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Ozet

Bu ¢ahsyma, Eskisehir ilinde serpme kahvalti meniisii sunan isletmelerin
meniilerini  besin degerleri agisindan analiz  etmeyi amaglamaktadur.
Aragtirmada, serpme kahvaltilarin enerji, lif, kolesterol, sodyum, potasyum,
kalsiyum ve demir gibi temel besin 6geleri agisindan igerik ¢esitliligi ve
zenginligi incelenmistir. Veriler, BeBiS (Beslenme Bilgi Sistemi) yazilimi
kullanilarak analiz edilmis ve mentiler arasindaki farkliliklar degerlendirilmistir.
Calisma sonuglari, serpme kahvalti meniilerinin igeriklerinin igletmeden
isletmeye biiyiik Olgiide degistigini ve bu durumun tiiketici deneyimi ve
memnuniyeti tizerinde etkili oldugunu gostermektedir. Ayrica, mentilerin
besin degeri agisindan dengeli hale getirilmesinin saglik ve siirdiiriilebilirlik
agisindan 6nemli oldugu vurgulanmugtir. Bu baglamda, serpme kahvaltilarin
hem geleneksel yapisini koruyan hem de modern beslenme anlayiglarina
uygun bir gekilde optimize edilmesi gerektigi 6nerilmektedir.

1. GIRIS

Kahvalti, giiniin en 6nemli 6giinlerinden biri olarak kabul edilir ve

saghkli bir yagam tarz1 i¢in biiyiik bir 6neme sahiptir. Kahvaltinin besleyici

degeri, viicuda gerekli olan enerji ve besin 6gelerini saglamakla kalmaz, ayn1

zamanda metabolizmay: diizenler ve giin boyu enerjik kalmay: destekler
(Trancoso vd., 2010). Bu baglamda kahvalti, geleneksel Tiirk mutfaginda

onemli bir yer tutmaktadir (Kilighan & Kosker, 2015).
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Serpme kahvalti, Tiirkiye’de yaygin olarak tercih edilen ve gesitli lezzetlerin
bir arada sunuldugu bir kahvalti modelidir. Bu kahvalt1 tiirii, peynir ¢esitleri,
zeytin, regel, bal, tereyagi, yumurta, domates, salatalik ve ekmek gibi birgok
tarkli yiyecegi igerir. Serpme kahvaltinin bu kadar gesitli olmasi, besin degeri
agisindan da zengin olmasint saglar (Karakan & Colak, 2021).

Gidalarin besin degerleri, 6zellikle protein, vitamin ve mineral igerikleri
agisindan biiyiik bir 6neme sahiptir. Protein kaynaklari arasinda yer alan
peynir, yumurta ve et tiriinleri, amino asit bilesimi ve sindirilebilirlik agisindan
degerlendirilmelidir. Ayni gekilde, vitamin ve mineral igerigi yiiksek olan
meyve ve sebzeler de kahvaltinin besleyici degerini artirir (Barrett, 2007).
Bu nedenle, serpme kahvaltinin besin degerleri agisindan dengeli ve gesitli
olmasi, saglikli beslenme i¢in 6nemlidir.

Besin degerlerinin dogru bir sekilde hesaplanmasi ve analiz edilmesi, bu
gidalarin saghk tizerindeki etkilerini anlamak i¢in 6nemlidir. Bu baglamda,
BeBiS (Beslenme Bilgi Sistemi) gibi paket programlar, gidalarin besin
igeriklerini detayli bir gekilde analiz etmek igin kullanilmaktadir. BeBiS,
Tirkiye’ye 6zgt bilimsel gida veri tabanlarini kullanarak, gidalarin igerdigi
besin 6gelerini hesaplamada yardimci olur ve bu verilerin giivenilir bir

sekilde degerlendirilmesini saglar (Giildemir, Yayla & Ongel, 2018).

Bu ¢aligmanin amaci, Eskigehir'de serpme kahvalti sunan igletmelerin
meniilerinin besin degerleri agisindan detayli bir gekilde incelemektir.
Cesitli aragtirmalardan elde edilen bulgular kullamilarak, bu meniilerin
degerlendirilmesi ve saglikli beslenme Onerileri sunulacaktir. Bu sekilde,
serpme kahvaltinin besin degerleri agisindan zenginlestirilmesi ve dengeli bir
sekilde sunulmasi hedeflenmektedir.

