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Ozet

Tirk mutfag: diinyanin en biiyiik mutfaklar: arasinda yer almaktadir. Tiirk
mutfagimin bolgesel acidan da zengin bir mutfak kiiltiiriine sahip oldugu
goriilmektedir. Tiirk mutfagindaki her bir bolgenin kendine 6zgii beslenme
sekilleri bulunmaktadir. Bu beslenme sekilleri ge¢misten giiniimiize gelene
kadar degisiklik gostererek son halini almugtir. Tirk mutfaginin yemek
cesitliliginin bol olmasi onu saglikli beslenme konusunda da 6n plana
¢ikarmaktadir. Caligmanin temel amaci, Tiirkiye’de bulunan 7 bolgenin yoresel
mutfak kiltiiriniin saghkl beslenme tizerindeki etkisini incelemektedir.
Konuyla 1ilgili alanyazin taramasi yapidiginda pek ¢ok ¢alisma oldugu
gortilmiistiir fakat her gegen giin yoresel yemeklerin gesitliliginin ve 6neminin
artmastyla birlikte yoresel yemeklerin saglik iizerindeki etkisi daha ¢ok 6nem
kazanmaktadir. Verilerin elde edilmesinde nitel veri toplama yontemi olan
literatiir taramast yapilarak dokiiman analizi teknigi gerceklestirilmistir. Elde
edilen bulgulara gore Ege Bolgesi, Akdeniz Bolgesi ve Karadeniz Bolgesinin
saghkli beslenme agisindan diger bolgelere gore daha ¢ok 6n plana giktig
gortilmektedir. Saglikli beslenmenin en 6nemli kriterlerden birisi de dogal
malzemelerle yapilan yemekleri titketmektir. Bu ii¢ bolgede de dogal sebze ve
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meyveler mutfaklarda agirlikli olarak kullanilmaktadir. Caligma sonucunda,
Tiirk Mutfagindaki yoresel yemeklerin saglikli beslenme iizerinde olumlu
bir etkiye sahip oldugu anlagilmistir. Tiirk mutfagindaki yoresel yemeklerin
saglik iizerindeki etkisini daha ¢ok artirmak i¢in yapilmasi gereken pek ¢ok
¢alisma oldugu ortaya konulmustur.

1.Girig

Diinyanin en zengin 3 mutfag arasinda Cin ve Fransiz mutfagy ile birlikte
Tiirk mutfagi da yer almaktadir (Sanler, 2005: 214 Ertag ve Karadag, 2013:
117; Cakic ve Eser, 2016: 217). Tiirk Mutfag: Orta Asya’dan giiniimiize
kadar birgok farkli etnik kokenli milletlerin birlikte yagamast ile sekillenmigtir
(Goker, 2011:1). Tiirk Mutfak kiiltiirtinde Orta Asya’dan et ve siit tiriinleri,
Mezopotamya’dan tahillar, Akdeniz’den meyve ve sebzeler, Gliney Asya ve
Arap Kiiltiiriinden gesitli baharatlar Tiirk Mutfak Kiiltiiriiniin sekillenmesinde
etkili oldugu belirtilmektedir (Ardig Yetis, 2020:718). Tiirk Mutfag: farkl
milletlerin kiiltiirlerinden etkilenmis olup ayni zamanda birgok kiiltiirii de
etkilemigtir (Kozleme, 2012: 1). Bu Kkiiltiirel etkilesimin yani sira yiyecek
igecek gesitliliginin fazlaligy, gelenek ve gorenekler gibi bir¢ok unsur Tiirk
Mutfaginin zengin bir mutfak kiiltiirtine sahip olmasinda 6énemli oldugu
belirtilmektedir (Siiriiciioglu ve Ozgelik, 2008: 1291). Tiim bu etkenlerin
Tiirk Mutfak Kiiltiirtiniin gelismis olmasinin sebepleri arasinda yer aldig:
belirtilmektedir (Girgin vd., 2017:222).

Yoresel Tiirk Mutfagi, yorenin gelenekleri, gorenekleri, aligkanliklart ve
ckonomik imkanlarini kendine has yemek hazirlama ve sunma sekillerini
icermektedir (Birer, 1990:254). Yoresel mutfak belli bir bolgeye has
olan yiyecek ve igecek iiriinlerinin tiiketici ile bulustugu kavram olarak
tanimlanmaktadir. Yoresel mutfak {irtinleri tiiketicilerde daha dogal ve daha
saglikli algis1 yaratmaktadir. Bu nedenle belli bir yoreye has olan yoresel
yemeklere ilgi giin gegtik¢e artmaktadir (Saygili vd., 2022:167). Tiirk
mutfagi bolge bazinda bakildiginda dahi zengin yoresel yemek kiiltiiriine
sahiptir. (Hatipoglu vd., 2013:7). Bir bolgeye has olan ve sadece ait oldugu
bolgede tadilabilecek olan benzersiz lezzetler bireylerin o bolgeyi ziyaret etme
istegini uyandirmaktadir. Bu durum, bolgenin daha gekici ve tercih edilen bir
destinasyon haline gelmesine olanak saglamaktadir. Tiim bunlarla birlikte
yoresel yemekler bolgenin ekonomisine olumlu etki saglamakta olup ayni
zamanda yoresel yemeklerin korunmasina da katki sagladig: agiklanmaktadir

(Ozel, vd., 2017:356).

Tiirk mutfak kiiltiirli gegmigten glintimiize kadar gesitli faktorlerin etkisi
ile geligmis ve zenginlegmistir. Bu kapsamda Tiirk mutfak kiiltiiriiniin pek
gok ozelliginin saglikli beslenme 6nerilerine uygun oldugu belirtilmektedir.
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Yemek yapilirken kullanilan malzemeler, yemeklerin hazirlanma ve servis
sekillerinin ¢ok ¢esitli olmast en 6nemli Ozellikleri arasinda yer almaktadir.
Ayni zamanda Tirk mutfak kiiltiiriinde, ana ogiinlerde dort temel besin
grubundan besinler yeterli ve dengeli bir sekilde tiiketilmektedir (Biiyiiktuncer
ve Yiicecan, 2009:100). Beslenme biliminin Onerilerine uygun sekilde
beslenmek, sagligi olumlu etkilemektedir. Bu sayede yagam siirecinde verimli
artiglar goriilmektedir. Tiim bunlarin aksine dengesiz beslenmek saglig
olumsuz etkileyebilir. Beslenmek sadece karin doyurmak veya istedigimiz
kadar yiyebilmek anlamina gelmemektedir. Tam aksine beslenme kavrami
“yeterli, dengeli, saglikli ve ekonomik beslenme” seklinde tanimlanmaktadir
(Baysal, 1996:21).

