GIRIS

Beslenme, biiylime, yasamin silirdiiriilmesi ve saghigin korunmasi igin
besinlerin kullanilmas1 olarak tanimlanir. insan gereksinmelerinin baginda gelen
beslenme organik bir siire¢ olmasinin yani sira, kiiltiirel bir olgudur ve toplumdan
topluma farklilik gosterir. Her toplumun kendine 6zgii bir beslenme aliskanligi
vardir (Baysal, 2009; Karakapici ve Saglam, 1985).

Bir toplumun beslenme kiiltiirli, yasam kosullariyla yakindan iliskilidir.
Yasam kosullarinin degismesi, beslenme kiiltiirliniin de zamanla degismesine neden
olur. Toplumlarin sosyal, ekonomik ve kiiltiirel yasamlarindaki degismeler,
beslenme aligkanliklarini da zaman igerisinde degistirir. Ekonomik gelisme
geleneksel besinler yerine, besleyici degerleri diisiik saflastirilmis besinlerin
tiiketiminin artmasina neden olabilmektedir (Baysal ve digerleri, 1996; Budak ve
digerleri, 2005). Hizli toplumsal degisim yasam tarzini ve mutfak kiiltiiriinii olumsuz
etkilemektedir. Geleneksel yemeklerin yasatilmasi ve yeni nesillere aktarilmasi
kiiltiir zenginligimizin korunmasina katkida bulunacaktir (Cakiroglu, 2007).

Tarihsel olarak Kibris adasina bakildiginda, adanin bircok medeniyete ev
sahipligi yapmis oldugu goriilmektedir. Kibris Mutfag: giiniimiize gelene kadar ada
ile iligkisi olan tiim topluluklarla etkilesim icerisinde olmus ve ada mutfaginin
giiniimiizdeki 6zelliklerini olusturmustur. Ornegin Arap mutfagindan molehiya,
kolokas, humus (Bkz. EK 1), Osmanli mutfagindan keskek, samsa, bulamag, Kibris
mutfaginda yerini almistir (Altan,1988).

Tiirk mutfagl diinyanin sayili zengin mutfaklar1 arasindadir. Baz1 gortislere
gore, Cin ve Fransiz mutfaklar: ile birlikte diinyanin en zengin li¢ mutfagindan
birisidir. Tirk mutfaginin  zenginlik sebepleri arasinda yiyecek ve igecek
maddelerinin bollugu ve ¢esitliliginin yam sira, Tiirklerin pek ¢ok medeniyetle
kaynagmis olmas1 sayilabilir.

Cografi, kiiltiirel ve sosyolojik sebeplerle Tiirkler, komsuluk miinasebetlerinde
bulunduklar1 ve i¢ ige yasamis olduklart farkli toplumlarla etnolojik anlamda
iletisimde bulunmuslardir. Bu iletisim, hi¢ kuskusuz yiyecek ve igecek kiiltiirii i¢in

de s6z konusu olmustur (Kut, t.y.).
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Onaltinc1 yiizyilda Kibris adasina yerlesen Tiirkler Anadoluda pisiregeldikleri
yemeklerin yaninda adadaki degisik malzemeden c¢esitli yemekler, tatlilar icat etmis,
gelistirmis ve giiniimiize kadar ulastirmustir (Islamoglu, 1982).

Adada c¢orbalar, genellikle kisin aksam Ogiinlinde ana yemek olarak
tiiketilir. Giiniimiizde Kibris mutfaginda Tarhana ¢orbasinin tiiketimi yaygindir. Et
ve etli yemeklerin tiiketiminin yiiksek oldugu goriiliir. Ete olan diiskiinliik et
kullanilmadan yapilan dolmalarin halk arasinda “’yalanci dolma‘‘ olarak
adlandirilmasina neden olmustur. Musakka ve yahni gibi sulu yemeklerin kullanimi
yaygindir. Musakka yemeklerde kiyma yahnili yemeklerde kuzu, dana veya tavuk eti
tercthe gore kullanilmaktadir. Kurubaklagil yemekleri c¢ogunlukla etli
pisirilmektedir. Kibris mutfaginda hamur yemekleri, borek ve tatlilarin kullaniminin
da yaygmn oldugu goriliir. Geleneksel Kibris mutfaginda c¢esitli meyve ve
sebzelerden yapilan macunlarin 6zel bir yeri bulunmaktadir (Altan, 1988; Direktor,
1988; Islamoglu, 1982). Geleneksel yemekler nesilden nesile aktarilarak giiniimiize
kadar ulasagelmistir (Cakiroglu, 2007).

Bu ¢alisma ile Lefkosa bolgesinde yasayan kadinlarin; Geleneksel Kibris
mutfagina 6zgii yemekleri tliiketim ve pisirme sikliklari ile beslenme aligkanliklarinin

saptanmasi amaglanmustir.



GENEL BiLGILER

2.1 Beslenme Kiiltiirii

Beslenme kiiltiirii, insanlarin beslenme konusundaki tercihlerini, segilen
besinlerin tiiketim evrelerini ve besinlerin hazirlama pisirme yontemlerini kapsar ve
toplum kiiltiiriiyle etkilesim igindedir (Cakiroglu ve Sargin, 2004). Eglenceden
cenaze torenlerine, yeme-igcme aligkanliklarindan edebi eserler ortaya koymaya kadar
pek cok konuda insanoglunun meydana getirdigi degerlerin tiimiine kiiltiir
denmektedir. Gocebe olsun, yerlesik olsun biitlin toplumlarin kendine 6zgii birtakim
aliskanliklart ve tutumlar1 olusmustur. Bu tiir aliskanliklardan olan beslenme, bir
toplumun en 6nemli kiiltiirel kodlarini i¢inde barmndirir (Talas, 2005). Bir toplumun
beslenme kiiltlirli, yasam sekliyle yakindan iliskilidir. Yasam seklinin degismesi,
beslenme Kkiiltiiriiniin de zamanla degismesine neden olur. ilk ¢aglarda insan, kendi
yasamini siirdiirmek i¢in dogada bulunan hayvanlari avlamak, bitkileri de toplamak
zorundaydi. Zamanla, bunlar1 kendi yetistirmeye, yetistirdiklerini saklamaya basladi
ve pisirerek daha lezzetli bir duruma getirmeyi 6grendi (Baysal ve digerleri, 1996).

Bugiin yeryiiziinde sosyo—kiiltiirel ve ekonomik yonden birbirinden ¢ok farkl
ve c¢esitli cografik ve iklim Ozelliklerinde yasayan c¢ok sayida topluluk
bulunmaktadir. Bu farkliliklardan dolayr her toplum degisik beslenme
aligkanliklarina sahiptir. Bu nedenle her toplumun ve her iilkenin kendi sosyal
yapisina, kiiltiiriine, tarihsel kimligine, aligkanliklarina, gelenek ve goreneklerine
gore bir mutfagi vardir. Bunun yaninda cografya, iklim, tarim, hayvancilik,
sanayilesme ve Kkitle iletisim araglarinin yayginlagsmasi gibi etkenler de mutfak
kiltiriinii etkilemektedir. Genellikle, bir toplumun temel yiyecekleri o boélgede en

cok tiretilen besinlerdir (Siirtictioglu, 2001).



2.2. Mutfak Kiiltiirii

Mutfak kiiltiirii besinlerin hazirlanma, pisirilme ve saklanma yontemlerini,
kullanilan arag¢-geregleri, yiyecek ve igeceklerin servisini, yemek pisirme sanatinin
pif noktalarimi gosteren bir kiltirdiir (7éirk Mutfak Kiiltiri, ty; Baysal, 2009).
Kiiltiirler siirekli etkilesim igerisindedirler. Ulkelerin yemek kiiltiirii yillar siiren bir
birikimin sonucu nesilden nesile aktarilarak giliniimiize kadar ulagsmis olmasina
ragmen gecen yillar ve gelisen teknoloji, eski aligkanliklarin bazilarini tamamen,
bazilarini ise kismen alip gotiirmektedir. Tiirkler Orta Asya’dan Anadoluya gog
ederken birgok kiiltiiriin etkisi altinda kalmislardir (Cakiroglu, 2007).

2.3.Tiirk Mutfak Kiiltiiriiniin Tarihsel Gelisimi

Tiirk Milleti, hem ¢ok koklii bir tarihe hem de ¢ok zengin bir kiiltiirel yapiya
sahiptir. Zengin olan kiiltliriin bir alt unsuru olan beslenme kiiltiirinin de ayni
sekilde zengin olmasi dogaldir (Talas, 2005). Tirk mutfak kiiltiiriiniin, Orta Asya
bozkirlari, Catalhdylik ve Anadolu uygarliklarinin ilk ¢aglardan giiniimiize getirdigi
bir bilesimden meydana geldigini sOyleyebiliriz. Mutfak tarihi de Tirk tarihi gibi
Orta Asya, Sel¢uklu, Osmanli ve Cumhuriyet donemleri igerisinde incelenebilir
(Halic1, 2009).

Diinyanin en 6nemli cografyasina yerlesmis olmalar1 ve diinyadaki pek ¢ok
kiiltiirle etkilesim halinde olmalari nedeniyle Tirk mutfagi diinyanin en zengin
mutfaklarindan biridir (Talas, 2005). Orta Asya’da gogebe hayati yasayan Tiirklerin
yiyecek ve yemek kiiltiirleri hakkindaki bilgiler kisithdir. Halict (2009) gbgebe
yagsamina uygun olarak Orta Asya’da Tiirklerin koyun eti, at eti; bugday ve
mamiillerinden yapilan manti, tatar boregi, katlagikli kabote (katmerli borek) gibi
acma hamurlar; siit, yogurt ve siit mamiillerini kullandiklar1 ve icecek olarak kimiz

ve ayran tiikettiklerini 6ne siirmektedir.
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Tiirk mutfak kiiltiirtiyle ilgili ilk yazili bilgilere Orhun Yazitlarinda rastlanir.
Halic1 (2009) Goktiirk yazitlarinda ise iki Tiirk yiyecegi olan geyik ve tavsan etine
rastlandigin1 belirtmektedir. Sel¢uklular ve Beylikler doneminde, eski bir Tiirk
yemegi olarak tamimlanan tutmag, yufka, katma yuga (katmer), etmek
(ekmek),yogurt, ayran, kimiz, ¢corek, pekmez, kavut (helva) vb yiyecekler ‘Divanii
Lugati-t Turk’ adli eserde yer alan yiyeceklerdendir. Kaymak, yogurt, peynir gibi
katiklar; siit, ayran, kimiz gibi ickiler Dede Korkut Hikayelerinde yer alan
yiyeceklerdir. Mevlana’nin eserlerinde pekmez helvasi, badem helvasi, zerde gibi
yiyeceklerden bahsedildigi goriilmektedir. Kutadgu Bilig adli eserde ise,
yemeklerden daha ¢ok yemek toreni, sdlen ve sofra bilgileri yer almaktadir (Halici,
2009; Kut, 1996).

Osmanlilar déneminde, mutfak anlayis1 Istanbul’daki saray ve konaklarin
asc¢ilarinda uzmanlagsma yoluyla geliserek, Tirk Mutfagi olarak da kabul edilen
Istanbul Mutfagim meydana getirmistir. Cumhuriyet déneminde evlerde, saray,
konak, asc1 iiggeniyle Istanbul’da gelisen Klasik Tiirk mutfag: yerini alirken lokanta
ve otellerde bati mutfagindan etkiler géze ¢arpmaktadir. Tiirk Halk Mutfag: ise
Klasik Mutfagin hemen hemen tiim yemeklerini i¢ine almakla birlikte, bolgesel
iiriinlerle farkli yemeklere de sahip bir mutfaktir. Bu bélgesel farkliliklar Istanbul
Mutfagina ¢esitli nedenlerle pek girememistir. Ege Bolgesi’nde ekmek dolmasi,
Akdeniz Bolgesi’nde saksuka, kabak helvasi, Dogu Anadolu Bdlgesi’nde keledos
Istanbul Mutfagi’nda uygulanmayan yiyeceklerden &rneklerdir (Halici, 2009).

Gogebe, Anadolu, Selguklu ve Osmanli ge¢misine dayanan Tiirk Mutfak
kiltiirti, giiniimiize kadar ¢ok gelismis ve olgunlasmis durumdadir (Giiler, 2007).
Orta Asya gocebe insaninin et ve mayalanmig siit irilinlerini kullanmalari,
Mezopotamya’nin tahillari, Akdeniz gevresinin sebze ve meyveleri, Giiney Asya’nin
baharati ile birlikte kullanilarak zengin bir Tiirk yemek kiiltliriiniin olusmasinda etkili

olmustur (Baysal ve digerleri, 1996).



2.4.Tiirk Mutfagmin Ozellikleri

Tiirk Mutfaginda yemek ¢esitleri ¢ok ¢esitlidir ve bunlardan hamur isleri basta
gelir. Ekmek ana yiyecek maddesidir. Cesitli kebaplar olmakla birlikte et
yemeklerinden yahni denen sulu ¢esitler cogunluktadir. Sebzelerin etle birlikte
soganli, domatesli pisirilmesi de yagindir. Yemeklere konan sogan, kiyma, et, salga
ve sebzeler su konmadan yagda kavrulur. Sebzeler suda haglanip etin yaninda
garnitiir olarak pek kullanilmaz, sebzeler ¢ig olarak salata seklinde kullanilir. Sogan
ve domates/salga hemen hemen biitiin yemeklerin bas malzemesidir. Tiirk
mutfaginda yaga ¢ok dnem verilir (4771, 1982). Etli yemeklerde, hamur islerinde, etli
veya etsiz sebze yemeklerinde kuyrukyagi, sadeyag veya tereyagi kullanilmaktadir.
Zeytinyagl ise yerine goOre bazi sebze yemeklerinde, Ozellikle tavalarda
kullanilmaktadir (Halict, 2009).

Tiirklerin, eskiden beri beslenmeleri i¢in kullandiklar1 temel besin gruplari
arasinda tahillar 6nemli bir yer tutmaktadir. En c¢ok iiretilen ve tiiketilen tahil tiirii
bugdaydir. Bugday genellikle una gevrilerek tiiketilmektedir. Bugday unu, Tirk
Mutfak kiiltiiriinde ekmek yapiminda ¢ok kullanilmaktadir. Ekmek, Tiirk sofralarinin
en vazgecilmez, en ¢ok hiirmet goren ve en bas kosede yerini almis besinidir.
Ekmegin kutsal bir yiyecek olmasmin yaninda, dinsel bir niteligi de bulunmaktadir
(Baysal ve digerleri, 1996).

Tiirkler eskiden giinde iki 6glin yemek yemislerdir. Bunlardan biri kusluk
yemegi, digeri de aksam yemegidir. Kusluk vaktinde yemek tabiri sonralar1 biiyiik
kentlerde kalkmus, oOzellikle kahvenin Tirkiye’ye gelmesinden sonra kahvalti
(kahvealt1) kelimesi kullanilmaya baslamistir. Bu kusluk yemeklerindeki yiyecek
tiirli bugiinkii kahvaltida yediklerimizden farkhidir. Kusluk yemegi aslinda kahvalti
degil gercek bir 6giindiir. Kusluk taami, Sarayda yenilen iki 68iin yemegin ilki i¢in
kullanilan bir tabirdir. ikincisine ise aksam taami denilmekteydi. Kusluk yemegi
sabah erkenden, aksam yemegi ise ikindi namazinin ardindan yenirdi. Aksam
yemeginin ikindi namazinin ardindan yenmesi, Osman Gazi zamanindan kalmistir

(Kut, t.y.).



2.5.Toplu Yemek Yeme Gelenegi

Yemek evrensel bir olaydir. Insanlar1 aym1 ortamda birlestirir. Diigiinler,
dogum, bayram, anma torenleri her topluma ait 6zel giinlerde sunulan yemek bir
iletisim aracidir. Icerisinde gegmisten bugiine kadar gelen gelenekleri, aliskanliklart
ve kiiltiir birikimini barindirir (Cakiroglu, 2007).

Tiirklerde toplu olarak yemek yeme gelenegi oldukc¢a eskilere dayanir. Tiirk
Mutfak kiiltiirii ile ilgili gelenek ve uygulamalar glinlimiizde hala uygulanmaktadir.
Dogumdan oOliime kadar gegen zaman iginde, insanlarin o6zel giinleri ile ilgili
torenlerde, dinsel veya toplumsal kokenli bayramlarda ikram edilen yiyecek ve
icecekler belli bir kural gercevesinde uygulanmaktadir. Anadolu’da, yeni dogan
bebek ziyaret edildiginde “logusa serbeti” ikram edilmektedir. Gelen konuklara,
logusa serbetinin yaninda, pide yada tavuklu pilav ve ayran ikram edilir. Ayni
sekilde, bebegin ilk disi ¢iktiginda haslanmis bugday olan “hedik” ikram edilmesi
eskiden beri devam edegelen bir gelenektir (Gtiler, 2007).

Tiirk Mutfak kiiltiiriinde diiglinde (evlenme, siinnet) yemek verilmesi ayr1 bir
onem tasimaktadir. Eskiden, diigiin sahibi kendi evinde gelen konuklara yemek
ikram ederken, giiniimiizde yemekli diigiinler yapilmaya baslanmistir. Her iki sekli
ile de bu uygulamanin devam ettigi goriilmektedir. Doglilmiis bugdayla yapilan et
yemekleri geleneksel Tiirk mutfaginda yer almakta ve Tiirk halk: arasinda “keskek”
olarak bilinmektedir. Bu yemek de yine toren yemeklerindendir. Eski metinlerde,
ozellikle mesnevilerde, evlenme torenlerinde yapildig1t ve ‘“herise” olarak
adlandirlldigi goriilmektedir (Kut, t.y.).

Tiirk toéresinde yemegin ¢cok dnemli bir yeri oldugu vurgulanmaktadir. Sosyal
hayatin hemen her asamasinda Onemli bir yer almaktadir. Dogumlar, silinnet
diigiinleri, diigiinler, bayramlar, yagmali toylar (herkesin gereksindigini aldigi
eglenceli yemek toplantilar1), imece toplantilar1 ve Oliimlerde hep yemek
olagelmistir. Sofra hazirlanmasi, yemeklerin dagitimi ve konuklarin agirlanma bigimi
tamamen gelenegin belirledigi sekilde yapilmaktaydi. Bu yemek gelenek ve
gorenekleri giiniimiizde Anadolu’nun pek ¢ok yerinde ayni sekilde stirmektedir. Eski
Tiirk yemeklerinden 6nemli olanlar1 akitmag, bulamag, keskek, hdsmerim, manti,

samsa, tutmag, yufka ve yogurttur (Talas, 2005).



2.6.Tiirk Mutfagimin Degisim Nedenleri

Toplumlarin beslenme kiiltiiriinde yasadigi ¢evrenin ¢ok Onemli bir etkisi
bulunmaktadir. Ticaret, savaglar, gocler ve teknolojik gelismeler yeni yiyecek
gesitlerinin yayilmasinda ve tanmmmasinda ¢ok etkili olmustur. Bu etkilesim
toplumlarin yemek Kkiiltiirlerinde de degisiklige yol agmustir. Egitim diizeyinin
yiikselmesi ile birlikte, diger diinya mutfaklar1 hakkinda yaymlanmis olan kitap ve
dergiler daha ¢ok okunmaya baslamis ve bu sayede geleneksel yemeklerimiz ve
pisirme yontemlerimiz de
degisime ugranmustir. Ozellikle kadinin ¢alisma yasamina girmesi, kentlesme, niifus
artis1, teknolojinin gelismesi, okur-yazarlik oranindaki artis, fast food ve turizm olay1
Tirk mutfaginin degismesinde rol oynayan faktorler arasinda sayilabilir (Giiler,
2007).

Bati toplumlariyla yasanan etkilesim, Tirk Mutfak kiltiiriiniin degismesine,
gelismesine neden olmustur. Bu degisim ve gelisim tek tarafli olmamugtir. Tiirk
Mutfak kiiltiiri de diger mutfaklari etkilemistir. Pasta Fransiz mutfagindan, makarna
ftalyan mutfagindan Tiirk Mutfak kiiltiiriine girmistir. Bunun yanmda bugday
unundan yapilan hamurun agilmasi ile yapilan eristenin kirsal kesimde uzun yillardan
beri tiiketilmesi, makarnanin Anadolu’dan Italya’ya gectigini diisiindiirmektedir
(Baysal ve digerleri, 1996). Osmanlida Bati etkisiyle, ekmek {iretiminde de
degisiklikler meydana gelmistir. Eskiden ekmek yapiminda tas degirmenlerde
ogiitiilen tam bugday ve ¢avdar unu kullanilmaktaydi. Giiniimiizde artik kepegi ve
0zl almmig un kullanilmaktadir (Nuhoglu, 2005). Posanin saglik {izerine etkisinin
ortaya konmasiyla birlikte giderek tam bugday unundan yapilan ekmek kullanimi
artmaya baglamstir.