2. LITERATUR

Kahvalti, saghkli bir yasam tarzinin 6nemli bir pargasi olarak kabul
edilir ve giiniin en 6nemli 6giinii olarak degerlendirilir. (Merdol, 2001;
Onay, 2011). Cesitli aragtirmalar, diizenli kahvalti yapmanin genel saglik
tizerinde olumlu etkileri oldugunu gostermektedir. Kahvaltinin besleyici
degeri, viicuda gerekli olan enerji ve besin 6gelerini saglamakla kalmaz, ayni
zamanda metabolizmay: diizenler ve giin boyu enerjik kalmay: destekler
(Ulusoy, 2022). Bu baglamda, serpme kahvalt1 gibi zengin igerikli kahvalti
tiirleri, Ozellikle geleneksel Tirk mutfaginda 6nemli bir yer tutmaktadir
(Cekal & Dogan, 2021)

Jones ve Poutanen’in (2020) yaptig1 ¢alismada, kahvaltilik gevreklerin
beslenme kalitesine olan katkist incelenmigtir. Caligmada, gevreklerin enerji,
karbonhidrat, protein, diyet lifi, vitamin ve mineral alimlarmna 6nemli
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katki sagladigr vurgulanmig; tam tahil kullanimimnin vitamin ve mineral
almmi artirdigr belirtilmigtir. Benzer sekilde, Gibney ve arkadaglarinin
(2024) Uluslararas1 Kahvalti Aragtirma Inisiyatifi kapsaminda yaptigi
caliymada, Endonezya, Malezya ve Filipinler’de kahvaltilarin giinliik enerji
aliminin %26 ila %27’sini sagladigr ve bu 6giiniin genellikle karbonhidrat
agisindan zengin oldugu tespit edilmistir. Lif ve C vitamini alimimn ise
diisiik seviyelerde kaldigr goriilmiistiir. Giazitzi ve arkadaglarinin (2019)
caligmasinda ise geleneksel Yunan kahvaltilart ile Ingiliz ve Amerikan
kahvaltilar1 kargilagtirilmig ve Yunan kahvaltilarinda tekli doymamig yag
asitlerinin daha yiiksek, seker igeriginin ise daha diigiik oldugu bulunmustur.

Serpme kahvaltinin besin degerleri, hem igerik ¢esitliligi hem de
kullanilan malzemelerin Ozellikleri agisindan olduk¢a genis bir yelpazede
degerlendirilebilir. Bu kahvalti modelinde yer alan gidalar arasinda peynir,
yumurta, zeytin, regel, bal ve tereyagi gibi protein ve yag kaynaklart
ile domates, salatalik gibi vitamin ve mineral agisindan zengin sebzeler
bulunmaktadir (Karakan & Colak, 2021; Cekal & Dogan, 2021). Ancak,
bu zenginlik ayn1 zamanda porsiyon kontrolii yapilmadiginda enerji, yag ve
sodyum aliminin artmasina yol agabilir.

Besin degerlerinin dogru gekilde analiz edilmesi, hem bireysel beslenme
planlamast hem de toplum saghigini destekleyen caligmalar agisindan
onemlidir. Bu noktada, Tiirkiye’ye 6zgii bir gida veri tabani kullanan BeBiS
(Beslenme Bilgi Sistemi) programi, detayl analizler yapmak i¢in etkili bir
aractir (Giildemir, Yayla & C)ngel, 2018). BeBiS, enerji, protein, karbonhidrat,
yag, vitamin ve mineral gibi besin o6gelerinin miktarin1 hesaplayarak,
mentilerin besin igeriklerini bilimsel bir temele dayandirmaktadir (Aksoy &
Garipagaoglu, 2021).

Bu tiir sistemlerin serpme kahvalti meniilerinde uygulanabilirligi, menii
igeriklerinin saghkli beslenme standartlarina uygun hale getirilmesinde kritik
bir rol oynar. Ornegin, tam tahilli ekmekler, diisiik tuz icerikli peynirler
ve mevsimsel sebzelerin tercih edilmesi, kahvaltinin besleyicilik diizeyini
artirabilir. Ayni gekilde, enerji yogunlugu yiiksek gidalarin porsiyon kontrolii
ile smirlandirilmasi, dengeli bir kahvalti deneyimi sunulmasina yardimci
olacaktir (Meydanlioglu, 2017).

Ozkegeci’nin (2021) yaptigi cahigmada, BeBis (Beslenme Bilgi Sistemi)
yazilimi kullanilarak ¢ocuklarin kahvalti aliskanliklar: ve besin alimlar1 detaylt
bir gekilde analiz edilmistir. Bu ¢ahiymada, kahvaltinin enerji ve besin 6geleri
agisindan degerlendirilmesi yapilmig ve BeBis’in, besin tiiketimi analizlerinde
onemli birara¢oldugu vurgulanmistir. Benzer sekilde, Kaynarpunarve Akman
(2021), yetigkin kadinlarin beslenme aligkanliklarini degerlendirirken BeBis’i



4 | Eskisehir'deki Kahvalts Meniilevi Uzerine Bir Inceleme

kullanarak diyet kalitesini ve besin tiiketim Oriintiilerini incelemiglerdir. Bu
aragtirmalarda BeBis’in diyet planlamasi ve beslenme analizlerinde kritik bir
rol oynadigi ortaya konmustur (Ozkegeci, 2021; Kaynarpunar & Akman,
2021).