Bu galigmanin temel amaci, Tiirkiye’de bulunan 7 cografi bolgenin yoresel
mutfak kiltiiriiniin saglikli beslenme iizerindeki etkisini incelemektedir.
Bu amag dogrultusunda ¢aligma 3 ana baglikta incelenmigtir. Caligmanin
ilk boliimiinde Tiirk mutfaginin genel 6zelliklerine yer verilecektir. Tkinci
boliimde yoresel mutfak ve yoresel yemek kavramlarinin tanimlar agiklanacak
olup tigiincii boliimde ise Tiirk mutfag kiiltiirtintin saglik izerindeki etkisi
bolgesel bazda incelenecektir.

2. Kavramsal Cergeve

2.1 Tiirk Mutfagmnin Genel Ozellikleri

Tiirk mutfagy, evrensel kiiltiir kapsaminda 6ne ¢ikan mutfaklar arasinda
yer almaktadir. Ayn1 zamanda Tiirk kiiltiirii i¢in de Tirk mutfaginin gok
onemli bir yere sahip oldugu belirtilmektedir. Tiirk mutfag1 bu zenginligini
tarihsel olaylarina, cografi kosullarina, geleneklerine, goreneklerine, kiiltiirel,
ekolojik, ekonomik yapisina ve diger kiiltiirlerle olan etkilesimlerine bor¢ludur
(Siiriiciioghu ve Ozgelik, 2008). Tiim bu nedenlerle birlikte Tiirk mutfaginda
tarkli yemek tiirleri gokga yer almaktadir. Bu durum Tiirk mutfagi biinyesinde
bolgesel farkliliklardan kaynaklanmaktadir. Bir bolgenin mutfak kiiltiirtintin
ve gesitliliginin belirlenmesinde bolgenin iklim sartlar1 ve yetigtirilen tarimsal
tiriinler temel belirleyici unsurlardir (Comert, 2014:64). Tiim bu agiklamalar
neticesinde, Tiirk mutfag: genel olarak “T7irk milletinin yasadyj cografyalarda
yetigtivilen tavimsal ve hayvansal besinlerden, diger iilkelerden ve kabul etmis
oldwgu dinin ozelliklerinden etkilenen gevek kullamilan malzemeler gevekse pisirme
yontemleri agisimdan diger milletlevin mutfaklarina gove onemli favkhiliklar: olan
bir mutfak” olarak agiklanmaktadir (Albayrak, 2013:5054).

Tirk mutfaginin tarihsel siireg igerisindeki evreleri, aragtirmacilar
tarafindan farkl sekillerde alt dallara ayrilarak incelenmigtir (Solmaz ve Altiner,
2018:110). Fakat genel olarak bakildiginda Tiirk mutfag: Islamiyet 6ncesi ve
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Islamiyet sonrasi seklinde ikiye ayrilmaktadir. Islamiyet’ten 6nce Orta Asya
Tiirk Mutfagi incelenmektedir. Islamiyet’ten sonra ise Beylikler ve Selguklu
mutfagl, Osmanh mutfag (halk mutfag: ve saray mutfagi) ve Cumhuriyet
Dénemi mutfagi (Istanbul mutfagi ve Anadolu mutfagi) seklinde alt dallara
ayrilmaktadir (Kizildemir vd., 2014; Solmaz ve Altiner, 2018:111). Durlu
Ozkaya vd. (2009), Tiirk mutfaginin tarihsel siirecinde Orta Asya déneminin
daha sade yemek kiiltiiriine sahip oldugunu belirtmektedir. Selguklu ve
Osmanli déneminde bu durum geliserek daha zengin bir mutfak kiiltiiriine
ulagilmistir. Giintimiizde ise artik daha ok insanlar tarafindan begenilen
gesitlilik agisindan bol, farkl lezzetlere sahip olan bir Tiirk mutfaginin ortaya
ciktigint belirtmektedir (Comert ve Durlu Ozkaya, 2014:64).

Orta Asya doneminde stirekli gogler var oldugundan dolay: Tiirk toplumu
bu donemde temel besin kaynagi olarak et, yogurt ve bulgur tiiketmislerdir.
Bu besinler tek baglarina tiiketildigi gibi birbirleriyle karigtirilarak da yemekler
yapilip yenilmis oldugu agiklanmaktadir (Ardig Yetis, 2020:718). Islamiyetin
kabul edilmesinden sonra Selguklu Beylikler déneminde artik Islam’in
gerekliliklerine uygun yagam tarzi benimsenmigstir (Kozleme, 2012: 114).
Selguklu Beylikler doneminin en 6nemli besin kaynagi ekmektir. Bu donemde
en ¢ok tiiketilen ekmek gesitleri arpa ekmegi, dar1 ekmegi, bugday ekmegi,
cavdar ekmegi, misir ekmegi ve kepek ekmegidir (Ozgiidenli ve Uzunagag,
2014: 52). Tirk mutfag: tahil, sebze, meyve ve et yemekleri bakimindan
oldukga zengin bir mutfak kiiltiirtine sahiptir (Seren Karakus vd., 2015:60).
Gegmigten glintimiize kadar gelisen Tiirk mutfagi, yemek gesitliligi, pisirme
teknikleri, sofra diizeni, servis usulleri ve kighik hazirlanan yemekleri ile kendine
has bir mutfak kiiltiirii olusturmustur (Arman, 2011:5). Bu mutfak kiiltiirii
sayesinde Tiirk mutfaginin yemek ¢esitliligi bol olup yemekleri incelendiginde
corbalar, kebaplar, kofteler, sarmalar, dolmalar, borekler, pilavlar, etli yemekler,
sebze yemekleri, kuru baklagil yemekleri, tavuk, balik, yumurta, salatalar,
tursu, ekmek ¢esitleri, yaglar, siit ve siit Urtinleri, mezeler, tathlar, serbetler
ve igecekler (gay, Tiirk kahvesi, boza, salgam) seklinde siniflandirildig:
goriilmektedir (Siiriiciioghu ve Ozgelik, 2008; Sabbag ve Bogan, 2019).

Tirk mutfaginin genel 6zellikleri su sekilde siralanabilir (Gtiler, 2007:
21-22):

* Tiirkyemekleri genel olarak tarim ve hayvansaliiriinlere dayanmaktadir.
* Yemekler cografi bolgelere gore degisiklik gostermektedir.

