; hiicresel antioksidan savunmalari giiglendirir.
Izorhamnetin,Mirisetin
Sogan Iniilin, Frukto oligosakkaritler | Sindirim sagliginin korunmasini destekler; kalsiyum
(FOS), Polidekstroz emilimini destekler.
Dialil sulfit, Alil metil | Istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu artirabilir; kalp,
tristlfit bagisiklik ve sindirim sagliginin korunmasini destekler.
Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
(Az yagli siit iirlinleri)
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve felg
(Az yagl siit tiriinleri) riskini azaltabilir.
o Riboflavin (B2 Vitamini) | Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1 diizenlemeye
Tereyagi P
(Sat drdnleri) yardimei olur.
Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiyiimesini destekler; metabolizmay1 diizenlemeye
(Sat drdnleri) yardimet olur.
Biyotin Metabolizmayt ve hormon sentezini diizenlemeye
(Sat drdnleri) yardimet olur.
Beta karoten Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri notralize

eder; hiicresel antioksidani destekler. Savunmalar;

Domates vicutta A vitamini haline getirilebilir.
Likopen Prostat sagliginin korunmasini destekler.
Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
(Az yagl siit iiriinleri)
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte
(Az yagl siit iiriinleri) yilksek tansiyon ve felg riskini azaltabilir.
. Riboflavin (B2 Vitamini) | Hiicre biiyiimesini destekler; metabolizmay1 diizenlemeye
Cig krema P
(Sat drdnleri) yardimei olur.
Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiytimesini destekler; metabolizmay1
(Sat dranleri) diizenlemeye yardimci olur.
Biyotin Metabolizmay1r ve hormon sentezini diizenlemeye
(Sat drdnleri) yardimet olur.

Tablo 4.11. Domates (Sahane Usulde) Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular
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Domates Corbasi (sahane usulde)
icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Konjuge linoleik asit | Arzu edilen viicut kompozisyonunun ve bagisiklik saghgmin
(CLA)(Peynir) korunmasini destekler.
Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
(Az yagl siit tiriinleri)
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve felg
Gravyer (Az yagl siit iiriinleri) riskini azaltabilir.
Riboflavin (B2 Vitamini) | Hicre biiyiimesini destekler; metabolizmay1 diizenlemeye
(Sut dGrdnleri) yardimet olur.
Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiyiimesini destekler; metabolizmay1 diizenlemeye
(Sut Grdnleri) yardimet olur.
Biyotin Metabolizmayr ve hormon sentezini diizenlemeye
(Sat aranleri) yardimci olur.
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte
Maydanoz yuksek tansiyon ve felg riskini azaltabilir.
Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu ¢ocuk sahibi olma
(B9 vitamini) riskini azaltabilir; bagisiklik saghigmin korunmasimni destekler.
Un Diyet lifi KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltabilir; saglikli
(Tam bugday unu) kan sekeri seviyelerinin korunmasini destekler.
Tuz
Et suyu
Karabiber
Tablo 4.11 (devam). Domates (Sahane Usulde) Corbasinin Fonksiyonel Gida
Icerigine Ait Bulgular

Corba icerisinde yer alan domates icerisinde beta-karoten ve likopen bilesenlerini
bulundurmaktadir. B karoten kanseri Onlemektedir. Ayrica likopen pankreans,
mesane kanserleri gérilme oraninin distiigli goriillmektedir (Nishino vd., 2002: 257-
264; Zengin ve Kurt, 2018: 36). Cig krema kalsiyum bilesenini igermektedir. Siit
grubu besinlerde bulunan kalsiyum diger besin kaynaklarina gdre viicut tarafindan
daha iyi kullanilmaktadir. D vitamini, kalsiyumun emilimini ve kullanilmasini
kolaylastirmaktadir. Ayrica peyniralt1 suyu proteini olan alaktoalbuminin kalsiyum
baglama Ozelligi vardir ve bu da kalsiyum emilimini artiran diger bir faktordiir
(Demirgiil ve Sagdig, 2018: 46). Kalsiyum kemiklerin ve diglerin saglikli gelisiminde
ve hicre galismasinda 6nemli rol oynamaktadir. Sut ve sit Grinleri sindirilebilirligi
yuksek proteinler icermektedir. Bu proteinler viicudun ¢alismasi; biiyiime ve doku

onarimi i¢in gereklidir (Yalgin ve Argun, 2017: 51).
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4.1.12. Diigiin Corbasinin Fonksiyonel Gida icerigine Ait Bulgular

Arastirmada diiglin ¢orbasimin fonksiyonel gida igerigine ait bulgular Tablo 4.12°de

verilmektedir.
Diigiin Corbasi
Igerik Bilesenler Potansiyel fayda
Selenyum Hucrelere zarar verebilecekserbest radikalleri notralize eder;
(Kirmizi et) bagisiklik ve prostat sagliginin korunmasini destekler.
Konjuge linoleik asit | Arzu edilen viicut kompozisyonunun ve bagigiklik sagliginin

(CLA)(Kirmuz1 et, kuzu eti)

korunmasini destekler.

Koyun eti Piridoksin (B6 vitamini) Bagigiklik saghiginin korunmasini destekler; metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur.
B12 (Kobalamin) Zihinsel islevin korunmasi destekler; metabolizmayr - diizenlemeye
yardimei olur ve kan hiicresi olusumunu destekler.
A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik sagligmin korunmasini destekler;
hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.
Beta karoten Hiicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize eder;
Havug hiicresel antioksidan1 destekler. Savunmalar; viicutta A
vitamini haline getirilebilir.
Lutein, Zeaksantin G0z saglhigimin korunmasini destekler.
Lignanlar Kalp ve bagisiklik sagliginin korunmasini destekler.
Flavonoller — Quercetin, | Hiicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize eder;
Kaempferol, hiicresel antioksidan savunmalari giiglendirir.
izorhamnetin,Mirisetin
Sogan Iniilin, ) Frukto | Sindirim sagliginin korunmasini destekler; kalsiyum emilimini
oligosakkaritler (FOS), | destekler.
Polidekstroz
Dialil ~sulfit, Alil metil | Istenmeyen bilesiklerin ~ detoksifikasyonunu  artirabilir;  Kalp,
trisulfit bagigiklik ve sindirim sagligmin korunmasini destekler.
Un Diyet lifi KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltabilir; saghkli kan
(Tam bugday unu) sekeri seviyelerinin korunmasini destekler.
Margarin
Koyun
kemigi
Tuz
Su
Ustine,
Lutein, Zeaksantin Goz sagliginin korunmasini destekler.
Selenyum Hicrelere zarar verebilecek
serbest radikalleri noétralize eder; bagisiklik ve prostat
sagliginin korunmasini destekler.
A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik sagligmin korunmasini destekler;
vumurta _ _ - hiicre biitiinliigiin.e _katklda bulunur. .
sarisi Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre biiytimesini destekler; metabolizmay1 diizenlemeye
yardimci olur.
Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiytimesini destekler; metabolizmay1 diizenlemeye
yardimci olur.
B12 (Kobalamin) Zihinsel islevin korunmasini destekler; metabolizmay1 diizenlemeye
yardimel olur ve kan hiicresi olugumunu destekler.
Biyotin Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye yardimct olur.
Lutein, Zeaksantin Goz sagliginin korunmasini destekler.
Cozunar lif KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltabilir.
Flavanonlar — Hesperetin, | Hiicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize eder;
Naringenin hiicresel antioksidan savunmalar1 gii¢lendirir.
Limon suyu Kafeik asit, Ferulik asit Hiicresel anEioksidan savunmalari
destekler; gz ve kalp sagliginin korunmasini destekler.
Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu ¢ocuk sahibi olma riskini
(B9 vitamini) azaltabilir; bagisiklik sagliginin korunmasim destekler.
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte
yiksek tansiyon ve felg riskini azaltabilir.
Margarin
Kirmiz:
biber

Tablo 4.12. Diigiin Corbasinin Fonksiyonel Gida Icerigine Ait Bulgular
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Corba igerisinde yer alan koyun eti, yag asidi bileseni icermektedir. Konjuge linoleik
asitin kansere kars1 koruyucu olabildigi, bagisiklik sistemi ve kalp damar hastaliklar
tizerinde olumlu etkiler yaptigi, viicutta yag birikimini ve obeziteyi dnlemede etkili
oldugu anlasilmaktadir (Cakmaksi1 ve Kahyaoglu, 2012: 136). Koyun etindeki bir
diger bilesen selenyumdur. Selenyum tiroid hormon mekanizmasini etkilemekteir.
Antioksidan enzim savunmasini saglamakta, immiin sistemin diizenlenmesinde rol

oynamaktadir (Kangalgil ve Yardime1, 2017: 66-71).

4.1.13. Havug Corbasmin Fonksiyonel Gida Icerigine Ait Bulgular

Arastirmada diigiin ¢orbasimin fonksiyonel gida igerigine ait bulgular Tablo 4.13’de

verilmektedir.

Havug¢ Corbasi
Icerik Bilesenler Potansiyel fayda
A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik saghgmin korunmasini
destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.
Beta karoten Hiicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri notralize
Havug eder; hiicresel antioksidani destekler. Savunmalar;
viicutta A vitamini haline getirilebilir.
Lutein, Zeaksantin G0z sagliginin korunmasin destekler.
Lignanlar Kalp ve bagisiklik sagliginin korunmasini destekler.
Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
(Az yagl siit tiriinleri)
Potasyu Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve felg
(Az yagh siit {irinleri) riskini azaltabilir.
Tereyap Riboflavin (B2 Vitamini) | Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1
(Sat aranleri) diizenlemeye yardimci olur.
Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1
(Sut ardnleri) diizenlemeye yardimci olur.
Biyotin Metabolizmayr ve hormon sentezini diizenlemeye
(Sat aranleri) yardimci olur.
Su
Tuz
Et suyu
Terbiyesi;
Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
(az yagl siit Uiriinleri)
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikteylksek tansiyon ve felg
(az yagli siit {irlinleri) riskini azaltabilir.
A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik saghgmimn korunmasini
destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.
Riboflavin (B2 Vitamini) | Hicre blytmesini destekler; metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur.
Sat Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur.
B12 (Kobalamin Zihinsel islevin  korunmasmi  destekler; metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur ve kan hiicresi olusumunu destekler.
Biyotin Metabolizmay1r ve hormon sentezini diizenlemeye
yardimci olur.
D vitamini Osteoporoz riskini azaltabilir, kalsiyum ve fosforun
diizenlenmesine yardimci olur; bagisiklik sagligin
destekler; hiicre bilyimesini desteklemeye yardimci olur.

Tablo 4.13. Havug Corbasinin Fonsiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular
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Havug Corbasi

Icerik Bilesenler Potansiyel fayda

Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.

(Az yagl siit iirlinleri)

Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikteyliksek tansiyon ve felg

(Az yagl siit iiriinleri) riskini azaltabilir.

o Riboflavin (B2 Vitamini) | Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1

Tereyag: P N

(Sut dranleri) diizenlemeye yardimci olur.

Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiytimesini destekler; metabolizmay1

(Sat drdnleri) diizenlemeye yardimci olur.

Biyotin Metabolizmayr ve hormon sentezini diizenlemeye

(Sat drdnleri) yardimci olur.

Lutein, Zeaksantin Go6z sagliginin korunmasini destekler.

Selenyum Huicrelere zarar verebilecekserbest radikalleri nétralize eder;

bagisiklik ve prostat saghginin korunmasim destekler.
A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik sagligimmm korunmasini

destekler; hiicre biitiinligiine katkida bulunur.
Riboflavin (B2 Vitamini) | Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1

Yumurta )
- _ - diizenlemeye yardimci olur.
Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur.
B12 (Kobalamin) Zihinsel islevin  korunmasmi  destekler; metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur ve kan hiicresi olusumunu destekler.
Biyotin Metabolizmay1r ve hormon sentezini diizenlemeye
yardimei olur.
Un Diyet lifi KKH ve baz1 kanser tiirlerinin riskini azaltabilir; saglikli
(Tam bugday unu) kan sekeri seviyelerinin korunmasini destekler.

Tablo 4.13. (devam) Havug Corbasmin Fonsiyonel Gida igerigine Ait Bulgular

Corba igerisinde yer alan havu¢ A vitamini ve karotenid igeren bir besin kaynagidir.
A vitamini sayesinde epitel dokusunun gelisimi ve bakimi, cildin desteklenmesi,
gorsel keskinligin korunmasi, kemik gelisimi ve bagisiklig1 saglanmasi gibi iglevleri
bulunmaktadir (Akramvd.,2020: 155). Yumurta vitamin ve minarellerce oldukca
zengindir. Yumurtadaki kaliteli protein igerigi sayesinde viicutta onarim siireci
hizlanmaktadir (Celebi ve Karaca, 2006: 258).

Ayni zamanda tiim B vitaminleri, yagda eriyen vitaminler (A, D ve E) agisindan da
zengindir. Bu nedenle, hizli biiyiime ve gelisme ¢agindaki ¢ocuklar i¢in ¢ok 6nemli
bir besindir. Yumurtanin i¢cinde 6nemli miktarlarda bulunan iki karotenoid olan
lutein ve zeaksantinin katarakt ve yasa bagli makula dejenerasyonu i¢in dnleyici

oldugu disiiniilmektedir (Kayik¢ioglu ve Soydan, 2009: 355).
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4.1.14. Ispanak Corbasinin Fonksiyonel Gida Icerigine Ait Bulgular

Arastirmada 1spanak ¢orbasinin fonksiyonel gida icerigine ait bulgular Tablo 4.14°de

verilmektedir.

Ispanak Corbasi
icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
Magnezyum Normal kas ve sinir fonksiyonun, bagigiklik saglhigi ve
kemik sagliginin korunmasini destekler.
A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik saghgmimn korunmasini

destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.

Beta karoten

Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri notralize

(Yesil yaprakli sebzeler)

eder; hiicresel antioksidani destekler. Savunmalar;
Ispanak vicutta A vitamini haline getirilebilir.
Lutein, Zeaksantin Go6z sagligimin korunmasini destekler.
Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu cocuk sahibi
(B9 vitamini) olma riskini azaltabilir; bagisiklik sagliginin korunmasini
(Yesil yaprakli sebzeler) | destekler.
Riboflavin (B2 Vitamini) | Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1
(Yesil yaprakli sebzeler) | diizenlemeye yardimei olur.
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikteyiiksek tansiyon ve felg
(Yesil yaprakli sebzeler) | riskini azaltabilir.
A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik saghgmin korunmasini
destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.
Beta karoten Hiicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri notralize
Havucg eder; hiicresel antioksidani destekler. Savunmalar;
vicutta A vitamini haline getirilebilir.
Lutein, Zeaksantin Goz saghiginin korunmasini destekler.
Lignanlar Kalp ve bagisiklik sagliginin korunmasini destekler.
Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
(Az yagl siit {irlinleri)
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve felg
(Az yagli siit iiriinleri) riskini azaltabilir.
. Riboflavin (B2 Vitamini) | Hiicre bitylimesini destekler; metabolizmay1
Tereyagi Gl ..
(Sut ardnleri) diizenlemeye yardimci olur.
Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1
(Sat drdnleri) diizenlemeye yardimci olur.
Biyotin Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye
(Sat drdnleri) yardimct olur.
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve felg
Maydanoz riskini azaltabilir.
Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu ¢ocuk sahibi olma
(B9 vitamini) riskini azaltabilir; bagisiklik sagliginin korunmasini destekler.
Folat veya folik asit Bir kadimin beyin veya omurilik kusurlu ¢ocuk sahibi
(B9 vitamini) olma riskini azaltabilir; bagisiklik sagliginin korunmasini
(Yesil yaprakli sebzeler) | destekler.
Dereotu Riboflavin (B2 Vitamini) | Hiicre biiyiimesini destekler; metabolizmay1

diizenlemeye yardimci olur.

Potasyum
(Yesil yaprakli sebzeler)

Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve felg
riskini azaltabilir.

Tablo 4.14. Ispanak Corbasinin Fonksiyonel Gida igerigine Ait Bulgular
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Ispanak Corbasi
Icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Lutein, Zeaksantin Go6z sagliginin korunmasini destekler.
Cozindr lif KKH ve bazi kanser tirlerinin riskini azaltabilir.
Flavanonlar — | Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize
Hesperetin, Naringenin eder; hiicresel antioksidan savunmalari giiclendirir.
Limon Kafeik asit, Ferulik asit Hiicresel antioksidan savunmalar1 destekler; g6z ve kalp
suyu sagliginin korunmasini destekler.
Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu ¢ocuk sahibi olma
(B9 vitamini riskini azaltabilir; bagigiklik sagligmin korunmasini destekler.
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yuksek tansiyon ve felg
riskini azaltabilir.
Lutein, Zeaksantin G0z sagliginin korunmasini destekler.
Selenyum Hiicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize eder;
bagugiklik ve prostat sagliginin korunmasini destekler.
A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik saglhigmimn korunmasini
destekler; hiicre biitiinligiine katkida bulunur.
Riboflavin (B2 Vitamini) | Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1
Yumurta .
- _ - diizenlemeye yardimci olur.
Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur.
B12 (Kobalamin) Zihinsel islevin  korunmasmi  destekler; metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur ve kan hiicresi olusumunu destekler.
Biyotin Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye
yardimci olur.
Beta karoten Hiicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize
eder; hiicresel antioksidani destekler. Savunmalar;
Kereviz _ viicutta A vitamini haI!ne getirilebilir. _ _ _
Flavonoller — Quercetin, | Hicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize
Kaempferol, eder; hiicresel antioksidan savunmalar1 gliglendirir.
Izorhamnetin,Mirisetin
un Diyet lifi KKH ve baz1 kanser tiirlerinin riskini azaltabilir; saglikli
(Tam bugday unu) kan sekeri seviyelerinin korunmasini destekler.
Et suyu
Tuz

Tablo 4.14. (devam). Ispanak Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular

Corba igerisinde yer alan 1spanak folat/folik asit bileseni i¢ermektedir. Folik asit,
DNA degisikliklerini

uretmesine yardimci olmaktadir (Watanabe ve Miyake, 2017: 45). Kereviz

engellemektedir. Ayrica viicudumuzun yeni hiicreler
karatoneid ve flavanoid bilesenlerini iceren bir gidadir. Flavonoidlerin, antialerjik,
antienflamatuar, antiviral, tiproliferatif ve antikanserojenik o6zelliklere sahip oldugu
2003: 522-523).

zeaksantin, likopen, Pkriptoksantin, fukoksantin, astaksantin) ve ayrica beta

bildirilmistir (Ren vd., Karotenoidler (alfa-karoten, lutein,

karoten’in kanseri dnlemekte oldugu goriilmektedir (Nishino vd., 2002: 257-264).

55



4.1.15. imparatorice Corbasinin Fonksiyonel Gida Icerigine Ait Bulgular

Arastirmada imparatorige ¢orbasimin fonksiyonel gida igerigine ait bulgular Tablo

4.15’de verilmektedir.

imparatorice Corbasi

icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
(Az yagl siit tiriinleri)
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve felg
(Az yagl siit iiriinleri) riskini azaltabilir.

Tereyag Ri_l_)Of_Ig_Viﬂ (B2 Vitamini) | Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1
(Sut ardnleri) diizenlemeye yardimci olur.
Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiyiimesini destekler; metabolizmay1

(Sut ardnleri)

diizenlemeye yardimci olur.

Biyotin
(Sat aranleri)

Metabolizmayr ve hormon sentezini diizenlemeye
yardimci olur.

Riboflavin (B2 Vitamini) | Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1
(Yagsiz et) diizenlemeye yardimci olur.
Tavugun Piridoksin (B6 vitamini) | Bagisiklik sagliginin korunmasini destekler;

gogiis eti (Et)

metabolizmay1 diizenlemeye yardimci olur.

B12 (Kobalamin)

Zihinsel iglevin  korunmasmi  destekler; metabolizmayi

(Et) diizenlemeye yardimei olur ve kan hiicresi olusumunu destekler.
Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
(Az yagl siit tiriinleri)
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve felg
(Az yagh siit {irlinleri) riskini azaltabilir.
A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik saghgmin korunmasini
destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.
Riboflavin (B2 Vitamini) | Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1
Cig krema _ _ diizenlemeye yardqum_ olur. '
veya siit Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1

diizenlemeye yardimci olur.

B12 (Kobalamin

Zihinsel islevin  korunmasmi  destekler; metabolizmayi
diizenlemeye yardimci olur ve kan hiicresi olusumunu destekler.

Biyotin Metabolizmayr ve hormon sentezini diizenlemeye
yardimct olur.
D vitamini Osteoporoz riskini azaltabilir, kalsiyum ve fosforun

diizenlenmesine yardimci olur; bagisiklik sagligini
destekler, hiicre biiylimesini desteklemeye yardimci olur.

Lutein, Zeaksantin

Go6z sagligimin korunmasini destekler.

Selenyum Hicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri notralize eder;
bagisiklik ve prostat sagliginin korunmasini destekler.
A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik saghgmin korunmasini

destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.

sarisi

Yumurta | Riboflavin (B2 Vitamini) | Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur.
Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1

diizenlemeye yardimci olur.

B12 (Kobalamin)

Zihinsel iglevin  korunmasmi  destekler; metabolizmayi
diizenlemeye yardimei olur ve kan hiicresi olusumunu destekler.

Biyotin Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye yardimet olur.
Un Diyet lifi KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltabilir; saglikli
(Tam bugday unu) kan sekeri seviyelerinin korunmasini destekler.
Tavuk
suyu
Tuz

Tablo 4.15. Imparatorige Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular
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Corba icerisinde yer alan tavuk etindeki bilesen riboflavindir. Riboflavin doku
solunumunda gorevi gormektedir. Riboflavin eksikliginde, dilde ve agiz boslugunda
iltihaplanma ve anemi yer almaktadir (Barile vd., 2016: 1-2;Saedisomelia ve Ashoori,
2017: 60). Diger bilesen B12 vitamini hiicresel metabolizmaya katki saglamaktadir
(Green, 2017: 1). B12 vitamini, vicudun kan ve sinir hiicrelerinin saglikli kalmasina ve
DNA'nin yapilmasma yardimci olan bir besindir. Yumurta sarisi; vitamin A, D, E,
tiyamin, riboflavin, biyotin, kolin ve pantotenik asit; yumurta aki ise niasin bakimindan
oldukca zengindir. Giinliik beslenme rutinine iki yumurta eklenen yanik vakalarinda

hastalarin daha hizli iyilestigi saptanmistir (Celebi ve Karaca, 2006: 258).

4.1.16. irmik Corbasimin Fonksiyonel Gida I¢cerigine Ait Bulgular

Arastirmada irmik ¢orbasinin fonksiyonel gida icerigine ait bulgular Tablo 4.16’da

verilmektedir.

Irmik Corbasi

Icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Domates ya | Beta karoten Hicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize
da tuzuz eder; hiicresel antioksidani destekler. Savunmalar;
domates vicutta A vitamini haline getirilebilir.
salcasi Likopen Prostat sagliginin korunmasini destekler.
Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
(Az yagl siit {irlinleri)
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve felg
(Az yagl siit iiriinleri) riskini azaltabilir.
Tereyag Riboflavin (_I32 Vitamini) | Hiicre biiytimesini destekler; metabolizmay1
(Sut daranleri) diizenlemeye yardimci olur.
Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1
(Sat drdnleri) diizenlemeye yardimci olur.
Biyotin Metabolizmayt ve hormon sentezini diizenlemeye
(Sat drdnleri) yardimet olur.
Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
(Az yagli siit {irlinleri)
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve felg
(Az yagl siit iiriinleri) riskini azaltabilir.
A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik saglhigmm korunmasini
destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.
Riboflavin (B2 Vitamini) | Hicre blyumesini destekler; metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur.
Sat Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiyiimesini destekler; metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur.
B12 (Kobalamin Zihinsel islevin  korunmasini  destekler; metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur ve kan hiicresi olusumunu destekler.
Biyotin Metabolizmay1r ve hormon sentezini diizenlemeye
yardimct olur.
D vitamini Osteoporoz riskini azaltabilir, kalsiyum ve fosforun
diizenlenmesine yardimei olur; bagisiklik sagligim
destekler, hiicre biiyiimesini desteklemeye yardimet olur.

