
T ü r k iy e ’ de Uygulanmakta Olan Hazır lama  
Piş i rm e ve Saklama Süreç ler in in  Yeşil 
Y a p ra k l ı  Sebzeler in G Vitamini  Değerine

O rg a n iz m a n ın  n o rm al büyüm esi ve yaşam ı için k a rb o n h id ra tla r, p ro te in 
ler, y ağ la r , m in e ra lle r ve v itam in le r gibi b irçok besin öğelerine gereksinm e 
v a rd ır . B u n la rd an  v itam in le r, yaşam  için devam  eden fizyolojik o lay lar
d a  düzen ley ic i o la rak  ro l oyn arla r. C v itam in i, insan  ve baz ı hay v an  
tü r le r in in  h ü cre le ri ta ra fın d an  sentezlenem ez, esas o larak  b itk ilerde o lu 
şur. Bu n ed en le  v ü cu d a  d ışa rd an  yiyeceklerle a lın m aları gerekm ek
ted ir. Y iyecekler v itam in  değerleri y ö n ü n d en  ayrıcalık  gösterirlerse de 
özellikle yeşil sebzeler C ve d iğer b ir çok v itam in  için  zengin  kaynak 
o la rak  tan ım la n ab ilir le r . Sebzeler b u  ve d iğer nedenlerle gün lük  bes
len m em izd e  y e r alm ası gereken yiyeceklerdendir. Sebzelerin  değerleri, 
an cak  v itam in  ve m in era lle rin  b u lu n m asın d an  ve b u n la rın  m etabo lizm a 
ü ze rin d ek i önem li e tk ilerin in  sap tan m asın d an  sonra anlaşılm ıştır. Sebze
lerin  içerd iğ i belli başlı v itam in le r içinde en  önem li yeri C v itam in i alır. 
S ebzelerde  y ayg ın  o la rak  b u lu n a n  fak a t çok dayanıksız o lan  C v itam in i
n in  pek  az k ay ıp la  v ü cu d a  alınm ası o lanağ ı varken  yiyeceklere uy g u lan an  
b az ı h az ır lam a , p işirm e ve sak lam a g ib i süreçlerin  C v itam in i m olekülün 
de önem li say ılacak  değişm elere yol açtığı b u g ü n  için b ilinen  b ir  d u ru m 
d u r. Bu değ işm eler sonucu , C v itam in in in  v itam in  özelliğinde büyük  
ö lçüde a z a lm a la r o lm ak tad ır.
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Bu y az ı; ülkem izde, yeşil yap rak lı sebzelere u y g u la n a n  h a z ır la m a , 
p işirm e ve saklam a süreçlerinin C v itam in i değeri ü ze rin d ek i e tk ile rin i 
o rtay a  koym ak ve v itam in  kay ıp ların ı en  aza  in d irm ek  iç in  p işirm e y ö n  
tem lerin i T ü rk  m utfağ ın ın  özellikleri çerçevesinde geliş tirm ek  am ac ı ile 
y ap ılan  araştırm aya  a it bilgileri kapsam ak tad ır.

A r a şt ır m a  Y ö n tem i v e  A ra ç la r

Türkiye'de Yeşil Yapraklı Sebzelere Uygulanmakta Olan İşlemlerin Saptanm ası: 
Yeşil yaprak lı sebzelere uygu lanan  T ü rk  usulü  p işirm e iş lem le rin in  sa p 
tanm ası için değişik bölgelerim izde y ap ılan  besin  tü k e tim i a ra ş tırm a  v e
rilerinden yararlan ılm ıştır.1’2 Bu a ra ş tırm a la rd a  kentsel, k en t-k ö y  arası, 
köysel özellikteki yerleşme yerlerinde gelişi güzel ö rn ek lem e y ö n tem in e  
göre seçilen ailelerden, beslenm e ile ilgili k o n u la r y a n ın d a  yeşil y a p ra k lı 
sebzelere uygulanan  süreçler h akk ında  d a  b ilg iler to p la n m ış tır .

Laboratuvar Araştırmasının Planlanması: L a b o ra tu v a r  a ra ş tırm as ı iç in  
yeşil sebzelere örnek o larak  ıspanak  alınm ıştır. A ra ş tırm a  üç b ö lü m  a l
tında düzenlenm iştir:

1. Ispanak ta  üretild iğ i yerden  tüketic in in  eline geç inceye  d eğ in  
oluşan v itam in  C değerindeki kayıp m ik ta rın ın  sap ta n m a s ı: B u n u n  iç in  
ıspanak, bahçe, top tancı hal ve m an av  gibi üç değişik  y e rd e n  değişik  
günlerde sağlanm ıştır. Isp an ak lar lab o ra tu v a ra  g e tir ild ik te n  h e m e n  son
ra  bekletilm eden h az ırlan arak  C v itam in i an a liz i y ap ılm ış tır .

2. T üketicin in  eline geçtik ten  son ra  çeşitli h a z ır la m a , p iş irm e , p i
şirdikten sonra saklam a ve ısıtm a süreçleri so n u cu  o lu şan  v ita m in  C 
değerindeki kayıp m ik ta rın ın  sap tan m ası: B u n u n  iç in  u y g u la m a la r  p a z a r  
yeri, m anav gibi ev kad ın ların ın  ıspanak la rı sa tın  a lab ilecek le ri y e r le rd e n  
değişik günlerde sağ lanarak  yapılm ıştır. H e r süreç için  ü ç  ay rı g ü n d e  üç 
deneyle C v itam ini analizi yap ılm ıştır: Bu a şa m a d a  a şağ ıd ak i h a z ır la 
m a ve pişirm e süreçleri incelenm iştir:

a. Ispanak ta  h az ırlam a esnasında o luşan  v ita m in  C  d eğ e rin d ek i 
kayıp m ik tarın ın  sap tan m ası: D eneyler, ö n ced en  s a p ta n a n  ve ev  k a d ın 
ların ın  uyguladıkları işlem ler o lan  y ıkayıp-kesm e, k esip -y ık am a , y ıka- 
yıp-kesip-tekrar y ıkam a, yıkayıp-kesip tu z la  o v m a sü reç le rin e  g ö re  y a p ıl
m ış; belirli m ik ta rd a  a lın an  ıspanak la r, u y g u la n a n  işlem lere  g ö re  h a z ır 
lan arak  v itam in  C değerleri ö lçü lm üştür.