Ne yazik ki giiniimiizde Osmanli doneminden gelen bazi tatlar (silkme, basti,
boza) Tiirk mutfaginda unutulmaya yiiz tutmustur. Hizli toplumsal degisim yagsam
tarzin1 ve mutfak kiiltliriinii olumsuz etkilemektedir. Bu yemeklerin yasatilmasi ve
yeni nesillere aktarilmasi kiiltliir zenginligimize daha cok katkida bulunacaktir
(Cakwroglu, 2007). Bati ile etkilesim Tirk mutfagini hizli bir degisim igine
sokmustur. Bat1 kiiltiiriine acilma, hizli sanayilesme ve kentlesme, kadinin ¢aligma
hayatina atilmasi, egitim diizeyinin yiikselmesi, yemek aligkanliklariin ve ona baglh

olarak lezzet aligkanliklarinin degismesine neden olmustur. Adana mutfag: iizerine
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yaptig1 calismada Artun (2000), geleneksel yemeklerin bir bdliimiiniin nadiren
yapildigi, bu yemeklerin yapilisini bilenlerin azaldigi ve yemeklerin bir boliimiiniin
ise unutuldugunu saptamstir.

Kiiresellesmenin etkisi ile diger diinya mutfaklarindan etkilenmeler, fast food
gibi bazi akimlarin etkili oldugu glintimiizde, Tiirk Mutfak kiltiiriiniin yasatilmasi ve

gelecek kusaklara aktarilmasi 6nemli bir konudur.
2.7.Kibris’mm Cografik Ozellikleri

Kibris, Akdeniz’in Sicilya ve Sardunya’dan sonra iigiincii biiylik adasidir.
Kibris’in kuzeyinde 70 km mesafe ile Tiirkiye, dogusunda 112 km mesafe ile Suriye,
267 km ile Israil, 162 km ile Liibnan; giineyinde Giiney Kibris Rum Y&netimi ve 418
km ile Misir; batisinda ise 965 km ile Yunanistan yer almaktadir. Kibris’in iklimi
tipik bir Akdeniz iklimidir (Catalbas, 2010). Kibris Adasi 1liman kusakta, yarikurak
iklim kusaginin Dogu Akdeniz iklim tipi etkisindedir. Yazlar1 sicak ve kurak, kislari
1lik ve az yagishdir (flseven, 2004).

2.8.Kibris Tarihi

Kibris adasi tarih boyunca birgok uygarligin yonetimine girmistir. Ik cagda
sirasi ile Misirlilar, Anadoludan gelen Hititler, Yunanistandan gelen Aka ve Dorlar,
Suriye ve Liibnan’dan Fenikeliler, Mezopotamya’dan Asurlular, iran’dan Persler ve
Roma yonetimlerine gegmistir. Kibris 1192°den 1489 yilina kadar Liizinyan,
1489°dan 1571’e¢ Venedik, 1571°den 1878’¢ Osmanli Devleti ve 1878’den 1960
yilina kadar Ingiliz yonetiminde kalmistir (Hatay, 2003; Kibris Tiirk Tarihi, 2009).
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2.9. Kibris Mutfak Kiiltiiriiniin Tarihsel Gelisimi

Bir tilkenin geleneksel yemek kiiltiiriinlin ve yemek yapma aliskanliklarinin
olugsmasinda rol oynayan etkilerden s6z edildiginde, oncelikle o iilkenin sosyo
kiiltiirel tarihine bakilmasi gerekir. Kibris’ta varolan yemek pisirme kiiltiirii, gogler,
siirglinler, istilalar, dinler, ticari faaliyetler, ekonomik giicliikkler gibi faktorlerden
etkilenmistir. Bir kusaktan digerine, bir ¢cografyadan digerine aktarilmakta boylece
Mutfak kiiltiirii devamlilig1 saglanmaktadir (Hatay, 2003).

Tarih boyunca pek cok kiiltiiriin kesisme noktasinda kalmis olan Kibris
mutfagi, diger lilkelerde de oldugu gibi birbirine paralel ve oldukg¢a farkli iki
mutfaktan olusmaktaydi. Bir taraftan sosyo-ekonomik ag¢idan en iistte bulunan,
tilkenin yonetimine hakim asillerin mutfagi, diger tarafta topraga bagli, ekonomik
yetersizlik icinde olan kirsal kesim mutfagi. Bu iki paralel mutfak arasinda, gegis ve
kalintilar1 bugiine kadar ulasan, {iglincii mutfagin dogusu ise gerek yerel gerekse
Kibris disindan gelenlerle olusan sehir burjuvazisinin ortaya ¢ikisi ile
gerceklesmistir. Bu liglincli mutfaga, 16. yiizyildan itibaren Osmanli saray
mutfagindan  katkilar olmustur. Kibris mutfaginin asillerle ilgili kism1 Venedik-
Floransa olmak iizere Bati’dan ve Orta Dogu mutfagindan 6zellikler tasimaktaydi.
Diger yandan kirsal kesim halk mutfagi, ekonominin de dayatmas: ile tipik bir
Akdeniz mutfagina doniismistiir. Yapilan arastirmalar Kibris halk mutfaginda,
bircok meyve ve sebzenin pisirilmeden tiiketildigini gostermektedir. Diger yandan
asilzade mutfaginda, Bati’da oldugu gibi, ¢ig meyve ve sebze tiikketimi hemen hemen
yok gibidir. Soslu, etli, baharatli zengin sofralarinin yemeklerinin yer almadig1 halk
mutfag1 daha ¢ok kurubaklagillere, yabani otlara, bazi kuru ve yas meyvelere dayal
olarak gelismistir. Kibris mutfagi, Osmanli Imparatorlugu’nun adaya hakim olmasi
ile dnemli degisikliklere ugramistir. Latin donemi toplumsal yapisi ile onu olusturan
smiflar ortadan kalkmig, yeni firsatlar halk mutfagini zenginlestirmis; adaya
yerlestirilen Osmanli halki, kendi getirdikleri mutfak kiiltiirleri ile yerli burjuvaziye
ait mutfagr harmanlayarak yeni, daha zengin ancak daha dogulu bir mutfak

yaratmiglardir (Erdengiz, 2007).
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Osmanli Tiirkleri tarafindan 1571 tarihinde fethedilen Kibris Adasi’nin
Tiirklerle iskani IL.ci Selimin fermami ile baglar ve 18.ci yila kadar siirer.
Anadolu’nun cesitli yorelerinden (igel, Konya, Karaman, Kayseri, Cukurova,
Alanya, Antalya) adaya yerlestirilen Miisliiman Tiirk Halki beraberinde getirdigi
yemek kiiltiirii'nii de diger kiiltliir miraslar1 gibi giiniimiize kadar siirdiirmiistiir.
Kibris’a yerlesen Tiirkler, Anadolu’da pisiregeldikleri yemeklerin yaninda adadaki
degisik malzemeden c¢esitli yemekler, tatlilar yapip, gelistirmis ve giiniimiize kadar
ulastirmistir (Islamoglu, 1982).

Tarihsel olarak Kibris adasina bakildiginda, adanin bir¢ok medeniyete ev
sahipligi yapmis oldugu goriilmektedir. Kibris Mutfagi Giliniimiize gelene kadar ada
ile iliskisi olmus tiim topluluklarla etkilesim igerisinde olmus ve ada mutfaginin
giiniimiizdeki 6zelliklerini olusturmustur. Ornegin Arap mutfak kiiltiiriinden
molehiya, bumbar, humus gibi yemekler, sammali, samisi gibi tatlilar ve bir siit
triinii olan hellim  Kibris Mutfaginda yerini almistir (Bkz. EK 1) (Altan, 1988;
Hatay, 2003).

Venediklilerin uzun siire adada kalmalari sonucu, Italyan mutfak kiiltiirii ile
de benzerlikler ortaya ¢ikmistir. Ekmekleri, Kibris mutfaginin geleneksel yuvarlak
ekmegi, Samarella’ya benzeyen Italyan pastirmalari, makarnanin c¢ok yaygin
tiketiminin olmasi, salatalara diger Avrupa tlkelerinde oldugu gibi sos koymak
yerine zeytin yagi koymay: tercih etmeleri, kiigiik patatesleri biitiin biitlin, derin

yagda kavurup yeme aligkanliklari 6rnek verilebilir (Birinci, 1993).
2.10.Kibris Mutfagimin Ozellikleri

Ada mutfaginda Anadolu ve Akdeniz kiiltiiriiniin izlerini gérmek miimkiindiir
(Altan, 1991). Akdeniz mutfaginin ozelligi olan, tahil, kurubaklagil, sebze ve
meyvelerden zengin, kirmizi et ve doymus yagi az, oleik asitten zengin zeytin
yagmin, Kibris mutfaginda da tiikketimi yaygindir. Akdeniz diyeti, bol tiiketilen
sebze ve meyveler nedeniyle, C vitamini, E vitamini, karotenler, biyoflavanoidler,
kiikiirtlii bilesikler gibi antioksidanlardan zengindir. Yesil yaprakli ot ve sebzeler, n-
6 yag asitlerinden, su iriinleri ise n-3 ve n-6 yag asitlerinden zengindir (Alphan,
2005; Ersoy ve Ozdemir, 2010; Farah, 2008). Geleneksel Akdeniz diyeti, doymus

yag iceriginin az olmasi, yiiksek antioksidan igerigi, glisemik yiikiin diisiik olmasi,
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baz1 kanser tiirleri, kalp damar hastaliklar1, diger kronik hastaliklarin ve oksidatif
stresin azalmasina katkida bulunur (Babio et al., 2009; Willcox et al., 2009; Erman
ve Oz¢elik, 2007; McKeown, 2010).

Kibris mutfaginda, et ve etli yemeklerin kullanim1 yiiksektir. Kirmizi et
olarak dana ve kuzu eti, beyaz et olarak tavuk eti kullanimi yayginken balik eti
titketimi azdir
(Altan, 1988). Seftali kebabi, hirsiz kebabi, patates kebab1 (Bkz. EK 1), Geleneksel
Kibris mutfagina 06zgii kebap cesitleridir. Kibris mutfaginda ‘terb’olarak
isimlendirilen ve davarin karin zar1 olan gdmlege maydanoz, sogan, tuz ve baharat
ilaveli kiymanin sarilip komiir atesinde pisirilmesi ile yapilir.

Bir siit iirlinii olan hellim ve ara iiriin olan norun yemeklerde, pasta ve
boreklerde kullanimi yaygindir. Siitiin mayalanmasi ile yapilan hellim tuzlanarak kis
mevsimi i¢in hazirlanir. Yag orani yiiksek olan koyun siitiinden yapilan hellim krem
renginde ve yumusak olur. Keci siitinden yapilan beyaz renkte ve sert olur
(Yorgancioglu, 2000).

Kibris Mutfaginda corbalar genellikle, kisin aksam 6giliniinde ana yemek
olarak tiiketilir. Duru suya yapildigi gibi et ve tavuk suyuna da yapilir. Gegmis
donemlerde bircok yoksul ada kdyliisiiniin ¢orbayr gece yemegi olarak tiikettigi
bilinmektedir. Bu nedenle ¢orba esas yemek yerine gecmis ve bu aligkanlik
glinimiize kadar devam etmistir. Bunun yaninda baz1 kisilerin geceden artan pilava
sabahleyin su ilave ederek corbaya doniistiirmeleri, corba kiiltiirinlin boyutlarinin
genislemesine neden olmustur (Altan, 1988). Tarhana, palaz, humus, mercimek
corbast (Bkz. EK 1), Geleneksel Kibris mutfagina 6zgii ¢orbalardandir. 1960’
yillara kadar, diigiinden sonra damada, dogum yaptiktan sonra logusa kadinlara palaz
corbast icirmek adetti. Alt1 aylik oldugu halde basini1 dik tutamayan bebeklere de
“Boyunlarmi dik tutabilsinler’’ diye palaz ¢orbasi igirilirdi (Yorganciogiu, 2000).
Arapga’da ‘nohut’ anlamia gelen humus, Orta Dogu’nun en iinlii yemegidir. Kibris
Mutfagi’'nda ise sulandirilarak corbasi da yapilip, tliketilir (Hatay, 2003). Tirk
mutfaginda sevilen ve sik tiiketilen tarhana, kiip yogurdu ve bugday kirmasi ile
yapilir ve giineste kurutulur (Erdengiz, 2007; Yorgancioglu, 2000). Tiiketileceginde
hazirlanan tarhana corbasina servisten dnce yagda kizartilan kiiclik parga hellimler

eklenir (4nul, 1988).
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Geleneksel Kibris Mutfagi’nda c¢apith pilav, miicendra, herse ve nohutlu pilav
yapilmaktadir. Sarma lahanasi ve bulgurla hazirlanan c¢apitl pilavin unutulmaya yiiz
tuttugu belirlenmistir (Islamoglu, 1982). Arap-Bizans ortak iradesinin hiikiim
stirdiigii 688-965 yillarinda miicendra ve herse pilavin Arap mutfak kiiltiiriiniin en
popliler yemekleri arasinda oldugu bilinir (Hatay, 2003). Kibris Mutfaginda bilinen
ve yaygin olan bir yemek tiirii olan musakka arapga kokenli bir kelimedir. Musakka,
ufak parcalar biciminde dogranmis sebzelerin, kusbasi et veya kiyma ve soganla
pisirilmesi ile yapilan bir yemektir. Anadolu Mutfaginda varlig1 bilinen ve yaygin
tiketimi olan musakka giinlimiize kadar ulasmistir (Altan, 1991). Musakka
yemeklerde kiyma; yahnilerde kuzu, dana ve tavuk eti tercihe gore kullanilmaktadir.

Gergek bir Kibris yemegi olarak kabul edilen bumbarin, Arap ve Sami
ilkelerinde pek ¢ok kardesi vardir. Bumbar, kiiciikbas hayvanlarin kalin bagirsagidir.
Irak mumbari igerisine, 6gltiilmiis karanfil, bahar, biber, kiyma, dogranmis karaciger
ve piring doldurulur. Kibris mutfaginda bumbar, kiyma, sogan, domates, piring,
maydanoz, karabiber karisimi ile doldurulur. (Hatay, 2003). Kibris Tiirk mutfaginda
tavuk suyunda kaynamis makarna (Makarna bulli) lizerine hellim rendesi ve kuru
nane konarak tiiketilir.

Kibris mutfaginin en 6zgiin iki yemegi Molehiya ve Kolokas adl1 sebzelerden

yapilir (Bkz. EK 1).
2.9.1.Molehiya

Corchorus olitorius (jute), Kibris Mutfaginda ‘Molehiya’ olarak bilinen yesil
yaprakli sebze Japonya’da, ‘Moroheiya’, Filipinlerde ‘Saluyot’ olarak isimlendirilir.
Japonya’da ‘Health vegetable’” olarak degerlendirilen molehiya yaygin
tiiketilmektedir. Besin degeri yiiksek olan molehiya karotenoidler, vitamin A, Bz, B,
C ve E vitamini ile bircok mineral ve yiiksek posa i¢ermektedir (Azuma et al.,
1999: [lhan ve digerleri,

2007; Matsufaji et al., 2001). Molehiya’nin yiiz degisik tiirti vardir. Avustralya,
Giliney Amerika, Avrupa, Afrika ve Asya’nin yerli bitkisidir ve popiiler olarak ¢orba
yapiminda kullanilir. Halk arasinda ates, kronik sistit, soguk alginligi ve timor
tedavisinde kullanilir (Youssef, 2008; /lhan ve digerleri, 2007; Oboh et al., 2009).
Molehiya’da alt1 fenolik antioksidan bilesik (5-caffeoylquinic acid (chlorogenic
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acid), 3,5-dicaffeoylquinic acid, quercetin 3-galactoside, quercetin 3-glucoside,
quercetin  3-(6-malonylglucoside), ve quercetin  3-(6-malonylgalactoside)
bulunmaktadir ve en yiiksek antioksidatif 6zellik gosteren, 5-caeffeoylquinic acid dir
(Azuma et al., 1999).

2.9.2.Kolokas

Kolokas, yilanyastigigiller (Colocasia esculenta) familyasindan olup
"Tirkiye’de Golevez" olarak bilinir. Colocasia esculenta, iilkelere gore "taro, old
cocoyam, eddoe veya dasheen" adlarin1 almaktadir. Nisastal1 bir bitki olan kolokas
yumru gelisimine gore baslica iki farkli ¢eside sahiptir. Bunlardan C. Esculenta, bir
biiyiik ana yumru ve birka¢ yumrucuk verir (Sen ve digerleri, 2001). Biiyiik yumru
Kibris mutfaginda ‘Kolokas’ olarak, kiiclik yumrular ‘bulles’ olarak adlandirilir.
Diinyada 43 {ilkede yaygin olarak yetistirilen kolokasin toplam yumru {iretimi 5. 695.
000 ton’dur. Uretimin % 60’1 Afrika’da, % 32’si Asya’da ve %8’i ise Pasifik
Adalarindadir. ABD’de iiretim Florida’nin giineyi ve Hawaii ile sinirlidir. Amino asit
icerigi bakimindan kolokas ile patates benzerlik gosterir. Icel ilinin Anamur ve
Bozyazi ilgeleri ile Antalya ilinin Alanya ve Gazipasa ilgelerinin sahil kesimlerinde
patatesten daha cok yetistirilmekte ve tiiketilmektedir. Sen ve digerleri (2001),
yapmis olduklar1 bir arastirmada, kolokasin nisasta, magnezyum ve potasyumca
zengin oldugu saptanmistir. Molehiya ve kolokasin yani sira Kibris mutfaginda

kereviz, enginar, golyandro, gulumbra ve yabani otlarin da 6nemli bir yeri vardir.
2.9.3.Kereviz

Kibris mutfaginda 6nemli bir yeri olan kerevizin yesil yaprakli saplar
kullanilmaktadir. Ozellikle tursusu yapilmakta ve salatalara dogranmaktadir. Sebze
corbalarina ve Ozellikle mercimek corbasina eklenen kereviz pisirilerek de
tilketilmektedir. Taze kereviz (Apium graveolens) bitkisinde, {i¢ yeni triterpenoid
11,21dioxo-2beta,3beta,15alpha-trinydroxyurs-12-ene-2-O-beta-D-glucopyranoside
(1),11,21-dioxo-3beta,15alpha,24-trihydroxyurs-12-ene-24-0-beta-D-
glucopyranoside (2), ve 11,21-dioxo-3beta,15alpha,24-trinydroxyolean-12-ene-24-0-
beta-D-glucopyranoside (3) ve iki yeni flavonoid apigenin-7-O-[2"-O-(5"-O-
feruloyl)-beta-D-apiofuranosyl]-beta-D-glucopyranoside (1) ve chrysoeriol-7-O-[2"-
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O-(5"-O-feruloyl)-beta-D-apiofuranosyl]-beta-d-glucopyranoside (2) bilesiklerinin
oldugu ve bu bilesiklerin, nitrik oksit iiretimi {izerinde inhibitdr etkisi oldugu

saptanmustir (Zhou et al., 2009).

2.9.4.Enginar, Kabak Cicegi

Kibris mutfaginda enginar, dolmasinin yami sira yemekler yaninda ¢ig
tiketimi de yaygindir. Gliniimiizde Kibris Mutfak Kiiltiiriinde yer alan enginar
dolmasma (Bkz. EK 1) Akdeniz yore mutfaklarinda, Ayvalik ve Giritli Tirklerin
mutfak kiiltiiriinde rastlanir. Dolmalarin  yapiminda yoéreden yoreye farkliliklar
gbzlenir. Ayvalik mutfaginda farkli olarak enginarin ¢anak yapraklari ayiklanarak,
gobeklerine doldurulan kiymali harg; Giritli Tirklerin mutfak kiiltiiriinde, piringle
hazirlanan harg, canak yapraklart da kullanilan enginara doldurularak yapilir
(M.Tunggeng ve §.Tung¢geng, 2008; Bilge, 2007). Kiiskii-Kiraz ve digerleri’nin
(2010) yapmis oldugu arastirma sonucunda, Enginar yaprak ekstresinin (Artichoke
leaf extract ALE), dogal antioksidanlardan zengin ve kolestrol diisiiriicii etkiye sahip
oldugunu saptamustir.

Kabak ¢i¢egi dolmasinin i¢ harci piring, sogan, domates, nane, limon suyu,
zeytinyagt ve hellim kullanilarak hazirlanir. Saglikli  beslenme agisindan
degerlendirildiginde, hellimin katilmasi1 yemegi oOzellikle protein, riboflavin ve

kalsiyum yo6niinden de zenginlestirmis olur.
2.9.5. Golyandro (As Otu)

Akdeniz ve Bati Asya’da yetistirilen golyandro giiniimiizde, biitiin diinya
tilkelerinde, kokulu yapraklar1 ve tohumlar igin yetistirilmektedir. Golyandro’nun
maydanozu andiran yapraklari Kibris mutfaginda ¢ig olarak salatalarda veya yemek
yaninda tiiketilmektedir. Golyandro tohumlar1 ise kokularini salacak sekilde ezilip,

cakiztez igine konarak lezzeti artirilir ( Altan, 2006; Dede¢ay, 1998).
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2.9.6. Yabani Otlar

Kibris mutfaginin karakterini belirleyen bir malzeme de adaya 06zgi
yenilebilir otlardir. Ulkemiz i¢in hem ekonomik hem de kiiltiirel yénden &nemli olan
dogada yetisen, yenilebilir bitki tiirleri ¢oktur. Bunlardan bazilari, hostez, gomec,
cinara, gazayagi, ayrelli ve gabbardir. Cogu yabani olarak bayirlarda, kirlarda, tarla
sinirlarinda ve dere kenarlarinda yetisen otlar1 kullanarak gesitli salatalar, etli veya
etsiz yemekler ve tursular yaparlar. Bu ot salatalar1 mevsiminde ¢ok sik
tilketilmektedir. Suda haslayarak yapilan ot salatalart Giritli Tirklerin mutfak
kiiltiirinde de yer almaktadir (M. Tunggen¢ ve S. Tuncgeng, 2008). ilkbahar
aylarinda yetisen yabani otlar, insanlarin beslenmesine katkida bulunmaktadir
(Baysal ve arkadaslar:, 1996). Hostez, yabani enginarin bagli bulundugu familyaya
ait dikenli bir bitkidir. Dikenlerinden temizlenen hostez bitkisinin etli yemegi yapilir
veya kurubaklagiller ile pisirilir. Cinara, ovalarda yetisen yaban enginaridir. Etli veya
etsiz yahni yemegi tarzinda pisirilir. Kibris mutfaginda ayrelli olarak bilinen
kuskanmazin yumurta ile pisirilip tiiketilmesi yaygindir. Gazayagi, Kibris
mutfaginda, kurubaklagillerle haslanarak tliketilmesinin yani sira tursusunun da
yapildig dikenli bir ottur (Bodi ve digerleri, 2009; Yorgancioglu, 2000).

