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oz

Bu calisma deniz {iriinlerinin insan saglig1 {izerindeki etkilerini ve bu iiriinlerin Tiirk mutfagindaki konumunu kapsamli bir
literatiir taramasi yaparak bir biitlinliik iginde sunmay1 amaglamaktadir. Bu amagla, ilk olarak deniz {iriinlerinin sagliga olan faydalari
ve besin degeri ele alinmistir. Ardindan deniz tiriinlerinin gastronomideki yerinden bahsedilmistir. Bu genel agiklama ve verileri takiben
cografyanin, kiiltiiriin, dilin ve dinin mutfakla iliskisine deginilmistir. Tiirk mutfaginda bu durumun nasil yer aldig1 detayli bir sekilde

aciklanmistir. Tiirk mutfaginda deniz iiriinlerini muhafaza yontemleri ve hazirlama teknikleri anlatilmistir. Tiirk deniz tiriinleri kiiltiiri
ve gelenek, gorenek ve kurallarina yer verilmistir. Son olarak ise degerlendirme ve sonug¢ kismi1 yer almaktadir.

Bu caligma hazirlanirken gerekli literatiir taramasi yapilarak konuyla ilgili diger ¢aligmalarin nasil bir kompozisyon i¢inde
biitiinlestirilecegine karar verilmistir. Literatiir taramasinda ulagilan kaynaklar okunup, metin analizi yapilarak derlenmistir.
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The Importance of Seafood for Health and Its Place in Turkish Cuisine
ABSTRACT

This study aims to present the effects of seafood on human health and the position of these products in Turkish cuisine in
integrity by conducting a comprehensive literature review. For this purpose, firstly, the health benefits and nutritional value of seafood
are discussed. Then, the place of seafood in gastronomy was mentioned. Following this general explanation and data, the relationship
of geography, culture, language and religion with cuisine is mentioned. How this situation takes place in Turkish cuisine was explained
in detail. Seafood preservation methods and preparation techniques in Turkish cuisine are explained. Turkish seafood culture and
traditions, customs and rules are included. Finally, there is an evaluation and conclusion section.

While preparing this study, the necessary literature review was conducted and it was decided in what composition other studies
on the subject would be integrated. The sources obtained in the literature review were read and compiled by text analysis.
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EXTENDED ABSTRACT
Purpose

This study aims to present the importance of seafood in terms of health and their place in Turkish
Cuisine.

Design/Methodology/Approach

This study is a non-thesis master's degree project. While preparing this study, the necessary data was
collected due to the literature review. To do the literateure review, firstly, the research questions and keywords
were determined. Secondly, a general research on the subject was conducted with these keywords. The
retrieved studies were compiled by text analysis and divided into categories. In this way, the subheadings of
this study became clear and it was decided in what composition other studies on the subject would be
integrated. As many different sources as possible are included.

Findings

When n-6/n-3 found in seafood is included in a balanced ratio (1:1-1:5) in the diet, the risk of
cardiovascular and chronic diseases decreases and the improvement of mental state increases. Additionally, a
diet rich in fish has been shown to be effective in preventing cancer. This type of nutrition both prolongs
pregnancy thanks to the n-3 fatty acids it contains and supports the brain and cognitive development of the
unborn baby. ALA, EPA and DHA fatty acids protect the mother from depression that may occur not only
during pregnancy but also after birth. Manic depressive psychosis, Alzheimer's disease, high blood pressure
and diabetes are among the diseases for which seafood has a protective effect.

Consumption of seafood, especially fish, is very important in healing mental illnesses/diseases as well
as physical illnesses/diseases. It has been shown that people are less likely to suffer from depression in diets
that include these in a balanced manner.

According to studies, positive health improvements have been observed even when fish oils are
consumed, but not the fish itself. Fish oil supplements containing high amounts of n-3-PUFA have been shown
to protect against colon cancer. For example, the risk of colon cancer is low in Eskimos and Japanese. Because
both Eskimos and Japanese consume large amounts of fish (1000-3000 mg/day) and these fish contain n-3
fatty acids (EPA and DHA). However, it is written in the literature that n-6 PUFA supplements may increase
the risk of colon cancer. The increase in mortality due to colon cancer in people who immigrated from Japan
to America confirms this. Because western diets are rich in n-6 PUFAs (linoleic acid).

The protein content of fish is between 11-24% and these proteins are necessary for body tissues. It
contains amino acids necessary for regeneration and repair.

Seafood and fish, which are so beneficial for health, have found an important place in gastronomy.
Especially developed countries attach importance to a balanced and healthy diet and include fish and other
seafood rich in polyunsaturated fatty acids in their diets. Thanks to today's facilities and technologys, it is
possible to access these products everywhere.

When talking about a country's cuisine, of course, the geography, culture, language and religious beliefs
of that country should be discussed. In this study, Turkey's geographical location, Turkish culture, language
and dominant religious beliefs in Turkey are also mentioned in order to fully reveal the position of seafood in
Turkish cuisine. Since Turkey is surrounded by seas on three sides and hosts many rivers and lakes, there is a
lot of diversity in aquaculture. This diversity makes Turkish cuisine rich. Turkish cuisine has a versatile
structure as it spreads over a wide geography and is intertwined with different cultures. Since the Ottoman
Empire hosted many civilizations, the names of many seafood dishes made in Turkish cuisine were taken from
languages other than Turkish. The names of seafood dishes in Turkish cuisine mostly come from Greek. This
situation is the partnership of two cultures that have lived together for centuries. Turkish seafood cuisine
consists of seafood compatible with Islam. People carefully check whether the food they eat is non-Muslim.
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Edible products in society are generally divided into two groups: haram and halal. Islam not only explains the
issue of edible animals, but also clearly states its orders and prohibitions regarding aquatic products. The Holy
Quran provides guidance on this matter.

Seafood has been preserved using different methods due to its high probability of spoiling quickly.
Salting, smoking and drying are the main methods in Turkish cuisine. Techniques for preparing seafood in
Turkish cuisine are boiling, steaming, barbecuing, baking and frying.

The traditions and customs of the society are also reflected in the culinary culture of the society. There
are many traditions and customs, such as not eating on the street, parents starting the meal first, and not starting
the meal in group meals until everyone wakes up. This situation constitutes the "Turkish Sea Culinary Culture"
in the following dimensions; During imperial times, not all fish caught in hunting areas belonged to the hunter.
Regardless of which sea, stream or lake fish was caught, one-third of the fish caught was distributed to the
local people. Because the sea, stream and lake are not for hunters. Other people in the region will also benefit
from these places. In places where the livelihood is based on fish and fish is consumed predominantly, we also
have a tradition of offering the largest fish caught or purchased to the elders of the house. This also applies to
group meals. If a large fish is offered to another person, it is considered disrespectful to that person. An empty
plate for fish bones and a bowl filled with water to wet fingers are left next to each table.

Practical Implications

There are many scientific studies on the importance of seafood for health. However, with developing
technology, studies can be conducted to determine whether there is a relationship between fish consumption
and diseases other than the health problems mentioned. In addition, many of the studies are on the importance
of fish consumption for health. The number of studies on the health importance of other seafood can be
increased.

There are valuable studies on the place of seafood in Turkish cuisine. However, it should be taken into
consideration that Turkey has been a country that has received intense immigration recently and that the change
in population may lead to some developments and changes in Turkish seafood cuisine. Because this situation
will affect both which seafood is preferred and to what extent, and the cultural changes taking place will also
affect the Turkish seafood culinary culture. In recent literature, the number of studies directly examining the
relationship between Turkish cuisine and seafood is almost non-existent.

Originality / Value

Different studies have been conducted on seafood in Turkish cuisine. This study compiles them as a
whole and provides a broad perspective on the subject.

1.GIRIS

Deniz firtinleri tarih boyunca pek ¢ok cografyada tiiketilen yiyeceklerin baginda gelmektedir. Gerek
besin degeri ve sagliga olan faydalar1 gerek lezzeti sebebiyle insanlarin tercih sebeplerinden biri olmustur.
Deniz iiriinlerinin saglik agisindan ne kadar gerekli ve besin degeri ne kadar yiiksek bir besin oldugunu
giiniimiizde bilmeyen yoktur. Ozellikle sofralarin vazgecilmez lezzetlerinden olan balik, deniz ve okyanuslarla
kiyist olan iilkelerde yogun olarak tiiketilmekte ve ana gecim kaynaklarindan biri olarak karsimiza
cikmaktadir. Ulkemiz ii¢ tarafi denizlerle cevrili oldugundan hem balik hem de difer deniz iiriinleri
bakimmdan oldukga zengindir. Gegmisten giiniimiize kadar deniz {irlinleri Tiirk mutfaginda ¢esitli saklama ve

pisirme yontemleriyle hep var olmustur. Dolayisiyla, deniz iriinlerinin Tiirk kiiltiiriiniin pek ¢ok alaninda
etkileri goriilmektedir (Bucak & Taspinar, 2014).