Tablo 4.16. Irmik Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular
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Irmik Corbasi
I¢erik Bilesenler Potansiyel fayda
Lutein, Zeaksantin Goz sagligimin korunmasini destekler.
Selenyum Hucrelere zarar verebilecekserbest radikalleri notralize eder;
bagisiklik ve prostat sagligiin korunmasini destekler.
A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik sagliginin  korunmasini
destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.
v Riboflavin (B2 Vitamini) | Hiicre biiyiimesini destekler; metabolizmay1
umurta dii
sarisi . - u"zenlemeyei ygrdm}q olur. .
Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur.
B12 (Kobalamin) Zihinsel islevin  korunmasmi  destekler; metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur ve kan hiicresi olusumunu destekler.
Biyotin Metabolizmayr ve hormon sentezini diizenlemeye
yardimct olur.
Et suyu
Tuz
Irmik

Tablo 4.16. (devam). Irmik Corbasmin Fonksiyonel Gida igerigine Ait Bulgular

Corba igerisinde yer alan yumurta sarisi; vitamin A, riboflavin, biyotin, kolin ve pantotenik
asit; yumurta aki ise niasin bakimindan oldukga zengindir (Celebi ve Karaca, 2006: 258). Ayni
zamanda tiim B vitaminleri, yagda eriyen vitaminler (A, D ve E) agismdan da zengindir. Bu
nedenle, hizl biiyiime ve gelisme ¢agindaki ¢ocuklar igin ¢ok énemli bir besindir. Yumurtanin
icinde 6nemli miktarlarda bulunan iki karotenoid olan lutein ve zeaksantinin katarakt ve yasa
bagli makula dejenerasyonu i¢in onleyici oldugu diisiiniilmektedir (Kayik¢ioglu ve Soydan,
2009: 355). Domates hem beta-karoten hemde likopen bilesenlerini bulundurmaktadir. 3
karoten kanseri 6nlemektedir (Nishino vd., 2002: 257-264). Likopendomates ve domates
urinleri gibi tirtinlerde bolca bulunmaktadir. Likopen pankreas ve mesane kanserlerinin

gortlme oranm diistirdiigii bildirilmistir (Zengin ve Kurt, 2018: 36).

4.1.17. irmik (Baska Usulde) Corbasimin Fonksiyonel Gida igerigine Ait Bulgular

Aragtirmada irmik (baska usulde) ¢orbasinin fonksiyonel gida igerigine ait bulgular

Tablo 4.17°de verilmektedir.

Irmik Corbasi (baska usulde)

Icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
(Az yagh siit tiriinleri)
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve felg
(Az yagl siit {irlinleri) riskini azaltabilir.
A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik sagliginin korunmasini destekler;

hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.

Sut Riboflavin (B2 Vitamini) | Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1 diizenlemeye
yardimci olur.

Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiyiimesini destekler; metabolizmay1 diizenlemeye
yardimct olur.

B12 (Kobalamin Zihinsel islevin  korunmasmi  destekler;  metabolizmayi

diizenlemeye yardimci olur ve kan hiicresi olusumunu destekler.

Tablo 4.17. Irmik (Baska Usulde) Corbasimin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular
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Irmik Corbasi (baska usulde)

icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Biyotin Metabolizmay1r ve hormon sentezini diizenlemeye
yardimct olur.

Sut D vitamini Osteoporoz riskini azaltabilir, kalsiyum ve fosforun
diizenlenmesine yardimci olur; bagisiklik saglhigini
destekler, hiicre biiyiimesini desteklemeye yardimci olur.

Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
(Az yagl siit tiriinleri)
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve felg
(Az yagl siit iiriinleri) riskini azaltabilir.
.| Riboflavin (B2 Vitamini) | Hiicre biiyliimesini destekler; metabolizmay1 diizenlemeye
Tereyag: P
(Sit drdnleri) yardimci olur.
Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiytimesini destekler; metabolizmayi diizenlemeye
(Sut Grdnleri) yardimci olur.
Biyotin Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye
(Sat aranleri) yardimci olur.

Tuz

Et suyu

Irmik

Tablo 4.17. (devam). Irmik (Bagka Usulde) Corbasimn Fonksiyonel Gida Igerigine Ait

Bulgular

Corba igerisinde yer alan siit A vitamini bilesenini igermektedir. A vitamini, cildin desteklenmesi,
kemik gelisimi ve bagisikh@l saglanmasi gibi islevleri bulunmaktadir (Abrha vd., 2016: 2).
Kalsiyum kemiklerin ve dislerin saglikli gelisiminde ve hiicre ¢ahigmasinda 6nemli rol

oynamaktadir. Siit ve siit tirtinleri sindirilebilirligi yiiksek proteinler igerir. Bu proteinler viicudun

cahismasi; biiylime ve doku onarim igin gereklidir (Yalgmn ve Argun, 2017: 51).

4.1.18. iskembe (Cars1 Usulii) Corbasinin Fonksiyonel Gida I¢erigine Ait Bulgular

Aragtirmada iskembe (cars1 usulii) ¢orbasinin fonksiyonel gida igerigine ait bulgular

Tablo 4.18°de verilmektedir.

Iskembe Corbasi (¢arsi usulii)

I¢erik Bilesenler Potansiyel fayda

Dana ya A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik sagliginin korunmasini
da geng (Sakatatlar) destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.

sIgIr Pantotenik asit (B5 vitamini) Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye
iskembesi | (Organ etleri) yardimci olur.

A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik saghiginin korunmasini

Mumbar (Sakatatlar) destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.

Pantotenik asit (B5 vitamini) Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye

(Organ etleri) yardimci olur.

Selenyum Hicrelere zarar verebilecekserbest radikalleri
ndtralize eder; bagisiklik ve prostat sagliginin
korunmasini destekler.

Sarimsak Iniilin, Fru.kto oligosakkaritler Sind_irim s.a.gh_g{mn korunmasmi  destekler;

(FOS), Polidekstroz kalsiyum emilimini destekler.

Dialil stilfit, Alil metil tristlfit | Istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu

artirabilir; kalp, bagisiklik ve sindirim sagliginin
korunmasini destekler.

Tablo 4.18. iskembe (Carsu Usulii) Corbasimin Fonksiyonel Gida cerigine Ait Bulgular
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Iskembe Corbasi (¢cars usulii)

icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
(Az yagl siit iiriinleri)
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve
(Az yagl siit iiriinleri) felg riskini azaltabilir.
- Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre biiylimesini  destekler; metabolizmay1
Tereyagi P ..
(Sut ardinleri) diizenlemeye yardimci olur.
Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiylimesini  destekler; metabolizmay1
(Sut ardnleri) diizenlemeye yardimci olur.
Biyotin Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye
(Sut ardinleri) yardimct olur.
Sirke Iniilin, Frukto oligosakkaritler | Sindirim  sagliginin  korunmasmi  destekler;
(FOS), Polidekstroz kalsiyum emilimini destekler.
Maya, Lactik asit bakterileri | Sindirim ve bagigiklik saghginin korunmasini
(Lactobacilli), destekler; faydalar tiire 6zguddr.
Bifidobakteriler vediger
spesifik faydali bakteri tiirleri
Kirmiz
biber
Su
Tuz

Tablo 4.18. (devam). Iskembe (Carsu Usulii) Corbasinin Fonksiyonel Gida gerigine
Ait Bulgular

Corba icerisinde yer alan sirkede bulunan bilesiklerin antimikrobiyel, antioksidan,
antidiyabetik, kardiyovaskiiler, antikarsinojenik, antitimor, antienfeksiyon etkilerinin
oldugu ve g¢esitli saglik uygulamalarinda kullanildigi bildirilmektedir. Sirke kan
sekeri seviyesini olumlu yonde etkilemekte ve son yillarda diyabetik hastaliklarin
tedavisinde kullanilmaktadir. Sirkenin kardiyovaskiiler hastaliklar {izerine koruyucu
etkisinin bulundugu bir¢ok ¢alisma ile ortaya ¢ikmaktadir (Sengiin ve Kilig, 2019:
95-96). Sarimsak igerdigi siilfiir bilesikleri ve bunlarin parcalanmasiyla meydana
gelen bilesikler sayesinde kansere karsi koruyucu etki gosterdigi bilinen énemli bir
sebze tirtidir. Ayrica sarimsak antibakteriyel, 6zelliklerinin yani sira dolasim ve
bagisiklik sistemi yararlari olan bir sebzedir. Bu iirliniin, bir¢ok iilkede sakinlestirici,
antibiyotik, kadin hastaliklari, deri hastaliklar1 tedavisi, agr1 kesici, solunum ve
sindirim sistemleri rahatsizliklarinda, afrodizyak, kalp damar rahatsizliklar1 ve anti
kanserojen 0zelliginden dolay1 giinliik beslenme programlarinda yer almasiin énemi

ve gerekliligi son yillarda ¢ok daha fazla vurgulanmaktadir (Akan, 2012: 98).
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4.1.19. iskembe (Terbiyeli) Corbasimn Fonksiyonel Gidanin I¢erigine Ait Bulgular

Arastirmada igkembe (terbiyeli) corbasinin fonksiyonel gidanin igerigine ait bulgular

Tablo 4.19°da verilmektedir.

iskembe Corbasi (terbiyeli)

icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Dana A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik sagliginin korunmasini
veya (Sakatatl-ar) . . destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.
Koyun Pantotenik a'SIt (B5 vitamini) | Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye
iskembesi (Organ etleri) yardimct olur.
A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik sagliginin korunmasini
Mumbar (Sakatatlar) destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.
Pantotenik asit (B5 vitamini) | Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye
(Organ etleri) yardimci olur.
Su
Tuz
Terbiyesi;
Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
(Az yagl siit tiriinleri)
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve
(Az yagh siit {iriinleri) felg riskini azaltabilir.
.| Riboflavin (B2 Vitamini) Hicre  biiylimesini  destekler; ~ metabolizmay1
Tereyagi R .
(Sat aranleri) diizenlemeye yardimci olur.
Niasin (B3 Vitamini) Hiicre  biiylimesini  destekler;  metabolizmay1
(Sat aranleri) diizenlemeye yardimci olur.
Biyotin Metabolizmayr ve hormon sentezini diizenlemeye
(Sit drdnleri) yardimci olur.
Lutein, Zeaksantin G0z sagligmin korunmasini destekler.
Selenyum Hicrelere zarar verebilecek
serbest radikalleri nétralize eder; bagisiklik ve prostat
sagligiin korunmasini destekler.
A vitamini G0z, bagisiklik ve kemik sagliginin korunmasini
destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.
Yumurta | Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre  biiylimesini  destekler;  metabolizmay1
sarisi diizenlemeye yardimci olur.
Niasin (B3 Vitamini) Hicre  blyUmesini  destekler;  metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur.
B12 (Kobalamin) Zihinsel iglevin  korunmasim  destekler; metabolizmayi
diizenlemeye yardimci olur ve kan hiicresi olusumunu destekler.
Biyotin Metabolizmay:r ve hormon sentezini diizenlemeye
yardimci olur.
Lutein, Zeaksantin Goz saghigimin korunmasini destekler.
Cozundr lif KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltabilir.
Flavanonlar — Hesperetin, | Hicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri notralize
Naringenin eder; hucresel antioksidan savunmalari gii¢lendirir.
Limonun Kafeik asit, Ferulik asit Hiicresel antioksidan savunmalart destekler; géz ve
suyu kalp sagliginin korunmasini destekler.

Folat veya folik asit

Bir kadmin beyin veya omurilik kusurlu ¢ocuk sahibi

(B9 vitamini) olma riskini azaltabilir; bagigiklik  saghgmin
korunmasini destekler.
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve

felg riskini azaltabilir.

Tablo 4.19. Iskembe (Terbiyeli) Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular
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Iskembe Corbasi (terbiyeli)

Icerik Bilesenler

Potansiyel fayda

Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.

(Az yagl siit {irlinleri)

Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve

(Az yagl siit iiriinleri) felc riskini azaltabilir.

A vitamini Go6z, bagisiklik ve kemik sagliginin korunmasini
destekler; hiicre biitiinliigline katkida bulunur.

Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre  biiylimesini  destekler;  metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur.

Sat Niasin (B3 Vitamini) Hiicre  biiylimesini  destekler;  metabolizmay1

diizenlemeye yardimci olur.

B12 (Kobalamin

Zihinsel islevin  korunmasmu  destekler; metabolizmayi
diizenlemeye yardime1 olur ve kan hiicresi olusumunu destekler.

Biyotin Metabolizmayr ve hormon sentezini dizenlemeye
yardimeci olur.

D vitamini Osteoporoz  riskini azaltabilir, kalsiyum ve fosforun
diizenlenmesine  yardimc1 olur; bagisikhik  sagligm
destekler; hiicre biiyiimesini desteklemeye yardimei olur.

Un Diyet lifi KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltabilir;

(Tam bugday unu) saglikli kan sekeri seviyelerinin korunmasini destekler.

Yaninda;

Lutein, Zeaksantin G0z sagligimin korunmasini destekler.

Cozunar lif KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltabilir.

Flavanonlar — Hesperetin, | Hicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri notralize

Naringenin eder; hiicresel antioksidan savunmalar1 giiclendirir.

Li Kafeik asit, Ferulik asit Hiicresel antioksidan savunmalar1 destekler; goz ve
Imon o1 o
kalp sagliginin korunmasini destekler.

Folat veya folik asit Bir kadmin beyin veya omurilik kusurlu ¢ocuk sahibi

(B9 vitamini) olma riskini azaltabilir; bagisiklik  sagliginin
korunmasini destekler.

Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve
felg riskini azaltabilir.

Iniilin, Frukto oligosakkaritler | Sindirim sagliginin korunmasini destekler; kalsiyum

(FOS), Polidekstroz emilimini destekler.

Sirke Maya, Lactik asit bakterileri | Sindirim ve bagisikhk ~ saghfmmn  korunmasini

(Lactobacilli), destekler; faydalar tiire 6zgudur.

Bifidobakteriler vediger spesifik

faydah bakteri tirleri

Selenyum Hicrelere zarar verebilecek

serbest radikalleri nétralize eder; bagisiklik ve prostat
sagligiin korunmasini destekler.

Sarmsak | Iniilin, Frukto oligosakkaritler
(FOS), Polidekstroz

Sindirim sagliginin korunmasini destekler; kalsiyum
emilimini destekler.

Dialil ~sulfit, Alil  metil

Istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu artirabilir; kalp,

tristlfit bagisiklik ve sindirim sagliginin korunmasini destekler.
Ustiine;
Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
(Az yagl siit tiriinleri)
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve
(Az yagl siit {irlinleri) felg riskini azaltabilir.
Tereyag Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre  biiylimesini  destekler;  metabolizmay1
(Sut aranleri) diizenlemeye yardimci olur.
Niasin (B3 Vitamini) Hiicre  biiylimesini  destekler;  metabolizmay1
(Sit drdnleri) diizenlemeye yardimci olur.
Biyotin Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye
(Sit drdnleri) yardimet olur.
Kirmizi
biber

Tablo 4.19. (devam). Iskembe (Terbiyeli) Corbasmin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait

Bulgular
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Corba igerisinde yer alan limon karotenoid, flavonoid, fenolik asit, folat, potasyum,
folat/folik asit ve ¢dziiniir lif bilesenleri iceren zengin besin kaynagidir. Ozellikle
flavanon ve flavon glikozitleri olmak Uzere ylksek seviyelerde flavonoidler
icermektedir. Turuncgillerdeki (citrus) flavonoidler, anti-aterojenik, antienflamatuar,
antialerjik, antiviral, antiproliferatif, kardiyoprotektif ve antitimor aktivitesi, kan
pihtilarinin inhibisyonu ve giiclii antioksidan aktivitesi dahil olmak {izere genis bir
umut vaat eden biyolojik 6zellikler sergilemektedir. Limon gibi turuncgil meyveleri
(citrus fruits) en 6nemli pektin kaynagidir. Pektin tiikketimi kan sekeri seviyelerinde
ani artislart onlemektedir (Yincu, 2020: 28). Siit A vitamini bilesenini igermektedir.
A vitamini hem go6z ve cilt sagliginin korunmasinda hemde kemik gelisiminde rol

oynamaktadir (Akram vd.,2020: 155). Sut grubu besinlerde bulunan kalsiyum viicut

tarafindan daha

1yl

kullanilmaktadir.

Kalsiyum kemiklerin, dislerin saglikli

gelisiminde, biiyiime vedoku onariminda gereklidir (Yalgin ve Argun, 2017: 51).

4.1.20. Kafkas Corbasinin Fonksiyonel Gida I¢erigine Ait Bulgular

Arastirmada Kafkas ¢orbasinin fonksiyonel gida igerigine ait bulgular Tablo 4.20°de

verilmektedir.

(Az yagl siit tiriinleri)

Kafkas Corbasi
Igerik Bilesenler Potansiyel fayda
Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
(Az yagl siit tiriinleri)
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve felg

riskini azaltabilir.

A vitamini

G0z, bagisiklik ve kemik sagliginin korunmasini destekler;
hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.

Riboflavin (B2 Vitamini)

Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1 diizenlemeye
yardimci olur.

(Sut drdnleri)

St Niasin (B3 Vitamini) Hucre blyumesini destekler; metabolizmay1 diizenlemeye
yardimci olur.

B12 (Kobalamin Zihinsel  iglevin  korunmasmi  destekler;  metabolizmay1
diizenlemeye yardimei olur ve kan hiicresi olusumunu destekler.

Biyotin Metabolizmay1r ve hormon sentezini diizenlemeye
yardimci olur.

D vitamini Osteoporoz riskini azaltabilir, kalsiyum ve fosforun
diizenlenmesine yardimci olur; bagisiklik sagligmi
destekler, hiicre biiyiimesini desteklemeye yardimci olur.

Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.

(Az yagh siit tiriinleri)

Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve felg

(Az yagl siit {irlinleri) riskini azaltabilir.

Tereyain Riboflavin (B2 Vitamini) | Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1 diizenlemeye

yardimci olur.

Niasin (B3 Vitamini)
(St dranleri)

Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1 diizenlemeye
yardimct olur.

Biyotin
(Sat daranleri)

Metabolizmay1r ve hormon sentezini

yardimct olur.

diizenlemeye

Tablo 4.20. Kafkas Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular
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Kafkas Corbast

Icerik Bilesenler Potansiyel fayda

Lutein, Zeaksantin Go6z sagliginin korunmasini destekler.

Lahana | Silforafan Istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu artirabilir;
hiicresel antioksidan savunmay1 gii¢lendirir.

Flavonoller — Quercetin, | Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri notralize

Kaempferol, eder; hiicresel antioksidan savunmalari giiclendirir.

Izorhamnetin,Mirisetin

Sogan 1n}'ilin, _ Frukto Sin_d_irir_n_ sagligmin  korunmasini destekler; kalsiyum
oligosakkaritler ~ (FOS), | emilimini destekler.

Polidekstroz

Dialil sulfit, Alil metil | Istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu artirabilir; kalp,

tristilfit bagisiklik ve sindirim sagliginin korunmasin destekler.

A vitamini G0z, bagisiklik ve kemik sagliginin korunmasini destekler;
hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.

Beta karoten Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize

Havug eder; hiicresel antioksidami1 destekler. Savunmalar; viicutta
A vitamini haline getirilebilir.

Lutein, Zeaksantin Go6z sagliginin korunmasini destekler.

Lignanlar Kalp ve bagisiklik sagliginin korunmasini destekler.

Lutein, Zeaksantin Goz sagliginin korunmasini destekler.

Selenyum Hicrelere zarar verebilecek
serbest radikalleri notralize eder; bagisiklik ve prostat
sagligiin korunmasini destekler.

A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik sagliginin korunmasini destekler;
hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.

v Riboflavin (B2 Vitamini) | Hiicre biylmesini destekler; metabolizmay1 diizenlemeye
umurta
sarsi _ rF yardimci olur.

Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1 diizenlemeye
yardimci olur.

B12 (Kobalamin) Zihinsel islevin korunmasmi destekler; metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur ve kan hiicresi olusumunu
destekler.

Biyotin Metabolizmayr ve hormon sentezini diizenlemeye
yardimci olur.

Pancar Betanin Kardiyovaskiiler hastaliklar1 6nler.
Diyebete kars1 koruyucudur.
Bagisiklik giiclendiricidir.

Beta karoten Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize

eder; hiicresel antioksidami destekler. Savunmalar; viicutta
Kereviz A vitamini haline getirilebilir.

Flavonoller — Quercetin, | Hicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize

Kaempferol, eder; hiicresel antioksidan savunmalar1 gliglendirir.

Izorhamnetin,Mirisetin

Tuz
Arpa
sehriyesi
Et suyu

Tablo 4.20. (devam). Kafkas Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular

Corba igerisinde yer alan soganin igerisinde siilfiir bilesikler, flavonoller ve iniilin

bilesenleri

bulunmaktadir.

Soganin antikansorejen maddeleri

icermesi, kan

trombositlerini yok etmesi, antialerjik ve antibiyotik etkilere sahip olmas1 gibi insan

sagligina faydasi olan ozellikleri bulunmaktadir (Mlcek vd., 2015: 999). Kirmizi
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pancarda bulunan betalainler ve fenolik bilesiklerin kanser ve kardiyovaskiler
hastaliklar1 6nledigi, kirmizi pancardaki pigmentlerinin deri, akciger ve kolon kanseri
gibi farkli kanser tiirlerini 6nlemede 6nemli etkisinin oldugu ortaya ¢ikmustir. Ayrica,
kirmiz1 pancarin hematopoetik (kan olusturan), bagisiklik sistemi, bdbrek ve
karaciger korumasini uyaran fitokimyasallar sagladigi saptanmistir (Akan vd.,2019:

1543).

4.1.21. Kahire Corbasmin Fonksiyonel Gida icerigine Ait Bulgular

Arastirmada Kahire ¢orbasinin fonksiyonel gida igerigine ait bulgular Tablo 4.21°de

verilmektedir.

Kahire Corbasi
Icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
(Az yagl siit UrQnleri)
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve felg
(Az yagl siit lirinleri) riskini azaltabilir.
o Riboflavin (B2 Vitamini) | Hiicre biiytimesini destekler; metabolizmay1
Tereyagi o o A 4
(Sut drdnleri) diizenlemeye yardimci olur.
Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1
(Sut dranleri) diizenlemeye yardimci olur.
Biyotin Metabolizmay1r ve hormon sentezini diizenlemeye
(Sat drdnleri) yardimei olur.
Flavonoller — Quercetin, | Hiicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize
Kaempferol, eder; hiicresel antioksidan savunmalar1 giiglendirir.
Izorhamnetin,Mirisetin
Sogan Iniilin, Frukto | Sindirim sagliinin korunmasini destekler; kalsiyum

oligosakkaritler  (FOS), | emilimini destekler.
Polidekstroz
Dialil siilfit, Alil metil | Istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu artirabilir; kalp,

tristlfit bagisiklik ve sindirim sagligmin korunmasim destekler.

Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.

Magnezyum Normal kas ve sinir fonksiyonun, bagisiklik sagligi ve
kemik sagliginin korunmasini destekler.

A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik sagligimmm korunmasini
destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.

Beta karoten Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri notralize

eder; hiicresel antioksidani destekler. Savunmalar;
viicutta A vitamini haline getirilebilir.