Kahvaltinin saglik tizerindeki etkileri {izerine yapilan aragtirmalar, bu
ogintin 6nemli besin maddelerinin alimim artirdigun - gostermekeedir.
Ornegin, ABD’de yapilan bir aragtirma, kahvaltinin giinliik enerji, vitamin
ve mineral alimina 6nemli katkilar sagladigini gostermistir (Drewnowski vd.,
2018). Kahvalti, 6zellikle B vitaminleri, folat, kalsiyum, demir ve magnezyum
gibi 6nemli besin 6gelerinin alminda 6nemli bir rol oynamaktadr.

Kahvaltinin besin degeri ve saglik tizerindeki etkileri, sadece besin
maddelerinin alimiyla sinirh degildir. Ayrica, kahvaltiyapmanin biligsel islevler
ve akademik performans tizerinde olumlu etkileri oldugu bulunmustur. Bir
caliymada, kahvalti yapan g¢ocuklarin dikkat ve hafiza performanslarinn,
kahvalti yapmayanlara gore daha iyi oldugu belirlenmistir (Wesnes vd.,
2003).

Kahvaltinin kilo yonetimi iizerindeki etkileri de aragtirlmistir. Kahvalti
titketiminin, obezite ve kilo kontrolii iizerinde olumlu etkileri oldugu
bulunmugtur. Orncgin, diizenli kahvalti yapan bireylerin, yapmayanlara
gore daha diigiik viicut kitle indeksine (BMI) sahip olduklar1 gosterilmistir
(Cho vd., 2003).

Serpme kahvaltidaki gida israfi da Onemli bir konudur. Cesitli
aragtirmalar, serpme kahvaltinin israfi artirabilecegini, ancak alternatif
kahvalti modellerinin bu durumu diizeltebilecegini gostermektedir (Karakan
& Colak, 2021). Agik biife veya kigisellestirilmis kahvalt1 modelleri, israfi
azaltma potansiyeline sahip olabilir.

Besin degerlerinin korunmasi ve artirilmasi, iglenmis gidalar igin de
gegerlidir. Ornegin, islenmis meyve ve sebzelerin, isleme sirasinda bazi besin
maddelerini kaybetmesine ragmen, antioksidan aktivitelerini koruyabildigi
bulunmugtur (Barrett, 2007). Bu durum, serpme kahvaltilarda kullanilan
gidalarin besin degerlerini optimize etmek igin 6nemli bir faktordiir.

Balik ve deniz iiriinlerinin besin degerleri de kahvaltida 6nemli bir yer
tutabilir. Baliklar, yiiksek kaliteli proteinler ve 6nemli mineraller igerir.
Ozellikle yagli baliklar, omega-3 yag asitleri agisindan zengindir ve bu asitler
kalp saghgim destekler (Arino vd., 2013). Serpme kahvaltilarda balik ve

deniz tiriinlerinin kullanimi, besin degerini artirabilir.
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3. YONTEM

Bu galigmada, Eskisehir ilinde serpme kahvaltt meniisii sunan igletmelerin
meniilerinin besin degerlerinin analiz edilmesi amaglanmugtir. Aragtirma nitel
bir tasarim gergevesinde yapilandirilmig ve dokiiman incelemesi yontemi
kullanilarak gerg¢eklestirilmigtir. Dokiiman incelemesi, isletmelerin sundugu
serpme kahvalti meniilerinin igeriklerinin ve besin degerlerinin incelenmesi
amacryla kullanilmugtir.

Ik agamada, TripAdvisor’da en yiiksek puana sahip, serpme kahvalti
meniisii sunan 7 igletme ziyaret edilereck meniileri toplanmugtir. Bu
igletmelerin se¢iminde, TripAdvisor puanlar1 (4 ve 5 yildizli isletmeler) ve
olumlu miisteri degerlendirmeleri dikkate alinmigtir. Aragtirmanin sonraki
agamasinda, kartopu 6rneklem yontemi kullanilarak igletme sayisi artirilmig
ve toplamda 15 igletmeye ulagiimistir. Kartopu 6rneklem yontemi, ilk segilen
isletmelerden elde edilen bilgi ve referanslar dogrultusunda diger isletmelere
ulagilmasini saglamistir. Verilerin doygunluga ulagtigi belirlenince, 6rneklem
genigletilmeden analiz siirecine gegilmistir. Arastirmada elde edilen veriler,
serpme kahvalti meniilerinin genel yapisini ve besin degerlerini ortaya
koymay1 hedeflemigtir.

Veri toplama siireci, Nisan 2024 ile Mayis 2024 tarihleri arasinda
gergeklestirilmistir. Ziyaret edilen her bir isletmenin kahvalti meniisti detayli
olarak incelenmis ve meniide yer alan yiyecek ve igecekler listelenmistir.
Toplanan meniiler igletmelerine gore rastsal bir bigimde kodlanmustir.
Meniilerdeki besin degerleri, BeBis (Beslenme Bilgi Sistemi) uygulamasi
kullanilarak analiz edilmigtir. Her bir yiyecek ve igecek igin kalori, protein,
yag, karbonhidrat, vitamin ve mineral degerleri belirlenmistir.