Bu calismada, insan beslenmesinde deniz mabhsiillerinin olusunun sagliga ne tiir etkileri oldugunu, bir
iilkenin mutfaginda deniz iiriinlerinin ne 6l¢iide var oldugunun o iilkenin hangi 6zellikleriyle alakali oldugunu,
Tirk mutfaginda deniz iriinlerinin konumunu simdiye kadar yapilan calismalar 1siginda sunabilmek
amaglanmustir.
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2. LITERATUR INCELEMESI
2.1. Deniz Uriinlerinin Saghk Acisindan Onemi

1952 yilinda balik yaglarinin yag asidi bilesimi {izerine ilk ¢alismalar baglamistir ve takip eden yillardaki
arastirmalar balik yaglarinin yapisiin anlasilmasina yol agmistir. Yakin dénemde, balik yaglarinin insan
sagligina etkileri bilimsel olarak ortaya konmustur. Boylelikle insanlar balik yaglariyla daha fazla ilgili olmaya
baglamiglardir (Kaya vd., 2004).

Primatlar ve yeni doganlar iizerinde ¢alismalar yapilmistir. Bu ¢alismalar prematiire bebekler i¢in basta
olmak tizere DHA'nin retina ve beynin normal fonksiyonel gelisimi i¢in olduk¢a 6nemli oldugunu ortaya
koymustur. Diyette dengeli bir n-6/n-3 orani normal biiyiime ve gelisme i¢in gereklidir. Bu dengeli oran,
kardiyovaskiiler ve diger kronik hastaliklarin azaltilmasina ve ruh halinin iyilestirilmesine yardimci olur
(Simopoulos, 2000). Saglikli bir yasam i¢in 1:1-1:5 oraninda diyetle n-3/n-6 alinmasi gereklidir (Osman vd.,
2001).

Sikorsky’nin (1990) Seafood, Resources, Nutritional Composition, and Preservetation adli eserinde
baligin bol oldugu beslenmenin kalp hastaliklarina faydali oldugu, trombozisin, tiimdr ve kanser olusumunu
Onleyebildigi yer almaktadir. Yine ayni ¢alismada yer alan ifadelere gore, uygun HD/LD protein orani, diisiik
trigliserol ve kolesterol bilesenleri ve az miktarda ¢ok diisiik konsantrasyonlu kan serumu lipoproteinleri bu
tiir bir beslenme aligkanliginin kapsamindadir. Diyetteki n-6 CDY A'larin (Coklu Doymamis Yag Asitlerinin)
bir kisminin n-3 ile degistirilmesi Onerilir. Bu ylizden yaglardan alinmasi gereken %30 enerjinin fazlasin
engelleyebilmek adina doymus lipitlerden %8, tekli doymamiglardan %12 ve n-6 ve n-3 CDY A'lardan %10
almmalidir. Ayrica giinde 5 gr balik yagi kullanilmasi tavsiye edilir.

n-3 CDYA ile zenginlestirilmis tirlinlerle ilgili farkli arastirmalar yiiriitiilmektedir. Dal Bello vd. (2015)
yogurt iretimine iliskin ¢alismalarinda farkli bitkilerin tohumlarindan elde edilen yaglar kullanilarak o-
linolenik asit i¢erigine yansimasini arastirmislar. Tiim {irlinlerde n-3 CDY A igeriginin arttig1 gézlemlenmistir.
Daha riskli olan gebeligin ilk aylarinda alfa-linolenik asit (ALA) ve DHA ihtiyaci yliksektir (Cilingir, 2012).

DHA beyindeki serebral kortekste beyni ¢evreleyen noronlarin olusturdugu gri maddenin yapisinda
bulunur. Serebral korteks ve subkortikal yapilar arasinda ileri diizey bir sinyallesme ag1 mevcuttur. Bu beynin
duyusal, motor ve diger fonksiyonlarini etkiler. Boylece canlilardaki gelismislik oraniyla korteks arasinda
giiclii bir baglant1 oldugu ileri siiriilmektedir (Fidanbas vd., 2015; Taybas, 2016). Dolayisiyla, hamileligin son
3 ayinda DHA ihtiyaci yiiksektir. Annenin DHA agisindan zengin beslenmesi yenidoganin kanindaki DHA'y1
arttirir. Hamilelik sirasinda uygulanan n-3 yag asitleri hamileligi uzatir. Bebegin beyin ve bilissel gelisimini
destekler (Fidanbas vd., 2015).

ALA, EPA ve DHA yag asitleri dogum sonrasi depresyonu, manik depresif psikoz, Alzheimer hastaligi,
yliksek tansiyon ve diyabet gibi hastaliklara yakalanma riskini azaltan 6zelliklere sahiptir. Birgok c¢alisma,
EPA ve DHA nin kalp hastalig1 ve kalp krizi riskini etkiledigini gostermistir. DHA, yag asitleri ile yakindan
iligkili oldugunu gostermektedir (Fidanbas vd., 2015).

Mol (2008) Omega-3 ¢oklu doymamis yag asitleri bakimindan zengin balik yaglarmin kan basincini
diistirdiigiinii, kan yogunlugunu azalttigini, ritmi diizenledigini ve kan kolesteroliinii diigiirdiigiinii
vurgulamigtir.

Uzun zincirli n-3 ¢oklu doymamis yag asitleri (DHA ve EPA) yaglh baliklarda biiyiik miktarlarda
bulunmaktadir. Biiylik miktarlarda balik tiiketen gesitli topluluklarda koroner kalp hastaligi alt seviyelerde
seyretmektedir. Bu durum bu tiir yag asitlerinin koruyucu o6zelliklerinden kaynaklanmaktadir. Carpma
nedeniyle oldugu belirtildi. Ingiltere, Japonya ve Hollanda’da yapilan galigmalarda bu koruyucu etkiden
kaynakli olarak koroner kalp hastalig1 ve bu hastaliktan 6lme oraninin ¢ok diigiik oldugu tespit edilmistir. Uzun
zincirli n-3 yag asitlerinin tiiketimi artan saglikli bireylerde serum trigliserit konsantrasyonundaki azalma
arasinda pozitif bir korelasyon vardir (Prichard & Ling, 1995).
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Miyokard enfarktiisii gegiren 2033 erkek hasta ile ¢alismalar yapilmistir. Bu ¢alismalarin sonucuna gore
yagl balik tiiketimi (300 g/hafta veya 0,35 g n-3 ¢coklu doymamus yag asitleri) genel 6liim oranin1 %29'a kadar
azaltmaktadir. Ek olarak, koroner kalp hastaliklarindan 8liim oranini da 1/3 oraninda azaltmaktadir (Prichard
& Ling, 1995).

n-3 yag asidi takviyeleri kardiyovaskiiler hastalik (CVD) riskini azaltir. Ancak bu yondeki ¢aligmalar
daha cok erkeklerde yapilmaktadir. Kadinlarla yapilan bir ¢aligmada, n-3 yag asitleri yoniinden zengin balik
yaglarmin menopoz sonrasi etkileri aragtirilmistir. Bahsi gegen ¢alismada goriilmiistiir ki menopoz sonrasi
donemde CVD olasilig1 6nlenmistir. CVD’nin hamile kadinlarda kardiyovaskiiler hastalik riskini 6nledigi
kanitlanmistir. 36 tane menopozdaki kadinlar (bazilar1 ayn1 zamanda hormon tedavisi devam eden) ile ¢alisma
yapilmistir. Onlara gilinde sekiz kapsiil balik yag1 takviyesi ve plasebo almalar1 sdylenmistir. Balik yag1 alan
kisilerde 28 giin sonra serum trigliseritlerinde ortalama %26 oraninda azalma goriilmiistiir. HDL kolesteroliin
serum trigliserit oraninda %28'lik bir azalma g6zlenmistir. Hormon tedavisi alan kadinlarda ortalama %19,
hormon almayan kadinlarda ise %36 oraninda bir azalma olmustur. Arastirmacilara gore CVD riski %27
oraninda azaliyor ve uzun vadede balik yagi tiikketmenin etkili oldugunu bildirmektedir (Boyd, 2000).