* Tirk yemekleri 6zel giinler ve torenlere gore degisiklik gostermektedir.
* Gelenek, gorenek ve dini inaniglar yemek kiiltiiriinde etkilidir.

* Tiirk yemekleri sosyal yapiya gore degisikli gostermektedir.
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* Tiirk mutfaginda kebap, yahni, ekmek, sogan, bulgur ve yogurt
onemli bir yere sahiptir.

¢ Ogzellikle Ege bolgesi basta olmak iizere tereyagy, i¢ yagi, kuyruk yagi,
zeytinyag Tiirk mutfaginda bolca kullanilmaktadr.

* Hamur igleri Tirk mutfaginda yemek ¢esitliligi kapsaminda bagta
gelmektedir.

¢ Yemeklerde baharat ve otlar bolca kullanilmaktadir.
* Tiirk mutfaginda sos kullanimi yaygin degildir.

* Tiirk mutfaginda sebze gesitliligi bol olmasina ragmen genelde etli
yemeklerle beraber pisirilip tiiketilmektedir.

2.2 Yoresel Mutfak ve Yoresel Yemek Kavrami

Yoresel mutfak kavrami gok genig bir kavram olup yoresel yiyecek/gida
ve yoresel yemek kavramlarini da ig¢inde barindirmaktadir. Bu kavramlar
birbirinden ayrilamaz bir biitiindiir (Altunsaban vd., 2017). Yoresel mutfak
kavraminin birgok farkli tanimi bulunmaktadir. Long (2004) yoresel mutfak
kavramini, belli bir cografi bolgeye has kiiltiirel degerleri yansitan ve sadece o
bolgeye ait olan ayirt edici karakteristik unsurlardan biri olarak tanimlamaktadhir.
Toksoz ve Aras (2016) ise yoresel mutfak kavramini, belli bir bolgenin sahip
oldugu yiyecek ve igecek iiriinlerinin hazirlanmasi, sunulmasi ve tiiketilmesi
gibi agamalarinin bulundugu genis bir kavram olarak tanimlamaktadir. Ayni
zamanda yoresel mutfak kavraminin kiiltiiriin bir pargast oldugunu ve bu
kiiltiire gore bigimlendigini de belirtmektedir.

Tiirk mutfaginda bolgesel farkhiliklardan dolay farkli yemek gesitleri bolca
bulunmaktadir. Ozellikle o bolgenin iklimi ve tarimsal iiriinleri bolgenin
mutfak kiiltiirtini ve gesitliligini zenginlestirmektedir (Comert, 2014:64).
Yoresel yemek kavrami, bir bolgede gelenek haline gelmis, bolge halkinin
kiiltiirii ile harmanlanarak olugmug ve o bolgede yetisen tiriinler ile hazirlanan
yemekler olarak tanimlanmaktadir (Biiytliksalvarci vd., 2016:166). Bir diger
tanima gore ise yoresel yemekler, kirsalda veya gehirlerde geleneksellesmis,
ozel giinlerde ¢okga hazirlanan ve genellikle belli bir ola sonucunda kiiltiire
yerlesmis olan yemekler olarak tanimlanabilmektedir. Ayni zamanda bu
yemekler halk tarafindan diger yemeklerden daha iistiin tutulmakta oldugu
belirtilmektedir (Hatipoglu vd.,2013:7). Tiim bu tanimlar neticesinde yoresel
yemeklerin olusumunda gesitli faktorlerin oldugu goriilmektedir. Bu faktorler
su sekilde siralanabilir (Sengiil ve Tiirkay, 2015: 600-601);

* Belli bir yoreye has yiyecek ve igecekler
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* Dini faktorler

* Gelenek ve gorenekler
e Cograti ozellikler

* Mevsimsel Ozellikler

* Tarihsel birikim

e Milli etkiler

¢ Bolgenin yeme igme aligkanliklar

2.2 Tirk Mutfak Kiiltiiriiniin Saglik Uzerindeki Etkisi

Beslenme “saglyjr korumak, gelistivmek ve yasam kalitesini yiikseltmek igin
viicudun geveksinimi olan besin dgelerini yeterli miktariavda ve wygun zamanlarda
almalk igin bilingli yapimas: geveken bir davrams™ olarak tanimlanmaktadir (T.C.
Saglik Bakanligi, 2025). Bu tamimdan da anlagilacag: {izere beslenmek karin
doyurmak veya istedigimiz her geyi istedigimiz kadar yiyebilmemiz anlamina
gelmemektedir. Bireylerin yetersiz ve dengesiz beslenmeleri sonucunda gesitli
saglik sorunlart meydana ¢ikmaktadir (Baysal, 1996:21). Bu kapsamda
bireylerin saglikli bir gekilde yagam stirebilmeleri igin yeterli, dengeli ve
saglikl beslenmeleri gerekmektedir. Saglikli beslenme kisaca yeterli ve dengeli
beslenme olarak tanimlanmaktadir. Yeterli ve dengeli beslenme ise, “Viicudun
biiyiimesi, yenilenmesi ve calismast igin gevekli olan enerji ve besin dgelerinin
her bivinin yeterli miktarlavda almmasi ve viicutta wygun sekilde kullanilmas:
Adurnmu” olarak tamimlanmaktadir. (Gokkaya Kili¢ vd., 2015). Beslenme
bilimi bireylerin biiyiime, gelisme ve saglikl bir sekilde yasayabilmeleri i¢in
50°den fazla gesitte besin 6gesine ihtiyag duydugunu belirtmektedir. Bireylerin
ihtiyag duydugu bu besin 6geleri 6 grupta toplanmaktadir. Bunlar; proteinler,
yaglar, karbonhidratlar, su mineraller ve vitaminlerden olugmaktadir. Bu
kapsamda beslenmede asil amag, bireyin yagi, cinsiyeti ve fizyolojik durumuna
gore ihtiyag¢ duydugu biitiin besin ogelerini yeterli ve dengeli miktarlarda
saglayabilmektir (Baysal, 2004:18).

