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15-49 YAS GRUBU EV HANIMLARININ BESIN HAZIRLAMA,
PISIRME VE SAKLAMA YONTEMLERI KONUSUNDA BILGI,
TUTUM VE DAVRANISLARINA YONELIK BIR ARASTIRMA

Aylin AYAZ TOPCU! Eda KOKSAL! Naile BILGILI?

OZET

Toplumumuzda besinlerin hazirlanmasi, pisiriimesi ve saklanmasindan buyuk dlgude kadinlar sorumludur. Bu
nedenle arastirmamizda ev hanimlarinin besinlerin hazirlanmasi, pisiriimesi ve saklanmasi konusunda bilgi,tutum ve
davranig duizeylerinin belirlenmesi amacglanmistir. Ankara Gulveren Saglik Ocagi Bolgesi'nde yapilan bu arastirma-
da saglik ocag! kayitlari kullaniimis ve basit rastgele drnekleme ydntemi ile segilen 227 ev hanimi arastirma kap-
samina alinmigtir. Kesitsel tipte bir calisma olan arastirmamizda veriler yuiz yuze gorusulerek toplanmistir. Toplanan
veriler SPSS (10.0) ile degerlendiriimistir. Degerlendirmede yuizdelik ve ki kare dnemililik testleri kullaniimigtir. Ev
hanimlarinin yaridan fazlasi (%53.3) sebzeleri beslenme ilkelerine uygun olarak hazirlamaktadir. Ev hanimlarinin
yemek pisirmede tercih ettikleri pisirme bicimleri; ¢corbalarda yag yakip tizerine dokme, pilavda pirinci kavurma,
sebzelerde kizartma, makarnada haglayip suyunu ddokme, yumurtada haglama seklinde belirlenmigtir. Ev
hanimlarinin %25.6’s1 besinlerin saklanmasinda derin dondurucu kullandiklarini ve yiyecekleri ¢ozdururken oda
sicakliginda beklettiklerini (%77.7) belirtmiglerdir. Yemek pigirmede oncelikle kullanilan tencere tipi ¢elik tenceredir.
Besinler daha ¢ok mutfak dolabinda, posetlerde ya da kendi ambalajinda saklanmaktadir.

Anahtar kelimeler: Ev hanimlari, besin hazirlama, pigirme ve besinlerin saklanmasi

A SURVEY TO DETERMINE THE LEVEL OF KNOWLEDGE,
BELIEFS AND ATTITUDES IN A 15-49 AGE GROUP
HOUSEWIVES ON COOKING PRACTICES

SUMMARY

In Turkish society ladies are commonly responsible for food preparation, cooking and preservation. Therefore
this survey aimed to find out the level of knowledge, beliefs and attitudes of housewives about preparation, cooking
and preservation of food. In this survey which is conducted within the region of Ankara Gulveren Health Center,
records of the Health Center were used and 227 housewives were employed by simple random sampling method.
In this cross sectional type survey, data was collected through face to face interviews and evaluated by SPSS (10.0)
statistical programme. Distribution and khi-square significance tests were used. More than half of the housewives
(%53.3) prepare foods in accordance with nutritional principles. Preferred cooking styles of housewives appeared as;
melting butter on pour on for soup, frying rice and vegatables, boiling and removing water for macaroni, boiling for
eggs. Housewives stated that they preserve their foods in deep freezing (%25.6) and keep at room temperature for
defrost (%77.7). In cooking priority was given to steel pan. Foods are mostly kept in kitchen cupboards in their
original packings or in small bags.
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GIRIS

Toplumlara 6zgu kulturel ézellikler uzun bir
zaman surecinin getirdigi birikimler sonucu or-
taya ¢cikmaktadir. Toplumdaki bireyler bu kulturel
etmenlerle yogruldugu igin degisimde olusum gibi
uzun sureli olmaktadir. Toplumun kulturuyle birlik-
te gelisen beslenme aligkanliklari, beslenme ve
saglik yonunden yararli olanlar kadar zararh
uygulamalar da icerebilmektedir. Bu zararl uygu-
lamalar yemegin oruntust, hazirlama, pisirme ve
saklama agamalarinda ¢ikmaktadir (1).

Teknolojik gelismeler ve sanayilesme, besin-
lerin daha ¢ok sureclerden gecerek insanlara
ulagsmasina yol agmaktadir. Gunumiuzde besin
bahgeden toplandigi gibi mutfaklarimiza gelme-
mekte, baska yerde hasat edildikten ve bir cogu
cesitli islemlerden gectikten sonra bize ulas-
maktadir. Butun bu degismeler insanlarin besin
turtnt se¢gmede, yenecek miktarlar saptamada,
besinlerin hazirlanmasinda, pisirilmesinde ve
saklanmasinda nelere dikkat etmeleri gerektigi
konusunda bilin¢li olmalarini zorunlu kilmaktadir

(2).

Besinlerin hazirlanmasi, pigiriimesi ve saklan-
masindaki temel ilkeler bilinmedigi durumlarda
besin dgelerindeki kayiplar ¢cok fazla olmaktadir.
Bunun sonucunda viicudumuz igin gerekli olan
besin 0geleri az alinmakta veya hi¢ alinmamakta
boylece insanlar yetersiz ve dengesiz beslenme
sorunu ile karsi karsiya kalabilmektedir (3).

