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Oz

Insanlar farkli bolgelerin farkli kiiltiirlerini 6grenirken o bélgenin kiiltiiriinii yansitan
farkl lezzetleri de tatmak ve 6grenmek istemektedir. Bu baglamda turizm sektorii ile ig
ice girmis olan gastronomi turizmi bireylere farkli lezzetler tatma ve bu lezzetlerin
gecmisini 0grenme imkani saglamaktadir. Bu arastirma Karabiik ilinin turistik bir
bolgesi olan Safranbolu ilgesinin yoresel yemeklerinden etli yaprak dolmasi, perohi,
cevizli-kegli yayim, ispanakli kiymal1 Safranbolu biikmesi ve ev baklavasinin igerdigi
makro ve mikro besin 6gelerini incelenmistir. Sonuglar incelendiginde; arastirmaya
dahil edilen bu 5 yoresel yemegin 1 porsiyonunun igerdigi makro ve mikro besin
ogeleri birbirinden farkli bulunmus ve bu farkliigin da yoresel yemeklerin
hazirlanmasinda kullanilan malzemelerden kaynaklandigr gozlenmistir. Yoresel
yemekler agirlikli icerdigi malzemenin temel besin Ogesi igeriklerini hazirlanan
yemeklerde de yansitmakta ve malzemelerin farkliligina gore de mikro ve makro besin
Ogeleri birbirinden farklilik gostermektedir. Yoresel yemeklerin malzeme igeriklerinin
o bolgede ulasilabilirligi ile ilintili oldugu g6z ontinde bulunduruldugunda farkh
yoresel yemeklerin tiiketimi saglik acisindan gerekli olan besin Ggelerinin viicuda
alinmasini saglayacaktir.

Anahtar Kelimeler: Yoresel Yemekler, Safranbolu, Besin @gesi

Abstract

When people learn different cultures of different regions, they want to taste and learn
different flavors that reflect the cultures of that region. In this context, gastronomic
tourism, which has been intertwined with the tourism sector, allows individuals to
taste different tastes and learn the past of these tastes. This research examines the
macro and micronutrient items contained in the local dishes of Safranbolu, a touristic
region of the province of Karabuk, with fleshy leaf fillings, perohi, walnut-magazine
publishing, spinach pruned Safranbolu bending and home baklava. When the results
are examined; Macro and micronutrient contents of 1 portion of these 5 regional foods
included in the survey were found to be different from each other and this difference
was observed to be originated from materials used for preparation of regional dishes.
The regional dishes mainly reflect the basic nutritional content of the ingredients and
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the micro and macro nutrients according to the differences of the ingredients. Given
that the ingredients of local foods are linked to the availability of that region, the
consumption of different local foods will ensure that the nutrients necessary for health
are taken into the body.

Keywords: Local Food, Safranbolu, Food Item

GIRIS

Insanoglu temel ihtiyaglari olan yeme-igme eylemlerini gerceklestirirken; bedelini
Odedigi tiriinden saghgmi da etkilemeyen bir fayda saglamay1 hedeflemektedirler.
Yasamsal oneme sahip olan yeme i¢gme davranisi, insanligin var oldugu giinden bu
yana en temel ihtiyaglarin karsilanmasinda yer almaktadir (Altinel, 2017: 3). Milattan
oncesi donemlerden itibaren cesitli yazili kaynaklarda insanlarin yeme i¢cme ile ilgili
davranislarina ulasilmis olmasma ragmen bu konuda bilimsel arastirma ve calismalar
son yillarda artis gostermektedir (Bucak, Ates, 2014: 316).

Tiirkiye sahip oldugu tarih, kiiltiir, dogal giizellikleri ve yoresel yemekleri ile
potansiyel bir turizm iilkesidir (Bucak, Arici, 2013: 203). insanlarin yéresel yemeklere
verdigi Onemin artmasina bagh olarak seyahatler artmakta ve bu durum yemek ile
turizm arasindaki iliskiyi kuvvetlendirmektedir (Uyar, Zengin, 2015: 355). Turizm
pazarinda kendine 6zgii Ozel iiriinlere (yoresel yemekler gibi) sahip olan bdlgeler,
farkli 6zellikler sunan ya da gesitli turist profillerinin beklentilerini karsilayabilen diger
turistik bolgelerden bir adim 6ne gikmaktadir (Sen, Aktas, 2017: 65).

Gastronomi turizmi ise bireylerin daha 6nce hi¢ denenmedikleri bir yiyecek ve igecek
deneyimi yagsamak icin bagka destinasyonlara seyahat etmeye yonelten ve seyahat
portfoyiiniin sekillenmesine dnemli miktarda katkida bulunan bir turizm sekli olarak
glntimiizde yerini almis konumdadir (Harrington ve Ottenbacher, 2010: 14).
Glintimiizde yoresel yemekler bireylerin destinasyon se¢iminde ana motivasyon
kaynag1 olmasa da son yillarda yoresel yemekler bireylerin daha fazla ilgisini ¢ekerek
ve destinasyon se¢iminde motivasyonu artirict bir rol almaktadir (Bezirgan ve Kog,
2014: 919; Ayaz ve Cobanoglu, 2017: 413).