b. Ispanak ta  pişirilm e esnasında o luşan  v ita m in  G d eğ e rle r in d e k i 
kayıp m ik tarın ın  sap tanm ası: D eneyler, ev k a d ın la r ın ın  u y g u la d ık la r ı 
susuz pişirm e, az suda pişirm e (100 g r seb ze+ 2 0  g r su), bo l su d a  p iş ir
m e (100 gr sebze +  200 gr su), bol su d a  p işirip  su y u n u  sıkm a, bo l su d a
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pişirip  soğuk suda y ıkam a ve suyunu  sıkm a, k av u rm a ve sade yağlı az 
suda p işirm e süreçlerine göre yapılm ıştır. T ü m  p işirm e işlem lerinde b e
lirli m ik ta r a lın an  sebzeler, değerlendirm ede paralelliğ i sağlam ak am a
cıyla s ta n d a r t o larak  a lm an  yıkayıp kesme sürecine göre hazırlanm ıştır. 
Y ine tü m  sulu pişirm e işlem lerinde ıspanak ların  pişirilm esi için  h a rca 
n a n  süre, k ay n ay an  suya sebzelerin eklenm esinden sonra 20 dakika o la
ra k  sap tan m ıştır . Bu 20 dak ikan ın  ilk b ir dakikası yüksek, 19 dakikası ise 
k ay n a m a  ısısını koruyacak  şekilde ayarlanm ıştır. T ü m  pişirm e işlem le
rin d e  ısp an ak la r tuzlu  suyun kaynam a d u ru m u n a  gelmesi esnasında 
haz ırlanm ış, bek letilm eden kaynayan  su içine eklenm iştir. Pişirm e ile il
gili u y g u lam a la r 13 cm  ç a p -16 cm  boy ve 12 cm  çap - 11 cm  boy yuvarlak  
d ip li (boğm alı) a lim inyum  tencerelerde, tencerelerin  kapak la rı kapalı 
o la rak  yap ılm ıştır. P işirm e işlemi sonunda yine bekletilm eden v itam in  
C ana liz le rine  geçilm iştir.

c. Isp an ak ta , p işirild ik ten  sonra bekletip  ısıtm a esnasında oluşan 
v itam in  C değerlerindek i kayıp  m ik ta rın ın  sap tanm ası: T ek  pişirm e sü
reci üzerin d e  yapılm ıştır. Sade yağlı o larak  az suda pişirilen ıspanak 
yem eği 3 saa t ve 24 saa t süreyle b u zd o lab ın d a  bekletilm iş, süre sonunda 
1 d ak ik a  hızlı, 4 d ak ika k aynam a ısısını koruyacak  şekilde o lm ak üzere 
to p ta n  5 d ak ik a  süreyle ısıtılm ış ve v itam in  C değerleri ö lçülm üştür.

3. Isp a n a k ta  kısa ve uzu n  süre saklam a sonucu oluşan v itam in  C 
d eğerindek i kayıp  m ik ta rın ın  sap tanm ası: B unun için ıspanak la r üzer
leri açık  ve k ap a lı (naylon  to rb a la r  içinde) o larak  b ir gün  oda  sıcaklığın
d a  (25°-28°C) b ir h a f ta  d a  b u zd o lab ın d a  (4°-6°C) bekletilm iş, beklem e 
süreçleri so n u n d a  tek ra r ta rtıla ra k  analizleri yapılm ıştır.

Isp a n a k ta  u zu n  süre sak lam a sonucu oluşan v itam in  C değerindeki 
kay ıp  m ik ta rın ın  sap tanm ası için  uygu lam a, k u ru ta rak  ve tuzlu  suda 
bek le te rek  sak lam a gibi iki ayrı süreç üzerinden  yapılm ıştır. K u ru tm a  iş
lem i la b o ra tu v a r  koşu llarında, gölgede yapılm ış 3 g ün  içinde tam am lan 
m ıştır. T u z lu  su d a  bekleterek  sak lam a süreçinde ise, belirli m ik ta r ıspa
n ak  %  15 lik tu z lu  su içerisinde b ir h a fta  süreyle bekletilm iştir.

4. Isp a n ak  çeşitlerine ilişkin v itam in  C D eğerlerin in  S ap tanm ası: 
U y g u lam a , ü lkem izde yetişen  ve A n k a rad a  d a  b u lu n ab ilen  üç çeşit ıspa
n ak  ü ze rin d e  üç  ayrı z a m a n d a  yapılm ıştır.

Ispanaktaki Vitamin C Tayininde Kullanılan Araç ve Yöntemler:

V ita m in  C  ana liz le ri için  C o lem an  M odel 295 E Spektrofoto- 
m etre  ku llan ılm ıştır. V itam in  C analiz le rinde, 2-4 D in itropheny lhydrazin  
ile  to ta l v itam in  G tay in  yön tem i esas o larak  a lınm ıştır.3' 4>5-6-7



Y apılan  tü m  u ygu lam aların  b aşın d a  ve so n u n d a  a lın a n  ta r t ım la r  
ve analiz ler sonucu sap tan an  v itam in  C değerleri, çiğ  o la ra k  s a p ta n a n  
değerlerle kıyaslanm ış, böylece ısp an ak ta  çeşitli u y g u la m a  sü reç leri 
sonucu oluşan v itam in  kayıpları b u lu n m u ştu r.