Hamur yemekleri ve borekler, Kibris Tirk mutfaginda yaygin olarak
tiiketilmektedir. Pirohu, lalang1 gibi hamur yemekleri; zeytinli ve hellimli, pilavuna,
helim, nor, kabak borekleri, ¢itlenbikli bidda, samisi, sammali, katmer gibi serbetli
tathilarin 6zel bir yeri vardir. Cankir1 ydre mutfaginda c¢okelek ve maydanozla
yapilan pirhoy (Soysal, 2003), Kibris mutfaginda ‘pirohu’ olarak adlandirilir. Ig
malzeme hellim veya taze nor, nane ve yumurta kullanilarak yapilir (Bodi ve
digerleri, 2009). Lalang1 Adada bolca bulunabilen yaban tavsanindan yararlanarak
hazirlanan etli bir hamur yemegidir. Av mevsimi tiiketimi yaygindir. Hellimli,
mayali ekmek hamuruna hellim, sivi yag, nane ve siit eklenerek yapilir. Zeytinli ise
hazirlanan hamura hellim yerine ¢ekirdekleri ¢ikarilmig zeytin, nane ve ince kiyilmis
sogan eklenerek yapilir. Pilavuna, mayali hamur hazirlanarak yapilir. I¢ harci igin;
rendelenmis hellim, yumurta, nane, kuru iiziim ve kabartma tozu kullanilr.
Citlenbikli bidda, hazirlanan mayali hamurdan oklava yardimiyla on cm ¢apinda
kalinca bezeler agilip lizerine ¢itlembik serpilerek yapilir, peksimet kivamina gelene

kadar firinlanir.
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Kibris mutfaginda, seker veya pekmez katilarak yenen bulamag¢ ve pekmez,
badem, irmikle hazirlanan topak helva unutulmaya yiiz tutan g¢esitler arasinda yer
almaktadir. Gegmiste katiklarin az olup insanlarin yiyecek bulmada zorlandig
donemlerde en kolay yiyeceklerden biri de bulamacgti. Bir miktar yag ve suyun
icerisine un katilip karistirilarak yapilan bulamag, ateste pisirilerek hazirlanmaktaydi.
Kibris mutfaginda harup (ke¢i boynuzu) pekmezi kullanimi yaygindir. Gullurikya
(Corcolikya) Tiirk Mutfaginda, ‘Ziilbiye’ adiyla bilinen pekmezli hamur tatlisidir
(Bkz. EK 1) (Yorgancioglu, 2000; Islamoglu, 1982).

Yumusak seker veya sekerli yiyecek anlamina gelen macunun, Kibris Tiirk
mutfaginda 6zel bir yeri vardir. Kibris Tiirk insani, ¢esitli meyveleri, cesitli
yontemlerle macun haline getirip saklamasini ve misafirlerine ikram etmesini bir
sanat haline getirmistir. Buna Kibris Tirkiiniin macun kiiltiiri de diyebiliriz. Ceviz,
bergamut, hurma, turung, kabak, karpuz kabugu, patlican macunlar1 6rnek verilebilir
(Yorgancioglu, 2000). Ceviz macunu, olgunlasmamis yesil cevizlerden yapilir.
Cevizlerin kabuklar1 soyulup bir hafta suda bekletilir. Sonrasinda bir gece boyunca
kire¢li suda bekletilir. Su eklenip kaynatilan cevizlerin igerisine agartilmis badem
konur, limon eklenir. Hazirlanan serbet igerisine atilir ve kaynatilir (A4kiin, t.y.).
Portakal benzeri bir narenciye iiriinii olan turuncun i¢ meyvesi yenmeye uygun
degildir fakat kabugu macun yapilarak tiiketilmektedir. Kokulu limon olarak bilinen
bergamutun ise kabugu ayni sekilde macun yapilarak tiiketilmektedir. Hurma
macunu ise ¢ok iri, olgun, tatlilagmamis olan hurmalardan yapilir.

Avyakiistli beslenme (fast food), pek ¢ok toplumda oldugu gibi Kibris halkinin
beslenmesinde de etkili olmaktadir. Fast food tiiketimi, yiiksek enerji igerigi olan,
doymus yag asitleri yoniinden zengin ve 6zellikle posa, A ve C vitaminleri yoniinden
yetersiz olmasi nedeniyle, yetersiz ve dengesiz beslenmeye neden olmakta, sik ve
uzun siireli tiiketimi sismanlik ve kalp-damar hastaliklar1 gibi saglik sorunlarinin

olusma riskini artirabilmektedir (Bowman et al., 2004).
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Yemek evrensel bir olaydir. Insanlart ayni ortamda birlestirir. Diigiinler,
dogum, bayram, anma torenleri gibi 6zel giinlere 6zgii geleneksel yemeklerin tatl ve
igeceklerin yapilmasi ve tiiketilmesi, komsulara dagitilmasi ya da ikram edilmesi
kiiltiir zenginliklerimiz iginde distiniilmelidir (Cakiroglu, 2007).

Cok c¢esitli geleneksel yemeklerin beslenme ve saglik kurallarina uygun
olarak hazirlanmast ve pisirilmesi ve tiikketiminin artmasi beslenmeyi olumlu
etkileyecektir. Geleneksel yemeklerin tariflerinin gencglere aktarilmasi ve ogretilmesi
ve boylelikle yasatilacak olmasi 6nemlidir. Bu nedenle genglerin ve geleneksel
yemekleri onlara aktaracak olan bireylerin egitilmesi, beslenme ve kiiltiir agisindan

yararlt olacaktir.
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GEREC ve YONTEM

Arastirma kasim-2009, subat-2010 tarihleri arasinda yapilmistir. Lefkosa
bolgesinde yasayan yetiskin kadinlar1 temsil edecegi belirlenen 20 yas {izeri 250
kadin gelisigiizel 6rneklem yontemiyle secilmistir. Bireylerle ilgili kisisel bilgiler,
beslenme aliskanliklar1, besin tiiketim sikligi ve geleneksel yemeklerin tiiketim ve
pisirme siklig1 hazirlanan anket formuyla, yiiz yilize gorisiilerek elde edilmistir.
Arastirmaci tarafindan tim bireylerin agirlik, boy gibi antropometrik O6lgiimleri
alinmistir. Boy uzunlugu; ayakkabisiz, ayaklar yan yana, kisi dik pozisyona getirilip
bas1 sabitlenerek frankfort diizleminde iken esnemeyen meziir ile dl¢iilmiistiir. Viicut
agirlig ise dijital tart1 ile Ol¢iilmiis ve bireylerin ince kiyafetler icinde olmasina
dikkat edilmistir. Beden kiitle indeksi (BKI) hesaplanarak degerlendirilmistir.
Bulgularin istatistiksel degerlendirmesinde SPSS 12 paket programi kullanilmistir.

Verilerin analizinde betimsel istatistik ve ki-kare testi uygulanmuistir.
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BULGULAR

Aragtirma kapsamina alinan bireylerin, sosyodemografik o6zellikleri Tablo
4.1°de verilmistir. Aragtirmaya katilan kadinlarin %60.4’t 50 yasin alti, %39.6’s1 50
yas ve lizeridir. Bireylerin % 42’si lise mezunu, %24’ tiniversite mezunu ve % 22’si
ilkokul mezunudur. Arastirmaya katilanlarin %38.8’1 ev kadini, %31,2’si memur,
%20,41 serbest meslek grubunda, %9,2’si emekli bireylerden olugmaktadir.
Aragtirma  grubunun %50,8 calismayan, %49,2’si ise g¢alisan bireylerden
olugmaktadir. Bireylerin % 85.2 ‘si evlidir. Yiizde 89.2’sinin aile tipi ¢ekirdek aile, %
6.8 1 tek bagsma %4 lniin ise genis aile olarak yasadigi gozlenmektedir. Yiizde
89.2°s1 c¢ekirdek aile, %6.8’1 tek basina, %4’ ise genis aile olarak yasadigini
belirtmistir.

Tablo 4.1: Bireylerin Baz1 Sosyodemografik Ozelliklerinin Dagilimi (n=250)

Sosyodemografik Ozellik Sayi %
Yas (Yil)
20-29 26 10,4
30-39 41 16,4
40-49 84 33,6
50-59 53 21,2
60+ 46 18,4
Egitim Durumu
ilkokul 55 22,0
Orta Okul 15 6,0
Lise 105 42,0
Universite 60 24,0
YUiksek lisans - Doktora 15 6,0
Meslek
Evkadini 97 38,8
Memur 78 31,2
Serbest Meslek 51 20,4
Emekli 23 9,2
Ogrenci 1 0,4
Calisma Durumu
Calisiyor 123 49,2
Calismiyor 127 50,8
Medeni Durumu
Evli 213 85.2
Bekar 14 5,6
Dul 23 9,2
Aile Tipi
Tek basina yasiyor 17 6,8
Cekirdek aile 223 89,2

Genis aile 10 4,0
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Aragtirma kapsamina alinan bireyler beden kiitle indekslerine gore
degerlendirildiginde %]1.6’sinin zayif, % 45.2°sinin normal viicut agirliginda, %
34.8’inin hafif sisman, %13.2’sinin sisman, % 3.6’sinin asir1 sisman ve %1.6’sinin

ise morbid sisman oldugu belirlenmistir (Tablo 4.2).

Tablo 4.2: Bireylerin Beden Kiitle Indekslerine Gére Dagilimi (n=250)

BKI Say1 %

<185 4 1.6
18.5-24.9 113 45.2
25-29.9 87 34.8
30-34.9 33 13.2
35-39.9 9 3.6

>40 4 1.6
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Tablo 4.4’de bireylerin saglik durumlarina gore dagilimlart goériilmektedir.
Arastirmaya katilan bireylerin % 56.4°1 saglikli, % 22’si hiperkolestrolemik, %12’si
hipertansifdir. Diyabet, osteoporoz, metabolik sendrom ve kanser tanisi almis birey

orani sirastyla; %4.8, %4.4, %4.4 ve %0.4°diir.

Tablo 4.4. : Bireylerin Saglik Durumlarina Goére Dagilimi (n=250)

Saghk Durumu Sayi %
Saglhikh 141 56.4
Hiperkolesterolemi 55 22.0
Hipertansiyon 30 12.0
Diyabet 12 4.8
Osteoporoz 11 4.4
Metabolik Sendrom 11 4.4
Guatr 5 2.0
Hipoglisemi 2 0.8
Gastrit 1 0.4
Kanser 1 0.4




24

Tablo 4.5’de arastirma kapsaminda yer alan bireylerin beslenme
aligkanliklarina gore dagilimi verilmistir. Bireylerin % 80’inin ii¢ ana &giin
%20’sinin iki ana 6giin tiikettikleri gozlenmektedir. En ¢ok atlanan &giliniin sabah
kahvaltist (%16.4) oldugu, %3.2’sinin 6gle ve % 0.4’lniin aksam Ogtinlerini
tiikketmedikleri belirlenmistir. Ogiin atlayanlarin sirasiyla, %36’s1 istahsizlik, %30’u
zaman yetersizligi nedeniyle, %81 aligkin olmadigi, %4’ sabah ge¢ kalktigi ve
%0.8’1 de kilo almak istemedigi icin 6giin atladigini belirtmistir. Arastirma grubunun
su icme aligkanlhigina bakildiginda, % 51.6’s1 giinde 5-8 bardak, %24.4°t4 9-12
bardak, %3.6’s1 12 bardagin iizerinde su icerken %20.4’{ ise giinde 2-4 bardak aras1

su tiketmektedir.

Tablo 4.5: Bireylerin Beslenme Aliskanliklarina Goére Dagilimi (n=250)

Sayi %
Ana Ogin Sayisi
2 50 20,0
3 200 80,0
Ogin Atlama Durumu
Atlamaz 200 80,0
Sabah 41 16,4
Ogle 8 3,2
Aksam 1 0,4
&gin atlama nedeni n=50
Cani istemiyor, istahsiz 18 7,2 (36,0)x
Zaman yetersiz 15 6,0 (30,0)x
Aliskanhidi yok 11 4,4 (22,0)x
Sabah geg kalkar 4 1,6 ( 8,0)x
Kilo almak istemez 2 0,8 (4,0)x
Kahvalh aliskanhgi
Evet 209 83,6
Hayir 41 16,4
Su igme durumu ( bardak/giin)
2-4 51 20,4
5-8 129 51,6
9-12 61 24,4
12'nin Gzeri 9 3,6

X = Arastirmaya katilan 250 bireyden 50’si 6gun atlamaktadir. Buradaki veriler 50 kisi esas alinarak
hesaplanmigtir.
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Tablo 4.6’da kahvalt1 yapan kadinlarin BKI daha yiiksek bulunmustur (p <
0,05).

Tablo 4.6: Bireylerin BKI’lerinin Kahvalti Yapma Aliskanliklarina Gére Dagilimi

Diizenli kahvalti yapma

Evet Hayir Toplam
S % S % S %
BKI <18,5-24,9 92 44,3 25 59,5 117 46,8
25-29,9 77 37,0 10 23,8 87 34,8
30- >40 39 18,7 7 16,7 46 18,4
Toplam 208 100,0 42 100,0 250 100,0

Arastirmaya katilan bireylerin %77.6’sinin sabah 6giiniinii evinde yedigi
%16.4’linlin sabah Ogliniinii atladig1, %5.6’s1 evinden getirip is yerinde yedigi
belirlenmistir. Yiizde 81,2 oranindaki birey 6gle 6giiniinii evde yemekte %10’u
evden getirip is yerinde, %3,6’s1 is yeri yemekhanesinde yemektedir. Yiizde 3,2
oranindaki birey ise 6gle dgiiniinii atlamaktadir. Bireylerin tamamina yakini (%98.4)

aksam Ogiiniinii evinde yemektedir (Tablo 4.7).

Tablo 4.7: Bireylerin Ogiinlerini Yedikleri Yerlere Gére Dagilimi (n=250)

Sayi %

Sabah

Evde yer 194 77,6

Evden getirir/is.yerinde yer 14 5,6

is yerinde gikan yemegi yer 1 0,4

Sabah 63ununa atlar 41 16,4
Ogle

Evde yer 203 81,2

Evden getirir/is.yerinde yer 25 10,0

is yeri yemekhanesinde yer 9 3,6

Digaridan getirttigi hazir yemegi isyerinde yer 4 1,6

Disarda yer 1 0,4

Ogle d3liniini atlar 8 3,2
Aksam

Evde yer 246 98,4

Digaridan getirttigi hazir yemegi evde yer 3 1,2

Aksam 6gununi atlar 1 0,4




26

Arastirmaya katilan 20 yas ve iizeri kadinlarin % 88.8’1 yemegini kendisi
pisirmekte %10’unun ise annesi veya kizkardesi pisirmektedir. Evde yemek pisirme
sikligina bakildiginda %66.4’1 giinde bir kez, %26.9’u her 6giin, %41 ise iki giinde
bir yemek pisirmektedirler. Bireylerin % 58’1 artan yemeklerini bir sonraki 6giinde
yedigini ve yine artarsa doktiiglinii belirtirken %25.2°si bitene kadar yedigini ,%6.8’1
¢cOpe doktiiglinii, %4.8’1 ev hayvanlarina yedirdigini, %3.6’s1 dondurucuda muhafaza

ettigini ve %1.6’s1 ise farkli bir yemege donistiirdiigiinii belirtmistir (Tablo 4.8).

Tablo 4.8: Bireylerin Evlerinde Yemek Pisirme Ozelliklerine Gore Dagilimi
(n=250)

Sayi %
Evde yemegi pisiren Kkisi
Kendisi 222 88,8
Anne/kiz kardes 25 10,0
Evin yardimcisi 2 0,8
Esi 1 0,4
Evde yemek pisirme sikhgi
Her 6g0n 74 29,6
Glnde bir 166 66,4
iki glinde bir 10 4,0
Artan yemeklerin genellikle
degerlendiriime durumu
Cope doker 17 6,8
Sonraki 6glinde yenir, kalirsa doker 145 58,0
Bitene kadar yenir 63 25,2
Dondurucuda saklanir 9 3,6
Farkli yemege dénusturalir 4 1,6
Ev hayvanlarina yedirilir 12 4,8

Tablo 4.9°da bireylerin genellikle uyguladiklari yemek hazirlama ve pisirme
yontemlerine gore dagilimi gosterilmistir. Bireylerin %64.8°1 kirmiz1 eti, %63.2°si
tavugu, %41.6’s1 sebze yemekleri, %0.4’ti makarnayr ve %61.6’s1 pilavi Once
kizarttiktan sonra pisirmektedirler. Kizartmadan dogrudan pisirilen kirmizi et, tavuk,
balik, sebze yemekleri sirasiyla %28.4, 9%28.0, %78, %56.0’dir. Yiizde 2.4
oranindaki birey sebzenin, %25.6 oranindaki birey makarnanin ve %68.8 oranindaki
birey ise kurubaklagillerin haslama suyunu doékmektedir. Pilav ve corbalara yag
eklerken yagi tavada yakip ekleyenlerin oran1 %29.6 dir. Et yemeklerine yag ekleme
durumu arastirildiginda bireylerin yaklasik yarisinin (% 55.6) et yemeklerine yag
ekledikleri belirlenmistir. Sebzeleri once yikayip sonra ayiklayip dograyanlarin orani

ise %17.2 dir.



Tablo 4.9: Bireylerin Genellikle Uyguladiklar1 Yemek Hazirlama ve Pigirme

Yontemlerine Gore Dagilimi (n=250)
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Sayi %

Kirmizi et

Cigden pisirme 71 28,4

Kizartma sonra pisirme 162 64,8

Haslayip suyunu dokme 1 0,4

Izgara/ firin 16 6,4
Tavuk

Cigden pigirme 70 28,0

Kizartma sonra pigirme 158 63,2

Haslayip suyunu dékme 3 1,2

Izgara/ firin 19 7,6
Balk

Izgara/ firin 195 78,0

Yagda kizartma 55 22,0
Sebze

Cigden pigirme 140 56,0

Kizartma sonra pigirme 104 41,6

Haglama 6 2,4
Makarna

Kizartma sonra pisirme 1 0,4

Haslama 185 74,0

Haglayip suyunu dokme 64 25,6
Pilav

Cigden pisirme 95 38,0

Kizartma sonra pisirme 154 61,6

Haslayip suyunu dokme 1 0,4
Kurubaklagiller

Haglama 78 31,2

Haslayip suyunu dokme 172 68,8
Pilav ve corbalara yag ekleme sekli

Haglama suyuna ekler 73 29,2

Pistikten sonra dogrudan ekler 13 52

Tavada eritip ekler 85 34,0

Tavada yag1 yakip ekler 74 29,6

Yag cklemez 5 2,0
Et yemeklerine yag ekleme durumu

Evet 139 55,6

Hayir 26 10,4

Bazen 85 34,0
Bireylerin sebze hazirlama uygulamalari

Ayiklar-yikar-dograr 131 52,4

Ayiklar-dograr-yikar 44 17,6

Yikar-ayiklar-dograr 43 17,2

Yikar-ayiklar-yikar-dograr 32 12,8
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Arastirmaya katilan  bireylerin, kis i¢in hazirladiklar1  yiyecekler
incelendiginde en yaygin olarak molehiya (%79.6), ¢akistez (%73.6 ), ali¢ receli
(%64), gazayagi tursusu (%56.8), kereviz tursusu (%56.4), gabbar tursusu (%51.6),
ceviz macunu (%49.6), turung macunu (%46.8), tarhana (%45.2), zeytin (%44.8),
ayva regeli (%40), zeytinyagi (%24), hellim (%22.4), nor (%18.8), bergamut macunu
(%16.4) hazirlandig1 belirlenmistir. Hayvansal tursularin (bildircin yumurtasi tursusu

ve pulya kusu tursusu) ve samarellanin hazirlanma orani ise oldukg¢a diisiiktiir (Tablo
4.10).