Omega-3 takviyelerinin potansiyeli (balik yagi konsantrelerinde EPA/DHA) serum lipit/lipoprotein
seviyelerindeki degisikliklerde ve menopoz sonrasi durumlarda faydalari vardir. Adet donemindeki kadinlarda
diger 6nemli risk faktorleri lizerinde de 6nemli bir etkendir (Anonymous, 1998).

Kanada'daki bir arastirma, hiper kolesterollii erkeklerde lipoprotein profilini sarimsak tozu ve balik yagi
kombinasyonlarinin olumlu yénde etkiledigini gostermistir. Balik yagi kullanimu trigliserit konsantrasyonunu
azaltmada balik yagim kullanmak etkilidir. Hiper trigliseridenin iyilestirilmesinde ve LDL seviyelerini
ylikseltmede rol oynar. Bu sayede trombojenik hastaliklarin tedavisinde risk faktorlerini azaltir. Sarimsak ayni
tedavi edici etkiye sahip oldugundan bu iki elementlerin kombinasyonlar1 (sarimsak ve balik yagi) kolesterole
olan etkisinden Otiirii 6nerildigi s6ylenmektedir (Anonymous, 1997).

Bir calismada, bipolar bozuklugun tedavi edilmesinde Omega-3 yag asitlerinin faydali oldugu
bulunmustur. Sizofreni iizerindeki etkisiyle alakali sonuglarda ise ¢eligki vardir.

Kronik fiziksel rahatsizliklarda etkili olan beslenme bigimleri ruhsal saglik sorunlarinin tedavisinde de
fayda gosterebilir. Bu alanda yapilan ¢alismalarin ilk 6rnekleri, Omega-3 yaglarn asitlerinin antidepresan ve
ruh halini diizenleyici 6zellikleri olma ihtimaline odaklanmistir. Kanola yag1, soya fasulyesi, keten tohumu,
bugday tohumu ve baliktaki ALA, Omega-3 yag asitlerinin en ¢ok oldugu yerlerdir. Iki ana tiirev olan EPA ve
DHA formlar1 bahsi gegen yararlardaki en temel etkenlerdir. Somon, ton baligi ve uskumru bu tiirevler
acisindan en yogun kaynaklardir. Insan viicudu alfa-linolenik asiti DHA ve EPA'da fazla miktarda
doniistirememektedir. Bununla birlikte, ruhsal rahatsizliklarin tedavisinde Omega-6 ve Omega-3 yag
asitlerinin birbirine oran1 da 6nem teskil etmektedir. Diyetteki Omega-3 yag asitleri diisiikse, bunlarin tiirevleri
hiicre zarlarindaki Omega-6 yag asidi tiirevleriyle yer degistirirler. Beyin kiitlesinin %20’sinde EPA ve DHA
vardir. Bunlar ruhsal bozukluklarda hatali sinyal mekanizmalarinda etkilidir (Anonymous, 2001).

Diyet ve depresyon arasindaki iliskiyi aragtirmak icin iki adet detayli ¢alisma yapilmistir. Yapilan
arastirmalar balik yiyenlerin depresyona daha az yakalandigini ortaya ¢ikarmistir. 1998 yilinda yayinlanan bir
aragtirmada iilkede balik tiiketimi ve depresyon sikayeti mevcut insanlarin sayis1 arasinda bir bag oldugu ortaya
konulmustur. Yalniz az orandaki Omega-3’iin depresyon sebebi oldugunu séylemek dogru olmaz, ¢iinkii
insanlarin i¢inde yasadig: kiiltiirel ve ekonomik ortam ile kalitsal 6zelliklerinin de depresyona yakalanip
yakalanmamasi iizerinde etkileri bulunmaktadir. Bununla birlikte, cogu calisma depresyon hastalarinin kan
hiicrelerinde az miktarda Omega-3 yag asidi tiirevleri veya ortalamanin iistiinde Omega-6/Omega-3 yag asidi
orant oldugunu agiklar. Bipolar bozuklugu olan bazi hastalarda DHA ve EPA karisgiminin ise yaradig
gOrilmistir. 1999 yilinin mayis aymda dort aylik yalanci tedaviyle karsilastirmali bir ¢alisma yapilmistir. Bu
Calismada hastalara dengeleyici ilaglarin yani sira giinliik EPA (6,2 g) ve DHA (3,4 g) takviyeleri verilmistir.
Caligmanin sonunda bu kisilerin daha az depresif belirtilere sahip olduklari bulunmustur (Anonymous, 2001).
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Omega-3 yag asitlerinin heniiz 6nerilen bir glinliik alim miktar1 olmasa da arastirmacilar giinde 100-200
mg DHA ve 200-400 mg EPA’in yetigkinler i¢in uygun oldugunu belirtmektedirler. Hamile ve emziren
kadmlar i¢in bu gereksinim %50 daha fazladir. Bir porsiyon somonda 1 gram EPA ve 2 gram DHA bulunur.
ABD Saglik Orgiitii haftada en az iki defa doymus yag oram yiiksek baliklarin tiiketilmesini énermektedir.
Depresyonu azaltmak ya da daha fazla balik tiiketmek isteyenlerin giinde 5-10 gram alabilecegi sdylenmektedir
(Anonymous, 2001).

Birgok ¢alisma, diyetle yag alimi ile kanser Oliimleri arasinda anlamli bir pozitif iliski oldugunu
bildirmistir. Ancak yag alim1 her zaman birbiriyle iliskili degildir. Bunun bazi organlarin karakteristik 6zelligi
oldugu belirtilmektedir. Ciinkii karaciger ve mide kanserlerinin genellikle yag alimiyla bir iliski
bulunmamaktadir. Diyetle aldigimiz yaglarin kansere kars etkileri tiiketilen yag asitlerinin tiirline ve miktarina
baghdir (Beyter, 2020).

Laboratuvar ¢alismalarinda, yag formundan bagimsiz olarak lipit tiiketimi arttiginda tiimoér olusma
sikligmmin da arttigi gbzlenmistir. Kalori kisitlamasi her tiirlii tiimoérii 6nlemede etkiliyken diyette yag
kisitlamasiin engelleyici etkisi ¢ok daha segicidir. Coklu doymamis yaglar doymus yaglardan daha fazla
tiimdr olusumunu artirir. Ote yandan epidemiyolojik verilere gore kansere maruz kalma ve doymus yag
tiikketimi arasinda gii¢lii bir olumlu iligki vardir. Yine bu verilere gére, doymamis yag alimiyla kansere maruz
kalma arasinda ¢ok az veya hig iliski bulunmamaktadir. Epidemiyolojik ve laboratuvar ¢alismalar1 arasindaki
bu fark yag asitlerinin olusumunu artiran doymamis yag asitlerinin minimum miktan ile iliskilendirilebilir.
Ayrica, kalorinin kaynagindan daha 6nemli olansa toplam kalori miktaridir. n-3 yag asitlerinin sagladigi
korumayla ilgili son bulgular, tiim doymamis yag asitlerinin esit derecede etkili oldugu yoniindeki
genellemelerin sorgulanmasina yol agmaktadir. Kanserin baglangici adimi detayli olarak incelenmemis olsa da
tiikketilen yagin tiiriine ve miktarima gore bu siirecin degistigi bildirilmistir. Toplam kalori aliminda yagin orani
(bu orani mevcut %38'den %30'a veya altina diisiirmek i¢in) daha fazla bilgi alinana kadar dikkatli olunmalidir
(Beyter, 2020).

Yakin zamanda yapilan ¢ogu ¢alisma, n-3 ve n-6 CDYA’'larin kolorektal kanseri tedavisinde etkili
oldugunu kamitlamstir. In vitro calismalarda n-3 ve n-6 CDY A’lar arasinda nemli bir farklilik gdzlenmemistir
(Dommels vd., 2002).

Hayvan modellerinde yapilan caligmalarda n-6 CDYA'larin tiimér olusumunu hizlandirmada etkili
oldugu goriilmiistiir. CDYA'lar baslangic faz1 siirecinde ¢evreye hakimdir. Kolorektal kansere karsi n-3
CDY A'lar hem baslangi¢c hem de baslangig¢ sonrasi fazlarda koruyuculardir. Niifusa dayali calismalar, n-6 veya
n-3 CDYA alimi ile kolon kanseri olusumu arasinda ¢ok az iligki oldugunu veya hig¢ iliski olmadiginm
gostermistir. Insanlarda yapilan kisa siireli biyobelirte¢ ¢alismalarinda yiiksek miktarda n-3-CDYA iceren
balik yag takviyesi kolon kanserine karsi koruma saglar. n-6 CDYA takviyeleri bu riski artirabilir.
Epidemiyolojik ¢aligmalar diyet ile kanser riski arasinda gii¢lii bir iliski oldugunu belirtir. Ornegin;
Japonya'dan Amerika'ya go¢ eden kisilerde kolon kanseri kaynakli mortalitede artis goriilmiistiir. Bati
diyetlerinin n-6 CDY A'lar (linoleik asit) bakimindan zengin olmasi bu durumun sebebidir. Eskimolarda kolon
kanseri riski Japonlarda oldugu gibi azdir. Her iki popiilasyon da biiyiik miktarda balik tiiketmektedir (1000-
3000 mg/giin). Balik bol miktarda n-3 yag asidi (EPA ve DHA) igerir. Oysa, Bat1 beslenmesinde n-3 CDYA
miktarinin giinliik 100 mg oldugu bilinmektedir (Dommels vd., 2002).