GEREC VE YONTEM

Arastirma, Gulveren Saglik Ocagi bolgesinde
yasayan 15-49 yas grubu ev hanimlarinin besin
hazirlama, pisirme ve saklama yodntemleri
konusunda bilgi, tutum ve davranig duzeylerinin
saptanmasina yobnelik olarak planlanmigtir.
Arastirma kesitsel turde bir ¢calismadir.

Orneklemin secilmesinde Gulveren Saglik
Ocag! kayitlar kullaniimistir. Evrenin bilindigi du-
rumlarda drneklemi belirlemek icin kullanilan for-
mulden yararlanilarak drneklem secilmis ve basit
rastgele odrnekleme ydntemiyle tespit edilen
300 ev hanimi arastirma kapsamina alinmigtir.
Uygulama sirasinda goérusmeyi kabul etmeyen
veya evlerinde bulunamayan ev hanimlari
oldugundan arastirma yaslari 15-49 yas arasinda
olan 227 (%75.7) ev hanimi ile evlerinde yuz yuze
gorusulerek tamamlanmigtir. Veriler, arastirma-
cilar tarafindan literaturden yararlanilarak gelis-
tirilen soru kagitlan ile toplanmistir. Toplanan
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veriler SPSS (10.0) ile degerlendirilmistir. Deger-
lendirmede yuzdelik ve ki kare dnemlilik testleri
kullaniimisgtir.

BULGULAR

Ankara Gulveren bblgesinde ev hanimla-
rinda yapilan arastirmanin sonuglari asagida
verilmigtir.

Tablo 1: Arastirma grubunu olugturan ev hanimlarinin
demografik ozellikleri

Demografik Ozellikler Sayi %
Yas (yil)
£19 15 6.6
20-25 58 25.5
26-31 48 21.2
32-37 36 15.9
38-43 38 16.7
44-49 32 141
Egitim Durumu
Okur-yazar degil 21 9.3
Okur-yazar 16 7.0
llkokul mezunu 161 70.9
Ortaokul mezunu 14 6.2
Lise mezunu 15 6.6
Medeni Durum
Evli 211 93.0
Bekar 6 2.6
Dul 10 4.4
Aile Yapisi
Genis aile 51 22.5
Cekirdek aile 175 771
Yalniz yasiyor 1 0.4
Ailedeki Birey Sayisi
1-3 48 21.1
4-6 165 72.7
7-9 14 6.2
Toplam 227 100.00

Tablo 1’de arastirma grubunu olusturan ev
hanimlarinin demografik ozelliklerinin dagilimi
gosterilmektedir. Arastirma grubunu olugturan ev
hanimlarinin yas ortalamasi (x + Sx) 31.9 + 0.60
yil ve %25.5'i 20-25 yas, %21.2’si ise 26-31
yaslar arasindadir. Ev hanimlarinin buyuk cogun-
lugu (%70.9) ilkokul mezunu, tamamina yakini
(%93.0) evli, %77.1’i cekirdek aile yapisinda ve
%72.7’sinin ailelerindeki birey sayisi 4-6 kigidir.
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Tablo 2: Arastirma grubunu olugturan ev hanimlarinin
bazi besinleri pisirmeye hazirlama ydntemleri

Besinleri Pisirmeye Sayi %
Hazirlama Yontemleri
Sebzeler
Ayiklama-kesme-yikama 72 31.7
Ayiklama-yikama-kesme-ylkama 35 15.4
Ayiklama-yikama-kesme 106 46.7
Yikama-ayiklama-kesme 14 6.2
Kurubaklagiller
Ik suda i1slatma 99 43.6
Soguk suda i1slatma 66 29.1
Sicak suda Islatma 10 4.4
Islatmayanlar 52 22.9
Toplam 227 100.00

Tablo 2’de arastirma grubunu olusturan ev
hanimlarinin bazi besinleri pisirmeye hazirlama
yontemlerine gore dagilimlar gorulmektedir. Ev
hanimlarinin %31.7’si sebzeleri dbnce ayiklayip
daha sonra kesip yikamakta iken %46.7’si ise
sebzeleri dnce ayiklayip daha sonra yikamakta
ve kesmektedirler.

Ev hanimlarinin %43.6’s1 kurubaklagilleri ihk
suda islatip pisirmekte, %22.9’u ise higbir 1slatma
islemi uygulamadan pisirmektedir (Tablo 2).

Tablo 3: Arastirma grubunu olugsturan ev hanimlarinin
kurubaklagilleri pisirmeden odnce 1slatma surelerinin
ozellikleri

Ev hanimlarinin kurubaklagilleri ortalama
9.5 + 0.50 saat pisirmeden once islattiklari, sicak
suda islatmada bu surenin 8.1+0.74 saate
dustugl saptanmistir (Tablo 3).

Besinlerin pisiriime sureglerinde besin dgeleri
kayiplari, yiyecegin gesidine, besin dgelerinin sta-
bilitesine, pisirme suyunun miktarina, pisirme
slUresine ve pisirme arag-gereglerine bagli olarak
degismektedir. Bu calismada ise saglikli beslen-
me ilkeleri agisindan arastirma grubuna alinan ev
hanimlarinin bazi yemeklerde tercih ettikleri
pisirme sekilleri Tablo 4’de verilmigtir. Arastirma
grubumuzu olugturan ev hanimlarinin corbalarda
birinci derecede tercih ettikleri pisirme sekli yagi
yakip Uzerine dokmek, pilavlarda pirinci yagda
kavurma, sebzelerde kizartma, kurubaklagillerde
haslama suyu ile pisirme, etlerde haglama,
makarnada haslayip suyunu dbkme, yumurtada
hagslama, sutll tathlarda ise sekerin pisirilirken
eklenmesi seklinde belirlenmigtir.