Ispanak Lutein, Zeaksantin G0z sagliginin korunmasini destekler.
Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu ¢ocuk sahibi
(B9 vitamini) olma riskini azaltabilir; bagisiklik sagliginin korunmasini
(Yesil yaprakli sebzeler) | destekler.
Riboflavin (B2 Vitamini) | Hicre blyimesini destekler; metabolizmay1
(Yesil yaprakli sebzeler) | diizenlemeye yardimei olur.
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve felg

(Yesil yaprakl sebzeler) | riskini azaltabilir.

Tablo 4.21. Kahire Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular
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Kahire Corbasi
Icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu ¢ocuk sahibi
(B9 vitamini) olma riskini azaltabilir; bagisiklik saghiginin korunmasini
(Yesil yaprakli sebzeler) | destekler.
Ebegumeci | Riboflavin (B2 Vitamini) | Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1
(Yesil yaprakli sebzeler) | diizenlemeye yardimci olur.
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve felg
(Yesil yaprakli sebzeler) | riskini azaltabilir.
Beta karoten Huicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri notralize
Domates e<_1_er; hiicr.esel. -antiqksidan'l' dt?s_tekler. Savunmalar;
vicutta A vitamini haline getirilebilir.
Likopen Prostat sagliginin korunmasini destekler.
Tam tahillar KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltabilir; saglikli
(esmer piring) kan sekeri seviyelerinin korunmasini destekler.
Pirinc Tiamin (B1 Vitamini) Zihinsel islevin korunmasini destekler; metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur.
Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu ¢ocuk sahibi olma
(B9 vitamini) riskini azaltabilir; bagisiklik sagliginm korunmasini destekler.
Selenyum Hucrelere zarar verebilecek
serbest radikalleri noétralize eder; bagisiklik ve prostat
sagliginin korunmasini destekler.
Sarmmsak 1n_1'ilin, Fruk_to Sin_d_irir_n_ sagligimmin korunmasint destekler; kalsiyum
oligosakkaritler (FOS), emilimini destekler.
Polidekstroz
Dialil sulfit, Alil metil | Istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu artirabilir; kalp,
tristlfit bagisiklik ve sindirim sagliginmn korunmasini destekler.
Folat veya folik asit Bir kadiin beyin veya omurilik kusurlu ¢ocuk sahibi
(B9 vitamini) olma riskini azaltabilir; bagisiklik sagliginin korunmasini
(Yesil yaprakli sebzeler) | destekler.
Dereotu Riboflavin (B2 Vitamini) | Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1
(Yesil yaprakli sebzeler) | diizenlemeye yardimci olur.
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve felg
riskini azaltabilir.
Tuz
Karabiber
Et suyu

Tablo 4.21. (devam) Kahire Corbasmin Fonksiyonel Gida igerigine Ait Bulgular

Corba igerisinde yer alanebegiimeci riboflavin bileseni bulunmaktadir. Doku
solunumunda goérev almasinin yan: sira riboflavin eksikliginde ise dudaklarda lezyonlar
ve iltihaplanma, agzin kosesinde c¢atlama meydana gelmektedir (Saedisomelia ve
Ashoori, 2017: 60). Piring diyet lifi bileseni igermektedir. Diyet lifinin 6zellikle, kalp-
damar hastaliklari, kolon kanseri, obezite gibi bazi rahatsizliklar olumlu yonde etkiledigi

gortlmektedir (Fernandez-Ginés vd., 2004: 7-14).

4.1.22. Karnabahar Corbasimin Fonksiyonel Gida i¢cerigine Ait Bulgular

Arastirmada karnabahar corbasinin fonksiyonel gida igerigine ait bulgular Tablo
4.22°de verilmektedir.
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Karnabahar Corbasi

icerik Bilesenler Potansiyel fayda

Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.

(Az yagl siit iirlinleri)

Potasyum Diisitk sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon

(Az yagl siit tiriinleri) ve felg riskini azaltabilir.

Tereyag Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre biiyiimesini destekler; metabolizmay1

(Sat drdnleri) diizenlemeye yardimci olur.

Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiyiimesini destekler; metabolizmay1

(Sut daranleri) diizenlemeye yardimci olur.

Biyotin Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye

(Sut daranleri) yardimei olur.

Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.

(Az yagl siit iiriinleri)

Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon

(Az yagl siit iirtinleri) ve felg riskini azaltabilir.

A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik sagliginin korunmasini
destekler; hiicre biitiinligiine katkida bulunur.

Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre biylimesini destekler; metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur.

Niasin (B3 Vitamini) Hiicre bilylimesini destekler; metabolizmay1

Sut diizenlemeye yardimci olur.

B12 (Kobalamin Zihinsel islevin ~ korunmasini destekler;
metabolizmay1 diizenlemeye yardimci olur ve kan
hiicresi olusumunu destekler.

Biyotin Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye
yardimei olur.

D vitamini Osteoporoz  riskini azaltabilir, kalsiyum ve
fosforun  diizenlenmesine  yardimcit  olur;
bagisiklik sagligini destekler; hiicre biiyiimesini
desteklemeye yardimci olur.

Lutein, Zeaksantin Goz sagliginin korunmasini destekler.

Selenyum Hucrelere zarar verebilecek
serbest radikalleri notralize eder; bagisiklik ve
prostat sagliginin korunmasini destekler.

A vitamini G0z, bagisiklik ve kemik sagliginin korunmasin
destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.

v Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1
umurta .
sarisi _ - diizenlemeye yard.m.101 olur. .

Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur.

B12 (Kobalamin) Zihinsel islevin ~ korunmasmi  destekler;
metabolizmay1 diizenlemeye yardime1 olur ve kan
hiicresi olusumunu destekler.

Biyotin Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye
yardimci olur.

Sulforafan Istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu artirabilir;

Karnabahar hiicresel antioksidan savunmayi gii¢lendirir.

Lignanlar Kalp ve bagisiklik sagligimnin korunmasini destekler.

Beta karoten Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri
nétralize eder; hicresel antioksidani destekler.

Kereviz Savunmalar; viicutta A vitamini haline getirilebilir.

Flavonoller -  Quercetin, | Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri

Kaempferol, izorhamnetin, noétralize eder; hiicresel antioksidan savunmalari

Mirisetin guclendirir.

Un Diyet lifi KKH ve baz1 kanser tiirlerinin riskini azaltabilir; saghkh

(Tam bugday unu) kan sekeri seviyelerinin korunmasmi destekler.

Et suyu
Tuz

Tablo 4.22. Karnabahar Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular
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Corba igerisinde yer alan karnabahar siilforafan bileseni igeren besindir. Siilforafan brokoli
basta olmak tizere karnibahar, lahana gibi gidalar da izotiyosiyanat olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Basta kanser olmak iizere, diyabet, oksidatif stres, norolojik hastaliklar, goz hastaliklart
gibi bircok hastalik iizerinde iyilesmede olumlu sonuglar dogurdugu yapilan ¢alismalarla
ortaya konmustur (Koksal ve Kogyigit, 2018: 153). Sut A vitamini, kalsiyum, riboflavin, D
vitamini bilesenini icermektedir. Sut cilt saghigi ve bagisikligi saglanmasi gibi islevleri
bulunmaktadir. Kalsiyum ise dis gelisiminde rol oynamaktadir. Sut ve sut drlnleri

sindirilebilirligi yiiksek proteinler icermektedir (Yal¢in ve Argun, 2017: 51).
4.1.23.Karnabahar (Baska Usulde) Corbasiminin Fonksiyonel Gida Icerigine Ait
Bulgular

Arastirmada karnabahar (baska usulde) corbasinin fonksiyonel gida igerigine ait

bulgular Tablo 4.23’de verilmektedir.

Karnabahar Corbasi (baska usulde)
icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
(Az yagl siit iiriinleri)
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve
(Az yagl siit {irtinleri) felc riskini azaltabilir.
Tereya Riboflavin (B2 Vitamini) | Hiicre ~ biiylimesini  destekler;  metabolizmay1
(Sut dranleri) diizenlemeye yardimci olur.
Niasin (B3 Vitamini) Hiicre  biiylimesini  destekler;  metabolizmay1
(Sut aranleri) diizenlemeye yardimci olur.
Biyotin Metabolizmayt ve hormon sentezini diizenlemeye
(Sut drdnleri) yardimci olur.
Silforafan Istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu artirabilir;
Karnabahar hiicresel antioksidan savunmayi giiclendirir.
Lignanlar Kalp ve bagisiklik sagliginin korunmasini destekler.
A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik sagliginin korunmasini
destekler; hiicre biitiinliigline katkida bulunur.
Beta karoten Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri
Havug notralize eder; hiicresel antioksidani destekler.
Savunmalar; viicutta A vitamini haline getirilebilir.
Lutein, Zeaksantin Goz sagliginin korunmasini destekler.
Lignanlar Kalp ve bagisiklik sagliginin korunmasini destekler.
Flavonoller — Quercetin, | Hiicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri
Kaempferol, nétralize eder; hiicresel antioksidan savunmalar
Izorhamnetin,Mirisetin guclendirir.
Iniilin, Frukto | Sindirim sagliginin korunmasini destekler; kalsiyum
Sogan oligosakkaritler ~ (FOS), | emilimini destekler.
Polidekstroz
Dialil sulfit, Alil metil | Istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu
trisulfit artirabilir; kalp, bagisiklik ve sindirim saghgmin
korunmasini destekler.
Un Diyet lifi KKH ve baz1 kanser tiirlerinin riskini azaltabilir; saghkli
(Tam bugday unu) kan sekeri seviyelerinin korunmasimi destekler.
Tuz
Et suyu

Tablo 4.23. Karnabahar Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular
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Corba igerisinde yer alan Havug A vitamini ve karotenid iceren bir besin kaynagidir.

A vitamini gérme sagligini olumlu etkilemekle beraber, kemik gelisimi ve bagisikligt
desteklemesi gibi islevleri bulunmaktadir (Abrha vd.,2016: 2;Akram vd.,2020: 155).

Soganin igerisinde siilfiir bilesikler, flavonoller ve iniilin bilesenleri bulunmaktadir.

Soganin antikansorejen maddeleri igermesi, kan trombositlerini yok etmesi,

antialerjik ve antibiyotik etkilere sahip olmasi gibi insan sagligina faydasi olan

ozellikleri bulunmaktadir (Mlcek vd.,2015: 999).

4.1.24. Macar Corbasinin Fonksiyonel Gida I¢erigine Ait Bulgular

Arastirmada Macar ¢orbasinin fonksiyonel gida igerigine ait bulgular Tablo 4.24°de

verilmektedir.

Macar Corbasi

Icerik Bilesenler Potansiyel fayda

Selenyum Hicrelere zarar verebilecek

(Kirmizi et) serbest radikalleri notralize eder; bagisiklik ve prostat
sagliginin korunmasini destekler.

Konjuge linoleik asit (CLA) | Arzu edilen viicut kompozisyonunun ve bagigiklik

Sigir eti (S1gir eti, kuzu eti) sagliginin korunmasini destekler.

Piridoksin (B6 vitamini) Bagisiklik  sagliginin  korunmasini  destekler;
metabolizmay1 diizenlemeye yardimci olur.

B12 (Kobalamin) Zihinsel islevin korunmasini destekler;
metabolizmay1 diizenlemeye yardimct olur ve kan
hiicresi olusumunu destekler.

Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.

(Az yagli siit {irlinleri)

Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte

(Az yagl siit iiriinleri) yilksek tansiyon ve felg riskini azaltabilir.

o Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre  biiylimesini  destekler;  metabolizmay1
Tereyag: P .

(Sut daranleri) diizenlemeye yardimci olur.

Niasin (B3 Vitamini) Hiicre  biiylimesini  destekler;  metabolizmay1

(Sut daranleri) diizenlemeye yardimci olur.

Biyotin Metabolizmay1r ve hormon sentezini diizenlemeye

(Sat drdnleri) yardimei olur.

A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik sagliginin korunmasini
destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.

Beta karoten Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri

Havucg notralize eder; hiicresel antioksidani destekler.
Savunmalar; viicutta A vitamini haline getirilebilir.

Lutein, Zeaksantin G0z sagliginin korunmasini destekler.

Lignanlar Kalp ve bagisiklik sagliginin korunmasini destekler.

Flavonoller  —  Quercetin, | Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize eder;

Kaempferol, [zorhamnetin, hiicresel antioksidan savunmalar giiclendirir.

Mirisetin

Sogian Iniilin, Frukto oligosakkaritler | Sindirim sagliginin korunmasini destekler; kalsiyum

(FOS), Polidekstroz

emilimini destekler.

Dialil sulfit, Alil
tristlfit

metil

Istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu
artirabilir; kalp, bagisiklik ve sindirim sagliginin
korunmasini destekler.

Tablo 4.24. Macar Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular
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Macar Corbasi

Icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Beta karoten Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri
notralize eder; hicresel antioksidani destekler.
Savunmalar; vilicutta A vitamini haline getirilebilir.
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte
San . . S .
patates . yiksek tansiyon ve felg rls.klnlazaltablllr.
A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik sagliginin korunmasim
destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.
Pantotenik asit (B5 vitamini) | Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye
yardimei olur.
Domates Beta karoten Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri
veya notralize eder; hiicresel antioksidan1 destekler.
tuzsuz Savunmalar; viicutta A vitamini haline getirilebilir.
salca Likopen Prostat sagliginin korunmasini destekler.
Dolmahk | C vitamini Serbest radikalleri notralize eder hiicrelere zarar
biber verebilecek; kemik ve bagisiklik  sagliginin
korunmasini destekler.
Sivri C vitamini Serbest radikalleri notralize eder hiicrelere zarar
Kirmizi verebilecek; kemik ve bagigiklik  sagliginin
biber korunmasini destekler.
Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu ¢ocuk sahibi
(B9 vitamini) olma riskini azaltabilir; bagisiklik  saghgmin
Kereviz (Yesil yaprakli sebzeler) korunmasini destekler.
o Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre  biiyiimesini  destekler;  metabolizmay1
yapragl (Yesil yaprakli sebzeler) diizenlemeye yardimci olur.
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve
(Yesil yaprakli sebzeler) felg riskini azaltabilir.
Selenyum Hicrelere zarar verebilecek
serbest radikalleri nétralize eder; bagisiklik ve prostat
sagligiin korunmasini destekler.
Sarimsak Iniilin, Fr_ukto oligosakkaritler Sin_d_irim_saghglnm korunmasini destekler; kalsiyum
(FOS), Polidekstroz emilimini destekler.
Dialil ~siilfit, Alil metil | istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu
tristlfit artirabilir; kalp, bagisiklik ve sindirim saghgmin
korunmasini destekler.
Beta karoten Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri
notralize eder; hiicresel antioksidani destekler.
Kereviz Savunmalar; vicutta A vitamini haline getirilebilir.
Flavonoller ~ —  Quercetin, | Huicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri notralize eder;
Kaempferol, Izorhamnetin, hiicresel antioksidan savunmalar giiclendirir.
Mirisetin
Kirmizi
biber
Su
Tuz

Tablo 4.24. (devam). Macar Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular

Corba igerisinde yer alan kirmizi sivri biber ve dolmalik biber C vitamini igeren bir

gidadir. C vitamini, selatlayic1 ve indirgeyici etkisi nedeniyle demirin bagirsak

emiliminde 6nemli bir rol oynamaktadir. Demir mobilizasyonuna ve bagirsak

emilimine yardimci olmaktadir. Bu nedenle demir eksikligine bagl sa¢ dokiilmesi

yasayan hastalarda C vitamini alimi 6nemlidir (Almohanna vd., 2019: 56). Sigir

70




etinde selenyum, B12, konjuge linoleik asit gibi bilesenler bulunmaktadir. Konjuge
lineoik asit kansere karsi koruyucu olabildigi, bagisiklik sistemi ve kalp damar
hastaliklar1 tizerinde olumlu etkiler yaptigi gortlmektedir (Cakmaks1 ve Kahyaoglu,
2012: 136).

4.1.25. Makarna Corbasinin Fonksiyonel Gida I¢erigine Ait Bulgular

Arastirmada makarna g¢orbasinin fonksiyonel gida igerigine ait bulgular Tablo

4.25’de verilmektedir.

Makarna Corbasi
Icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Makarna | Folat veya folik asit Bir kadmin beyin veya omurilik kusurlu ¢ocuk sahibi
(B9 vitamini) olma riskini azaltabilir; bagisiklik  saghgmin
korunmasini destekler.
Konjuge linoleik asit (CLA) | Arzu edilen viicut kompozisyonunun ve bagisiklik
(Peynir) sagligiin korunmasini destekler.
Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
(Az yagl siit iiriinleri)
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve
Gravyer (Az yagl siit {irinleri) felg riskini azaltabilir.
Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre  biiylimesini  destekler;  metabolizmay1
(Sut drdnleri) diizenlemeye yardimci olur.
Niasin (B3 Vitamini) Hiicre  biiyimesini  destekler;  metabolizmay1
(Sut drdnleri) diizenlemeye yardimci olur.
Biyotin Metabolizmayt ve hormon sentezini diizenlemeye
(Sat drdnleri) yardimet olur.
Et suyu

Tablo 4.25. Makarna Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular

Corba igerisinde yer alan Gravyer veya kasar peyniri yag asidi bileseni igermektedir.
Konjuge linoleik asit viicutta yag birikimini ve obeziteyi onlemede etkili oldugu
anlasilmaktadir (Cakmaks1i ve Kahyaoglu, 2012: 136). Gravyer veya kasar
peynirindeki bir diger bilesen riboflavindir. Riboflavin doku solunumunda gorev
almaktadir (Barile vd., 2016: 2-3). Makarna ise folat/folik asit i¢eren bir gidadir.
Folik asit, vicudumuzun yeni hicreler (retmesine ve siirdiirmesine yardimci
olmaktadir (Watanabe ve Miyake, 2017: 45).
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4.1.26. Kirmiz1 Mercimek Corbasinin Fonksiyonel Gida I¢cerigine Ait Bulgular

Arastirmada kirmizi mercimek c¢orbasinin fonksiyonel gida igerigine ait bulgular

Tablo 4.26°da verilmektedir.

Mercimek Corbasi (kirmizi)

icerik Bilesenler Potansiyel fayda

Lignanlar Kalp ve Dbagisiklik saghgmm korunmasini
destekler.

Kirmizi Tiamin (B1 Vitamini) Zihinsel islevin korunmasini destekler;
mercimek metabolizmayi diizenlemeye yardimei olur.

Pantotenik asit (B5 vitamini) Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye
yardimct olur.

Flavonoller ~ —  Quercetin, | Hicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri

Kaempferol, [zorhamnetin, notralize eder; hiicresel antioksidan savunmalari

Mirisetin guclendirir.

Sogan Iniilin, Fru_kto oligosakkaritler Sind_irim s_a_gh_gl_mn korunmasmi  destekler;

(FOS), Polidekstroz kalsiyum emilimini destekler.

Dialil siilfit, Alil metil tristilfit | Istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu
artirabilir; kalp, bagisiklik ve sindirim sagliginin
korunmasini destekler.

Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.

(Az yagl siit tiriinleri)

Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve

(Az yagl siit Urlnleri) felg riskini azaltabilir.

- Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre biiylimesini  destekler;  metabolizmay1
Tereyagi o 2 o

(Sut ardnleri) diizenlemeye yardimci olur.

Niasin (B3 Vitamini) Hicre bilyiimesini  destekler; metabolizmay1

(Sut ardinleri) diizenlemeye yardimci olur.

Biyotin Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye

(Sit Ordnleri) yardimci olur.

Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.

(az yagli siit {irlinleri)

Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiliksek tansiyon ve

(Az yagl siit Uriinleri) felc riskini azaltabilir.

A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik sagliginin korunmasini
destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.

Riboflavin (B2 Vitamini) Hicre blyumesini  destekler; metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur.

Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiylimesini  destekler; metabolizmay1

Sut diizenlemeye yardimci olur.

B12 (Kobalamin Zihinsel islevin korunmasini destekler;
metabolizmay1 diizenlemeye yardimct olur ve kan
hiicresi olusumunu destekler.

Biyotin Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye
yardimci olur.

D vitamini Osteoporoz riskini azaltabilir, kalsiyum ve fosforun
diizenlenmesine yardimect olur; bagisiklik sagligini
destekler, hiicre buytmesini desteklemeye yardimci
olur.

Tablo 4.26. Kirmiz1 Mercimek Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular
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Mercimek Corbasi (kirmizi)

Icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Lutein, Zeaksantin G0z sagliginin korunmasini destekler.

Selenyum Hiucrelere zarar verebilecek
serbest radikalleri notralize eder; bagisiklik ve
prostat sagliginin korunmasini destekler.

A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik saghiginin korunmasini
destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.

Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1

Yumurta .

sarist _ I diizenlemeye yardl.m.c1 olur. :
Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiylimesini  destekler; metabolizmay1

diizenlemeye yardimci olur.

B12 (Kobalamin) Zihinsel islevin korunmasin destekler;
metabolizmay1 diizenlemeye yardimet olur ve kan
hiicresi olusumunu destekler.

Biyotin Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye
yardimci olur.

Magnezyum Normal kas ve sinir fonksiyonun, bagisiklik sagligi

(Tam tahilli ekmek) ve kemik sagliginin korunmasini destekler.

Potasyum Diistik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve

(Tam tahilli ekmek) felg riskini azaltabilir.

Ekmek Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu g¢ocuk
(B9 vitamini) sahibi olma riskini azaltabilir; bagisiklik saghiginin
(Giiglendirilmis ekmekler) korunmasini destekler.

Tam tahillar KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltabilir;

(Tam bugday ekmegi) saglikli kan sekeri seviyelerinin korunmasini
destekler.

Zeytinyad | Tekli doymamis yag asitleri | KKH riskini azaltabilir.

(MUFA'lar)

un Diyet lifi KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltabilir;
(Tam bugday unu) saglikli kan sekeri seviyelerinin korunmasini

destekler.

Su

Tuz

Kirmizi

biber

Et suyu

Tablo 4.26. (devam). Kirmizi Mercimek Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait
Bulgular

Corba igerisinde yer alan kirmizi mercimekte tiamin bileseni igermektedir. Tiamin,
seker sindiriminde bir yardimei katalizordiir ve kalbin, sinirlerin ve kaslarin islevi
icin gereklidir. Pantotenik asit ise enerji liretiminde yer almaktadir (Lykstad ve
Sharma, 2019). Tam bugday ekmegi diyet lifi, folat asit gibi bilesenleri igermektedir.
Diyet lifinin baz1 bagirsak rahatsizliklari, obezite, hipertansiyon, damar ve bagisiklik
hastaliklarmietkiledigi belirtilmektedir (Fernandez-Ginés vd., 2004: 7-14).
Zeytinyaginin 6zellikle kalp sagligi lizerine etkileri bilinmektedir ve yiiksek oranda
icerdigi tekli doymamis yag asitlerine baglanmaktadir (Bayram ve Ozcelik, 2012:
78).
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4.1.27. Mercimek (Baska Usulde) Corbasmimn Fonksiyonel Gida icerigine Ait Bulgular

Arastirmada mercimek (baska usulde) corbasinin fonksiyonel gida igerigine ait

bulgular Tablo 4.27°de verilmektedir.

Mercimek Corbasi (baska usulde)

icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Lignanlar Kalp ve bagisiklik saglhigmin korunmasii destekler.

Kirmizi Tiamin (B1 Vitamini) Zihinsel  islevin  korunmasim destekler;

mercimek metabolizmayi diizenlemeye yardimei olur.

Pantotenik asit (B5 vitamini) Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye
yardimct olur.

Flavonoller— Quercetin, Kaempferol, | Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize

Tzothamnetin,Mirisetin eder; hiicresel antioksidan savunmalari gii¢lendirir.

Iniilin, Frukto oligosakkaritler | Sindirim saghgmin  korunmasin1  destekler;

Sogan (FOS), Polidekstroz kalsiyum emilimini destekler.

