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0Z: Bu calismanin amaci gelecek nesillerin zihinsel ve fiziksel gelisimlerini tamamlayarak saglikli bireyler olarak
yasamlarini strdirmeleri agisindan 6nemli olan deniz Grinlerinin tiketiminin artirilmasi ve gastronomi
anlaminda Tirk mutfak kalttrindeki varliginin korunmasidir. Deniz trlinleri lezzeti, besin degeri ve sagliga olan
katkilari nedeniyle gastronomide 6nemli bir yere sahiptir. Bu amagla Tiirk mutfak kiltirinde ve gastronomide
deniz drinleri ile ilgili makaleler incelenmistir. Ayrica saglikh bir yasam slirmek adina beslenme aliskanliklarinda
dikkate alinmasi gereken unsurlar cercevesinde deniz Grinlerinin saglik Gzerine etkilerini iceren arastirmalarda
incelenmistir. Ulkemizin bulundugu cografi konum goz &niine alindiginda su driinlerinin tiketiminin
beklenenden ¢ok az olmasi istenmeyen bir durum olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Tlrk mutfak kiltiriinde yer
alan cesitli deniz Uriinlerinden yapilan yoresel yemeklerin gelecek nesillere aktarilmasi, varligini devam
ettirmesi tiketimin artmasi ile miimkin olacaktir. Bunun igin gerekli dnlemlerin alinmasi olduk¢a énemlidir ve
bu sorunun giderilmesi anlaminda ciddi, 6zel tedbir ve uygulamalarin glindeme gelmesi gerekmektedir. Ayrica,
yemek recetelerinin glinisigina ¢ikarilmasi, modernize edilerek gelecek kusaklara aktarilmasi gerekmektedir.
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ABSTRACT: The aim of this study is to increase the consumption of seafood, which is important for the future
generations to complete their mental and physical development and maintain their lives as healthy individuals,
and to protect their presence in Turkish cuisine culture in terms of gastronomy. Seafood has an important place
in gastronomy due to its taste, nutritional value and contribution to health. For this purpose, articles on
seafood in Turkish cuisine culture and gastronomy were examined. In addition, in order to lead a healthy life,
the factors that should be taken into consideration in dietary habits have been examined in studies involving
the effects of seafood on health. Considering the geographical location of our country, it is undesirable that the
consumption of fishery products is less than expected. The transfer of local dishes made from various seafoods
in Turkish cuisine culture to future generations and their survival will be possible by increasing consumption. It
is very important to take the necessary precautions for this and serious and special measures and practices
should be brought to the agenda in order to eliminate this problem. In addition, recipes should be brought to
light, modernized and transferred to future generations.
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1. GiRiS

insan organizmasi, canhligini ve yasamini siirdiirebilmesi icin, tim besin dgelerini
yeterli miktarda, dengeli bir karisimda ve sirekli olarak almasi gereken, kompleks bir
makinedir. Son yiiz yil icerisinde ylrutilen arastirmalar sonucunda beslenme bilimi, saglikla
olan yakin iliskisi nedeniyle, fizyoloji ve fizyopatolojinin en temel ilgi alanlarindan birisi
olmustur. Ozellikle giinimiizde gida maddelerinin kimyasal ve biyokimyasal yapilarinin
kapsaml bir sekilde arastirilmasi, bunlarin viicutta sindirilme ve kullanilma evrelerinin
incelenmesi ve nihayet viicut metabolizmasi ve enerji Gretim mekanizmalarinin agiklanmaya
¢alisiimasi, beslenme ile fizyoloji arasindaki isbirligini zorunlu kilmistir. Bu isbirliginin dogal
bir sonucu olarak da gilnliimizde, toplumlara bir yandan dogal gidalar sunulmasi
savunulurken, diger yandan da 0zgiin fizyolojik etkisi olan fonksiyonel gidalarin Gretimi
yaygin bir sekilde glindeme gelmistir (Kayahan, 2001).

Biyokimya ve fizyoloji konusunda yapilan ¢alismalar, canli yasami agisindan son
derece  oO6nemli olmasina karsin, vicudun gidalardaki kimi  komponentleri
sentezleyemediginin, bunlarin yoklugunda degisik lezyonlarin ortaya ¢iktigi ve bu nedenle
s0z konusu esas besin 6gelerinin, gidalarla hazir olarak alinmasi gerektigi ortaya konmustur.
Gidalarin enerji kaynagl disindaki fizyolojik degerlerinin bilinmesi, hatali beslenmeden
kaynaklanabilen hastaliklarin énlenmesi veya azaltilmasi agisindan 6nem tasimaktadir. Bu
anlamda fonksiyonel gidalarin énemi biyuktir. Fonksiyonel gidalar; “sadece beslenme
acisindan degil, bazi rahatsizliklarin olusma oranini azaltmak ya da goriilme oranint mimkin
oldugunca dustk tutmak ve bu sayede insan saghgina katkida bulunmak amaciyla
kuvvetlendirilmis, zenginlestiriimis ya da gelistiriimis gidalar icermektedir” olarak
tanimlanabilmektedir. Bu tip gidalara o6rnek olarak; bilesimi zenginlestirilmis gidalar
(yumurta, sit Grtnleri, ekmek vs), dogal besin icerigi fonksiyonel 6zellik gosteren gidalar
(meyve sebzeler, balik triinleri vs) sayilmaktadir (Bagiran Ozseker, 2017).

Hipokrat'in 2500 yil dnce dile getirdigi “ilaciniz besininiz, besininiz ilaciniz olsun”
ifadesi gida ve saglik arasindaki iliskinin o dénemlerde bile var oldugunun bir gostergesidir
(Ozgelik, 2016, Bagiran Ozseker, 2017). Ozellikle beslenme vyetersizliklerinin ®niine
gecilmesinde ve gida intoleranslarinin tedavi edilmesinde gida zenginlestirme galismalari,
diyetlerin degistirlmesi gibi uygulamalar 6n plana cikmaktadir (Eksi ve Karadeniz, 1996).
Gidalarin zenginlestirilmesi agisindan vitamin ve mineral madde takviyesi (Eksi ve Karadeniz,
1996), ayrica gidalarin raf 6riinG arttirmak ve sagliga katki saglamak adina antioksidan ilavesi
(Ogan ve Sezgin 2019) yaygin uygulamalar arsinda yer almaktadir. Bunun disinda elzem yag
asitleri arasinda yer alan, kalp damar hastaliklarinin dnlenmesinde, beyin gelisiminde énemli
roli olan omega-3 yag asitleri yonlinden gidalarin zenginlestirilmesi de gergeklestirilen
uygulamalardandir.