Tablo 4.10: Bireylerin Kis i¢cin Hazirladiklar1 Yiyeceklerin Dagilimi (n=250)

Yemekler Sayi %

Molehiya 199 79,6
Cakistez 184 73,6
Alig regeli 160 64,0
Gazayag1 142 56,8
Kereviz 141 56,4
Gabbar 129 51,6
Ceviz macunu 124 49,6
Turun¢ macunu 117 46,8
Tarhana 113 45,2
Zeytin 112 44,8
Ayva regeli 100 40,0
Zeytin yagi 60 24,0
Hellim 56 22,4
Nor 47 18,8
Bergamut macunu 41 16,4
Hurma macunu 21 8,4
Pekmez 16 6,4
Uziim sucugu 14 5,6
Kofter 11 4,4
Bildircin Yumurtasi tursusu 7 2,8
Samarella (kurutulmus et) 5 2,0

Pulya Kusu tursusu 3 1,2
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Tablo 4.11°de bireylerin besin tiiketim sikliklar1 gosterilmistir. Siit ve light
siit ve hellim, peynir sirasiyla bireylerin %29.6 ve %46.0 ve %71.2°si tarafindan
hergiin tliketilmektedir. Hi¢ hellim, peynir tiikketmeyenlerin oran1 %2.0 iken bu oran
stit ve light siit i¢in sirastyla %54.4 ve %35.2°dir. Kirmizi1 eti haftada 1 ve haftada 2-
3 kez tliketenlerin oran1 sirasiyla %46.0 ve %39.2, tavuk etini haftada 2-3 ve haftada
4-5 kez tiiketenlerin orani ise sirastyla %56.0 ve 534.8°dir. Bireylerin %32.8’1
haftada 1 kez balik tiiketirken %40.0°1 15 giinde 1 tiikketmektedir.

Yumurtanin daha ¢ok haftada 2-3 (%22.4) ve haftada bir (%41.6) tiiketildigi
goriilmektedir. Hi¢ yumurta tiiketmeyenlerin orami ise % 8 dir. Arastirma
kapsamindaki bireylerin yarisindan fazlasinin (%56.4) haftada bir , %26’sinin
haftada 2-3 ,%9.2’sinin onbes giinde bir siklikla kurubaklagil tiikettikleri
gbzlenmistir. Tahil tiikketimine bakildiginda, piring tiiketiminin daha ¢ok haftada 2-
3(%44.4) ve haftada bir (%41.2) oldugu goriilmektedir. Bulgur tiikketimi ise haftada
2-3 (%31.2), haftada bir (%45.6), onbes giinde bir (%16.4) olarak saptanmustir.
Hergiin beyaz ekmek tiliketinlerin orant %44, kepekli ekmek tiiketenlerin orani
%45.2°dir.  Bireylerin  %30.4’t kepekli ekmegi, %?25.6’s1 beyaz ekmegi hig
tiiketmemektedir. Bireylerin yaklasik 2/3’t hergiin taze sebze tiiketirken, %14’0
haftada 4-5 kez, %13.6’s1 ise haftada 2-3 kez tiiketmektedir. Konserve ve donmus
sebzeyi hi¢ tiiketmeyenlerin orani sirastyla %80.8 ve %28.8 dir. Hergiin taze meyve
tiiketenlerin oran1 (%85.2) orani oldukga yiiksektir. Kuru meyveyi hergiin tiiketenler
ile hi¢ tiilketmeyenlerin orani sirastyla %9.2 ve %9.6 dir. Bireylerin yaklasik 1/4’1
haftada 2-3 kez kuru meyve tiiketmektedir. Bireylerin %58.4°li tereyagini hig
kullanmadigini, %19.2’s1 nadiren kullandigini belirtmistir. Zeytinyagi ve bitkisel yag
tilketiminin hergiin (%39.6, %33.2) haftada 4-5 kez kullaniminin (%46,%43.2)
yaygin oldugu gozlenmektedir. Arastirmaya katilan bireylerin igecek tiiketimine
bakildiginda %33.2’sinin hi¢ gazli igecek tiiketmedigi, %12.8’inin haftada 2-3 kez
gazl icecek, %17.2’sinin haftada bir ayran tiikettikleri goriilmektedir. %18’inin hig
ayran tiiketmezken hergiin, haftada 4-5 ve haftada 2-3 tiiketenlerin orani sirasiyla
%4.4, %5.2, %21.6 dir.
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Arastirmaya katilan bireylerin Kibris’a 6zgii yemekleri tiikketim siklig1 Tablo
4.12°de verilmistir. Kebaplardan seftali kebabini1 hi¢ tiiketmeyenlerin ve seyrek
tiiketenlerin orani sirasiyla; %16.4 ve %25.2 iken, haftada 1-2 ve on bes giinde 1
tilkketenlerin orani sirasiyla %1.2 ve %6.4’diir. Bireylerin %25.2’sinin hirsiz kebabini
seyrek, %17.2 nin iki-li¢ ayda bir, %16.8’nin ise ayda bir tiikettikleri belirlenmistir.
Her hafta 1-2 kez hirsiz kebebi tiiketenlerin orani ise %?2.8’dir. Patates kebabi
tilketimine bakildiginda, tiikketimin haftada 1-2 (%19.2), onbes giinde bir (%53.6),
ayda bir (%20.8) oldugu goriilmektedir. Bireylerin yariya yakini (%42.4) patates
koftesini ayda bir, %28.4°1i onbes giinde bir tiikketmektedir.

Corbalarin tiiketim sikligina bakildiginda, bireylerin %2.8’inin seyrek olarak
palaz corbasini tiikettikleri, %95.2’sinin ise hi¢ tiiketmedigi belirlenmistir. Bireylerin
%76.2’s1 humus ¢orbasini hi¢ tiiketmemekte, %10.9°u seyrek, %5.2°si iki-li¢ ayda
bir tiiketmektedir. Arastirma kapsamindaki bireylerin %44.0’ii tarhana corbasini
haftada 1-2 tiiketirken, %34.8’1 onbes giinde bir tiikketmektedir. Tarhana ¢orbasini hig
tilketmeyenlerin orani ise %4.8’dir. Yiizde 15.6 oranindaki birey haftada 1-2 kez ,
licte birinden fazlasi ise (9%70.4) onbesgiinde bir mercimek ¢orbasi tiikketmektedir.
Tarhana ¢orbasi %34.8 oranindaki birey tarafindan onbes giinde bir tiiketmektedir.
Tarhana gorbasini hig tiiketmeyenlerin orani ise %4.8dir.

Pilavlarin tiiketim sikligina bakildigi zaman bireylerin %6’s1 ayda bir,
%09.2’s1 iki-li¢ ayda bir, %13.2’si alt1 ayda bir, %19.6’s1 seyrek olarak herse pilavi
tilketirken, bireylerin yarisinin (%51.6) hi¢ tliketmedigi gozlenmistir. Miicendra
pilavi  haftada 1-2 kez tiiketenlerin oram1 %6.8, onbes giinde 1 %28, ayda 1
tilketenlerin oran1 %32,8 iken hig¢ tiiketmeyenlerin oraninin %6 oldugu belirlenmistir.
Pilavlardan capitli pilav, bireylerin %91,6’s1 tarafindan hi¢ tiiketilmemektedir.
Arastirma kapsamindaki bireylerin %57,2’si nohutlu pilavi hi¢ tiiketmezken,
%16,4°1 ayda 1, ve geri kalan daha seyrek tiiketmektedir.

Bireylerin %9,6’s1 molehiyay1 haftada 1-2, %42’si onbes giinde 1, %37,2’si
ayda 1 tiiketirken, hi¢ tiilketmeyenlerin orant %]1,2’dir. Kolokas yahnisini haftada 1-
2, onbes giinde 1, ayda 1, iki ii¢ ayda 1 tiiketenlerin orani sirastyla ,%9,2’si , %46’s1,
%24°1, %10°u iki iic ayda 1 iken hi¢ kolokas yahnisi tiiketmeyenlerin orani ise
%05,2’dir. Patates bulles kizartmasinin ayda 1, onbes giinde 1 ve iki {i¢ ayda 1 tiikketim

oraninin sirastyla %27.2, %25.2, %16.4 oldugu gozlenmektedir. Enginar dolmasinm
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bireylerin %11.6’s1 haftada 1-2, %45.6’s1 onbes giinde 1, %25.2’si ayda bir kez
tilketmektedir. Bireylerin yaklasik 1/3’1 ¢igek dolmasini haftada 1-2 kez, yaklasik
1/3’i ise  onbesgiinde 1 tiiketmektedir. Kabak c¢igegini yumurta ile pisirip
tilkketenlerin orant %13.2, hi¢ tiiketmeyenlerin orani ise %86.8 dir. Makarna tiiketimi
firin makarnasi1 ve makarna bulli olarak en sik olarak sirasiyla; onbes giinde bir ve
ayda bir (%36.8, %37.6; %45.6, %26.0) tiketilmektedir.

Bireylerin yaklasik %50’si bumbart ve tavsan yahnisini hig¢ tiiketmezken,
yaklagik 1/4'0 seyrek tliketmektedir. Arastirmaya katilan bireylerin %24.0°1 haftada
1-2, %20.8’i onbes giinde bir siklikla hostez yahnisi tiiketirken, %25.6’s1 hig
tilketmemektedir. Yiizde 50’si gdme¢ haslamay1 haftada 1-2 kez tiiketirken, %10’u
hi¢ tiiketmemektedir. Bireylerin %350’si cinara yahnisini %25, gazayagit+kuru
boriilce haslamayr hi¢ tliketmemektedirler. Salatalardan golyandro, kereviz ve
gulumbray1 haftada 1-2 kez tiiketenlerin orani oldukca yiiksektir (sirastyla; %70.8,
%68.8, %51.2).

Boreklerden nor ve hellim boreginin tiiketimi sirastyla ayda 1 (%24, %28.4)
ve iki-ii¢ ayda 1 kez (%28.4, %30) olarak belirlenirken; kabak boregi tiikketiminin ise
ayda 1 (%26.8) ve daha seyrek (%28.4) oldugu saptanmistir. Hellimli/zeytinli onbes
giinde ve ayda bir tiiketenlerin oranmi sirasiyla (%31.2, %36.4) iken pilavuna ve
pirohu bireylerin %22.8’i tarafindan ayda 1, %23.2’si tarafindan 2-3 ayda 1
tilketilmektedir. Bireylerin %50’sinin lalangiy1 hi¢ tiikketmedigi, %35’inin seyrek
tikettigi  belirlenmistir. Bireylerin  %20’nin  ¢orek/peksimeti, %51.6’sinin  ise
citlenbikli bidday1 hig tikketmedigi gozlenmistir.

Serbetli tatlilardan olan samisi ve sams1 bireylerin yaklasik 1/2 ‘si tarafindan
tilketilmemektedir. Sammali ve sac/sini gatmerinin 2-3 ayda 1 (%20.4) veya alt1
ayda 1 (%18.0) olarak seyrek tiiketildigi ve topak helva, gullurikya, bugday
muhallebisi ve bulamacin bireylerin ¢ogunlugu tarafindan hi¢ tiiketilmedigi
(swrasiyla;%78.8, %65.6, 9%80.4, %77.6) belirlenmistir. Sulu muhallebi ve
kofter/sucugu seyrek tiiketenlerin orani sirasiyla %43.6 ve %]18.8 dir. Bireylerin
%66.8’1 haftada 1-2 kez ¢akisdez tiiketmektedirler.

Humus bireylerin yaklasik yaris1 tarafindan ayda 1 ve iki-ii¢ ayda 1 kez
tikketilmektedir. Gazayagi, gabbar ve kereviz tursular1 bireylerin sirasiyla %18.4,
%17.6 ve %13.2°si tarafindan haftada 1-2 kez tiiketilirken, onbes giinde 1
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tilkketenlerin oraninin %24.4, %22.4, ve %25.2 oldugu belirlenmistir. Bu tursular1 hig
tilketmeyenlerin oran1 %25.2 - %58.8 arasinda degismektedir. Bildircin yumurtasi
tursusu ise bireylerin %99.6’s1 tarafindan hig tiiketilmemektedir.

Bireylerin macun tiiketim sikligina bakildiginda; sirasiyla ceviz macunu
bireylerin 1/4' i tarafindan hig tiiketilmemekte, 1/4'ii tarafindan ise seyrek tiiketildigi
belirlenmistir. Bergamut macununu hi¢ tliketmeyenlerin orani sirasiyla %42.0 ve
%62.8 iken seyrek tiiketenlerin orani sirasiyla %22.0 ve %17.2 dir. Arastirma
kapsamindaki bireylerin %/78,8’1 hurma macununu hi¢ tiketmemektedir. Alig receli
%16.4 oranindaki birey tarafindan haftada 1-2, %20 oranindaki birey tarafindan
onbes giinde 1 tiikketirken ayva regelini haftada 1-2 tiiketenlerin oran1 sirastyla %6.8,
%10 dur. Bireylerin yarisinin ali¢ regelini tilkketmemsine karsilik bu oran ayva regeli

icin %77.2dir.
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Bireylerin  Kibris Mutfagma Ozgii Yemekleri Pisirme durumlari Tablo
4.13’de gosterilmistir. Buna gore, bireylerin %90’dan fazlasinin palaz corbasi,
citlenbikli bidda, ¢apith pilav, hurma macunu, bugday muhallebisi, topak helva ve
bergamut macununu pisirmedigi saptanmistir. Kofter/sucuk,corek/peksemet,
yumurtali kabak c¢igegi, bulamag, samisi, samsi, corc¢olikya/gullurikya, humus
corbasi, turun¢ macunu, ceviz macunu ve lalangt %80-88 oranindaki birey tarafindan
pisirilmemektedir. Bireylerin yaklagik 3/4'iniin ise pirohu, herse/dovme, tavsan
yahnisi, pilavuna, sammali, bumbar, nor boregi, hellim boregi, sac/sini gatmeri,
nohutlu pilav ve kabak boregi pisirmedigi belirlenmistir. Arastirma kapsamindaki
bireylerin yaklasik olarak yariya yakint humus, cinara yahnisi, sulu muhallebi,
hirsiz/firin  kebabi, seftali kebabi, hellimli/zeytinli yapmamaktadir. Bireylerin
%39.2°1 gazayagitkuru boriilce haslama, %36.8°1 hostez yahnisi, %30’u yumurtali
ayrelli, %28.8’1 patates koftesi ve %27.6’s1 firln makarnasini pisirmemektedir.
Cicek dolmasi, bullez, enginar dolmasi, gomeg¢ haslama sirasiyla; %72.8, %74.4,
%76, %76.4 oranindaki birey tarafindan kolokas yahnisi, tarhana ¢orbasi, miicendra,
makarna-bulli, molehiya, patates kebabi ve mercimek g¢orbasi ise %80.8- %84.4

oranindaki birey tarafindan pisirilmektedir.
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Tablo 4.13 Bireylerin Kibris Mutfagina Ozgii Yemekleri Pisirme Durumlarina Gore
Dagilimi1 (n=250)

Yemekler Pigirenler Pigsirmeyenler
s % S %
Palaz ¢orbasi 12 4,8 238 95,2
Citlenbikli bidda 12 4.8 238 95,2
Capith pilav 14 5,6 236 94,4
Hurma macunu 15 6.0 235 94,0
Bugday muhallebisi 22 8.8 228 91,2
Topak helva 23 9.2 227 90,8
Bergamut macunu 23 9.2 227 90.8
Kofter/sucuk 28 11,2 222 88,8
Corek/peksemet 30 12,0 220 88,0
Yumurtah kabak ¢icegi 33 132 217 86,8
Bulamag 33 13,2 217 86.8
Samisi 36 14,4 214 85,6
Samsi 40 16,0 210 84,0
Corcolikya/gullurukya 44 17,6 206 82,4
Humus gorbasi 44 17,6 206 82,4
Turung macunu 47 18,8 203 81,2
Ceviz macunu 49 19,6 201 80.4
Lalangi 50 20,0 200 80,0
Pirohu 58 23,2 192 76,8
Herse/Dévme 62 24,8 188 75,2
Tavsan Yahnisi 72 28,8 178 71,2
Pilavuna 75 30,0 175 70,0
Sammali 77 30,8 173 69,2
Bumbar 82 32,8 168 67,2
Nor boregi 82 328 168 67.2
Hellim boregi 86 34,4 164 65,6
Sac /sini gatmeri 89 35,6 161 64,4
Nohutlu pilav 92 36,8 158 63,2
Kabak boregi 94 37.6 156 62,4
Humus 104 41,6 146 58,4
Cinara yahnisi 108 43,2 142 56,8
Sulu muhallebi 110 44,0 140 56,0
Hirsiz/firin kebabi 112 44,8 138 552
Seftali kebabi 136 54,4 114 45,6
Hellimli/Zeytinli 144 57.6 106 42,4
Gazayagi+kuru boérulce haglama 152 60,8 98 39,2
Hostes yahnisi 158 63,2 92 36,8
Yumurtah ayrelli 175 70,0 75 30,0
Patates koftesi 178 71,2 72 28,8
Firin makarnasi 181 72,4 69 27.6
Cicek dolmasi 182 72,8 68 27.2
Patates/Bullez 186 74,4 64 25,6
Enginar dolmasi 190 76.0 60 24,0
GOmeg haglama 191 76,4 59 23,6

Kolokas yahnisi 202 80,8 48 19,2
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Tablo 4.13 (Devam) Bireylerin Kibris Mutfagma Ozgii Yemekleri Pisirme
Durumlarma Goére Dagilimi  (n=250)

Yemekler Pisirenler Pisirmeyenler
s % S %

Tarhana 203 81,2 47 18,8
gorbasi
Mducendra 207 82,8 43 17.2
Makarna Bulli 208 83,2 42 16,8
Molehiya 209 83,6 41 16,4
Patates Kebabi 211 84,4 39 15,6
Mercimek 211 84,4 39 15.6
gorbasi

Kibris’a 6zgii yemekleri pisirmeyenlerin, genellikle pisirmeme nedenleri
arastirildiginda %47,6’sinin disaridan hazir alip yedigi, %31,6’sinin annesi veya bir
yakinmnin pisirdigi, %13,6’smin yapilisint bilmedigi i¢in, %3,2’sinin ise hastalig1

nedeniyle pisirmedigi belirlenmistir (Tablo 4.14).

Tablo 4.14 Bireylerin Kibris'a Ozgii Yemekleri Pisirmeyenlerin Genellikle
Pisirmeme
Nedenlerine Gére Dagilimi (n=250)

Sayi %
Disandan hazir alip yer 119 47,6
Annesi/ bir yakini yapar 79 31,6
Yapillisini bilmez 34 13,6
Hastallk nedeniyle 8 3,2
Saglikl beslenme amaciyla 7 2,8
Cok zamanini_alr 3 1.2

Arastirmaya katilan bireylerin %84,4’ii Kibris yemeklerini annelerinden
ogrendiklerini, %13,2si ailelerindeki biiyiliklerden 6grendiklerini belirtmislerdir

(Tablo 4.15).

Tablo 4.15 Bireylerin Kibris Yemeklerini Ogrendikleri Kaynaklara Gore Dagilimi
(n=250)

Sayi %
Anne 211 84,4
Ailedeki bUyUkler 33 13,2
Arkadas/ komsu 5 2,0

Dergi / kitap 1 04
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Tablo 4.16’da Bireylerin fast food tliketme durumu gosterilmistir.
Arastirmaya katilan bireylerin %14,4’1 haftada 1, %22,4’ii onbes giinde 1, %27,6’s1
ayda 1 fast food tarzi besinler tiiketirken, %23,2’si nadiren tiiketmekte, %6,8°1 hi¢
tilkketmemektedir. Genellikle tiiketilen fast food tiirleri arastirildiginda, bireylerin
%27,2’nin  kentucky/patates, %?23,2’nin doner, %21,2°’nin lahmacun veya pide

cesitlerini, %12,4 niin ise pizzay1 tercih ettigi belirlenmistir.

Tablo 4.16 Bireylerin Fast Food Tiikketme Durumlarina Gére Dagilimi (n=250)

Sayi %
Fast Food Tiketim Sikligi
Her gin 1 0,4
GUnasir 1 0,4
Haftada 2-3 11 4,4
Haftada 1 36 14,4
15 gUinde bir 56 22,4
Ayda 1 69 27,6
Nadiren 58 23,2
Hic 18 7.2
Genellikle Tiketilen Fast Food Tirl
Ddéner 58 23,2
Kentacky/ patates 68 27,2
Lahmacun/pide cesitleri 53 21,2
Pizza 31 12,4
Kofte/ hamburger 17 6.8
Salamli/ Sucuklu sandUvig 1 0,4
Tavuk-eft sis 2 0.8
Sade sandUvic 1 0,4
Tavuk izgara 1 0,4

Fast food hic tUketmez 18 7.2
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Calisan bireylerin fast food tiirii besinleri sik, ¢alismayan bireylerin ise seyrek

tiiketigi belirlenmistir (p<0.05) (Tablo 4.17).

Tablo 4.17 Bireylerin Fast Food Tiiketim Sikliklarinin Calisma Durumlarina Gore

Dagilimi
Haftada 1'den az  Haftada 1 14 glnde hir Ayda 1 Madiren Hig Toplam
5 % g % 5 % =1 % 5 % g % 5 %
Galigiyar 11 818 27 7a0 34 BOT 33 478 18 3.0 123 48,2
Galigmiyor 3 182 § 250 22383 36 522 40 E9,0 17 1000 127 50,8
Toplam 14 100,0 36 1000 56 1000 69 100,0 58 1000 17 1000 250 100,0

Bireylerin yaslari ilerledikge fast food tiikketiminin azaldig1 saptanmustir (

p<0.05) (Tablo 4.18).