Arastirmamizda ev hanimlarina salatalari
tuketme durumlan ve tukettikleri ekmek turleri de
sorulmustur. Buna gore ise %91.6’sinin salatalar
bekletmeden tuketmekte oldugu ve %91.2’sinin
evlerinde mayali ekmek kullandigi saptanmigtir.

Tablo 5: Arastirma grubunu olugturan ev hanimlarinin
yemeklerde siklikla kullandiklari yaglar

Islatma Suresi n X Sx Enaz-En cok
(saat)

lik suda 99 9.8 0.50 1-24
Soguk suda 66 9.2 0.33 1-12
Sicak suda 10 8.1 0.74 4-12
Toplam 175 9.5 0.32 1-24

Yag turli (n=227) Sayi %
Aycicek yagi 139 61.2
Margarin 108 47.6
Zeytin yagi 50 2.2
Misirdzl yagi 44 19.4
Tereyag 22 9.7
Yumugak margarin 3 1.3
Soya yag! 1 04
Kuyruk yagi 1 0.4

* Yuzdeler n Uizerinden alinmigtir.

Tablo 4: Arastirma grubunu olusturan ev hanimlarinin bazi yemeklerde tercih ettikleri pisirme ydontemleri

Yemekler 1.derece 2.derece 3.derece 4.derece
Corba Yag: yakip Uzerine dokme Un kavurma Yagda malzemeleri kavurma

Pilav Yagda pirinci kavurma Piring sicak suda bekletilir, suyu atiir Yagi yakip, uzerine dokme

Sebze Kizartma Kendi suyunda pigirme Yagda kavurarak pisirme Bol suda pisirme
Kurubaklagiller Haglama suyu ile pisirme  Haslayip suyunu dokerek pisirme Islatip kavurarak pisirme

Et Haglama Kavurma Yagda kizartma Izgara

Makarna Haslayip suyunu dokme Suya salma ve ¢ektirme Kavurup suyunu ¢ektirme

Yumurta Haglama Yagda pisirme Yemek igine kirma

Sutlu tath Seker pigirilirken eklenir Seker indirilirken eklenir
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Arastirma grubunu olusturan ev hanimlarinin
siklikla yemeklerde kullandiklari yaglarin dagilimi
tablo 5'de gosterilmigtir. Ev hanimlarinin ifadeleri
dikkate alindiginda; %61.2’si aygicek yagi,
%47.6’sl margarin, %19.4’U misirozu  yagi
kullandiklarini belirtmiglerdir.

Tablo 6: Arastirma grubunu olusturan ev hanimlarinin
yemek hazirlama ve pisirmede kullandiklari tuz turt

Tuz turd Sayi %
lyotlu tuz 129 56.8
Rafine tuz 79 34.8
Kaya tuzu 19 8.4

Toplam 227 100.0

Tablo 6°da arastirma grubunu olusturan ev
hanimlarinin yemek hazirlama ve pigsirmede kul-
landiklari tuz turt gosterilmistir. Ev hanimlarinin
% 56.8'i iyotlu, % 34.8'i rafine tuz kullandiklarini,
% 8.4’U kaya tuzu kullandiklarini ifade etmislerdir.

Tablo 7: Arastirma grubunu olusturan ev hanimlarinin
egitim durumlarina gore kullandiklari tuz turleri

Tuz Turleri

lyotlu Tuz  Rafine Tuz  Kaya Tuzu Toplam
Egitim Durumu Sayr % Sayt % Sayi % Sayl %
Okur yazardegil 9 429 9 429 3 142 21 100.0
Okur yazar 8 500 5 313 3 188 16 100.0
likokul 95 59.0 56 34.8 10 6.2 161 100.0
Ortaokul 8 571 3 214 3 214 14 1000
Lise 9 600 6 400 - - 15 100.0

2:10.18, p>0.05

Lise mezunu ev hanimlarinin %60’inin iyotlu
tuz kullandigi, bu oranin okur yazar olmayan-
larda %2.9’a dustugl saptanmistir. Ancak ev
hanimlarinin egitim duzeylerine gore kullan-
diklari tuz turlerinin dagihmi arasinda istatistiksel
acidan anlamli bir iligki bulunmamigtir (p>0.05)
(Tablo 7).

Arastirma grubunu olusturan ev hanimlarinin
besinleri saklamada derin dondurucu kullanma
durumlari incelendiginde, %25.6’sinin derin don-
durucu kullandigi belirlenmistir. Derin dondurucu
kullanan bireylerin %77.7’si besinleri ¢ozdururken
oda sicakliginda bekletmekte, %8.6’si buzdo-
labinda, %8.6’sI ise sicak suda bekletmektedir
(Grafik 1).