Gastronomi turizmi i¢in yeni bir turizm tiirii oldugu diisiiniilse de uzun siiredir turizm
sektoriinde destinasyon satan kuruluslar i¢in onemli bir role sahiptir. Gastronomi
turizmi, bireylerin bir destinasyondaki farkli ve egzotik mutfaklarini ve yoresel
yemeklerini deneyimlemek, o6zel bir yemegin tadimimi yapmak ya da {iretim
basamaklarini gozlemlemek icin bireylerin bu 6zel bolgeye seyahat etmesini kapsayan
bir turizm etkinligidir. Ayrica gastronomi turizminin amaci, besin tiiketimi icin bir
seyahat diizenlemek degil o bolgeye 6zgili mutfak kiiltiiriinii deneyimlemek ve o
kiltiir hakkinda tarihi bilgileri de 6grenmektir (Chaney ve Ryan, 2012: 310; Chang et
al., 2010: 989; Ozkaya ve Can, 2012: 28; Horng ve Tsai, 2010: 74; Santich, 2004: 16; Sahin
ve Unver, 2015: 63; Yiincii, 2010: 28; Zainal et al., 2010: 15; Zagral1 ve Akbaba, 2015:
131).
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TURK MUTFAGI

Orta Asya’dan Anadolu’ya gog eden Tiirkler, tarihsel olarak zengin bir kiiltiir mirasimna
sahiptirler. Bu donemde beslenmenin temelini olusturan ¢ogu besinler Tiirklerin ana
yurdu olan Orta Asya’dan gog ettikleri Anadolu’da yetistirdikleri besinleri diinyanin
baska yorelerine tasimalariyla gelismistir(Baysal vd, 1996: 1). Gog ettikleri bolgelerde
bulunan hayvan ve bitkilerden beslenme ihtiyaglarin1 karsilayan bireyler, uygun
olanlar gittikleri bolgelerde yetistirmisler ve yetistirdikleri tiriinleri de basit tekniklerle
isleyerek bulunmayan zamanlarda kullanabilecekleri hale getirmislerdir (Siirticiioglu
ve Akman, 1998: 42).

Eski Tiirklerde, siit tiriinlerinden olan siit, yogurt, kefir, kimiz, ve peynir en g¢ok
tiikketilen besinler olmustur. Yogurdu islemeleriyle elde ettikleri tereyag: ve kalan
ayrani tuzlayarak kaynatarak elde edilen lor, ¢okelek, kes gibi iiriinler de tiiketilen
diger siit triinleri olan besinlerdir. Bitkisel besinlerin basinda ise kendilerinin
yetistirdikleri bugday ve arpa gelmektedir. Bugdaydan elde edilen unu su ile
yogurarak ekmek, borek, gozleme, katmer ve pideleri gibi besinleri tiretmislerdir. Un
ile sudan elde ettikleri hamuru agip kiiglik parcalara keserek et veya mercimekle gibi
baz1 besinlerle birlikte pisirerek giiniimiizde de bilinen tutmag as1 gibi geleneksel
yemekleri tiretmislerdir. Bugday ve arpa ezmesinin mayalandirilmasiyla elde edilen
besin igerigi olarak da oldukga zengin olan bozada giintimiizde hala etkisi siirdiiriilen
onemli igeceklerden birisidir. Bu igecege ek olarak gec¢miste elma, erik, armut, ayva,
tuziim gibi meyveler taze ya da kurutularak tiiketiminin disinda, kuru meyveler
pekmezle tatlandirilarak hosaf olarak da tiiketilmistir. Sebzelerden de basta patlican
basta olmak tizere salatalik, havug, 1spanak, sogan ve turp gibi bir¢cok sebze Tiirklerin
beslenmesinde 6nemli bir yer olan besin degeri agisindan zengin sebzelerdir (Ertas ve
Gezmen Karadag, 2013: 117).

Tiurk mutfagl, bircok farkli kiiltiirlerin etkisine girmis olup en ¢ok Osmanh
mutfagindan etkilenmistir. Tiirk, Kiirt, Arap, Ermeni gibi Osmanl topraklarinda
yasamus farkli kiltiirlerin Tiirk mutfaginda etkisi yadsinamayacak kadar fazlidir.
Ancak gelisimle birlikte Tirk mutfak kiltiirtiniin 6ziiniin bozulmadan korunmasini
gerekmektedir(@ngel, 2015: 41).

YORESEL MUTFAK

Yoresel mutfak, bir bolgenin veya yorenin sahip oldugu yiyecek ve iceceklerin yam
sira bolgede bu yiyecek ve igeceklerin hazirlanmasi, pisirilmesi, tiiketilmesi,
saklanmas1 ve servis edilmesine iliskin yontemleri, kullanilan ara¢ ve gerecleri,
mutfagin konumunu, mimarisini, yemek torenlerini ve bu ¢ercevede gelistirilen inang
ve uygulamalari ifade eden bir tanimdir ( Toksoz ve Aras, 2016: 174).