Beslenme Bilgi Sistemi (BeBiS), bireylerin besin tiiketimlerini analiz
etmek amaciyla kullanilan kapsamli bir yazilimdir ve Tiirk toplumunda
yaygin olarak kullanilan besinlerin igeriklerini ¢oziimlemeye olanak tanir (Dag
Gegim & Esin, 2019). Bu sistem, besinlerin enerji, protein, karbonhidrat,
yag, vitamin, mineral gibi makro ve mikro besin 6gelerini hesaplayarak
bireylerin giinliik tiiketimlerini degerlendirir (Islamoglu, Garipagaoglu &
Tlktag, 2019). BeBiS, ozellikle diyetisyenler, saglik ¢alisanlari ve aragtirmacilar
tarafindan, saghkli bir beslenme diizeni olugturmak igin kullanilir (Koksal
vd., 2005). Sistem, bireylerin yas, cinsiyet ve fiziksel aktivite seviyelerine
gore alinmasi gereken besin miktarlarini belirlemeye yardimcr olur ve bu
veriler dogrultusunda eksiklikleri ortaya gikarir (Giildemir, Yayla & Ongel,
2018).



6 | Eskisehir'deki Kabvalts Meniilevi Uzerine Bir Inceleme

Toplanan veriler, BeBis uygulamasi aracihgiyla analiz edilmistir. Elde
edilen besin degerleri, isletmelerin meniilerinin  besleyicilik agisindan
kargilagtirilmas1 amaciyla kullamilmistir. Verilerin analizi sirasinda, her bir
isletmenin meniisiinde yer alan yiyeceklerin porsiyon bagina diisen besin
degerleri hesaplanmug ve igletmeler arasinda kargilagtirmalar yapilmuistir.

4. BULGULAR

4.1. Besin Degerleri

15 farkli igletmenin serpme kahvalti mentilerinin porsiyon bagina diigen
besin degerleri agagida enerji, lif, kolesterol, sodyum, potasyum, kalsiyum ve
demir agisindan kargilagtirmali olarak yorumlanmugtir.

Enerji Lif | Kolesterol Sodyum Potasyum | Kalsiyum Demir
il | 2840,0 keal | 30,3 g | 699,3mg  7209,0 mg 3319,1 mg 1219,1 mg 22,1 mg
12 122752 kecal | 21,1 g | 712,7mg | 5357,0mg 31859 mg | 1251,8 mg 11,9 mg
i3 1621,3 kcal 10,0 g 470,2mg @ 42529 mg 1702,8 mg 853,3mg 7,6 mg
i4 33884 kcal| 25,7g  804,0mg | 5239,5mg 25129 mg 22839 mg 13,0 mg
15 49094 kcal | 41,2 g | 1523,6 mg 10565,0 mg 5672,5 mg = 3154,0 mg 25,2 mg
i6 | 1486,3 kecal | 15,0 g | 426,6 mg | 5646,4 mg 21278 mg = 6984 mg 9,0 mg
i7 13912 kcal 8,8g 3598 mg  4167,3mg 1746,4mg 1043,8 mg 6,9 mg
i8 | 19453 kcal | 14,0 g | 4434mg | 5687,7mg 18323 mg = 926,8 mg 9,8 mg
19 19779 kecal 20,3 g 518,5mg | 5164,3mg 2369,7mg  806,7 mg 11,7 mg
110 1 3567,3 kcal 31,4g  700,5mg @ 91889 mg | 39753 mg  1861,3 mg 18,7 mg
i1l 1936,8 kcal 19,7 g 4878 mg 40872 mg 2236,3mg  821,0 mg 11,2 mg
i12 38923 kecal | 27,2¢g | 8479 mg | 8787,5mg | 3062,9 mg 1689,0mg 17,8 mg
i13 1 32179 kcal 18,4g | 6923 mg  6953,5mg  2322,8mg | 1111,7 mg 13,3 mg
i14 15879 kcal 14,8 g 169,0mg @ 3378,1mg | 2128,3mg  1116,0 mg 6,5 mg
i15  2516,0 kcal 15.4¢g 6128 mg 73328 mg 28259 mg 1605,3 mg 12,3 mg