A raştırm a sonucu elde edilen b u lg u lar için  ta rtıl ı  a r itm e tik  o r ta la m a  
ve stan d art sapm a, istatiksel analiz o larak , u y g u lam a la r a ra s ın d a k i a y rım 
lılığın önem inin  araştırılm ası için variyans analiz i, o r ta la m a la r  a rası ay 
rım lılık ların  önem inin sap tanm ası için de Lsd testi k u lla n ılm ış tır .8-9’ 10’11

B u lg u la r

Bahçe, top tancı hal ve m anav  gibi değişik y e rle rd en  a lın a n  ısp a n a k la 
rın  v itam in  C değerleri T ab lo  I de verilm iştir.

TABLO I
D eğişik  Y erle rd e n  S ağ lan an  I s p a n a k la r ın  V i ta m in  C D e ğ e r le r i

Ispanakların _______V itam in C Değerleri____________________
Alındığı yer Örnek Sayısı O rtalam a S .H  S.A
__________________  (mg/100 gr)

Bahçe 9 128.9 0 .5 9
Toptancı H al 9 109.8 1.15
M anav 36 82 .8  2 .1 9

S.H. : Standart H ata
S.A. : Standart Ayrılış

G örüldüğü üzere değişik yerle rden  sağ lan an  ısp a n a k la r ın  içe rd ik le ri 
vitam in C değerleri sebzelerin tazelik  derecesi ile ilişk in  o lm a k ta d ır . 
Ö rneğin, bahçeden top land ık tan  sonra bek le tilm ed en  v ita m in  C  an a liz le ri 
yapılan ıspanakta sap tan an  v itam in  C değerleri o r ta la m a  1 2 8 .9 ^ 0 .5 9  
m g/lO Ogr iken, m an av la rd an  sağ lanan  ısp an ak ta  82. 8 ^ 2 .1 9  a  d ü şm ek 
tedir.

T ablo  I I  , ülkem izde yetişen ve A n k a ra  d a  b u lu n a b ile n  ısp an ak  çe
şitlerine ait v itam in  C değerlerin i gösterm ekted ir.

Bu du ru m a göre ıspanak  çeşitleri a ra s ın d a  en  yüksek  v ita m in  C  içe
ren 109 .1 ^2 .1 8  m g/100 gr ile kuzu ıspanağ ı, en  d ü şü k  v ita m in  C  içe
ren ise 77 .2^-2 .41  m g/100 gr ile dallı y ap rak lı ısp an ak  o lm a k ta d ır .

Çeşitli haz ırlam a işlem lerinin v itam in  C  değ erin e  etkisi T a b lo  I I I  
de gösterilmiştir.

T ü m  hazırlam a işlem lerinin aynı g ü n d e  y ap ılm ası o lan ağ ı o lm a d ı
ğ ından  her b ir uygu lam a için  s ta n d a r t o la rak  a lın an  y ıkay ıp -kesm e h a -
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1.77
3 .4 5

12.79



YEŞİL YAPRAKLI SEBZELER VE C VİTAM İNİ 23

TABLO II
I s p a n a k  Ç e ş it le r in in  V ita m in  C D eğ e rle r i

Ispanak
Çeşitleri Ö rnek Sayısı

Vitam in G Değerleri (mg/100 gr)
O rtalam a S.H. S.A.

K uzu  Ispanak 9 109.1 2.18 6.55
O val Y apraklı Ispanak 9 82.5 2.78 8.33
Dallı Y apraklı Ispanak 9 77.2 2.41 7.24

S.A. : S tan d a rt Ayrılış 
S .H . : S tan d a rt H a ta

TABLO I II
Ç e ş it l i  H a z ı r la m a İ ş le m le r in in  I s p a n a k ta k i V ita m in  C D eğ erin e  E tk is i

V itam in C Değerleri
Başlangıçtaki K alan M iktar

H azırlam a O rtalam a M iktar ortalam a Kayıp oranı
işlem leri m g/100 gr mg/100 gr %

Kesip-Y ıkam a 95.5 78.2 18.1
Yıkayıp-kesip tekrar yıkam a 83.5 63.1 24.4

Yıkayıp-kesip tuzla ovm a 97.1 65.8 32.2

z ır la m a  sü recine  a it  C v itam in i değerleri ayrım lı o larak  bulunm uştur. 
H a z ır la m a  işlem leri içerisinde en az kayba yol açan  yıkayıp-kesm e süre
cine k ıyasla  %  18.1 ile kesip-y ıkam a , en fazla kayba yol açan ise %  32.2 
ile y ık ay ıp  kesm e tu z la  ovm a sürecidir. H azırlam a işlem lerinin yol aç
tığ ı k ay ıp  o ra n la r ı a ra s ın d a  ,önem li b ir ayrım  bu lu n u p  bulunm adığını 
testlem ek  am ac ı ile k u llan ılan  variyans analizi sonuçlarına göre kayıp 
o ra n la n  a ras ın d ak i ayrım lılık , 0.01 eşiğinde önem lidir.

Is p a n a k ta  çeşitli p işirm e işlem lerinden sonra kalan  vitam in  C de
ğ erle ri ve k ay ıp  o ra n la r ı T ab lo  IV  de verilm iştir.

