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Yiyecek Hazirlama ve Pisirme Uygulamalari-Amasya Ornegi’

Hiisniye KOCAK™

Ozet

Bu arastirma, Amasya ili merkez ilgesi ve koylerinde yiyecek hazirlama ve pisirme
uygulamalarim1 saptamak amaciyla yapilmistir. Arastirma materyalini Amasya ili, merkez ilcesi ve
koylerinde yasayan basit tesadiifi 6rnekleme yontemi ile se¢ilmis 300 birey olusturmustur. Arastirma
verileri; arastirma kapsamindaki ailelerin yiyecek pisirme iglevinden sorumlu olan bireyi ile “Karsilikli
Goriisme Teknigi” kullanilarak, anket formlar1 uygulanarak toplanmustir.

Arastirma sonuclarina gore; koylerdeki kadinlarin % 38.6’s1, sehirdekilerin % 50.7’si sebzeleri
pisirmeden o©nce yikayip-ayiklayip-dogramaktadir. Koylerde yasayan kadmlarin % 18.7sinin,
sehirdekilerin ise %80.0’inin sebzeleri kendi suyunda veya az suda pisirdikleri saptanmigtir. Koydeki
kadmlarin % 90.0’1, sehirdeki kadimnlarin % 74.7°si makarnay1 haslayip suyunu dokerek pisirmektedir.
Kuru baklagilleri; kdydekilerin % 84.0’1i, sehirdekilerin % 58.0’i suda 1slatip, haslayip suyunu dokerek
pisirmektedir. Kdydeki kadinlarin % 98.7°si etleri kuru baklagiller ile birlikte, sehirdekilerin % 89.3’ii
1zgara seklinde tiiketmektedir. Arastirmanin sonucuna gore Onerilerde bulunulmustur.

Anahtar Sozciikler: Beslenme, Yiyecek pisirme, Amasya.

The Practices on Food Preparation and Cooking- Example Amasya

Abstract

This research has been carried out to determine food preparation and cooking applications in
Amasya province merkez town and villages. 300 individuals living in Amasya province, merkez town and
villages and selected by simple random sampling method have constituted the research study material.
Research data; questionnaires have been applied by using “Mutual Interview Technique”and thereafter
collected, to the individual of the families within scope of study, who is responsible from food cooking
and keeping functions in the family.

According results of the research; it has been determined that 38.6 % of village women and 50.7
% of town women wash — sort — cut respectively the vegetables prior to cooking these. 18.7 % of those in
the village and 80.0 % of those in town, cook respectively the vegetables in their own self water or in
little water. 90.0 % of village women and 74.7 % town women cook respectively the macaroni by boiling
it and pouring out the water thereafter. Dry leguminous seeds; is cooked through soaking these in water,
boiling and removing the water thereafter by 84.0 % of those in the village and 58.0 % of those in the
town. 98.7 % of women in the village and 89.3 % of women in town consume meat respectively nearby
dry leguminous seeds and as grilled. We have made suggestions according to the research results.
Key Words: Nutrition, Food cooking, Amasya
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Besinlerin hazirlanmasi ve pisirilme(s;;lli‘:;?n uygulanan islemler yemegin kalitesini ve
besin degerini etkiler. Yiyecek hazirlama ve pisirmede amag, yiyeceklerin besin degerlerini,
dogal renk, sekil ve kivamlarin1 olabildigince korumak, sindirimini kolaylastirmak ve
lezzetlerini arttirmak, bozulmasina neden olan mikroorganizmalar ve enzimleri yok ederek
saglik icin yararl hale getirmektir. (Altay, 1992).

Yiyecek hazirlama ve pisirme bir yontem isidir. Eger her yonden kaliteli yiyecekler
tiretilmek isteniyorsa, besinler pisirilirken besin Ogelerinin kimyasal ozellikleri ve yiyecek
hazirlama, pisirme ve saklanmasinda uygulanan ilkeler iyi bilinmeli ve tiim uygulamalarda
dikkat ve 6zen gosterilmelidir (Sevenay, 1996).

Uygun pisirme yontemleri sonucu et, balik, siit, yumurta gibi protein yoniinden zengin
yiyeceklerde sindirimi engelleyen bazi Ogeler arinir ve daha kolay sindirilir. Aymi sekilde
vitamin ve mineral yoniinden zengin olan sebzelerden en yiiksek fayda saglanir.