Serpme kahvalti meniilerinin enerji igerigi, meniilerin igerdigi yiyecek
cesitliligine gore biiyilik farkliliklar gostermektedir. En yiiksek enerji igerigi
1s isletmesine (4909,4 kcal), en diisiik enerji igerigi ise i7 igletmesine (1391,2
kcal) aittir. Yiiksek enerji igeren mentiiler, 6zellikle tereyag, regel, sucuk gibi
kalori yogunlugu yiiksek yiyeceklerin siklikla yer aldig: bir yapiya sahiptir.
Buna kargilik, diigiik enerji igerigi sunan meniiler, daha hafif yiyeceklerin 6n
planda oldugu bir sunum sergilemektedir. Bu farklilik, kahvaltilarin sadece
bir beslenme ihtiyacini kargilamaktan ote, bir tiiketici deneyimi ve tercihine
yonelik gesitlilik sundugunu gostermektedir.
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Lif igerigi agisindan bakildiginda, is isletmesinin meniisii 41,2 g ile lif
acisindan en zengin menii olarak one ¢ikmaktadir. Bu durum, tam tahill
ckmekler, taze sebzeler ve meyvelerin daha fazla tercih edildigi bir igerigi
isaret etmektedir. Lif igerigi en diigiik olan 17 igletmesinin meniisii ise yalnizca
8,8 g lif sunmaktadir. Lif agisindan zengin yiyeceklerin mentilerdeki varhigy,
hem tiiketicilerin daha uzun siire tok kalmasini saglamakta hem de daha
dengeli bir kahvalti deneyimi olusturmaktadir.

Kolesterol degerlerinde ise is igletmesinin meniisii 1523,6 mg ile en yiiksek
degeri sunarken, 114 igletmesinin meniisii 169,0 mg ile en diisiik kolesterol
igerigine sahiptir. Bu fark, meniilerde yer alan hayvansal tiriinlerin miktarina
bagli olarak gekillenmektedir. Kolesterol orani yiiksek meniiler, yogun olarak
peynir gesitleri, sucuk, pastirma gibi tirtinlere yer verirken; diigiik kolesterol
igerigi sunan mentiler, sebze agirlikli veya hafif siit tirtinlerinin tercih edildigi
bir yapiya sahiptir.

Sodyum igerigi agisindan is isgletmesinin meniisiit 10565,0 mg ile en
yliksek sodyum degerine sahipken, 114 igletmesinin meniisii 3378,1 mg ile
daha dengeli bir sodyum icerigi sunmaktadir. Yiiksek sodyum igerikleri,
salamura zeytin, tuzlu peynirler ve tiitsillenmig Urtinlerin agirlikta oldugu
menii yapilarinda goriilmektedir. Daha diisiik sodyum igerigine sahip
meniiler ise taze zeytin ve tuz orani azaltilmug tirtinlerle dikkat gekmektedir.

Potasyum igerigi bakimindan is igletmesinin meniisii 5672,5 mg ile en
yiksek degere sahiptir. Potasyum agisindan zengin meniiler, taze meyve
ve sebzelerin, ozellikle domates, salatalik gibi tirtinlerin sikhikla kullanildigt
sunumlarla 6ne gtkmaktadir. En diigiik potasyum degeri ise i7 igletmesinde
(1746,4 mg) goriilmektedir. Bu durum, meniide taze iiriinlerin kullanim
oraninin diigiik olmasiyla iliskilendirilebilir.

Kalsiyum igerigi agisindan, is isletmesinin meniisii 3154,0 mg ile
dikkat ¢ekerken, i7 igletmesinin meniisii yalnizca 698,4 mg kalsiyum igerigi
sunmaktadir. Yiiksek kalsiyum igerigi sunan meniilerde, gesitli peynir tiirleri
ve siit iiriinleri bagat rol oynamaktadir. Diigiik kalsiyum igerigi sunan meniiler
ise daha az siit tiriinii igeren bir yapiya sahiptir.

Demir igerigi agisindan is isletmesinin meniisii 25,2 mg ile en zengin
menii olarak 6ne ¢ikarken, 114 igletmesi yalmizca 6,5 mg demir igerigi
sunmaktadir. Demir agisindan zengin meniiler, ozellikle et iiriinlerinin
yogun olarak kullanildigi meniilerde goriilmektedir. Diigiik demir igerigi
sunan meniiler ise daha hafif, sebze ve bitkisel agirlikli tiriinlere yonelen
igeriklerle 6ne gtkmaktadr.
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Bu degerlendirmeler, serpme kahvalti mentiilerinin igerik agisindan genis
bir yelpazeye yayildigini ve her bir meniiniin sundugu degerlerin, tiiketici
tercihleri ve beslenme aligkanliklarina gore cesitlilik gosterdigini ortaya
koymaktadir. Yiyeceklerin se¢imi ve sunumu, hem tiiketicilerin beslenme
ithtiyaglarini kargilamakta hem de kahvalti deneyimini zenginlestiren bir
unsur olarak 6n plana ¢itkmaktadir.