Gidalarin zenginlestirilmesi anlaminda gastronomide kullanilan baharatlar, aromatik
ve tibbi bitkilerin 6nemi blyuiktir (Cilginoglu, Aliu ve Aliu, 2019). Katildiklari yemeklerin
lezzetini artirmalari yaninda hem gidalarin dayaniklihgini artirmakta hem de saglik agisindan
katki saglamaktadirlar. Diinyada tibbi ve aromatik bitkiler oldukca yaygin bir sekilde
kullaniimaktadir. Turkiye bu anlamda oldukc¢a zengindir ve bu bitkilerin énemli bir kismi
endemik bitki olarak tanimlanmaktadir (Cilginoglu vd, 2019). Endemik bitkilerin zenginliginin
Ulke gastronomisine katkisi yadsinamaz ve bu tir bitkilerin korunmasi ve strdirebilirliginin
saglanmasi adina gerekli tedbirlerin alinmasi gerekmektedir.
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Bir gida maddesinin icerdigi besin Ogeleri ve vyapitaslarindan hareketle,
sindirilebilme yetenekleri ile viicut tarafindan kullanilabilirlikleri hakkinda dogru bir kaniya
varabilmek igin, 6ncelikle o gidanin gerek dogal, gerekse islendikten sonraki kimyasal ve
biyokimyasal yapisi hakkinda bilgi sahibi olmak gerekir. Yaygin beslenme rejimleri ile
toplumlarda sik¢a rastlanan ve hatali beslenmeden kaynaklanan hastaliklar arasinda iligki
kurularak, bunlarin azaltiimasini saglayacak 6zgiin beslenme rejimleri gelistirilebilmektedir.
Ornegin; giinimizin sanayilesmis diinyasinda, ilk sirada yer alan éliim nedenlerinden biri
olarak kabul edilen kalp damar hastaliklarinin gériilmesinde, cinsiyet, yas, diyabet, oburluk,
hareketsizlik ve gut gibi faktorlerin etkili olmasi yaninda, sigara, yiksek tansiyon ve yuksek
kolesteroliin bu lezyonun ortaya ¢ikisinda ve akut bir nitelik kazanmasinda cok daha etkili
oldugu bilinmektedir (Anonim, 2015).

Gastronomi acisindan su Urlnlerinin 6nemi oldukca fazladir. Zengin su driinleri
varligl, besin igeriginin zenginligi ve farkli damak zevklerine hitap etmesi yoniinden ayricaliga
sahiptir. Cok eski zamanlardan beri mutfaklarimizin degismez bir pargasi haline gelmistir.
Yerine gore zenginligin, yerine gore ise gecim sikintisi ¢geken kesimin ge¢im kaynagi olarak
dikkat ¢ekmistir. Tim diinyada yoresel mutfaklarda bir sekilde deniz triinleri yer bulmustur
(Dikel ve Demirkale, 2019).

Ozellikle hayvansal kaynakl yagin fazla alinmasi, lipid metabolizmasinda sikintilar
olusturmakta ve artan plazma kolesteroli (hiperkolesterolemi) nedeniyle, kalp-damar
hastaliklarinin  ortaya ¢ikisinda ylksek risk faktori olusturmaktadir. Bu nedenle
kardiyovaskiiler hastaliklarda, diyette alinan yagin o6zellikleri ile, damarlarda olusan plaklari
arasindaki yakin iliski Gzerinde durulmaktadir. Yapilan arastirmalar sonucu ulasilan bulgular,
dogru bir beslenme icin saglikh bir yag tiketimi recetesine ulasiimasinin, ivedi ve kaginilmaz
oldugunu ortaya koymustur (Kayahan, 1998).

Gunlmuzde, 6zellikle gelismis lilke insanlari, beslenmelerine ¢ok dikkat etmekte ve
diyetlerinde saglik acgisindan uygun gidalari tiiketmeye 6zen gostermektedirler. Bu gidalar
icerisinde ¢oklu doymamis yag asitleri yoniinden zengin olan balik ve diger su Urunleri ilk
sirada yer almaktadir.

Deniz Grlnleri gida sektorinde gelisen teknolojilerle birlikte her zaman ve her yerde
bulunabilme 6zelligi kazandiktan sonra gastronomideki yeri de dnemini artirmistir. Baska bir
acidan degerlendirildiginde deniz Urlinleri endistrisinin gelismesinde gastronominin katkisi
blylktir (Dikel ve Demirkale, 2019).

Deniz Grlnlerinin vazgecilmez olmasi; besin degeri acisindan zengin icerigi, dengeli
bir yapiya sahip olmasi ve dolayisi ile sagliga olan katkisi nedeniyle agiklanabilmektedir. Bu
ozellikleri acisindan deniz Uriinleri gastronomi anlaminda daima ilgi ceken (rinler arasinda
yer almaktadir. Yoresel mutfaklarin modern mutfaklara uyarlanmasi acisindan yine deniz
ariinleri ilgi ceken unsurlarin basinda gelmektedir.

2. Kuramsal Cergeve

2.1. Gastronomi ve Tiirk Gastronomisinde Deniz Uriinleri

Genel bir ifadeyle gastronomi; insan ve gidasi ile ilgili her konuda saglanmis
kapsaml bir bilgi birikimi olarak tanimlanmaktadir (Dikel ve Demirkale, 2019). Ayrica
gastronomi; “iyi yemek yemenin bilimi ve sanati” olarak da ifade edilmektedir (Oney, 2016).
Yazicioglu ve Ozata 2018 ise; sanat ve bilimi biinyesinde barindiran bir kavram olarak
gastronomiyi tanimlamaktadir. Eren 2007 “Barindirdigi tiim sanatsal ve bilimsel unsurlarla
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yiyecek ve igeceklerin tarihsel gelisme sirecinden baslanarak tim 6zelliklerinin ayrintih bir
bicimde anlasiimasi, uygulanmasi ve gelistirilerek ginimiz sartlarina uyarlanmasi
calismalarini kapsayan bir bilim dal” olarak ifade etmektedir.

Gastronomi islevi; temel ilkeler baz alinarak yiyecek olarak kullanilabilecek tim
unsurlari arayan, temin eden ve hazirlayarak sunan herkese yol gostermek olarak ifade
edilebilir. (Dikel ve Demirkale, 2019). Santich 1996, kitabinda gastronominin gecmis kultir
Ozelliklerini sonraki kusaklara tagsima konusunda 6zel bir yere sahip oldugunu ifade etmistir.

Gastronominin bir bilim olarak kabul edilmesi, igerisinde diger bilim dallarinin da
bulunmasi acisindan gereklidir. Fen bilimleri ve sosyal bilimler anlaminda bir bitlnin
parcalarini birlestirmek agisindan dnemli yere sahiptir. Bltlinin pargalari olarak fizik, kimya,
biyoloji, psikoloji, halk bilimi, tarih bilimi, ekonomi 6rnek olarak sayilabilir. Tim bu alanlar
dikkate alindiginda “gastronomi ¢ok yonli ve multidisipliner bir bilimdir” demek dogru bir
ifade seklidir.