Yoresel mutfak kiiltiiri, diinyada gesitlilik yaratan, toplumlarin kiiltiiriine,
yasamlarina, ge¢mislerine dokunan soyut kiiltiir varliklarindan biri olarak kabul
edilmistir (Toksoz ve Aras, 2016: 175). Yoresel yemek Kkiiltiirii 6ziinde gliglii bir
omurgaya sahip olmakla birlikte degisim ile yavas yavas da olsa etkilenmeye agik, cok
dinamik bir yapidir. Toplumsal yasamin ayrilmaz bir pargasi olan yemek kiiltiirii ayni
zamanda farkli etnik topluluklar ve sosyal katmanlar arasinda Onemli ayraclar
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icermektedir. Yoresel yemeklerde dogasi geregi yerel iirtinler kullanir ve yine dogasi
geregi yerel irtinler, yetistirilen topragin cografi ozelliklerini ortaya koymaktadir.
Gegmisten gilintimiize yoresel yemekler incelendiginde o toplumun tarihini yansitti1
ancak yavas da olsa degisikliklere maruz kalmis ¢cok onemli gostergelerden birisidir
(Canbulat, 2017: 5).

SAFRANBOLU MUTFAGI

Tarihi boyunca kendi kimligini titizce saklayan Safranbolu, kisith olmakla birlikte
zengin malzemelerle degerli ve lezzetli bir mutfaga sahiptir. Safranbolu tarihi boyunca
zengin bir sosyoekonomik yasam ve buna bagh olarak fiziki bir gevre ile gelistirmis
bugiin UNESCO Diinya Mirasi olarak ortaya ¢ikmis konumu mevcuttur (Canbulat,
2017:5).

Safranbolu yemekleri incelendiginde iki farkli grup ile karsilasilmaktadir. Bunlardan
birincisi bolgede 10. Yiizyildan beri var olan Tiirkmen’in yemekleri, digeri ise
Anadolu'nun yerli halkinin mutfagidir. Anadolu Kagkalar'dan 1920’lere uzanan ve
tarih boyunca aldig1 goclere baglh olarak farkli mutfak kiiltiirlerine ev sahipligi yapmus
bir bolgedir (Canbulat, 2017: 5). Safranbolu'nun yoresel yemekleri gozleme, kuyu
kebabi, biikme, yayim, gobii, kara mancar, katlag, perohi, su boregi, etli yaprak
dolmasi, ev baklavasi, safranli zerde, safranli asure, haluska ve lokumdur ( Kaan
Yildiz, 2007: 198).

Yerel mutfaklar bolge kiiltiirti hakkinda bilgi saglayan en 6nemli bir 6gedir. Bir bolgeyi
ziyaret eden turistler, o destinasyonun yerel mutfagim1 yakindan tanimak ve
yemeklerin tadina bakmak istemektedirler. Bu durum bdlge turizmi icin son derece
onemlidir. Mutfak turizminin sezonluk 6zellik tasitmamasi ve her mevsimde yapilabilir
nitelikte olmasi turizm kalkinmasi agisindan ayirt edici bir onem tasimaktadir.

Tiiketicilerin seyahatleri sirasinda besin segimleri ve gastronomi turizme yonelik
davraniglarini etkileyen etmenlerin incelenmesi gastronomi turizminin gelisimi
agisindan  onemlidir. Bu c¢alismada, tiiketicilerin seyahatleri sirasinda besin
secimlerinin makro ve mikrobesin Ogesi igeriklerini inceleyerek turistlerin
seyahatlerinin saglikli beslenme boyutunun belirlenerek ilgili paydaslarin
farkindaliginin arttirilmas: ve gastronomi turizminin gelismesine katki saglamasi
amaclanmustir.

YONTEM

Bu arastirma Karabiik ilinin turistik bir ilgesi olan Safranbolu ilgesinin en ¢ok tercih
edilen 5 yoresel yemegi olan; etli yaprak dolmasi, perohi, cevizli-kesli yayim, 1spanakli
kiymali Safranbolu biikmesi ve ev baklavasiin BeBis 6.1 programi kullanilarak mikro
ve makro besin dgeleri igerigi acasindan analiz edilmesini kapsamaktadir. Bu 5 yoresel
yemegin yemek tarifleri ve malzeme igerikleri Turizm Bakanliginin ve Safranbolu
Belediyesinin resmi web sayfasindan faydalanilarak alimistir. Arastirmada incelenen
yoresel yemeklerin malzemeler listesi asagida yer almaktadar.
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Etli Yaprak Dolmasi ( 6 porsiyon)
Malzemeler:

Y2 kg salamura veya haslanmis taze yaprak,
500 gr yagli dana kiyma,

1 su bardag; piring (175 gr),

2 tane orta boy kuru sogan (180 gr),

2 yemek kasig1 domates salgasi (30 gr),
4 yemek kas1g1 tereyagi (60 gr),

2 tath kasi81 tuz (10 gr),

1 demet maydanoz (75 gr),

1 cay kasig1 karabiber (2 gr).