Tiirk mutfag) uzun tarihi ge¢misi sayesinde zengin bir mutfak kiiltiiriine
sahip olmugtur. Giiniimiizde sayili mutfaklar arasinda yer alan Tiirk mutfag:
yemeklerinin lezzeti ve gesitliligi yoniinden de zengin bir yapiya sahiptir
(Birer, 1990:251). Tiirk mutfaginin besleyici ve saglikli bir yapiya sahip
oldugu bilinmektedir. Yemekler tekdiize hazirlanmamakta olup tiim besin
gruplarinin birlesimi ile olugmaktadir. Bu durum yemeklerin besleyici
yoniinii artirmaktadir (Stizer, 2022:45). Tiirk mutfag: genel olarak ge¢migten
giiniimiize kadar tahillar, sulu yemekler, gorbalar, zeytinyaghlar, hamur isleri,



Giilnisa. Turan | Hasibe Yozt | Volkan Aslan | 207

otlar, pekmez, yogurt, bulgur, ekmek, baharatlar, etler ve sebzeler gibi birgok
cesitte kendine has saglikli yiyecek tiirlerini ortaya ¢ikarmistir (Ozgelik Heper,
2017). Tim bu yiyecek gesitleri ile Tiirk mutfagi saglikli beslenme 6nerilerine
uygunluk gostermektedir. Tlirk mutfags sinirh sayida besin ve besin grubunun
yer aldig1 mutfaklara kiyasla biiyiik farklarla iistiinliik gostermektedir. Tiirk
mutfaginin saglikli beslenme kapsaminda en 6nemli 6zelliklerinden birisi
de ana ogiinlerde dort temel besin grubundan besinlerin yeterli ve dengeli
bir sekilde tiiketiliyor olmasidir. Ayni zamanda da Tiirk mutfagi yemeklerde
kullanilan malzemeler, hazirlanma sekilleri ve servis edilme yontemleri ile
biiyiik bir ¢esitliligin saglanmasina olanak tanimaktadir (Biiyiiktuncer ve
Yiicecan, 2009:100). Tiirk mutfag: tiim bu gesitliligi ile bir¢ok yemek ve
yiyecek tiird ile yeterli, dengeli, saglikli ve vejeteryan mutfaga kaynaklik
edebilecek 6rnekleri bulunmaktadir (Siiriiciioglu ve Ozgelik, 2008).

Tirk mutfaginda 3 6glin yemek yeme kiiltiirii bulunmaktadir. Bu
ogiinlerin tamaminda her birey giinliik enerji ve besin 6gesi gereksinimlerini
kargilamak igin yeterli ve dengeli beslenmesi gerekmektedir. Bu 6giinlerden
en 6nemli olan1 kahvaltidir. Giinliik alinmasi gereken ortalama enerji 2000-
3000 kalori araliginda olup bu enerjinin 400-600 kalorisi kahvaltidan
alinmasi gerekmektedir. Bununla birlikte kahvalti da besinlerin %55-601
karbonhidratlardan, %25-30’u yaglardan, %15-20’s1 de proteinden gelmesi
gerekmektedir (MEB, 2012). Tirk kahvaltisinda bulunan peynir, zeytin,
tereyagy, regel, bal, sucuk, pastirma, zeytin ¢esitleri, haglanmig ve sahanda
yumurta, sebzeler (domates, sivri biber ve salatalik gibi), simit ve hamur isi
yiyecekler (pogaga, borek, gozleme, kurabiye ve ¢orek gesitleri) ve meyveler
gibi besinler tiim bu kriterlere uygunluk saglamaktadir (Say vd, 2018). Tiim
bu bilgilere gore Tiirk kahvaltisi yeterli ve dengeli beslenme kapsaminda
uygunluk gostermektedir.

Tiirk mutfaginda bulunan yoresel yemeklerinin pigirme yontemleri de
yemeklerin saglik iizerindeki etkisini belirlemektedir. Ornegin borekler
firinda veya yagda kizartilarak pisirilebilir (Sabbag ve Bogan, 2019: 43).
Fakat yemeklerin yagda kizartilarak pigirilmesi saglikli beslenme kapsaminda
yapilan en biiyiik hatalardan biridir. Ozellikle sebzeler kizartildiginda ¢ok fazla
yag ceker ve yagda karsinojenler (kanser yapici) olugabilir (Biiyiiktuncer ve
Yiicecan, 2009). Fastfood ve hazir gidalarin ¢ok fazla tiiketilmesi sagliksiz
beslenmeye yol agmaktadir. Bu kapsamda giintimiizde diinyanin birgok
yerinde bireyler daha ¢ok saglikli, besleyici, probiyotik ve fonksiyonel
gidalara yonelmektedir. Tiirk mutfak kiiltiirii de bu saglikli beslenmeye
olanak saglamakta ve geleneksel yiyeceklerinin degeri daha ¢ok anlagilmaktadir
(Solmaz ve Altiner, 2018:122).
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Farkl1 cografyalarda yasayan bireylerin beslenme aligkanliklar ve sagliksal
riskleri, o bolgenin iklimi, toprak yapist ve bitki ortiisiiniin ¢esitliliginden
etkilenmektedir. Bu kapsamda Tiirkiye de 6n plana ¢ikmakta ve gastronomide
tark yaratmaktadir. Bununla birlikte Tiirkiye’nin 7 bolgesinde mutfak kiiltiirii
gesitliligi bolca goriilmektedir (Giiney, 2024:55). Tiirkiye’de bolgesel bazda
besin tiiketim durumuna bakildiginda 1994 yili Hane Halki Tiiketim
Harcamalari ve Gelir Dagilimi Aragtirmasi’na dayanilarak yapilan ¢ahismalardan
veriler elde edilmektedir. Buna gore (Ertas ve Karadag, 2013:123-124);

* En yiiksek meyve tiiketimi Ege bolgesine aittir.

* Ege bolgesinde kiimes hayvanlarinin tiiketimi koyun ve kuzu etinden
daha fazladir.

* En fazla balik tiikketimi Karadeniz bolgesine aittir.
* En az balik tiiketimi Giineydogu Anadolu bolgesine aittir.
* Giineydogu Anadolu bolgesinde yogurt tiiketimi siitten daha fazladir.

* Giineydogu ve Dogu Anadolu bolgelerinde sicak igecekler (6zellikle
cay) kola titketiminden daha fazladir.

* En fazla kola tiiketimi Akdeniz bolgesine aittir.

« I¢ Anadolu ve Dogu Anadolu bolgelerinde kiimes hayvanlari ve balik
titketimi yiizdeleri esit orandadir.

e Biitiin bolgelerde sicak igecekler meyve suyundan daha fazla
titketilmektedir.