GuUnlmuz gastronomisinin belirleyici unsurlari olarak cografya ve tarih one
¢ikmaktadir. Farkh bolgelerde yasayan insanlarin beslenme aliskanliklari ve tasidiklari saglik
riskleri, tarim uygulamalari dolayisi ile iklim, toprak ve bitki 6rtlsu ¢esitliligi ile yakin iliskilidir.
Turkiye bu 6zellikleri agisindan gastronomide farklilik yaratmaktadir. Tirkiye’nin yedi bolgesi
bu acidan mutfak kaltird anlaminda ¢esitlilik gostermesi nedeniyle 6n plana ¢ikmaktadir.
Ornegin; Karadeniz bolgesinde hamsi, barbun gibi balik tiirlerinin bol olmasi o bélge
mutfaginda deniz trilnlerinin baskin olmasina neden olmaktadir.

Turk Mutfak tarihi incelendiginde; istanbul’'un mutfak kiiltiriinde deniz Uriinleri; Roma,
Bizans ve Osmanli donemlerinin baskentiyken burada yasayan Tirklerin, Ermeni, Yahudi, Rumlarin
yemek aliskanliklari sayesinde olusmustur. GuUnimuiz deniz drinleri mutfagl, Cumhuriyet
Doneminden sonra Balkanlardan Tirklerin bdlgeye go¢ etmesi sonucunda olusmustur. Osmanli
mutfak kayitlarinda deniz Grlinleri kapsaminda sazan, uskumru, kilig, kalkan, lifer ve yilan baligi gibi
cesitli baliklarin yani sira lakerda, balik yumurtasi ve havyardan s6z edilmektedir. Bunun disinda balik
tuzlama, balik corbasi gibi yemeklerin saray mutfaginda siklikla yapildigi kayith bilgiler arasinda
bulunmaktadir (Sengor ve Ceylan, 2018).

Osmanli saray mutfaginda sultan ve gevresinin severek tiikettigi lezzetler arasinda
baligin bulundugu ifade edilmektedir (Sirriiciioglu ve Ozcelik 2015). Osmanli Sarayinda balik
kisith olarak tiiketilmesine ragmen, istanbul’un balk zenginligi 19. yizyila ait yazih
kaynaklarda bulunan tariflerde yerini almistir. Bitln kitaplarda yer alan ifadelere gore
yemek tariflerinde kullanilan balik miktari % 7,7 olarak ifade edilmektedir. Saray mutfaginin
kayitlarinda midye, tarak gibi deniz Urinlerinin olmamasi bu yiyeceklerin sarayda pek fazla
tuketilmedigine isaret etmektedir, fakat 19. ylzyila ait yemek kitaplarinda yer alan midye,
tarak, istiridye, karides ve istakoz gibi deniz Uriinleri bu gidalarin dénemin istanbul
mutfaginda kullanildigini gostermektedir. Havyar ve balikk yumurtasi ise ayni ddénem
icerisinde hem saray hem de istanbul’da tiiketilen yiyecekler arasinda yer aldig
gorilmektedir (Samanci, 2008).

Bugilinki Turk mutfagi yoresel farkliliklarla birlikte; agirlikli et, sebze ve hamur
islerinden olusmaktadir. Ayrica kiyi kentlerde, gél ve akarsu gibi tath su kaynaklarinin oldugu
yerlerde daha fazla su Grtnleri yemekleri tiketilmektedir. Bu denizlerden ya da i¢ sulardan
yakalanan baliklarla hazirlanan yemekler Tirk mutfaginin yoresel lezzetlerini
olusturmaktadir. Bu 06zel lezzetler Karadeniz mutfaginin “Hamsikusu”, Egirdir Golinin
sazanindan yapilan “Sazan baligi dolmasi”, Marmara Denizi’'nin uskumrusundan yapilan
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“Uskumru dolmasli”, ve ya Ege Denizi’'nin topan kefali yumurtasindan hazirlanan “Mumlu
kefal balgl havyar1” 6rnek olarak verilebilir (Sengor ve Ceylan, 2018).

Ulkemizde yillik kisi basi balik tiiketim oranlari; TUIK verilerine gére (2000-2017) 8,6-
5,4 kg arasinda degismektedir (BSGM, 2018). FAO 2018 verilerine gére 2017 yilinda diinyada
ortalama kisi basina 20,3 kg balik tiketildigi ifade edilmektedir ve bu degerin 2018 yili i¢in
20,5 kg olacagi ongoriilmektedir. Bu oran diger Ulkelerin tiiketim oranlari ile kiyaslandiginda
Turkiye’de oldukca disik kalmaktadir (FAO Year Book, 2018). Ulkemizde su driinlerinin
tliketim oranlarinin; dengeli ve yeterli beslenmenin saglanmasi, gelecek kusaklara zihinsel ve
bedensel gelisimi yliksek bireylerin yetismesi igin arttirilmasinin gerektigi distinilmektedir.

2.2 Deniz Uriinlerinin Besin Degeri

Baliklarin beslenme ve ticari agidan degeri, farkli balik ve su Urinleri etleri ile
yenebilen kisimlarinin yapisina baghdir. Baliketinin ana kimyasal bilesenleri su, protein ve
yagdir. Bu bilesenler baliketinin %98’lik kismini olusturur ve baligin besleyici degerini,
duyusal kalitesini ve depolama stabilitesini etkilemektedir. Diger %2’lik kismi ise
karbonhidratlar, vitaminler ve mineral maddeler olusturmaktadir. Oranlarinin dislk
olmasina ragmen duyusal ve besleyici degerler ile saghga olan katkilarindan dolayi ¢ok
onemlidir (Sikorski, 1990). Baliklarin kimyasal bilesimi tir, yas cinsiyet, yasama ortami ve
mevsime bagh olarak degisiklik gostermektedir. Balik etinin protein miktari olduk¢a sabit
olup farkli tirler arasinda da sapma gostermez, ancak baligin beslenme ve olgunluk
dizeyinin etkisi gorilmektedir (Varlik vd., 2004).

Baliketi; besin degeri ve Ozellikle ylksek kaliteli protein, vitamin, mineral maddeler
ile blylme faktori icermesi agisindan ¢ok iyi bir gidadir. Enerji degerinin diisiik olmasi balig
dustk kalorili diyetlerde 6n plana ¢ikarmaktadir. Kolay sindirilebilme, amino asit iceriginin en
uygun oranda bulunmasi, vitamin ve mineral madde igeriginin zenginligi gibi faktorler ile
balik yaginin beslenme fizyolojisi yoninden o6nemi, balik etini ylksek degerli gida
yapmaktadir (Sikorski 1990, Martin and Flick 1990, Gogils ve Kolsarici 1992, Shahidi and
Botta 1994). U¢ D faktérii (yiksek besin degeri, diisik doyum degeri, diyetetik deger) ile
balik ve diger su Urinleri yiksek degerli gida olma 6zelligini ortaya koymaktadir (Varlik,
Erkan, Ozden, Mol ve Baygar, 2004).