4.2. Genel Degerlendirme

is: 15 igletmesinin mentisii, hemen hemen tiim besin 6geleri agisindan en
yiiksek degerlere sahiptir. Budurum, meniiniinigerik agisindan oldukga zengin
oldugunu gostermektedir. Yiiksek enerji, lif, potasyum, kalsiyam ve demir
igerikleri, geleneksel Tiirk kahvaltisinin doyurucu yapisini yansitmaktadir.
Bu gesitlilik, misafirlere genig bir lezzet yelpazesi sunmakla birlikte, meniiniin
zenginligini gastronomik bir deneyim haline getirmektedir. Ancak meniideki
yiiksek kolesterol ve sodyum igerigi, belirli tiiketici gruplar: igin sinirlamalar
yaratabilir. Ornegin, fazla miktarda tuzlu peynir, sucuk ve tereyagi igeren
bu meni, tat ve geleneksellik agisindan etkileyici olsa da, daha dengeli bir
yaklagimla sunulmast tiiketici memnuniyetini artirabilir.

iz 17 igletmesinin meniisii, neredeyse tiim besin 6geleri agisindan diigiik
degerlere sahiptir. Bu durum, daha hafif bir kahvalti deneyimi sunan
meniiniin temel bir 6zelligi olarak degerlendirilebilir. Enerji, lif ve demir
iceriginin diisiik olmasi, meniiniin daha az doyurucu oldugunu ve geleneksel
Tiirk kahvaltisinin - karakteristik ~ 6zelliklerinden  bazilarin1  tagimadigini
gostermektedir. Ancak bu durum, hafif bir kahvalt1 tercih eden tiiketiciler igin
avantaj saglayabilir. Meniiniin besleyiciligini artirmak amaciyla, tam tahill
ekmekler, taze sebzeler ve demir agisindan zengin yiyecekler eklenebilir.
Bu tiir degigiklikler, tiiketiciye daha zengin bir kahvalti deneyimi sunarken
meniiniin besin degerlerini dengeleyebilir.

i1a: 114 igletmesinin mentisii, diisiik sodyum ve kolesterol igerigi ile 6ne
¢tkmaktadir. Bu ozellikler, 6zellikle saglik odakli tercihler yapan tiiketiciler
i¢in cazip hale gelmektedir. Ancak diigiik demir ve kalsiyum igerigi, meniiniin
besin degerlerini sinirlayabilir. Bu eksiklik, meniiye gesitli siit tiriinleri ve
demir agisindan zengin gidalar eklenerek giderilebilir. Bu gekilde menii,
saglik agisindan daha dengeli bir yaprya kavusabilir. Ayrica, bu meniiniin
sundugu diigiik sodyumlu segenekler, ozellikle tuz tiiketimini azaltmak
isteyen tiiketicilere hitap ederek genig bir miisteri kitlesine erigim saglayabilir.
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5. SONUC

Bualigma, Eskigehir’de serpme kahvalti meniisii sunan 15 farkli igletmenin
meniilerinin besin degerlerini analiz ederek, meniilerin igerik agisindan nasil
gesitlilik gosterdigini ortaya koymayr amaglamustir. Aragtirma bulgulari,
serpme kahvaltilarin yalnizca zengin bir lezzet ¢esitliligi sunmadigini, ayni
zamanda enerji, lif, kolesterol, sodyum, potasyum, kalsiyum ve demir gibi
temel besin 6geleri agisindan ciddi farkliliklar barindirdigini gostermistir.
Bu farkliliklar, serpme kahvaltilarin hem geleneksel Tiirk mutfaginin 6nemli
bir unsuru olarak besleyicilik potansiyelini hem de tiiketici deneyimini
sekillendirdigini ortaya koymaktadir.

Incelenen meniiler arasinda is isletmesinin meniisti, 4909,4 kcal ile
en yiiksek enerji igerigine sahiptir. Bu durum, kalori yogunlugu yiiksek
yiyeceklerin (Ornegin tereyagi, sucuk, recel) meniide daha fazla yer aldigin
gostermektedir. Buna karsilik, 1+ isletmesinin meniisii, 1391,2 kcal ile en
diisiik enerji igerigine sahiptir ve daha hafit yiyeceklerin 6n planda oldugu
bir sunumu temsil etmektedir. Bu ¢esitlilik, serpme kahvaltilarin her tiir
tiiketici ihtiyacina cevap verebilme kapasitesini gozler 6niine sermektedir.

Lif igerigi agisindan is igletmesi, 41,2 g lif ile en zengin meniiyii sunarken,
17 igletmesinin mentisii yalnizca 8,8 g lif igermektedir. Lif agisindan zengin
yiyeceklerin meniilerde yer almasi, kahvaltinin daha dengeli ve tatmin
edici bir yapiya kavusmasim saglamaktadir. Ote yandan, diisiik lif icerigi,
meniiniin besleyici degerini sinirlamakta ve tiiketici beklentilerini tam olarak
kargilamamaktadir.

Kolesterol degerlerinde de belirgin  farkliliklar  goriilmektedir.  is
igletmesinin meniisii 1523,6 mg kolesterol ile en yiiksek degere sahipken, 114
isletmesinin mentisii 169,0 mg kolesterol ile en diisiik degeri sunmaktadir.
Kolesterol oranlarinin yiiksekligi, meniide yogun olarak yer alan hayvansal
driinlerin etkisini gostermektedir. Ancak, diisiik kolesterol igerigi sunan
meniiler, daha hafif ve modern bir kahvalti anlayigini temsil edebilir.