Tablo 4.18 Bireylerin Fast Food Tiiketim Sikliklariin Yasglarina Gére Dagilimu

Haftada Haftada 1 15 glnde bir Ayda Madiren Hig, Toplam
1'den az

5 % E % E % S % =] % 5 % E %
Yag 20-29 7 955 5 134 6 107 g 116 26 104
30-38 2 591 11 306 12 21,4 11 154 5 8,6 41 164
40-48 3273 15 47 18 321 28 406 19 328 1 54 24 336
a0-58 2 18,2 4 111 4 161 14 203 18 31,0 G 353 83 M2
g0+ 1 28 11 198 g 116 16 276 10 588 46 184
Toplam 11 100,0 36 1000 56 1000 69 100,0 58 1000 17 1000 250 100,0
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Tablo 4.19°da goriildiigii gibi arastirmaya katilan bireylerin yarisindan
fazlasinin (%59.2) olimde irmik helvasi, %48’ inin yilbasinda golifa, %43.2’sinin
ise kandillerde lokma pisirdigi gdzlenmektedir. Bireylerin %34.4’li muharrem ayinda
asure pisirmekte, %65.6’s1 ise pisirmemektedir. Diiiinlerde herse pilavi yapanlarin
yok denecek kadar az oldugu (%1.2), yapmayanlarin yiizdesinin %98.8 oldugu
goriilmektedir. Arastirmaya katilan bireylerin %2’si herse pilavin1 dini bayramlarda
yaptiklarini belirtmiglerdir. Bireylerin %6’nin ekmek kadayifi, %2.8’inin giillag ve

%2.8’nin sini gadmerini dini bayramlarda yaptiklar1 belirlenmistir.

Tablo 4.19 Bireylerin Ozel Giinlerde Pisirdikleri Yemeklerin Dagilimi (n=250)

Ozel ginler Pisirir Pisirmez
Sayi % Sayi %

Olimde irmik helvasi 148 59,2 102 40,8
Yilbasinda Golifa 120 48,0 130 52,0
Kandillerde lokma 108 43,2 142 56,8
Muharrem/Asure ayinda asure 86 34,4 164 65,6
Dini bayramlarda Cérek/Pilavuna 57 22,8 193 77,2
Dini bayramlarda ekmek kadayifi 15 6.0 235 94,0

Dini bayramlarda gullag 7 2,8 243 97.2
Dini bayramlarda Sini Gadmeri 7 2,8 243 97.2
Dini bayramlarda herse 5 2,0 245 98.0
DUgunlerde herse pilavi 3 1.2 247 98.8
Dogumda lohusa serbeti 3 1.2 247 98,8
Dini bayramlarda sammali 1 0,4 249 99.6
Dini bayramlarda tel gadayifi 1 0,4 249 99.6
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TARTISMA

Bu arastirma Lefkosa bdlgesini yansitacak sekilde belirlenen 250 yetiskin
kadinin beslenme aligkanliklar1 ve Kibris’a 6zgii yemekleri tiikketim ve pisirme
sikliklarini saptamak amaciyla planlanmig ve yiirtitiilmiistiir.

Aragtirmaya katilan bireylerin %60.4’1 50 yasin alti, %39.6’s1 50 yas ve
tizeridir. Bireylerin %281 ilk ve orta egitim, %72’si lise, tiniversite, yliksek lisans
veya doktora egitimi almis kisilerdir (Tablo 4.1). Bireylerin yaris1 ¢aligmaktadir.
Tim diinyada da g¢alisan kadin sayisi artmaktadir (Bowman ve Vinyard, 2004).
Calisan bireylerin memur ve serbest meslek grubunda olanlarin oraninin yiiksek
oldugu saptanmustir (Tablo 4.1).

Bireylerin ¢ogunlugu normal viicut agirliginda (%45.2) ve hafif sisman
(%34.8) iken %13.2°si sismandir (Tablo 4.2). Tim diinyada hafif sismanligin ve
sismanligim prevalans1 giderek artmaktadir. Diinya Saghk Orgiitii verilerine gore
diinyada 400 milyonun lizerinde sisman ve yaklasik 1.6 milyar hafif sisman birey
bulunmakta ve 2015 yilinda bu rakamin sirasiyla 700 milyon ve 2.3 milyara
ulagacagi tahmin edilmektedir (WHO, 2006).

Eker’in (2006) Edirne ili kentsel alanda yasayan yetiskinler tizerinde yapmis
oldugu arastirma sonucunda, kadinlarin %29.4°1i erkeklerin ise %4.2’si obez olarak
belirlendi. Ozkahraman (2002) tarafindan Isparta’da yapilan bir calisma ile 15-49
yas evli kadinlar arasinda sismanlik prevalansi %31,6 olarak saptanmustir.

Obezite ile miicadele gercekte pek c¢ok hastalikla miicadele demektir.
Diyabet, hipertansiyon, kalp-damar hastaliklari (CVH), demans ve kanser gibi
hastaliklarin gelismesinde katkisi1 olan obezite, hizla biiyliyen global bir saglik
problemidir (Park et al., 2010).

Aragtirmaya katilan  bireylerin  yaslart arttikca BKI’nin de arttigi
belirlenmistir (p < 0,05) (Tablo 4.3).

Tirkiye’de obezite prevelansi ¢alismalarinda 30 yasimi  gegen Tiirk
erkeklerinin dortte birinin (%25.2), kadinlarin ise yariya yakininin (%44.2) obez
oldugu saptanmistir. Bu oranlar Avrupali kadin ve erkeklerdeki obezite prevalansinin
iki katidir (Giilcan ve digerleri, 2006).

Tiirk Kardiyoloji Dernegi tarafindan yapilan ve 3681 kisiyi kapsayan Tiirk
Eriskinlerinde Kalp Hastalig1 ve Risk Faktorleri (TEKHARF) calismasinda, BKI >
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30 kg/m2 obezite olarak tanimlanmis ve 30 yasini askin Tiirk erkeklerinin dortte
birinde (%25.2), kadinlarin da yariya yakininda (%44.2) obezite tespit edilmistir.
Orta yasli (31-49 yas) ve yash (50 yas ve iizeri) gruplarda ayr1 ayri ele alindiginda,
bu prevalansin erkeklerde anlamli bi¢imde degismedigi (%24.8 ve 25.7), kadinlarda
ise Onemli Olclide arttigr (sirasiyla; %38 ve %50.2) bildirilmistir. Obezite
prevalansinin zamanla yiikseldigi, 1990'da benzer yasta erkeklerde %12.5 iken iki
kat arttig1, elli yas ve iizerindeki kadinlarda ise prevalansin %40'tan az iken %50'ye
yiikseldigi belirtilmistir. 1999-2000 yillar1 arasinda 23.888 eriskin iizerinde yapilan
Tirkiye Obezite ve Hipertansiyon Arastirmasi’na (TOHTA) gore, 20 yas lizeri
kadinlarda obezite goriilme siklig1 %35.4 olarak saptanmig ve erkeklere gore obezite
riskinin 1.8 kat daha fazla oldugu belirtilmistir. Tirk Diyabet Obezite ve
Hipertansiyon Epidemiyolojisi Arastirmasi’na (TURDEP) gore ise, 20 yas tzeri
24.788 birey iizerinde yapilan calismaya gore, obezite prevalansi (BKi > 30 kg/my)
kadinlarda %29.9, erkeklerde %12.9 olarak belirlenmistir. Ayn1 ¢alismada santral
obezite (bel gevresi: kadinda > 88 cm, erkekte > 102 cm) agisindan degerlendirme
yapildiginda obezite prevalansi %34.3 (kadinlarda %48.4 ve erkeklerde %16.9)
olarak saptanmustir (Saglik Bakanligi, 2010).

Lefkosa bolgesi yetiskin kadinlarin obezite goriilme sikligi her {i¢ ¢calismadan
da ytiksek bulunmustur.

Iki bin bes ve iki bin yedi yillarinda Kibris’ta, Kibris Tiirk Diyabet
Dernegi’nin yapmis oldugu obezite arastirmasi sonuglaria gore; 2005 yilinda 7-17
yas grubunda fazla kilolu ve obez oran1 sirasiyla %14.8, %11.3 bulunmustur. Iki bin
yedi yilinda ise 11-15 yas grubunda %18.3 oraninda hafif sismanlik ve %13.7
oraninda obezite saptanmistir. Bu veriler obezitenin, kii¢lik yas gruplarini tehdit eder
boyuta geldigini gostermektedir. Mardin (Gézi, 2007) ve Ankara (Atamtiirk, 2009)
da cocuk ve addlesanlarda yapilan caligmalarda obezitenin gittikce artarak bir halk
saglig1 sorunu oldugu vurgulanmastir.

Arastirmaya katilan bireylerin saglik durumlar aragtirillmis (Tablo 4.4) ve
bireylerin yarisindan fazlasinin (%56.4) saglikli olmasina karsin %22’sinin
hiperkolestrolemik, %12’sinin hipertansif, %4.8’nin diyabetik ve %#4.4’niin
metabolik sendromlu oldugu belirlenmistir.

TEKHARF 2000 Arastirmasina gore Tiirkiye genelinde erkek ve kadinlardaki
hipertansiyon prevalans1 30-39 yas grubunda %19 dolayinda iken, 50-59 yas
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grubunda erkeklerin yaridan biraz azi, kadinlarin yaridan fazlasi hipertansiyonludur.
Altmig yasini asan bireylerin ise 3 kisiden 2 sinde hipertansiyona rastlanmaktadir.
Amerika Birlesik Devletleri’nde, 64 milyon (%22.8) kisi kalp-damar hastaligi, 50
milyon kisi hipertansiyon, 11 milyon kisi diyabet ve 37 milyon kisi de kan yag
tablosu bozuklugu ile yasamaktadir. Son 20 yildir diinya genelinde metabolik
sendrom vakalarinin sayisinda belirgin bir artis gézlenmektedir. Diinya ¢apindaki bu
artis, obezite ve diyabet olgularinin sayisindaki artigla iligkilendirilmektedir
(Korkmaz, 2006). Lefkosa’li kadinlarda hipertansiyon goriilme orani daha diistiktiir.

Giliniimiizde diinyada 150 milyon diyabetli kisi bulunmakta ve bu saymnin
2025 yilinda iki katina ¢ikmasi beklenmektedir. Diinyada goriilen toplam 6liimlerin
(15.3 milyon) tigte biri kardiyovaskiiler hastaliklar sonucu goriilmektedir. Kolestrol
yiiksekligi ateroskleroz olusumunda anahtar bilesendir. Hiperkolestrolemi iskemik
kalp hastaliklar, iskemik inme ve diger vaskiiler hastaliklar riskini artirmaktadir
(Yiicecan, 2008).

Son yillarda diinyada Tip 2 diyabet prevalansinda artis gozlenmistir.
Normogliseminin siirekliligi, kilo kayb1 ve fiziksel aktivitenin artirilmasi énemlidir
(J. Phillips ve P.Phillips, 2009). TEKHARF ¢aligsmasi verilerine gore iilkemizde 30
yas ve lUzeri eriskinlerde metabolik sendrom sikligt %32.8 ( erkeklerde %27,
kadinlarda %38.6) bulunurken METSAR’da 20 yas ve {lizeri yetiskinlerimizde
metabolik sendrom sikligt %33.9  (erkeklerde %28, kadinlarda %39.6) olarak
saptanmigtir (Temizhan, 2008). Lefkosa’li kadinlarda metabolik sendrom sikligi daha
diisiik (%4.4) bulunmustur.

Bireylerin beslenme aligkanliklari incelendiginde %Z20’sinin iki ana 0giin,
%80’inin li¢ ana Oglin tiikkettigi saptanmistir. Atlanan Oglinler arasinda sabah
kahvaltisinin ilk sirada (%16.4) yer aldigi, en az ise aksam Ogiiniiniin (%0.4)
atlandig1 saptanmistir. Ogiin atlama nedeni olarak bireylerin cogunlugunun sirasiyla;
yemek yeme isteklerinin olmadigi, yemek yemeye zaman bulamadiklar1i ve
aliskanliklarinin olmadigi (%36.0, %30.0, %22.0) belirlenmistir (Tablo 4.5).

Vancelik ve digerleri (2007) Atatiirk Universitesi merkez kampiisiindeki
lisans 6grencileri iizerinde yaptig1 ¢alismada, 6grencilerin % 60,1°1 giinde 3-4 6giin
tiikketirken, % 35,9, 2 ve daha az 6giin tiikettiklerini belirlemislerdir. En fazla sabah
Oglinliniin  (%40.5), en az ise aksam Ogiiniiniin(%3.1) atlandig1 saptanmustir.

Yaptigimiz arastirma sonugclari, bu ¢calisma sonuglariyla paralellik gostermektedir.
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Yardimc: (2005) yilinda yapmis oldugu arastirmasinda, kadinlarin giinde
genellikle 1i¢(%63.4), %35.5’inin iki, % 1.1’inin ise bir ana 6giin tikettikleri;
kadinlarin 6giin atlama nedenleri arasinda % 52.5 oraninda sabah gec¢ kahvalti
yapilmasinin yer aldigini ve bunu % 18.0 oraninda istahsizlik, % 12.4 oraninda vakit
olmamasi gibi nedenlerin takip ettigini bildirmistir. Aytekin ve Bulduk (2000) yaptig1
benzer bir ¢alismada, 6grencilerin % 55’inin 3 6glin ve % 35’inin 2 68iin yemek
yedikleri belirlenmistir. Karayormuk 'un (2002) ¢aligmasinda ise 6grencilerin % 52’si
giinde 3 6giin beslenirken, 2 6glin beslenenlerin orant %36 olarak bulunmustur.
Gokge ve digerleri (2008) Intern doktorlar iizerinde yapmis oldugu ¢alismada, intern
doktorlarin %64.2’sinin 6glin atladigr ve en ¢ok atlanan (%68.5) 6gliniin sabah
kahvaltis1 oldugu saptanmustir. Ogiin atlama nedeni olarak ; %46.0’s1 zaman
bulamadigini, %20.7’si yeme istegi olmadigini belirtmistir.

Ogiin atlama, 6giinlerde tiiketilen besinlerin tiiriinii ve miktarim etkilemekte,
aralarda aclig1 bastirmak icin secilen besinlerin, yag ve karbonhidrat icerigi yiiksek
besinlerden tercih edilmesine neden olmaktadir. Ucten az 6giinde, fazla miktarlarda
besin tiiketimi ile insiilin yanitini, trigliserit sentezini ve yag depolamasini
artirmaktadir. Ayrica 0giin atlama, termik etkisiyle enerji kaybini azaltmaktadir
(Yurttagiil, 1995). Yapilan ¢alismalardan kahvalti 6giiniinii atlamanin, obezite rikini
artirdig1 saptanmugtir (Boston, 2010; Deshmukh-Taskar et al., 2010; Utter, 2007).
Italya’da 706 adélesan iizerinde yapilan galigmada, fazla kilolu ve obez olanlarin
orani sirasiyla, erkeklerde %28, kizlarda ise %9 ; kizlarda ise %24, %7 olarak
saptanmistir. Her iki cinsiyette de kahvalti atlama ve giin boyunca az sayida 6giin
tiketimi ile obezite ve fazla kilolu olma durumu dogru iliskili bulunmustur
(D'Addesa D et al., 2010). Benzer veriler Niemeier et al. (2006), 9919 11-27 yas
grubu birey fizerinde yaptiklart c¢alismadan da elde edilmistir. Cocuklar ve
adolesanlar tizerinde yapilan kirk yedi ¢alismada, kahvalt: tiikketimi ile viicut agirlig
ve akademik performans arasindaki iliski incelenmistir. Kahvalt1 68iinii tiiketenlerin
giinliik enerji aliminin daha fazla olmasima ragmen, fazla kilolu olma durumlar1 ¢ok
az olarak belirlenmistir. Ancak tiim ¢alismalarda bu iligki saptanamamistir.
Lefkosa’li kadinlarda da kahvalti yapanlarin BKI’leri daha yiiksek bulunmustur
(p<0,05) (Tablo 4.6).

Kahvalt1 tiiketiminin biligssel fonksiyonlari, sinav notlarin1 ve okula

devamliligi olumlu etkiledigi belirlenmistir. Her giin yiiksek posali, tam tahillar,


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Deshmukh-Taskar%20PR%22%5BAuthor%5D
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46

meyveler ve siit iirlinlerinden ¢esitli besinleri iceren kahvalt1 tiikketimi Onerilmistir
(Rampersaud et al., 2005).

Diisiik glisemik indeksli 6glinlerin serum glikoz degerlerinde ani oynamalari
ve hiperglisemiyi engelledigi ve yliksek dansiteli lipoproteinin yiikselmesine, diisiik
dansiteli lipoprotein degerlerinde diismeye neden oldugu bilinmektedir. Boylece
uzun doénem hiperglisemi etkilerinin engellenmesi ile obezite ve komplikasyonlari
onlenmektedir. Kepekli ekmek, peynir, siit, domates ve salataliktan olusan diisiik
glisemik indeksli ve beyaz ekmek, limonata, peynir, zeytin, domates, salatalikyan
olusan yiiksek glisemik indeksli kahvalti Grnekleri uzman diyetisyen tarafindan
hazirlanarak eksojen obeziteli adolesanlara verilmis ve bu diyetlere verdikleri
yanitlar degerlendirilmistir. Yiksek glisemik indeksli kahvalti ile serum glikoz
profili diisiik glisemik indeksli kahvaltiya gére daha yiiksek saptanmistir. Sonug
olarak yiiksek glisemik indeksli 6giin tiiketiminin hiperglisemiye ve uzun donemde
obeziteye neden olabilecegi vurgulanmustir (Celik, 2007).

Karbonhidratlarin niteligi ve niceligi glisemik yaniti etkiler. Beyaz ekmek
gibi yiiksek glisemik indeksli besinlerle karsilastirildiginda kurubaklagiller ve tam
taneli tahillar gibi diisiik glisemik indeksli besinler, glikoz emilim hizin1 azaltir, kan
glikoz ve insiilin diizeylerinde daha diisiik postprandial yiikselmelere neden olur
(Ozer, 2008).

Lefkosa’li kadinlarin yaris1 (%51.6) giinde 5 ile 8 bardak arasi su igerken
%20.4’linlin su tiiketiminin ¢ok az oldugu saptanmistir (Tablo 4.5). Viicuttaki su
oraninin yeterli diizeyde tutulmasi yasamsal 6nem tasidigindan viicuttan kaybolan
miktarlarda su alinmasi zorunludur (Baysal, 2009). Her 1000 kalori igin 1-1.5 ml
veya giinliik 2000 kalorilik diyette yaklagik 8 bardak su alinmalidir (Yiicecan, 2008).

Arastirmaya katilan bireylerin genellikle sabah 0giliniinii evde yedikleri
saptanmistir. Bireylerin % 81.2°sinin 6gle 6giintinii evde yerken %10’unun yemegini
evinden gotlriip is yerinde, %3.6’smin ise is yeri yemekhanesinde yedigi tesbit
edilmigtir. Bireylerin tamamina yakiminin aksam O6gliniinii  evinde yedigi
belirlenmistir (Tablo 4.7).

Arastirma kapsamina alinan bireylerin %88.8’inin kendisinin yemek pisirdigi,
%]10’unun ise annesi veya kizkardesinin pisirdigi saptanmistir. Yemek pisirme
sikligina bakildiginda bireylerin yarisindan fazlasinin (%66.4) giinde bir kez yemek

pisirdigi ve %58’nin kalan yemegi sonraki oglinde yedigi kalirsa doktiigi,
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%25.2’sinin bitene kadar yerken %6.8’nin kalan yemegi degerlendirmeyip ¢ope
doktiigii belirlenmistir (Tablo 4.8). Vashfam (2002) kadinlarin ¢ogunlugunun (%
81.7) yemekleri giinliik pisirdigini

bildirmislerdir.

Pisirilmis yemekler bekletilmeden tiiketilmeli, tekrar tekrar isitilmamalidir.
Pisirilmis besinlerin bekletilmesi ve yeniden isitilmasi ile C vitamini kayip orani
artmaktadir. Patateste pisirme ile %30 kayip olurken pisirildikten sonra 1 saat
bekletme ile %10 daha kayip saptanmustir. Pisirilmis ve 3°C’da 24 saat bekletilmis
yemegin yeniden 1sitilmasi C vitamininde %30°dan fazla kayipla sonuglanir
(Yurttagiil, 2006). Artan yemegin atilmasi ise ekonomik agidan uygun degildir.
Bireylerin %4.8’1 artan yemekleri hayvanlara yedirdiklerini belirtmislerdir. Artan
yemeklerin hayvanlara yedirilmesi de masrafli ve zahmetli goriilmektedir.