Baliketinin protein orani % 11-24 arasindadir ve bu proteinler viicut dokularinin
yenilenmesi ve onarilmasi igin gerekli olan aminoasitleri igermektedir. Bu esansiyel
aminoasitler bitkisel proteinlerde de bulunmaktadir. Balik proteinleri bitkisel proteinlerden
farkh olarak methionin ve lisin amino asitini daha yiksek miktarlarda icermektedir. Et, balik,
yumurta ve siit ayni besleme degerinde protein icermektedir (Turan, Kaya ve SGnmez, 2006).

Baliklarin vitamin icerikleri tirden tire farkhlik gosterdigi gibi, tlrler icinde de
farklihk gosterebilmektedir. Suda ¢ozinen C ve B grubu vitaminlerinin su driinlerinde
bulunma miktarlari ile karasal hayvanlarda bulunan miktarlari yaklasik ayni degerlerde,
yagda ¢ozinen A, D, E, K vitaminleri ise genellikle daha fazla olmaktadir (Sikorski 1990,
Martin and Flick 1990, Shahidi and Botta 1994).

Baliketini degerli kilan en 6nemli unsurlardan birisi de, enerji veren énemli bir besin
ogesi olan yaglari, uygun ve oOnemli miktarlarda blinyesinde barindirmasidir. Baligin
yakalandigl mevsim, beslenme, cinsel olgunluk dénemi, baligin blyulkligu gibi faktorler yag
miktarini etkilemektedir. Baliklar icerdikleri yag miktarina gore yagh veya yagsiz baliklar
olarak ayrilmaktadir. %5’ten az yag icerenler yagsiz, %5-30 oraninda yag icerenler yagh balk
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olarak siniflandiriimigtir. Ayrica baska bir siniflandirmaya gore %1’den az yag icerenler yagsiz,
%1-25 arasinda yag icerenler yagh balik olarak degerlendirilmistir. Balik yaglarinda fazla
miktarda doymamis yag asiti oldugu bildirilmistir (Sikorski 1990, Martin and Flick 1990,
Shahidi and Botta 1994, Varlik vd. 2004).

Coklu doymamis yag asitlerinden (CDYA) en 6nemli iki tanesi: Eicosapentanoik asit
(EPA;20:5n-3) ve Docosahexanoik asit (DHA;22:6n-3)'dir. Ozellikle deniz baliklari (somon,
tuna, ringa, uskumru ve hamsi) EPA ve DHA bakimindan oldukca zengindir.

Yagsiz baliketleri %1’den daha az yag icerirler, bunlar genellikle yapisal yaglardir ve
bunlarin %8’i n-3 CDYA’ca zengin fosfolipitlerdir. Orta yagl ve yaglh baliklarda yaglar, kaslarda
ve ayrica beslenme periodlari siiresince deri altindaki yag tabakasinda depolanir. Somon
baliklari yumurta dokmek icin goc ettikleri donemde yagli bir horglic olustururlar, gog
esnasinda buradaki yaglar basariyla su ile yer degistirir (Sikorski, 1990).

Baliklarda yaglar ihtiyacglarina gore, kullanacaklari duruma gore, vicutlarinin degisik
yerlerinde depolarlar; 6rnegin, aclik dénemlerine, uzun kis kosullarina, hizh hareket
etmelerine, UGreme ve gelisme donemlerine gore farkhilik gosterir. Yumurtlama
donemlerinde, yaglar karaciger ve kaslarindan yumurtaliklarina transfer olur. Yumurtlama
doéneminde yag iceriginde hizli bir azalma gozlenmektedir. Yumurtlamadan sonra, balik
yogun bir beslenme hissi duyar ve boéylece karaciger ve kaslarinda ki yag icerigi artarken
yumurtaliklarindaki azalmaya baslar. Varyasyonlardaki farklilasmalar, yag metabolizmasina,
olgunluk dénemine, ortam sicakhgina, yiyecek imkanlarina, strese ve diger degisik faktorlere
baghdir. Yagh baliklarda yag miktari yas agirhikta %1-25 gibi ¢cok genis bir aralikta yer alir.
(Sikorski, 1990).

Su drinleri lipitlerinin yag asiti kompozisyonlari kara bitkisi ve hayvanlarininkinden
daha komplekstir. Balik yaglarindaki farkh yag asiti icerigi bircok nedene baghdir; beslenme,
cografik konumu, cevre sicakligl, sezon, viicut uzunlugu, yag icerigi vb. Tath su baliklarindaki
lipit kompozisyonu kara hayvanlari ile deniz baliklarinin arasindadir. (Sikorski, 1990).

EPA’ler tipik deniz algi, DHA ise zooplankton orijinlidir. Lipitlerdeki bu iki yag asidinin
orani deniz organizmalarinin beslenme aliskanliklariyla ilgilidir. Zooplanktonlarla beslenen
bircok baligin yaglarinda EPA den daha fazla DHA bulunmaktadir. Diger taraftan, bircok
kabuklu ya EPA’i ya da iki yag asidini de esit miktarda icerir. Antarktika’da buzullar altinda
yasayan ve alglerle beslenen baliklarda DHA’dan daha fazla EPA bulunur (Sikorski, 1990).

2.3 Deniz Uriinlerinin Saglik Agisindan Onemi

Balik yaglarinin yag asidi bilesimleri Gizerine ilk arastirmalar 1952 yilinda baglamistir.
Daha sonraki yillarda yapilan calismalar balik yaglarinin yapisinin daha iyi anlasiimasini yol
acmistir, son vyillarda yapilan ¢alismalarla balik yaglarinin insan sagligi Gzerine olan katkilar
balik yaglarina olan ilgiyi arttirmistir (Kaya, Duyar ve Erdem, 2004).

Primatlarda ve yeni dogan bebeklerde yapilan arastirmalar géstermistir ki DHA'lar
retina ve beynin normal fonksiyonel gelisimi icin; 6zellikle premature bebeklerde, cok 6nemli
rol oynamaktadir. Diyetteki dengelenmis n-6/n-3 orani normal blylime ve gelisim icin
zorunludur ve kardiovaskiler hastaliklarin ve diger kronik hastaliklarin azalmasina ve ruh
saghginin iyilestiriimesinde etkili olmaktadir (Simopoulos, 2000). Saglikh bir yasam igin
diyetle alinmasi gereken n-3/n-6 orani 1:1-1:5 olarak bildirilmistir (Osman vd., 2001).