Grafik 1 : Arastirma grubunu olusturan ve derin
dondurucu kullanan ev hanimlarinin besinleri pigir-
meden once kullandiklari ¢ozdurme bigimleri

%5,2
%8,6

%8,6

%77,6

D Oda Sicaklignda Bekletme D Buzdolabinda Bekletme

D Sicak Suda Bekletme D Soguk Suda Bekletme

Tablo 9: Arastirma grubunu olugturan ev hanimlarinin besinlere gore kullandiklari tencere turleri

Tencere Turleri

Alimunyum Celik Emaye Guveg Teflon

Besinler Sayi % Sayi % Sayi % Sayi % Sayi %

Butun gidalarda 14 7.9 141 79.2 6 3.4 - - 17 9.5
Sebze yemekleri 8 9.4 63 74.2 7 8.2 - - 7 8.2
Et yemekleri 6 7.0 56 65.1 4 4.6 5 5.8 15 17.4
Kurubaklagil 14 18.7 51 68.0 8 10.7 - - 2 2.6
Pilav 10 12.0 64 77.2 4 4.8 2 2.4 3 3.6
Makarna 5 5.9 25 29.4 3 3.5 - - 52 61.2
Sut ve sutlu tath 23 27.8 46 55.4 4 4.8 - - 10 12.0
Corba 1 1.5 56 82.3 6 8.8 - - 5 7.4
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Arastirma grubunu olusturan ev hanimlarinin
pisirmede kullandiklari tencere c¢esitlerine gore
dagilimlari Tablo 9’da verilmistir. Genel olarak
ev hanimlarinin %79.2’sinin pisirmede celik
tencereyi tercih ettigi, ancak yemek turlerine gore
bu oranda bazi degisiklikler oldugu, makarnada
ise bireylerin %61.2’sinin teflon tencere kullandigi
belirlenmigtir.

Arastirma grubunu olusturan ev hanimlarinin
besin gruplarina gore besinleri sakladiklari yerler
incelendiginde ekmek, tahillar, kurubaklagiller,
yaglar ve sekerli besinlerde birinci derecede mut-
fak dolabini, diger besinlerde ise buzdolabini
tercih ettikleri bulunmustur (Tablo 10).

Besinlerin saklanma kaplarina bakildiginda
ise arastirma grubunu olusturan ev hanimlarinin
ekmek ve taze sebze, meyvelerde birinci dere-
cede naylon torbayi, sut ve Urlnleri ile yaglarda
ambalajinda saklamayi, sekerli besinlerde cam
kabi tercih ettikleri saptanmistir (Tablo 11).

TARTISMA

Aragtirma grubuna alinan 15-49 yas grubu ev
hanimlarinin besinleri hazirlama, pisirme ve sak-
lama konusundaki bilgi, tutum ve davraniglari
degerlendirilmistir. Besin gruplari igerisinde seb-
zeler, hazirlama ve pisirilme sirasinda besin ve
ekonomik degeri yonunden en ¢ok kayba ugrayan
besinlerdendir. Arastirmamizin sonucunda, ev
hanimlarinin yaridan fazlasinin (%53.3) sebzeleri
beslenme ilkelerine uygun olarak hazirlamadigi
saptanmistir. Sebzeleri pisirmeye hazirlama
asamasinda yapilan en dbnemli hatalardan birisi
kesildikten sonra yikanmalari iglemidir. Ates ve
ark (2), yaptiklar calismada ev kadinlarinin besin
hazirlama ve pisirme yontemlerinde bazi énemli
yanligliklar yaptiklarini saptamistir. Sebzeleri
dogradiktan sonra yikayan ev kadinlarinin
yuksek, orta ve dusuk sosyo-ekonomik duzeye
gore oranlari sirasiyla; %14.1, 28.3, 14.2 olarak
bulunmustur. Hasipek ve arkadagslari ise (4);
calisan kadinlar Uzerinde yaptiklari calisma
sonucunda, %45.58’inin sebzeleri dnce yikayip,

Tablo 10 : Arastirma grubunu olusturan ev hanimlarinin besinleri saklama yerleri

Besinler 1. Derece 2. Derece 3. Derece

Ekmek Mutfak dolabi Hemen tuketiliyor Buzdolabi

Tahillar ve kurubaklagiller Mutfak dolabi Kiler Hemen tuketiliyor
Taze sebze ve meyveler Buzdolabi Kiler Mutfak dolabi

Et ve Urunleri Buzdolabi Derin dondurucu Hemen tuketiliyor
Yumurta Buzdolabi Hemen tuketiliyor -

Sut ve Uruinleri Buzdolabi - -

Yaglar Mutfak dolabi Kiler Buzdolabi

Seker ve sekerli Urunler Mutfak dolabi Kiler Buzdolabi

Tablo 11: Arastirma grubunu olusturan ev hanimlarinin besinleri saklama kaplari

Besinler 1. Derece 2. Derece 3. Derece 4. Derece
Ekmek Naylon torba Ekmek kutusu Plastik kap Metal kap
Tahillar ve Kurubaklagiller Bez torba Naylon torba Cam kap Plastik kap
Taze sebze ve meyveler Naylon torba Buzdolabi sebzeligi Plastik kap Bez torba
Et ve Urunleri Yagl kagit Naylon torba - -
Yumurta Buzdolabi kapagi Ambalajinda - -

Sut ve Urunleri Ambalajinda Plastik kap Cam kap Metal kap
Yaglar Ambalajinda Cam Kap Plastik kap -
Seker ve sekerli Urunler Cam kap Ambalajinda Plastik kap -
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ayiklayip sonra dogradigi, %49.30’'unun odnce
aylklayip sonra yikayip, dogradigi, %5.12’inin ise
bu islemin yapilisina bile dikkat etmedigi
saptanmistir. Yucecan (5) ise, yesil yaprakh
sebzelerin dnce yikanip, sonra kesilip, sicak
karisima atilarak susuz pisiriimesi ile C vitamini
kaybini en az (%25.7) duzeyde bulmustur. En
fazla kayip (%88.1) bol suda pisirildikten sonra
suyunun sikilip atiimasi ile olusmaktadir. Sebze
ve meyvelerin bol suda pisirilmesi ve suyunun
atilmasiyla %90-95 oraninda riboflavin ve folik
asit, % 5-28 oraninda A vitamini kaybi olmaktadir.

