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Organizmanin normal biiyiimesi ve yagamu i¢in karbonhidratlar, protein-
ler, yaglar, mineraller ve vitaminler gibi birgok besin 6gelerine gereksinme
vardir. Bunlardan vitaminler, yagam igin devam eden fizyolojik olaylar-
da diizenleyici olarak rol oynarlar. C vitamini, insan ve bazi hayvan
tiirlerinin hiicreleri tarafindan sentezlenemez, esas olarak bitkilerde olu-
sur. Bu nedenle viicuda disardan yiyeceklerle alinmalar: gerekmek-
tedir. Yiyecekler vitamin degerleri yéniinden ayricalik gosterirlerse de
ozellikle yesil sebzeler C ve diger bir ¢ok vitamin icin zengin kaynak
olarak tamimlanabilirler. Sebzeler bu ve diger ncdenlerle giinliikk bes-
lenmemizde yer almas: gereken yiyeceklerdendir. Sebzelerin degerleri,
ancak vitamin ve minerallerin bulunmasindan ve bunlarin metabolizma
tizerindeki énemli etkilerinin saptanmasindan sonra anlagilmustir. Sebze-
lerin igerdigi belli bagh vitaminler iginde en onemli yeri C vitamini alir.
Sebzelerde yaygin olarak bulunan fakat gok dayaniksiz olan C vitamini-
nin pek az kayipla viicuda alinmasi olanag varken yiyeceklere uygulanan
bazi hazirlama, pisirme ve saklama gibi siireglerin C vitamini molekiiliin
de 6nemli sayilacak degismelere yol agtig1 bugiin icin bilinen bir durum-
dur. Bu degismeler sonucu, C vitamininin vitamin &zelli§inde biiyik

olciide azalmalar olmaktadar.
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Bu yazi; iilkemizde, yesil yaprakli sebzelere uygulanan hazirlama,
pisirme ve saklama siireglerinin C vitamini degeri iizerindeki etkilerini
ortaya koymak ve vitamin kayiplarim en aza indirmek igin pigirme yén
temlerini Tiirk mutfaginin ozellikleri gercevesinde gelistirmek amac ile
yapilan aragtirmaya ait bilgileri kapsamaktadir.

Arastirma Yéntemi ve Araglar

Tiirkiye'de Yegil Yaprakly Sebzelere Uygulanmakta Olan Islemlerin Saptanmasu :
Yesil yaprakl: sebzelere uygulanan Tiirk usulii pigirme iglemlerinin sap-
tanmasi icin degisik bolgelerimizde yapilan besin tiiketimi aragtirma ve-
rilerinden yararlamilmigtir.!: 2 Bu arastirmalarda kentsel, kent-kéy arasi,
koysel ozellikteki yerlesme yerlerinde gelisi giizel érnckleme yontemine
gore secilen ailelerden, beslenme ile ilgili konular yaninda yesil yaprakh
sebzelere uygulanan siiregler hakkinda da bilgiler toplanmagtir.

Laboratuvar Arastirmasimn Pldnlanmas:: Laboratuvar aragtirmasi igin

yesil sebzelere érnek olarak 1spanak alinmigtir. Arastirma ii¢ bolim al-
tinda diizenlenmigtir:

1. Ispanakta iiretildigi yerden tiiketicinin eline gecinceye degin
olugan vitamin C degerindeki kayip miktarinin saptanmasi: Bunun igin
1ispanak, bahge, toptanci hal ve manav gibi ii¢ degisik yerden degisik
giinlerde saglanmigtir. Ispanaklar laboratuvara getirildikten hemen son-
ra bekletilmeden hazirlanarak C vitamini analizi yapilmigtir.