Hazirlama ve pisirmede yanlis uygulanan yontemler vitaminleri kayiplarina proteinlerin
yapisinin olumsuz etkilenmesine ve yiyecegin tadinin, renginin, dokusunun istenmeyen sekilde
degismesine neden olabilir. (Kocak, 2009). Bunun sonucunda da saglik i¢in gerekli besin
Ogeleri az aliir veya hi¢ alinamaz, bdylece insanlar yetersiz ve dengesiz beslenme sorunlariyla
kars1 karsiya kalir. Bireylerin dolayisiyla toplumun saglikli olmasinda besinlerin dogru segimi,
besin 6gesi kaybi en az olacak sekilde hazirlanmasi ve pisirilmesi ile yakindan ilgilidir.

Toplumumuzda yiyeceklerin hazirlanmasi ve pisirilmesi isleri kadinlar tarafindan
gerceklestirilmektedir. Kadinin genislemis rolleri ne olursa olsun geleneksel rollerinin degeri,
biitiin 6nem ve genisligiyle siirmektedir (Uyar, 1997). Kadinin zamanini en iyi ve bilingli bir
sekilde kullanmasi i¢in beslenme konusunda bilgili olmasi ve bu konudaki gelismelerin kadina
aktarilmasi gereklidir (Sevenay, 1996).

Hazirlama ve pisirme alisgkanliklarinin farkli olmasi yasanilan ¢evre ve yasam sekli ile
yakindan ilgilidir. Kirda ya da kente yasiyor olmak hem egitim diizeyinde hem de yasam
standardim yiikseltecek kosullara ulasmada farkliliklar yaratmaktadir. Yapilan calismalarda
kadinlarin egitim diizeyleri ve yasam kosullar1 arttikca yiyecekleri pisirme uygulamalarinin
daha dogru oldugu bulunmustur (Kutlu, 2004; Calis, 2005) Bu anlamda sehir merkezinde
yasayan kadinlar, koylerde yasayan kadinlardan daha fazla dogru pisirme yontemlerini
kullanmaktadirlar.

Bu calismada da, Amasya ili merkez ilcesi ve merkez ilcenin kdylerinde yiyecek

hazirlama-pisirme uygulamalart arasindaki farkliliklarin saptanmasi amaclanmustir.
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Materyal ve Yontem

Arastirma, Amasya ili merkez ilgesi ve merkez ilgenin koylerinde yiyecek hazirlama-

pisirme uygulamalarini belirlemek amaci ile planlanmus ve yiiriitiilmiistiir.
Orneklem

Esit dagilim yontemiyle merkez ilceden ve merkez ilgenin kdylerinden 150°ser olmak
izere toplam 300 aile arastirma kapsamina alinmistir. Merkez ilcenin toplam 100 kdyiinden %
10 orneklem ile 10 kdy (Aksalur, Avsar, Beke, Findikli, Kapikaya, Karaali, Mahmatlar,
Sevincer, Tuzsuz, Yolyani) se¢ilmis ve bu kdylerden 15’er aile arastirmanin Orneklemini
olusturmustur. Arastirma kapsamina alman aileler ‘Tesadiifi Ornekleme Yontemi’ ile
secilmistir.

Arastirma Yontemi ve Verilerinin Toplanmasi

Aragtirma verileri, konu ile ilgili kaynaklardan ve daha once yapilmis arastirmalardan
yararlanilarak hazirlanan anket formlar1 ile ‘Karsihikli Goriisme Teknigi® kullanilarak
arastirmaci tarafindan toplanmistir.

Anket formlari, arastirma kapsamindaki ailelerin yiyecek pisirme islevinden sorumlu
olan bireyine uygulanmistir. Arastirma sonucunda; yiyecek pisirme islevinden sorumlu olan
bireyin, tiim ailelerde kadin oldugu saptanmistir.

Arastirmaya katilan sehir merkezindeki kadinlarin % 55.3’4 28-38 yas grubunda,
koylerde yasayan kadinlarin ise % 36.7’si 17-27 yas grubunda yer almaktadir. Sehir
merkezindeki kadinlarin % 47.3’#i, koylerdekilerin % 56.0’s1 ilkokul mezunu, sehirdeki
kadinlarin % 37.3’1i, koylerdekilerin % 1.4°1i lise ve yliksekokul mezunu ve sehir merkezindeki
kadinlarin % 93.3’ii, kdylerdeki kadinlarin % 100.0’# ev hanimi olduklar1 goriilmiistiir.

Verilerin Degerlendirilmesi

Veriler degerlendirilirken, SPSS (10.0) paket programi kullanilmistir. Sonuglarin
degerlendirilmesinde mutlak ve yiizde (%) degerleri gosteren iki yonlii tablolar olusturulmustur,
istatiksel analiz olarak iki yonlii tablolarda bagimsizligin Olgiisii olan khi-kare (y?) ve
gerektiginde de G testi kullamilmgtir. Degisken yasanilan yerdir (ilge ve koyler).