Perohi (6 porsiyon)
Malzemeler:

1kgun,

Y2 kg stizme yogurt,

4 yemek kasig1 tereyagi (60 gr),
1 yemek kasig1 nane ( 5 gr),

4 adet yumurta (200gr),

Su,

Bir tutam pul biber (1 gr),

2 cay kasig1 tuz (4 gr).

Cevizli-Kesli Yayim (Eriste) (6 porsiyon)
Malzemeler:

4 su bardag eriste (600g),

2 yemek kasig1 tereyagi (30 gr),

1 su bardag1 doviilmiis ceviz (175 gr),

2 cay kasigl tuz (4gr),

6 su bardag: su,

5-6 tane doviilmiis kes (4 gr)

Ev Baklavasi (120 adet)
Malzemeler:

3 adet yumurta (150 gr)
1kgun,

1 su bardagi siv1yag (175 gr),
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2 su bardagy siit ( 480 gr),
Yarim limon suyu (15 gr),
1 cay kasig1 tuz (2 gr),

1 kg bugday nisastasi,

1 kg tereyag,

300 gr ceviz.

Ispanakli Kiymali Safranbolu Biikmesi (15 adet )
Malzemeler:

1kgun,

1 paket maya (10 gr),

3 yemek kasig1 sivi yag (36 gr),

1 tath kasig: toz seker (5 gr),

1.5 tath kasig1 tuz (7 gr),

I¢ harcr:

500 gr kuru kiyma

1 kg 1spanak

2 adet orta boy kuru sogan (180 gr)

3 yemek kasig1 siv1 yag (36 gr).

(http://www .safranboluturizmdanismaburosu.gov.tr/TR,156253/yoresel-
yemekler.html)

BULGULAR

Yapilan bu arastirmada Safranbolu yoresel yemeklerinden en ¢ok tercih edilen 5
yOresel yemegin bir porsiyonunun sagladigi makro besin dgeleri, vitamin ve mineraller
incelendiginde; etli yaprak dolmasmimn bir porsiyonu 3952 kcal enerji, 40.1 g
karbonhidrat, 24.3 g protein, 16.8 g yag, 10.8 g posa(lif), 82.3 mg kolesterol, 7.6 g
doymus yag asidi, 4.8 g tekli doymamis yag asidi, 1.7 g ¢oklu doymamus yag asidi,
3336.2 mcg A vitamini, 2.9 mg E vitamini, 24.0 mg C vitamini, 0.8 mcg B2 vitamini,
682.1 mg potasyum, 742.0 mg Sodyum, 4.8 mg demir, 366.8 mg kalsiyum, 128.8 mg
magnezyum ve 36.7 mcg iyot i¢erdigi; Perohinin bir porsiyonunun 757.9 kcal enerji,
122.2 g karbonhidrat, 24.3 g protein, 18.1 g yag, 6.8 g posa (lif), 167.2 mg kolesterol, 9.1
g doymus yag asidi, 5.5 g tekli doymamuis yag asidi, 1.7 g coklu doymamus yag asidi,
1.7 mcg A vitamini, 1.3 mg E vitamini, 1.8 mg C vitamini, 0.7 mcg Bi2 vitamini, 364.2
mg potasyum, 330.6 mg sodyum, 3.8 mg demir, 182.0 mg kalsiyum, 52.0 mg
magnezyum ve 22.6 mcg iyot igerdigi; Cevizli-Kesli Yayimin bir porsiyonunun 489.9
kcal enerji, 51.7 g karbonhidrat, 13.5 g protein, 25.4 g yag, 4.5 g posa (lif), 90.0 mg
kolesterol, 5.3 g doymus yag asidi, 5.2 g tekli doymamis yag asidi, 13.3 g ¢oklu
doymamis yag asidi, 92.7 mcg A vitamini, 1.2 mg E vitamini, 0.6 mg C vitamini, 0.4
mcg B2 vitamini, 255.0 mg potasyum, 673.8 mg sodyum, 2.1 mg demir, 52.0 mg
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kalsiyum, 56.2 mg magnezyum ve 16.9 mcg iyot igerdigi; Ispanakli Kiymali Biikmenin
bir porsiyonunun 209.2 kcal enerji, 20.2 g karbonhidrat, 14.1 g protein, 7.6 g yag, 34 g
posa (lif), 24.3 mg kolesterol, 1.4 g doymus yag asidi, 1.9 g tekli doymamis yag asidi,
3.3 g coklu doymamis yag asidi, 581.3 mcg A vitamini, 4.2 mg E vitamini, 19.8 mg C
vitamini, 0.3 mcg B2 vitamini, 389.5 mg potasyum, 242.0 mg sodyum, 4.1 mg demir,
114.0 mg kalsiyum, 44.1 mg magnezyum ve 18.3 mcg iyot igerdigi; Ev baklavasmin bir
porsiyonunun 272.8 kcal enerji, 20.1 g karbonhidrat, 2.1 g protein, 20.6 g yag, 0.7 g posa
(lif), 50.6 mg kolesterol, 9.4 g doymus yag asidi, 5.6 g tekli doymamus yag asidi, 4.6 g
¢oklu doymamuis yag asidi, 118.8 mcg A vitamini, 2.2 mg E vitamini, 0.2 mg C vitamini,
0.1 mcg Bz vitamini, 55.2 mg potasyum, 20.3 mg sodyum, 0.3 mg demir, 18.9 mg
kalsiyum, 10.4 mg magnezyum ve 2.3 mcg iyot igerdigi bulunmustur (Tablo 1).