Tablo 4.9°da goriildiigii gibi kirmizi etli veya tavuk etli yemek yapiminda et
ve tavuk bireylerin biiyiik ¢ogunlugu tarafindan (sirasiyla; %64.8, %63.2) 6nce
yagda kizartilip sonra pisirilmekte; yiizde 56 oraninda birey ise sebzeleri
kizartmadan ¢igden pisiritken yariya yakim (%41.6) sebzeyi once yagda kizartip
sonra pisirmektedir. Bireylerin %68.8’1 kurubaklagillerin, %25.6’s1 makarnanin
haslama suyunu dokmektedir. Balik, 1zgara yapilmakta (%78) ya da yagda (%22)
kizartilmaktadir. Bireylerin yaridan fazlasinin (%55.6) et yemeklerine yag ekledigi
belirlenmistir. Saglikli pisirme yontemleri olarak 1zgara, haslama ve firinda pisirme
onerilmektedir. Et, tavuk, balik gibi yiyeceklerde yagda kizartma yontemi en aza
indirilmelidir. Eger sebze ve kurubaklagil yemeklerinde et kullaniliyorsa yag
eklenmemeli; etsiz pisiriliyorsa, bitkisel siv1 yag ozellikle zeytinyagi kullanilmalidir
(Baysal, 2009). Kurubaklagillerin  haslanarak  suyunun  dokiilmesi ile
kurubaklagillerin suda eriyen vitaminlerinde kayiplar olur (Alphan, 2005). Makarna,
eriste vb. besinlerin haslama sularinin dokiilmesi besin degerini azaltir. Bu nedenle
¢ekecegi kadar su koyarak pilav gibi pisirilmelidir (Yiicecan, 2008). Pilav
yapilmasinda dogru olan ydntem, pirincin soguk suda yikanip siiziilmesinden sonra ,
kaynamakta olan suya atilarak pisirilmesi ve suyun ¢ektirilmesidir (Alphan, 2005).

Koéksal ve digerleri (2003) yapmis oduklar1 ¢alismada, ev hanimlarinin
yaridan fazlasinin  (%53.3) sebzeleri beslenme ilkelerine uygun olarak
hazirlamadigimi  saptamistir. Ayaz ve Bilici (2008) yilinda yapmis olduklar

aragtirmada, kadmlarin %31.0’1 sebzeleri dogradiktan sonra yikarken, %69.0’u
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yikadiktan sonra dogradiklarini belirlemistir. Kadinlarin 9%29.7°s1 eti kizartarak,
%73.5’inin kuru baklagilleri haslama suyunu dokerek, %30.2’si sebzeleri kavurarak,
%14.5’1 haslayip suyunu dokerek pisirirken, pilavi yagda kavurarak pisiren
kadinlarin oran1 %82.3, suya salarak pisirenlerin orant %26.8, yag1 yakip lizerine
dokerek pisirenlerin oran1 ise %4.5 dir. Giiler ve Ozcelik’in (2005) yapmis
olduklar1 ¢alismada, kadinlarin %63.7’sinin kuru fasulyeyi pisirirken suda 1slatip,
haslayip suyunu dokerek; %10.7’sinin 1slatip, haslayip, suyunu dékmeden pisirdigini
belirlemistir.

Suda ¢ok kolay ¢oziinen C vitamini, en dayaniksiz vitamindir. Kabugu
soyulmus, dogranmis, kesilmis besin yikanirken bile kolayca suya gecebilir. Bigakla
dograma yerine elle dograma C vitamini kaybin1 %18 oraninda, makine ile dograma
yerine elle dograma ise %?25-63 oraninda azaltmistir. B grubu vitaminlerinden
tiamin, suda ¢oziindiigiinden pisirme ve haslama sularmin atilmasi tiamin kaybini
artirir. Makarna, 90 °C 10-20 dk. pisirilip suyu siiziildiiglinde riboflavin kayb1
%18.3-53.3 oraninda bulunmustur (Yurttagiil, 2008).

Kizartma yaglarinda gergeklesen termal ve oksidatif reaksiyonlar nedeniyle,
ayni yagin uzun siire kullanilmasi, o yagda kizartilan iiriinlerin kabul edilebilirligini
ve besin degerini olumsuz etkilemektedir. Oksidasyonla yaglarda aldehidler,
ketonlar, hidrokarbonlar, alkoller, asitler, esterler ve aromatik bilesikler gibi ugucu
bozunma bilesikleri olusmaktadir. Aldehitler oldukca reaktiftir ve yliksek
konsantrasyonlar1 toksik etkiye sahiptir. Genellikle, alkenal ve alkedienaller gibi
doymamis aldehitler alkanallara gére daha ciddi toksisiteye sahiptirler. Alkenallerin
ve hidroksialkenallerin farelerde enzimatik aktiviteyi azalttigi ve hemolize neden
oldugu bilinmektedir. Akrolein yaglarin termal bozunmasi neticesinde olusan ve
kimyasal yapis1 (CH,=CH-CH=0) olan bir diger bilesiktir. Akrolein, 1,3-konjuge ¢ift
bagl bir sistem igindeki konformasyon degisiminin &nemli bir gostergesidir. Ote
yandan, akroleinin, tavsanlarda diisiik kalp atisina ve yiiksek kan basincina neden
oldugu belirtilmistir. Bu tiir aldehitler kizartma sirasinda buharlagarak havaya
yayilirlar ve solunumla birlikte ascilarin sagliklar1 {stiine olumsuz etkiler
gosterebilirler (Tekelioglu ve digerleri, 2008).

TEKHARF 2003-2004 caligmasinda bireylerin ¢ogunlugunun haslama ve
firinda pisirme yontemlerini uyguladig1 ancak, piring, bulgur ve eristenin kavrularak

pisirildigi, yagda kizartma yonteminin ¢ogunlukla balik ve yumurta pisirilmesinde



49

kullanildigi, mevsim sebzelerinin de kizartilarak kahvaltida tiiketildigi goriilmiistiir
(Arslan ve digerleri, 2006).

Bireylerin kis i¢in hazirladiklar1 yiyeceklere bakildiginda, biiyiik bir
cogunlugunun molehiya, cakistez, ali¢ receli, gazayagi, kereviz, gabbar tursusu,
(strastyla; %79.6, %73.6, %64.0, %56.8 %56.4, %51.6) hazirladiklar1 saptanmistir.
Kibris’a 6zgli macunlardan ceviz ve turung macunu bireylerin yaklasik yarisi
tarafindan yapilirken bergamut ve hurma macununun daha az birey tarafindan
yapildig1 belirlenmistir (Tablo 4.10).

Genellikle, bir toplumun temel yiyecekleri o bodlgede en cok iiretilen
besinlerdir. ilkbaharda ekimi yapilan molehiya yaz aylarinda halkin tiiketimi igin
market ve pazarlarda satisa sunulmaktadir. Kibris halki, mevsiminde yesil molehiya
yapraklarmi taze olarak; kista tiiketmek i¢in ise kurutarak veya dondurarak
saklamaktadir. Molehiya yapraklarimin hasattan sonra 1-8°C sicaklikta, nem ve
Vitamin C kayiplariin en az oldugu; buna karsin 15-20-30°C 1silarda, yapraklarin
sararip, tazeligini yitirdigi saptanmistir. Yiiksek isilarin yaprakta, serbest amino asit
birikmesine, askorbik asit ve klorofilin tamaminin kaybina sebep oldugu
belirlenmistir. Yapraklarin 8°C sicaklikta raf dmrii 8 giindiir. (Tulio et al., 2002).

Bireylerin yaklagik 3/4 ‘i kis i¢in ¢akistez ve yarist da zeytin hazirlamaktadir
(Tablo 4.10). Zeytin agac1 Kibris’in dogal ve kiiltiirel zenginlikleri arasinda yer alir.
Kibris’ta yaklagik 500 bin zeytin agaci bulunmaktadir (Tatar, t.y). Bireyler ¢akistez
(yesil zeytin), zeytin ve zeytinyagmni yliksek oranda tiikketmekte ve kis mevsiminde
tilketmek i¢in hazirlamaktadirlar. Epidemiyolojik ¢alismalar gostermistir ki, Akdeniz
diyetinde yer alan zeytin yagi CVH riskini azaltmaktadir. Akdeniz diyetinin
uygulandig1 Italya, Ispanya gibi iilkelerde kanser insidansi daha azdir (Perez, 2005;
McKeown, 2010).

Alig regeli %64.0 oranindaki birey tarafindan kis icin hazirlanmaktadir. Alig
agaci, Kibris’ta dogal olarak yetisen agaclardandir. Tiim Kibris’ta yaygindir.
Olgunlagan ali¢ meyveleri toplanip recel yapilir (Yorgancioglu, 2000). Alig
ekstresinin kivi ekstresi ile birlikte hiperlipidemiyi ve aterosklerotik plak olusumunu
engelledigini gosteren galismalar vardir (Xu et al., 2009).

Tarhana %45.2 oraninda birey tarafindan kis i¢in hazirlanmaktadir. Yogurt ve

yarmanin karistirilip mayalandirilmasi ve kurutulmasi ile elde edilen ¢ok degerli bir
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besindir. Kurutma isleminin golgede ,iizeri ince bir bezle ortiilerek yapilmasi vitamin
kaybini onler (Yiicecan, 2008).

Hellimin ve pekmezin giiniimiizde liretimi ve marketlerde hazir olarak satis1
yaygindir. Bireylerin  yaklasik 1/4 1 tarafindan yapilmaktadir. Tablo 4.10’da
goruldiigi gibi cok az birey tarafindan yapilmakta olan {iziim sucugu, kofter,
samarella ve hayvansal tursular kista tiiketilmek iizere hazirlanan unutulmaya yiiz
tutmus besinlerdir.

Arastirmaya katilan bireylerin ¢ogunlugunun (%75.6) hergiin siit veya light siit
tikettigi; Kibris’a 6zgii bir siit {irlinii olan hellim ve de peynirin hergiin (%71.2)
tiketildigi gozlenmistir (Tablo 4.11). Yetiskin bireylerin her giin iki porsiyon,
cocuklarin, adolesan donemi genglerin, gebe ve emzikli kadinlarin, menopoz sonrasi
kadinlarin 3-4 porsiyon siit iiriinlerini tiikketmeleri dnerilmektedir (7Tiirkiye’ye Ozgii
Besleneme Rehberi, 2004).

Kirmizi1 eti haftada 1 ve haftada 2-3 kez tiiketenlerin orani sirasiyla %46.0 ve
%39.2, tavuk etini haftada 2-3 ve haftada 4-5 kez tiiketenlerin orani ise sirasiyla
%56.0 ve %34.8°dir. Gaziantep’te kirmizi et tiiketenlerin orami %50.6 olarak
saptanmigtir. Bu oram1 %17.1 ile tavuk eti takip etmektedir (Karakus ve digerleri,
2008).

Bireylerin %6.0’s1 haftada 2- 3, %32.8’1 haftada 1 kez balik tiiketirken
yarisina yakini (%40.0) 15 giinde 1 kez balik tiiketmektedir (Tablo 4.11). Balik
yiiksek kaliteli protein, elzem amino asitlerin tiimii, yagda ¢6zilinen A ve D vitamini,
selenyum ve iyot gibi iz elementler ile omega -3 yag asiti i¢in iyi bir kaynaktir
(Stripp et al., 2003). Bireylerin haftada 2 kez balik tiikketmeleri Onerilmektedir
(Tiirkiye 've Ozgii Besleneme Rehber, 2004). Yapilan calismalar, yiiksek kirmiz1 et
tiiketiminin kolorektal kanser riskini artirabilecegini; yiliksek balik eti tiiketiminin ise
riski diigiirebilecegini gostermistir (Norat et al.,2005).

Yumurtanin daha ¢ok haftada 1 (%41.6) ve haftada 2-3 kez (%22.4)
tiiketildigi goriilmektedir. Hi¢ yumurta tiiketmeyenlerin orani ise % 8 dir. Kolestrol
icerigi yiliksek olan yumurtanin hiperkolestrolemik bireyler tarafindan asir
tiiketiminin sinirlandirilmasi 6nerilir. Buna ragmen son calismalar gostermistir Ki;
diyetsel kolestroliin, serum kolestrol ve kardiyak risk iizerindeki etkisi sinirlidir

(Njike et al., 2010; Boston, 2010).
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Arastirma kapsamindaki bireylerin yarisindan fazlasinin (%56.4) haftada bir,
%?26’smin haftada 2-3 kez kurubaklagil tiikettikleri, pirin¢ tliketiminin daha ¢ok
haftada 2-3(%44.4) ve haftada bir (%41.2), bulgur tiiketimi ise haftada 2-3 (%31.2),
haftada bir (45.6), onbes giinde bir (%16.4) oldugu saptanmistir. Kurubaklagiller en
cok protein igeren besinlerdir fakat protein kalitesi distiktiir. Kuru baklagillerin
proteinin diigiik kaliteli olmasinin nedeni, elzem amino asitlerden kiikiirtlii amino
asitlerin sinirl olusu ve sindirilme giigliigiidiir. Bu bakimdan kurubaklagiller belirli
oranda tahillarla karistirilir ve iyi pisirilirse, karisimin biyolojik degeri %70’e kadar
yiikseltilebilmektedir. Posa igerigi yiiksek olan tahil ve kurubaklagilleri ¢ok tiiketen
toplumlarda serum kolestrol diizeyleri ve iskemik kalp hastaliklarindan 6liimlerin ve
Tip 2 diyabet sikliginin diisiik oldugu gozlenmistir (Baysal, 2009).

Ekmek, %89.2 oranindaki birey tarafindan hergiin tiiketilmektedir. Beyaz
ekmek tiiketinlerin oram1 %44, kepekli ekmek tiiketenlerin oran1 %45.2°dir.
Bireylerin %30.4°1 kepekli ekmegi,%25.6’s1 beyaz ekmegi hi¢ tiiketmemektedir.
Tahil taneleri ogiitiiliirken kepegin ve embriyonun ayrilma durumuna gore bazi
vitaminlerde kayiplar olmaktadir. Beyaz ekmegin kepegi ayrilmistir. Bu nedenle
posa igerigi yiiksek olan kepekli ekmek diger ekmeklere kiyasla daha besleyicidir
(Baysal, 2009). Posanin; barsak fonksiyonlar1 {izerindeki olumlu etkileri, kan
kolesterol diizeyini dusiiriicii etkisi ve postprandiyal kan glukoz ve insiilin
diizeylerini azaltict etkisi vardir. Divertikiil hastaliklarindan, konstipasyon, tip2
diyabet, CVH, obezite ve kolon kanserinden korunmada yardimci olabilir. Yirmi yas
tistii saglikli yetiskinler i¢in giinliik 25-35 g veya giinliik diyette her 1000 kilo kalori
icin 10-13g diyet posasi tiiketilmesi onerilmektedir (Alphan, 2008; Baysal, 2009;
Samur, 2008).

Bireylerin yaklagik 2/3’1 hergiin taze sebze tiiketmektedir. Donmus sebze
tilketiminin ise konserve sebzeye gore daha yiiksek oranda oldugu saptanmistir
(Tablo 4.11 ). Hergiin taze meyve tiiketenlerin orani (%85.2) oldukga yiiksektir.
Bireylerin yaklasik 1/4’0i haftada 2-3 kez kuru meyve tliketmektedir. Hig
tiikketmeyenlerin orani ise %9.6 dir. Taze sebze ve meyveler vitaminler ve mineraller
bakimindan zengindirler. Optimal beslenme i¢in giinde 3-5 porsiyon sebze, 2-4
porsiyon meyve tiketmek gerekir (Yiicecan, 2008). Tiim sebze ve meyvelerin besin
degeri icerigi ve ekonomik olmasi a¢isindan mevsiminde tiiketilmesi onerilmektedir.

Ayaz ve digerlerinin (2008) yapmis oldugu caligmada, bireylerin %76.0’nin
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mevsiminde sebze- meyve satin almaya dikkat ettigi, %?26.2 oraninda bireyin
konserve iriin satin aldigi, ve %>50.2’nin satin almadig belirlenmistir. Konserve
besinler, kullanim, pisirme kolayligt ve zamandan tasarruf saglamasi nedeniyle
Ozellikle ¢alisan kadinlar tarafindan tercih edilmektedir. Billson et al. (1999),
Ingiltere’de yetiskinlerin meyve ve sebze tiiketimini saptamak amaci ile 16-64
yaslar1 arasinda 1087 erkek ve 1110 kadin iizerinde yapilan ¢alismada; erkeklerin en
az 1.3 porsiyon, kadinlarin en az 1.1 porsiyon sebze-meyve tiikkettigi bulunmustur. En
yiiksek sebze ve meyve tiikketimi 16-24 yas arasinda olan kadin ve erkeklerde olup
5.6 porsiyon/giin’dir. Son yillarda yapilan ¢alismalarda sebze ve meyve tiikketiminin
koroner kalp hastaligi insidansimi diistirdigli, kan lipit profilini, endotelyal
fonksiyonu ve insiilin direncini gelistirdigi, trombozis riskini ve inflamasyon
gostergelerinin konsantrasyonunu azalttigi gosterilmistir (Keser ve digerleri, 2008).

Bireylerin yaridan fazlasinin tereyagini hig tiiketmedigi, zeytinyagi ve bitkisel
yag tiikketim oraninin ise yiiksek oldugu saptanmistir. Kibris mutfaginda et ve siit
tirtinlerinin 6zellikle Kibris mutfagina 6zgii bir siit {iriinii olan hellim tiiketimi ytliksek
oldugu i¢in 6gilinlerin doymus yag igerigi yliksektir. Bu nedenle tereyag: tiiketimi
yerine zeytin yagi tiikketiminin olmasi saglikli beslenme acisindan faydali olacaktir
(Tablo 4.11).

Son yillarda mesrubat tiiketimi ile obezite arasindaki iligkilere dikkat
cekilmektedir (Bowman et al., 2004). Arastirmaya katilan bireylerin yaklasik %10’u
herglin veya gilinagirt gazli icecek %17.2’sinin haftada bir ayran tiikettikleri
goriilmektedir (Tablo 4.11). Igecek olarak gazli igecekler yerine besin degeri yiiksek
ayran tiiketimi yararli olacaktir (Baysal, 2009).

Kibris mutfagia 6zgii yemeklerden unutulmaya yiiz tutmus c¢esitlerin oldugu
saptanmigtir (Tablo 4.12). Arastirmaya katilan bireylerin %16.5°1 seftali kebabini hig
tiketmezken, %63.6’s1 2-3 ayda lveya daha seyrek , %12.5’ayda 1, %6.5’i on bes
giinde 1, %1.2’lik bir grup ise haftada 1-2 siklikla tiiketmektedir. Kebaplarin, protein
yoniinden zengin olmasinin yanisira kolestrol ve doymus yag oranlar1 da ytiksektir.
Bireylerin yarisindan fazlasinin seftali kebabimi 2-3 ayda 1 veya daha seyrek
tikketmeleri saglik agisindan olumlu bir davranistir.

Besinleri kizartarak, tiitsiileyerek ve mangalda atese yakin tutarak yapilan
pisirme yontemleri besinlerde bazi kimyasal karsinojenlerin olusumuna yol

agmaktadir. Ozellikle de etlerin mangalda atese yakin tutularak pisirilmesi esnasinda
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nitrozamin ve heterosiklik aminler gibi ¢esitli kimyasal karsinojenler olusmaktadir.
Polisiklik Aromatik Hidrokarbonlar (PAH), duman, katran, kurum, komiir, petrol
gibi iiriinlerin yanmasi sonucu olusur. PAH’lar besinlere iki yolla bulagir. 1. Komiir
ve petrol {iriinlerinin yanmasi sonucu olusan gazlarin ve dumanlarin atmosferde
birikmesi havadan topraga, suya ve besinlere bulasmasi ve depolanmasi, 2.
Barbekii/mangal komiiriinde 1zgara, dumanlanma ve kizartma sirasinda kullanilan 1s1l
islemlerle gidalarda olusumudur. En fazla PAH olusumu, etin atese olan uzaklig1 6-7
cm oldugunda meydana gelmektedir (Nursal ve Yurttagiil, 1998). Yapilan
caligmalarda bu sekilde pisirilmis besinlerin sik tiiketilmesinin mide, 6zefagus ve
sindirim sistemi kanserlerine yol agabilecegi gosterilmistir. Etin hafif/orta sicaklikta
ve 1zgara, firinda pisirme ve haglama gibi pisirme yontemleri kullanilarak uzunca
siire pisirilmesi kimyasal karsinojenlerin olusumunu en aza indirmektedir
(Muhsiroglu, 2007; Stripp et al., 2003).

Hirsiz kebabii 2-3 ayda bir ve daha seyrek tiiketenlerin oran1 %53.6 iken
sirastyla haftada 1-2 kez (%2.8) ve obesgiinde 1 kez (%11.6) olan tiikketimlerin de
dikkate deger boyutta oldugu saptanmistir. Hirsiz kebab1 doymus yag ve kolestrol
orani yiiksek yagli kuzu etinin toprak firinda pisirilmesiyle yapilir. Sik tiiketimi
saglik agisindan sakincalidir. Doymus yag icerigi yliksek diyet tiiketiminin obezite,
norodejeneratif hastaliklar, uzun vadeli hafiza kayb1 ve bilissel zayiflamaya neden
olmaktadir (Park et al., 2010).

Tablo 4.12°de goriildiigli gibi patates kebabinin, seftali ve hirsiz kebabina
oranla daha sik tiiketildigi belirlenmistir. Bireylerin  %19.2°si  haftada 1-2 ve
yaklasik yaris1 (%53.6) onbes giinde bir kez mutlaka patates kebabi tiikettiklerini
belirtirken, %1.2’sinin hi¢ tiikketmedigi saptanmistir. Besin degeri yliksek, pisirme
yontemi acisindan beslenme ilkelerine uygun bir yemek olan etli patates kebabina,
ayrica yag eklenmesine gerek yoktur. Patates koftesini bireylerin %42.4°1 ayda 1,
%28.4°1 onbes giinde 1, %11.2°si ise 2-3 ayda 1 kez siklikla tiiketmektedir. Kibris
mutfaginin ¢ok sevilen ve yaygin tiikketilen patates koftesinin tliketiminin azalmasi,
yagda kizartmanin saglik agisindan sakincali olmasindan kaynaklanabilir.