G ö rü ld ü ğ ü  g ib i p işirm e işlem leri içinde en az v itam in  C kaybına yol 
a ç a n  %  25.7 ile h iç  su k o y m ad an  y ap ıland ır. D iğer işlem ler sırasıyla, 
%  36.9 ile az su d a  pişirm e, %  38.1 ile sade yağlı az suda pişirm e, % 41.2 
ile k av u rm a , %  64.0 ile bo l suda pişirm e %  88.1 ile bol suda pişirdikten 
so n ra  h em en  su y u n u  sıkm a ve %  88.8 ile bol suda p işirdikten sonra so
ğ uk  su d a  y ık am a  ve su y u n u  sıkm adır. Çeşitli pişirm e işlem lerine ait vitam in 
C kay ıp  o ra n la r ı a ra s ın d a k i ayrım lılık  0.01 eşiğinde önem li bulunm uştur. 
T a b lo  IV  de v erilen  kay ıp  o ra n la rı o rta lam a la rın ın  herb irin in  standart 
h a ta s ı 0.43, o r ta la m a la r  arası ay rım ların  lsd  değeri ise 1.4 bulunm uştur.
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Ç eşitli P iş irm e İşlem ler in in  Isp a n a k ta k i V ita m in  C D e ğ e r in e  E tk is i

Pişirme
işlemleri

V itam in  C D eğerleri
Pişmeden Ö nce Piştik ten S onra

O rtalam a M iktar 
m g/100 gr.

K a lan  M ik ta r 
m g/100  gr.

K ay ıp  O ran ı
o//O

1. Susuz pişirme 85.5 6 3 .5 2 5 .7

2. Az suda pişirme 95.2 60.1 3 6 .9

3. Bol suda pişirme 98.0 3 5 .3 6 4 .0

4. a. Bol suda pişirme ve suyunu
sıkma 82.6 9 .8 88. 1

b. Bol suda pişirme yıkama
ve suyunu sıkma 82.9 9 .3 9 8 .8

5. Kavurma 86.8 5 1 .0 4 1 .2
6. Sade Yağlı-az suda pişirme 75.4 4 6 .7 38 .1

Lsd testi, az suda sade yağlı o la rak  y a p ılan  p iş irm e sü rec i ile , az  su d a  
sade pişirme süreci arasındaki ay ru m la rın  önem siz o ld u ğ u n u  g ö ste rm iş
tir. B unun yan ında diğer pişirm e işlem leri a ra s ın d ak i tü m  a y r ım la r  ö n e m 
lidir.

Pişirdikten sonra bekletip  ısıtm a işlem lerin in  v i ta m in  C d e ğ e rin e  
etkisi T ablo  V  de gösterilm ektedir. Bu ça lışm ad a , tü m  p iş irm e  iş lem 
lerinden sonra bekletip ısıtm anın  etkisini a ra ş tırm a n ın  g erek li o lm ad ığ ı 
düşünülerek ve değerlendirm ede parale lliğ i sağ lam ak  a m a c ıy la  tek  b ir  
pişirm e süreci (sade yağlı-az su) s ta n d a r t o la ra k  a lın m ış, 3 ve 24 s a a t 
süreyle buzdolabında bekletilip  ısıtılan  ısp an ak  y em eğ in d e  k a la n  v i ta 
m in G değerleri ve kayıp o ra n la n  p işm eden  önce y ık ay ıp  kesm e h a z ır 
lam a süreci sonucu b u lu n an  o rta la m a  v itam in  C  d eğ e rle ri ü ze rin d e n  
saptanm ıştır.

TABLO V
P işird ik ten  Sonra Bekletip Isıtm a  S üreçlerin in  Isp a n a k ta k i V ita m in  C D e ğ e 

rine E tk isi

V itam in C Değerleri
Pişirmeden

Önce
Piştikten Hemen 

Sonra
B ekletip-Isıttıktan

Sonra

O rtalam a K alan K ayıp K alan K ayıp
Bekletme Miktarı M iktar O ranı M ik tar O ran ı
Süresi mg/100 gr. mg/100 gr. % m g/100 gr. %

3 saat 77.8 48.2 38.0 38 .7 4 8 .9
24 saat 82.9 51.3 38.1 31 .2 6 2 .4
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T a b lo  V  de g ö rü ld ü ğ ü  g ib i 3 saa t b u zd o lab ın d a  beklettikten sonra 
ıs ıtılan  sade yağ lı az su d a  p işirm e yön tem inde sap tan an  v itam in  C kayıp 
o ra n ı %  48.9  iken  te k ra r  21 saa t b u zd o lab ın d a  bekletip  ısıttık tan  sonra 
%  62.4  e yükselm ek ted ir. H a lb u k i p iştik ten  hem en  sonra sap tanan  vi
ta m in  C kay ıp  o ra n la r ı o rta la m a  o larak  % 38.1 dir. O  halde piştikten 
so n ra  b u z d o la b ın d a  bek le tip  ısıtm a ile sap tan an  kayıp o ran la rı 3 saat 
iç in  %  10.8, 24 saa t için  ise %  24.3 o lm aktad ır. E lde edilen sonuçlardan 
d a  g ö rü leb ileceğ i gibi, v itam in  C kayıp o ran la rı bekletm e süresine iliş
k in  b ir  a rtış  gö sterm ek ted ir. îs ta tis tik i analizler, bekletip ısıtm a işlemleri 
a ra s ın d a  ki ay rım lılığ ın  0.01 eşiğinde önem li o lduğunu gösterm ektedir.

K ısa  sü re sak lam a işlem lerin in  v itam in  C değerine etkisi T ablo  V I 
d a  öze tlenm iştir.

TABLO VI
K ısa  Süre S a k la m a  İş lem ler in in  Isp anaktaki V itam in  C D eğerine Etkisi

V itam in C Değerleri
Saklam adan Önce Saklandıktan Sonra

Saklam a
İşlem leri

O rtalam a 
M iktar 

mg/100 gr. m

Kalan 
M iktar 
g/100 gr.