2.2.1 Akdeniz Bolgesi

Akdeniz mutfak kiiltiirii 6zellikle sebze, meyve, otlar, zeytinyag1 ve
baharatlar gibi saglikli yiyeceklerin agirhikli olarak yer aldig1 zengin bir mutfak
kiiltiirline sahiptir. Akdeniz bolgesi mutfak kiiltiirlinde sebzeler, meyveler,
otlar, zeytinyagi, baharatlar, baklagiller, tahillar, yogurt, siit ve siit iiriinleri
temel besin kaynaklaridir. Temel yag olarak zeytinyagi kullanilmaktadir.
(Sarag ve Batman, 2019: 81-82). Zeytinyag: ozellikle saghkli ve lezzetli
olmasi ile 6n plana ¢tkmakta olup ayni zamanda zeytinin gesitliligi ve gok
tretildigi bir bolgede olmasi nedeniyle Tiirk mutfaginda ok 6nemli bir yere
sahiptir. Tiirk mutfaginda zeytinyag: 6zellikle soguk yemeklerde, salatalarda
ve mezelerde kullanilmaktadir. Zeytinyag: en fazla Akdeniz ve Ege bolgesinde
titketilmektedir. Bu bolgelerde pilavlarin, hamur isglerinin, kizartmalarin ve

tatlilarin yapiminda da zeytinyag kullanilmaktadir (Akgiil, 2023:129).
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Akdeniz iklimine sahip kiy1 kesimlerde sahip oldugumuz yerel lezzetlerin
birbirinden farkli bir¢ok ¢esitte besleyici 6zellikleri ve duyusal nitelikleri
bulunmaktadir (Saygili vd., 2022:167). Akdeniz mutfaginda 6zellikle sebze
ve meyveler bolca kullanilmakta ve tiiketilmektedir. Bu sebze ve meyvelere
bamya, pazi, pirasa, beyaz/kirmizi pancar, portakal, limon, mandalina
ve greyfurt ornek gosterilebilir (Sar1 Gok, 2021: 149). Akdeniz bolgesi
Tiirkiye’de muz yetistiriciligi yapan tek cografya olma ozelligi tagimaktadir
(Sarag ve Batman, 2019: 81). Kiy1 kesimlere yaklagtik¢a balik kiiltiiriintin
de var oldugu goriilmektedir (§engiil ve Tiirkay, 2022: 46). Giinlimiizde
tahinin ana maddesi olan susam 06zellikle Akdeniz ve Ege bolgesinde bolca
yetismektedir (Onur, 2017). Tiim bu bilgilerle birlikte Akdeniz bolgesi yoresel
yemeklerine 6rnek olarak hibeg, arabagi, humus, samsa, Maras tarhanasi, kuru
batirik, tantuni, yagh balli, Adana kebab1 ve anali kizli ¢orbasi gosterilebilir
(Sarag ve Batman, 2019).

2.2.2 Ege Bolgesi

Ege Bolgesi’nde kiy1 kesimlerden i¢ kesimlere dogru gidildikge mutfak
kiiltiirtinde gesitli degisiklikler goriilmektedir. Kiy1 kesimlerde bulunan illerde
daha gok Akdeniz tipi beslenme kiiltiirii benimsenirken, i¢ kisimlarda bulunan
illerde bu beslenme tipinin benimsenmedigi belirtilmektedir (Sengiil vd.,
2015: 75-76). Ege bolgesinde incir, zeytin, tiitiin, pamuk ve anason bolca
yetigen tarimsal tirtinlerdir. Bununla birlikte Ege Bolgesi mutfak kiiltiirtinde
ozellikle kiy1 kesimler igin zeytin ve zeytinyagi ¢ok onemli bir yere sahiptir
(Giirkan ve Ulama, 2019). TUIK (2013) verilerine gore Tiirkiye de zeytin
tiretiminde Ege bolgesi %53 oran ile en basta yer almaktadir. Devaminda
%23 ile Akdeniz bolgesi, %18 ile Marmara bolgesi ve %6 ile Giineydogu
Anadolu bolgesi yer almaktadir (Akgiil, 2023:131). Tekli doymamig yag
asitlerinden zengin olan zeytinyagy, diyetin yag asidi Oriintiisiiyle ilgili verilen
onerilere bakildiginda siiphesiz ki saghkli bir besin oldugu belirtilmektedir
(Biiytiktuncer ve Yiicecan, 2009:94).

Kuzey Ege mutfag1 bol sebzeli ot yemekleri, dogal sebzeler-meyveler,
deniz mahsulleri, hamur igleri, siit iirtinleri, zeytin-zeytinyag: ve lizim-
sarap tiretimi ile dikkat ¢eken bir mutfak kiiltiiriine sahiptir. Ege bolgesinde
cok gesitli otlar yetismektedir. Bu ot, bitki, ¢i¢eklerle yapilan zeytinyagh
yemekler Ege mutfaginin ‘yesil mutfak’ olarak anilmasina katki saglamaktadir
(Gokdeniz vd., 2015:19). Bu otlara su teresi, sirken, deniz boriilcesi, ebe
giimeci, suludiken ve 1gkin 6rnek gosterilebilir. Ot yemekleri renk ve vitamin
degerlerinin korunabilmesi igin zeytinyag: ile az pisirilerek hazirlanmasi
gerekmektedir (Kok vd., 2020:156-157). Ayni zamanda yenilebilir bitkilerin
tagidiklart degerli minerallerin insan saglig1 i¢in oldukga faydali ve 6nemli
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oldugu belirtilmektedir (Karadag ve Ozer, 2022:255). Ege Bolgesi mutfak
kiiltiirtinde kiy1 kesimlere gidildik¢e deniz mahsulleri ile yapilan yemeklerin
daha fazla tercih edildigi, i¢ kesimlere dogru gidildikge ise daha ¢ok kirmizi et
yemeklerinin tercih edildigi gortilmektedir (Sengiil ve Tiirkay, 2022: 81-82).
Tim bu bilgilerle beraber Ege bolgesi yoresel yemeklerine ilibada dolmast,
kedirgen (kugkonmaz) kavurmasi, karnabaharli tavukgogsii, sevketibostan,
cigirtma, kizilcik g¢orbasi, Manisa kebabi, ¢okertme kebabi ve Ugak boregi
ornek gosterilebilir (Giirkan ve Ulama, 2019).