Kurubaklagillerin pigiriimesinde ise temel ilke
protein sindirimini saglayan tripsin enziminin
gorevini engelleyen antitripsinin yok edilmesi,
dolayisiyla beslenme degerinin yukseltiimesi,
sindiriminin kolaylastiriimasidir. Arastirmamizda
ev hanimlarinin %43.6’sinin kurubaklagilleri 1lik
suda islatip pisirmekte oldugu ve %22.9’unun ise
hicbir 1slatma islemi uygulamadan pisirdigi belir-
lenmigtir. Bu tur besinler yapilari sert oldugundan
pisiriimeden dnce islatilir. Islatma uzun sureli olur-
sa, gaz yapici oligosakkaritlerin bir kismi 1slatma
suyuna geger ve gaz yapici ozelligi azalir. Islat-
ma suresi, baklagil turune, suyun ve bekletilen
yerin sicaklik derecesine bagl olarak degismekte-
dir (6,7). Kurubaklagillerin pisiriimesinde temel
amag, Islatma suyunun dokulmesi, haglama suyu-
nun dokulmemesidir. Cunkii haslama suyunun
dokulmesi ile suda eriyen vitaminlerde dnemli
kayiplar olmaktadir (3). Ayrica kuru baklagiller
B kompleks vitaminlerinin ve bitkisel proteinin de
iyi kaynagidir. Fakat uygulanan islem/pisirme
metodu ve fasulye turune gore farklilik gosterir
(8).

Arastirma sonucunda ev hanimlarinin kuru-
baklagilleri pisirmeden dnce ortalama 9.5 + 0.50
saat slattiklari, sicak suda islatmada ise
bu surenin 8.1+0.74 saate dustugl saptan-
mistir.Yapilan bir calismada (9), kuru fasulyenin
besin kalitesi ve pigiriimesi Uzerine 1slatma
suyunun sicakliginin etkisi dlgulmustur. Islatma
suyunun sicakligi 50°C oldugunda suda eriyen
vitaminlerde (B1, B2, niasin) ¢cok az kayip sap-
tanmistir. Sicaklik 60 ve 60°C ’nin Ustunde ise bu
kayiplar 3-4 kat daha fazla bulunmustur. Islatma
suyu sicakhgi 90°C’de fasulyeler igin pisirme
suresi kisa, 70°C’de ise en uzun zaman olarak
saptanmigtir. Onerilen ortalama islatma suresi
8-24 saat'tir (3). Bu ¢alismada da dnerilen 1slatma
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suresine uygun bir ortalama deger bulunmustur.

Besinlerin hazirlanmasi ve pisirilmesi sira-
sinda bircok yanlis uygulamalar yapilmaktadir.
Bu da besin degeri kaybina neden olmaktadir.
Arastirma grubumuzu olugturan ev hanimlarinin
da corbalarda birinci derecede tercih ettikleri
pisirme sekli yag! yakip Uzerine dokmek, pilavlar-
da pirinci yagda kavurma, sebzelerde kizartma,
kurubaklagillerde haglama suyu ile pisirme,
etlerde haslama, makarnada haslayip suyunu
ddokme, yumurtada haglama, sutlu tathlarda ise
sekerin pisirilirken eklenmesi seklinde belirlen-
migtir. Yucecan ve ark (1) yaptiklari calismada,
ailelerin buyuk ¢cogunlugunun corba yaparken unu
(%61.7), pilav ve dolma yaparken pirinci (%76.3)
pembelesinceye kadar kavurduklarini, kuru-
baklagillerin (%63.8) ve makarnanin (%83.7)
haslama suyunu doktuklerini saptamiglardir. Ates
ve ark (2) ise, sosyo-ekonomik yonden farkh
semtlerde yasayan ev kadinlarinin kurubakla-
gillerin ve makarnanin haslama (%75.5) suyunu
doktuklerini, yesil yaprakli sebze (% 79.4) ve
piring pilavini (%65) kavurarak pisirdiklerini,
makarna (%58) ve piring pilavina (%67.5) yagi
yakarak eklediklerini saptamislardir. Sosyal (10)
arastirmasinda, ailelerin %89.0’nin makarnanin
haslama suyunu doktuklerini belirlemistir. Yuce-
can ve arkadaslari (1), yaptiklari calismada
sebzelere uygulanan pisirme islemlerinin ¢ok
degisken oldugunu saptamiglardir. Bu yontemler
bizim calismamizdakilerle benzer sekilde; kizart-
ma (%65.6), kendi suyu ile pisirme (%68.7), bol
suda pisirme (%6.4), haslayarak suyunu dokme
(%14.2) ve kavurarak az suda pisirme (%24.2)
olarak belirlenmistir.