Arastirma Bulgular1 ve Tartisma

Hazirlama ve pisirme sirasinda sebzelerin, kuru baklagillerin, piring ve makarnanin,
etlerin pisirilmesindeki yapilan yanlisliklar besin dgelerinde ciddi kayiplara (suda ve yagda
eriyen vitaminlerin kayiplar1) ve protein gibi bazi besin dgelerinin yapisinin degismesine neden
olabilmektedir (etlerin proteinlerinin denatiire olmasi ve kanserojen madde olusumu). Dogru

yontemlerin kullanilmasi saglik agisindan énemlidir.



16

Tablo 1: Kadinlarin sebze hazirlama uygulamalar:

) ) GENEL
KOY SEHIR TOPLAM
Sebze hazirlama uygulamalari Say1 % Say1 % Say1 %
Ayiklar, Dograr, Yikar 30 20.0 13 8.7 43 14.3
Yikar, Ayiklar, Dograr 58 38,6 76 50.7 134 44.7
Ayiklar, Yikar, Dograr 61 40.7 41 27.3 102 34.0
Dikkat etmez 1 0.7 20 13.3 21 7.0
TOPLAM 150 100.0 150 100.0 300 | 100.0
x2=30.251 SD =3 P <0.01

Tablo 1 genel toplam iizerinden incelendiginde; arastirma kapsamina alinan kadinlarin
9% 44.7’sinin dogru uygulama olan sebzeleri yikayip-ayiklayip-dogradiklar1 goriilmektedir.

Tablo 1’den sehirde yasayan kadinlarin kdylerde yasayan kadinlara gore dogru
uygulama olan sebzeleri yikayip-ayiklayip-dograyarak hazirlama islemini daha dogru yaptiklari
goriilmektedir (K % 38.6’s1, S % 50.7°si). Sebzelerin pisirmeden once hazirlanis sekli koy veya
sehirde yasamaktan bagimsiz degildir (P< 0.01).

Yapilan bir¢ok arastirmada, 6zellikle yesil yaprakli sebzelerin hazirlanmasinda daha ¢ok
yanlis uygulamalarin yapildigi belirlenmistir (Hasipek ve Ormeci 1988, Malatyalioglu 1991,
Sevenay 1996, Ersoy ve Ersoy 1999, Giiler ve Ozgelik 2002, Calis 2005).

Tablo 2: Kadinlarin sebze pisirme uygulamalari

) ) GENEL
KOY SEHIR TOPLAM

Sebze pisirme uygulamalar1 Say1 % Say1 % Say1 %
Haslar suyunu doker sonra pisirir 53 35.3 24 16.0 77 25.7
Kendi suyunda veya az suda pisirir 28 18.7 120 80.0 148 49.3
Yagda kavurur az suda pisirir 22 14.7 6 4.0 28 9.3
Bol suda pisirir 47 31.3 - - 47 15.7
TOPLAM 150 100.0 150 100.0 300 | 100.0

¥2 = 154.254 SD =3 P <0.01

Tablo 2 genel ornekleme gore incelendigi zaman, kadinlarin % 49,3’iiniin dogru
uygulama olarak sebzeleri kendi suyunda veya az suda, % 25,7 sinin haslayip suyunu dokerek,
% 15,7’sinin bol suda, % 9,3’iiniin yagda kavurup, az suda pisirdikleri goriilmektedir.

Dogru uygulamay1 yapan kadinlarin % 80.0’i sehirde yasayanlardir. Kdylerde yasayan
kadinlarin % 35.3’iiniin sebzeleri haglayip suyunu dokerek vitamin kayiplarina neden olan bir
yontemi tercih ettikleri goriilmektedir. Kadinlarin sebze pisirme uygulamalarinin yasanilan
yerden bagimsiz olmadig: saptanmistir (P< 0.01).