Tablo 1: Etli yaprak dolmasi, Perohi, Cevizli-kegli yayim, Safranbolu 1spanakl
biikmesi ve Ev baklavasmin 1 porsiyonunun enerji ve besin 6gesi dagilimlar:

Yiyecek ad1 Etli Yaprak | Perohi Cevizli- Ispanakl Ev
Dolmasi Kesli Kiymal Baklavasi
Yayim Biikme
(Eriste)
Porsiyon miktar1 | 1 porsiyon | 1 porsiyon | 1 porsiyon | 1adet 2 adet Toplam
Miktar
Enerji (kcal) 395.2 757.9 489.9 209.2 272.8 2125
Karbonhidrat (g) | 40.1 122.2 51.7 20.2 20.1 254.3
Protein (g) 243 24.3 13.5 14.1 2.1 78.3
Yag (g) 16.8 18.1 254 7.6 20.6 88.5
Posa (lif) (g) 10.8 6.8 4.5 3.4 0.7 26.2
Kolesterol (mg) 82.3 167.2 90.0 24.3 50.6 4144
Doymus y.a. (g) 7.6 9.1 5.3 14 94 32.8
Tekli Doymamis | 4.8 5.5 52 1.9 5.6 23
y.a. (g)
Coklu Doymamis | 1.7 1.7 13.3 3.3 4.6 24.6
y.a. (g)
A vitamini (mcg) | 3336.2 200.1 92.7 581.3 118.8 4329.1
E Vitamini (mg) 2.9 1.3 1.2 4.2 2.2 11.8
C Vitamini (mg) 24.0 1.8 0.6 19.8 0.2 46.4
B1z Vitamini 0.8 0.7 0.4 0.3 0.1 2.3
(mcg)
Potasyum (mg) 682.1 364.2 255.0 389.5 55.2 1690.8
Sodyum (mg) 742.0 330.6 673.8 242.0 20.3 2008.7
Demir (mg) 4.8 3.8 2.1 4.1 0.3 15.1
Kalsiyum (mg) 366.8 182.0 52.0 114.0 18.9 733.7
Magnezyum (mg) | 128.8 52.0 56.2 44.1 10.4 2915
Iyot (mcg) 36.7 22.6 16.9 18.3 2.3 96.8
SONUC ve ONERILER

Yeme ve i¢gme, canlilarin hayatlarini siirdiirebilmeleri igin tiiketilmesi gereken besinleri
iceren ve ihtiyaglarin karsilayan insani bir davranistir. insanoglu i¢in yemek yeme her
seyden once karninm1 doyurma ¢abasi olsa da, sosyal bir varlik olan insan birbirleriyle
sohbet etmede, mutluluk ve iiziintiilerini paylasmada, kutlamalarda da yemegi 6n
plana c¢ikarmaktadir (Sormaz, 2015: 48; Ayaz ve Yali, 2017: 44). Bununla birlikte
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turizmde beslenme ise giinliik ihtiyaglar1 karsilama veya zevk alma seklinde karsimiza
¢ikabilmektedir (Quan ve Wang, 2004: 297).

Bazi turistler seyahatler sirasinda sadece aclik hissini gidermeye yonelirken, bazi
turistler ise seyahat amaglar1 igerisinde yerel mutfagi tatmaya onem vermektedir.
Glintimiizde, diinyada yerel mutfak deneyimi yasamak ve belli yerlerdeki ozellikle
tinlii seflerin yemeklerinden yemek icin seyahat eden insanlarin sayis1 her gecen giin
artmaktadir (Hall ve Mitchell, 2000: 445). Birlesmis Milletler (BM) Diinya Seyahat
Orgiitii'ne gore, diinya turizm gelirleri igerisinde yeme-igme harcamalarmin pay1
ylizde 30 seviyelerine ulasmis bulunmaktadir (Toks6z, Aras, 2016: 175).