Dialil siilfit, Alil metil tristilfit | Istenmeyen  bilesiklerin  detoksifikasyonunu
artirabilir; kalp, bagisiklik ve sindirim sagliginin
korunmasini destekler.

Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.

(Az yagl siit tiriinleri)

Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon

(Az yagh siit {irinleri) ve felg riskini azaltabilir.

o Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1

Tereyagi N .

(Sut ardnleri) diizenlemeye yardimci olur.

Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1

(Sut ardinleri) diizenlemeye yardimci olur.

Biyotin Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye

(Sut drdnleri) yardimci olur.

Magnezyum Normal kas ve sinir fonksiyonun, bagisiklik

(Tam tahilli ekmek) sagligi ve kemik sagliginin korunmasini destekler.

Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon

(Tam tahilli ekmek) ve felg riskini azaltabilir.

Ekmek Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu ¢ocuk
(B9 vitamini) sahibi olma riskini azaltabilir; bagisiklik
(Giiclendirilmis ekmekler) sagliginin korunmasini destekler.

Tam tahillar KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltabilir; saglikli

(Tam bugday ekmegi) kan sekeri seviyelerinin korunmasim destekler.

Zeytinyag | Tekli doymamis yag asitleri | KKH riskini azaltabilir.

(MUFA'lar)

Un Diyet lifi KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltabilir; saglikl
(Tam bugday unu) kan sekeri seviyelerinin korunmasini destekler.

Et suyu

Su

Tuz

Tablo 4.27. Mercimek (Baska Usulde) Corbasinin Fonksiyonel Gida Icerigine Ait

Bulgular

Corba igerisinde yer alan soganin igerisinde siilfiir bilesikler, flavonoller ve iniilin
bilesenleri bulunmaktadir. Soganin antikansorejen maddeleri icermektedir. Bu

sayede insan sagligina faydasi olan 6zellikleri bulunmaktadir (Mlcek vd., 2015: 999).
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4.1.28. Miusir (Taze) Corbasinin Fonksiyonel Gida icerigine Ait Bulgular

Arastirmada musir (taze) ¢orbasimin fonksiyonel gida igerigine ait bulgular Tablo

4.28°de verilmektedir.

Misir Corbasi (taze)

I¢erik Bilesenler Potansiyel fayda
Beta karoten Hicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize
Domates eder; hlcresel antioksidani destekler. Savunmalar; viicutta A
vitamini haline getirilebilir.
Likopen Prostat sagliginin korunmasini destekler.
Siitlii misir | Lutein, Zeaksantin | Goz sagliginin korunmasini destekler.
Yesil biber | C vitamini Serbest radikalleri notralize eder hiicrelere zarar verebilecek;
kemik ve bagisiklik sagliginin korunmasini destekler.
Su
Tuz
Et suyu

Tablo 4.28. Misir (Taze) Corbasmin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular

Corba icerisinde yer alanMisir karotenoid grubunda olan lutein ve zeaksantin

bilesenlerini icermektedir. Yesilbiber de C vitamini bulunmaktadir. C vitamini,

demir mobilizasyonuna ve bagirsak emilimine yardimci olmaktadir.

4.1.29. Minestrone (Toskana Usulii) Corbasmimn Fonksiyonel Gida icerigine Ait Bulgular

Arastirmada Minestrone (Toskana usulii) gorbasinin fonksiyonel gida igerigine ait
bulgular Tablo 4.29°da verilmektedir.

Minestrone Corbasi (Toskana usulii)

Icerik Bilesenler Potansiyel fayda

Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.

(Az yagl siit {irlinleri)

Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yliksek tansiyon ve

(Az yagl siit tiriinleri) felc riskini azaltabilir.

Tereyag Riboflavin (_BZ Vitamini) Hicre blyumesini  destekler; metabolizmay1

(Sut daranleri) diizenlemeye yardimci olur.

Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiylimesini  destekler; metabolizmay1

(Sut daranleri) diizenlemeye yardimci olur.

Biyotin Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye

(Sat drdnleri) yardimci olur.

Flavonoller—Quercetin, Kaempferol, | Huicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize

Izothamnetin, Mirisetin eder; hiicresel antioksidan savunmalari gii¢lendirir.

Iniilin, Frukto oligosakkaritler | Sindirim  saghigmnm  korunmasimi  destekler;

Sogan (FOS), Polidekstroz kalsiyum emilimini destekler.

Dialil stilfit, Alil metil tristlfit | Istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu
artirabilir; kalp, bagisiklik ve sindirim sagliginin
korunmasini destekler.

Piridoksin (B6 vitamini) Bagisiklik  saghigmin  korunmasini  destekler;

(Baklagiller) metabolizmayi diizenlemeye yardimeci olur.

Kuru Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu ¢ocuk
fasulye (B9 vitamini) sahibi olma riskini azaltabilir; bagisiklik sagliginin

(Baklagiller) korunmasini destekler.

Cozundr lif(Fasulye)

KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltabilir.

Tablo 4.29. Minestrone (Toskana Usulii) Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait

Bulgular
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Minestrone Corbasi (Toskana usulii)

icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Magnezyum Normal kas ve sinir fonksiyonun, bagisiklik saglhigi
(Fasulye) ve kemik sagliginin korunmasim destekler.
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte ylksek tansiyon ve
(Fasulye) felc riskini azaltabilir.
Lutein, Zeaksantin Goz saghigmin korunmasini destekler.

Lahana Sulforafan Istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu artirabilir;
hiicresel antioksidan savunmayi giiclendirir.

Iniilin, Frukto oligosakkaritler | Sindirim  sagliginin  korunmasmi  destekler;
(FOS), Polidekstroz kalsiyum emilimini destekler.

Pirasa Dialil siilfit, Alil metil trisulfit istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu
artirabilir; kalp, bagisiklik ve sindirim sagliginin
korunmasini destekler.

Beta karoten Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri

Tuzsuz o 1 o L

domates notralize eder", hucrese_l ap‘qoks%dam _djcstel_d_er.

salcast Savunmalar; viicutta A vitamini haline getirilebilir.

Likopen Prostat sagliginin korunmasini destekler.

Kuguk Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu ¢ocuk

kesme (B9 vitamini) sahibi olma riskini azaltabilir; bagisiklik sagliginin

makarna korunmasini destekler.

veya eriste

Selenyum Hucrelere zarar verebilecek

serbest radikalleri notralize eder; bagisiklik ve
prostat sagliginin korunmasini destekler.

Sarimsak Iniilin, Fru_kto oligosakkaritler Sind_irim s_a.gh_gl.mn korunmasimi  destekler;

(FOS), Polidekstroz kalsiyum emilimini destekler.

Dialil stilfit, Alil metil tristlfit | istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu
artirabilir; kalp, bagisiklik ve sindirim sagliginin
korunmasini destekler.

Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve
felc riskini azaltabilir.

Maydanoz | Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu ¢ocuk

(B9 vitamini) sahibi olma riskini azaltabilir; bagisiklik sagliginin
korunmasini destekler.

Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu cocuk

(B9 vitamini) sahibi olma riskini azaltabilir; bagisiklik saghginin

Kereviz (Yesil yaprakli sebzeler) korunmasini destekler.
o Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre biiylimesini  destekler; metabolizmay1
yapragi (Yesil yaprakli sebzeler) diizenlemeye yardimci olur.

Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiliksek tansiyon ve

(Yesil yaprakli sebzeler) felg riskini azaltabilir.

Konjuge linoleik asit (CLA) Arzu edilen viicut kompozisyonunun ve bagisiklik

(Peynir) saghiginin korunmasini destekler.

Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.

(Az yagl siit Uriinleri)

Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yliksek tansiyon ve

Gravyer (Az yagl siit iiriinleri) felg riskini azaltabilir.

Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre biiylimesini  destekler; metabolizmay1

(Sut aranleri) diizenlemeye yardimci olur.

Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiylimesini  destekler; metabolizmay1

(Sut ardnleri) diizenlemeye yardimci olur.

Biyotin Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye

(Sat drdnleri) yardimct olur.

Tuz
Karabiber
Karanfil
Et suyu
Tablo 4.29. (devam). Minestrone (Toskana Usulii) Corbasinin Fonksiyonel Gida

Icerigine Ait Bulgular
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Corba igerisinde yer alan kuru fasulye folat/folik asit iceren bir gidadir. Folik asit,
DNA sentezi icin gereklidir (Watanabe ve Miyake, 2017: 45). Cozunur lif, diyet lifi
bilesenlerine dahil olup 06zellikle bagisiklik hastaliklarina da etkileri oldugu
belirtilmektedir. Pirasanin igerisinde siilfiir bilesikler, ve iniilin bilesenleri
bulunmaktadir. Pirasa insan sagligina antialerjik ve antibiyotik etkiye sahiptir (Mlcek
vd., 2015:999). Iniilin Prebiyotik grubunda yer almaktadir. Prebiyotikler kalsiyum
ve magnezyum emilimini artirmaktadir. Kan, glukoz seviyesini etkilemektedir.
Kolon kanseri riskinin azalmasma neden olmaktadir (Otles ve Ozyurt, 2013:121-

122).

4.1.30. Patates Corbasinin Fonksiyonel Gida icerigine Ait Bulgular

Arastirmada patates corbasinin fonksiyonel gida icerigine ait bulgular Tablo 4.30°da

verilmektedir.

Patates Corbasi

Icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Beta karoten Hiicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri notralize
eder; hiicresel antioksidani destekler. Savunmalar;
vicutta A vitamini haline getirilebilir.
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve
Sar1 felg riskini azaltabilir
patates — E's TisKim azattaliir. : ——
A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik sagligmimn korunmasini
destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.
Pantotenik asit (B5 | Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye
vitamini) yardimct olur.
Flavonoller—Quercetin, Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize
Kaempferol, eder; hiicresel antioksidan savunmalar giiclendirir.
[zorhamnetin,Mirisetin
Sogan Iniilin, Frukto oligosakkaritler | Sindirim sagliginin korunmasmi destekler; kalsiyum
(FOS), Polidekstroz emilimini destekler.
Dialil sulfit, Alil metil | istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu artirabilir; kalp,
tristlfit bagigiklik ve sindirim sagliginin korunmasini destekler.
Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
(Az yagl siit {irlinleri)
Potasyum Diusiik sodyum diyeti ile birlikte ylksek tansiyon ve
(Az yagl siit tiriinleri) felc riskini azaltabilir.
o Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre  biiylimesini  destekler;  metabolizmay1
Tereyagi P ..
(Sat dranleri) diizenlemeye yardimci olur.
Niasin (B3 Vitamini) Hicre  blyUmesini  destekler;  metabolizmay1
(Sat dranleri) diizenlemeye yardimci olur.
Biyotin Metabolizmayr ve hormon sentezini diizenlemeye
(Sat drdnleri) yardimci olur.
Su
Tuz
Karabiber
Et suyu
Terbivyesi;

Tablo 4.30. Patates Corbasinin Fonksiyonel Gida I¢erigine Ait Bulgular
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Patates Corbasi

Icerik Bilesenler Potansiyel fayda

Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.

(Az yagl siit tiriinleri)

Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve

(Az yagl siit iiriinleri) felc riskini azaltabilir.

A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik sagligmmm korunmasini
destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.

Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre  biiylimesini  destekler;  metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur.

Sut Niasin (B3 Vitamini) Hiicre  biiylimesini  destekler;  metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur.

B12 (Kobalamin Zihinsel islevin  korunmasm destekler; metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur ve kan hiicresi olusumunu destekler.

Biyotin Metabolizmay1r ve hormon sentezini diizenlemeye
yardimci olur.

D vitamini Osteoporoz riskini azaltabilir, kalsiyum ve fosforun
diizenlenmesine  yardimct olur; bagisiklik  sagligim
destekler, hiicre biiylimesini desteklemeye yardimci olur.

Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.

(Az yagl siit tiriinleri)

Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve

(Az yagl siit {irinleri) felg riskini azaltabilir.

o Riboflavin (B2 Vitamini) Hicre  buytimesini  destekler;  metabolizmay1
Tereyagi . N

(Sat aranleri) diizenlemeye yardimci olur.

Niasin (B3 Vitamini) Hiicre  biiylimesini  destekler;  metabolizmay1

(Sut ardnleri) diizenlemeye yardimci olur.

Biyotin Metabolizmayr ve hormon sentezini diizenlemeye

(Sit drdnleri) yardimei olur.

Lutein, Zeaksantin G0z sagliginin korunmasini destekler.

Selenyum Hicrelere zarar verebilecek
serbest radikalleri notralize eder; bagisiklik ve prostat
sagligiin korunmasini destekler.

A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik saghiginin korunmasini
destekler; hiicre biitiinligiine katkida bulunur.

Yumurta | Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre  biiylimesini  destekler;  metabolizmay1
sarisi diizenlemeye yardimci olur.

Niasin (B3 Vitamini) Hiicre  biiylimesini  destekler;  metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur.

B12 (Kobalamin) Zihinsel islevin  korunmasm  destekler; metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur ve kan hiicresi olusumunu destekler.

Biyotin Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye yardimct olur.

Un Diyet lifi) KKH ve bazi kanser tirlerinin riskini azaltabilir;

(Tam bugday unu) saglikli kan sekeri seviyelerinin korunmasini destekler.

Tablo 4.30. (devam). Patates Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular

Corba icerisinde yer alan patates a vitamini ve pantotenoik asit bilesenlerini

icermektedir. Pantetonoik asit, hormonogenez ve enerji iiretiminde yer alir (Lykstad

ve Sharma, 2019). Yumurta vitamin ve minarellerce oldukca zengindir. Yumurtada

bulunan kaliteli protein igerigi, viicutta onarim siirecini artirmaktadir. Yanik

vakalarinda

giinliik

tilketilen yumurta

hastalarin  daha hizli iyilesmesini

saglamaktadir (Celebi ve Karaca, 2006: 258).
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4.1.31. Pili¢ (Domatesli) Corbasinin Fonksiyonel Gida icerigine Ait Bulgular

Arastirmada pili¢ (domatesli) c¢orbasinin fonksiyonel gida igerigine ait bulgular
Tablo 4.31°de verilmektedir.

Pili¢ Corbasi (domatesli)
icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Riboflavin (B2 Vitamini) | Hiicre biiytimesini destekler; metabolizmay1
(Yagsiz et) diizenlemeye yardimci olur.
Piridoksin (B6 vitamini) | Bagisiklik sagligimin korunmasini destekler;
Pilic (Et) metabolizmay1 diizenlemeye yardimci olur.
B12 (Kobalamin) Zihinsel islevin korunmasimi destekler; metabolizmay1
(EY) diizenlemeye yardimci olur ve kan hiicresi olusumunu
destekler.
Beta karoten Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize
Domates eder; hl'icr_esel_ _anti(?ksidan_l_ de_s_tekler. Savunmalar;
viicutta A vitamini haline getirilebilir.
Likopen Prostat sagliginin korunmasini destekler.
Tam tahillar KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltabilir; saglikli
(esmer piring) kan sekeri seviyelerinin korunmasini destekler.
Tiamin (B1 Vitamini) Zihinsel islevin korunmasini destekler; metabolizmay1
Piring diizenlemeye yardimci olur.
Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu ¢ocuk sahibi
(B9 vitamini) olma riskini azaltabilir; bagigiklik sagliginin korunmasini
destekler.
Potasyum Diisitk sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve felg
riskini azaltabilir.
Maydanoz | Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu ¢ocuk sahibi
(B9 vitamini) olma riskini azaltabilir; bagisiklik sagliginin korunmasini
destekler.
Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu ¢ocuk sahibi
(B9 vitamini) olma riskini azaltabilir; bagisiklik sagliginin korunmasini
Kereviz (Yesil yaprakl sebzeler) | destekler.
o Riboflavin (B2 Vitamini) | Hiicre biiytimesini destekler; metabolizmay1
yapraglt (Yesil yaprakli sebzeler) | diizenlemeye yardimei olur.
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yuksek tansiyon ve felg
(Yesil yaprakl sebzeler) | riskini azaltabilir.
Tuz
Su

Tablo 4.31. Pili¢ (Domatesli) Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular

Corba igerisinde yer alan piligteki bilesen riboflavindir. Riboflavin eksikligi siklikla
diger besin eksiklikleri ile birlikte ortaya ¢ikmaktadir (Saedisomelia ve Ashoori,
2017: 60). Piligteki digerbilesen B12 vitaminidir. B12 vitamini hiicresel metobalizma
saglamaktdir (Green, 2017: 1). Kereviz yaprag1 folat/folik asit igerir. Folik asit

sayesinde vucut yeni hiicreler Uretmektedir (Watanabe ve Miyake, 2017: 45).
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4.1.32. Piring veya Sehriye (Domatesli) Corbasinin Fonksiyonel Gida I¢erigine
Ait Bulgular

Aragtirmada piring veya sehriye (domatesli) ¢orbasinin fonksiyonel gida igerigine ait

bulgular Tablo 4.32°de verilmektedir.

Pirin¢ veya Sehriye Corbasi (domatesli)

Icerik Bilesenler Potansiyel fayda

Domates Beta karoten Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize eder;

veya hiicresel antioksidant destekler. Savunmalar; viicutta A

tuzsuz vitamini haline getirilebilir.

salga Likopen Prostat sagliginin korunmasini destekler.
Tam tahillar KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltabilir; saglikli kan
(Esmer piring) sekeri seviyelerinin korunmasini destekler.

- Tiamin (B1 | Zihinsel islevin korunmasini destekler; metabolizmayi

Piring L .
Vitamini) diizenlemeye yardimci olur.

veya

sehriye —— - : o -
Folat veya folik asit | Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu ¢ocuk sahibi olma
(B9 vitamini) riskini azaltabilir; bagisiklik sagliginin korunmasini destekler.
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve felg

Maydanoz - riskini azaltabilir.
Folat veya folik asit | Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu ¢ocuk sahibi olma
(B9 vitamini) riskini azaltabilir; bagisiklik sagliginin korunmasini destekler.

Tuz

Et ya da

tavuk

suyu

Tablo 4.32. Piring veya Sehriye Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular

Corba igerisinde yer alan piring ve sehriye diyet lifi grubundan tam tahillarda yer
alan bir gidadir. Diyet lifi kolon kanseri, obezite gibi bazi rahatsizliklar1 olumlu
yonde etkiledigi goriillmektedir. Tiamin bir diger bilesen olup kalp ve sinirlerin islevi
icin gereklidir (Wiley ve Gupta, 2019). Maydanoz folat/folik asit ve potsyum bileseni
bulunmaktadir. Potasyum hipertansiyona karst korumada ve kemik sagliginin

gelisiminde 6nemli rol oynamaktadir (Weaver, 2023: 3755).
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4.1.33. Rumen (Sebzeli) Corbasinin Fonksiyonel Gida icerigine Ait Bulgular

Arastirmada Rumen (sebzeli) ¢orbasinin fonksiyonel gida igerigine ait bulgular

Tablo 4.33’de verilmektedir.

Rumen Corbasi (sebzeli)

icerik Bilesenler Potansiyel fayda

Selenyum Hiicrelere zarar verebilecek

(kirmiz1 et) serbest radikalleri nétralize eder; bagisiklik ve prostat
sagliginin korunmasini destekler.

Konjuge linoleik asit (CLA) | Arzu edilen viicut kompozisyonunun ve bagisiklik

Sigr eti (S1gir eti, kuzu eti) sagliginin korunmasini destekler.

Piridoksin (B6 vitamini) Bagigiklik  saghginin  korunmasini  destekler;
metabolizmay1 diizenlemeye yardimci olur.

B12 (Kobalamin) Zihinsel islevin korunmasini destekler;
metabolizmay1 diizenlemeye yardimct olur ve kan
hiicresi olusumunu destekler.

Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.

(Az yagl siit iiriinleri)

Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve

(Az yagl siit iirtinleri) felg riskini azaltabilir.

Tereyag Riboflavin (_BZ Vitamini) Hiicre  biiyimesini  destekler;  metabolizmay1

(Sut drdnleri) diizenlemeye yardimci olur.

Niasin (B3 Vitamini) Hiicre  biiyimesini  destekler;  metabolizmay1

(Sut dranleri) diizenlemeye yardimci olur.

Biyotin Metabolizmayr ve hormon sentezini diizenlemeye

(Sat drdnleri) yardimet olur.

Flavonoller — Quercetin, | Hiicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri

Kaempferol, izorhamnetin, notralize eder; hucresel antioksidan savunmalari

Mirisetin giiclendirir.

Sogan Iniilin, Frukto oligosakkaritler | Sindirim sagligmin korunmasini destekler; kalsiyum

(FOS), Polidekstroz emilimini destekler.

Dialil ~stlfit, Alil metil | istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu

tristlfit artirabilir; kalp, bagisiklik ve sindirim saghgmin
korunmasini destekler.

A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik sagliginin korunmasimni
destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.

Beta karoten Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri

Havug notralize eder; hiicresel antioksidani destekler.
Savunmalar; viicutta A vitamini haline getirilebilir.

Lutein, Zeaksantin G0z sagliginin korunmasini destekler.

Lignanlar Kalp ve bagisiklik sagliginin korunmasini destekler.

Lutein, Zeaksantin G0z sagliginin korunmasini destekler.

Lahana Sulforafan Istenmeyen bilesiklerin ~ detoksifikasyonunu  artirabilir;
hiicresel antioksidan savunmay1 gii¢lendirir.

Beta karoten Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri
notralize eder; hiicresel antioksidan1 destekler.
Savunmalar; vilcutta A vitamini haline getirilebilir.

Sart Potasyum Dﬁsﬁ}( s_O(_lyum di}_/f;ti ile birlikte yiiksek tansiyon ve
patates felc riskini azaltabilir.

A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik sagliginin korunmasini

destekler; hiicre biitiinliigline katkida bulunur.

Pantotenik asit (B5 vitamini)

Metabolizmayr ve hormon sentezini diizenlemeye
yardimci olur.

Tablo 4.33. Rumen (Sebzeli) Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular
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Rumen Corbasi (sebzeli)

Icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Beta karoten Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri
Tuzsuz w1 . L
domates nétralize edef; hucres'el ggt10k§1dan1 ' _des‘ge'kler.
salcasi Savunmalar; vilicutta A vitamini haline getirilebilir.
Likopen Prostat sagliginin korunmasini destekler.
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte
yiiksek tansiyon ve felg riskini azaltabilir.
Maydanoz | Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu ¢ocuk sahibi
(B9 vitamini) olma riskini azaltabilir; bagisiklik  saghgmin
korunmasini destekler.
Folat veya folik asit Bir kadimin beyin veya omurilik kusurlu ¢ocuk sahibi
(B9 vitamini) olma riskini azaltabilir; bagisiklik  sagliginin
(Yesil yaprakli sebzeler) korunmasini destekler.
Dereotu Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre  biliylimesini  destekler;  metabolizmay1
(Yesil yaprakli sebzeler) diizenlemeye yardimci olur.
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve
felg riskini azaltabilir.
Beta karoten Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri
notralize eder; hiicresel antioksidan1i destekler.
Kereviz Savunmalar; viicutta A vitamini haline getirilebilir.
Flavonoller—Quercetin, Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize
Kaempferol, eder; hiicresel antioksidan savunmalari gii¢lendirir.
[zorhamnetin,Mirisetin
Iniilin, Frukto oligosakkaritler | Sindirim sagliginin korunmasini destekler; kalsiyum
(FOS), Polidekstroz emilimini destekler.
Maya, Lactik asit bakterileri | Sindirim ve bagisiklik saghgmm korunmasini
Sirke (Lactobacilli),Bifidobakteriler destekler; faydalar ture 6zguddr.
vediger spesifik faydali bakteri
turleri
Kirmizi
biber
Su
Tuz

Tablo 4.33 (devam). Rumen (Sebzeli) Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait

Bulgular

Corba icerisinde yer alan sarimsak igerdigi siilfiir bilesikleri ve bunlarin

parcalanmasiyla meydana gelen bilesikler sayesinde kansere karsi koruyucu etki

gosterdigi bilinen O6nemli bir sebze tiirtidiir. Bu iirliniin, kadin hastaliklari, deri

hastaliklar1 tedavisi, agr1 kesici, solunum ve sindirim sistemleri rahatsizliklarinda,

afrodizyak, kalp damar rahatsizliklar1 ve anti kanserojen 6zelliginden dolay1 giinliik

beslenme programlarinda yer almasinin 6nemi ve gerekliligi son yillarda ¢ok daha

fazla vurgulanmaktadir (Akan, 2012: 98).
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4.1.34. Sebze (Kis) Corbasinin Fonksiyonel Gidaicerigine Ait Bulgular

Arastirmada sebze (kis) corbasmin fonksiyonel gidaigerigine ait bulgular Tablo
4.34°de verilmektedir.