Calisma bulgularina benzer sekilde; Calis (2005), Milas ilcesi ve kdylerinde yasayan
ailelerin beslenme aligkanliklarin1 saptamak amaciyla yaptiglr arastirmada, ilgede yasayan
kadinlarin % 81.4’iiniin, kdylerde de kadinlarin % 55.1’inin sebzeleri kendi suyunda veya az

suda pisirdigini tespit etmistir.
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Tablo 3: Kadinlarin makarna pisirme uygulamalari ve nedenleri

KOY SEHIR GENEL TOPLAM
Makarna pisirme uygulamalar1 Say1 % Say1 % Say1 %
Pisirmez 2 1.3 - - 2 0.7
Suda haslar suyunu doker pisirir 135 90.0 112 74.7 247 82.3
Az suda suyunu cektirerek pisirir 13 8.7 18 12.0 31 10.3
Once kavurur, suyunu cektirerek pisirir - - 20 13.3 20 6.7
TOPLAM 150 100.0 150 100.0 300 100.0
G =33.453 SD=3 P <0.01
Nedenleri
Pisirmez 2 1.3 - - 2 0.7
Aligkanlik oldugu i¢in 136 90.7 126 84.0 262 87.3
Vitamin kaybim o6nlemek, daha
besleyici olmasim saglamak icin 12 8.0 24 16.0 36 12.0
TOPLAM 150 100.0 150 100.0 300 100.0
G=17232 SD=2 P < 0.05

Makarna pisirmede dogru uygulama “Az suda suyunu ¢ektirerek pisirme” yontemidir.

Tablo 3 genel toplam iizerinden incelendiginde; arastirma kapsamina alinan kadinlarin
yalnizca % 10.3’linlin dogru uygulama olarak az suda, suyunu cektirerek, pisirdikleri
goriilmektedir. Makarna pisirme yontemlerinde; kadinlarin % 87.3’{iniin aligkanliklarindan
dolay1 bu sekilde davrandiklar gdzlenmektedir.

Genel toplama benzer sekilde, koylerde ve ilgede yasayan kadinlarin ¢ogunlugunun
yanlis uygulama yaptiklar1 saptanmustir (K % 90.0, § %74.7 makarnay1 haslayip suyunu doker)
Yine ayni tablodan sehirde yasayan ve makarna pisirmede dogruyu yapan kadinlarin orani (%
12.0) koydekilerden (% 8.7) yiiksek bulunmustur. Makarnanin suda haglayip suyunu dokerek,
az suda pisirip suyunu gektirerek, 6nce kavurup, suyunu cektirerek pisirilmesi, kdyde veya
sehirde yasamaktan bagimsiz degildir (P< 0.05).

Ozdogan (1991), Amasya ili merkez saglik ocag bolgesinde yasayan kadinlar iizerinde
yaptig1 arastirmada; kadinlarin % 81.7°sinin makarnayr suyunu siizerek pisirdiklerini
saptamistir. Bizim arastirmamizla 14 yilda yapilan bu yanlis uygulamanin azaldigi goriilmiistiir
(Sehir merkezinde yasayan kadinlarin % 74.7’sti).

Benzer sekilde Siiriiciioglu 1986, Hasipek ve Ormeci 1988, Malatyalioglu 1991, Altay
1992, Aytekin 1993, Sevenay 1996, Demirel 1997, Ersoy ve Ersoy 1999, Giiler ve Ozcelik
2002, Kutlu 2004, Calis 2005 yaptiklar1 calismalarda makarnanin haslama suyunun dokiilerek
pisirildigini saptamislardir.

Pilav yaparken piring veya bulgur yag ile kavrulduktan sonra pisirilirse, kavrulma
sirasinda bazi besin 6geleri kaybolur ve ihtiyacindan daha fazla yag icereceginden kalorisi

yiikselir. Ayrica 1slatip suyunun dokiilmesi de pilavda besin 6gesi kayiplarina neden olmaktadir.
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Tablo 4: Kadinlarin piring ve bulgur pilavi pisirme uygulamalar:

) _ GENEL
— KOY SEHIR TOPLAM
E Pigirme yontemleri Say1 % Say1 % Say1 %
‘= [Kaynamis suya atarak 5 33 1 0.7 6 2.0
C:Z)" 'Yagda kavurarak 48 32.0 29 19.3 77 25.6
‘% [[slatir, suyunu doker kavurarak pisiririm 97 64.7 115 76.7 212 70.7
> Islatir, suyunu dokerek pisiririm - - 5 33 5 1.7
TOPLAM 150 | 100.0 | 150 | 100.0 | 300 | 100.0
G=16.110 SD=2 P<0.05
Pisirmem 1 0.7 6 4.0 7 2.3
% 5 |Kaynamus suya atarak 25 16.6 68 453 93 31.0
S < |Yagda kavurarak 117 | 780 | 39 | 260 | 156 | 52.0
2 [ Islatir, suyunu doker kavurarak pisiririm 7 4.7 37 24.7 44 14.7
TOPLAM 150 | 100.0 | 150 | 100.0 | 300 | 100.0
¥? =82.908 SD=2 P <0.01

Tablo 4 genel toplam iizerinden incelendiginde; piring pilavini arastirma kapsamina
alman kadinlarin yalmzca % 2.0’sinin, bulgur pilavint % 31.0’inin dogru uygulama olarak
kaynamus suya atarak pisirdikleri goriilmektedir.