Balikca zengin diyetlerle beslenmenin vyararlari olarak kalp hastaliklarinin,
trombozisin ve ayrica tiimoér olusumu ve kanseri engelleyebilecegi sayilabilmektedir. Bu tiir
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beslenme aliskanligi, uygun HD/LD protein oranini, disuk trigliserol ve kolesterol
bilesenlerini ve az miktarlardaki ¢ok disiik yogunlukta olan kan serumu lipoproteinlerini
kapsamaktadir. Diyette bulunan n-6 CDYA’larin bir kisminin n-3’lerle degistirilmesi tavsiye
edilmektedir. Bu nedenle, yaglardan alinmasi gereken %30 enerjinin fazlasini engellemek igin
%8’'nin doymus lipitlerden, %12’sinin tekli doymamis ve %10’ununda n-6 ve n-3 CDYA’lardan
temin edilmesi gerekmektedir. Ayrica ginlik 5g. balik yagininda tiketilmesi tavsiye
edilmektedir (Sikorski, 1990).

Saglk agisindan 6nemli olan n-3 CDYA agisindan zenginlestirilen Grinler Gzerinde
cesitli calismalar yapilmaktadir. Gerek yetistirme asamasinda gesitli hayvanlarin rasyonlarinin
n-3 yag asitlerince zenginlestirilmesi ile gerekse liretim asamasinda gida zenginlestirici unsur
olarak n-3 yag asidi ilavesi ile yag asidi profili ylkseltilmis trinler elde edilmesi konusunda
cesitli arastirmalar yapiimaktadir.

Dal Bello, Torri, Piochi ve Zeppa (2015) yapmis olduklari arastirmada yogurt Uretim
asamasinda gesitli bitki tohumlarindan elde edilen yaglar kullanilarak a-linolenik asit igerigine
yansimasini incelemiglerdir. TUm drinlerde n-3 CDYA konsantrasyonunun vyikseldigi
gorilmustur.

Hamileligin en riskli olan ilk aylarinda hiicrelerin biylimesi ve gelismesi icin ARA ve
DHA’e ihtiyag fazla olmaktadir (Cilingir, 2012). Hamilelik sirasinda balk yagi ve arttiriimig
balik tliketimi hamilelikten kaynaklanan hipertansiyonu, disiik veya prematire dogumu
onlemekte ve dogum kilosunu arttirmaktadir. Bu bilgi hamilelikte alinmasi gereken DHA’in
miktarinin 0,1-0,4 g/glin olmasi gortsini desteklemektedir (Anonymous, 2008).

Pre-eklamsinin 6nlenmesi (Oksiiz, Alkan, Taskin, Ayranci, 2018), omega-3 yag
asitlerinin kandaki trigliserit diizeyine ve disuk tansiyona etkileri ile 6nemli 6l¢lde
mumkandir. Anne kan basinci tepkileri damar duvarlarindaki ARA/EPA oranina baghdir.
Degisik merkezlerde yapilan ¢alismalar sonucunda EPA’in annenin kalp ve dolasim sistemine,
DHA’in ise fetlisin beyin ve sinir sisteminin gelismesine ¢ok yarari oldugu gorilmustir
(Anonymous, 2008).

DHA, beynin yapisinda ve serebral korteks denen; beyni saran, néronlardan olusan
gri renkteki maddelerin yapisinda yer almaktadir. Serebral korteks ve korteks alti yapilar
arasinda gelismis bir sinyal agi gorultr. Tim bu bilgi akisi beynin duyu, motor ve diger
gorevlerini yerine getirmek icin yapilmaktadir. Bu nedenle canlilarin gelismislik derecesi ile
serebral korteks arasinda gicli bir bag oldugu ifade edilmektedir (Anonymous, 2008,
Fidanbas, Bilgin, Ertan 2015, Anonim, 2020). Bu nedenle fetlsin sinir sisteminin ve
damarlarinin gelisiminin ¢ok yogun oldugu, hamileligin son 3 ayi sliresince DHA ihtiyaci ¢cok
artmaktadir. Annenin DHA acisindan yiksek diyeti yenidogan bebegin kanindaki DHA
miktarinida arttirmaktadir. Hamilelik déneminde alinan n-3 yag asitleri gebeligi uzatarak
bebegin beyin ve bilissel gelisiminin en iyi diizeyde olmasina katki saglamaktadir (Fidanbas
vd, 2015).

ALA, EPA ve DHA yag asitleri dogumdan sonar olusan depresyon, manik depresif
psikoz, Alzheimer vb hastaliklari, yiksek tansiyon ve diyabet riskini azaltici 6zellikleri oldugu
ifade edilmektedir (Fidanbas vd, 2015).

Yapilan bircok arastirma kalp hastaliklari ve kalp krizi gecirme tehlikesinin EPA ve
DHA yag sitleri ile yakindan ilgili oldugunu goéstermektedir (Fidanbas vd, 2015). Omega 3
coklu doymamis yag asitleri acisindan zengin balik yaglarinin kan basincini diistirmek, kanin
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yogunlugunu dusirmek, ritim bozuklugunu dizenlemek, kan kolesteroliini distirmek gibi
yararlari oldugu bilinmektedir (Mol, 2008).

Yagh baliklar fazla miktarda uzun zincirli n-3 (omega-3) coklu doymamis yag
asitlerini; EPA ve DHA icerirler. Yiiksek oranda balik tiiketen degisik topluluklarda koroner
kalp hastaliklarinin disiik oranda goézikmesinin nedeni bu tip yag asitlerinin koruyucu
etkisinden kaynaklandigi bildirilmektedir. Ornegin; ingiltere’de fazla miktarda balik ve balina
eti tuketen (400-500 g/giin, 14 g./glin n -3 yag asidi) kesimlerde ve Japonya’da balk
yiyenlerde koroner kalp hastaliklarindan 6lim orani ¢ok disik bulunmustur. Hollanda’da
glnlik 30g. balik tiketimi %50 oraninda koroner kalp hastaliklarindan 6lim oranini azalttigi
soylenmektedir. Saghkli kisilerde, uzun zincirli n-3 yag asitleri tliketimindeki artis ile
trigilseritlerin serum konsantrasyonundaki dists arasinda olumlu bir iliski s6z konusudur
(Prichard vd., 1995).