2. Tiiketicinin eline gegtikten sonra cesitli hazirlama, pisirme, pi-
sirdikten sonra saklama ve 1sitma siiregleri sonucu olusan vitamin C
degerindeki kayip miktarinin saptanmasi: Bunun i¢in uygulamalar pazar
yeri, manav gibi ev kadinlarinin ispanaklari satin alabilecekleri yerlerden
degisik giinlerde saglanarak yapilmistir. Her siirec¢ icin ii¢ ayr: giinde ii¢
deneyle C vitamini analizi yapilmistir: Bu asamada agagidaki hazirla-
ma ve pisirme siiregleri incelenmistir:

a. Ispanakta hazirlama esnasinda olusan vitamin C degerindeki
kayip miktarinin saptanmasi: Deneyler, énceden saptanan ve ev kadin-
larinin uyguladiklar islemler olan yikayip-kesme, kesip-yikama, yika-
yip-kesip-tekrar yikama, yikayip-kesip tuzla ovma siireglerine gore yapil-
mug; belirli miktarda alinan ispanaklar, uygulanan islemlere gore hazir-
lanarak vitamin C degerleri Sl¢iilmiistiir.

b. Ispanakta pisirilme esnasinda olugan vitamin C degerlerindeki
kayip miktarinin saptanmasi: Deneyler, ev kadinlarinin uyguladiklar
susuz pisirme, az suda pigirme (100 gr sebze-+20 gr su), bol suda pisir-
me (100 gr sebze + 200 gr su), bol suda pisirip suyunu stkma, bol suda



YE$IL YAPRAKLI SEBZELER VE C VITAMINI 21

pisirip soguk suda yikama ve suyunu sikma, kavurma ve sade yagh az
suda pisirme siireglerine gore yapilmstir. Tim pisirme islemlerinde be-
lirli miktar alinan sebzeler, degerlendirmede paralelligi saglamak ama-

ciyla standart olarak alinan yikayip kesme siirecine gore hazirlanmgtir.

Yinc tiim sulu pisirme islemlerinde 1spanaklarin pisirilmesi igin harca-

nan siire, kaynayan suya sebzelerin eklenmesinden sonra 20 dakika ola-

rak saptanmugtir. Bu 20 dakikanin ilk bir dakikas: yiiksek, 19 dakikasi ise

kaynama 1sistni koruyacak sekilde ayarlanmigtir. Tim pisirme islemle-

rinde ispanaklar tuzlu suyun kaynama durumuna gelmesi esnasinda

hazirlanmig, bekletilmeden kaynayan su igine eklenmistir. Pisirme ile il-

gili uygulamalar 13 cm gap-16 cm boy ve 12 cm gap- 11 cm boy yuvarlak

dipli (bogmali) aliminyum tencerelerde, tencerelerin kapaklar: kapali

olarak yapilmistir. Pisirme islemi sonunda yine bekletilmeden vitamin

C analizlerine gecilmistir.

c. Ispanakta, pisirildikten sonra bekletip 1sitma esnasinda olugan
vitamin C degecrlerindeki kayip miktarimin saptanmasi: Tek pisirme sii-
reci tizerinde yapilmistir. Sade yagl olarak az suda pisirilen 1spanak
yemegi 3 saat ve 24 saat siireyle buzdolabinda bekletilmis, siire sonunda
1 dakika hizli, 4 dakika kaynama 1sisim koruyacak sekilde olmak iizere
toptan 5 dakika siireyle 1sitilmug ve vitamin G degerleri 6lgiilmiistiir.

3. Ispanakta kisa ve uzun sire saklama sonucu olusan vitamin C
degerindeki kayip miktarinin saptanmasi: Bunun igin 1spanaklar iizer-
leri agik ve kapali (naylon torbalar iginde) olarak bir giin oda sicakligin-
da (25°-28°C) bir hafta da buzdolabinda (4°-6°C) bekletilmis, bekleme
siirecleri sonunda tekrar tartilarak analizleri yapilmistir.

Ispanakta uzun siire saklama sonucu olusan vitamin C degerindeki
kayip miktarimin saptanmas: igin uygulama, kurutarak ve tuzlu suda
bekleterck saklama gibi iki ayr siireg izerinden yapilmigtir. Kurutma is-
lemi laboratuvar kosullarinda, golgede yapilmg 3 giin i¢inde tamamlan-
mugtir. Tuzlu suda bekleterek saklama siireginde ise, belirli miktar 1spa-
nak 9%, 15 lik tuzlu su igerisinde bir hafta siireyle bekletilmistir.