2.2.3 I¢ Anadolu Bolgesi

I¢ Anadolu mutfak kiiltiirii agirlikhi olarak hayvancihiga dayanmakta
olup buna bagl olarak et yemeklerinin gokga yer aldig1 bir mutfak oldugu
agiklanmaktadir (Yurday ve Kingir, 2019: 373). Aym zamanda I¢ Anadolu
bolgesinde bulgur ve bugday gibi tahil iiriinleri mutfaklarda bolca yer
almaktadir (Segim ve Akyol, 2022:179). Ekmek toplam gida tiiketiminde
pay1 olduk¢a 6nemli olan ve en 6nemli tahil iiriinleri arasinda yer almaktadir.
Ekmek lif kaynag1 olmasinin yani sira yiiksek karbonhidrat, mineral, vitamin,
yag igerigi bakimindan sagliga yararl bir besin kaynagi oldugu belirtilmektedir
(Dolekoglu vd., 2014). Giinliikk yagamimizda 6zellikle hareketsiz yagam ile
lif oranm1 diigiik besinlerin tiiketilmesi insan viicudunda gegsitli sorunlara yol
agabilmektedir. Bunlara kalp damar hastaliklar1, sindirim sistemi hastaliklari,
agirt gismanlhik, diyabet (seker) ve bagirsak hastaliklar1 6rnek gosterilebilir.
Giiniimiizde bireyler besinsel lif igerigi yiiksek olan besinlerin saglik iizerinde
yararli oldugunu anlamast ile birlikte artik tam tahilli ve tam bugday unundan
yapilan iiriinleri daha fazla tercih etmektedir (Ozberk vd., 2016:230).

I¢ Anadolu bolgesi mutfak kiiltiiriinde hamur isi yemeklerin de 6n plana
ciktig1 goriilmektedir. Bu bolgenin temel besin kaynaklar1 yogurt, bulgur,
pastirma ve tarhanadir (Sengiil vd., 2015: 117). Hamur isi yemeklerin
pisirilme yontemleri saglik iizerinde 6nemli bir etkendir. Ornegin, hamur
is1 yemeklerin bol yagda kizartilarak hazirlanmas saglik agisindan uygun
goriilmezken bu yemeklerin haglanarak pigirilmesi saglik agisindan uygun
goriilmektedir. Fakat manti1 gibi haglanarak hazirlanan yemeklerde haglama
suyunun dokiilmesi yanlig bir uygulama olup bu suyun dokiilmesi besinin
igerisinde bulunan B vitamininin azalmasina neden oldugu belirtilmektedir
(Biiyiiktuncer ve Yiicecan, 2009). Tiim bu bilgilerle birlikte I¢ Anadolu
bolgesi yoresel yemeklerine Gelveri ekmegi, Ankara tavasi, Cankirr keskegi,
balaban kofte, calla, Kayseri mantisi, sizgit, diig koftesi, etli ekmek, testi
kebab1, Nigde tava, Alath pilav, madimak ve ¢igdem pilavi 6rnek gosterilebilir
(Yurday ve Kingir, 2019).
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2.2.4 Marmara Bolgesi

Marmara bolgesinde 3 farklr iklim tipi goriilmektedir. Bu nedenle tarim
driinii gesitliliginin fazla oldugu bilinmektedir. Marmara bolgesinde ekili
dikili alanlarin fazla olmasmna kargin niifus yogunlugunun fazla olmasi
nedeniyle diger bolgelerden tarim {iriinii tedarigi yapilmaktadir (Nergiz,
2019: 556). Marmara bolgesinde ge¢misten giiniimiize kadar birgok farkli
medeniyetlerin bulundugu bilinmektedir. Bununla birlikte Istanbul’a yogun
gogler gergeklestirilmig ve bu gogler sayesinde Marmara bolgesi mutfak
kiiltiirii farkl kiiltiirlerin karmasi bir mutfak yapisina sahip olmustur (Sengiil
ve Tirkay, 2022). Balikesir, Bursa ve Canakkale mutfaklarinda daha ok
zeytin, zeytinyagi ve balik kiiltiirii hakimdir. Trakya mutfaginda ise daha
ok siit tirtinleri ve kirmizit et agirlikli bir yapiya sahiptir. Bununla birlikte
Trakya’da tiziim baglar1 yer almaktadir. Kocaeli, Sakarya, Bilecik ve Yalova
da ise Karadeniz bolgesi kiiltiiriine yatkin ve hamur isi agirlikli bir mutfak
kiiltiirii hakimdir (Sengiil, 2016).

Tirk mutfaginda deniz {iriinleri ¢ok 6nemli bir yere sahiptir. Deniz
kiilttirtintin Tirk mutfagina girmesiyle birlikte artik Tiirk mutfag: saglikl
beslenme agisindan da 6n plana gtkmustir (Bucak ve Tagpinar, 2014:551).
Marmara bolgesinin mutfak kiiltiiriinde balik 6nemli bir yere sahiptir. Bu
bolgede balik tiirti olarak liifer, levrek, barbun, tekir vd. daha ¢ok tercih
edilirken pigirme yontemi olarak da daha gok tava, pilaki, yahni, 1zgara,
bugulama ve giiveg tercih edilmektedir (Biiyiiktuncer ve Yiicecan, 2009: 96).
Tiim bu bilgilerle beraber Marmara bolgesi yoresel yemeklerine hogmerim,
kiremitte balik, nohutlu manti, cantik, etli erik yemegi, liifer pilavi, ogmag
gorbasi, kuskus, Edirne tava cigeri, zerde, bakla fava, Sariyer boregi, siit
pidesi, Kirklareli Koftesi, mancar yemegi, selame, 1slama kofte, Cevizli
Cerkez Tavugu, gacal mantisi, Hayrabolu peynir tatlis1 ve termal sarma 6rnek

gosterilebilir (Nergiz, 2019).

2.2.5 Karadeniz Bolgesi

Karadeniz Bolgesi bolca yagis almasi nedeniyle ¢esitli otlarin, sebze
tiretiminin ve bahge sebzeciliginin gelismesine olanak saglayan bir bolgedir.
Dolayisiyla bu bolgede yetisen tarimsal iiriinler diger bolgelere gore
farkhilagmaktadir (Kizilirmak vd., 2014: 77). Karadeniz Bolgesi’'nde muisir
unu, karalahana, hamsi, tereyagi, findik ve ¢ay temel besin kaynaklar
arasinda sayilabilmektedir (Sengiil ve Tiirkay, 2015: 601-602). Ayni zamanda
Karadeniz Bolgesinde Aricilik ve bal tiretimi de yaygindir. Karadeniz
bolgesinde piring, elma, tiitiin, sekerpancari, soya fasulyesi ve kivi gibi tarim
tirtinlerinin yetistiriciligi de yapilmaktadir (Iskin ve Sarugik, 2019). Karadeniz
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Bolgesinde kirmizi et yemekleri de bolca yer almaktadir. Kirmizi etten yapilan
tava yemekleri, kavurma, kofte gesitleri, kuzu biiryan ve kuzu dolmas: bu
yemeklere 6rnek gosterilebilir (Sengiil ve Tiirkay, 2022: 144). Karadeniz
bolgesinde hemen hemen her yemek tereyag ile yapilmakta olup kahvaltilarda
sade gekilde tiiketilmektedir (Say vd, 2018).