Genel toplama benzer sekilde, koylerde ve ilgede yasayan kadinlarin ¢ogunlugunun
piring pilavi pisirirken yanlis uygulama yaptiklar1 saptanmistir (K % 64.7, S % 76.7). Yine ayni
tablodan sehirde yasayan ve bulgur pilavi pisirmede dogruyu yapan kadinlarin orani (% 45.3)
koydekilerden (% 16.6) yiiksek bulunmustur. Piring pilavini pisirirken pirincin, kaynamis suya
atilmasinin, yagda kavrulmasinin, islatilip, suyunun dokiilerek kavrulmasinin veya islatilip,
suyunun dokiilerek pisirilmesinin yasanilan yerden bagimsiz olmadig saptanmistir (P< 0.05).

Sevenay 1996, Kutlu 2004, Yardimecr 2005, Calis 2005 yaptiklart arastirmalarda;
kadinlarin biiyiik cogunlugunun pilav yaparken yanlis uygulama olarak pirinci yagda
kavurduklarint saptamiglardir (Sirasi ile % 44.0, % 69.7, % 94.5, % 41.1). Aym sekilde Sevenay
1996, Calis 2005 yaptiklari calismalarda pilav yaparken bulguru da yagda kavurduklarim
saptamuglardir (S % 60.58, C % 67.9).

Tablo 5: Kadinlarin kuru baklagil pisirme uygulamalar:

) ) GENEL
KOY SEHIR TOPLAM
Kuru baklagil pisirme uygulamalari Say1 % Say1 % Sayt | %
Suda 1slatir, haglar suyunu doker 126 84.0 87 58.0 | 213 |71.0
Suda 1slatir, haglar suyunu dokmeden pisirir 5 3.3 11 7.3 16 5.3
Suda slatir, suyunu doker, haslamadan pisirir 5 33 24 16.0 29 9.7
[slatmadan, haglamadan direk pisirir - - 3 2.0 3 1.0
Islatmadan haglar, suyunu dokmeden direk pisirir 3 2.0 6 4.0 9 3.0
[slatmadan haglar, suyunu doker pisirir 11 7.4 19 12.7 30 |10.0
TOPLAM 150 | 100.0 | 150 | 100.0 | 300 [100.0
¥ =27.972 SD=5 P <0.01
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Tablo 5 genel toplam iizerinden incelendiginde; kuru baklagil yemegini arastirma
kapsamina alinan kadinlarin yalnizca % 9.7’sinin, dogru uygulama olarak suda 1slatip, 1slatma
suyunu dokiip, haslamadan pisirdikleri goriilmektedir.

Genel toplama benzer sekilde, koylerde ve ilgede yasayan kadinlarin ¢cogunlugunun
yanlis uygulama yaptiklart saptanmistir (K % 84.0, S % 58.0 kuru baklagilleri suda islatip, haslar
suyunu doker). Ayni tablodan sehirde yasayan ve dogruyu yapan kadmlarin orani (% 16.0)
koydekilerden (% 3.3) yiiksek bulunmustur. Kuru baklagillerin pisirilme yontemleri yasanilan
yerden bagimsiz degildir (P< 0.01).

Benzer sekilde Hasipek ve Ormeci (1988) kadmlarin % 70.0’inin, Altay (1992) %
61.6’s1n1n, Aytekin (1993) % 50.83’iiniin, Demirel (1997) % 55.5’inin, Ersoy ve Ersoy (1999)
% 75.6’smin, Giiler ve Ozgelik (2002) % 63.7’sinin, Kutlu (2004) % 75.0’inin, Calis (2005) %
66.8’inin yanlis uygulama olarak kuru baklagilleri suda islatip haslaylp suyunu dokerek
pisirdiklerini saptamslardir.

Otles (1985), kuru fasulyenin pisirilmesi sirasinda suda ¢oziinen vitaminlerin hangi
diizeyde etkilendiklerini incelemistir. Elde ettigi verilere gore kuru fasulyenin islatilmasindan
sonra 1slatma suyuna gecen vitaminlerin 6nemli bir oranda olmadigini saptamistir. Pisirme
suyuna en fazla % 26.5 oranina ulasan vitamin gecisi oldugunu ve bunun kuru baklagildeki
vitamin iceriginin 1/5’ini olusturdugu belirlenmistir. Pisirme suyunda suda c¢oziinen

vitaminlerden en cok tiamin oldugu saptanmustir.