Miyokardial enfarktis geciren 2033 erkek hasta lzerinde yapilan ¢alismalarda yagl
balik (300g/hafta veya 0.35g n-3 ¢oklu doymamis yag asidi) genel olarak 6lim oranini %29 ve
koroner kalp hastaliklarindan 6lumu 1/3 oraninda azaltmaktadir. Balk yagi; lipit ve
lipoprotein metabolizmasi ve kan paletleri ile damar duvarlarn arasindaki etkilesimi
yonlendirmektedir (Prichard vd., 1995).

n-3 yag asitleri suplementlerinin kardiovaskiler hastalik (CVD) risklerini azalttig
bilinmektedir, fakat bu yondeki ¢alismalar esas olarak erkekler (zerinde yapilmaktadir.
Yapilan bir c¢alisma n-3 yag asitlerince zengin olan balik yaglarinin post menopoz
donemindeki kadinlarda CVD riskini engelledigini gostermistir. Bu calismada, 36 post
menopoz donemindeki kadinlara (bunlarin bazilari hormon tedavisi de goériyor) dizenli
olarak glinde sekiz kapsul balik yagi suplementi ve yalanci hap (placebo) almalari séylenmis.
28 gilin sonra balik yagi alanlarin serum trigliserit seviyelerinde ortalama %26’lk bir disus ve
HDL kolesterollin serum trigliserit oraninda %28’lik bir diigiis goérilmustir. Hormon tedavisi
goren kadinlarda ortalama %19, hormon almayan kadinlarda ise ortalama %36’lik bir azalma
gorulmastir. Arastirmacilar, CVD riskinin %27 oraninda azaldigini séylemektedirler ve uzun
donemde balik yagi aliminin bunda etkili oldugunu bildirmektedirler (Boyd, 2000).

Omega-3 suplementlerinin (balik yagi konsantrelerindeki EPA/DHA) potansiyel
faydasi serum lipit/lipoprotein seviyelerindeki modifikasyonlarda ve post menopoz
donemindeki kadinlardaki (hormon alan veya almayan) diger énemli risk faktérlerinde de
onemli rol oynamaktadir (Anonymous, 1998).

Kanada’da vyapilan bir calismada sarimsak tozu ve balik yag suplementi
kombinasyonlari hiperkolesteroli olan erkeklerde lipoprotein profili tzerinde olumlu
degisikliklere neden oldugu goézlenmistir. Balik yagi kullanimi trigliserit konsantrasyonunu
distirmekte, hiper-trigliseridemi’yi tedavi etmekte ve LDL seviyesini artirma egilimi
nedeniyle trombojenik hastaliklarin tedavisinde risk faktorlerini azaltici etkisi oldugu
belirtiimektedir. Sarimsaginda ayni sekilde tedavi edici etkisinin olmasi nedeniyle bu iki
unsurun (sarimsak ve balik yagi)) kombinasyonlarinin koroner kalp hastaliklarinin risk
faktorlerinden olan kolesterole olan etkisi acisindan tavsiye edilen bir uygulama olama
oldugu ifade edilmektedir (Anonymous, 1997).

Yapilan bir calismada, iki uclu duygu durum bozuklugunda (bipolar bozukluk) ek bir
tedavi olarak omega-3 yag asitleri kullanilmistir ve omega-3 yag asitlerinin bipolar
bozukluklarda etkili oldugu gozlenmistir. Sizofrenle ilgili bulgular celiskilidir. Kanitlarin ¢ogu,

54




DENiZ URUNLERININ SAGLIK ACISINDAN ONEMi VE GASTRONOMIDEKi YERI

en onemli etkinin olumsuz belirtilerdeki diizelmeler oldugunu gostermektedir (Maidment,
2000).

Kronik fiziksel rahatsizliklarda riski azalttig1 bilinen diyet bilesimleri, ayni zamanda
ruhsal dizensizliklerin tedavisinde de yarali olabilir. Yapilan ilk calismalar omega-3 yag
asitlerinin anti-depresan ve ruhsal diizenleyici 6zellikleri olabilecegi Gizerinde yogunlasmistir.
En fazla gorilen omega-3 yag asidi kanola yaginda, soya fasulyesinde, keten tohumunda,
bugday tohumunda ve balikta goriilen ALA’'nin kendisidir. Fakat omega-3’e maledilen
yararlarin bazilari; ruhsal dizensizlikler Gzerindeki etkileri de dahil, modern endustriyel
Ulkelerin diyetlerinde daha az bulunan baslica iki tlirevi olan EPA ve DHA formundan
kaynaklanmaktadir. En yogun kaynak 6zellikle somon, tuna ve uskumru gibi yagl baliklardir.
insan viicudu ALA’i DHA ve EPA’de az miktarda déniistiirmektedir. Yeterli kanit olmamasina
ragmen, Ozellikle ruhsal diizensizlikler g6z 6niine alindiginda, diyetteki omega-6 yag asidinin
omega-3 yag asidine orani da 6nemlidir. Diyet omega-3 yag asitleri bakimindan zayifsa,
bunlarin tirevleri beyin hiicreleride dahil, hiicre zarlarindaki omega-6 yag asidi tiirevleri ile
yer degistirir. Beyin agirhginin %20’si EPA’leri ve Ozellikle DHA’leri igerir, depresyon ve
bipolar diizensizligini de iceren ruhsal rahatsizliklarda hatali sinyalizasyon mekanizmalarinda
onemli rol oynamaktadir. Kalp rahatsizliklarinda ve diyet dengesizliklerinde omega-6/omega-
3 yag asidi oranlari arasinda dogrusal bir baglanti olduguna dair bazi kanitlar vardir; bunlar
depresyondan yakinan kisilerde ortalama degerlerin daha Ustiinde oldugu goérilmektedir
(Anonymous, 2001).

Beslenme ve depresyon arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla iki genis kapsamli
arastirma vyapilmis ve balikla beslenen kisilerin depresyona daha az yakalandiklar
gozlenmistir. 1998 yilinda yayinlanan bir arastirmada Ulke balik tiketimi ile yiksek oranda
depresyon sikintisi olan kisiler arasindaki baglanti agiklanmistir. 2001 yilinda 3.000’den fazla
Finli yetiskin Uzerinde Ozellikle kadinlar arasinda yapilan bir arastirmada bu baglantiyi
gostermistir. Bu baglantilar distk oranda alinan omega-3 yag asitlerinin depresyon nedeni
oldugunu kanitlamaz, ¢linkl balik tiketenlerin kiltirel, ekonomik ve kalitsal 6zelliklerinin de
depresyona yakalanmalarinda rolii olmaktadir. Fakat bazi klinik deneyler ve arastirmalar bu
baglantinin rastlantidan daha ileri bir durum oldugunu gostermektedir. Bircok ¢alismada,
depresyonlu hastalarin kan hicrelerinde disik oranda omega-3 yag asidi tirevleri ya da
ortalamanin Uzerinde omega-6/omega-3 yag asidi orani bulunmustur. Bir deneyde EPA ve
DHA karisiminin bipolar dizensizligi olan bazi hastalarda faydali oldugu gézlenmistir. Mayis
1999’da dort aylik yalanci tedaviyle karsilastirmali olarak bir arastirma yapilmistir. Bu
calismada hastalara dengeleyici ilaglara ilaveten ginliik olarak EPA (6.2gr.) ve DHA (3.4gr.)
suplementleri verilmis ve bu hastalarin daha az depresif belirti gdsterdikleri tespit edilmistir
(Anonymous, 2001).