Sodyum igerikleri agisindan, is igletmesinin meniisii 10565,0 mg ile en
yiksek degeri tagirken, 114 isletmesinin meniisii 3378,1 mg ile daha diigiik
bir seviyede yer almaktadir. Sodyum miktarindaki bu farkliliklar, tuzlu
peynirler, salamura zeytin ve tiitsiilenmis tiriinlerin kullanimiyla dogrudan
iligkilidir. Tiiketicilere daha dengeli segenekler sunmak igin bu oranlarin
optimize edilmesi faydali olacaktir.

Potasyum, kalsiyum ve demir igerikleri agisindan da meniiler arasinda
kayda deger farkhiliklar gozlemlenmistir. is isletmesi, bu ii¢ besin 6gesi
agisindan en zengin meniiyii sunmaktadir. Yiiksek potasyum igerigi, sebze ve
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meyvelerin yogun kullanimina isaret ederken, kalsiyum ve demir degerlerinin
yiiksekligi ise siit tirtinleri ve et bazli yiyeceklerin etkisini gostermektedir.
Buna karsihik, i7 igletmesinin meniisii bu 6geler agisindan daha diigiik
degerler sunmaktadir ve besleyici gesitliligi artirmaya yonelik iyilestirme
firsatlar1 barindirmaktadir.

Serpme kahvaltilar, yalnizca bir 6giin olmaktan 6te, miisterilere sunulan
bir gastronomik deneyim olarak da degerlendirilmektedir. Cesitlilik ve sunum
sekli, tiiketicilerin bu kahvaltiya olan ilgisini artiran baglica unsurlar arasinda
yer almaktadir. Geleneksel lezzetlerin bir arada sunulmasi, miigteriler igin
kiiltiirel bir bag kurarken, estetik sunumlar ve 6zgiin tarifler ise deneyim
unsurlarini zenginlestirmektedir. Bu baglamda, serpme kahvaltilarin sadece
besleyicilik agisindan degil, ayn1 zamanda gorsellik ve atmosfer gibi faktorler
iizerinden de degerlendirilmesi gereklidir.

Miisteriler agisindan bakildiginda, kahvalti deneyiminin sosyal bir etkinlik
olarak goriilmesi, bu kahvalti tiirtiniin tercih edilme oranimi artirmaktadir.
Kalabalik gruplar halinde tiiketilebilmesi, bireylerin hem yemek yemekten
hem de sosyallesmekten keyif almasini saglamaktadir. Ancak, bu deneyimin
bagarisi, sunulan meniilerin hem lezzet hem de besleyicilik agisindan dengeli
olmasina baghdir. Yetersiz ya da agir1 ¢egsitlilik, tiiketicilerin memnuniyetini
olumsuz etkileyebilir.

Isletmeler agisindan ise serpme kahvaltimin deneyim odakli bir hizmet
sunmasi, rekabet avantaji saglayan 6nemli bir unsurdur. Farkl igerik ve
sunumlarla miigteri memnuniyetini artirmak, hem miisteri sadakatine
hem de marka degerine katkida bulunmaktadir. Bununla birlikte, deneyim
unsurlarini optimize etmek igin igletmelerin menti igeriklerini diizenli olarak
analiz etmeleri ve modern beslenme aligkanliklarina uygun hale getirmeleri
bilyilk ©6nem tagimaktadir. Bu durum, isletmelerin siirdiiriilebilirlik
hedefleriyle de ortiigmekte ve gida israfin1 azaltma potansiyeli tagimaktadir.

Sonug olarak, bu g¢aliyma, serpme kahvaltilarin besin igeriklerinin
isletmeden igletmeye 6nemli Olgiide degistigini ve bu durumun tiiketici
deneyimi iizerinde etkili oldugunu gostermistir. Isletmelerin mentiilerini daha
dengeli ve gesitli hale getirmeleri, tiiketicilere hem lezzet hem de besleyicilik
agisindan daha tatmin edici bir deneyim sunacaktir. Bu baglamda, serpme
kahvaltilarin hem geleneksel yapisini koruyarak hem de modern beslenme
anlayiglarina uygun sekilde optimize edilmesi onerilmektedir. Tiiketicilerin
ise meniilerdeki besin degerlerini dikkate alarak bilingli tercihler yapmalari,
kahvalti deneyimlerini zenginlestirecektir.
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6. TARTISMA

Bu galigma, serpme kahvalti meniilerinin besin degerleri agisindan 6nemli
farkliliklar tagidigint ortaya koymustur. Serpme kahvaltilar, sunduklar1 zengin
lezzet gesitliligiyle geleneksel Tiirk mutfaginda 6nemli bir yer tutarken, ayni
zamanda igerik dengesi agisindan degerlendirilmesi gereken bazi unsurlari
da beraberinde getirmektedir. Bu durum, serpme kahvaltilarin sadece besin
ihtiyacini kargilamaktan ote, tiiketiciye bir deneyim sunma amaci tagidigini
gostermektedir.