Kayıp
Oranı

%

1. Bir gün oda sicaklığında 
üzeri açık 63.0 34.0 46.0

2. Bir gün oda sıcaklığında 
üzeri kapalı 95 .3 66.6 30.1

3. Bir hafta  buzdolabında 
üzeri açık 63 .0 30.5 51.6

4. Bir hafta buzdolabında 
üzeri kapalı 80 .5 52.0 35.4

G ö rü ld ü ğ ü  g ib i işlem ler içerisinde en az kayba yol açan % 30.1 ile 
b ir  g ü n d e  o d a  sıcak lığ ında  üzeri kapalı o larak  saklam a süreci, en fazla 
k a y b a  yol a ç an  ise %  51.6 ile b ir h a fta  b u zdo lab ında üzeri açık olarak 
sak lam a  sü rec id ir. A yrıca  o d a  sıcaklığ ında b ir gün bekletm e sonucu sap
ta n a n  v ita m in  C  d eğerindek i k ay ıp lar b u zdo lab ında b ir hafta  sonunda 
o lag e lm ek ted ir.

T a b lo  V I I  de  işare tlend iğ i gibi uzun  süre saklam a işlem lerinden 
o la n  tu z lu  su d a  sak lam a sürecinde sap tan an  v itam in  C kayıp oranı 
%  49.3 , k u ru ta ra k  sak lam a sürecinde ise %  85.9 dur. H er iki sürecin 
değişik  sü re ve k o şu lla rd a  yapılm ış olm ası, işlem ler sonucu sap tanan  
v ita m in  C  k ay ıp  o ra n la r ın ın  ay rım ların ın  çok fazla olm asına yol açm ak
tad ır .
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TABLO V II
U zun Süre S aklam a İşlem ler in in  Isp anak ta  V ita m in  C D eğ e r in e  E tk is i

Vit. C Değerleri
İşlemden Önce İşlem den Sonra

Saklama O rtalam a M iktar K alan  M iktar K ay ıp  O ran ı
İşlemleri m g/100 gr. m g/100 gr. %

1. K uru tarak  saklama 59.7 8 .4 8 5 .9
2. Tuzlu suda saklama 51.5 26.1 4 9 .3

T a r tışm a

Bu araştırm ad an  elde edilen b u lg u la r değişik y e r le rd en  sa ğ la n a n  seb 
zelerin ve çeşitlerinin içerdikleri v itam in  C d eğ e rle rin in  ay rım lı o ld u ğ u 
nu  gösterm ektedir. Bu d u ru m , v itam in  C d eğ e rle rin in  h a s a t ta n  so n ra k i 
süreçler, p azara  hazırlam a, gönderm e ve satış esn asın d ak i b e k le tm e  sü 
reçleri gibi ekolojik koşullara bağlı o lm ak la  b irlik te  ısp a n a k la r ın  y a p ra k  
ve sap m ik ta rla rına  göre de değişiklik gösterd iğ in i işa re tle m e k te d ir . D a h a  
önceki araştırm a rap o rla rı d a  bu  b u lguyu  d e s tek le m e k te d ir .12' 13’ 14

A raştırm a sonuçlan , çeşitli h az ır lam a  işlem lerine a i t  k ay ıp  o r a n la 
rı o rta lam aları arasındaki ay rım ların  istatistik i y ö n d en  ö n em li o ld u ğ u n u  
gösterm ektedir. Aile besin tüketim i a ra ş tırm a la r ın d a , a r a ş t ırm a  iç e r i
ğine g iren  ailelerin  %  35 n in  s ta n d a r t o la rak  k ab u l ed ilen  y ık ay ıp -k c sm e , 
% 39 un u n  kesip y ıkam a, %  4 ü n ü n  y ık ay ıp -k esm e-tu z la  o v m a  ve %  22 
sinin de yıkayıp kesip tek ra r y ıkam a h az ır lam a  sü reç le rin i k u lla n d ık la r ı  
saptanm ıştır. Ailelere ku lland ık ları h az ır lam a  iş lem le rin in  g erek çesi so
ru ld u ğ u n d a kesip-yıkam a ve y ıkay ıp -kesip -tek rar y ık a m a  sü re ç le rin i 
ku llananlar, köklü b ir sebze olan  ıspanağ ın  çok iyi y ık an m as ı g e re k tiğ i
ni, doğrad ık tan  sonra veya y ıkayıp-kestik ten  so n ra  te k ra r  y ık a m a n ın  
y ap rak lar arasında kalab ilen  tüm  ç a m u r ve k irlilik le ri g id c re b ile ccğ in i, 
tuzla  ovan lar ise ıspanağın  acı su y u n u n  g iderileb ilm esi iç in  b ö y le  b ir  iş
lem in gerekli o lduğunu söylem işlerdir. G ö rü ld ü ğ ü  g ib i a ile le r in  u y g u 
ladıkları süreçler tam am en  yanlış in a n ç la r  so n u cu  ve y e te rs iz  b ilg id e n  
doğan  uygulam alard ır. Ç ünkü  sebzeler d o ğ ra n m a d a n  y a p ra k  o la ra k  
d ah a  iyi y ıkanıp  tem izlenebilm ektedir.