Sebze Corbasi (kis sebzeleriyle)

icerik Bilesenler Potansiyel fayda

Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.

(Az yagl siit iiriinleri)

Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve

(Az yagli siit tiriinleri) felg riskini azaltabilir.

Tereya@ Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre  biiylimesini  destekler;  metabolizmay1

(Sut ardinleri) diizenlemeye yardimci olur.

Niasin (B3 Vitamini) Hiicre  biiylimesini  destekler;  metabolizmay1

(Sat aranleri) diizenlemeye yardimci olur.

Biyotin Metabolizmaytr ve hormon sentezini diizenlemeye

(Sat aranleri) yardimei olur.

Flavonoller ~ —  Quercetin, | Hiicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri

Kaempferol, [zorhamnetin, notralize eder; hiicresel antioksidan savunmalari

Mirisetin guclendirir.

Sogan Iniilin, Fru_kto oligosakkaritler Sin_d_irir_n_saghglmn korunmasimi destekler; kalsiyum

(FQS), Polidekstroz emilimini destekler.

Dialil siilfit, Alil metil tristilfit | Istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu
artirabilir; kalp, bagisiklik ve sindirim sagliginin
korunmasini destekler.

A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik sagliginin korunmasim
destekler; hiicre biitiinligiine katkida bulunur.

Beta karoten Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri

Havug nétralize eder; hiicresel antioksidant destekler.
Savunmalar; vilcutta A vitamini haline getirilebilir.

Lutein, Zeaksantin Goz sagligiin korunmasini destekler.

Lignanlar Kalp ve bagisiklik sagliginin korunmasini destekler.

Beta karoten Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri
notralize eder; hiicresel antioksidani destekler.
Savunmalar; viicutta A vitamini haline getirilebilir.

Sart Potasyum Dﬁsﬁk s_oc_iyum di)_/gti ile birlikte ylksek tansiyon ve

patates felg riskini azaltabilir.

A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik sagliginin korunmasini
destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.

Pantotenik asit (B5 vitamini) Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye
yardimci olur.

Lutein, Zeaksantin G0z sagliginin korunmasini destekler.

Lahana Siilforafan Istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu
artirabilir; ~ hiicresel ~ antioksidan  savunmayi
guclendirir.

Iniilin, Frukto oligosakkaritler | Sindirim saghgmin korunmasini destekler; kalsiyum

(FOS), Polidekstroz emilimini destekler.

Pirasa Dialil stilfit, Alil metil tristlfit | Istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu
artirabilir; kalp, bagisiklik ve sindirim sagliginin
korunmasini destekler.

Tuzsuz Beta karoten HUcre.Iere zarar verebilecek . ser.best radikalleri

domates nétralize edef; hiicres_el _an_t10k_s1dan1 _ .desFe_kler.

salcasi Savunmalar; viicutta A vitamini haline getirilebilir.

Likopen

Prostat sagliginin korunmasini destekler.

Tablo 4.34. Sebze (Kis) Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular
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Sebze Corbasi (kis sebzeleriyle)

Icerik Bilesenler Potansiyel fayda

Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu ¢ocuk sahibi

(B9 vitamini) olma riskini azaltabilir; bagisiklik —sagliginin

(Yesil yaprakli sebzeler) korunmasini destekler.

Dereotu | Riboflavin (B2 Vitamini) Hicre  blyumesini  destekler;  metabolizmay1

(Yesil yaprakli sebzeler) diizenlemeye yardimci olur.

Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve
felg riskini azaltabilir.

Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu gocuk sahibi

(B9 vitamini) olma riskini azaltabilir; bagisiklik  saghgmin

Kereviz (Yesil yaprakli sebzeler) korunmasini destekler.
N Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre  biiylimesini  destekler;  metabolizmay1
yapragl (Yesil yaprakli sebzeler) diizenlemeye yardimci olur.

Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve

(Yesil yaprakl sebzeler) felg riskini azaltabilir.

Selenyum Hucrelere zarar verebilecek
serbest radikalleri nétralize eder; bagisiklik ve prostat
sagliginin korunmasini destekler.

Sarimsa | Iniilin, Frukto oligosakkaritler | Sindirim saghginin korunmasimi destekler; kalsiyum
k (FQS), Polidekstroz emilimini destekler.

Dialil siilfit, Alil metil tristilfit | Istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu
artirabilir; kalp, bagisiklik ve sindirim sagliginin
korunmasini destekler.

Tam tahillar KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltabilir;

(esmer piring) saglikli  kan sekeri seviyelerinin korunmasini
destekler.

- Tiamin (B1 Vitamini) Zihinsel islevin korunmasini destekler;
Piring . ..
metabolizmayi diizenlemeye yardimci olur.

Folat veya folik asit Bir kadmin beyin veya omurilik kusurlu ¢ocuk sahibi

(B9 vitamini) olma riskini azaltabilir; bagisiklik  saghgmin
korunmasini destekler.

Beta karoten Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri
notralize eder; hiicresel antioksidani destekler.

Kereviz Savunmalar; viicutta A vitamini haline getirilebilir.

Flavonoller ~ —  Quercetin, | Hicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri

Kaempferol, [zorhamnetin, notralize eder; hiicresel antioksidan savunmalari

Mirisetin guclendirir.

Et suyu
Tuz

Tablo 4.34. (devam). Sebze (Kis) Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait

Bulgular

Corba igerisinde yer alan lahana karotenoid grubuna dahil olan lutein bilesenini

icermektedir. Karotenoidlerin kanseri dnlemekte oldugu goriillmektedir (Nishino vd.,
2002: 257-264). Kandaki kotli kolestrole karsi viicudu kormaktadir. Patates a

vitamini ve pantotenoik asit bilesenlerini igermektedir. Pantetonoik asit, metabolizma

ve hormonu diizenemektedir (Lykstad ve Sharma, 2019). Kereviz karatoneid ve

flavanoid bilesenlerini i¢eren bir gidadir. Flavonoidlerin, antialerjik, antienflamatuar
ozelliklere sahip oldugu bildirilmistir (Ren vd., 2003: 522-523).

84




4.1.35. Sebze (Yaz) Corbasimin Fonksiyonel Gida Icerigine Ait Bulgular

Arastirmada sebze (yaz) g¢orbasinin fonksiyonel gida igerigine ait bulgular Tablo
4.35’de verilmektedir.

Sebze Corbasi (yaz sebzeleriyle)

icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
(Az yagl siit iirlinleri)
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve
(Az yagl siit iiriinleri) felg riskini azaltabilir.
o Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre  biiylimesini ~ destekler; ~ metabolizmay1
Tereyag: P ..
(Sut daranleri) diizenlemeye yardimci olur.
Niasin (B3 Vitamini) Hiicre  biiylimesini  destekler;  metabolizmay1
(Sut drdnleri) diizenlemeye yardimci olur.
Biyotin Metabolizmayr ve hormon sentezini diizenlemeye
(Sut drdnleri) yardimci olur.
Flavonoller —  Quercetin, | Hicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize
Kaempferol, izorhamnetin, eder; hiicresel antioksidan savunmalar1 giiglendirir.
Mirisetin
Sogan in_iilin, _ Frukto Sin_d_irir_n_ sagligmin korunmasimi destekler; kalsiyum
oligosakkaritler (FOS), | emilimini destekler.
Polidekstroz
Dialil sulfit, Alil metil | istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu artirabilir; kalp,
tristlfit bagisiklik ve sindirim sagliginmn korunmasini destekler.
A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik sagliginin korunmasini
destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.
Beta karoten Huicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri notralize
Havug eder; hiicresel antioksidani destekler. Savunmalar;
vicutta A vitamini haline getirilebilir.
Lutein, Zeaksantin G0z sagligmin korunmasini destekler.
Lignanlar Kalp ve bagisiklik sagliginin korunmasini destekler.
Beta karoten Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri notralize
eder; hiicresel antioksidani destekler. Savunmalar;
viicutta A vitamini haline getirilebilir.
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve
Sar1 felg riskini azaltabilir
patates — ..Q - : - =
A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik sagliginin korunmasini
destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.
Pantotenik asit (B5 | Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye
vitamini) yardimci olur.
Beta karoten Hiicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri notralize
eder; hiicresel antioksidani destekler. Savunmalar;
Kabak viicutta A vitamini haline getirilebilir.
Magnezyum Normal kas ve sinir fonksiyonun, bagisiklik sagligi ve
kemik sagliginin korunmasini destekler.
Folat veya folik asit Bir kadmin beyin veya omurilik kusurlu g¢ocuk sahibi
(B9 vitamini) olma riskini azaltabilir; bagisiklilk  sagliginin
korunmasini destekler.
Cah Cozindr lif(Fasulye) KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltabilir.
fasulyesi Magnezyum Normal kas ve sinir fonksiyonun, bagisiklik saghgi ve
(Fasulye) kemik sagliginin korunmasini destekler.
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve
(Fasulye) felg riskini azaltabilir.

Tablo 4.35. Sebze (Yaz) Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular
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Sebze Corbasi (yaz sebzeleriyle)
icerik | Bilesenler Potansiyel fayda
Dolmalik | C vitamini Serbest radikalleri notralize eder hucrelere zarar
biber verebilecek;  kemik  ve  bagigiklik  sagliginin
korunmasini destekler.
Beta karoten Huicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize
Domates eder; hiicrc?sel -a_ntiolfsidanl_ _des't§kler. Savunmalar;
vilcutta A vitamini haline getirilebilir.
Likopen Prostat sagliginin korunmasini destekler.
Tiamin (B1 Vitamini) Zihinsel islevin korunmasini destekler; metabolizmay1
i¢ bezelye diizenlemeye yardimci olur.
Cozandar lif KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltabilir.
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiksek tansiyon ve
felg riskini azaltabilir.
Maydanoz | Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu ¢ocuk sahibi
(B9 vitamini) olma riskini azaltabilir; bagisikik  saghginin
korunmasini destekler.
Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu ¢ocuk sahibi
(B9 vitamini) olma riskini azaltabilir; bagisikik  saghginin
(Yesil yaprakli sebzeler) korunmasini destekler.
Dereotu Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre  blyiimesini  destekler;  metabolizmay1
(Yesil yaprakli sebzeler) diizenlemeye yardimci olur.
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikteyiiksek tansiyon ve
felg riskini azaltabilir.
Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu ¢ocuk sahibi
(B9 vitamini) olma riskini azaltabilir; bagisiklik  sagliginin
Kereviz (Yesil yaprakli sebzeler) korunmasini destekler.
o Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre  biiylimesini  destekler;  metabolizmay1
yapragl (Yesil yaprakli sebzeler) diizenlemeye yardimci olur.
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve
(Yesil yaprakli sebzeler) felg riskini azaltabilir.
Selenyum Hicrelere zarar verebilecek
serbest radikalleri notralize eder; bagisiklik ve prostat
sagliginin korunmasini destekler.
Sarmmsak In_l'ilin, _ Frukto Sin_d_irir_n_saghgmln korunmasimi destekler; kalsiyum
oligosakkaritler (FOS), | emilimini destekler.
Polidekstroz
Dialil sulfit, Alil metil | istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu artirabilir; kalp,
trisulfit bagisiklik ve sindirim sagligmin korunmasim destekler.
Tuz
Et suyu
Tablo 4.35. (devam). Sebze (Yaz) Corbasinin Fonksiyonel Gida Icerigine Ait
Bulgular

Corba icerisinde yer alan kabak karotenoid grubundan beta-karoten bileseni
icermektedir. Karotenoidler kanseri engellemektedir (Nishino vd., 2002: 257-264).
Dolmalik biberde C vitamini bileseni bulunmaktadir. Bu bilesen demirin bagirsak
emiliminde 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu nedenle demir eksikligine bagl sag

dokiilmesi yasayan hastalarda C vitamini alim1 énemlidir( AlImohanna vd., 2019: 56).
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4.1.36. Sebze Piiresi Corbasinin Fonksiyonel Gida icerigine Ait Bulgular

Arastirmada sebze piiresi ¢orbasinin fonksiyonel gida igerigine ait bulgular Tablo

4.36°da verilmektedir.

Sebze Piiresi Corbasi

Icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Lignanlar Kalp ve bagisiklik sagliginin korunmasini destekler.

K Tiamin (B1 Vitamini) Zihinsel islevin korunmasin destekler;

1rmizi . .

mercimek - - metaboh.zmayl diizenlemeye yardlmgl .olur.

Pantotenik asit (B5 vitamini) | Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye
yardimci olur.

A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik sagliginin korunmasim
destekler; hiicre biitiinligiine katkida bulunur.

Beta karoten Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri

Havug notralize eder; hiicresel antioksidani destekler.

Savunmalar; viicutta A vitamini haline getirilebilir.
Lutein, Zeaksantin Go6z sagligimin korunmasini destekler.
Lignanlar Kalp ve bagisiklik sagliginin korunmasini destekler.
Flavonoller — Quercetin, | Hiicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri
Kaempferol, [zorhamnetin, notralize eder; hiicresel antioksidan savunmalari
Mirisetin guclendirir.

Soan Iniilin, Frukto oligosakkaritler | Sindirim sagligmin korunmasini destekler; kalsiyum
(FOS), Polidekstroz emilimini destekler.

Dialil ~silfit, Alil  metil | Istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu
tristlfit artirabilir; kalp, bagisiklik ve sindirim saghgmin
korunmasini destekler.

Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.

(Az yagl siit iiriinleri)

Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve
(Az yagl siit {irtinleri) felg riskini azaltabilir.

Tereyag Riboflavin (B2 Vitamini) Hicre  blyumesini  destekler;  metabolizmay1
(Sut aranleri) diizenlemeye yardimci olur.

Niasin (B3 Vitamini) Hiicre  biiyimesini  destekler;  metabolizmay1
(Sut dridnleri) diizenlemeye yardimci olur.

Biyotin Metabolizmaytr ve hormon sentezini diizenlemeye
(Sat drdnleri) yardimet olur.

Magnezyum Normal kas ve sinir fonksiyonun, bagisiklik sagligi
(Tam tahilli ekmek) ve kemik sagliginin korunmasini destekler.

Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve
(Tam tahilli ekmek) felg riskini azaltabilir.

Ekmek Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu ¢ocuk sahibi
(B9 vitamini) olma riskini azaltabilir; bagisiklik  saghgmin
(Giiglendirilmis ekmekler) korunmasini destekler.

Tam tahillar KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltabilir; saghkli
(Tam bugday ekmegi) kan sekeri seviyelerinin korunmasini destekler.

Konjuge linoleik asit (CLA) | Arzu edilen viicut kompozisyonunun ve bagisiklik
(Peynir) sagliginin korunmasini destekler.

Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.

(Az yagl siit iirlinleri)

Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve

Gravyer (Az yagl siit iiriinleri) felc riskini azaltabilir.

Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre  biiylimesini  destekler;  metabolizmay1
(Sat drdnleri) diizenlemeye yardimci olur.
Niasin (B3 Vitamini) Hiicre  biiylimesini  destekler;  metabolizmay1

(Sut dranleri)

diizenlemeye yardimci olur.

Biyotin
(Sut drinleri)

Metabolizmayr ve hormon sentezini diizenlemeye
yardimei olur.

Tablo 4.36. Sebze Piiresi Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular
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Sebze Piiresi Corbasi

Icerik Bilesenler Potansiyel fayda

Beta karoten Hicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri
notralize eder; hiicresel antioksidani destekler.

Kereviz Savunmalar; viicutta A vitamini haline getirilebilir.
Flavonoller ~ —  Quercetin, | Hcrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize
Kaempferol, izorhamnetin, eder; hiicresel antioksidan savunmalar gii¢lendirir.
Mirisetin

Un Diyet lifi KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltabilir; saglikl
(Tam bugday unu) kan sekeri seviyelerinin korunmasimni destekler.

Karabiber

Tuz

Et suyu

Tablo 4.36. (devam). Sebze Piiresi Corbasmin Fonksiyonel Gida icerigine Ait Bulgular

Corba igerisinde yer alan kirmizi mercimekte tiamin bileseni icermektedir.

Tiaminsinirlerin ve kaslarin islevi ic¢in gereklidir. Pantotenik asit eksikligi olan

hastalarda adrenal yetmezlik, enterit veya dermatolojik durumlar gelisebilmektedir

(Lykstad ve Sharma, 2019). Gravyer veya kasar peynirindeki bir diger bilesen

riboflavindir. Riboflavin eksikligi siklikla diger besin eksiklikleri ile birlikte ortaya
¢ikmaktadir (Saedisomelia ve Ashoori, 2017: 60).

4.1.37. Sogan (Fransiz Usulde) Corbasinin Fonksiyonel Gida i¢erigine Ait

Bulgular

Aragtirmada sogan (Fransiz usulde) ¢corbasinin fonksiyonel gida ig¢erigine ait bulgular

Tablo 4.37°de verilmektedir.

Sogan Corbasi (Fransiz Usulii)

Icerik Bilesenler Potansiyel fayda

Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.

(Az yagl siit {irlinleri)

Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve

(Az yagh siit driinleri) felg riskini azaltabilir.

.| Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre  biiyimesini  destekler;  metabolizmay1

Tereyagi P .

(Sat drdnleri) diizenlemeye yardimci olur.

Niasin (B3 Vitamini) Hiicre  biiyimesini  destekler;  metabolizmay1

(Sut ardnleri) diizenlemeye yardimci olur.

Biyotin Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye

(Sit drdnleri) yardimei olur.

Flavonoller— Quercetin, Kaempferol, | Hiicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize

Izothamnetin,Mirisetin eder; hiicresel antioksidan savunmalan gii¢lendirir.

Iniilin, Frukto oligosakkaritler | Sindirim saghgmin korunmasini destekler; kalsiyum
Sogan (FOS), Polidekstroz emilimini destekler.

Dialil stlfit, Alil metil tristlfit

Istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu
artirabilir; kalp, bagisiklik ve sindirim sagliginin
korunmasini destekler.

Tablo 4.37. Sogan (Fransiz Usuli)

Bulgular

Corbasmin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait
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Sogan Corbasi (Fransiz Usulii)

Icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Konjuge linoleik asit (CLA) Arzu edilen viicut kompozisyonunun ve bagisiklik
(Peynir) sagliginin korunmasim destekler.

Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
(Az yagl siit iiriinleri)
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve

Gravyer | (Az yagl siit Uriinleri) felg riskini azaltabilir.

peyniri Riboflavin (B2 Vitamini) Hicre  biiylimesini  destekler;  metabolizmayi
(Sut ardinleri) diizenlemeye yardimci olur.

Niasin (B3 Vitamini) Hiicre  biiylimesini  destekler;  metabolizmay1
(Sut ardinleri) diizenlemeye yardimci olur.

Biyotin Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye
(Sut ardinleri) yardimei olur.

Magnezyum Normal kas ve sinir fonksiyonun, bagisiklik sagligi
(Tam tahilli ekmek) ve kemik sagliginin korunmasini destekler.

Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve
(Tam tahilli ekmek) felg riskini azaltabilir.

Ekmek Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu ¢cocuk sahibi
(B9 vitamini) olma riskini azaltabilir; bagisiklik  saghgmin
(Giiglendirilmis ekmekler) korunmasini destekler.

Tam tahillar KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltabilir; saglikli
(Tam bugday ekmegi) kan sekeri seviyelerinin korunmasini destekler.

Un Diyet lifi KKH ve baz1 kanser tiirlerinin riskini azaltabilir; saghkli
(Tam bugday unu) kan sekeri seviyelerinin korunmasini destekler.

Et suyu

Tablo 4.37. (devam). Sogan (Fransiz Usulii) Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine
Ait Bulgular

Corba igerisinde yer gravyer peyniri yag asidi, bazi vitamin ve minareleri
icermektedir. Biyotin bu vitaminlerden biridir. Biyotinin hiicre sinyallesmesinde,
genlerin epigenetik diizenlenmesinde ve kromatin yapisinda da onemli roller
oynadigimi gdstermistir. Biyotin, ¢ogunlukla proteinlere bagli olarak bir¢ok gidada
bulunmaktadir. Ayrica normal bagirsak florasi tarafindan iretilir; et, balik, kiimes
hayvanlari, yumurta, siit iirlinleri ve bazi sebzeler baslica besin kaynaklaridir
(Dattola vd., 2020: 229). Diger bilesen yag asidi grubundan konjuge linoleik asittir.
onlemede etkili oldugu

Bu bilesen viicutta yag birikimini ve obeziteyi

anlasilmaktadir (Cakmaks1 ve Kahyaoglu, 2012: 136).
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4.1.38. Sogan (Baska Usulde) Corbasimn Fonksiyonel Gida icerigine Ait Bulgular

Arastirmada sogan (baska usulde) ¢orbasinin fonksiyonel gida igerigine ait bulgular

Tablo 4.38’de verilmektedir.

Sogan Corbasi (baska usulde)

asitleri (MUFA'lar)

icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Flavonoller — Quercetin, | Hicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize
Kaempferol, izorhamnetin, | eder; hiicresel antioksidan savunmalar1 giiglendirir.
Mirisetin

Sogian 1n.1'ilin, ' Frukto Sin.d.irir_n' sagliginin korunmasint destekler; kalsiyum
oligosakkaritler (FOS), | emilimini destekler.

Polidekstroz

Dialil sulfit, Alil metil | istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu artirabilir; kalp,

tristlfit bagisiklik ve sindirim saghiginm korunmasimi destekler.

Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.

(Az yagl siit tiriinleri)

Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve

(Az yagl siit {irlinleri) felg riskini azaltabilir.

o Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre  biiylimesini  destekler; ~ metabolizmay1

Tereyagi s - N
(Sat aranleri) diizenlemeye yardimci olur.

Niasin (B3 Vitamini) Hiicre  biiylimesini  destekler;  metabolizmay1

(Sat aranleri) diizenlemeye yardimci olur.

Biyotin Metabolizmayr ve hormon sentezini diizenlemeye

(Sit drdnleri) yardimei olur.

Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.

(az yagl siit {irlinleri)

Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiliksek tansiyon ve

(az yagli siit {irlinleri) felg riskini azaltabilir.

A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik sagliginin korunmasini
destekler; hiicre biitiinligiine katkida bulunur.

Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre  biiylimesini  destekler;  metabolizmay1

Cig krema diizenlemeye yardimci olur.

) Niasin (B3 Vitamini) Hiicre  biiylimesini  destekler;  metabolizmay1
veya sit )
diizenlemeye yardimci olur.

B12 (Kobalamin Zihinsel islevin  korunmasmi  destekler;  metabolizmayt
diizenlemeye yardimci olur ve kan hiicresi olusumunu destekler.

Biyotin Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye
yardimci olur.

D vitamini Osteoporoz  riskini  azaltabilir, kalsiyum ve fosforun
diizenlenmesine yardimel olur; bagisiklik sagligmi destekler,
hiicre biiyiimesini desteklemeye yardimci olur.

Magnezyum Normal kas ve sinir fonksiyonun, bagigiklik saglig1 ve

(Tam tahilli ekmek) kemik sagliginin korunmasini destekler.

Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve

(Tam tahilli ekmek) felc riskini azaltabilir.