Serpme kahvaltilarin yiiksek enerji ve sodyum igerigi, yogun ve kalorisi
yiiksek iiriinlerin fazla yer almasiyla iliskilendirilebilir. Ornegin, is isletmesinin
meniisii, enerji ve sodyum agisindan belirgin sekilde yiiksek degerlere
sahiptir. Bu tiir meniiler, doyurucu bir kahvalti deneyimi sunmakla birlikte,
agirtya kagildiginda tiiketicilerde memnuniyetsizlik yaratabilir. Ozellikle daha
hafif ve dengeli bir kahvalt1 tercih edenler i¢in, enerji ve sodyum oranlarinin
dikkatle dengelenmesi gerekmektedir. Isletmelerin bu farkls ihtiyaglart goz
ontinde bulundurarak menii igeriklerini g¢esitlendirmeleri, hem miisteri
memnuniyetini artirabilir hem de daha genis bir tiiketici kitlesine hitap
edebilir.

Buna karsilik, serpme kahvaltilarin sundugu zengin lif ve potasyum
icerigi, dengeli bir kahvaltinin 6nemli bilegenleri olarak degerlendirilebilir.
Lif agisindan zengin yiyeceklerin, tiiketicilere tok tutucu ve besleyici bir
deneyim sundugu bilinmektedir. Potasyum igerigi yliksek meniiler, meyve ve
sebzelerin sik¢a kullanildig1 kahvaltilarda 6n plana ¢tkmaktadir. Ancak diigiik
lif ve potasyum igerikli mentiler, bu avantajlar1 sinirlayabilir. Bu nedenle, tam
tahulli ekmekler, taze sebzeler ve meyvelerin serpme kahvaltilarda daha fazla
yer almasi, meniilerin besleyiciligini artirmak igin etkili bir strateji olacaktir.

Kolesterol igerigi de serpme kahvaltilarin dikkate deger bir boyutunu
olugturmaktadir. Ozellikle is isletmesinin mendisii gibi yiiksek kolesterol
igeren meniiler, et riinleri ve yagh peynirlerin yogunluguna bagli olarak
sekillenmektedir. Diigiik kolesterol igeren mentiler, hafif ve daha saglikli
secenckler arayan tiiketiciler igin cazip hale gelebilir. Isletmelerin meniilerde
kolesterol oranin1 dengelemek i¢in daha az yagl peynirler veya bitkisel bazl
tiriinlere yonelmesi, hem gesitliligi artiracak hem de meniilerin besleyicilik
dengesini saglayacaktir.

Serpme kahvaltilarin igerik ¢esitliligi, ayn1 zamanda igletmelerin miisteri
memnuniyetine yonelik stratejilerini de  sekillendirmektedir. Meniide
ozgiin tatlarin ve dikkat ¢ekici sunumlarin yer almasi, kahvaltiyr bir yemek
deneyimine doniigtiirmektedir. Ancak, bu deneyim sunulurken, meniilerin



12 | Eskisehir’deki Kalwalts Meniileri Uzerine Bir Inceleme

dengeli ve besleyici bir yapiya sahip olmasi goz ard1 edilmemelidir. Dengeli
icerikler sunan meniiler, tiiketicilerde tekrar tercih edilme oranini artirabilir
ve isletmelere rekabet avantaji saglayabilir.

Bu ¢alismada kullanilan BeBiS gibi besin analiz programlar1, mentilerin
besleyici degerlerini optimize etmek igin Onemli bir arag olarak One
¢itkmaktadir. Bu tiir sistemler, isletmelerin meniilerini daha bilingli bir
sekilde diizenlemesine ve tiiketici ihtiyaglarina uygun hale getirmesine
olanak tanimaktadir. BeBiS’in sundugu detayl analiz imkanlari, igletmelerin
titketici memnuniyetini artirmak i¢in daha etkili stratejiler geligtirmesine
yardimci olabilir.

Gelecekte vyapilacak aragtirmalar, serpme kahvaltilarin farkli bolge
ve kiiltiirlerdeki uygulamalarini  kargilagtirarak, bu kahvalti tiiriiniin
besleyici degerlerini daha kapsamli bir gekilde degerlendirebilir. Ayrica,
serpme kahvaltilarin sunum bigimi ve igerik dengesi lizerindeki etkilerinin
incelenmesi, hem gastronomik hem de kiiltiire] boyutta 6nemli katkilar
saglayabilir. Sonug olarak, serpme kahvaltilar geleneksel Tiirk mutfaginin
zengin bir parcast olarak degerini korumakta, ancak bu zenginligin igerik
dengesiyle uyumlu hale getirilmesi gerekmektedir. Bu uyum, serpme
kahvaltilarin hem gelenckselligini hem de modern tiiketici beklentilerini
karsilayabilecek bir yaprya ulagmasini saglayacaktir.
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