H alk ın  gereksiz uyg u lam aların ın  çoğu, v ita m in  C k a y b ın ı a r t t ı r 
m ak tad ır. Ç ünkü, yeşil sebzede b u lu n an  ve o n u  do laysız  o la ra k  okside 
eden askorbik asit oksidaz enzim i, ısp an ak  kesild ik ten  so n ra  e tk in  h a le  
geçm ekte ve oksidasyonu h ız lan d ırm ak tad ır . A y rıca  ıs p a n a k la r ın  kesil
mesi ile hava  tem asında k a lan  yüzey ler çok d a h a  g en iş lem ek te  k es ild ik 
ten  sonra y ıkam a ve tuzla  ovm a, v itam in  C  n in  y ık ım ın ı d a h a  d a  a r t t ı r 
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m ak ta d ır . İş lem in  o d a  sıcak lığ ında yapılm ası, yıkayıp kesildikten sonra 
tek ra r y ık an m ası veya tu z la  o .u lm ası süreçlerin in  yükseltgem e (oksi- 
dasyon) reaksiyonu  için  süreyi uza tm ası nedeniyle yıkım ı kolaylaştır
m ak tad ır .

A ra ş tırm a  b u lg u la n , p işirm e işlem leri içerisinde en az v itam in  C 
k ay b ın a  yol a ç an ın  %  25.7 ile susuz pişirm e, en  fazla v itam in  C kayb ına  
yol a ç an ın  ise %  88.8 ile bol suda p işird ik ten  sonra soğuk suda y ıkam a 
ve su y u n u  sıkm a süreci o ld u ğ u n u  gösterm ektedir. Bu b u lg u lar d ah a  ön 
ce b aşk a  a ra ş tırm a c ıla r  ta ra fın d an  y ap ılan  a ra ş tırm a la rd a  suyu süzülen 
ısp an ak ta k i v itam in  C kayıp  o ran ın ın  fazla o lduğu hakk ındak i görüşleri 
ıs ,i6, n  d o ğ ru la m a k ta d ır . P işirm e su ların ın  atılm ası v itam in  C n in  suda 
ko lay  erim esi neden iy le  kayıp  o ran ın ı a r ttırm ak tad ır . A ileler p işir
m e su la rın ın  a tılm ası veya yeşil y ap rak lı sebzelerin  sıkılması sürecini 
y a p ra k la r ın  acı su y u n u n  giderilm esi gerekçesi ile aç ık lanm ak tad ırlar. Bu 
d u ru m  a ile le rin  yanlış ve olum suz in an ç la ra  sahip  ve beslenm e bilgile
r in d e n  yoksun  o ld u k ların ı gösterm ekted ir. Ç ünkü suyunu a tm ad a n  p i
ş irilen  ısp an ak  yem ekleride  suyu a tılan  k a d a r  lezzetli o lm aktad ır.

A ra ş tırm a  sonuçları k av u rm a süreci ile ıspanaktak i v itam in  C kayıp 
o ra n ın ın  %  41.2 o ld u ğ u n u  gösterm ektedir. Bu tü r  uygu lam anın  önem li 
say ılab ilen  m ik ta rd a  v itam in  C k ay b ın a  sebebiyet verm esi, işlem esna
sın d a  ten ce ren in  k ap ağ ın ın  sık sık aç ıla rak  karıştırm a sürecinin yap ıl
m ası neden iy le  h av a  ile tem asın  artm ası sonucu oksidasyon ile açık lana
b ilir.

A ra ş tırm a  sonuçları sade yağlı az suda pişirm e sürecinde sap tan an  
v itam in  G kay ıp  o ra n ın ın  % 38.1 o lduğunu  gösterm ektedir. Bu bulgu 
ile, az su d a  sade pişirm e sürecine a it kayıp o ran ı o rta lam a la rı arasındaki 
a y r ım la r ın  is ta tistik î y ö n d en  önem  taşım adığı sap tanm ıştır. Bu d u ru m a  
gö re  önem li o lan  ısp an ak  yem eğin in  içine konan  yiyecekler değil, uygu
la m a  süreç  eri a ras ın d ak i ay rıca lık la r o lm aktad ır. Bu karşılaştırm alar, 
ısp an ak ta k i v itam in  C kayıp  o ran la rı ile su m ik tarı ve pişirm e süresi a ra 
s ın d a  d o ğ ru  o ra n tılı b ir  ilişk inin  varo lduğu  sonucunu  o rtay a  ç ıkarm ak
tad ır . A yrıca  p işirm e esnasında h av a  ile tem asın artm ası ve h a tta  pişirm e 
su la rın ın  süzülm esi veya sıkılm ası v itam in  C kaybını a rttırm ak tad ır .

Isp a n ak  yem eğin i p işird ik ten  sonra bekletip  tek ra r ısıtm a işlem le
r in in  C  v itam in in e  etkisi ile ilgili sonuçlar v itam in  C kayıp o ran la rın ın  
b ek le tm e süresine ilişkin b ir artış gösterdiğini işare tlem ekted ir. Bu bulgu, 
ısı ve süre ile, v itam in  C kaybı a rasın d a  doğru  o ran tılı b ir ilişkinin v ar 
o ld u ğ u  so n u cu n u  o rta y a  ç ık arm ak tad ır, ve bu sonuç d ah a  önce yap ılan  
a ra ş tırm a la r  ile de d o ğ ru lan m ış tır .18’19’20
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A yrıca p işird ik ten  son ra  b ek le tip -ıs ıtm a işlem i so n u cu  o lu şa n  v i ta 
m in  C kayıp o ran la rın ın  en  faz la  ısp a n a k ta n  y a p ıla n  y em e k le rd e  g ö rü l
düğü çeşitli a raş tırm ac ıla r ta ra f ın d a n  ifade  ed ilm iş tir .21 Y a p ıla n  aile  
besin tüketim i a ra ş tırm a la rın d a  a ra ş tırm a  içe riğ in e  g ire n  a ile le r in  a z ın 
lığ ın ın  bekletm e işlem ini b u zd o lab ın d a  y a p tık la r ı  b e lir tile ce k  o lu rsa , d i
ğer koşullar sonucu oluşacak v itam in  C k ay b ın ın  ne  d en li y ü k sek  o la c a 
ğı açıktır. Bu d u ru m  ailelerin  yem ekleri p iş ird ik ten  so n ra  b e k le tm e  k o şu l
la rın a  d ikkat e tm elerin in  önem ini gösterm ek ted ir.