Omega-3 vyag asitleri icin Onerilen ginlik dozlar henlz onaylanmamistir,
arastirmacilar giinlik 100-200mg. DHA ve 200-400mg. EPA’in yetiskinler icin yeterli oldugunu
ifade etmektedirler. Bu gereksinim hamile ve emziren kadinlarda %50 daha fazladir. Bir
porsiyon somon baligi 1 gram EPA ve 2 gram DHA icerir. Amerika Saglhk Orgiiti sinirl
miktarda doymus yaglarla, haftada en az iki 6glin balik tiketilmesini Gnermektedir. Daha cok
tiketmek ve depresyonu azaltmak isteyenler glinliik 5-10 gram alabilecegi ifade edilmektedir
(Anonymous, 2001).

Diyetle yag alimi ve kanserden 6lim arasinda 6nemli bir pozitif iliski oldugu bircok
yerde bildiriimektedir. Bununla birlikte yag alimi her zaman korelasyon gostermemektedir ve
bazi organlara 6zgi oldugu ifade edilmektedir. Clink{ karaciger ve mide kanserleri genellikle
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yag alimi ile korelasyon gostermemektedir. Kanser olusumu lizerine diyetle alinan yaglarin
etkilerinin tlketilen yag asitlerinin ¢esidi ve miktarina bagh oldugu disinidlmektedir
(Karadeniz, 2001).

Laboratuvar calismalarinda yag formuna bagh olmaksizin lipit alimindaki artisin
timor olusumu sikligini arttirdigl ortaya konmustur. Kalori kisitlamasi her tirde timorin
inhibisyonunda etkili olurken diyetle yag alimi kisitlamasinin timdre inhibisyon etkisinin ¢ok
daha segici oldugu agikga goriilmektedir. En azindan ¢oklu doymamis yaglar doymus yaglara
kiyasla timor olusumunu daha fazla artirmaktadir. Diger taraftan epidomiyolojik verilerin
kansere maruz kalma ile doymus yag alimi arasinda glicli bir pozitif iliski oldugunu,
doymamis yag alimi ile ¢ok az ya da higbir iligkisi olmadigini agiga g¢ikarmasi ilging bir durum
olarak gorulmektedir. Epidemiyolojik ve laboratuvar calismalari arasindaki bu fark, timor
olusumunu arttiracak doymamis yag asitlerinin gerekli minimum miktari ile ilgili olabilecegi
soylenmektedir. Dahasi toplam kalori miktari kalori kaynagindan daha 6nemli olabilir. n-3
yag asitlerince saglanan koruma Uzerine son bulgular doymamis yag asitlerinin hepsinin esit
diuzeyde etkili oldugu Uzerine yapilan genellemeye stiphe disiirmektedir. Kanserin baslangig
asamasinin detayl bir sekilde arastirilmamasina ragmen bu asamanin tiketilen yagin cesidi
ve miktari tarafindan degistirildigi bildirilmektedir. Membrandaki akiskanligin, hormonal
ortamin, bagisikhk sistemi yeterliliginin, biyolojik aktif ara maddelerin ya da yag asidi
metabolizmasinin yan urinlerinin olusmasindaki degismelerin lipitler tarafindan kanserin
indiiklenmesinin sebebi olabilecegi bildiriimektedir. Toplam kalori alimina yagin katkisinin
azaltilmasi igin (ginimuizde %38 olan bu oran %30 ya da daha asagiya ¢ekilmesi) daha fazla
bilgi elde edilene kadar tedbirli olunmasi gerekmektedir. Ozetle, doymus, tekli doymamis ve
¢oklu doymamis yag asitlerinin dengeli olarak hangi oranlarda alinabilecegi konusunda da
diyetle alinan yag asidi oranlarinin degistiriimesiyle uzun vadede elde edilecek yararlarin
veya risklerin ne oldugu hakkinda daha kesin bilgiler elde edilinceye kadar tedbirli olunmasi
gerekmektedir (Karadeniz, 2001).

Son zamanlarda yapilan bir¢cok arastirmada n-3 ve n-6 CDYA’larin kolorektal kanseri
tizerinde etkili oldugunu géstermektedir. in vitro calismalarda n-3 ve n-6 CDYA'lar arasinda
etkili farklilasmalar goriilmemistir (Dommels et al, 2002).

Hayvan modelleri lzerinde yapilan galismalar sonucunda n-6 CDYA’larin timor
olusumunu hizlandirici etkisi oldugunu gostermistir, baslangic sonrasi fazi siiresince n-3
CDYA'lar ortama hakim olmaktadir. n-3 CDYA’lar ise hem baslangic hem de baslangi¢ sonrasi
fazlarinda kolorektal kansere karsi koruyucu etki olusturabilmektedir. Niifusa dayali yapilan
¢alismalar n-6 veya n-3 CDYA alimi ile kolorektal kanser olusumu arasinda az veya higbir iligki
olmadigini gdstermektedir. insanlarda yapilan kisa dénemli biomarkir calismalarinda yiiksek
miktarlarda n-3 CDYA'lari iceren balik yagl suplementlerinin kolorektal kansere karsi
koruyucu etkisinin oldugu ve n-6 CDYA suplementlerinin bu riski arttirabilecegi gdsterilmistir.
Epidemiyolojik calismalar diyet ve kanser riski arasinda kuvvetli bir iliski oldugunu
gostermektedir. Ornegin; Japonya’dan Amerika’ya gd¢ eden insanlarda kolon kanserinden
olim oraninda artis gozlenmistir. Bunun nedeni de bati diyetlerinin yiksek oranda n-6
CDYA'lari (Linoleik Asit) icermesidir. Japonlar gibi, Eskimolar ‘dada kolon kanseri olusumu
daha dusuktar. Her iki nGfusta fazla miktarda balik (1000-3000mg./giin) tiiketmektedir ki
baliklar n-3 yag asitleri bakimindan (EPA ve DHA) oldukgca zengindir. Oyleki bati diyetlerinde
n-3 CDYA orani 100 mg./glin olarak belirtilmistir (Dommels et al, 2002).