Ekmek Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu ¢ocuk sahibi
(B9 vitamini) olma riskini azaltabilir; bagisiklik  sagliginin
(Giiglendirilmis ekmekler) | korunmasini destekler.

Tam tahillar KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltabilir;

(Tam bugday ekmegi) saglikli kan sekeri seviyelerinin korunmasini destekler.

Zeytinyag | Tekli  doymamus  yag | KKH riskini azaltabilir.

Tablo 4.38. Sogan (Baska Usulde) Corbasmin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular
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Sogan Corbasi (baska usulde)
Icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Konjuge linoleik asit (CLA) | Arzu edilen viicut kompozisyonunun ve bagigiklik
(Peynir) sagliginin korunmasini destekler.
Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
(Az yagl siit iiriinleri)
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve
Gravyer (Az yagl siit iiriinleri) felc riskini azaltabilir.
Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre  biiylimesini  destekler; ~ metabolizmay1
(Sut dranleri) diizenlemeye yardimci olur.
Niasin (B3 Vitamini) Hiicre  biiylimesini  destekler;  metabolizmay1
(Sut daranleri) diizenlemeye yardimci olur.
Biyotin Metabolizmay1r ve hormon sentezini diizenlemeye
(Sut dranleri) yardimei olur.
Un Diyet lif KKH ve bazi kanser tirlerinin riskini azaltabilir;
(Tam bugday unu) saglikli kan sekeri seviyelerinin korunmasini destekler.
Tavuk
suyu
Tuz
Su

Tablo 4.38. (devam). Sogan (Baska Usulde) Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine
Ait Bulgular

Corba igerisinde yer alan sit kalsiyum, A ve D vitamini, B12 gibi bilesenleri
icermektedir. A vitaminin, gorsel saglik, kemik gelisimi ve bagisikligi
diizenlemektedir. Siitteki kalsiyum ise diger besin kaynaklarindaki kalsiyuma gore
vicutta daha iyi kullanilmaktadir (Yalgin ve Argun 2017: 51). Zeytinyaginin
ozellikle kalp saglig1 lizerine etkileri bilinmektedir ve yiiksek oranda icerdigi tekli

doymamis yag asitlerine baglanmaktadir (Bayram ve Ozgelik, 2012: 78).

4.1.39. Sikemperver Corbasinin Fonksiyonel Gida Icerigine Ait Bulgular

Arastirmada sikemperver ¢orbasimin fonksiyonel gida igerigine ait bulgular Tablo

4.39°da verilmektedir.

Sikemperver Corbasi
Icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
(Az yagl siit iiriinleri)
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve
(Az yagl siit iiriinleri) felg riskini azaltabilir.
o Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre biiylimesini  destekler; metabolizmay1
Tereyag: N . .
(Sut dranleri) diizenlemeye yardimci olur.
Niasin (B3 Vitamini) Hicre buylmesini  destekler;  metabolizmay1
(Sut dranleri) diizenlemeye yardimci olur.
Biyotin Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye
(Sat drdnleri) yardimct olur.

Tablo 4.39. Sikemperver Corbasinin Fonksiyonel Gida igerigine Ait Bulgular
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Sikemperver Corbasi

Icerik Bilesenler Potansiyel fayda

Flavonoller ~—  Quercetin, | Hicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri

Kaempferol, [zorhamnetin, notralize eder; hiicresel antioksidan savunmalari

Mirisetin guclendirir.

Sogan Iniilin, Frukto oligosakkaritler | Sindirim sagliginin korunmasimi destekler; kalsiyum

(FOS), Polidekstroz emilimini destekler.

Dialil siilfit, Alil metil tristilfit | Istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu
artirabilir; kalp, bagisiklik ve sindirim sagliginin
korunmasini destekler.

A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik sagliginin korunmasini
destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.

Beta karoten Hcrelere zarar verebilecek serbest radikalleri

Havug notralize eder; hiicresel antioksidan1 destekler.
Savunmalar; viicutta A vitamini haline getirilebilir.

Lutein, Zeaksantin Go6z sagligimin korunmasini destekler.

Lignanlar Kalp ve bagisiklik sagliginin korunmasini destekler.

Beta karoten Hicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri
notralize eder; hiicresel antioksidani destekler.
Savunmalar; viicutta A vitamini haline getirilebilir.

Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve

San o =
patates - felllg riskini azaltabilir. :

A vitamini G0z, bagisiklik ve kemik sagligmin korunmasini
destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.

Pantotenik asit (B5 vitamini) | Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye
yardimct olur.

Lutein, Zeaksantin G0z sagligimin korunmasini destekler.

Kabak - - P -

veya Siilforafan Istenmg?/en "blleslklerm ‘ C!etokmﬁkasyonunu

lahana art1rab1l}r§ hiicresel  antioksidan  savunmay1
glclendirir.

Beta karoten Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri

Kabak notralize eder; hucresel antioksidani destekler.

veya Savunmalar; viicutta A vitamini haline getirilebilir.

lahana Magnezyum Normal kas ve sinir fonksiyonun, bagisiklik saglig
ve kemik sagliginin korunmasini destekler.

Kesme Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu g¢ocuk

makarna | (B9 vitamini) sahibi olma riskini azaltabilir; bagisiklik sagliginin

veya eriste korunmasini destekler.

Domates Beta karoten Hicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri

veya notralize eder; hulcresel antioksidan1 destekler.

tuzsuz Savunmalar; viicutta A vitamini haline getirilebilir.

domates Likopen Prostat sagliginin korunmasini destekler.

salcasi

Dolmahk | C vitamini Serbest radikalleri notralize eder hcrelere zarar

biber verebilecek; kemik ve bagisgikhk sagliginin
korunmasini destekler.

Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu ¢ocuk

(B9 vitamini) sahibi olma riskini azaltabilir; bagisiklik sagliginin

(Yesil yaprakli sebzeler) korunmasini destekler.

Dereotu Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre Dbiiyliimesini  destekler; metabolizmay1

(Yesil yaprakli sebzeler)

diizenlemeye yardimci olur.

Potasyum
(Yesil yaprakli sebzeler)

Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve
felg riskini azaltabilir.

Tablo 4.39. (devam). Sikemperver Corbasmnin Fonksiyonel Gida Icerigine Ait

Bulgular
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Sikemperver Corbasi

Icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve
felc riskini azaltabilir.
Maydanoz | Folat veya folik asit Bir kadmm beyin veya omurilik kusurlu g¢ocuk
(B9 vitamini) sahibi olma riskini azaltabilir; bagisiklik sagliginin
korunmasini destekler.
Folat veya folik asit Bir kadimm beyin veya omurilik kusurlu gocuk
(B9 vitamini) sahibi olma riskini azaltabilir; bagisiklik sagliginin
Kereviz (Yesil yaprakli sebzeler) korunmasini destekler.
- Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre  Dbiiylimesini  destekler; metabolizmay1
yaprag (Yesil yaprakl sebzeler) diizenlemeye yardimci olur.
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve
(Yesil yapraklh sebzeler) felc riskini azaltabilir.
Selenyum Hiucrelere zarar verebilecek

serbest radikalleri nétralize eder; bagisiklik ve
prostat sagliginin korunmasini destekler.
Iniilin, Frukto oligosakkaritler | Sindirim saghiginin korunmasini destekler; kalsiyum

parmsale (FOS), Polidekstroz emilimini destekler.

Dialil stilfit, Alil metil tristlfit | Istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu
artirabilir; kalp, bagisiklik ve sindirim sagliginin
korunmasini destekler.

Konjuge linoleik asit (CLA) Arzu edilen viicut kompozisyonunun ve bagisiklik

(Peynir) sagliginin korunmasini destekler.

Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.

(Az yagl siit iirlinleri)

Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve

(Az yagl siit iiriinleri) felg riskini azaltabilir.

Gravyer Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre  biiylimesini  destekler; metabolizmay1

(Sut aranleri) diizenlemeye yardimei olur.

Niasin (B3 Vitamini) Hicre buylUmesini  destekler; metabolizmay1

(Sut daranleri) diizenlemeye yardimci olur.

Biyotin Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye

(Sut drdinleri) yardimct olur.

Tuz
Et suyu

Tablo 4.39. (devam). Sikemperver Corbasmnin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait
Bulgular

Corba icerisinde yer alan Domates icerisinde beta-karoten ve likopen bilesenlerini
bulundurmaktadir. Domatesin tadi ve aromasi lizerinde etkili olan 400’{in iizerinde
madde bulunmus, bunlarin 30 tanesinin aroma olusumunda ¢ok daha yiiksek
etkisinin oldugu belirlenmektedir. Domatesin kalori ve yag oram diisiiktiir, kolesterol
icermeyen iyi bir besin kaynagidir. Ozellikle son yillarda likopenin anti-oksidatif
faaliyetleri ve anti- kanser fonksiyonlarindan dolayr dev bir popiilarite elde
etmektedir (Durmus vd., 2018: 65-66). Havu¢ A vitamini ve karotenid iceren bir
besin kaynagidir. A vitamini g6z ve bagisiklik sisteminin korunmasini

desteklemektedir (Akram vd., 2020: 155).
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4.1.40. Tarhana Corbasinin Fonksiyonel Gida icerigine Ait Bulgular

Arastirmada tarhana ¢orbasinin fonksiyonel gida igerigine ait bulgular Tablo 4.40’da

verilmektedir.

Tarhana Corbasi

icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Maya, Lactik asit | Sindirim ve bagisiklik sagliginin korunmasini

Tarhana bakterileri(Lactobacilli), destekler; faydalar ture 6zguddr.

Bifidobakteriler vediger spesifik

faydali bakteri tiirleri

Konjugelinoleik asit (CLA) Arzu edilen vicut kompozisyonunun  ve
(S1gir eti) bagisiklik sagliginin korunmasini destekler.
Selenyum Hicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri
(Kirmizi et) notralize eder; bagisiklik ve prostat sagliginin

Kiyma korunmasini destekler.

Piridoksin (B6 vitamini) Bagigiklik  sagliginin  korunmasin1  destekler;
(Et) metabolizmay1 diizenlemeye yardimci olur.
B12 (Kobalamin) Zihinsel. islevuin korunmasini destekler;
(ED) rr{etab(.)llzmayl diizenlemeye yardimci olur ve kan
hiicresi olusumunu destekler.

Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
(Az yagl siit {irlinleri)
Potasyum Diisitk sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon
(Az yagl siit iiriinleri) ve felg riskini azaltabilir.

- Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre Dbiiyiimesini destekler; metabolizmay1

Tereyag A e
(Sut ardnleri) diizenlemeye yardimci olur.

Niasin (B3 Vitamini) Hicre biyumesini destekler; metabolizmay1
(Sut aranleri) diizenlemeye yardimci olur.

Biyotin Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye
(Sut drdnleri) yardimei olur.

Domates Beta karoten Hicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri

veya notralize eder; hiicresel antioksidan1 —destekler.

tuzsuz Savunmalar; vilcutta A vitamini haline getirilebilir.
domates Likopen Prostat sagliginin korunmasini destekler.

salcasi
Magnezyum Normal kas ve sinir fonksiyonun, bagisiklik
(Tam tahilli ekmek) sagligi ve kemik sagliginin korunmasini destekler.
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon
(Tam tahilli ekmek) ve felg riskini azaltabilir.

Ekmek Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu g¢ocuk
(B9 vitamini) sahibi olma riskini  azaltabilir; bagisiklik
(Giiglendirilmis ekmekler) sagliginin korunmasini destekler.
Tam tahillar KKH ve baz1 kanser tiirlerinin riskini azaltabilir; saghkl
(Tam bugday ekmegi) kan sekeri seviyelerinin korunmasimi destekler.

Tuz

Et suyu

Tablo 4.40. Tarhana Corbasinin Foksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular

Corba icerisinde yer alan tarhana B grubu vitaminleri, kalsiyum, demir ve ¢inko
mineralleri acgisindan zengindir. Tarhana, igerdigi lif agisindan kandaki kolesterol
diizeyini, yiiksek tansiyonu ve damar hastaliklarin1 azaltmada etkili olmaktadir.

Tarhanada bulunan yogurt ve laktik asit fermantasyonu kolon saglig1 acisindan son
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derece faydali olmakla beraber kolon kanseri ile iligkili risklerin azaltilmasinda
etkilidir. Besleyici faydasi bu kadar yiiksek olan tarhana, hamile ve yasllarin
beslenmesinde 6nemli rol oynamaktadir. Bebeklerin kemik gelisimine katki saglar ve

kemikleri guclendirmektedir (Bas ve Palamutoglu, 2020: 207).

4.1.41. Tatar Corbasinin Fonksiyonel Gida Icerigine Ait Bulgular

Arastirmada Tatar gorbasinin fonksiyonel gida igerigine ait bulgular Tablo 4.41°de

verilmektedir.

Tatar Corbasi

Icerik Bilesenler Potansiyel fayda

Lutein, Zeaksantin Go6z sagligimin korunmasini destekler.

Selenyum Hicrelere zarar verebilecekserbest radikalleri
notralize eder; bagisiklik ve prostat sagligmin
korunmasini destekler.

A vitamini G0z, bagisiklik ve kemik sagliginin korunmasini
destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.

Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre biiylimesini  destekler; metabolizmay1

Yumurta ..
sarisi - 4 diizenlemeye yardimci olur.

Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biytimesini  destekler; metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur.

B12 (Kobalamin) Zihinsel islevin korunmasini destekler;
metabolizmay1 diizenlemeye yardimci olur ve kan
hiicresi olusumunu destekler.

Biyotin Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye
yardimci olur.

Un Diyet lifi KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltabilir; saglikl

(Tam bugday unu) kan sekeri seviyelerinin korunmasini destekler.

Tuz
Su
Kiyma ici;

Konjuge linoleik asit (CLA) Arzu edilen viicut kompozisyonunun ve bagisiklik

(Sag1r eti) sagliginin korunmasini destekler.

Selenyum Hicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri

(Kirmiz: et) notralize eder; bagisiklik ve prostat sagligmin
korunmasini destekler.

Yagsiz Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre Dbiiylimesini  destekler; metabolizmay1
Kiyma (Yagsiz et) diizenlemeye yardimci olur.

Piridoksin (B6 vitamini) Bagisiklik  saghigmin  korunmasini  destekler;

(EY) metabolizmayi diizenlemeye yardimei olur.

B12 (Kobalamin) Zihinsel. isle\(.in korunmasini destekler;

EY) m?tabqllzmayl diizenlemeye yardimci olur ve kan
hiicresi olusumunu destekler.

Flavonoller ~ —  Quercetin, | Hicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri

Kaempferol, izorhamnetin, nétralize eder; hiicresel antioksidan savunmalari

Mirisetin guclendirir.

Sogan Iniilin, Fru_kto oligosakkaritler Sind_irim s_a_gh_g{mn korunmasimi  destekler;

(FOS), Polidekstroz kalsiyum emilimini destekler.

Dialil sulfit, Alil metil tristlfit | istenmeyen bilesiklerin detoksifikasyonunu
artirabilir; kalp, bagisiklik ve sindirim sagliginin
korunmasini destekler.

Tablo 4.41. Tatar Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular
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Tatar Corbasi

Icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve
felc riskini azaltabilir.
Maydanoz | Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu c¢ocuk
(B9 vitamini) sahibi olma riskini azaltabilir; bagisiklik sagliginin
korunmasini destekler.
Tuz
Karabiber
Uzerine;
Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
(Az yagl siit iiriinleri)
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve
(Az yagl siit Urlnleri) felg riskini azaltabilir.
Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre biiylimesini  destekler; metabolizmay1
Tereyagi (Sut ardnleri) diizenlemeye yardimci olur.
Niasin (B3 Vitamini) Hicre biiyiimesini  destekler; metabolizmay1
(Sat aranleri) diizenlemeye yardimci olur.
Biyotin Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye
(Sat aranleri) yardimci olur.
Maya, Lactobacilli, Sindirim ve bagisiklik sagliginin  korunmasini
Bifidobakteriler ve destekler; faydalar tiire 6zguddr.
Diger spesifik faydali bakteri
tirleri
(Kaltarla st drdnleri)
Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre biiylimesini  destekler; metabolizmay1
(Sut ardnleri) diizenlemeye yardimci olur.
Yogurt Niasin (B3 Vitamini) Hicre biiylimesini  destekler; metabolizmay1
(Sut ardinleri) diizenlemeye yardimci olur.
Biyotin Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye
(Sit drdnleri) yardimci olur.
Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
(Yogurt)
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte ylksek tansiyon ve
(az yagl siit tiriinleri) felc riskini azaltabilir.
Et suyu
Kuru
nane
Kekik

Tablo 4.41. (devam). Tatar Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular

Corba icerisinde yer alan kiyma, yag asidi grubundan olan konjuge linoleik asit,

selenyum B12 bilesenlerini icermektedir. Kansere karst koruyucu olabilmektedir.

Ayrica bagisiklik sistemi ve kalp damar hastaliklar1 itizerinde olumlu etkiler

yapmaktadir (Cakmaks1 ve Kahyaoglu, 2012: 136). Yogurt icerisindeki bilesenlerden

biri olan laktik asit bakteriden meydana gelen probiyotikler, gastrointestinal

sistem(sindirim sistemi) i¢inde hareket ettigi i¢cin, agiz boslugu, mide, ince bagirsak

ve kalin bagirsakta saglik etkileri bildirilmektedir (Shortt vd., 2000: 120).
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4.1.42. Tavuk Corbasinin Fonksiyonel Gida icerigine Ait Bulgular

Arastirmada tavuk ¢orbasinin fonksiyonel gida igerigine ait bulgular Tablo 4.42°de

verilmektedir.

(Az yagli siit {iriinleri)

Tavuk Corbasi
icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
(Az yagh siit Uruinleri)
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiliksek

tansiyon ve felg riskini azaltabilir.

Riboflavin (B2 Vitamini)

Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1

Tereyag (Sat drdnleri) diizenlemeye yardimci olur.

Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1

(Sut drdnleri) diizenlemeye yardimci olur.

Biyotin Metabolizmayr ve hormon  sentezini

(Sut drdnleri) diizenlemeye yardimci olur.

Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.

(Az yagl siit Urunleri)

Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek

y Y y
(Az yagl siit Girtinleri) tansiyon ve felg riskini azaltabilir.
. Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1
Cig krema . A .
(Sut drdnleri) diizenlemeye yardimci olur.
Niasin (B3 Vitamini Hiicre bliylimesini destekler; metabolizmayi
y y

(Sut drdnleri) diizenlemeye yardimci olur.

Biyotin Metabolizmayr ve hormon  sentezini

(Sut dranleri) diizenlemeye yardimei olur.

Lutein, Zeaksantin Go6z sagligimin korunmasini destekler.

Selenyum Hicrelere zarar verebilecek
serbest radikalleri notralize eder; bagisiklik
ve prostat sagliginin korunmasini destekler.

A vitamini Goz, bagisiklk ve kemik saglhigmin
korunmasimi destekler; hiicre biitiinliigiine
katkida bulunur.

Yumurta Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1
sarisi diizenlemeye yardimci olur.

Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur.

B12 (Kobalamin) Zihinsel islevin korunmasini destekler;
metabolizmay1 diizenlemeye yardimci olur
ve kan hiicresi olusumunu destekler.

Biyotin Metabolizmayr ve hormon  sentezini
diizenlemeye yardimci olur.

Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1

(Yagsiz et) diizenlemeye yardimci olur.

Piridoksin (B6 vitamini) Bagigiklik sagliginin korunmasim destekler;

Haslanmis . ..
Tavuk (EY) metabolizmay1 diizenlemeye yardimci olur.

B12 (Kobalamin) Zihinsel islevin korunmasmi destekler;

(EY) metabolizmay1 diizenlemeye yardimci olur
ve kan hiicresi olusumunu destekler.

un Diyet lifi KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini

(Tam bugday unu) azaltabilir; saglikli kan sekeri seviyelerinin

korunmasini destekler.
Tavuk suyu
Tuz

Tablo 4.42. Tavuk Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular
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Corba icerisinde yer alan ¢ig krema kalsiyum bilesenini i¢ermektedir. Siit grubu
besinlerde bulunan kalsiyum diger besin kaynaklarma gore viicut tarafindan daha iyi
kullanilir. Kalsiyum kemiklerin ve dislerin saglikli gelisiminde ve hiicre ¢alismasinda
onemli rol oynamaktadir (Yalgmn ve Argun, 2017: 51). Tavuk etindeki bilesenler birisi
riboflavindir. Riboflavin doku solunumunda gérev almanin yani sira eksikliginde dilde

iltihaplanma ve anemi gorilmektedir (Saedisomelia ve Ashoori, 2017: 60).

4.1.43. Tavuk (Terbiyeli) Corbasinin Fonksiyonel Gida i¢cerigine Ait Bulgular

Arastirmada tavuk (terbiyeli) ¢orbasinin fonksiyonel gida icerigine ait bulgular Tablo
4.43’de verilmektedir.

Tavuk Corbasi (terbiyeli)

Icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Lutein, Zeaksantin Go6z sagligimin korunmasini destekler.
Selenyum Hucrelere zarar verebilecek
serbest radikalleri noétralize eder; bagisiklik ve prostat
saglhiginin korunmasini destekler.
A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik saghgmin korunmasini
destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.
v Riboflavin (B2 Vitamini) | Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1
umurta .
diizenlemeye yardimci olur.
Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiyiimesini destekler; metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur.
B12 (Kobalamin) Zihinsel islevin  korunmasim  destekler; metabolizmay1
diizenlemeye yardimei olur ve kan hiicresi olusumunu destekler.
Biyotin Metabolizmayr ve hormon sentezini dlzenlemeye
yardimct olur.
Lutein, Zeaksantin G0z sagligmin korunmasini destekler.
Cozundr lif KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltabilir.
Flavanonlar — | Hicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri notralize
Hesperetin, Naringenin eder; hiicresel antioksidan savunmalari giiclendirir.
Li Kafeik asit, Ferulik asit Hiicresel antioksidan savunmalar1 destekler; goz ve kalp
Imon o1«
sagliginin korunmasini destekler.
Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu cocuk sahibi olma
(B9 vitamini) riskini azaltabilir; bagisiklik saghgimin korunmasini destekler.
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve felg
riskini azaltabilir.
Riboflavin (B2 Vitamini) | Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1
Tavuk (Ye_lgsu _et) - diizenlemeye yardimci olur.
Kat1 ve Piridoksin (B6 vitamini) Baglslkl}k sagliginin korunmasin destekler;
cigeri (EY) _ metabolizmayi diizenlemeye yardimeci olur.
B12 (Kobalamin) Zihinsel islevin  korunmasim  destekler; metabolizmay1
(EY) diizenlemeye yardimei olur ve kan hiicresi olusumunu destekler.
A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik saghgmm korunmasini
Tavuk (Sakatatlar) destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.
cigeri Pantotenik  asit  (B5 | Metabolizmayr ve hormon sentezini diizenlemeye
vitamini)(Organ etleri) yardimct olur.

Tablo 4.43. Tavuk (Terbiyeli) Corbasinin Foksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular
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Tavuk Corbasi (terbiyeli)

Icerik Bilesenler Potansiyel fayda
A vitamini Go6z, bagisgiklik ve kemik sagliginin korunmasini
destekler; hiicre biitiinliigline katkida bulunur.
Haglanmis Beta karoten HUcreIer? zarar verepilegek serbest radikalleri notralize
havuc e(.i.er; hucr-esel- gntlgks1dan.1. dt?s'tekler. Savunmalar;
vilcutta A vitamini haline getirilebilir.
Lutein, Zeaksantin G0z sagliginin korunmasini destekler.
Lignanlar Kalp ve bagisiklik sagliginin korunmasini destekler.
Un Diyet lifi KKH ve baz1 kanser tiirlerinin riskini azaltabilir; saglikli
(Tam bugday unu) kan sekeri seviyelerinin korunmasini destekler.
Tavuk
suyu
Tuz

Tablo 4.43. (devam). Tavuk (Terbiyeli) Corbasmin Foksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular

Gorba icerisinde yer alan limon karotenoid, flavonoid, fenolik asit, folat, potasyum,
folat/folik asit ve ¢oziiniir lif bilesenleri igeren zengin besin kaynagidir Turunggillerdeki
(citrus) flavonoidler, anti-aterojenik, antienflamatuar, antialerjik, antiviral, antiproliferatif,
kardiyoprotektif ve antitimdr aktivitesi, kan pihtilarinin inhibisyonu ve gii¢lii antioksidan
aktivitesi dahil olmak tizere genis bir umut vaat eden biyolojik 6zellikler sergilemektedir.
Limon gibi turuncgil meyveleri (citrus fruits) en dnemli pektin kaynagidir. Pektin tiiketimi

kan sekeri seviyelerinde ani artiglar1 6nlemektedir (YUnci, 2020: 28).