Deneysel ¢alismalar diyetteki balik yaglarinin kolon kanserine karsi korudugunu géstermektedir. 12
saglikli goniilliiyle yapilan bir ¢aligmada mukozal membran yag asitleri ve prostaglandin E2 (PGE2) ile balik
yaglarmin etkileri incelenmistir. Buna gore kolon kanserine karsi diyetle aldigimiz balik yaginin karsi
koruyucu etkisi oldugu ileri siiriilmektedir (Bartram vd., 1993).

[lerlemis sirozlu hastalarda uzun zincirli CDYA eksikligi oldugu bulunmustur. Bu hastalara CDY A'dan
zengin bir diyet ve yag kapsilleri 6nerilmektedir. Bu programin karaciger fonksiyonunun kétiilesmesini
onlemede koruyucu etkisi oldugu belirtilmistir. Bir calisma Japonya'nin iki farkli bolgesinde yasayan siroz
hastalarinin diyetini incelemigtir ve beslenme aligkanliklart ve plazma yag asidi kompozisyonunu
karsilastirmistir. Bol miktarda balik ve Az siit ve diger giinliik Uriinleri tiiketen insanlarin oldugu bir bolgede
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¢oklu doymamis/doymus yag asidi orani yiiksek iken n-6/n-3 oram ise diisiiktiir. Sirozlu bireylerin balik
tiilketmesi plazma DHA seviyesini ylikseltmektedir. Sariligin neden oldugu beyin hastaliklarinda bireylerin
plazma DHA diizeylerinde ciddi azalma goézlenmistir. Ek olarak, yag asidi DHA, sinir membranlarmin
fosfolipitlerinde en fazla bulunani olmasindan dolayr DHA hepatik ensefali meydana gelmesinde 6nemli bir
rol oynar. Oyleyse Balik yemenin bu hastaliga kars1 koruyabilecegi tespit edilmistir. DHA ve EPA acisindan
zengin diyetler plazma fosfolipitlerini bu yag asitleriyle zenginlestirir ve arasidonik asit miktarini da azaltir.
Arasidonik asit biyosentezinin zayiflamasi, karaciger sirozunda diisiik plazma diizeylerine yol agan 6nemli bir
faktor olabilir. Bu nedenlerden dolayi sirotik hastalarin plazmasindaki yag asitlerini diizenlemek i¢in EPA ve
DHA'nin yani sira AA takviyeleri de kullanilmalidir (Okita & Sasagawa, 2002).

2.1.1. Deniz Uriinlerinin Besin Degeri

Baligin besin ve ticari degeri, cesitli baliklarin eti ve su triinleri yetistiriciligi ile ilgilidir. Yenilebilir
pargalarin yapisina baghdir. Balik etinin %98'ini olusturan kimyasal bilesenler (su, protein ve yag) baligin
besin degerini arttirir. Bu duyusal kaliteyi ve depolama stabilitesini etkiler. Geriye kalan %?2 ise karbonhidrat,
vitamin ve minerallerden olusur (Sikorsky, 1990). Baligin kimyasal bilesimi tiire, yasa, cinsiyete, yasam
ortamina ve mevsime gore degisir. Balik etindeki protein miktar1 oldukca standarttir. Farkli tiirler arasinda
sapma gostermez ancak baligin beslenmesine ve olgunluguna baglidir (Varlik vd., 2004).

Balik eti biiyiime faktorleri agisindan oldukga iyi bir besindir. Enerji degeri diisiik oldugu i¢in baliklar
diisiik kalorili diyetlerde 6nemli yer tutmaktadirlar. Amino asit igerigiyle kolayca sindirilebilir olmasiyla
vitamin ve minerallerin bolluguyla balik degerli bir besin kaynagidir (Sikorsky, 1990; Martin & Flick, 1990;
Shahidi & Botta, 1994).

Baligin protein igerigi %11-24 arasindadir ve bu proteinler viicut dokulari i¢in gereklidir. Yenilenme ve
onarim i¢in gerekli amino asitleri igerir. Bitkisel proteinlerinde de bu amino asitler vardir. Balik proteinleri
bitki proteinlerinden daha fazla oranda methionin ve lisin amino asitini igerir. Ette, balikta, yumurtada ve
stitteki aymi proteinin besin degeri aynidir (Turan vd., 2000).

Baligin en 6nemli deger faktdrlerinden biri de enerji veren dnemli bir besin olmasidir. Uygun ve énemli
miktarda yag igerir. Balik avlanma mevsimi, diyet, cinsel olgunluk zamani ve baligin biiyiikligii gibi faktorler
baligin yag icerigini etkiler. Balik icerdigi yag miktarna gore yaglh veya yagsiz olarak siniflandirilabilir. Yag
icerigi %5'ten azsa yagsiz, %5-30 arasindaysa yagh baliklardir. Farkli bir siniflandirmaya goreyse yag icerigi
%1'den azsa yagsiz, %1-25 oranindaysa yaglh oldugu kabul edilir. Balik yaginin yiiksek miktarda doymamis
yag asitleri igerdigi rapor edilmistir (Sikorsky, 1990; Martin & Flick, 1990; Shahidi & Botta, 1994; Varlik vd.,
2004).

En oOnemli iki ¢oklu doymamis yag asidi (CDYA): eikosapentaenoik asit (EPA;20:5n-3) ve
dokosaheksaenoik asit (DHA;22:6n-3). Ozellikle deniz baliklari (somon, ton balig, ringa balig1, uskumru ve
hamsi) EPA ve DHA acisindan zengindir. Az yagl baliklar genellikle yapisal yaglar olan %1'den az yag icerir.
Bunlarin %8'i bol miktarda n-3 CDYA igeren fosfolipidlerdir. Orta yagl ve yagh baliklarda yaglar, kaslarda
yemek yeme sirasinda deri alt1 yag tabakasinda depolanmaktadir (Sikorsky, 1990).

Baliklar yaglarimi ihtiyaca ve kullanim durumuna goére bedenlerinin degisiklik bdliimlerinde
depolamaktadirlar. Bu depolama bdliimleri, baligin aglik déonemleri, uzun kislar, hizli hareketler, tireme ve
gelisim asamalarina gore farklilik gosterirler. Yumurtlama déneminde bir baligin yaglar1 karacigerinden ve
kaslarindan yumurtaliklarina dogru hareket eder. Ayrica bu donemde yag iceriginde hizli bir azalma gozlenir.
Balik yumurtladiktan sonra karacigerin ve kaslarin yag igerigini artiran yogun bir beslenme hissi hisseder,
yumurtaliklar kiiclilmeye baslar. Yag metabolizmasi, olgunlasma siiresi, ortam sicakligi, gida bulunabilirligi,
stres ve diger ¢esitli faktorlerden dolayi farkliliklar olabilir. Yagli baliklarin yag icerigi biiyiik ol¢iide degisir;
ornegin yas agirligin %1-25" kadardir (Sikorsky, 1990).

Su driinleri yetistiriciligi lipitlerinin yag asidi bilesimi karasal bitki ve hayvanlarinkinden daha
yliksektir. Balik yaglarmin yag asidi igeriginin farkli olmasi beslenme, cografi konumu, ortam sicakligi,
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mevsim, viicut uzunlugu, yag icerigi vb. bircok nedenden kaynaklanmaktadir. Tatli su baliklarmin lipid
bilesimi kara hayvanlar1 ve deniz baliklar1 arasindadir (Sikorsky, 1990).

EPA tipik alglerden, DHA ise zooplanktondan gelir. Lipidlerdeki bu iki yag asidinin orani deniz
organizmalarmin beslenme aliskanliklariyla alakalidir. Zooplanktonla beslenmek baliklarin ¢gogunda DHA,
EPA’den fazla bulunmaktadir. Ote yandan kabuklularin gogu EPA’e veya her iki yag asidine esit miktarda
sahiptir. Antarktika'daki buzun altinda yasayan ve Alg yiyen baliklarda EPA, DHA’dan fazla bulunmaktadir
(Sikorsky, 1990).