Deneysel calismalar diyetle alinan balik yaglarinin kolon kanserine karsi koruyucu
etkisinin oldugunu gostermektedir. Yapilan bir calismada 12 saglikli génilli Gzerinde rektal
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hiicre ¢cogalmalarinda saglanan (kanser riskinde belirleyici biyolojik ara trtnler olan) mukozal
membran yag asitleri ve prostaglandin E, (PGE,) ile balik yaglarinin etkisi arastirilmistir.
Temel bir kontrol diyeti yaninda, test unsuru olarak balik yagi veya misir yagi iceren diyetler
iki dort haftalik dénemler halinde uygulanmistir. Elde edilen sonuglara gore diyetle alinan
balik yaginin kolon kanserine karsi koruyucu etkisi oldugu hipotezi ileri strtlmugstir (Bartram
vd., 1993).

ilerlemis siroz hastalarinda, uzun zincirli CDYA eksikligi gozlenmistir. Bu tip
hastalarin tedavisinde CDYA’ca zengin diyet uygulanmasi ve CDYA’ca zenginlestirilmis yag
kapsullerinin  tlUketilmesi tavsiye edilmistir. Bu uygulamanin, karaciger fonksiyon
bozuklugunun koétilesmesini engellemek amaciyla koruyucu etkisi oldugu bildirilmistir.
Yapilan bir galismada, Japonyada’ki iki farkh bdlgede yasayan siroz hastalarinin diyet
ahskanliklari ve plazma yag asidi kompozisyonlari karsilastirilmistir. Yiksek oranda balik ve
distk oranda sit ve diger ginlik Urinleri tliketen insanlarin yasadigi bolgede coklu
doymamis/doymus yag asidi orani yuksek ve n-6/n-3 orani ise dusik bulunmustur. Bahk
tuketimi, siroz hastalarinda plazma DHA seviyesini arttirmaktadir. Sariliga bagli olarak ortaya
¢ikan beyin rahatsizligl olan siroz hastalarinda, plazma DHA seviyelerinde ciddi azalmalar
gozlenmistir ve noral membranlarda bulunan fosfolipitlerdeki en fazla gorilen yag asiti DHA
oldugundan; DHA hepatik ensefali olusumunda 6nemli rol oynamaktadir. Bu sebepten dolayi
balik tiketimi bu hastaliktan korunmada rol oynayabilecegi ifade edilmektedir. DHA ve
EPA’ce zengin diyetler plazma fosfolipitlerini bu yag asitlerince zenginlestirmekte ve ayni
anda arasidonik asit seviyesini azaltmaktadir. Arasidonik asitin biyosentezinin zayiflamasi,
karaciger sirozunda dusuk plazma seviyesinden sorumlu énemli bir unsur olabilmektedir. Bu
nedenlerle sadece EPA ve DHA degil ayrica AA suplementlerininde siroz hastalarinin plazma
yag asidi profilini diizeltmek icin kullaniimasi gerekmektedir (Okita vd., 2002).

3 Sonug ve Oneriler

Gunlmuzde, Oozellikle gelismis Ulkelerde insanlar, beslenmelerine c¢ok dikkat
etmekte ve beslenme rejimlerinde saglk acisindan uygun gidalari segcmeye 0Ozen
gostermektedirler. Ozellikle beslenme tarzinin degistirerek, vitaminler, mineraller ve omega-
3 yag asitleri gibi bazi besin dgeleri agisindan zenginlestirilmis gidalari veya saglik agisindan
sakincasi olan unsurlarin uzaklastiriimasi ile (tuzu azaltilmis, yagsiz gibi) elde edilen gidalari
tuketerek sagliklilarina destek vermeye calismaktadir. Gida sektoriinde de bu ihtiyag
dogrultusunda yeni triin gelistirme uygulamalari 6n plana ¢ikmaktadir.

Turk mutfak kiltiri gastronomi acisindan ele alindiginda su Grinlerinin 6nemi
oldukga fazladir. Zengin su Urlnleri varhgi, besin igeriginin zenginligi ve farkh damak
zevklerine hitap etmesi yoniinden ayri bir yere sahiptir. Cok eski zamanlardan beri
mutfaklarimizin degismez bir parcasi haline gelen su drlinleri, son zamanlarda 06zellikle
gelismis Ulkelerde insanlarin beslenmelerine ¢ok dikkat etmeleri ve beslenme rejimlerinde
saglik acisindan uygun gidalari segmeye 6zen gostermeleri nedeniyle 6nemini daha da
artirmistir. Balik ve diger su rinlerinin bilesimlerinde icerdikleri coklu doymamis yag asitleri
yoniinden zengin olmalari bu ilginin artmasindaki en belirgin ozellikleridir.

Su drinlerinin, CDYA’lar acgisindan c¢ok oOnemli kaynaklar olduklari yapilan
arastirmalar sonucunda (%26-48) acik¢a gorilmektedir. Saghk acisindan hastaliklardan
korunma ve engelleme 06zellikleri yoniinden olumlu etkileri gorilmektedir. Yapilan bircok
arastirmalar sonucunda kardiovaskiler hastaliklarda o6lim riskini azaltmasi, bagisiklik
sistemine olumlu etkileri, kanser ve AIDS gibi hastaliklarda olumlu etkileri, ruhsal
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hastaliklarda duzensizliklerin tedavisinde yararli olmasi, kolesterolii disurict etkisinin
olmasi, Ozellikle prematiire bebeklerde retina ve beyin gelisimi agisindan 6nemli rol
oynamalari gibi bircok olumlu katkilari vardir.

Saglk agisindan bu denli énemli olan ¢oklu doymamis yag asitlerinin daha yaygin
sekilde kullanilabilmesi amaciyla gida endustrisi degisik gidalari n-3 yag asitleri ile
zenginlestirerek n-3 esansiyel yag asidi ihtiyacinin bu gidalardan karsilanmasi yolunda
¢alismalar yapmaktadir. Hayvanlarin diyetlerindeki degisiklerle yumurta, tavuk eti, domuz
eti, sigir eti, salam tirleri ve glinlik Grlinlerin omega-3 yag asidi igerikleri arttirilabilmektedir.
Ayrica ekmek, makarna, meyve suyu iceren mesrubatlar, cerezler, margarinlerde bu tip gida
drdnlerine 6rnek olarak verilebilir.

Denizlerimiz ya da i¢ sularimizdan yakalanan baliklarla ve diger su Grlnleri ile
hazirlanan yemeklerin Tirk mutfaginin yoresel lezzetlerine ve Tirk gastronomisine olan
katkisi yadsinamazdir. Gegmisten giinimuize Tirk mutfaginda yerini alan deniz Urinlerinin
gastronomi agisindan katkilari dnemlidir. Yoresel mutfaklarimizda yer alan geleneksel, deniz
Uriinlerinden yapilan yemeklerin, korunmasi ve varliginin ileriki kusaklara aktarilmasi biyulk
onem tasimaktadir. Kisaca bu degerlerin gelecek kusaklara aktarilmasi, yasatilmasi
gerekmektedir. Bu amacgla yemek regetelerinin glinisigina ¢ikarilmasi, modernize edilerek
gelecek kusaklara aktarilmasi gerekmektedir.

Ulkemizin cografik konumu géz 6niine alindiginda su Griinlerinin tiiketiminin
beklenenden daha az olmasi istenen bir durum degildir. Bu anlamda 6zellikle sagliga olan
katkilari ve mutfak kiltirimuze kattiklari dikkate alindiginda su Urinleri tiiketimini artirmaya
yonelik 6zel tedbir ve uygulamalarin glindeme gelmesi gerekmektedir.
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