Ulkemizde beslenme aligkanliklari arasinda
ozellikle yaz aylarinda sebzelerin yagda kizar-
tilarak tuketilmesi olduk¢a yaygindir. Kizart-
ma isleminde kizartilan besinin besleyici degeri
azalmakta ve kizartma yaginda bozucu degisiklik-
ler olusmaktadir. Bu nedenle diyette yagda kizart-
malara mumkin oldugunca az yer verilmeli,
kizartma derin yagda hava ile temasi en az
diuzeyde tutularak ve kizartma yagi uc¢ kezden
fazla kullaniimayacak sekilde yapilmalidir (11,12).
lyi kaliteli protein kaynagi, mineraller ve bazi B
grubu vitaminlerden zengin olan et, suda haglama
yontemi ile pisirildiginde et suyuna besin ogeleri
gecebilir. Bu nedenle et sulari atiimamali, pilav,
corba gibi yemeklerde kullaniimalidir. lzgara
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yontemiyle pisirilen ette vitamin ve mineral kaybi
diger yontemlere kiyasla yuksek bulunmaktadir.
Bu nedenle 1zgara yapilan etlerin damlama sulari
atilmamahdir (5). Yucecan ve ark (1), ailelerin
%67.8’inin eti haslayarak , %56.3’Unun kavurarak,
%33.9’unun kizartarak, %32.2’sinin ise 1zgara
(teflon, firin) yaparak tukettiklerini saptamiglardir.
Bu arastrmamizda da ev hanimlarinin etleri
birinci derecede hasladigi, ikinci olarak ise
kavurdugu belirlenmistir.

Calismamizda yumurtanin da pisirilme sekil-
leri sorulmustur ve arastirmalarla benzer sekilde
sonuglar bulunmustur. Yapilan bir calismada
yumurtanin birinci derecede haslandigi, ikinci
derecede ise yagda pisirildigi saptanmistir. Yuce-
can ve ark (1), yaptiklar aragtirmanin sonucunda
yumurtanin suda kaynatilarak (%85.3), yagh
(%47.2), yagsiz tava (%10.6) ve suya (%1.7)
kirllarak, bagka yiyeceklerle karigik olarak
(%24.2) tuketildigini saptamislardir. Genelde
yumurta bazi yiyeceklerin kivamini artirmak,
berraklastirmak ve besin degerini yukseltmek
amaciyla kullaniimaktadir.Yumurtanin sindiriime
niteligi, yumurtaya uygulanan pisirilme suresi ile
dogru orantihidir. Cig, ¢ok pisirilmis ve yagda
kizartilmis yumurtalarin sindirimi guctur (5).
Koroner kalp hastaligi riski tasiyanlar yumurtayi
sebze ve tahillarla birlikte sivi yag kullanarak
hazirlamali ve et segenegi olarak yemelidirler (3).
Yucecan ve ark (1), ailelerin %12.9’'unun sutlu
tath yaparken unu kavurdugunu, %24’unin ise
sekerle sutl birarada kaynattigini bulmuslardir.

Sebzelerden salata yapiminda sebzeler dnce
yikanip, ayiklandiktan sonra yenecegi zaman
dogranir veya rendelenir. Sofraya gelince tuz,
limon zeytinyagi karisimi eklenir. Kesildikten
sonra bekletildiginde ise C vitamininde dnemli
kayiplar olmaktadir (3). Arastirma grubumuzdaki
ev hanimlarinin da %91.6’sinin salatalari bek-
letmeden tuketmekte oldugu saptanmistir.

Ekmeklerin besin degeri yapiimis olduklari
unun randimani ve ekmek yapilirken uygulanan
mayalandirma islemine bagh olarak degismekte-
dir. Tam bugday unundan yapilmis ekmeklerin vi-
tamin ve mineral igerigi beyaz un ekmeginden ¢ok
daha vyuksektir. Bugday kepegi fitik asitten
zengindir, fitik asit minerallerin emilimini olumsuz
yonde etkiler. Mayalandirma isleminin fitik
asit miktarini azaltmadaki etkisi, tam bugday
unundan yapilmis ekmekte, %80 randimanl
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undan yapilmis ekmekten daha az olmaktadir.
Mayalandirmanin iyi olmasi ¢inko ve protein
yaninda demir ve kalsiyum gibi diger maddelerin
kullanimini ve B vitaminlerinin de miktarini
artirmaktadir (3,13). Yucecan ve ark (1); yaptiklar
calismada en ¢ok kullanilan ekmek turlerini sirasi
ile mayalh ekmek (%85.2), bazlama (beyaz
%22.9), yufka (beyaz %15.6), kepekli ekmek
(%8.6) olarak saptamislardir. Arastirmamizda ise
mayal ekmek tuketimi orani %91.2 olarak benzer
calismalardan daha yuksek bulunmustur. Bu da
toplumumuzdaki kentlesmenin artmasina bagl
olarak hazir ekmek aliminin artmasindan dolayi
olabilir.

Genel olarak tereyag ve margarin, kahvaltilik
yaglardir. Turkiye’de bu cesit yaglar yemek
pisirmede, 6zellikle makarna ve pilav pisirmede
kullanilmaktadir. Zeytinyaginin pahali olmasi
nedeniyle yemek pisirmede sivi bitkisel yaglar
ve margarinler kullaniimaktadir (15). Kalp-damar
hastaliklari, sismanlik, diyabet acisindan dusu-
nuldugunde tuketilen yag turune dikkat etmek
gerekmektedir. Basoglu ve ark (14); sosyo-
ekonomik diuizeyi dusik olan ailelerde yag tuketi-
minin fazla oldugunu saptamislardir. Kullanilan
yag turu genellikle diger yag turlerine kiyasla
daha ucuz olan margarin olarak bulunmustur.
Ates ve ark(2), dusuk sosyo — ekonomik duizeyde
hergln margarin tuketenlerin oranini %99.2,
bitkisel yag tuketim oranini %34.2, tereyag
tuketim oranini ise %20.0 olarak belirlemiglerdir.
Arastirma grubumuzu olugturan ev hanimlarinin
yemeklerde siklikla kullandiklari yaglar incelen-
diginde ise %61.2’sinin aygicek yagi, %47.6’sinin
margarin, %19.4’unin misirdzu yagi kullandiklari
gorulmugtur. Bu calismada margarin tuketimi
diger calismalarla karsilastirildiginda dustuk bu-
lunmustur. Bunun yaninda bitkisel sivi yaglarin
kullaniminda bir artig gorulmektedir. Bu artista
bitkisel yag fiyatlarindaki uygunluk yaninda halkin
cesitli kronik hastaliklar yonunden bilinglenmesi
de etkili olmus olabilir.