Karadeniz Bolgesinde hamsi mutfak kiiltiiriiniin en 6nemli tirtinleri
arasinda yer almaktadir (Sengiil ve Tiirkay, 2015: 601-602). Deniz tirtinlerinin
besin degerlerinin yiiksek olmasi ve sagliga yararli olmasi nedeniyle bireyler
tarafindan bolca tercih edilmektedir. Deniz iiriinlerinin saglhk tizerinde
olumlu etkilerinin oldugu pek gok bilimsel aragtirmada yer almaktadir. Balik
etinin %98’ini kimyasal bilegenler yani su, protein ve yag olusturmakta olup
bununla birlikte bahigin besin degerini de artirmaktadir (Giiney, 2024). Viicut
dokularinin korunmasi ve gelisebilmesi igin gerek duyulan tiim aminoasitler
balik proteinlerinde yer almaktadir (Turan vd., 2006). Tiim bu nedenlerden
dolay1 deniz iirtinleri gastronomi de ilgi odagi olmaktadir. Ayn1 zamanda
yoresel yemekleri modern mutfaklara uyarlama da deniz iirtinleri 6nemli
yer tutmaktadir (Beyter, 2020).Ttiim bu bilgilerle birlikte Karadeniz bolgesi
yoresel yemeklerine toyga ¢orbasi, Laz boregi, puguko, 1spit, haligka, siir
boregi, Abant kebabi, Corum mantisi, 1skilip dolmasi, Cerkez tavugu, hamsi
boregi, karalahana sarmasi, karalahana gorbasi, siron, gendime gorbasi, ilbur,
safranli zerde, kara ¢orba, hamsi koftesi, hamsikoli, pepegura, fasulye diblesi,
musir ¢orbasi, nokul, pehlili pilav, kuymak (mihlama), Akgaabat kofte ve tirit
ornek gosterilebilir (Iskin ve Sarngik, 2019).

2.2.6 Dogu Anadolu Bolgesi

Dogu Anadolu Bolgesi’nde tarim yapabilmek kisithdir. Bu ytizden daha gok
hayvancilik alaninda geligmis bir bolge oldugu bilinmektedir. Bu bolgede et ve
siit firiinleri cokga kullanildigi belirtilmektedir (Demir, 2011; aktaran; Ozigik
Yapic1,2021: 372-373). Bolgenin temel besin kaynaklar1 kirmiz: et, tereyag,
peynir ve baldan olugmaktadir. Tarim yapabilmek kisitli olsa bile bolgede arpa,
bugday; tiitiin ve pamuk yetigmektedir (Keskin ve Contu, 2019). Yogurt ile
yapilan ¢ok ¢esitli yemekler de bulunmaktadir. Bununla birlikte bolge peynir
cesitliligi ile zengin bir mutfak kiiltiiriine sahiptir. (Sengiil ve Tiirkay, 2022: 61).
Dogu Anadolu bolgesinde hayvansal yaglar ile yemekler yapilmaktadir (Birer,
1990). Bu bolgede et yemeklerine, kurubaklagil yemeklerine, pilav ve makarna
tiirevlerinin bulundugu yemeklere bolca rastlanmaktadir (Biyiiktuncer ve
Yiicecan, 2009). Kirmuz etin kolesterol yiiksekligi ve kalp damar hastaliklar
gibi hastaliklara 6nayak oldugu bilinmektedir. Bu kapsamda yapilan bilimsel
aragtirmalarda, insanlarin bazi hastaliklarina besin maddelerinin ve beslenme
aligkanliklarinin etkili oldugu ortaya ¢ikmaktadir. Bireylerin daha saglikli
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olabilmesi igin bilingli beslenmesi gerekmektedir (Turan vd., 2006). Tiim bu
bilgilerle beraber Dogu Anadolu bolgesi yoresel yemeklerine Abdigor kofte,
ayran ag1, hingel, feselli, tutmag, kaburga dolmasi, biiryan kebabu, i¢li kotte,
gomme, dolangel, gendime gorbasi, cag kebabi, demir tatlisi, quris, eksili pilav,
tag kofte, portletme, kaz dolmast, sikma kofte, kombe, ¢orti, keldas, plistiriik
ve murtuga ornek gosterilebilir (Keskin ve Contu, 2019).

2.2.7 Giineydogu Anadolu Bolgesi

Giiney Dogu Anadolu Bolgesi yemek gesitliligi bakimindan en zengin
bolgelerden biridir. Bu bolgedeki illere 6zellikle gastronomi amagli ziyaretlerin
gergeklestirildigi bilinmektedir. Bu bolgede bugday, bulgur ve kirmizi et
yemeklerinin ¢okga tiiketildigi bilinmektedir. En 6nemli yemekleri arasinda
lahmacun, pide, kebaplar, sakatatlar, hamur isleri, meze gesitleri ve bagta
baklava olmak iizere ¢egitli tath tiirleri sayilabilmektedir. Siit ve siit {irtinleri
de bu bolgede 6nemli bir yere sahiptir. Ayni zamanda daglardan toplanan
cesitli otlardan da yemekler yapilip tiiketilmektedir. (Sengiil ve Tirkay,
2022: 101-103). En 6nemli tarim iriinleri arasinda bugday, arpa, pamuk,
susam, mercimek, nohut, tiitiin, antepfistig1, badem, incir, kiraz, dut, karpuz,
domates, biber, patlican, salatalik ve sogan sayilabilmektedir. Bu bolgede bol
baharatl yemekler, tahil ve bakliyatlar et yemekleri, bugday ve bulgurdan
yapilan yemekler bolca yer almaktadir (Ozbay, 2019).