Tablo 6: Kadinlarin donmus et, tavuk ve bahg pisirmeden 6nce uyguladiklar: ¢ozdiirme islemleri

) ) GENEL

KOY SEHIR TOPLAM

Uygulanan ¢ozdiirme iglemi Say1 % Say1 % Sayt | %
Soguk suya atarak 14 9.3 36 24.0 50 [16.6

Sicak suya atarak 2 1.3 21 14.0 23 7.7
Dolapta bir alt goze indirerek 37 24.7 50 33.3 87 [29.0
Disarida bekleterek 91 60.7 43 28.7 134 | 44.7

Giinliik Tiiketir 3 2.0 - - 3 1.0

Cozdiirmeden pisirir 3 2.0 - - 3 1.0
TOPLAM 150 | 100.0 | 150 | 100.0 | 300 |100.0

G =50.512 SD =5 P <0.01

Tablo 6 genel Orneklem iizerinden incelendiginde; arastirma kapsamina alinan
kadinlarin, % 44.7’sinin yanlis uygulama olarak donmus et, tavuk ve baligi, disarida bekleterek
cozdiirdiikleri goriilmektedir. Dogru uygulama olan “Dolapta bir alt gbze indirerek” ¢dzdiirme
islemimi kadinlarin % 29.0’unun uyguladig belirlenmistir.

Tablo 6 yerlesim yerlerine gore incelendiginde dogru uygulamayi sehir merkezinde
yasayan kadinlarin (% 33.3) koOylerde yasayan kadinlardan (% 24.7) daha fazla oranda

kullandiklar1 goriilmektedir. Donmus et, tavuk ve balig1 soguk suya atarak, sicak suya atarak,
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dolapta bir alt goze indirerek, disarida bekleterek ¢ozdiiriilmesi, ¢ézdiirmeden pisirilmesi veya
giinliik tiikketilmesi kdy ya da sehirde yasamaktan bagimsiz degildir (P< 0.01).

Demirel (1997), Antalya ili merkez il¢cede yaptig1 arastirmada; kadinlarin % 48.7’sinin
donmus et, balik ve tavugu dolapta bir alt gbze indirerek, % 32.8’inin disarida bekleterek, %
11.4’liniin soguk suya atarak, % 5.8’inin sicak suya atarak, % 1.3 iiniin hi¢bir iglem yapmadan
pisirdiklerini saptamuistir.

Calis (2005), Milas ilcesi ve koylerinde yaptigi arastirmada dogru uygulama olan
donmus et, tavuk ve balig1 buzdolabinda ¢6zdiiren kadinlarin oranini ilcede % 45.6, koylerde ise

% 25.0 olarak bulmustur.

Tablo 7: Kadinlarin et pisirme uygulamalari

KOY SEHIR GENEL TOPLAM
Et pisirme uygulamalari Say1 % Say1 % Say1 %
[zgara 95 63.3 134 89.3 229 76.3
Haslama 3 2.0 29 19.3 32 10.7
Kizartma 101 67.3 37 24.7 138 46.0
Bugulama - - 24 16.0 24 8.0
Kuru baklagiller ile 148 98.7 116 71.3 264 88.0
Sebze ile birlikte 103 68.7 110 73.3 213 71.0

Birden fazla sikka cevap verildiginden toplam alinmamustir.

Tablo 7 genel oOrneklem {izerinden incelendiginde; arastirma kapsamina alinan
kadinlarin etleri cogunlukla kuru baklagillerle birlikte pisirdikleri goriilmekte olup (% 88.0),
onu 1zgara (% 76.3), sebzelerle birlikte (% 71.0), kizartma (% 46.0), haslama (% 10.7),
bugulama (% 8.0) yaparak pisirenlerin izledigi goriilmektedir.

Koylerde de genel 6rneklemde oldugu gibi etleri kuru baklagillerle pisirenler ilk sirada
yer almistir (% 98.7). Sehirde ise etler en ¢ok 1zgara seklinde pisirilmektedir (% 89.3).

Ozdogan (1991), Amasya ili merkez saglik ocag: bolgesinde yasayan kadinlar iizerinde
yaptig1 aragtirmada; kadinlarin % 52.3’iiniin bizim arastirmamiza benzer olarak etleri en fazla

sebze yemeklerinin icinde tiikettiklerini saptamustir.