Kibris mutfagina 06zgii ¢orba ¢esitlerinden olan palaz corbast %95.2
oranindaki birey tarafindan hig¢ tiiketilmemekte, %2.8 oranindaki birey tarafindan ise
seyrek olarak tiiketilmektedir. Glivercin eti, diger av hayvanlari ile kiyaslandiginda

yag orani en yiiksek ettir (Paul et al, 1988). Glinlimiizde humus ¢orbasinin tiikketimi
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azalmistir. Bireylerin %76.2°si humus ¢orbasini hig¢ tilketmemekte, %10.9u seyrek,
%5.2°s1 iki-li¢ ayda 1 tiikketmektedir. Nohut, tahin, sarmisak ve limon karisimi olan
humus besin degeri yliksek bir meze ¢esitidir. Hazirlanan mezenin iizerine su
ekleyip kaynatilarak humus c¢orbasi elde edilir (Yorgancioglu, 2000; Bodi ve
digerleri, 2009).

Tarhana ve mercimek ¢orbasinin diger ¢orbalara gore tiiketiminin sik ve yaygin
oldugu saptanmistir. Arastirma kapsamindaki bireylerin %44.0’i tarhana ¢orbasini
haftada 1-2 tiiketirken, %34.8’1 onbes giinde bir tiiketmektedir. Tarhana ¢orbasini
hi¢ tiiketmeyenlerin orani ise %4.8’dir. Tarhana yogurt, un veya yarmanin karistirilip
mayalandirilmasi ve kurutulmasi ile elde edilen ¢ok degerli bir besindir. Kurutma
islemi gilineste yapilirsa vitamin B2, Bs ve folik asit degerlerinde biiyiik 6l¢lide kayip
olur. Bu nedenle goélgede, iizeri ince bir bezle Ortiilerek veya firinlarda kurutulmalidir
(Yiicecan, 2008). Yiizde 15.6 oranindaki birey haftada 1-2 kez, iicte ikiden fazlasi ise
(%70.4) onbesgilinde bir mercimek corbasi tiiketirken %4.0 oranindaki birey hig
tiketmemektedir. Kiritk mercimeklere piring eklenerek yapilan bir ¢orbadir.
Kurubaklagillerin tahillarla birlikte pisirilmesi veya tiiketilmesi, proteinin
biyoyararliligini artirir (Baysal, 2009). Halk arasinda yaygin tiiketimin olmasi
saglikli beslenme acisindan olumlu bir davranistir.

Kibris halk: arasinda onceleri ¢ok yaygin olarak tiiketilen pilav ¢esitlerinden
olan capitli pilavin (Islamoglu, 1982), %8.4 oramindaki birey tarafindan tiiketildigi
saptanmistir. Lahana ile zenginlestirilen bulgur pilavinin posa vitamin ve mineral
icerigi yuksektir. Daha sik tiikketimi saglikli beslenme agisindan yararlidir. Kibris
mutfaginda geleneksel diigliin yemegi olan herse pilavini, bireylerin yarist (%51.6)
hi¢ tiikketmezken, %6 oranindaki birey ayda bir, %9.2 oranindaki birey iki-ii¢ ayda 1,
%32.8°1 alt1 ayda bir veya daha seyrek olarak tiiketmektedir. Tahil et karisimi bu
yemekte tam bugday kullanimi posa igerigini yiikseltirken et de bugdayin protein
kalitesini yiikseltmektedir. Yesil mercimek, bulgur karisimi olan miicendra pilavi,
haftada 1-2, onbes giinde 1 veya ayda 1 kez tiiketenlerin oran1 %67.6 iken hig
tiikketmeyenlerin oraninin %6 oldugu belirlenmistir. Kilis yoresinde ‘Miiceddere veya
Miicettere’ olarak isimlendirilen pilav, bazi yorelerde yaygin olarak tiiketilmektedir
(Soysal, 2003). Arastirma kapsamindaki bireylerin %57,2’si nohutlu pilavi hig
tilketmezken, %6’s1 onbes glinde 1, %16,4°t ayda 1 ve %19.6’s1 daha seyrek

tiketmektedir. Kibris’a 6zgii yemekler arasinda tahillarla kurubaklagil karigimi
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pilavlarin olmasi ve o6zellikle mercimek, bulgur karisimi olan miicendra pilavin
aragtirmaya katilan bireyler arasinda siklikla tiiketiliyor olmasi saglikli beslenme
acisindan olumludur.

Kibris mutfaginin en 6zgiin iki yemegi Molehiya ve Kolokas adli sebze
kullanilarak yapilir. Sulu, etli bir sebze yemegi olarak pisirilen molehiya
yapraklariin yaz aylarinda tazesi, kig aylarinda kurutulmusunun siklikla tiiketildigi
gozlenmektedir (Islamogiu, 1982). Lefkosa’li kadmlarm %9,6’s1 molehiyay: haftada
1-2, %42’si onbes giinde 1, %37,2’si ayda 1 tiiketirken, hi¢ tiiketmeyenlerin orani ise
cok azdir (%1,2) dir.

Oboh et al. (2009) yapmis oldugu bir ¢alisma sonucunda, molehiya
yapraklarmin, hidrofilik ve lipofilik extre bilesenlerinin antioksidan 06zellik
gosterdigi ve ates, kronik sistit, soguk alginligi, tiimdr gibi hastaliklarin tedavisinde
kullanilabilecegi belirlenmistir. Molehiya yapraklarindaki polifenolik bilesiklerin
etkisini aragtiran Wang et al. (2010) yiiksek yag diyeti ile beslenen {i¢ grup denek
faresi (LDL reseptorleri yetersiz) olusturmuslar. Birinci, 2. ve 3. gruba sirastyla %0
(kontrol grubu), %1 ve %3 molehiya yapragi tozu vermisler. Kontrol grubuna gore
kiyaslandiginda, diger iki grubun kilo alimi, Karaciger trigliserit seviyesi ¢ok daha az
bulundu. Molehiya’nin tohumlarinda bulunan glikositlerin, kanserden koruyucu,
konstipasyonu Onleyici, yapraklarinin ise ditiretik etkili oldugu ayrica, kolestrol ve
notral sterollerin fekal yolla atimini artirdigr belirlenmistir (Youssef, 2008).

Sagliga bircok faydasi olabilecegi tesbit edilen yesil yaprakli molehiya sebzesinin
Kibris mutfaginda yaygin ve sik tiikketimi beslenme agisindan olumlu bir davranistir.

Kolokas yahnisini haftada 1-2, onbes giinde 1, ayda 1, iki ii¢ ayda 1
tilkketenlerin orani sirasiyla ,%9,2’si1, %46°s1, %24°1, %10’u iken hi¢ kolokas yahnisi
titketmeyenlerin orani ise %35,2 dir. Patates bulles kizartmasinin ayda 1, onbes giinde
1 ve iki ¢ ayda 1 tiiketim oranimnin sirasiyla %27.2, %25.2, %16.4 oldugu
saptanmistir.

Tirk mutfaginda yaygin olarak bilinmeyen Golevez, Fiji gibi pasifik
adalarinda ve Afrika’nin bazi bolgelerinde halkin giinliik yiyecekleri arasinda yer
alir. Tonga boélgesinde tiim halkin giinliik kalori alimlarinin %40°1 kolokas’tan
saglanir (Sen ve digerleri, 2001; Deo et al., 2009). Havai’li bireylerin kolorektal
kanser olma insidans1 diisiiktiir. Bunun nedeni, diyetlerindeki etnik farklardan,

ozellikle  poi (kolokastan yapilan nisastali ezme) tiiketiminden kaynaklandig:
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diistiniilmektedir. Poi tiiketimi Havai’lilerde, diisiik kolon kanseri oranina iki farkli
mekanizma ile katkida bulunur. Kolon kanser hiicrelerinde apoptozu indiikler;
lenfositleri aktive eder ve bu lenfositler kanserli hiicreleri pargalar (Brown et al.,
2005). Kolokasin yemegi ve musakkasi yapilirken, bullesin derin yagda kizartmasi
yapilir.

Kizartma ile hidroliz, oksidasyon ve polimerizasyon sonucu yagin kalitesi ve
stabilitesi degisir. Kizartma sirasinda, tokoferol, esansiyel amino asitler ve yag
asitleri ayrisirlar. Bu reaksiyonlar yagin tazeligi, kalitesi, yiyecek maddeleri,
kizartma ¢esidi, antioksidanlar, oksijen konsantrasyonu gibi bir¢ok faktore baghdir.
Yiiksek 1sida kizartma, antioksidan etkinligini azaltir. Susam yagindaki lignan
bilesikleri, derin kizartmada etkili antioksidanlardir (Choe, 2007).

Enginar dolmasint bireylerin %11.6’s1 haftada 1-2, %45.6’s1 onbes giinde 1,
%25.2°s1 ayda bir kez tiiketmektedir. Et, sebze ve tahil grubu besinlerin birlikte
tiketimlerini saglayan enginar dolmasinin yogurt ile tiiketimi dengeli bir 6giin
olusturacaktir. Bireylerin enginar dolmasimi yiliksek oranda tiiketmeleri saglikli
beslenme acisindan olumludur.

Bundy et al. (2008) yapmis oldugu bir ¢alismada, ALE ‘nin (Artichoke leaf
extract, enginar yapragi ektresi) plazma lipit seviyesini ve total kolestrolii azalttigi
rapor edilmistir. Yiiz otuz bir yetiskin lizerinde yapilan g¢alismada, 1280mg ALE
tiketen (12 hafta) tedavi grubunun %@4.2 oraninda plazma total kolestrol
seviyelerinin diistiigii, plasebo alan kontrol grubunda %1.9 arttig1 saptanmistir. ALE
tiketiminin 12 hafta sonunda, total kolestrol seviyesinde az fakat olumlu bir
degisiklik yarattigi belirlenmistir. Wider et al (2009) yapmis oldugu ¢alismada da,
ALE’nin kolestrol seviyesini diislirdiigii sonucuna varilirken heniiz kanitlarin ikna
edici olmadigini belirtilmistir.

Lefkosa’li kadinlar arasinda ¢igek dolmasinin siklikla tiiketildigi saptanmistir.
Bireylerin yaklagik 1/3’1 ¢icek dolmasmi haftada 1-2 kez, yaklasik 1/3’i ise
onbesgiinde 1 tiikketmektedir. Kabak ¢icegi dolmasmin i¢ harct Kibris mutfaginda
farklilik gosterir. Piring, sogan, domates, nane, zeytinyagi ve hellim karisimi ile
yapilir. Saglikli beslenme agisindan degerlendirildiginde, hellimin katilmasi yemegi
ozellikle protein, riboflavin ve kalsiyum yiinden de zenginlestirmis olur. Arastirmaya
katilan bireyler arasinda sik tiiketimi olumlu bir davranistir. Kabak ¢icegini yumurta

ile pisirip tiiketenlerin oran1 azdir (%13.2), hi¢ tilketmeyenlerin orani ise %86.8 dir.



57

Bireylerin % 17.6’s1 makarna bulliyi haftada 1-2, %45.6’s1 onbes giinde bir
tilkketirken; firin makarnasini haftada 1-2 tiikketenlerin %4.8 ve onbes giinde 1 kez
tiiketenlerin oran1 % 36.8 dir (Tablo 4.12). Kibris mutfaginda yaygin tiiketimi olan
makarnanin tavukla pisirilmesi ve iizerine rendelenmis hellim konmasi ve bir salata
ile birlikte tiiketimi; makarnanin protein, vitamin ve mineral igerigini
dengeleyecektir.

Tavsan eti, balik ve diger kiimes hayvanlar1 gibi yagsiz ettir ve yliksek kaliteli
proteinin iyi bir kaynagidir (USDA, 2006). Lalangi Adada bolca bulunabilen yaban
tavsanindan yararlanarak hazirlanan etli bir hamur yemegidir. Bireylerin %50’sinin
lalangiy1r hi¢ tiiketmedigi, %35’inin seyrek tiikettigi belirlenmistir. Bireylerin
yaklagik %50’si bumbar1 ve tavsan yahnisini hig¢ tiiketmezken, yaklasik 1/4'1 seyrek
titkketmektedir.

Mutfagin karakterini belirleyen bir malzeme de adaya 06zgii yenilebilir
otlardir. Tlkbahar mevsiminde yabani olarak bayirlarda, kirlarda, tarla sinirlarinda ve
dere kenarlarinda yetisen otlar1 kullanarak c¢esitli salatalar, etli veya etsiz yemekler
ve tursular yapilir. Otlarin ¢ig tiiketilmeleri ya da kendi sularinda pisirilerek haglama
sularinin atilmamasi besin degerinin korunmasi agisindan uygundur.

Arastirmaya katilan bireylerin %24.0’1 haftada 1-2, %20.8’i onbes giinde bir
hostez yahnisi tiiketirken, %25.6’s1 hi¢ tiiketmemektedir. Lefkosa’li kadinlarin
%50’si gomec haslamay1 haftada 1-2 kez tiiketirken, %10’u hi¢ tilketmemektedir.
Bireylerin yaklasik %50°si cinara yahnisini hi¢ tiiketmezken %13.6’s1 mevsiminde
haftada 1-2, %17.6’s1 ise onbes giinde 1 siklikla tiikketmektedir. Bireylerin yaklasik
1/4' i gazaya@i+kuru boriilce haglamay1 haftada 1-2, 1/4' i onbes gilinde 1 siklikta
tilketirken, 1/4' i ise hic tiiketmedigi saptanmistir. Bireylerin yarisindan fazlasi
(%55.2) yumurtali ayrelliyi haftada 1-2 veya onbesgiinde 1 kez tiiketmektedir.

Salatalardan golyandro, kereviz ve glumbray1 haftada 1-2 kez tiiketenlerin
orant oldukga yiiksektir (sirasiyla; %70.8, %68.8, %51.2). Son yillarda yapilan
caligmalarda sebze ve meyve tiikketiminin koroner kalp hastalifi insidansini
diistirdtigii, kan lipit profilini, endotelyal fonksiyonu ve insiilin direncini gelistirdigi,
trombozis riskini ve inflamasyon gostergelerinin konsantrasyonunu azalttig
gosterilmistir.(Keser ve digerleri, 2008). Taze Kkereviz (Apium graveolens)

bitkisinden , ii¢ yeni triterpenoid ; iki yeni flavonoid ile bilinen on flavonoid birlikte
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izole edilmis ve izole edilen bu bilesiklerin, nitrik oksit {iretimi iizerinde inhibitor
etkisi oldugu saptanmistir (Zhou et al., 2009).

Hamur yemekleri ve borekler, Kibris Tiirk mutfaginda yaygin olarak
tilkketilmektedir. Boreklerden nor ve hellim béreginin tiiketimi sirasiyla ayda 1(%24,
%28.4) ve iki-lig ayda 1 kez (%28.4, %30) olarak belirlenirken; kabak boregi
tiketiminin ise ayda 1(%26.8) ve daha seyrek (%28.4) oldugu saptanmistir.
Arastirmaya katilan bireylerden helimli/zeytinli ad1 verilen hamur isini onbes giinde
1 ve ayda 1 tiiketenlerin orami sirasiyla %31.2, %36.4 iken pilavuna ve pirohu
bireylerin %22.81 tarafindan ayda 1, %23.2’si tarafindan 2-3 ayda 1 tiiketilmektedir.
Pilavuna ve pirohu yapiminin, hellimli ve zeytinli yapimidan daha zahmetli olmasi,
daha az tiiketilmelerine neden olabilir. Pirohunun haglama suyunun atilmasi suda
eriyen vitaminlerin kaybina neden olur. Bireylerin %20’sinin  ¢orek/peksimeti,
%51.6’s1n1n ise citlembikli bidday1 hi¢ tikketmedigi gozlenmistir.

Serbetli tatlilardan olan samisi ve sams1 bireylerin yaklasik 1/2 “si tarafindan
tilketilmemektedir. Sammali ve sac/sini gatmerinin 2-3 ayda 1 (%20.4) veya alt1
ayda 1 (%18.0) olarak seyrek tiiketildigi ve topak helva, gullurikya, bugday
mubhallebisi ve bulamacin bireylerin ¢ogunlugu tarafindan hi¢ tiiketilmedigi
(sirasiyla;%78.8, %65.6, %80.4, %77.6) belirlenmistir.

Topak helva, gullurikya ve bulama¢ pekmezli tathilardir. Kibris mutfaginda
harup (keg¢i boynuzu) pekmezi kullanimi yaygindir. Tatlilarda pekmez tiiketiminin
azalmasi saglikli beslenme yoniiniinden olumsuzdur. Pekmezin, beslenme yoniinden
onemi kolay enerji saglamasi yaninda, kemik gelisimi ve sagligi icin gerekli
kalsiyumla, kan yapici demirden zengin olmasidir (Baysal, 2009).

Keciboynuzu (Ceratonia siliqua L.) Akdeniz ikliminin hakim oldugu bolgelerde
yetismektedir. Keg¢iboynuzu meyvesi ve bu meyveden elde edilen geleneksel bir {iriin
olan Kegiboynuzu pekmezi, mineral madde agisindan oldukga zengindir. Ozellikle
potasyum 10255.10-10892.40 mg/100g arasinda degisen miktarlarda bulunmaktadir.
Potasyum’u sirastyla kalsiyum (3104.71- 3195.02 mg/100g), fosfor (766.30-789.39
mg/100g) ve magnezyum (551.20-559.79 mg/100g) izlemektedir. Genel olarak
pekmezlerin enerjisi yiiksektir. Ke¢iboynuzu meyvesi pekmezine oranla daha yiiksek
posa igerir. Zengin mineral madde igerigi ve enerji igeriginden dolayr pekmezler
biiylime ¢agindaki ¢ocuklar, is¢iler, sporcular, gebe ve emzikli anneler igin uygun bir

besin olarak tanimlanmaktadir
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( Baysal, 2009; Turhan ve digerleri, 2007; Ozcan ve digerleri, 2007).

Sulu muhallebi ve kofter/sucugu seyrek tiiketenlerin orani sirastyla %43.6 ve
%18.8 dir. Bireylerin %66.8’1 haftada 1-2 kez cakisdez tiiketmektedirler. Cakisdez,
yesil zeytinin tuzlu suyla salamura edilmesiyle elde edilir. Fazla olgunlagmamis
yesil zeytinler sert bir zemin tizerinde tas ile ezilir (¢ekirdegi ezilmez), ii¢ giin her
giin olmak kaydiyla suyu degistirilir ve tuzlanarak hazirlanir (Erdengiz, 2007).

Gazayag1 ve gabbar gibi yabani ot ve kereviz tursulari bireylerin sirastyla
%18.4, %17.6 ve %13.2°si tarafindan haftada 1-2 kez tiiketilirken, onbes gilinde 1
tikketenlerin oraninin %24.4, %22.4, ve %25.2 oldugu belirlenmistir. Bu tursulari hi¢
tilketmeyenlerin oran1 %25.2 - %58.8 arasinda degismektedir. Kibris mutfaginda
tursular daha cok sirke ile yapilir ve iizerine bir yemek kasigi tuz ilave edilir
(Yorgancioglu, 2000). Bildircin yumurtasi tursusu ise bireylerin %99.6’s1 tarafindan
hi¢ tliketilmemektedir. Bireyler arasinda Kibris’a 06zgli bitkisel tursular sik
tiikketilirken, hayvansal tursular unutulmaya yiiz tutmustur.

Bireylerin macun tiiketim sikligina bakildiginda; sirastyla ceviz macunu
bireylerin 1/4' i tarafindan hi¢ tiiketilmemekte, 1/4'0 tarafindan ise seyrek
tiiketilmektedir. Bergamut macununu hig tiilketmeyenlerin orani sirasiyla %42.0 ve
%62.8 iken seyrek tiiketenlerin orani sirasiyla %22.0 ve %17.2 dir. Arastirma
kapsamindaki bireylerin %/78,8’1 hurma macununu hig tilketmedigi saptanmaistir.

Alig regeli %16.4 oranindaki birey tarafindan haftada 1-2, %20 oranindaki
birey tarafindan onbes giinde 1 tiiketirken, ayva regelini haftada 1-2 tiiketenleri orani
sirastyla %6.8, %10 dur. Bireylerin yarisinin ali¢ regelini tilketmemesine karsilik
bu oran ayva receli i¢in %77.2 dir ( Tablo 4.12). Sekerden gelen enerji giinliik
enerji aliminin %10’ nunu asmamalidir (7Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi, 2004).
Enerji dengesizligine neden olmayacak sekilde bu macunlar diyette yer alabilir.
Ancak sik ve ¢ok miktarda tiiketimleri beslenme ve saglik acisindan uygun degildir.

Geleneksel yemeklerin pisirilme oram1 Tablo 4.13. de gdosterilmistir. Buna
gore palaz ¢orbasi, citlenbikli bidda, ¢apithh pilav, hurma macunu, bugday
muhallebisi, topak helva ve bergamut macununun, bireylerin %90’dan fazlasi
tarafindan pisirilmedigi saptanmistir. Kofter/sucuk,corek/peksemet, yumurtali kabak
cicegi, bulamag, samisi, samsi, ¢or¢olikya/gullurikya, humus ¢orbasi, turung macunu,
ceviz macunu ve lalangi %80-88 oranindaki birey tarafindan pisirilmemektedir.