Giineydogu Anadolu Bolgesinde baharatli kebaplar yorenin belirgin
yemekleri arasindadir. Kisir, igli ve ¢ig kofteler de yine bu yorenin karakteristik
yiyecekleri arasinda yer almaktadir. Bu bolgede hamurlu tatlilar ¢ok yaygindr.
Fistikl, agir tathlar bu yorede ¢okga yer almakta ve tiiketilmektedir (Birer,
1990). Tirk mutfagindaki tathilara bakildiginda enerji ve besin 6geleri
bakimindan en dengeli ve saghkli olan tathlar siitlii tathlardir. Bu tatlilarda
proteinden gelen enerji orani diger tath tiirlerine gore daha yiiksektir. Ayni
zamanda kalsiyum ve B2 vitamini bagta olmak tizere B grubu vitaminlerden
zengin ve yag igerikleri diger tatlilara gore daha diigiiktiir. Ana malzemesinde
un, yag, seker ve ceviz kullanilarak yapilan tathlarin bir porsiyonun enerji
degerleri 400-700 kaloridir. Bu nedenle, spor yapmayan ve gisman olmaya
egilimli bireylerin geleneksel hamur tathilarini kontrollii bir sekilde titkketmeleri
gerekmektedir (Biiyiiktuncer ve Yiicecan, 2009). Tiim bu bilgilerle birlikte
Giineydogu Anadolu bolgesi yoresel yemeklerine pirpirim cacigy, kiitiilk,
duvakli pilav, baklava, beyran, siveydiz, nohut diiriim, Kilis tava, maldum,
ikbebet, perde pilavi, borani, ¢ig kofte, birinzer, serbidev ve heruni 6rnek

gosterilebilir (Ozbay, 2019).
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3. Yontem

Bu galigmanin temel amaci, Tiirkiye’de bulunan 7 bolgenin yoresel mutfak
kiiltiirtiniin saglikli beslenme iizerindeki etkisini incelemektedir. Verilerin
elde edilmesinde nitel veri toplama yontemi olan literatiir taramasi yapilarak
dokiiman analizi teknigi gergeklestirilmigtir. Konuyla ilgili alanyazin taramasi
yapildiginda pek ¢ok ¢aligma oldugu goriilmiigtiir fakat her gegen giin yoresel
yemeklerin ¢esitliliginin ve 6neminin artmasiyla birlikte yoresel yemeklerin
saghk iizerindeki etkisi daha ok 6nem kazanmaktadir.

4. Sonug

Caliymanin temel amaci, Tiirkiye’de bulunan 7 cografi bolgenin yoresel
mutfak kiiltiiriiniin saglikli beslenme iizerindeki etkisini incelemektedir. Bu
amag dogrultusunda Verilerin elde edilmesinde nitel veri toplama yontemi
olan literatiir taramasi yapilarak dokiiman analizi teknigi gerceklestirilmigtir.
Yapilan alanyazin taramasi sonucuna gore konu kapsaminda pek gok ¢aligma
oldugu gortilmiistiir fakat her gegen giin yoresel yemeklerin gesitliliginin ve
oneminin artmasiyla birlikte yoresel yemeklerin saglik izerindeki etkisi daha
gok onem kazanmaktadir. Elde edilen verilere gore Ege Bolgesi, Akdeniz
Bolgesi ve Karadeniz Bolgesinin saglikli beslenme agisindan diger bolgelere
gore daha ¢ok 0n plana ¢iktig1 goriilmektedir. Bu bolgelerin saglikli beslenme
kapsaminda 6n plana ¢itkma nedenleri saglikli beslenme amaci ile tiiketilen
besin tirtinlerinin ve gesitlerinin bu bolgelerde daha fazla yetigtiriliyor ve
titketiliyor olmasidir. Saglikli beslenmede sebze ve meyve tiiketimi oldukga
onemli bir yer tutmaktadir. Bu ii¢ bolgede de dogal sebze ve meyveler
mutfaklarda agirlikli olarak kullanilmaktadir. Caligma sonucunda, Tiirk
Mutfagindaki yoresel yemeklerin saghkli beslenme iizerinde olumlu bir etkiye
sahip oldugu anlagilmugtur.

Yoresel yemeklerin saglikli beslenme kapsaminda degerlendirilebiliyor
olmasi bolgeye gelecek olan her tiirlii turistin yemekleri yiyebilmesinde 6nemli
bir etkendir. Yoresel yemeklerin aslina uygun yapilmas: 6nem arz etmektedir.
Fakat bireylerin daha saglikli bir yagam siirebilmeleri i¢in dengeli, yeterli ve
saglikli beslenmeleri gerekmektedir. Bu kapsamda yoresel yemeklerimizin
saglikli beslenmeye uygun sekilde hazirlanmasi ve pisirilmesi gerekmektedir. Bu
kapsamda Tiirkiye’de bulunan tiim bolgelerde yoresel yemek ¢esitliligi saglikl
beslenme kapsaminda degerlendirilebilir. Her bolgede tiim besin 6gelerinin
kargilanabilecegi yoresel yemekler bulunmaktadir. Bu yoresel yemeklerin
saglikli beslenme kapsaminda degerlendirilerek yeterli ve dengeli bir sekilde
hazirlanmasi ve tiiketilmesi gerekmektedir. Yemeklerin pigirme yontemleri de
saglikl beslenme kapsaminda 6nemli etkenler arasindadir. Kizartilarak yapilan
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yemeklerin kalorisi daha yiiksek olmaktadir. Bu yemeklerin saglikli beslenme
kapsaminda degerlendirebilmek igin iiriinleri haglayarak ya da firinda pigirerek
kalorisi diigiiriilerek daha saghkli hale getirilebilir.

Saglikli beslenme kapsaminda insanlarin daha bilingli ve bilgili olmas:
gerekmektedir. Bu dogrultuda iilkenin geligmiglik diizeyi, sosyoeckonomik
faktorler, kiiltiirel yap1, egitim seviyesi, dini inaniglar, gelenekler, insanlarin
beslenme ve tiiketim aligkanliklar1 6nem arz etmektedir (Saygih vd., 2022).
Bolgelerde yapilan bilingsiz tiitketim gekilleri bireylerde birgok hastaliklara
neden olmaktadur. Yetersiz, az yemek vitamin eksikliklerine, dig ¢lirtiklerine vb.
gibi bir¢ok hastaliga neden olurken agir1 fazla beslenmek de obezite, kolesterol,
seker hastalig1 gibi birgok hastaliga neden olmaktadir. Bu durumun 6niine
gecebilmek igin bireylerin yeterli, dengeli ve saghkli beslenmesi gerekmektedir.
Tirkiye’nin tiim bolgelerinde bireylerin daha saglikli beslenebilmesi igin
bu konu kapsaminda bilinglendirilmesi ve gesitli egitimlerin verilmesi
gerekmektedir. Ciinkii Tiirk mutfag saglikli beslenmeye uygun ve zengin
bir mutfak kiiltiirtine sahiptir.
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