2.2. Deniz Uriinlerinin Gastronomideki Yeri

Genel olarak gastronomi; insan1 ve yiyecegi ilgilendiren her konuda sunulan kapsamli bir bilgi kiimesi
olarak tanimlanmaktadir (Dikel & Demirkale, 2019). Ek olarak gastronomi; “iyi beslenme bilimi ve sanat1”
olarak da ifade edilmektedir (Oney, 2016). Yazicioglu & Ozata (2018)’ya gdre gastronomi, sanat ve bilimi
birbirine baglamaktadir. “Icerdigi tiim sanatsal ve bilimsel unsurlarla yiyecek ve iceceklerin tarihsel gelisme
siirecinden baslanarak tiim Ozelliklerinin ayrintili bir bicimde anlasilmasi, uygulanmasi ve gelistirilerek
giliniimiiz sartlarina uyarlanmasi ¢aligmalarini kapsayan bir bilim dali” dir (Eren, 2007).

Gastronomi fonksiyonu; temel ilkelere dayali olarak gida olarak kullanilabilecek her seyi arayan, elde
eden, iireten ve sergileyen herkes i¢in bir rehber olarak ifade edilmektedir (Dikel & Demirkale, 2019).

Gastronomi biliminin bir bilim olarak kabul edilmesi diger disiplinlerin de isin i¢ine girmesi anlamina
gelmektedir. Hem fen bilimlerine hem de sosyal bilimlere gore pargalarin birbirine baglanmasinda énemli rol
oynar. Fizik, kimya, biyoloji, psikoloji, folklor, tarih ve ekonomi alanlarinin s6z konusu parcalar oldugu gz
onilinde bulundurularak gastronominin ¢ok yonlii ve disiplinler arasi bir bilim oldugunu séylemek yerinde bir
ifade olacaktir (Beyter, 2020).

Insan viicudu canliligmi korumak ve hayatta kalabilmek igin tiim besinlere ihtiyag duyar. Yeterli
miktarda, dengeli bir karigimla ve siirekli olarak alinmasi gereken kompleks bir {iriindiir. Son ylizyilda yapilan
aragtirmalar sonucunda beslenme bilimi ve saglik yakin iliskisi nedeniyle fizyoloji ve patofizyolojinin temel
ilgi alanlarindan biri olmustur. Ozellikle giiniimiizde gidalarin kimyasal ve biyokimyasal yapilar1 kapsamli
caligmalar, sindirim asamalart ve viicutta kullanimlari, viicudun metabolizmasini ve enerji iiretim
mekanizmalarini inceler ve agiklar. Beslenme ¢aligmasi, beslenme ve fizyolojinin ig birligini gerektirmistir.
Boyle bir is birliginin nihayetinde modern toplumlara dogal gida saglanmasi yoniinde talepler olmasina karsin
benzersiz fizyolojik etkilere sahip fonksiyonel gidalarin iiretimi genis capta tartistlmistir (Kayahan, 2001).

Biyokimya ve fizyoloji ¢alismalar1 canlilardaki en son gelismelerdir. Bu ¢alismalara gére, son derece
onemli olmasina ragmen viicut yiyeceklerdeki bazi kisimlar sentezleyemezler, yoklugunda cesitli zararlar
meydana gelir ve bu nedenle bu 6nemli komponentlerin yiyeceklerle birlikte alinmasi gerekir. Besinlerin enerji
kaynaklarinin yani sira fizyolojik degerlerinin de bilinmesi yetersiz beslenmenin énlenmesine yardimci olur.
Olasi hastaliklarin 6nlenmesi veya azaltilmasi dnemlidir. Bu anlamda fonksiyonel gidalar ¢ok dnemlidir.
Fonksiyonel gidalar, beslenmenin yani sira kimi rahatsizliklarin meydana gelme ihtimalini azaltma ve bu
ihtimali olabildigince alt seviyede tutma ve bunun sonucunda insan sagligina katki saglama amaci tasirlar. Bu
tiir gidalara ornekler: giiclendirilmis igerikli gidalar (yumurta, siit iiriinleri, ekmek vb.), dogal besin igerigi
fonksiyonel 6zelliklere sahip gidalar (meyve, sebze, balik iiriinleri vb.) (Bagiran Ozseker, 2017).

Gilinlimiizde ozellikle gelismis iilkelerde insanlar beslenmelerine olduk¢a dikkat etmektedirler.
Beslenmelerinde saglikli besinler tiikketmeye dikkat ederler. Bu yiyecekler ilk sirada ¢oklu doymamis yag
asitleri bakimindan zengin olan balik ve diger su lriinleri yer almaktadir. Gida sektoriiniin gelisen teknolojisi
sayesinde deniz iirlinleri her an her yerde bulunabilmektedir. Bulundugu giinden bu yana gastronomideki yeri
onemini artirmustir. Ikinci olarak Gastronomi sektoriiniin balikcilik sektdriiniin gelisimine katkisimin bu
perspektiften degerlendirilmesi biiyliktiir (Dikel & Demirkale, 2019).

Deniz mabhsiilleri pek ¢ok sebepten dolay1 vazgegilmezdir. Dengeli yapisi, sagliga faydasi ve besin
degerleri bakiminda zenginligi bu sebeplerdendir. Bu yonleri gastronomide siirekli ilgi odagi olmasini
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saglamistir. Yoresel mutfaklari modern mutfaklara uyarlamak s6z konusu oldugunda yine elinizin altindaki
irlinler en ¢ok ilgi ¢eken tiriinler arasinda yer almaktadir (Beyter, 2020).

2.3. Cografyanin, Kiiltiiriin, Dilin ve Dinin Mutfakla Iliskisi

Bir iilkenin mutfagindan bahsederken, o iilkenin cografyasindan, kiiltiiriinden, dilinden ve dini
inanglarinda da bahsetmek bilhassa gereklidir. Mutfak, tiim bunlarin yansimasinin net bir sekilde goriildiigii
bir resim gibidir. Bu sebeple bu boliimde Tiirk mutfaginda deniz iriinlerinin yerini ve onemini daha iyi
kavrayabilmek adina Tiirk mutfaginda deniz tiriinleri ve cografya iliskisi, Tiirk mutfaginda deniz iiriinleri ve
kiiltiir iliskisi, Ttrk mutfaginda deniz kiiltiirii ve dili ve de Tiirkiye'nin denizcilik kiiltiirti ve dini alt basliklar
ele alinmigtir.

2.3.1. Tiirk Mutfaginda Deniz Uriinleri ve Cografya Iliskisi

Farkli cografyadaki bireylerin beslenme aligkanliklari, saglik riskleri, tarimsal uygulamalardan
kaynaklanan iklim, toprak ve bitki ortiisii gesitliligi ile yakindan iligkilidir. Tirkiye bu 6zelliklerine goére
gastronomide fark yaratmaktadir. Tiirkiye'nin yedi bolgesinde de mutfak kiiltiiriintin ¢esitliligi goriiliir.

Sengdr & Ceylan (2018) calismalarinda Tiirk mutfagmin tarihine bakildiginda; Istanbul mutfak
kiiltiirinde deniz mahsiillerinin Roma, Bizans ve Osmanli donemlerine bagkentlik yaptigi donemdeki
Tiirklerin, Ermenilerin, Yahudilerin ve Rumlarin etkisiyle yerini aldig1 ifade etmislerdir. Yine ayni galigmada,
bugiinkii deniz iirinleri mutfagi ise Cumhuriyet sonrasinda Tiirklerin Balkanlardan bolgeye go¢ etmesi sonucu
dogdugu sdylenmektedir. Osmanlilarda deniz iiriinleri arasinda sazan, uskumru, kili¢ baligi, kalkan, liifer ve
yilan balig1 yer alir. Cesitli balik tiirlerinin yani1 sira lakerda, balik yumurtasi ve havyardan da bahsedilir.

Baligin Osmanli saray mutfaginda padisah ve beraberindekilerin severek yedigi lezzetlerden biri oldugu
sdylenmektedir (Siiriiciioglu & Ozgelik, 2015). Balik, Osmanl Sarayi'nda her ne kadar smirl olsa da
Istanbul’un balik yoniinden zengin oldugu 19. yiizyil yazitlarinda belgelenmektedir. Biitiin bu kitaplardaki
iddialara gore tariflerde kullanilan balik miktari %7,7°dir. Saray mutfaginda Istiridye ve deniz taragi gibi deniz
iiriinlerinin var olduguna dair kayitlarda yeterli veriye ulagilamamaktadir. 19. yiizy1l yemek kitaplarinda deniz
tarag, istiridye, karides, 1stakoz gibi deniz iiriinleri yer bulmaktadir. Bu da o dénemde bu iiriinlerin Istanbul
mutfaginin bir parcasi oldugunu gostermektedir. Ayni1 zamanda havyar ve balik yumurtas1 da Sarayda ve
Istanbul'da tiiketilen yiyecekler arasindadir (Samanci, 2008).