4.1.44. Un Corbasinin Fonksiyonel Gida Icerigine Ait Bulgular

Arastirmada un corbasinin fonksiyonel gida igerigine ait bulgular Tablo 4.44’de

verilmektedir.

Un Corbasi

Icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
(Az yagl siit {irlinleri)
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiliksek tansiyon ve
(Az yagl siit driinleri) felc riskini azaltabilir.

o Riboflavin (B2 Vitamini) | Hiicre biiylimesini  destekler; metabolizmay1

Tereyagi G .
(Sat drdnleri) diizenlemeye yardimci olur.
Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiylimesini  destekler; metabolizmay1
(Sut ardnleri) diizenlemeye yardimci olur.
Biyotin Metabolizmay1 ve hormon sentezini dizenlemeye
(Sat drdnleri) yardimct olur.

un Diyet lifi KKH ve baz kanser tiirlerinin riskini azaltabilir; saghkh
(Tam bugday unu) kan sekeri seviyelerinin korunmasimi destekler.

Tuz

Et suyu

Uzerine;

Tablo 4.44. Un Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular
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Un Corbasi

icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
(Az yagl siit iiriinleri)
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte ylksek tansiyon ve
(Az yagl siit tiriinleri) felc riskini azaltabilir.

Tereyag Riboflavin (B2 Vitamini) | Hiicre  biiylimesini  destekler; metabolizmay1
(Sat drdnleri) diizenlemeye yardimci olur.
Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiylimesini  destekler; metabolizmay1
(Sut dranleri) diizenlemeye yardimci olur.
Biyotin Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye
(Sut dranleri) yardimct olur.
Magnezyum Normal kas ve sinir fonksiyonun, bagisiklik saglhigi
(Tam tahilli ekmek) ve kemik sagliginin korunmasini destekler.
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve
(Tam tahilli ekmek) felg riskini azaltabilir.

Ekmek Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu gocuk
(B9 vitamini) sahibi olma riskini azaltabilir; bagisiklik sagliginin
(Gliglendirilmis ekmekler) korunmasini destekler.
Tam tahillar KKH ve baz kanser tiirlerinin riskini azaltabilir; saghkh
(Tam bugday ekmegi) kan sekeri seviyelerinin korunmasimni destekler.

Zeytinyagi Tekli doymamis yag | KKH riskini azaltabilir.
asitleri (MUFA'lar)

Kirmizi biber

Tablo 4.44. (devam). Un Corbasimin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular

Corba icerisinde yer alan zeytinyagmin oOzellikle kalp sagligi iizerine etkileri
bilinmektedir. Bu durum yiiksek oranda icerisindeki bulunan tekli doymamis yag
asitlerine baglidir. Zeytinyag1 igerdigi tekli doymamis yag asitlerinden dolay1
koroner kalp hastaliklar: riskini azaltmaktadir (Bayram ve Ozgelik, 2012: 78). Tam
bugday unu diyet lifi, potasyum gibi bilesenleri icermektedir. Diyet lifininkalp-damar
hastaliklari, kolon kanseri, obezite gibi bazi rahatsizliklari iyilestirdigi gortlmektedir
(Fernandez-Ginés vd., 2004: 7-14).

4.1.45. Un (Domatesli) Corbasinin Fonksiyonel Gida i¢erigine Ait Bulgular

Arastirmada un (domatesli) ¢orbasinin fonksiyonel gida igerigine ait bulgular Tablo

4.45°de verilmektedir.

Un Corbasi (domatesli)

Icerik Bilesenler Potansiyel fayda
Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
(Az yagl siit iiriinleri)
PotasyuM Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve
(Az yagl siit iiriinleri) felc riskini azaltabilir.

Tereyag Riboflavin (_BZ Vitamini) Hiicre  biiyiimesini  destekler;  metabolizmayi
(Sut aranleri) diizenlemeye yardimci olur.
Niasin (B3 Vitamini) Hiicre  biiyliimesini  destekler;  metabolizmayi
(Sut ardnleri) diizenlemeye yardimci olur.
Biyotin Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye
(Sut ardnleri) yardimei olur.

Tablo 4.45. Un (Domatesli) Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular
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Un Corbasi (domatesli)

Icerik Bilesenler Potansiyel fayda

Domates | Beta karoten Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri

veya notralize eder; hiicresel antioksidani destekler.

tuzsuz Savunmalar; vilcutta A vitamini haline getirilebilir.

domates | Likopen Prostat sagliginin korunmasini destekler.

salcasi

Un Diyet lifi KKH ve baz1 kanser tiirlerinin riskini azaltabilir; saghkli
(Tam bugday unu) kan sekeri seviyelerinin korunmasim destekler.

Et suyu

Tuz

Tablo 4.45. (devam). Un (Domatesli) Corbasinin Fonksiyonel Gida igerigine Ait
Bulgular

Corba icerisinde yer alan domates sebebiyle beta-karoten ve likopen bilesenlerini
bulundurmaktadir. Domatesin tadi ve aromasi lizerinde etkili olan 400’{in iizerinde
madde bulunmus, bunlarim 30 tanesinin aroma olusumunda c¢ok daha yiksek
etkisinin oldugu bilinmektedir. Domates kolesterol icermeyen iyi bir besin
kaynagidir. Domates igerisinde likopen, beta karoten ve flavanoidler igerdiginden
koruyucu bir bitki olarak goriilmektedir. Ozellikle son yillarda anlagilan likopenin
anti-oksidatif faaliyetleri ve anti- kanser fonksiyonlarindan dolay:1 son derece 6nemli
olmaktadir (Durmus vd., 2018: 65-66).

4.1.46. Un (Yumurtal) Corbasimin Fonksiyonel Gida icerigine Ait Bulgular

Arastirmada un (yumurtali) ¢orbasinin fonksiyonel gida igerigine ait bulgular Tablo

4.46°da verilmektedir.

Un Corbasi (yumurtali)
Igerik Bilesenler Potansiyel fayda
Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
(Az yagl siit {irlinleri)
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve felg
(Az yagl siit tiriinleri) riskini azaltabilir.
o Riboflavin (B2 Vitamini) | Hiicre biiytimesini destekler; metabolizmay1
Tereyag: Lo .
(Sat drdnleri) diizenlemeye yardimci olur.
Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1
(Sut dranleri) diizenlemeye yardimci olur.
Biyotin Metabolizmay1 ve hormon sentezini diizenlemeye
(Sat drdnleri) yardimet olur.
Domates Beta karoten Hucrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize
veya eder; hiicresel antioksidani destekler. Savunmalar;
tuzsuz vilcutta A vitamini haline getirilebilir.
domates Likopen Prostat sagliginin korunmasini destekler.
salcasi

Tablo 4.46. Un (Yumurtali) Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular
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Un Corbasi (yumurtali)

I¢erik Bilesenler Potansiyel fayda
Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltabilir.
(Az yagl siit {irlinleri)
Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek tansiyon ve felg
(Az yagh siit {iriinleri) riskini azaltabilir.
A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik sagligmin korunmasini
destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.
Riboflavin (B2 Vitamini) | Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur.
Sut Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiyiimesini destekler; metabolizmay1
dizenlemeye yardimci olur.
B12 (Kobalamin Zihinsel iglevin  korunmasimi  destekler;  metabolizmayi
diizenlemeye yardimci olur ve kan hiicresi olusumunu destekler.
Biyotin Metabolizmay1r ve hormon sentezini diizenlemeye
yardimci olur.
D vitamini Osteoporoz riskini azaltabilir, kalsiyum ve fosforun

diizenlenmesine yardimci olur; bagisiklik sagligim
destekler, hiicre biliylimesini desteklemeye yardimei olur.

Lutein, Zeaksantin G0z sagligimin korunmasini destekler.
Selenyum Huicrelere zarar verebilecek serbest radikalleri nétralize eder;
bagisiklik ve prostat sagliginin korunmasini destekler.
A vitamini Goz, bagisiklik ve kemik sagliginin  korunmasini
destekler; hiicre biitiinliigiine katkida bulunur.
v Riboflavin (B2 Vitamini) | Hucre biiyiimesini destekler; metabolizmay1
umurta dii 1 d 1
saris W, @ Finzon 5K vordup@iipl .
Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur.
B12 (Kobalamin) Zihinsel iglevin  korunmasm  destekler;  metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur ve kan hiicresi olusumunu destekler.
Biyotin Metabolizmayr ve hormon sentezini diizenlemeye
yardimci olur.
Un Diyet lifi KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini azaltabilir; saglikli
(Tam bugday unu) kan sekeri seviyelerinin korunmasini destekler.
Tuz
Et suyu

Tablo 4.46. (devam). Un (Yumurtali) Corbasmin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular

Corbanin igerisinde yer alan siitte bulunan kalsiyum viicut tarafindan kolayca
absorbe edilir; D vitamini, kalsiyumun emilimini ve kullanilmasimi kolaylagtirir.
Ayrica peyniralti suyu proteini olan alaktoalbuminin kalsiyum baglama ozelligi
vardir ve bu da kalsiyum emilimini artiran diger bir faktordiir. Siit ayrica 6nemli bir
riboflavin (B2 vitamini) kaynagidir. Riboflavin cilt ve goz sagliginin iyilestirilmesine
yardimci olmaktadir (Demirgiil ve Sagdig, 2018: 46). Yumurta aslinda insan viicudu
icin tiim temel aminoasitleri iceren yiiksek kaliteli bir protein deposudur. Ayni
zamanda tim B vitaminleri, yagda eriyen vitaminler (A, D ve E) agisindan da
zengindir. Bu nedenle de biiyiime ve gelisme ¢agindaki ¢ocuklar ig¢in ¢ok 6nemli bir
besindir. Hamile ya da emziren kadinlarin protein gereksinimini karsilamak i¢in de
¢ok Onemlidir. Yumurtanin iginde 6nemli miktarlarda bulunan iki karotenoid olan
lutein ve zeaksantinin katarakt ve yasa bagli makula dejenerasyonu icin dnleyici

oldugu diistiniilmektedir (Kayik¢ioglu ve Soydan, 2009: 355).
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4.1.47. Yayla Corbasinin Fonsiyonel Gida icerigine Ait Bulgular

Arastirmada yayla ¢orbasinin fonsiyonel gida igerigine ait bulgular Tablo 4.47°de

verilmektedir.

Yayla Corbasi

Icerik

Bilesenler

Potansiyel fayda

Tam tahillar
(esmer piring)

KKH ve bazi1 kanser tiirlerinin riskini
azaltabilir; saglikli kan sekeri seviyelerinin
korunmasini destekler.

Pirin Tiamin (B1 Vitamini) Zihinsel islevin  korunmasmi  destekler;
¢ metabolizmay1 diizenlemeye yardimei olur.

Folat veya folik asit Bir kadinin beyin veya omurilik kusurlu ¢ocuk

(B9 vitamini) sahibi olma riskini azaltabilir; bagisiklik
sagligiin korunmasini destekler.

Maya, Lactobacilli,Bifidobakteriler | Sindirim ve bagisiklik sagliginin korunmasini

veDiger spesifik faydali bakteri | destekler; faydalar ture 6zgldir.

tarleri(Kalturlu sut Grdnleri)

Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1

(Sat aranleri) diizenlemeye yardimci olur.

Yogurt Niasin (B3 Vitamini) Hiicre blylmesini destekler; metabolizmay1

(Sat drdnleri) diizenlemeye yardimci olur.

Biyotin Metabolizmayr  ve  hormon  sentezini

(Sat aranleri) diizenlemeye yardimci olur.

Kalsiyum(Yogurt) Osteoporoz riskini azaltabilir.

Potasyum Diisik sodyum diyeti ile birlikte yiksek

(Az yagh siit iiriinleri) tansiyon ve felg riskini azaltabilir.

Lutein, Zeaksantin G0z sagligimin korunmasini destekler.

Selenyum Hicrelere zarar verebilecek
serbest radikalleri notralize eder; bagisiklik ve
prostat sagliginin korunmasini destekler.

A vitamini Goz, Dbagisikhk ve kemik saghgmin
korunmasimi destekler; hiicre biitiinligiine
katkida bulunur.

Yumurta | Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1
sarisi diizenlemeye yardimci olur.

Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiytimesini destekler; metabolizmay1
diizenlemeye yardimci olur.

B12 (Kobalamin) Zihinsel islevin  korunmasmi  destekler;
metabolizmay1 diizenlemeye yardimci olur ve
kan hiicresi olusumunu destekler.

Biyotin Metabolizmayr  ve  hormon  sentezini
diizenlemeye yardimci olur.

Kalsiyum(Az yagl siit iirtinleri) Osteoporoz riskini azaltabilir.

Potasyum Diisiik sodyum diyeti ile birlikte yiiksek

(Az yagli siit {irlinleri) tansiyon ve felg riskini azaltabilir.

Riboflavin (B2 Vitamini) Hiicre biiytimesini destekler; metabolizmay1

Tereyagi (Sut drdnleri) diizenlemeye yardimci olur.

Niasin (B3 Vitamini) Hiicre biiylimesini destekler; metabolizmay1

(Sat drdnleri) diizenlemeye yardimci olur.

Biyotin Metabolizmayr  ve  hormon  sentezini

(Sut dranleri) diizenlemeye yardimei olur.

un Diyet lifi KKH ve bazi kanser tiirlerinin riskini
(Tam bugday unu) azaltabilir; saglikli kan sekeri seviyelerinin
korunmasini destekler.
Et veya
tavuk
suyu
Kuru
nane

Tablo 4.47. Yayla Corbasinin Fonksiyonel Gida Igerigine Ait Bulgular
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Corba icerisinde yer alan yogurt igerisindeki bilesenlerden biri olan laktik asit
bakterisinden meydana gelen probiyotikler, gastrointestinal sistem(sindirim sistemi) iginde
hareket ettigi i¢in, agiz boslugu, mide, ince bagirsak ve kalin bagirsakta saglik etkileri
bildirilmektedir (Shortt vd., 2000: 120). Yogurt, besleyici degerinin yiiksek ve sindiriminin
kolay olmasi, sindirim sistemini diizenlemesi, bagisiklik sistemini giclendirmesi, laktoz
intoleransi olan kisiler tarafindan da rahat tiiketilmesi sebebiyle insan beslenmesinde ¢ok
onemli bir yere sahiptir. Besleyici deger agisindan iistlinliigiiniin yam sira yogurdun
antimikrobiyel ve antikarsinojenik etkilerinin oldugu yapilan c¢aligmalarla da ortaya

konulmaktadir (Kizilaslan ve Solak, 2017: 57).

4.2. Ekrem Muhittin Yegen’in “Yemek Ogretimi” Kitabinda Yer Alan
Corbalardaki Fonksiyonel Gidalar ve Bulunma Sikliklarina Ait Bulgular

Calismada arastirma kapsaminda corbalarin fonksiyonel gidalari
degerlendirilmektedir. Bu kapsamda calismaya dahil edilen 47 ¢orba fonksiyonel
gida bulunma sikligi agisindan incelenmistir. Fonksiyonel gidalarin 47 ¢orba

regetesinde bulunma sikliklarina ait bulgular Tablo 4.48’de yer almaktadir.

Fonksiyonel Gidalar Frekans
Tereyagi 39
Sogan 27
Domates veya domates salcasi 26
Tam Bugday Unu 20
Yumurta sarisi 18
Sit 17
Havug 14
Maydanoz 12
Kereviz 11
Sarimsak 10
Piring

Limon/ limon suyu

Sar1 patates

Gravyer veya kasar peyniri
Zeytinyagi

Ekmek

Lahana

Dereotu

Cig krema

Kereviz yapragi
Makarna

Sirke

Bezelye

Yogurt

Tavugun gogiis eti/pilic
Dolmalik biber

Tablo 4.48. Ekrem Muhittin Yegen'in “Yemek Ogretimi” Kitabinda Yer Alan
Corbalardaki Fonksiyonel Gidalar ve Bulunma Sikliklarina Ait Bulgular

WWWW|~(MOO|N|(N||0O|00|00|00
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Fonksiyonel Gidalar Frekans
Kirmizi mercimek

Kabak

Kiyma

Pancar

Ispanak

Dana, koyun ya da geng si181ir iskembesi
Mumbar

Karnabahar

Sigir eti

Pirasa

Nohut

Kefal

Yesil salata yapragi

Eksi krema

Koyun eti

Ebegumeci

Tarhana

Tablo 4.48. (devam). Ekrem Muhittin Yegen'in “Yemek Ogretimi” Kitabinda Yer
Alan Corbalardaki Fonksiyonel Gidalar ve Bulunma Sikliklarina Ait
Bulgular

RlRklRRRRNN N NN N NN w | w

Degerlendirmeye alinan Ekrem Mubhittin Yegen’in “Yemek Ogretimi” kitabindaki 47
corba icerisinde tereyag en c¢ok kullanilan fonksiyonel gida olarak karsimiza
cikmaktadir. Tereyagi kalsiyum, potasyum, riboflavin, niasin, biyotin gibi bilesenleri
icermektedir. Bu bilesenler, kalp ve bagisiklik sistemini destelemekte, yiiksek
tansiyon ve felg riskini azaltmaktadir. Soganin igerisinde siilfiir bilesikler, flavonoller
ve iniilin bilesenleri bulunmaktadir. Soganin antikansorejen maddeleri icermesi, kan
trombositlerini yok etmesi, antialerjik ve antibiyotik etkilere sahip olmasi gibi insan
sagligina faydasi olan 6zellikleri bulunmaktadir (Mlcek vd., 2015: 999). Domates ve
domates sal¢asinin igerisinde beta-karoten ve likopen bilesenlerini bulundurmaktadir.
B karoten’in kanseri dnlemekte oldugu goriilmektedir (Nishino vd., 2002: 257-264).
Domates ve domates {iriinleri gibi likopence zengin gidalarin tiiketimiyle, orta yash
erkeklerde prostat kanserine yakalanma olasiligini azalttig1, ayrica kan serum likopen
duzeyi ile sindirim sistemi, pankreas ve mesane kanserlerinin gorilme riskini
diistiriicii etkisi oldugu bildirilmistir (Zengin ve Kurt, 2018: 36). Fonksiyonel gida
olan tam bugday unu ¢orbalarda en fazla kullanilan diger fonksiyonel gida olarak
goriilmektedir. Tam bugday ununda diyet lifi bileseni bulunmaktadir. Diyet lifinin
Ozellikle, kalp-damar hastaliklar, kolon kanseri, obezite gibi bazi rahatsizliklari
olumlu yonde etkiledigi goriilmektedir. Bunun disinda, diyet liflerinin bazi bagirsak
rahatsizliklari, obezite, hipertansiyon, damar ve bagisiklik hastaliklarmi da etkileri

oldugu belirtilmektedir (Fernandez-Ginés vd., 2004: 7-13).Yumurta ve yumurta
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sarist bir diger fonksiyonel gida olup, bu gidanin corbalarda 18 defa kullanildig:
gorulmektedir. Yumurta vitamin ve minareller agisindan oldukg¢a zengindir. Yumurta
aki ve sarisinin vitamin ve mineral madde igerigi birbirinden farklidir. Yumurta
saris1; vitamin A, D, E, tiyamin, riboflavin, biyotin, kolin ve pantotenik asit; yumurta
aki ise niasin bakimindan olduk¢a zengindir. Yumurtada bulunan kaliteli protein
icerigi, viicutta onarim siirecini artirmakta, yara, yanik, cerrahi miidahale ile pek ¢ok
enfeksiyonlu hastaliklarda iyilesmede sonuglar daha hizli alinmaktadir. Giinliik
beslenme rutinine iki yumurta eklenen yanmik vakalarinda hastalarin daha hizh

tyilestigi saptanmistir (Celebi ve Karaca, 2006:258).

Fonksiyonel gida olan siitte bulunan kalsiyum viicut tarafindan kolayca absorbe
edilir; D vitamini, kalsiyumun emilimini ve kullanilmasini kolaylastirir. Ayrica
peyniralti suyu proteini olan a lakto albuminin kalsiyum baglama 6zelligi vardir ve
bu da kalsiyum emilimini artiran diger bir faktordiir. Siit ayrica 6nemli bir riboflavin
(B2 vitamini) kaynagidir. Siit grubu besinlerde bulunan kalsiyum diger besin
kaynaklarma gore viicut tarafindan daha iyi kullanilmaktadir (Demirgiil ve Sagdic,
2018: 46). Havug ise A vitamini ve karotenoid gibi bilesenleri igermektedir. A
vitaminin, epitel dokusunun gelisimi ve bakimi, cildin desteklenmesi, gorsel
keskinligin korunmasi (azalan 1s1kta), kemik gelisimi ve bagisikligi saglanmasi gibi
islevleri bulunmaktadir (Abrha vd., 2016: 2;Akram vd., 2020: 155). Maydanoz
potasyum, folat/folik asit(B9 vitamini) gibi bilesenleri i¢ermektedir. Maydonoz
icerisindeki folat/folik asit, viicudumuzun yeni hiicreler tretmesine ve slrdiirmesine
yardimc1 olmaktadir (Miyake ve Watanabe, 2017: 45). Fonksiyonel gida 6zelligi
olan kereviz karatoneid ve flavanoid bilesenlerini iceren bir gidadir. Flavonoidlerin,
antialerjik, antienflamatuar, antiviral, tiproliferatif ve antikanserojenik o6zelliklere
sahip oldugu bildirilmistir (Ren vd., 2003: 519-534).

Sarimsak igerdigi siilfiir bilesikleri ve bunlarin parcalanmasiyla meydana gelen
bilesikler sayesinde kansere karsi koruyucu etki gdsterdigi bilinen 6nemli bir sebze
tiriidiir. Ayrica sarimsak antibakteriyel, 6zelliklerinin yan1 sira dolasim ve bagisiklik
sistemi yararlar1 olan bir sebzedir. Bu {irliniin, bir¢ok iilkede sakinlestirici olarak
kullanildig1 bilinmektedir. Ayrica antibiyotik etisinden faydalanilmaktadir. Kadin
hastaliklari, deri hastaliklar;, solunum ve sindirim sistemleri rahatsizliklarinin

tedavisinde ve agri kesici olarak kullanilmaktadir. Ayrica anti kanserojen
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ozelliginden dolay1 giinliik beslenme programlarinda yer almaktave gerekliligi son
yillarda ¢ok fazla vurgulanmaktadir (Akan, 2012: 98). Limon, sar1 patates, gravyer
ve kasar peyniri diger fonksiyonel gidalar olarak goriilmektedir. Limonun
karotenoid, flavonoid, fenolik asit, folat, potasyum, folat/folik asit ve ¢ozinir lif
bilesenleri igeren zengin besin kaynagidir. Narenciye sulari, 6zellikle limon suyu,
oOzellikle flavanon ve flavon glikozitleri olmak tizere yuksek seviyelerde flavonoidler
icermektedir. Turuncgillerdeki (citrus) flavonoidler, anti-aterojenik, antienflamatuar,
antialerjik, antiviral, antiproliferatif, kardiyoprotektif ve antitimor aktivitesi, kan
pihtilarinin inhibisyonu ve giiclii antioksidan aktivitesi dahil olmak {izere genis bir
umut vaat eden biyolojik 6zellikler sergilemektedir. Limon gibi turunggil meyveleri
(citrus fruits) en onemli pektin kaynagidir. Pektin tiiketimi kan sekeri seviyelerinde

ani artislar1 6nlemektedir (Yiincii, 2020: 28).