Bireyin besin tiiketim Oriintiisii i¢inde yasadigr toplumun kiiltiirii ve beslenme
ihtiyaglar1 ile wulagilabilir olan yiyeceklerin mevcudiyeti ile harmanlanarak
olugsmaktadir. Antik ¢aglarda insanlar yiyeceklerini yeterli besin dgesi varlifina gore
degil yiyeceklere ulasilabilirligine gore tercih etmektedir (Artik, Poyazoglu ve Konar,
2008: 1). Glintimiizde insanlar beslenmeleriyle giin gectikge daha fazla ilgili olmaya
baslamis ve herhangi bir gazetede nerdeyse her giin yiyecek veya igecekle ilgili bir
haberin yer almasi da buna kanittir. Ayrica Amerika Birlesik Devletleri'nde yillara gore
pazar sayismin artmasi da yerel organik {iriinlere verilen onemin kiiresel diizeyde
arttigimin diger bir gostergesidir. Yoresel yiyecek ve icecekler turistlerin giinliik
ihtiyaglarindan ziyade yoresel kiiltiiriin onemli bir parcasi olarak taninmaktadir.
Yoresel mutfak, kiiltiirel aktivite ve eglence olarak hizmet verdiginden beri yoresel
mutfak deneyimi turistler i¢in vazgecilmez bir deneyim pargast halini almis
konumdadir. Bu nedenle bolgelerdeki farkh kiiltiirleri, gelenekleri ve lezzetleri turiste
tanitma da onemli bir rol oynamaktadir (Kim, Eves ve Scarles, 2009: 423; Kivela ve
Crotts, 2006: 354).

Beslenme, giintimiizde {izerinde durulan O©nemli saglik konularmin basinda
gelmektedir. Bugiin, diinyada milyonlarca insan siirekli aglik ve yetersiz beslenmenin
yol agtig1 6lim ve hastaliklarla savasmaktadir. Diger bir yandan ise asir1 ve hatali
beslenmeden kaynaklanan bozukluklar yiiziinden de yasamlarmmi erken yaglarda
kaybeden ya da calisamaz duruma gelen bireyler mevcuttur (Baysal, 2004: 11).
Beslenme; sagligi korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini yiikseltmek igin viicudun
gereksinimi olan besin Ogelerini yeterli miktarlarda ve uygun zamanlarda almak igin
bilingli yapilmas: gereken bir davranis olarak tanimlanmaktadir (Pekcan vd, 2016: 5).

Tiirk halkinin beslenme durumuna bakildiginda Tiirkiye’de bireylerin temel besininin
ekmek ve diger tahil fdriinleri oldugu bildirilmistir. Yapilan arastirmalar
incelendiginde; TEKHARF 2003-2004 kohortu, ve bir baska calismada ise sirasiyla,
glinliik enerjinin %37 ve %43'tiniin tahil ve tahil tirtinlerinden geldigi belirtilmistir. (
Besler vd, 2014: 175).

Genel olarak toplumun tiikettigi temel besinler bulunduklar1 bolgelerde en kolay elde
edilebilen besinlerden {iretilen yiyeceklerdir. Bir toplumun beslenmesini bulundugu
cografya, iklim, tarim ve hayvancilik, sanayilesme gibi bir¢ok faktor etkilemektedir.
Besinlerin igerdikleri besin Ogeleri ve miktarlar1 da bir birine gore farklilik
gostermektedir. Yeterli ve dengeli beslenmenin saglanmasi igin farkli besin 6gelerini
iceren gesitlendirilmis bir beslenme modelinin uygulanmasi gereklidir (Bulduk, 2013:
244). Bireyin yeterli ve dengeli beslenme durumunu saglamasi i¢in makro
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(karbonhidratlar, proteinler, yaglar) ve mikro ( vitamin ve mineraller) besin dgelerini
yas, cinsiyet, fiziksel aktivite faktorleri goz oniinde bulundurularak viicuda alimini
gerceklestirmesi gerekmektedir. Viicut igin gerekli olan bu besin 6gelerinin yeterli ve
dengeli olarak viicuda alinmasi 5 besin grubundan bireyin viicut ihtiyaci igin gerekli
olan porsiyonlarda tiiketilmesi ile saglanmaktadir. Bu 5 besin grubu siit ve {iriinleri
grubu, et-yumurta-kurubaklagiller ve yagli tohumlar grubu, ekmek ve tahillar grubu,
sebze grubu ve meyve grubudur (TUBER, 2015: 5). Siit grubu protein, kalsiyum, B
vitamini gibi besin dgelerinden; et-yumurta-kurubaklagil-yagh tohum grubu protein,
demir, ¢inko, magnezyum, B, posa (lif) (kurubaklagiller) gibi besin 6gelerinden; sebze
ve meyve gruplar1 A, E, C vitamini, potasyum, demir, magnezyum, posa (lif) gibi besin
ogelerinden; ekmek ve tahil grubu ise karbonhidratlar basta olmak tizere B:1 vitamini
gibi besin dgelerinden zengindir ( Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi, 2004: 11).