Bolgesel farkliliklara sahip ¢cagdas Tiirk mutfag; agirlikli olarak et, sebze ve hamur islerinden olusur.
Ayrica kiy1 kentlerinde gol, akarsu gibi tath su kaynaklar1 da bulunmaktadir. Bu yerlerde daha fazla deniz
lirlinii yenir. Bu denizlerden veya i¢ sulardan balik yakalanmaktadir ve bu baliklar Tiirk mutfaginin yo6resel
lezzetlerini temsil etmektedir. Bu 6zel lezzetler Karadeniz mutfagindan “Hamsikusu”, Egirdir Goliinden
“Sazan balig1 dolmasi”, Marmara Denizi’nden “Uskumru dolmas1”, veya Ege Denizi’nden “Mumlu kefal
balig1 havyar1” 6rnek olarak verilebilir (Sengor & Ceylan, 2018).

Osmanli Imparatorlugu genis bir cografyaya hakim olmustur. Birgok medeniyete ev sahipligi yapan bu
bolgede denizin varligi olduk¢a 6nemlidir. Deniz hem toprak biitiinliigiiniin hem de sosyo-ekonomik yapinin
korunmasinda etkin rol oynamaktadir. Toplumun kiiltiirliniin gelismesine ve sekillenmesine yardimei olur. Bir
toplumun kiiltiiriiniin yedigi yemeklere yansidig diistiniiliirse denizle harmanlanan bir kiiltiiriin mutfaginda
deniz triinlerinin bulunmamasi kagiilmazdir. Osmanli imparatorlugunun ¢ tarafinin da denizlerle g¢evrili
olmas1 ve ¢ok sayida akarsu ve gollerin yer almasi, su iiriinlerinin gesitliligini dolayisiyla deniz mutfak
kiiltiirimiiziin zenginlesmesini saglamigtir (Bucak & Taspinar, 2014). Bu kadar ¢ok su iirliniiniin yer aldigi
cografyada pisen birgok yemek, baliklarla sekillenmistir. Osmanli mutfagi olarak nitelendirilen Saray Mutfagi
bu durumun en biiyiik ispat¢isidir. Hanedan igin haftanin ¢ogu giinliinde deniz firiinleriyle hazirlanmis
yemeklerin hazirlandigin1 ya da verilen torenlerde, ziyafetler ve davetlerin meniilerinde deniz triinlerini
gdrmemiz miimkiindiir (Bucak & Tagpinar, 2014).
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2.3.2. Tiirk Mutfaginda Deniz Uriinleri ve Kiiltiir Iliskisi

Bir toplumun mutfak kiiltiirlinden s6z edebilmek icin Oncelikle ilgili cografyanin kiiltiiriini
degerlendirmek gerekir. Yemek kiiltiirii cografyanin, dinin, dilin, yasam tarzinin ve geleneklerin yapisindan
olusur. Bu dogrultuda hazirlanan yemekler ozgiinleserek diinya mutfaklar1 arasinda yerini almaktadir.
Toplumun kiiltiirtinii mutfagin her alaninda gérmek miimkiindiir. Her toplumun ve toplumun kendine 6zgii bir
yemek kiltiirii ve elbette mutfak kiiltliri vardir. Ancak diinyada yasayan bazi toplumlar doganin verdigi
iiriinleri Oyle bir sekilde islemislerdir ki, yemek kiiltiirleri estetik deger, zevk ve sanatin gereksiz bir {irlinii
haline gelmistir. Tiirk mutfagi, ¢aglar boyunca genis bir cografyada yasayan Tirklerin damak zevkinin
olusturdugu bir kiiltilir biitiinlinii ifade eder. Aym1 zamanda diinya mutfaklarimin lezzet yarigmasinda akla ilk
gelen mutfaklardan biri de Tiirk mutfagidir. Tirk mutfaginin ¢ok yonlii yapisi; genis bir cografyaya yayilmasi,
farkl kiltiirlerle i¢ i¢e gegmesi, ekolojik yapiyla iliskisi, tarih boyunca siyasal ve toplumsal yapidaki konumu
yeni yeni ortaya ¢ikmaya baglayan sorulardir. Ne yazik ki bu muhtesem mutfak sanatinin bazi niianslari
kaybolmus durumdadir. Gliniimiizde Tirkiye'nin degisen toplumsal yapisinda mutfak kiiltiirinde de énemli
bir degisim yasanmaktadir (Bucak & Tagpiar, 2014).

2.3.3. Tiirk Mutfaginda Deniz Kiiltiirii ve Dili

Osmanli Imparatorlugu'nun farkli cografyalardan birgok medeniyete ev sahipligi yaptigi, burada
kullanilan dil ve lehgelerden de anlasilmaktadir. Bu durum Osmanli mutfagi yemeklerinin isimlerine de
siklikla yansir. Kralligin etrafinin denizler, nehirler ve gollerle ¢evrili olmasi ve konumlarindaki kiiltiirel
farkliliklar, baliklara farkli anlamlarda isim verilmesine yol agmustir (Eren, 1974, s. 216). Ornegin;
Hamsilerde: Karadeniz mutfaginin vazgegilmez bir iirlinii olan bu baligin adi Yunanistan'da yamsi olarak
kullanilmaktadir. Liifer: Tiirk mutfaginda pek ¢ok balik yemeginde yer alan liifer, antik Yunan'da louphar
adiyla bilinmektedir. Kol: Anadolu'nun en eski kavimlerinden Luvlar'dan, daha sonra da simdiki Mugla ilinin
siirlarim yoneten Karyalilardan gelmektedir. Karyalilar tinlii ¢ift baltalara "labris" adim1 vermislerdir. Ayrica
cipura, uskumru ve palamut da Tiirk mutfaginin vazgegilmez deniz iiriinleridir. Bu dilin kdkenine bakarsak
Yunancadir. Adlar1 Tirk¢e disinda dillerden alinan deniz triinleri yemeklerinin bu kadar ¢ok olmasi, Tirk
deniz {rilinlerinin zengin bir temel iizerine kuruldugunu kanitlamaktadir. Bu durumu Tiirk veya Yunan
mutfaginin bir kopyasi olarak degil, yiizyillardir bir arada yasayan iki kiiltiiriin ortakligi olarak gérmek gerekir.
Yani Tiirk deniz iiriinleri mutfaginin yemek dili agirlikli olarak Yunanca kelimelerden olugmaktadir (Eren,
1974, s. 222).

2.3.4. Tiirkiye'nin Denizcilik Kiiltiirii ve Dini

Tiirkler Miisliiman olunca hayat tarzlarini degistirmeye ve Islam'a gore yasamaya baslamistir. Bu durum
Osmanli Imparatorlugu'nun birgok bdlgesinde meydana gelmekte ve yemek kiiltiiriiniin tanimlanmasinda da
etkili rol oynamaktadir. insanlar yedikleri yemegin gayrimiislim olup olmadigii dikkatle kontrol etmektedir.
Toplumda yenilebilen iriinler genel olarak haram ve helal olmak iizere ikiye ayrilmaktadir (Demirbas &
Dogan, 2005, s. 5). Islam, yenilebilir hayvanlar konusunu agiklamakla kalmayip, su iiriinlerine iliskin emir ve
yasaklarini da agik¢a belirtmektedir. Kur'an-1 Kerim bu konuda yol gdstermektedir. Bu baglamda Kur'an-1
Kerim'de su iiriinleri yetistiriciliginin temelini olusturan ayetlerden bazilar1 sunlardir: "Kendinize ve yolculara
olmak iizere sularda avlanmak ve onu yemek size helal kilindi" (Maide suresi). Deniz {irlinlerinin tiikketimi
konusunda Islamiyet’te mezheplerin farkli uygulamalari vardir. Mezhepler arasinda Hanefi mezhebi sinirlari
en dar olanmidir. Hanefi mezhebine goére deniz iiriinlerinden yalnizca suda yasayan ve hayatta kalabilen balik
tiirleri yenebilir. Yilan balig1 da dahil olmak iizere her tiirlii baligin yenilmesine izin verilir. Cirkin sayilan
yengeg, istiridye, istiridye, kopek baligi, 1stakoz ve kurbagalart yemek yasaktir. Suda Sliip ylizeye ¢ikan
baliklar yenilmez. Ancak soguktan Slen veya yirtict kuglarin zarar verdigi baliklarin eti yenir. Osmanl
Devleti'nin her faaliyetini Islami kurallara gére tasarlamasi bu mutfagin da bu yonde gelismesine neden
olmustur. Bu nedenle Tiirk deniz iiriinleri mutfag1 islam'a uygun deniz iiriinlerinden olusmaktadir. Hazirlanan
ve servis edilen deniz iiriinlerinde cografi olarak egemen olan kiiltlerin izleri bulunmaktadir (Oktem, 2002, s.
209).
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2.4. Tiirk Mutfaginda Deniz Uriinlerini Muhafaza Yontemleri

Deniz {iriinleri ¢abuk bozulma ihtimali yiiksek olmasindan 6tiirii farkli yontemlerle muhafaza edile
gelmigtir. Tiirk mutfaginda tuzlama, tiitsiileme ve kurutma bu yontemlerden baslicalaridir.