Bireylerin yaklagik 3/4'liniin ise pirohu, herse/ddvme, tavsan yahnisi, pilavuna,
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sammali, bumbar, nor boregi, hellim boregi, sac/sini gatmeri, nohutlu pilav ve kabak
boregi pisirmedigi belirlenmistir. Arastirma kapsamindaki bireylerin yaklasik olarak
yartya yakint humus, cinara yahnisi, sulu muhallebi, hirsiz/firin kebabi, seftali
kebabi, hellimli/zeytinli yapmamaktadir. Bireylerin %39.2°1 gazayagi+kuru boriilce
haslama, %36.8°1 hostez yahnisi, %30’u yumurtal1 ayrelli, %28.8°1 patates koftesi ve
%27.6’s1 firin makarnasini pisirmemektedir. Cigcek dolmasi, bullez, enginar dolmasi,
gomec¢ haslama sirasiyla; %72.8, %74.4, %76, %76.4 oranindaki birey tarafindan
kolokas yahnisi, tarhana ¢orbasi, miicendra, makarna-bulli, molehiya, patates kebabi
ve mercimek ¢orbasi ise %80.8- %84.4 oranindaki birey tarafindan pisirilmektedir.

Kibris’a 06zgli yemeklerin bazi ¢esitlerinde  pisirim oraninin tiikketim
oranindan az oldugu gozlenmektedir. Tablo 4.14. de goriildiigi gibi bunun nedeni;
disaridan hazir alip yeme %47.6), annesi veya bir yakiinin pisirmesi %31.6,
yapilisini bilmemeleri %13.6 veya hastalig1 nedeniyle pisirmeme % 3.2 dir.

Arastirmaya katilan bireylerin %84,4’ii Kibris yemeklerini annelerinden
ogrendiklerini, %13,2’si ailelerindeki biiyiiklerden ogrendiklerini belirtmislerdir
(Tablo 4.15). Kibris mutfagina 6zgii yemeklerle ilgili yaymlarin yok denecek kadar
az olmasi nedeniyle, geleneksel yemekleri bu tiir yayinlardan 6grenenlerin orani
(%0.4) disiiktiir.

Tablo 4.16°da bireylerin fast food tiiketme durumu gosterilmistir. Arastirmaya
katilan bireylerin %14,4’1 haftada 1, fast food tarzi besinler tiiketirken, %23,2’si
nadiren tiiketmekte, %6,8’1 hi¢ tilketmemektedir. Genellikle tiiketilen fast food
tirleri  arastinlldiginda, bireylerin  %27,2’sinin  kentucky/patates, %23,2’sinin
doner,%21,2’sinin lahmacun veya pide c¢esitlerini, %12,4’{inlin ise pizzay1 tercih
ettigi belirlenmistir. Fast food tiikketimi tiim diinyada giderek artmaktadir (Bowman et
al., 2004).

Tablo 4.17°de goriildiigii gibi calisan bireyler ¢alismayanlara oranla daha sik
fast food tiiketmektedirler (p < 0,05). Arastirmaya katilan bireylerin yaslari
ilerledikge fast food tiiketimlerinin azaldigi saptanmistir (p < 0,05) (Tablo 4.18).

Hacettepe ve Bilkent Universitelerinin 272 Beslenme ve Diyetetik bliimii
ogrencisi ile yapilan arastima sonuglarina gore; fast food tiirii beslenme yayginligi
%¢45.6 olarak saptanmustir (Coskun ve digerleri, 2008).

Saglikli ve dengeli beslenmenin ancak besleyici ve giivenilir besinlerle

saglanabilecegi bir gercektir. Tiiketime sunulan besinler ve yemekler insan sagligi
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acisindan herhangi bir risk tagimamalidir. Beslenme agisindan degerlendirildiginde;
ister geleneksel (pide, kofte, kebap, doner v.s.) isterse bati kdkenli olsun (pizza,
hamburger, hotdog, v.s.), fast food besinlerin sodyum, kolesterol ve yag (doymus
yag) miktar1 fazla, buna karsilik kalsiyum, A ve C vitaminleri ve posa miktar
bakimindan yetersiz oldugu, ayrica karsinojen potansiyel tasidigr goriilmektedir
(Erman ve Ozcelik, 2007).

Ispanya’li 25-74 yas aras1 1563 kadin ve 1491 erkekler iizerinde yapilan
calismada, bireylerin %10.1°’nin ayda en az bir kez fast food tiikettigi belirlendi.
Haftada 1 kezden fazla fast food tiiketimi, diyet kalitesinin diisme riskini artirir.
Yapilan ¢alismada, fast food tiikketimi yiiksek enerji alimi, azalmig diyet kalitesi ve
yiiksek BMI ile iligkili bulunmustur (Schrdder, 2007).

Tablo 4.19 goriildiigii gibi aragtirmaya katilan bireylerin yarisindan fazlasinin
(%59.2) olimde irmik helvasi, %48’ inin yilbasinda golifa, %43.2’sinin ise
kandillerde lokma pisirdigi gozlenmektedir. Bireylerin %34.4’ii muharrem ayinda
asure pigirmekte, %65.6’s1 ise pisirmemektedir. Diigiinlerde herse pilavi yapanlarin
yok denecek kadar az oldugu (%]1.2) , yapmayanlarin yiizdesinin %98.8 oldugu,
%?2’s1 herse pilavint dini bayramlarda yaptiklarii belirtmislerdir. Bireylerin %22.8’1
corek/peksemet, %6’sinin ekmek kadayifi, %2.8’inin giillag ve %2.8’inin sini
gadmerini dini bayramlarda yaptiklar1 belirlenmistir.

Ozel giinlere 6zgii geleneksel yemeklerin tatli ve igeceklerin yapilmasi ve
tilketilmesi, komsulara dagitilmas1 ya da ikram edilmesi kiiltiir zenginliklerimiz
icinde diistintilmelidir.

Bunlarin yasatilmas1 ve gen¢ kusaklara aktarilmasi kiiltiir zenginliklerimizin
korunmasina katkida bulunacaktir.

Geleneksel beslenme aligkanliklar siirdiiriilebildiginde, yetersiz ve dengesiz

beslenmenin neden oldugu saglik sorunlar1 azalacaktir (Coskun ve digerleri, 2008).


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Schr%C3%B6der%20H%22%5BAuthor%5D
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SONUCLAR

Bu arastirma bireylerin, Geleneksel Kibris Mutfagina 6zgii yemekleri tiiketim
ve pisime sikliklar1 ile beslenme aliskanliklarin1 saptamak amaciyla yiiriitiilmiis ve su

sonugclar elde edilmistir.

1. Arastirmaya katilan bireylerin % 60.4°t4 50 yasin altindadir. Lise (% 42) ve
tiniversite (%24) mezunlar1 cogunluktadir. Yiizde 38.8’1 ev hanimi, %31.2°si memur
(%31,2) ve %20.4’1 serbest meslek (9%20,4) sahibidir. Calisanlarin oran1 %49,2 dir.
Evli olan bireylerin ¢ogunlukta (% 85.2) oldugu belirlenmistir.

2. Bireylerin % 45.2’si normal viicut agirliginda, % 34.8’i hafif sisman, %13.2’si ise
sismandir. Yaslar1 arttikca BKI’nin de arttigi belirlenmistir (p < 0.05).

3.Bireylerin yarisindan fazlasinimn (% 56.4) saglikli, % 22’nin hiperkolestrolemik, %
12’nin hipertansif, % 4.8’nin diyabet ve % 4.4’niin metabolik sendrom hastasi

oldugu saptanmistir.

4. Ug ana 6giin tiiketen bireyler cogunluktadir (% 80). En ¢ok atlanan 6giiniin sabah
kahvaltis1 (%16.4) oldugu ve 6giin atlayanlarin yiiksek oranda istahsizlik (%36) ve
zaman yetersizligi (%30) nedeniyle 6giin atladig1 saptanmistir. Bireylerin yaklasik
yarist (% 51.6) giinde 5-8 bardak su igerken 1/5’1 (%20.4) 2-4 bardak su
tilketmektedir.

5.Yemegini kendisi pisirmekte olan bireylerin ¢ogunlukta (%88.8) oldugu
goriilmektedir. Evde yemek pisirme sikligi degerlendirildiginde giinde bir kez
yemek pisirenlerin oraninin yiiksek oldugu (%66.4); bireylerin yarisindan fazlasinin
(%58) artan yemeklerini bir sonraki Oglinde yedigi ve yine artarsa doktiigi,

bireylerin 1/4' niin ise bitene kadar yedigi saptanmustir.

6.Bireyler genellikle kirmizi eti (%64.8), tavugu (% 63.2) ve sebzeleri (%41.6)
kizartip
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pisirmektedirler. Yiizde 61.6 oranindaki birey pilav yaparken pirinci kavurmaktadir.
Bireylerin yaridan fazlasi kurubaklagillerin, dortte biri ise makarnanin haglama
suyunu dokmektedir. Pilav ve ¢orbalara yag eklerken yagi tavada yakip ekleyenlerin
oranlt %29.6 dir. Yiizde 55.6 oranindaki birey et yemeklerine yag eklemektedir.
Sebzeleri ayiklayip, dogradiktan sonra yikayan bireylerin oran1 %17.6, oraninda,
once yikayip sonra ayiklayip dograyanlarin orani ise %17.2 dir. Bireylerin yemek
hazirlama ve pisirme sirasinda, hatali uygulamalar yaptiklari ve besin Ogesi

kayiplarina neden olabilecek pisirme yontemlerini kullandiklar1 belirlenmistir.

7.Arastirmaya katilan bireylerin ¢ogunlugunun sabah ve 06gle 6glniinii (sirasiyla
%77.6, %81.2), tamamina yakininin ise aksam 6giiniinii evinde yedigi saptanmustir.

Bireylerin %10’u 6gle yemegini evden gotiiriip is yerinde yemektedir.

8.Arastirmaya katilan bireylerin, kis i¢in hazirladiklart yiyecekler incelendiginde
molehiya (%79.6), cakistez (%73.6 ), alig receli (%64), gazayagi tursusu (%56.8),
kereviz tursusu (%56.4), gabbar tursusu (%51.6), ceviz macunu (%49.6), turung
macunu (%46.8), tarhana (%45.2), zeytin (%44.8), ayva receli (%40), zeytinyagi
(%24), hellim (%22.4), nor (%18.8), bergamut macunu (%16.4) hazirlandigi,
hayvansal tursulardan bildircin yumurtas: tursusu (%2.8) ve pulya kusu tursusu
(%2.0) ve kurutulmus et olan samarellanin hazirlanma oraninin (%2.0) ise oldukg¢a

diisiik oldugu saptanmustir.

9.Bireylerin besin tiiketim sikliklar1 degerlendirildiginde, siit (%29.6), light siit
(%46), siit triinleri (%71.2), sebze (%67.6) ve meyve (% 85.2), ekmek (%44-45,
zeytinyaginin (%33.6) ve diger bitkisel yaglarin (%33.2) hergiin tiiketildigi; kirmizi
et tiiketiminin genellikle haftada 1 (%46) ve haftada 2-3 (%39.2) kez, tavuk etinin ise
%90.8 oranindaki birey tarafindan haftada 2-5 kez tiiketildigi belirlenmistir.
Bireylerin %32.8’1 haftada 1 kez balik tiiketirken %40.0°1 15 giinde 1 tiiketmektedir.
Yumurtanin daha ¢ok haftada 2-3 (%22.4) ve haftada bir (%41.6) tiiketildigi
saptanmistir. Aragtirma kapsamindaki bireylerin yarisindan fazlasi (%56.4) haftada
bir , %26’s1 haftada 2-3 ,%9.2’si onbes gilinde bir kurubaklagil tiikettiklerini
belirtmislerdir. Bireyler arasinda hi¢ konserve sebze tiikketmeyenlerin orant %80.8,

donmus sebzeleri hi¢ tiiketmeyenlerin orani ise %28.8 dir. Bireylerin yaklasik 1/4’1
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haftada 2-3 kez kuru meyve tiketmektedir. Kati yag tiiketiminin, zeytinyagi ve
bitkisel sivi yag tiikketiminden daha az oldugu saptanmistir. Bireylerin %58.4’1
tereyagini  hi¢  kullanmadigmi, %19.2°si  nadiren kullandigin1  belirtmistir.
Arastirmaya katilan bireylerin icecek tiiketimine bakildiginda %33.2’sinin hi¢ gazl
icecek tikketmedigi, %12.8’inin haftada 2-3 kez gazli icecek, %17.2’sinin haftada bir

ayran tiikettikleri, %18’inin ise hi¢ ayran tiiketmedigi saptanmustir.

10.Arastirmaya katilan bireylerin Kibris’a 06zgili yemekleri tiiketim siklig1
degerlendirildiginde, kebaplardan seftali kebabini bireylerin yarisindan fazlasinin
(%60.4) hig tiketmedigi veya alt1 ayda 1 ve daha seyrek tiikettigi bildirilmistir.
Bireylerin %25.2’sinin hirsiz kebabini seyrek, %17.2’sinin iki-ii¢ ayda 1, %16.8’ini
ise ayda 1 tlikettigi, patates kebabi tiiketiminin ise haftada 1-2 (% 19.2), on bes
giinde 1 (% 53.6) ve ayda 1 (% 20.8) siklikta oldugu belirlenmistir. Bireylerin yartya
yakini (%42.4) patates koftesini ayda bir, yaklagik 1/471 (%28.4) ise onbes giinde bir
tilketmektedir. Haftada 1-2 kez tiiketilen yemekler, golyandro (%70.8), kereviz (%
68.8), gulumbra (%51.2), cakistez (%66.8), gdbme¢ haslama (%47.6), tarhana ¢orbast
(% 44) ve cicek dolmasi (% 32.8) dir. Mercimek corbasi (%70.4), patates kebab1 (%
53.6), kolokas yahnisi (% 46), enginar dolmas: ve makarna bulli (%45.6), molehiya
(% 42), firin makarnasi (% 36.8), ¢icek dolmasi (% 36.4), tarhana ¢orbasit (% 34.8),
hellimli/zeytinli (%31.2), patates koftesi (%28.4) ve miicendra pilav (%28) onbes
giinde 1 tiiketilmektedir. Bireylerin yaklagik 1/3’i ayda 1, miicendra pilav, molehiya,
firn makarnasi, hellimli/zeytinli, hellim boregi tiiketmektedir. Gazayagi (%42.8),
gabbar (%40) ve kereviz tursusu (%28.4) haftada 1-2 veya onbesgiinde 1
tilketilmektedir. Bireylerin yaklagik yarist herse pilavi (%51.6), nohutlu pilavi
(%57.2), bumbar1 (%51.2), tavsan yahnisi (%57.6), cinara yahnisi (% 48.4), lalangi
(% 52.4), citlenbikli bidda (% 51.6), samsi (% 52.8), samisi (% 46), kereviz
(%58.8), turung macunu (%42) ve alig regelini (% 50.8) hi¢ tiikketmezken; yiiksek
oranda birey (% 99.6) bildircin yumurtasi tursusu, (% 95.2) palaz ¢orbasi, (%91.6)
capith pilav, (% 86.8) yumurtali kabak ¢igegi, (%80.4) bugday muhallebisi, (%78.8)
hurma macunu ve topak helva, (% 77.6) bulamag, (% 77.2) ayva regeli ve (%65.5)
cor¢olikyay1 hi¢ tiilketmemektedir.

11. Bireylerin %80’den fazlasinin palaz ¢orbasi, ¢itlenbikli bidda, capith pilav,

hurma macunu, bugday muhallebisi, topak helva ve bergamut macunu, kofter/sucuk,
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corek/peksemet,  yumurtali  kabak  ¢icegi, bulamag, samisi, samsi,
corcolikya/gullurikya, humus ¢orbasi, turung macunu, ceviz macunu ve lalangiyz;
yaklagik 3/4'liniin ise pirohu, herse/dovme, tavsan yahnisi, pilavuna, sammali,
bumbar, nor boregi, hellim boregi, sac/sini gatmeri, nohutlu pilav ve kabak boregi
pisirmedigi belirlenmistir. Arastirma kapsamindaki bireylerin yaklasik olarak yariya
yakini ise humus, cinara yahnisi, sulu muhallebi, hirsiz/firin kebabi, seftali kebabu,
hellimli/zeytinli yapmamaktadir. Bireylerin %39.2°1 gazayagi+kuru boriilce haglama,
%36.8’1 hostez yahnisi, %30’u yumurtali ayrelli, %28.8’1 patates koftesi ve %27.6’s1
firin makarnasii pisirmemektedir. Kibris mutfaginda, ¢igek dolmasi, bullez, enginar
dolmast ve gomec haslama sirasiyla; %72.8, %74.4, %76, %76.4 oranindaki birey
tarafindan kolokas yahnisi, tarhana ¢orbasi, miicendra, makarna-bulli, molehiya,
patates kebab1 ve mercimek corbasi ise %80.8- %84.4 oranindaki birey tarafindan

siklikla pisirildigi saptanmistir.

12.Kibris’a 6zgli yemeklerin bazi gesitlerinde pisirim oraninin tiikketim oranindan az
oldugu gozlenmektedir. Tablo 4.14. de goriildiigii gibi bunun nedeni; disaridan hazir
alip yeme (%47.6), annesi veya bir yakininin pisirmesi (%31.6), yapilisim
bilmemeleri (%13.6) veya hastaligi nedeniyle pisirmeme (% 3.2) dir.

13. Bireylerin %84,4’ti Kibris yemeklerini annelerinden, %13,2’si ailelerindeki

bliyiiklerinden 6grenmislerdir .

14. Arastirmaya katilan bireylerin %14,4’1i haftada 1, %22,4’ii onbes giinde 1,
%27,6’s1 ayda 1 fast food tarzi besinler tiiketirken, %23,2’si nadiren tiiketmekte,
%06,8°1 hi¢ tiilketmemektedir. Bireylerin genellikle kentucky/patates (%27,2), doner
(%23,2), lahmacun veya pide ¢esitlerini (%21,2) tercih ettigi belirlenmistir.

15.Bireylerin fast food tiiketim sikliklarinin ¢alisma durumlarina gore dagilimi
istatistiksel olarak anlamli bir dagilim gostermistir (p<0,05). Calisan kadinlarin fast
food tiirti besinleri, ¢alismayan bireylerden daha sik tiikettigi (p<0,05) ve yaslari
ilerledikge fast food tliketiminin azaldig1 (p<0,05) saptanmustir.

16. Bireylerin 6zel gilinlerde pisirdikleri yemeklerin  dagilimi incelendiginde,

arastirmaya katilan bireylerin yarisindan fazlasinin (%59.2) 6liimde irmik helvasi,
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%48’ inin yilbasinda golifa, %43.2’sinin ise kandillerde lokma pisirdigi
gozlenmektedir. Bireylerin %34.4’4  muharrem ayinda asure pisirmektedir.
Diglinlerde herse pilavi yapanlarin  yok denecek kadar az oldugu (%1.2)

gorilmiistiir.
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ONERILER

Giivenli besinlerle gergeklestirilen optimal beslenme saghigin temelini
olusturur. Bireylerin yeterli, dengeli ve saglikli beslenme konusunda egitilmeleri

gerekir.

Bireylerin yaklasik yaris1 (%48) hafif sisman ve sismandir. Global bir sorun haline
gelen sismanlik ve beraberinde getirdigi pek ¢ok saglik sorununun 6nlenmesi icin
bireylerin uyarilmasi ve olmalar1 gereken agirhiga gelecek sekilde egitilmeleri

saglanmalidir.

Geleneksel yemeklerin  igerikleri degerlendirildiginde genellikle besin
cesitliligini, yeterli ve dengeli beslenmeyi saglayacak igerikte oldugu ve fast food
beslenme yerine bu tiir yemeklerle beslenmenin, sismanligin ve sismanlikla iligkili
hastaliklarin  6nlenmesine  ve saglikli beslenmeye katkist olacagi konusunda

farkindalik yaratilmalidar.

Geleneksel yemeklerin beslenme ve saglik kurallarina uygun olarak
hazirlanmasi ve pisirilmesi ve tiikketiminin artmasi beslenmeyi olumlu etkileyecektir.
Besinleri pisirmede olusabilecek besin 6geleri kayiplarini dnlemek igin pisirme
yontemlerine dikkat ¢ekilmelidir. Verilecek egitimlerle saglikli pisirme yontemleri
olarak etlerde haslama-izgara, kurubaklagillerde, pilav ve makarnada haslama
suyunu dokmeden, sebzelerde dnce yikanip sonra dogranip bekletilmeden pisirilmesi

yontemlerinin yayginlagsmasi saglanmalidir.

Geleneksel Kibris Mutfagina  Ozgii yemeklerin  standart tarifeleri
bulunmamaktadir. Standart tarifelerin gelistirilmesi, porsiyon 6lgiisii ve besin 6gesi

iceriklerinin belirlenmesi konusunda kapsamli ¢alismalar yapilmalidir.
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Kibris Mutfagi’'na Ozgii Geleneksel yemeklerin giinliik beslenmede yer
almas1 ve tariflerinin genglere aktarilmasi, 6gretilmesi ve boylelikle yasatiimasi
onemlidir. Bu nedenle genglerin ve geleneksel yemekleri onlara aktaracak olan
bireylerin bilinglendirilmesi, beslenme ve kiiltiir zenginliginin korunmasi agisindan

yararlt olacaktir.