Yapilan bu arastirmada Safranbolu yoOresel yemeklerinden incelenen 5 yemegin
karbonhidrat, protein, yag, vitamin ve mineral igerikleri yemegin hazirlanmasinda
kullanilan malzemelerin cesitliligine gore degiskenlik gostermektedir. Etli yaprak
dolmasi iceriginde en fazla miktarda bulunan pirince bagh olarak karbonhidrattan, ev
baklavas: igeriginde en fazla bulunan tereyag miktarina bagli olarak kolesterolden,
1spanaklt kiymali biikme igerdigi i1spanaga bagh olarak C vitamininden ve yine
iceriginde fazla miktarda bulunan una bagh olarak karbonhidrattan, cevizli-kesli
yaymm icerinde en fazla bulunan ceviz ve tereyagina bagh olarak yagdan ve perohi
iceriginde en fazla bulunan una bagl olarak karbonhidrat zengindir. Bu arastirmadan
elde edilen sonuglar yoresel yemeklerin malzeme igeriklerine bagh olarak bazi besin
ogelerinden daha zengin olabilecekleri ve bu besin 6gesi fazlaliklarinin saglikli yasam
i¢cin Onerilen miktarlarin iistiine ¢tkmasinin bireylerin sadece tek tip beslenme ile yani
siirekli ayn1 yemekleri yemesi ile yasanabilecegi sonucuna varilmaktadir.

Diyarbakir, Gaziantep, Kizilcahamam/Ankara, Mersin, Alasehir/Manisa, Sanliurfa,
Burhaniye/Balikesir gibi Tiirkiye'nin farkl illerinde yoOresel yemek listesine girmis
kaburga dolmasi {izerine yapilan bir arastirmada kaburga dolmasmnin
malzemelerinden kirmizi et igerigine bagh olarak protein, yag, demir, ¢inko ve B
vitamininden, malzemelerinden pirince bagh olarak karbonhidrattan zengin oldugu
bildirilmistir ( Memis Kocaman ve Sanlier, 2015: 1231).

Ayas yemekleri {izerine yapilan bir arastirmada da anali-kizli ¢orba(eriste ¢orbasr),
ogmag corbasi, ebeleme, sebit, gomme gibi yoresel yemekler incelenmis ve bu yoresel
yemeklerin temel malzemesinin undan olusmasma baglh olarak bu Ayas yoresine ait
yemeklerinde karbonhidratta ve B grubu vitaminlerden zengin oldugu belirtilmistir
(Dogruol, 1999: 5).

Kiiltlir turizminin 6nemli boliimiinii olusturan yoresel mutfagin turizme katkis
gozden kagirilamayacak kadar fazladir. Bu durumun temel nedeni bireylerin biiytik
¢ogunlugunun yeme-icmeye gosterdikleri ilginin diger aktivitelerden daha fazla
olmasidir. Bu anlamda yoresel yemekler, gastronomi turizmi kapsaminda
destinasyonlar1 etkilemektedir (Okech, 2014: 2). Buna bagh olarak yoresel mutfak
tirtinlerini titketme, deneyimleme ve yoredeki farkl yerleri ziyaret etme egilimleri ile
one ¢ikan gastronomi turistleri de bolge i¢in onemli bir ekonomik gii¢ olusturmaktadir
(Gheorghe vd., 2014: 12).
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Turist deneyiminin ayrilmaz bir parcasi olan yemek, ziyaret¢inin genel memnuniyet
diizeyi lizerinde onemli, belirleyici bir rol oynadig igin turizm pazarlamasinda etkisi
gozden kacirilmayacak kadar degerlidir (Zagrali, E , Akbaba, A., 2015: 6633). Turizm
literatiirtinde turistlerin besin tiiketimlerinin incelendigi bir¢ok arastirma bulunmakta
olup, bu calismalar beslenme hizmetleri, yoresel yemeklerin tiiketimi, seyahatler
sirasinda yapilan gastronomi deneyimleri, belirli yorelere 6zgii yiyeceklerin turizm
agisindan gekiciligi ve turistlerin besin se¢imleri gibi gesitli konular1 icermektedir.

Yapilan bir ¢alismada yerel mutfak kiiltiirlerinin turizm agisindan 6nem diizeyini
belirlemek amaciyla Sakarya mutfak kiiltiirii incelenmis ve Sakarya’da geleneksel koy
kahvaltis1 ve yoresel yemeklerin turistler tarafindan tercih edilme orani incelenmis ve
Sakarya koy kahvaltisnin ve yoresel yemeklerinin tercih edilme oranlarinin ytiksek
oldugu belirtilmistir. Bir bagka calismada ise 6zel ve yoresel yemeklerin yiiksek gelire
sahip turistler tarafindan daha ¢ok tercih edildigi vurgulanmistir (Sen, Aktas, 2017: 66).