2.4.1. Tuzlama

Tiirk deniz triinlerinde, 6zellikle salata ve mezelerde yaygin olarak kullamilan tuzlu balik, belirli
biiytikliikte, belirli araliklarla kesilmis veya belirli uzunlukta bir baliktir. Ana deniz iiriinleri tuzlu balikla servis
edilir; palamut, ton balig1, uskumru, ton baligi, hamsi ve sardalyadir (Bilgin, 2003).

Tuzlama, balik ve deniz iiriinlerinin tuzla islenmesidir. Baliga tuz girdiginde su disar1 ¢ikar ve bu da
etteki su miktarin1 azaltir. Bu azalma bakteri aktivitesi lizerinde olumsuz bir etkiye sahiptir ve ayrismay1
geciktirir. Tuz aym1 zamanda bir dezenfektandir. Tuz bakterilerin yapisim1 bozarak lmelerine neden olur.
Tuzlamanin kuru ve tuzlu su olmak {izere iki tiirii vardir (Gokoglu vd., 1994). Kuru tuzlama sirasinda baligin
iizerine kuru tuz serpilerek tuz ete aktarilir ve su disar1 ¢ikar. Bu tuzlama ydntemi baligin her yerinin tuzla
kaplanmasi ve etin kalin kisimlarina tuzun serbest¢e uygulanmasi nedeniyle énemli bir yontemdir. Tuzlu su
yonteminde baliklar temizlendikten sonra istenilen oranda tuz soliisyonlarina konulur (Bilgin, 2003).

2.4.2. Tiitsiileme

Tiitsiilenmis yiyecekler, bilinen en eski gida muhafaza yontemlerinden biridir. Insanlar atesi kullanmaya
basladigindan beri yiyecekleri yakmak ve kurutmak miimkiin olmustur. Arkeolojik bulgular tiitsiiniin 3000 y1l
once de yemek pisirmede kullanildigin1 gostermektedir (Ertas, 1998, s. 58). Ancak modern yontemin ringa
baligina ilk kez Orta Cag'da uygulandigi bilinmektedir. Tuzlanmis ve tiitsiilenmis ringa balig1 tiiketildiginde
hissedilen tiitsii kokusu ve etin nispeten gevrek dokusu gilinlimiizde bile tiiketiciler arasinda popiilerdir (Gokalp
vd., 2002, s. 75).

Tiitslileme yoOntemi, kisin yapraklarini doken yaprak doken agaglardan ¢ikan talas dumaninda taze
baliklarin belirli teknikler kullanilarak tuzlanmasiyla elde edilen iiriinleri ifade eder. Tiitsiileme hem triiniin
raf dmriinii arttirir hem de tiitsii bilesenlerinin iiriine verdigi aromay etkiler. Uriine farkli bir tat vermektedir.
Tiitslileme yonteminin prensibi; baligin bir kismini sudan ¢ikararak mikroorganizmalarin gelismesini engeller
ve dumandaki mikrop oldiiriicii maddelerin baliga gegmesini saglar (Giilyavuz & Unliisayin, 1999).

Balik ve diger deniz tiriinlerini tiitsiilemenin amaci farkli bir tat, koku ve lezzet kazandirmak ve tiiketimi
tekdiizelikten kurtarmaktir. Titsiiniin etkisi sayesinde lriinlerin raf omrii 6énemli Olglide uzar. En iyi
tiitstilenmis balik, yiiksek yag igerigine sahip baliktir. Bunlar; mersin baligi, alabalik, somon balig1, mersin,
uskumru, liifer, sardalya ve yilan balig1. Diisiik yag igerigine sahip baliklar kuru ve sert olarak tiitsiilenir. Fiime
balik daha ¢ok Tiirk deniz mutfaginda yenir; kefal, alabalik, kili¢ balig1 ve somon cinslerinden yapilir
(Giilyavuz & Unliisayn, 1999, s. 73).

2.4.3. Kurutma

Baligin igindeki su miktarin1 bakteri {iremesine ve gelismesine uygun olmayacak seviyeye kadar
kurutarak uzaklastiran bir teknolojidir ve en eski balik isleme yontemidir. Gidadaki suyun kontrollii kosullar
altinda buharlasmasidir. Bu siirecin asil amaci triinlerin raf 6mriinii uzatmaktir (Anonymous, 1998). Agik
havada kurutma ve kuru tuzla kurutma olmak iizere iki tiir kurutma vardir.

2.4.3.1. A¢tk havada kurutma

Baligin alt kism1 kesilip i¢ organlan ¢ikarilip iyice yikandiktan sonra baliklar kuyrugundan giftler
halinde baglanip ¢ubuklara konularak kurumaya birakilir. Baliklar tuzlu veya deniz suyuyla yikanir. Kurutma
islemi mevsim ve hava kosullarina bagli olarak 2-8 hafta siirer. Kurutma en iyi ilkbahar ve sonbaharda yapilir.
Et beyaz olmali ve kan lekesi ve diger renk bozukluklarindan armmmis olmalidir. Kokusu ve tadi tipik ve hos
olmalidir. Su miktar1 miimkiin oldugu kadar az olmalidir. Cok az yagh yiyecek kurutulur. Biiyiik baliklari
kurutmak i¢in ikiye boliiniirler (Gokoglu vd., 1994, s. 23).

57



Anatolia Social Research Journal (2024) 3(1)

2.4.3.2. Kuru tuzla kurutma

Kurutma ve tuzlama sirasinda balik filetolar figilarda kuru veya 1slak olarak tuzlanir. 100 kg balik i¢in
ortalama tuz ihtiyaci kuru tuzlamada 80 kg, yas tuzlamada ise 60 kg'dir. Balik etin kalinligina goére 1-4 hafta
tuzda bekletilir ve kurutulmadan &nce baliklar dikkatlice yikanip firgalanir (Gokoglu vd., 1994, s. 23).

Avantaj ve Dezavantajlart: Uriiniin i¢erdigi tuz viicudun inorganik ihtiyacini karsilamaya faydalhdir.
Tuz suyun uzaklastirilmasini kolaylastirir. Uriiniin icerdigi tuz, mikroorganizmalarin gelismesini bir dereceye
kadar engeller ve giiriimeyi yavaslatir. Uriine fazla tuz girerse baligin tadi bozulur (Bucak & Taspinar, 2014).

2.5. Tiirk Mutfaginda Deniz Uriinlerini Hazirlama Teknikleri
2.5.1. Kaynatma

Kemiksiz, iri gdvdeli, beyaz etli baliklar ayiklandiktan sonra genis kapakli bir tencerede (tercihen igi
1zgaral1 6zel bir akvaryumda) biitiin olarak veya fileto ve dilimler halinde pisirilir. Kaynayan su istenilen
miktarda bekletilir. Besin kayb1 nedeniyle bu su dipte kalir veya ince su olur. Dagitim sirasinda siiziilerek
baligin lizerine dokiilmeli veya sos yapilarak kullanilmalidir. Balik soguk yenilecekse tamamen soguyuncaya
kadar bir kapta saklanmalidir (Bucak & Tagpinar, 2014).