Tablo 8: Kadinlarin kizartma yaglarim kullanma sikliklar: ve nedenleri

) . GENEL
KOY SEHIR TOPLAM

Yag kullanma siklig1 Say1 % Say1 % Say1 %
1 kez 125 83.4 43 28.7 168 56.0
2 kez 12 8.0 26 17.3 38 12.7
3 kez 2 1.3 43 28.7 45 15.0
4 ve daha iizeri 11 7.3 38 25.3 49 16.3
TOPLAM 150 100.0 150 100.0 |300] 100.0

> =97415 SD=3 P <0.01
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Tablo 8: Kadinlarin kizartma yaglarimm kullanma sikliklar: ve nedenleri- Devam

KOY SEHIR GENEL TOPLAM
Nedeni Say1 % Say1 % Say1 %
[Ekonomik nedenlerden dolay: 14 9.3 90 60.0 104 34.7
[Yagda olusan zararli maddelerin saglik icin
sakincali olmasindan dolay1 4 2.7 60 40.0 64 21.3
Az yag koydugundan dolay1 120 80.0 - - 120 40.0
Artmaz, artiginda diger yemeklerde
kullandigindan 12 8.0 - - 12 4.0
TOPLAM 150 100.0 150 100.0 300 100.0
¥%=236.538 SD =3 P <0.01

Koylerde ve sehir merkezinde arastirma kapsamina alinan kadinlarin tamam
kizartmalarda bitkisel s1v1 yag kullanmaktadirlar.

Kizartma yaglarin1 3’den fazla kullanmak yagin yanmasina sebep olur. Yanmis yag
kanserojenler icermektedir.

Tablo 8 genel drnekleme gore incelendiginde, kizartma yaglarini; kadinlarin % 56.0’s1 1
kez, % 12.7°si 2 kez, % 15.0’1 3 kez, % 16.3’li yanlis uygulama olarak 4 kez ve daha fazla
kullanmaktadirlar. Kizartma yaglarinin kullanilma sikliginin nedenleri genel toplam iizerinden
incelendiginde; % 40.0 oraninda yagin az koyulmasi, % 34.7 oraninda ekonomik nedenlerden,
% 21.3 oraninda yagda olusan zararli maddelerin saglik icin sakincali olmasindan, % 4.0
oraninda artan yagin diger yemeklerde kullanilmasi olarak belirlenmistir.

Kizartma yaglarinin kullanma sikliginin ve nedenlerinin kdy ya da sehirde yasamaktan
bagimsiz olmadigi bulunmustur (P< 0.01).

Kizartma yagini; Altay (1992) Samsun ilinde yaptigi arastirmada % 51.6 ile 3 kez,
Aytekin (1993) Ankara’da farkli sosyo-ekonomik diizeydeki aileler iizerinde yaptig1 arastirmada
% 36.67 ile 2 kez, Sevenay (1996) Kayseri il merkezi kamu sektoriinde calisan kadinlar
izerinde yaptig1 arastirmada % 33.08 ile 3 kez, Demirel (1997) Antalya ili merkez ilgede farkli
sosyo-ekonomik diizeydeki kadinlar iizerinde yaptig1 arastirmada % 45.1 ile 2 kez, Vashfam
(2002) Ankara’da evli kadinlar iizerinde yaptig1 arastirmada % 48.0 ile 2 kez, Kutlu (2004)
Ankara iline bagl Sereflikochisar ilgesi ve kdylerinde yaptig1 arastirmada % 44.3 ile 2 kez ve
Calis (2005) Milas ilgesi ve kdylerinde yaptigi aragtirmada % 51.8’inin ile 1 kez kullandiklarini
saptanmislardir.

Sonug¢ ve Oneriler

Yemegin pisirilmesi icin uygulanan islemler yemegin kalitesini ve besin degerini
etkiler. Bundan dolay1r yemek pisirmede, besin degerinin korunmasi zaman harcamasinin en
azda tutulmasi, lezzet, koku ve goriiniimiiniin iyilestirilmesi ilkelerine dikkat etmek gerekir.

Suda ¢6ziinen vitaminler pisme suyuna gegmektedir ve pisirme sularinin dokiilmesi ile

besin Ogelerinin kaybolmasina neden olmaktadir. Sebze yemekleri pisirilirken sebzeler kendi
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suyunda veya az suda pisirilmelidir. Sebzeler pisirilecegi zaman kaynayan suya atilmalidir.
Higbir zaman soguk su ile pisirilmeye baslanmamalidir. Pisirme sular1 asla dokiilmemelidir.
Arastirma sonucunda kéyde yasayan kadinlari bu yanlis1 yaptigi bulunmustur. Sehirde yeni ve
daha saglikli pisirme araclarina daha kolay sahip olunabilmesi (basincli pisirme tencereleri),
egitim diizeyinin daha yiiksek olusu ve bilgiye daha kolay ulasabilme olanaklar1 bu farki
yaratmis olabilir. Kdyde yasayanlarda bu olanaklarin sunulmasi bunun icin tedbirin alinmasinin
onemli oldugu diistiniilmektedir.