Orta Asya’dan bu yana gelisim siirecinde olusan Tiirk mutfagi, diinyanin sayili
mutfaklar1 arasinda yer almakta ve tahillar, sebzeler-meyvelerle pisirilen et yemekleri
bakimindan oldukg¢a zengin bir mutfak oldugu bildirilmektedir. Tiirk mutfaginda
genel olarak koyun eti kullanilmis ve buna ek olarak tavuk, kaz ve av hayvan etleri de
kullanilmistir.  Gegmis tariflerin incelenmesi, yoresel yemeklerin varligmin
strdiiriilmesini saglayarak ascilarin tiiketicilere farkli sunumlar ve tatlar sunmalarina
imkan saglayacaktir. Tiiketicinin damak tadi ve saglhg: diisiiniilerek yemeklerin
orijinal yapisini ¢ok fazla degistirmeden icindeki malzemeler ve pisirme tekniginde
yapilacak ufak degisikliklerle giintimiize saghkli yemeklerin uygulanabilirligi
siirdiiriilebilecektir. Bu nedenle yemegin temel malzemeleri i¢cinde bulunan ve bazi
besin 0gelerinden asir1 alima sebep olan malzemelerde kademeli azaltma ile glintimiiz
damak tadina yaklagtirilmaya calisilmalidir. Ozellikle yag miktarmin azaltilmast
glintimiizde saglikli beslenme agisindan ayirt edici bir 6neme sahiptir (Seren-Karakus,
Ceyhun-Sezgin ve Sanlier, 2015: 62).

Bugiin, yemek sanatinin her bir dalina birbirinden zengin 6rnekler veren Tiirk mutfag;
pisirme teknikleri, sofra diizeni, kendine has servis sekilleri ile Fransiz ve Cin
mutfaklari ile birlikte diinyanin sayili {i¢ mutfagindan birisi haline gelmis konumdadir
(Siiriiciioglu ve Ozgelik, 2008: 1298). Bu baglamda ¢ok farkli alanlari igine alan, genis
bir cografyaya yayilmis olan Tiirk toplumu, uzun tarihsel ge¢misi ile ¢ok zengin bir
kiiltiire sahip topraklara dagilmis olan konumu ile zengin bir mutfak kiiltiirini
biinyesinde barindirmaktadir (Kizildemir, Oztiirk ve Sarnsik, 2014: 191).

Her destinasyon ulasilabilirligi ve tiretimi kolay olan yiyeceklere bagh olarak yoresel
yemek kiltiirtinii  olusturmaktadir. Yine bircok yemek iilkemizde farkh
destinasyonlarda ayni ya da farkh isimlerle yoresel yemekler arasinda bulunmakta ve
tadilmaktadir. Bu durum Tiirkiye'nin cografi konumundan da kaynaklanmaktadir.
Tiirkiye gecmisten giiniimiize bulundugu topraklarda yetistirilen ve {iretilen
yiyeceklere bagl olarak yoresel yemeklerini gelistirmistir. Bu arastirma igin incelenen
en ¢ok tercih edilen 5 yoresel yemek olan 1spanakli kiymali Safranbolu biikmesi, ev
baklavasi, cevizli-kesli yayim, etli yaprak dolmasi ve perohi'nin genel olarak
karbonhidrattan zengin olan malzemelerden tiretilmesine bagli olarak enerji degeri ve
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B grubu vitamin degerleri yiiksek gozlenmistir. Bu iki besin 6gesi disindaki besin
Ogeleri ise yemegin olusturulmasinda kullanilan malzemelerin hangisinin miktar
olarak daha fazla olmasina bagli olarak degiskenlik gostermektedir. Tiirk mutfagimnin
en iyi yansiticilar1 olan yoresel yemeklerin bu boyutta da incelenmesi, makro ve mikro
besin oOgeleri igeriklerinin dagilimlarinin hesaplanmasi ge¢gmisten giintimiize saglikta
beslenmenin ne kadar etkili oldugu ile ilgili bilgilere ulagilmasina katki saglayacaktir.

Bu durum g6z oniinde bulundurulacak olursa Tiirk mutfaginin bu énemli 6zelliginin
unutulmamas: ve atlanmamasi icin Tiirk mutfagina ait yemekler hakkinda tanitici
bilgilerin yer aldig1 brostirler, kitaplar hazirlanmali, yurtigi ve disinda yapilan yiyecek
icecek festivalleri, yarismalar, konferanslar, kongreler gibi bilimsel faaliyetler
diizenlenmeli ve bu etkinliklerde yoresel yemeklerin saglik boyutuna da yer verilmesi
gereklidir. Ayrica bu tarz toplantilara katilimlar agisindan bireyler bilinglendirilmeli ve
katilim artirilmalidir. Yoresel yemekler ge¢misten giintimiize tasinmis ve Tiirk kiiltiir
ve mirasimni en giizel yansitan ogelerden birisi olarak varligini siirdiirmiistiir. Tiirk
yoresel yemeklerinin ge¢misten giintimiize tasidigi mirasi etkin bir sekilde devam
ettirebilmesi icin bu konuda yapilan calismalarla desteklenmeli, farkli yonleri
incelenmeli, sadece destinasyonlara katkis1 degil bireyin saghg: acisindan katkisi ve
onemi de vurgulanmalidur.
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