A raştırm a sonuçları, o d a  sıcak lığ ında ü ze ri aç ık  o la ra k  b e k le tm e  
sonucu ıspanak larda sap tan a n  v itam in  C kay ıp  o ra n la r ın ın  ü z e ri k a p a lı  
o larak  bekletm e sonucu sap tan a n  o ra n la ra  k ıyasla  d a h a  fa z la  o ld u ğ u n u  
gösterm ektedir. Bu bu lgu lar, d a h a  önce d iğ er a ra ş t ırm a c ıla r ın  ü z e ri aç ık  
o larak  bekletm e esnasında h av a  ile tem asın  faz la  o lm ası ve  y ü k se ltg em e  
(oksidasyon) d u ru m u  ile v itam in  C y ık ım ın ın  a r tm a s ı h a k k ın d a k i g ö rü ş 
le rin i15’ 22’ 23>24 doğru lam ak tad ır.

A raştırm a sonuçları, ay rıca, ısp an ak ta  o d a  s ıc ak lığ ın d a  b ir  g ü n  
süreyle sap tan an  v itam in  C kayıp  o ra n la r ın ın  y ak laşık  d eğ e rle rle , b u z 
dolab ında b ir h a fta  süre so n u n d a  o lu ştu ğ u n u  g ö s te rm ek te d ir . B u so n u ç 
lar, bekletm e süresi ve ısısı a r ttık ça  v itam in  C  y ık ım ın ın  b u n a  p a ra le l  
o larak artacağı hakk ında o rtay a  k o n u lan  genel k u ra la  u y m a k ta d ı r19.

Y apılan  a raştırm ad a  k u ru tm a  ve tu z lu  su d a  b e k le tm e  sü re ç le ri 
sonucu ıspanak larda  sap tan an  v itam in  C  k ay ıp  o r a n la n  a ra s ın d a k i 
ayrım lılık önem li bu lu n m u ştu r. A ra ş tırm a  so n u çları, k u ru ta r a k  sa k la m a  
süreci sonucu ıspanak ta kaybo lan  v itam in  C d eğ e rin in  %  85.9  o ld u ğ u n u  
gösterm ektedir. B unun y an ın d a  tu z lu  su d a  b ek le te rek  sa k la m a  so n u cu  
ıspanak ta kaybolan v itam in  G değeri %  49.3 o la ra k  b u lu n m u ş tu r .  
V itam in  C n in  suda eriyen b ir v itam in  olm ası, ısp a n a k la r ın  tu z lu  sa la 
m u rad a  beklemesi esnasında b ir m ik ta r v ita m in in  su y a  geçm esin i k o lay 
laştırm aktadır. Bu d u ru m a göre, tu z lu  s a la m u ra d a  b ek le tm e  işlem i y a p ıl
m ad an  önce sebzelerin kesilip p arç lan m ası suya geçecek  o la n  v i ta m in  C  
değerin i a rttıracağ ın d an  kayıp  o ran ın ı d a  etk ileyecek tir. B u n e d e n le  u y 
gu lam a süreçlerinde d ikkatli o lunm ası gerek ir.

Ö zet
Ü lkem izde fazla m ik ta rd a  tüketilen  ve v itam in  G y ö n ü n d e n  zen g in  
kaynak olan  yeşil yap rak lı sebzelerden  ö rn ek  o la ra k  a lm a n  ıs p a n a ğ a  
T ü rk  usûlü, çeşitli haz ırlam a, pişirm e ve p iş ird ik ten  s o n ra  b ek le tip  
ısıtm a, kısa ve uzun  süreli sak lam a süreçleri u y g u la n a ra k , b u  sü re ç le rin  
sebzenin v itam in  C değerine etk ileri ile değişik  y e r le rd e n  sa ğ la n a n  
ısp an ak la rd a  ve ülkem izde yetişen ısp an ak  çeşitleri a r a s ın d a  v i ta m in  
C değerleri yön ü n d en  b ir ay rım  o lup  o lm ad ığ ı a ra ş tır ılm ış tır .
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B ahçe, to p tan c ı h a l ve m an av d an  a lm an  ıspanak ların  v itam in  C 
d eğ e rle rin in  ay rım lı o ld u ğ u  görü lm üştü r. Bu d u ru m , değişik yerlerden  
sağ lan a n  sebzelerin  v itam in  C değerlerin in  bekletm e koşulları, süreleri 
v .b . g ib i b az ı e tm en lerle  ilişkin o ld u ğ u n u  gösterm ekle b erab er, sebzelerin 
taze lik  derecesi ile içerd ik leri v itam in  C değerleri a ras ın d a  doğru  o ran tılı 
b ir  ilişki o ld u ğ u n u  d a  gösterm ekted ir.

A ra ş tırm a  sonuçları, ü lkem izde yetişen sebze çeşitlerinde sap tan an  
v itam in  C  d eğ e rle rin in  ekolojik şa r tla ra  bağlı o lm akla b e rab e r y ap rak lı 
sebzelerin  içerd ik leri y a p ra k  ve sap m ik ta rla rın a  göre değişiklikler göster
d iğ in i işare tlem ek ted ir.