Gravyer ve kasar peyniri, kalsiyum, potasyum, B grubu(riboflavin, niasin, biyotin)
vitaminleri igeren bilesenlerden olusmaktadir. Riboflavin eksikligi siklikla diger
besin eksiklikleri ile birlikte ortaya ¢ikmaktadir (Saedisomelia ve Ashoori, 2017: 60).
Biyotinin hiicre sinyallesmesinde, genlerin epigenetik diizenlenmesinde ve kromatin
yapisinda da onemli roller oynadigi bilinmektedir. Biyotin, ¢ogunlukla proteinlere
bagli olarak bir¢ok gidada bulunmaktadir. Ayrica normal bagirsak florasi tarafindan
uretilir. Et, balik, kiimes hayvanlari, yumurta, siit iirtinleri ve baz1 sebzeler baslica
besin kaynaklaridir (Dattola vd., 2020: 229). Zeytinyaginin 6zellikle kalp sagligi
lizerine etkileri bilinmektedir. Igerisinde yiiksek oranda igerdigi tekli doymamis yag
asitleri bu durumu saglamaktadir. 2004 yilinda Amerikan Gida ve Ilag Idaresi (FDA)
tarafindan yapilan 72 klinik c¢alisma sonucunda giinliik iki yemek kasig1 (23g)
zeytinyag: tiikketimi igerdigi tekli doymamis yag asitlerinden dolay1 koroner kalp

hastaliklar1 riskini azaltacag1 sonucuna ulasiimistir (Bayram ve Ozgelik, 2012: 78).

Lahana ve kabak karotenoid bilesenini igermektedir. Karotenoidler kanseri
onlemekte oldugu goriilmektedir (Nishino vd., 2002: 257-264). Cig krema, kalsiyum,
potasyum, A vitamini, riboflain, niasin, kobalimin biyotin, D vitamini gibi bilesenleri
icermektedir. Siit grubu besinlerde bulunan kalsiyum diger besin kaynaklarina gore
vicut tarafindan daha 1y1 kullanilmaktadir. Kalsiyum kemiklerin ve dislerin saglikli
gelisiminde ve hiicre ¢alismasinda 6nemli rol oynamaktadir (Yalgin ve Argun, 2017:

51). Sirkede bulunan bilesiklerin antimikrobiyel, antioksidan, antidiyabetik,
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kardiyovaskiiler, antikarsinojenik, antitimoér, antienfeksiyon etkilerinin oldugu ve
cesitli saglik uygulamalarinda kullanildigi bildirilmektedir. Sirke kan sekeri
seviyesini olumlu ydnde etkilemekte ve son yillarda diyabetik hastaliklarin
tedavisinde kullanilmaktadir. Sirkenin kardiyovaskiiler hastaliklar tizerine koruyucu
etkisinin bulundugu bir¢ok calisma ile ortaya ¢ikmaktadir (Sengiin ve Kilig, 2019:
95-96). Kereviz yapraginda folat veya folik asit (B9 vitamini), riboflavin (B2
Vitamini) ve potasyum bilesenleri bulunmaktadir. Folik asit takviyelerinin dogum
kusurlari, kardiyovaskiiler hastalik, noropsikiyatrik hastalik ve kanser prevalansi
tizerinde de yararli etkiler gosterdigi tahmin edilmektedir (Fokkema, Meijer ve de
Jong-van den Berg, 2005: 218).

Yogurt maya, Lactobacilli, Bifidobakteriler ve diger spesifik faydali bakteri tiirleri
(Kaltarla sut drdnleri), riboflavin (B2 vitamini), niasin (B3 vitamini), biyotin,
kalsiyum, potasyum bilesenlerini igermektedir. Laktik asit bakteriden meydana gelen
probiyotikler, gastrointestinal sistem(sindirim sistemi) i¢cinde hareket ettigi i¢in, agiz
boslugu, mide, ince bagirsak ve kalin bagirsakta saglik Uzerine etkileri oldugu
bilinmektedir (Shortt vd., 2000: 120). Biyotinin hiicre sinyallesmesinde, genlerin
epigenetik diizenlenmesinde ve kromatin yapisinda da onemli roller oynadiginm
gostermistir. Biyotin, ¢ogunlukla proteinlere bagl olarak bir¢ok gidada bulunur ve
ayrica normal bagirsak florasi tarafindan tiretilmektedir. Et, balik, kiimes hayvanlari,

yumurta, siit tirtinleri ve bazi sebzeler baslica besin kaynaklaridir (Dattola vd., 2020:
229).

Tavugun gogiis eti/pili¢, riboflavin (B2 vitamini), piridoksin (B6 vitamini), B12
(kobalamin) bilesenlerini igermektedir. Riboflavin eksikligi siklikla diger besin
eksiklikleri ile birlikte ortaya ¢ikmaktadir (Saedisomelia ve Ashoori, 2017: 60).
Piligteki diger bilesen B12 vitaminidir. B12 vitamini hiicresel metobalizma
saglamaktadir (Green, 2017: 1).Kirmizi sivri biber ve dolmalik biber C vitamini
iceren bir gidadir. C vitamini, selatlayict ve indirgeyici etkisi nedeniyle demirin
bagirsak emiliminde Onemli bir rol oynamaktadir. Demir mobilizasyonuna ve
bagirsak emilimine yardimci olmaktadir. Bu nedenle demir eksikligine bagl sac

dokiilmesi yasayan hastalarda C vitamini alim1 6nemlidir (Almohanna vd., 2019: 56).

Kiyma, yag asidi grubundan olan konjuge linoleik asit, selenyum B12 bilesenlerini

icermektedir. Sigir etinde ise selenyum, B12, konjuge linoleik asit gibi bilesenler
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bulunmaktadir. Konjuge lineoik asit kansere karsit koruyucu olabildigi, bagisiklik
sistemi ve kalp damar hastaliklar1 lizerinde olumlu etkiler yaptig1 gortilmektedir
(Cakmaks1 ve Kahyaoglu, 2012: 136). Kirmizi1 pancarda bulunan betalainler ve
fenolik bilesiklerin kanser ve kardiyovaskiiler hastaliklar1 dnlemektedir. Kirmizi
pancardaki pigmentlerinin deri, akciger ve kolon kanseri gibi farkli kanser tiirlerini
Oonlemede Onemli etkisinin oldugu ortaya cikmistir. Ayrica, kirmizi pancarin
hematopoetik (kan olusturan), bagisiklik sistemi, bobrek ve karaciger korumasini
uyaran fitokimyasallar sagladig1 saptanmistir (Akan, vd., 2019: 1543). Karnabahar
siilforafan bileseni i¢eren besindir. Siilforafan brokoli basta olmak tizere karnabahar,
lahana gibi gidalar da izotiyosiyanat olarak one ¢ikmaktadir. Basta kanser olmak
lizere, diyabet, oksidatif stres, ndrolojik hastaliklar, g6z hastaliklar1 gibi bir¢ok
hastalik iizerinde iyilesmede olumlu sonuglar dogurdugu yapilan ¢alismalarla ortaya
cikmigtir (Koksal ve Kogyigit, 2018: 153). Ispanak kalsiyum, magnezyum, A
vitamini, karotenoid, potasyum, folat/folik asit (B9 vitamini), riboflavin (B2
vitamini)  bilesenlerini igeren bir fonksiyonel gidadir. Folik asit, DNA
degisikliklerini engellemektedir. Ayrica viicudumuzun yeni hiicreler {iretmesine
yardimer olmaktadir (Watanabe ve Miyake, 2017: 45). Balik(kefal) eikosapentaenoik
asit (EPA) ve dokosaheksaenoik asit (DHA), deniz yosunlari, yagh baliklar baslica
yag asitleridir. Ornegin DHA, 6zellikle beyin, retina ve testislerdeki fosfolipitlerde
yuksek konsantrasyonlarda bulunmaktadir (Rustan ve Drevon, 2005:1-2). Tarhanada
bulunan yogurt ve laktik asit fermantasyonu kolon sagligi agisindan son derece
faydali olmakla beraber kolon kanseri ile iligkili risklerin azaltilmasinda etkilidir.
Besleyici faydasi bu kadar yliksek olan tarhana, hamile ve yaslhlarin beslenmesinde
onemli rol oynamaktadir. Bebeklerin kemik gelisimine katki saglar ve kemikleri

giiclendirmektedir (Bas ve Palamutoglu, 2020: 207).

4.3. Ekrem Mubhittin Yegen’in “Yemek Ogretimi” Kitabindaki Corbalarin
Fonksiyonel Gida kategorisine Ait Bulgular

Tablo 4.49°da Ekrem Muhittin Yegen’in “Yemek Ogretimi” Kitabindaki ¢orbalarin
fonksiyonel gida kategorisine ait bulgulara yer verilmistir. Bu gida kategorisinde
corbalardaki geleneksel (degistirilmemis) ve degistirilmis (kuvvetlendirilmis,

zenginlestirilmis, fermente edilmis) gida oranlarin1 gostermektedir.
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GELENEKSEL GIDALAR DEGISTIRILMIS GIDALAR

Tablo 4.49. Ekrem Muhittin Yegen'in "Yemek Ogretimi " Kitabindaki Corbalarin
Fonksiyonel Gida Kategorisine Ait Bulgular

Fonksiyonel gidalar temelde geleneksel gidalar, degistirilmis gidalar ve yiyecek bilesenleri
olarak {i¢ gruba ayrilmaktadir. 47 corba igerisinde ¢orbalarm %80,3’tinde geleneksel
gidalarin daha ¢ok kullanildigr goriilmektedir. Geleneksel gidalar tiim sebze ve meyveler,
tahillar, kuruyemisler, tohumlar, baklagiller, siit, balik, et olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Corbalarin %19,7’sinde ise degistirilmis gidalarin kullanildigr goriilmektedir. Degistirilmis
gidalar, kalsiyum ile kuvvetlendirilmis meyve suyu, omega-3 ile zenginlestrilmis yumurta
ve fermente gidalardir. Degistirilmis gida kategorisinden 47 corba igerisinde ise sadece

fermente gidalarin bulundugu goriilmektedir.

4.4. Ekrem Mubhittin Yegen’in “Yemek Ogretimi” Kitabindaki Corbalarin
Fonksiyonel Gida Oranina Ait Bulgular

Tablo 4.50°de Ekrem Muhittin Yegen’in “Yemek Ogretimi” Kitabindaki 47 orba regetesinin
fonksiyonel gida oranlar ve fonksiyonel gidalarin bulunma sikliklar yer almaktadir. Bu tabloya
gore her bir ¢orbanin igerdigi fonksiyonel gidalar ve oranlarma ulasilabilmektedir.

Fonksiyonel Gida | Fonksiyonel Gida Degil

Corbalar ® % ® %

Adana Corbasi 4 444 5 55,6
Andalus Corbasi 8 80,0 2 20,0
Balik Corbasi 4 57,1 3 429
Balik Corbasi (domatesli) 4 66,7 2 33,3
Balik Corbasi (kefalden) 11 84,6 2 154
Bezelye(kuru) Corbasi 7 70,0 3 30,0
Bezelye (taze) Corbasi 6 60,0 4 40,0
Bortsch (Rus) Corbasi 10 66,7 5 33,3
Domates Corbasi 4 57,1 3 429

Tablo 4.50. Ekrem Muhittin Yegen'in "Yemek Ogretimi" Kitabindaki Corbalarin
Fonksiyonel Gida Oranina Ait Bulgular
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Fonksiyonel Gida | Fonksiyonel Gida Degil

Corbalar 0 % 0 %

Domates Corbasi (italyan usulii) 6 75,0 2 25,0
Domates Corbasi (sahane usulde) 8 12,7 3 27,3
Diigiin Corbasi 6 50,0 6 50,0
Havuc¢ Corbasi 6 66,7 3 33,3
Ispanak Corbasi 9 81,8 2 18,2
imparatorice Corbasi 5 71,4 2 28,6
irmik Corbasi 4 57,1 3 42,9
Irmik Corbasi (baska usulde) 2 40,0 3 60,0
Iskembe Corbasi (carsi usulii) 5 55,6 4 44 .4
Iskembe Corbasi (terbiyeli) 11 78,6 3 21,4
Kafkas Corbasi 8 12,7 3 27,3
Kahire Corbasi 8 12,7 3 27,3
Karnabahar Corbasi 6 75,0 2 25,0
Karnabahar Corbasi (baska usulde) 5 71,4 2 28,6
Macar Corbasi 11 78,6 3 21,4
Makarna Corbasi 2 66,7 1 33,3
Mercimek Corbasi (kirmizi) 8 66,7 4 33,3
Mercimek Corbasi (baska usulde) 6 66,7 3 33,3
Misir Corbas (taze) 3 50,0 3 50,0
Minestrone Corbasi (Toskana usulii) 11 73,3 4 26,7
Patates Corbasi 7 63,6 4 36,4
Pili¢ Corbasi (domatesli) 5 71,4 2 28,6
Pirin¢ veya Sehriye Corbasi (domatesli) 3 60,0 2 40,0
Rumen Corbasi (sebzeli) 11 73,3 4 26,7
Sebze Corbasi (kis sebzeleriyle) 12 85,7 2 14,3
Sebze Corbasi (yaz sebzeleriyle) 13 86,7 2 13,3
Sebze Piiresi Corbasi 8 12,7 3 27,3
Sogan Corbasi (Fransiz Usulii) 5 83,3 1 16,7
Sogan Corbasi (baska usulde) 7 70,0 3 30,0
Sikemperver Corbasi 14 87,5 2 12,5
Tarhana Corbasi 5 71,4 2 28,6
Tatar Corbasi 7 50,0 7 50,0
Tavuk Corbasi 5 71,4 2 28,6
Tavuk Corbasi (terbiyeli) 5 714 2 28,6
Un Corbasi 5 62,5 3 37,5
Un Corbasi (domatesli) 3 60,0 2 40,0
Un Corbasi (yumurtali) 5 71,4 2 28,6
Yayla Corbasi 5 71,4 2 28,6
Toplam 318 70,2 135 29,8

Tablo 4.50. (devam). Ekrem Muhittin Yegen'in "Yemek Ogretimi" Kitabindaki
Corbalarin Fonksiyonel Gida Oranimna Ait Bulgular

Degerlendirmeye alinan 47 corba regetesinde en cok igerisinde fonksiyonel gida
bulunduran corba, Sikemperver gorbasidir (%87,5). Sikemperver corbasi tereyag,
sogan, havug, sar1 patates, lahana, kabak, makarna veya eriste, domates veya tuzsuz
salca, dolmalik biber, dereotu, maydanoz, kereviz yapragi, sarimsak, gravyer gibi
fonksiyonel gidalar icermektedir. Ikinci sirada ise fonksiyonel gida iceren ¢orba, yaz
sebzeleriyle yapilan sebze ¢orbasidir (%86,7). Sebze corbasi tereyag, sogan, havug,

sar1 patates, kabak, domates, dolmalik biber, dereotu, maydanoz, kereviz yaprag,
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sarimsak, i¢c bezelye, cali fasulyesi gibi fonksiyonel gidalar icermektedir. Uglincii
sirada fonksiyonel gida iceren corba, kis sebzeleriyle yapilan sebze corbasidir
(%85,7). Sebze corbasi tereyag, sogan, havug, sari patates, lahana, pirasa, tuzsuz
domates salgasi, dereotu, kereviz yapragi, sarimsak, piring, kereviz gibi fonksiyonel
gidalar icermektedir. Bu fonksiyonel gidalar, kalsiyum, potasyum, riboflavin (B2
vitamini), niasin (B3 vitamini), biyotin, flavonoid, prebiyotik, A vitamini,
karotenoid, pantotenik asit (B5 vitamini), tiamin (B1 vitamini), magnezyum, folat
veya folik asit (B9 vitamini), C vitamini, selenyum, yag asidi, tam tahillar,
bilesenlerini igermektedir. Corbalarin igerisinde toplam 453 gida bulunmaktadir.
Aragirma sonucunda bu gidalarin % 70,2’sinin fonksiyonel gida oldugu % 29,8’inin

ise fonksiyonel gida olmadigi goriilmektedir.
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5. SONUC VE ONERILER

Beslenme; biiyiime, yasami devam ettirmek ve sagligin korunmasi igin gereklidir. Bu
sebeple de gidalardan yararlanilmaktadir. Diger bir degisle bireyin saglikli olmasi,
hastaliklardan korumasi ve saglhigin1 gelistirmesi i¢in yeterli ve dengeli beslenmesi
Oonemlidir. Artan refah ve kentlesme, yogun is temposu, daha az fiziksel aktive, daha
fazla enerji veren gidalar ile yetersiz ve dengesiz beslenme ortaya ¢ikmaktadir. Bu
yasam tarzinin getirmis oldugu beslenme bigimi bireylerde obezite, yiiksek tansiyon,
tip 2 diyabet gibi bulasici olmayan kronik hastaliklar1 artirmis ve yasam kalitesini
diistirmustiir. Gida igerikleri ve saglik arasindaki iliskiye artan ilgi fonksiyonel
gidalarin tiiketilmesine ve gelismesine yol agcmistir. Corba ise besin degeri yiiksek
pek cok gida ile ortaya ¢ikmasi, mide dostu, yenileyici ve kuvvetlendirici olmasi

sebebiyle beslenme agisindan 6nemli olmaktadir.

Yapilan bilimsel ¢aligmalarda bazi gidalar ve gida bilesenlerinin insan viicudunda

belirli saglik yararlari sagladiginigostermektedir.

Calismanm amaci Ekrem Muhittin Yegen’in “Yemek Ogretimi” kitabinda yer alan
47 corbada kullanilan fonksiyonel gidalar1 ve bu gidalarin saglik ile iligkisini ortaya
koymaktir. Bu arastirma sayesinde, bireyler tiikettikleri corbalardaki fonksiyonel
gidalarin neler oldugunu ve bu gidalarin saghiga olan etkisine ulagabilecektir. Bu
ama¢ dogrultusunda ¢orbalarin igerdigi fonksiyonel gidalar, sagliga faydalari,
fonksiyonel gidalarin kategorisi ile ¢orbalardaki fonksiyonel gida oranlar ve

fonksiyonel gidalarin bulunma siklig1 ortaya konulmustur.

Calisma kapsaminda Ekrem Mubhittin Yegen tarafindan yazilan “Yemek &gretimi”
kitabindaki 47 ¢orba regetesi kullanilmistir. Bu kitabin kullanilmasinin sebebi olarak
yeni Tiirkce ile yazilan yemek kitab1 olmasi 6zelligidir. Ayrica yapilan incelemelerde
bu kitapta daha fazla ¢orba igerigi oldugu ve her besin gurubundan g¢orbanin yer

aldig1 goriilmektedir.

Elde edilen bulgularin sonucuna goére toplam 43 gidanin, fonksiyonel gida oldugu
ortaya ¢ikmistir. 47 gorba recetesi analizi edildiginde toplam 318 fonksiyonel gidanin
corbalarda kullanildigr goriilmiistiir. Bunun sonucunda 47 g¢orbanin %70,2’sinin

fonksiyonel gida oldugu, %29,8’inin fonksiyonel gida olmadig1 ortaya ¢cikmaistir.
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Fonksiyonel gidalarin tereyagi, sogan, domates veya domates salcasi, tam bugday
unu, yumurta sarisi, siit, havug, maydanoz, kereviz, sarimsak, piring, limon/ limon
suyu, sar1 patates, gravyer veya kasar peyniri, zeytinyagi, ekmek, lahana, dereotu, ¢ig
krema, kereviz yapragi, makarna, bezelye, yogurt, tavuk gogiis eti/pili¢, dolmalik
biber, kirmizi mercimek, kabak, kiyma pancar, 1spanak, dana, koyun ya da geng sigir
iskembesi, mumbar, karnabahar, sigir eti, pirasa, nohut, kefal, yesil salata yapragi,
eksi krema, koyun eti, ebeglimeci, sirke, tarhana oldugu goriilmiistiir. Fonksiyonel
olmayan gidalar ise kekik, kuru nane, tuz, karabiber, kirmizibiber, karanfil, et suyu,
tavuk suyu, balik suyu, koyun kemigi, irmik, arpa sehriye, yemek sodasi, toz seker,
margarin, limon tuzu oldugu sonucuna ulasgilmistir. Caligmanin sonucuna gore
fonksiyonel gidalarin Kkalsiyum, potasyum, magnezyum, selenyum, Kkarotenoid,
flavanoid, betanin, diyet lifi, prebiyotik, probiyotik, A, D, C ve B1 (tiamin), B2
(riboflavin), B3 (niasin), BS (pantotanik Asit), B7 (biotin), B9 (folat/folik Asit), B12
(kobalimin), soya proteini, yag asitleri bilesenlerini i¢ermektedir. Bu bilesenler,
koroner kalp hastaliklarim1 ve bazi kanser tilirlerinin riskini azaltabilmektedir.
Hiicreler zarar verecek serbest radikalleri notrolize etmekte, hiicresel antioksidani
destelemektedir. Hiicre biiylimesini, zihinsel islevin korunmasini, kemik ve goz
sagligimin korunmasimi da saglamaktadir. Ayrica metabolizmay1 diizenlemeye ve
giiclendirmeye yardimci olmaktadir. Yiiksek tansiyon ve fel¢ riskini azaltmaktadir.
Prostat sagliginin da korunmasii saglamaktadir. Saglikli kan sekeri seviyesinin
korunmas: agisindan da faydalidir. Osteoporoz riskini azaltmaktadir. Bagisiklig1 ve
kalsiyum emilimini desteklemektedir. Kadinlarin beyin ve omurilik kusurlu ¢ocuk
sahibi olma riskini azaltmaktadir. Hormon sentezini diizenlemeye yardimci

olmaktadir. Diyebete kars1 koruyucudur. Bagigiklik giiclendiricidir.

Arastirmanin  sonucunda fonksiyonel gida kategorisine gore iki gruba ayrilan
corbalarin igerisinde %280,3’iinde geleneksel gidalarin daha c¢ok kullanildig
goriilmektedir. Geleneksel gidalar tiim sebze ve meyveler, tahillar, kuruyemisler,
tohumlar, baklagiller, siit, balik, et olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Corbalarin
%19,7’sinde ise degistirilmis gidalar bulundugu goriilmektedir. Degistirilmis gidalar,
kalsiyum ile kuvvetlendirilmis meyve suyu, omega-3 ile zenginlestirilmis yumurta ve
fermente gidalardir. Degistirilmis gida kategorisinden 47 ¢orba igerisinde ise sadece

fermente gidalarin bulundugu goriilmektedir.
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Elde edilen bulgularin ileride yapilacak c¢aligmalar acisindan faydali olacagi

diistiniilmektedir. Bu kapsamda asagida yer alan ¢alismalar planlanabilir;

e Tirk Mutfaginda yer alan diger yemek gruplarinin da bu kapsamda arastirilarak
fonksiyonel gida 6zelliklerinin ortaya konulmasi,

e Ulkede yetisen geleneksel bitki ya da gidalarin fonksiyonel gida olup olmadiginin
arastirilmasi,

e Fonksiyonel gida agisindan zengin meniilerin gelistirilmesi,

e Tiirkiye’nin bolgesel fonksiyonel gida haritasinin ¢ikarilmasi faydali olacaktir.

Bu o6neriler dogrultusunda yapilabilecek caligsmalar isletmeciler i¢in de yol gosterici
olacaktir. Bu kapsamda yapilacak caligsmalar gastronomi turizmi acgisindan da énemli

olacaktir ve Tiirkiye’nin tanitimi igin de kullanilabilecektir.
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