lyot yetersizligi hastaliklarini dnleme yontem-
lerinden biri olan iyotlu tuz ile proflaksi dzellikle
endustrilesmis toplumlar i¢in dnerilen bir yon-
temdir (16). Ulkemizde de bu ydntem kullaniimak-
tadir. Calismamizdaki ev hanimlarinin besinleri
hazirlama ve pisirmede kullandiklar tuz cesitleri
incelendiginde sadece 9%56.8’inin iyotlu tuz
kullandiklari saptanmigtir. Turkiye’de 9 Temmuz
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1998 tarihinde, Turk Gida Kodeksi Yemeklik Tuz
Tebligi, 23397 sayili resmi gazetede yayinlandigi
ve buna gbdre ulkedeki tum sofralik tuzlarin
iyotla zenginlestirildigi dusunuldugunde bu oran
oldukga dusuk bir duzeydedir. Ev hanimlarinin
egitim duzeylerine gore kullandiklari tuz turlerinin
dagilimi incelendiginde ise istatistiksel olarak
bir fark bulunmamistir (2: 10.18, p<0.05). Bu
sonuclar da Ulke genelinde egitim duzeyine
bakilmaksizin iyotlu tuz kullaniimasina yonelik
beslenme egitimi calismalarinin gerekliligini bir
kez daha ortaya koymaktadir. llerleyen vyillar
icinde alinan bu dnlemler ¢cergevesinde iyot yeter-
sizligi sorununun ortadan kalkmasi ve iyotlu
tuz kullanma oraninin artacagi kesindir (16).

Besinlerin dondurarak saklanmasi gunu-
muzde en gelismis koruma ydntemi olarak bilin-
mektedir (17). Besinlerin evde dondurulmalarn
ve donmus Urun kullaniminin getirdigi kolayliklar
icin derin donduruculara gereksinim vardir. Ozel-
likle sebze ve meyvelerin en bol bulundugu
mevsimlerde dondurulmasi onlari en lezzetli ve
saglikli sekilde kullanma sansi kazandirmaktadir
(18). Dondurulmus besinin ¢dézundurulmesinde,
uygun on iglem gbdormius besinlerde mikrobi-
yolojik sorunlar olduk¢a az olmasina ragmen,
kimyasal ve fiziksel bozulmalar olugmaktadir.
Hizhh ¢dzundurme amaciyla sicak su kullanimi
durumunda mikroorganizma faaliyetlerinde bir
artis olabilmektedir (19). Nursal (20), yaptigi
calisma sonucunda dondurulmus sebzeleri
¢dzundurmede bireylerin  %31.7’sinin  oda
sicakliginda, %21.4’unun buzdolabinda, %3.0’
unun ise sicak su icerisinde beklettigini sap-
tamigtir ve ¢bdzundurme isleminin C vitamini
degerinde onemli kayiplara neden oldugunu
bulmustur. Arastirmamizdaki ev hanimlarinin
ise %25.6’s1 besinlerin saklanmasinda derin
dondurucu kullandiklarini belirtmiglerdir. Derin
dondurucu kullananlarin ifadeleri degerlen-
dirildiginde ise; bireylerin %77.7’sinin besinleri
cozdururken oda sicakliginda beklettigi, sadece
%8.6’sinin  buzdolabinda ¢bzundurdugu sap-
tanmistir.

Arastirma grubunu olusturan ev hanimlarinin
pisirmede kullandiklar tencere c¢esitlerine gore
dagilimlari incelendiginde, genel olarak ev
hanimlarinin %79.2’sinin pisirmede celik tence-
reyi tercih ettigi, ancak yemek turlerine gore
bu oranda bazi degisiklikler oldugu saptanmis-
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tir. Ozellikle makarnada ise ev hanimlarinin
%61.2’sinin teflon tencere kullandigi gorulmustur.
Yucecan ve ark (1), yuksek sosyo ekonomik
diuizeyde en fazla kullanilan pisirme kabini gelik
(%91.5), teflon (%71.3) ve i1siya dayanikh cam
(pyrex) kap (%39.9), kirsal kesimde ise en az
kullanilan pisirme kaplari 1siya dayanikli cam kap
(%0.3), teflon (%1.8) ve celik (%2.6) olarak
bulmuslardir. Cift tabanli celik tencerenin en
saglikli pisirme araci oldugu ileri surtlmektedir
(20,21). Cift tabanh cgelik tencereler, kapaklari ¢ok
iyi kapanabildiginden su buhari gecirgenligi
ve gaz gegirgenligi bakimindan basarili bulun-
maktadir (20-22). Ayrica cift tabanh celik tence-
reler besinin pisiriimesinde mineral ve vitamin
korunumunu diger tencerelere kiyasla daha fazla
saglamaktadir (20,21.) Nursal (20) teflon tence-
relerde pisirilen sebze orneklerinde C vitamini
kayiplarinin olma nedenini, teflon tencerelerde su
buhari gecirgenliginin daha fazla olmasina
baglamistir.