Ç eşitli h a z ır lam a  işlem lerine ilişkin bu lgu lar, yıkayıp-kesm e h az ır
la m a  sürccine  k ıyasla kesip-yıkam a sürecin in  %  18.1, yıkayıp-kesip- 
te k ra r  y ık am a  sü recin in  %  24.4, y ıkayıp-kesip-tuzla ovm a sürecin in  
ise %  32.2 o ra n ın d a  v itam in  C k ay ıp la rın a  sebep o lduğunu  gösterm ekte
d ir. Ç eşitli h a z ır lam a  işlem lerine a it kayıp  o ran la rı o rta lam a la rı a rasın 
d ak i a y r ım la r  istatistik î yönden  önem li bu lunm uştu r.

U y g u la n a n  p işirm e işlem leri a rasın d a  en fazla v itam in  C kayb ına 
yol aç an  %  88.8 ile bol suda p işird ik ten  sonra soğuk suda y ıkanan  ve 
suyu  sık ılan  pişirm e sürecid ir. V itam in  C n in  suda kolay eriyen b ir v ita 
m in  olm ası, tü m  pişirm e su ların ın  atılm ası ve ıspanağın  suyunun  sıkıl
m ası n ed en i ile kay ıp  o ran ı a r tm a k ta d ır . B unun  y an ın d a  bol suda pişirildik
te n  so n ra  h em en  suyu sıkılan p işirm e süreci ile p işird ik ten  sonra soğuk 
su d a  y ık an ıp  suyu sıkılan p işirm e sürecine a it kayıp  o ra n la n  o rta lam ala rı 
a ra s ın d ak i ay rım la r ın  iştatistiki yönden  önem  taşım adığı anlaşılm ıştır. 
Bu d u ru m a  göre önem li o lan  işlem, ıspanak ları p işird ikten  sonra soğuk 
su d a  y ık am a  değil su ların ı sıkm ak ve a tm ak  o lm aktad ır.

K a v u rm a  süreci ile ıspanak tak i v itam in  C kayıp  o ran ı %  41.2, 
sade yağ lı -az su d a  pişirm e süreci ile ise %  38.1 o larak  b u lunm uştu r. 
S ade yağ lı-az su d a  p işirm e ile az suda sade pişirm e ye ait kayıp o ran la rı 
o r ta la m a la r ı  a rasın d ak i ay rım ların  istatistiki yönden  önem  taşım adığı 
sap tan m ıştır .

P iştik ten  so n ra  bek letip  tek ra r ısıtm a işlem leri sonucu elde edilen 
b u lg u la r, v itam in  C kayıp  o ra n la rın ın  bekletm e süresi ve ısısına ilişkin 
b ir  a rtış  k ay d e ttiğ in i gösterm ektedir.

K ısa  ve u zu n  süre sak lam a süreçleri sonucu sap tan a n  v itam in  C 
kay ıp  o ra n la rı, sak lam a koşu llan , ısısı ve süresi ile ilişkin görünm ektedir. 
K ısa  süre sak lam a süreçleri sonucu elde edilen  bu lgu lar, sebzede oda 
sıcak lığ ında  b ir g ü n  bekletm e sonucu sap tan a n  v itam in  C değerindeki 
kay ıp  m ik ta rın ın  buz d o lab ın d a  b ir h a fta  süre sonunda o luştuğunu  işare t
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lem ektedir. U zu n  süre sak lam a süreçleri sonucu  seb zelerd e  s a p ta n a n  
v itam in  C kayıp o ran la rı arasındak i ay rım lılık  ise is ta tis tik i y ö n d e n  
önem  taşım aktad ır. B una göre k u ru tm a  ile sebzedeki C  v ita m in i k a y b ı 
%  83.9, tu z la  sak lam a ile ise %  49.3 d ü r. B una  göre tu rş u la rd a k i  seb ze
lerin  C v itam in i değerlerin in  k u ru tu la n la rd a n  d a h a  yüksek  o ld u ğ u  söyle
nebilir. K u ru ttu k tan  sonra uzu n  süre bekleyen sebzelerde C  v i ta m in i yok  
olm uş sayılabilir.

Yeşil sebzelerdeki V itam in  C k ay ıp la rın ı en  a z d a  tu tm a k  iç in  
h az ırlam a ve pişirm e süreçlerinde d ik k a t ed ilm esi g erek li n o k ta la r :

1. S atın  a lınan  sebzeler önce kökü kesilerek y a p ra k  o la ra k  b o l su 
içinde y ıkanm alıd ır. Y ıkanırken  sebzeler su içine k o n u p  elle s ilk e len erek  
dışarı alınm alı küvette b iriken  k u m la r d ö k ü ld ü k ten  so n ra  ik in c i kez 
su konarak  y ıkanm alıd ır.

2. Y apılacak yem eğin tü rü n e  göre soğan, k ıym a, y ağ  v .b . m a d d e le r  
tencerede haz ırland ık tan  sonra gerekirse y e terin ce  su k o n a ra k  (ö rn eğ in  
pirincin çekeceği kadar) k ay n a tm ay a  b ırak ılm a lıd ır . Su v ey a  k a rış ım  
kaynarken y ıkanan  sebzeler d o ğ ran ıp  k ay n a m a k ta  o lan  k a r ış ım a  a tılıp  
üzeri kapatılm alıd ır.

3. Yemek k aynam a derecesine gelince te n ce red e n  b u h a r  ç ık m a y a  
başlar. Bu d u ru m d a  ateş aza ltıla rak  k ay n am a  d erecesin d e  10-20 d a k ik a  
pişirilm elidir.

4. Sebze yem eği, o lan ak la r içerisinde taze  o la ra k  y e n m e lid ir . 
Beklediği sürece v itam in  C değerin i kaybeder. S a tın  a lın a n  yeşil y a p ra k lı  
sebze hem en pişirilm cyecekse y ık an d ık tan  so n ra  suyu  sü zü le rek  p la s tik  
to rb ad a  kapalı o larak  serin yerde (buz d o lab ı d e recesin d e ) 2-3 g ü n  
bekletilebilir.
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