Makarna yapiminda kullanilan durum bugday1 ekmeklik bugdaydan farklidir. Protein ve
B vitamini oran1 daha fazladir. Yaygin olarak yapilan haslayip suyunu dokerek pisirme yontemi
yanlis bir uygulamadir. Bu besin 6gelerinin kaybina engel olmak icin, makarna az suda suyu
cektirerek pisirilmelidir. Bu sekilde pisirildiginde besin 6gesi kayiplar1 engellenmis olunur.
Fakat bu en ¢ok goz ardi edilen uygulamadir. Sadece bu bolgede degil Tiirkiye’nin her
bolgesinde bu yanlis pisirme yontemi yaygindir. (Hasipek ve Ormeci, 1988; Altay, 1992;
Aytekin, 1993; Sevenay, 1996; Demirel, 1997; Ersoy ve Ersoy, 1999; Giiler ve Ozgelik, 2002;
Kutlu, 2004; Calis, 2005).

Piring ve bulgur gibi tahillar, vitaminler, mineraller, karbonhidratlar ve protein
icermeleri nedeniyle 6nemli besinlerdir. Tahillar B1 vitaminin (tiamin) en iyi kaynagidir. Besin
0gesi kaybinin minimum diizeyde olmas1 gibi piring ve bulgurun makarna gibi kaynayan suya
atarak, az suda ve suyu cektirilerek pisirilmesi gerekmektedir. Yagda kavurma sirasinda protein
kayiplar1 gerceklesir.

Kalsiyum, c¢inko, magnezyum ve demir yoniinden zengin kuru baklagillerin uygun
sekilde pisirilmesinin ilk adimi 1slatmadir. Ayiklanip iyice yikanan kuru baklagiller 8-10 saat
stire ile 1slatilmalidir. Sindirimi kolay olmasi i¢in yumusayincaya kadar pisirilmelidir. Pisirme
suyu atilirsa B vitaminleri ve minerallerde kayip olusur. Bilesimindeki minerallerin yararlilig
acisindan C vitamininden zengin besinlerle birlikte tiiketilmesi tavsiye edilmektedir.

Etler iyi kaliteli protein kaynagidir. Ayn1 zamanda B grubu vitaminleri, demir ve ¢inko
bakimindan da zengindirler. Bu kadar besleyici degeri yiiksek olan etleri dogru sekilde pisirmek
gerekmektedir. Et pisirmede haslama, 1zgara gibi yontemler tercih edilmeli, miimkiin oldugunca
kizartmadan kacinilmalidir. Etin kurumasin1 6nlemek ve iyi pismesini saglamak icin etler orta
1s1da pisirilmelidir. Pisirme sirasinda 1s1 kaybina yol agmamak i¢in kapagi kapali tutulmalidir.
Etler 1zgara seklinde pisirildiginde etle ates arasindaki uzaklik eti yakmayacak sekilde
ayarlanmalidir. Ayrica etler ¢ok yiiksek sicaklikta, uzun siire pisirilmemelidir.

Kizartma yapilacak besin maddesinin miktarina goére az veya derin yagda kizartma
yapitlmalidir. Kizartma yapilan yagin sicakligi iyi ayarlanmali, kritik sicaklik (dumanlanma

noktasi) asilmamalidir. Kizartma yaglarinin tekrar kullanilmasi saglik acisindan tehlikelidir.
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Kadinlarin geleneksel olarak edindikleri bazi yanhis aliskanliklart sonucu hatali
uygulamalar yaptiklar bilinmektedir. Bu yanlis aliskanliklart degistirtmek zordur ve bu konuda
daha fazla bilgilendirilme yapilmasi ve pisirme yonteminin uygulamali gosterilmesinin yarali
olacag diistiniilmektedir.

Toplumumuzda genel olarak yemek hazirlama ve pisirme gorevi kadina ait oldugundan
ozellikle kadinlara yonelik orgiin ve yaygin egitim seklinde beslenme egitimi verilmelidir.

Beslenme egitimi icin yazili ve gorsel basimin biitiin olanaklarinin kullanilmasi
saglanmalidir. Beslenme ile ilgili son donemlerde yapilan yemek programlari ve haber
biiltenlerinin ~ konunun  uzmanlar1  damigsmanliginda  yapilmast ile halkin  yanlg
bilgilendirilmesinin engellenmesi saglanir.
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