2.5.2. Buharda Pisirme

Kendi suyu ve buhariyla, agz1 sikica kapatilmis tencerelerde, kisik ateste pisirme yontemidir. Bu islem
i¢in 1zgara tavasi uygundur. Pisirme esnasinda tencerenin kapagi kesinlikle agilmamalidir. Haslanarak pisirilen
tiim baliklar buharda da pisirilebilir. Sindiriminin kolay olmasi ve besin degerinin minimum olmasi nedeniyle
Ozellikle hastalar ve ¢ocuklar i¢in en iyi yontem olarak kabul edilmektedir. Balik filetolari, yumusak etli beyaz
baliklar (liifer, mercan, levrek agzi, dil baligi, dil baligi, kefal, dil balig1, pisi baligi, kalkan) iizerine biraz
tereyagl, soyulmus limon ve kiiciik bir defne yapragi konulur ve hafif¢e tuz serpilerek kapagi kapatilir.
Tencereyi kisik ateste, kendi buharinda pisirilir. Gii¢lii alevden kagimilmalidir. Hamsi, sardalye ve uskumru
gibi koyu etli baliklar da buharda pisirilebilir. Ancak buharda pisirmek i¢in fileto yapmaya uygun, yumusak
g0zli beyaz baliklar se¢ilmelidir (Bucak & Tagpinar, 2014).

2.5.3. Barbekii

Bu yontem ig¢in 1zgaranin hafifce 1sitilip hafifce yaglanmasi, atesin ¢ok fazla yaklasmamasi gerekir.
Odun atesinin alevinin iyi sondiiriilmesi gerekir. Aksi takdirde baliklar kolaylikla yanacaktir. Baliklarin yagh
oldugu mevsimlerde i1zgarada pisirilmesi gerekir. Agirligi 200 grami gegmeyenler biitiin olmali, digerleri
kesilip rendelenmelidir. Biiyiik baliklar1 biitiin olarak 1zgarada pisirirken, iyi pismeleri i¢in yanlarinin tamamen
kesilmeden, keskin ve keskin bir bigakla iki veya {i¢ yerinden derin bir sekilde ¢izilmesi gerekir. Baligin hos
kokulu ve lezzetli olmasi igin 1zgaraya koymadan yarim saat 6nce baliga limon suyu, zeytinyagi, defne tozu
ve karabiber gibi aromatik bir karigim siiriilmesi tavsiye edilir (Bucak & Taspiar, 2014).

2.5.4. Firin

Bu yontemde firinlama asamasindan once canak hafifce yaglanmalidir. Balik veya fileto iizerine
dogranmis sogan ve maydanoz yerlestirilir. Uzerine tuz ve karabiber serpilir. Istege bagl olarak limon dilimleri
veya limon suyu kullanilabilir. Uriinii firnlamaya hazir hale getirmek i¢in 1 findik miktar1 tereyagi veya
margarin eklenmesi énemlidir. 20-30 santimetrelik baliklar i¢in ortalama 6-7 dakika firinda pisirme siiresi
uygundur. Temizlenip 1zgara gibi lezzet arttirici salamuralara birakilan baliklar, parsémen veya aliiminyum
folyoya zeytinyagi, limon ve bazen sebze ile sarilarak hep birlikte veya tek tek paketler halinde pisirilir.
Bunlarin yani sira balik ve kabuklular, balik yemeklerinde, tavada, sebze karisimiyla tepside, firinda ve ocakta
su ve "kazan" ile servis edilebilir (Bucak & Tagpiar, 2014).

2.5.5. Kizartma

Dilimlenmis, filetosu ¢ikarilmig veya biitiin olarak temizlenmis kiiglik baliklar, 6nceden 1sitilmis bol
yagda kizartilir. Misir veya aycicek yagi gibi bitkisel yaglarla kizartmak daha iyidir. Zeytinyagi yiiksek
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sicaklikta yanar. Yanan yaglar toksik bilesikler iiretir. Tava, kizartilan pargalar1 alacak kadar derin ve genis
olmalidir. Ornegin iki kilogram balig1 tutacak kadar biiyiikse uygundur. Derin, kenarlar esit, tabam diiz, agir,
kaliteli metal tabaklar1 6nerilir (Bucak & Taspinar, 2014).

2.6. Tiirk Deniz Uriinleri Kiiltiirii ve Gelenek, Gorenek ve Kurallar

Toplumun gelenek ve gorenckleri toplumun mutfak kiltiirline de yansimaktadir. Sokakta yemek
yememek, yemege Once ebeveynlerin baslamasi, grup yemeklerinde herkes uyanincaya kadar yemegin
baglamamasi gibi pek ¢ok gelenek ve gorenek vardir. Bu durum “Tiirk Deniz Mutfak Kiiltiiri”nii su boyutlarda
olusturmaktadir; Imparatorluk dénemlerinde avlanma alanlarinda yakalanan baliklarm tiimii avciya ait
olmamistir. Hangi deniz, dere veya g6l baligi tutulursa tutulsun, yakalanan baligin {igte biri bolge halkina
dagitilmistir. Cilinkii deniz, dere ve gol avcilarin degildir. Bolgedeki diger insanlar da bu yerlerden
faydalanmalidir. Kisacasi avci, buralarda insanlarin haklari oldugunu diisiinerek, yakalanan baliklar1 halka
dagitilmak tizere yerel yetkililere vermistir (Giiler, 2008, s. 7). Ge¢im kaynaginin baliga dayandig1 ve baligin
agirlikli olarak tiiketildigi yerlerde, yakalanan veya satin alman en biiyiik baligin evin biiyliklerine ikram
edilmesi gelenegimiz de vardir. Bu ayn1 zamanda grup yemekleri i¢in de gegerlidir. Baska bir kisiye biiyiik bir
balik ikram edilirse, bu kisiye saygisizlik olarak kabul edilir. Her masanin yanina balik kil¢ig1 i¢in bos bir
tabak ve parmaklari 1slatmak i¢in i¢i su dolu bir kap birakilir (Tezcan, 1993, s. 56).

3. DEGERLENDIRME VE SONUC

Insanlar diyet programlarinda saglikli besinleri tercih etmektedirler. Ozellikle belirli besinlerle
zenginlestirilmis veya sagliga zararli unsurlarin uzaklastirilmasiyla elde edilen gidalarin tiiketilmesi insanlarin
saglikli beslenmesine yardime1 olmaktadir. Deniz mahsiillerinin bol olusu, besin degerinin yiiksek olusu ve de
lezzetli olusuyla beslenmedeki yeri ayridir. Tiirk mutfaginda da deniz mahsiilleri 6nemli bir yer tutmaktadir.
Geleneksel deniz triinlerinin Tiirk mutfagindaki varliginin korunmasi ve gelecek nesillere aktarilmasi g¢ok
onemlidir. Kisacas1 bu degerlerin gelecek nesillere aktarilmasi ve yasatilmasi gerekmektedir. Bunun igin
yemek tarifleri sunulmali, modernize edilmeli ve gelecek nesillere aktarilmalidir. Deniz mahsiillerinin gerek
insan sagligina gerekse Tirk mutfagina ve kiiltiiriine katkilarindan dolay1 beslenmedeki dnemine dikkat
cekilmeli, balik iiriinleri tiiketiminin arttirilmasina yonelik 6zel dnlem ve uygulamalar giindeme getirilmelidir.

Bu ¢alismada ortaya konan veriler ve sonuglar, var olan ¢alismalardan derlenmistir ve bu ¢alismalarla
sinirh kalmistir. Literatiir taramasinda ulagilan farkl ¢aligmalardaki ¢alisma konusuna iliskin daginik haldeki
veriler bir araya getirilmistir.

Deniz firlinlerinin saglik agisindan 6nemiyle ilgili pek ¢ok bilimsel ¢aligma mevcuttur. Ancak bahsi
gecen saglik sorunlarinin diginda kalan diger hastaliklarla balik tiiketiminin arasinda bir iligki olup olmadig1
ile ilgili calismalar yapilabilir. Ayrica, yapilan ¢alismalarin pek ¢ogu balik tiikketiminin saglik agisindan 6nemi
iizerinedir. Diger deniz {irlinlerinin saglik agisindan 6nemi ile ilgili ¢aligmalarin sayis1 arttirilabilir.

Deniz iiriinlerinin Tiirk mutfagindaki yeriyle ilgili degerli ¢alismalar mevcuttur. Ancak son donemlerde
Tiirkiye’nin yogun gog alan bir tilke oldugu ve popiilasyondaki degisimin Tiirk deniz irinleri mutfaginda bazi
gelismelere, degismelere yol agabilecegi goz onilinde bulundurulmalidir. Ciinkii bu durum deniz iiriinlerinin
tercih edilme diizeyini ve Tirk deniz lriinleri mutfak kiiltiiriinii etkileyecektir. Literatiirde yakin dénemde
dogrudan Tiirk mutfag: ve deniz iirlinleri iligkisini inceleyen ¢aligmalarin sayist azdir.
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