Besinlerin saklandiklari yerler besinin mikro-
biyolojik bozulma riskini arttirabileceginden dolayi
son derece dnemlidir. Bu bakimdan ev hanim-
larinin besin gruplarina gore besinleri sakladiklari
yerler incelendiginde ekmek, tahillar, kurubakla-
giller, yaglar ve sekerli besinlerde birinci derecede
mutfak dolabini, diger besinlerde ise buzdolabini
tercih ettikleri bulunmustur. Benzer bir sekilde,
Ates ve ark. (2); yaptiklari ¢alisma sonucunda
ailelerin %90.0’Inin  yemeklerini buzdolabinda
sakladiklarini saptamiglardir.

Besinlerin saklanma yerleri yaninda sak-
landiklari kaplar da mikrobiyolojik bozulma
acisindan ve dayanma sureleri bakimindan son
derece onemlidir. Tahillar 1s1 ve nem derecesi
uygun olursa uzun sure saklanabilirler. Saklanan
yer nemli olursa solunum hizlanir. Solunum
sonucu olusan is1, nemin de etkisi ile kuflerin ve
boceklerin tanelerde olusmasina yol acar.
Tahillarin bozulmadan saklanabilmesi icin tane-
lerdeki nem oranin %15’i gegmemesi gereklidir.
Undan yapilan besinlerin saklanmasinda, bayat-
lama ve kuflenmenin ®dnlenmesine caligilir.
Ekmek plastik torba icerisinde saklanirsa dig
yuzeyin kurumasi dnlenir. Tahil ve kurubaklagiller
yabanci maddelerden temizlendikten sonra bez
torbada saklanabilir. Sebze ve meyveler daya-
niklilik derecesine gore ikiye ayrilir. Dayaniksiz
olan sebze ve meyveler buzdolabinda uig-bes gun
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dayanikliligini kaybetmeden saklanabilir. Patates,
sogan gibi sebzeler ise daha uzun sure sak-
lanabilir. Patatesin, buzusmesi, yesillenmesi, filiz-
lenmesini dnlemek icin de karanlik yerde serin
ve orta nemli ortamda bekletilir. Margarin ve
tereyaglarinda nem orani yuksek oldugu igin
kabinda, buzdolabinda 1-2 hafta saklanabilir (3).
Cam kaplarin i¢lerine konulan yiyeceklere tat ver-
memesi, yiyeceklerden koku almamalari, icine
konuldugu yiyecekle higbir reaksiyona girmemesi
ve korozyona ugramamasi en onemli ozellik-
leridir. Cam kaplarin gekici gorunumu, igindeki
besini godstermesi gibi olumlu ®zelliklerinin
yaninda; transparan olmasi nedeniyle igindeki
besini 1s1gIn olumsuz etkilerinden koruyamama
gibi olumsuz ybnleri de vardir (20). Arastirma
grubumuzdaki ev hanimlarinin birinci derecede
besinleri sakladiklari yerlere bakildiginda; ekmek
ve taze sebze, meyvelerde birinci derecede
naylon torbayi, sut ve urunleri ile yaglarda
ambalajinda saklamayi, sekerli besinlerde ise
cam kabi tercih ederek beslenme ilkeleri
acisindan uygun davraniglarda bulunduklar
gorulmustir.

Beslenme yasam suresince her zaman tze-
rinde durulmasi gereken ®nemli konulardan
biridir. Ev kadinlarinin beslenme bilgisi aile birey-

Beslenme bilgisi yetersiz oldugunda yanhs uygu-
lamalar yapilabilmektedir. Yapilan bu ¢alismanin
sonucunda da ailenin beslenmesinden sorumlu
olan ev kadinlarinin 6zelikle besinleri hazirlama,
pisirme ve ¢bzdurme asamalarinda hatal uygula-
malar yaptiklari belirlenmistir. Beslenme sorun-
larinin dnlenmesinde alinmasi gereken temel on-
lemlerin basinda beslenme egitimi gelmektedir.
Beslenme egitimi toplumu; yeterli ve dengeli besin
tuketimi ahgkanliklarinin gelistiriimesi, yanlis ve
olumsuz beslenme aligkanlklarinin ortadan
kaldiriimasi, besinlerin sagligi bozucu duruma
gelmesinin dnlenmesi ve besin kaynaklarinin
daha etkin ve ekonomik kullanimi konularinda
egiterek, beslenme durumunun duzeltiimesini
amacglamaktadir. Bu nedenle ev kadinlarinin
besin hazirlama, pisirme, satin alma ve saklan-
mas! konularinda egitiimeleri ve bilinglen-
dirilmeleri gereklidir.

Bu amag¢ dogrultusunda toplum saghgi
konusunda calisan saglik personeli topluma
beslenme egitimi vermelidir. Bu egitim, bireylerin
yeterli ve dengeli besin tuketim aligkanliklarinin
gelistirilmesi, yanls ve olumsuz beslenme alisg-
kanhlklarinin ortadan kaldiriimasi, besinlerin
sagligl bozucu duruma gelmesinin dnlenmesi ve
besin kaynaklarinin daha etkin ve ekonomik

lerinin beslenme durumlarini etkilemektedir.  olarak kullaniimasini saglayici nitelikte olmahdir.
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