4. Ispanak cesitlerine iligkin vitamin G Degerlerinin Saptanmas::
Uygulama, iilkemizde yetisen ve Ankarada da bulunabilen ii¢ gesit 1spa-
nak iizerinde {i¢ ayr1 zamanda yapilmigtir.

Ispanaktaki Vitamin C Tayininde Kullamlan Arag ve Yontemler:

Vitamin C analizleri igin Coleman Model 295 E Spektrofoto-
metre kullanilmigtir. Vitamin C analizlerinde, 2-4 Dinitrophenylhydrazin
ile total vitamin C tayin ydntemi esas olarak alinmugtir.$ 4 56,7
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Yapilan tiim uygulamalarnn baginda ve sonunda alman tartimlar
ve analizler sonucu saptanan vitamin C degerleri, ¢ig olarak saptanan
degerlerle kiyaslanmus, boylece 1spanakta gesitli uygulama siiregleri
sonucu olugan vitamin kayiplart bulunmustur.

Aragtirma sonucu elde edilen bulgular igin tartilh aritmetik ortalama
ve standart sapma, istatiksel analiz olarak, uygulamalar arasindaki ayrim-
liligin dneminin arastirilmasi igin variyans analizi, ortalamalar arasi ay-
rimhliklarin 8neminin saptanmas igin de Lsd testi kullanilmigtir.8: 1011

Bulgular

Bahge, toptanci hal ve manav gibi degisik yerlerden alinan ispanakla-
rin vitamin G degerleri Tablo I de verilmistir.

TABLO 1
Degisik Yerlerden Saglanan Ispanaklarin Vitamin C Degerleri

Ispanaklarin Vitamin C Degerleri

Alindig! yer Ornek Sayisi Ortalama S.H S.A
(mg/100 gr)

Bahge 9 128.9 0.59 1.77

Toptanc: Hal 9 109.8 1.15 3.45

Manav 36 82.8 2.19 12.79

S.H. : Standart Hata
S.A. : Standart Ayrihg

Goriildiigii tizere degigik yerlerden saglanan ispanaklarin igerdikleri
vitamin C degerleri sebzelerin tazelik derecesi ile iligkin olmaktadir.
Ornegin, bahgeden toplandiktan sonra bekletilmeden vitamin C analizleri
yapilan 1spanakta saptanan vitamin C degerleri ortalama 128.9F0.59

mg[100gr iken, manavlardan saglanan ispanakta 82. 82.19 a diigmek-
tedir.

. ’.fablo IT, iilkemizde yetisen ve Ankara da bulunabilen 1spanak ge-
sitlerine ait vitamin G degerlerini gostermektedir.

Bu duruma gére 1spanak gesitleri arasinda en yiiksek vitamin C ige-
ren 109.19-2.18 mg /100 gr ile kuzu 1spanagi, en diisiik vitamin C ige-
ren ise 77.2F-2.41 mg/100 gr ile dalli yaprakli ispanak olmaktadir.

Cesitli hazirlama islemlerinin vitamin C degerine etkisi Tablo 111
de gosterilmistir,

Tiim hazirlama iglemlerinin ayni giinde yapilmasi olanagi olmadi-
gindan her bir uygulama igin standart olarak alinan yikayip-kesme ha-
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TABLO II

Ispanak Cesitlerinin Vitamin C Degerleri

Ispanak Vitamin C Degerleri (mg/100 gr)

Cositleri Ornck Sayist  Ortalama S.H. S.A.
Kuzu Ispanak 9 109.1 2.18 6.55
Oval Yapraklh Ispanak 9 82.5 2.78 8.33
Dall1 Yaprakl: Ispanak 9 77.2 2.41 7.24

S.A. : Standart Ayrilis
S.H. : Standart Hata

TABLO III

Gesitli Hazirlama Islemlerinin Ispanaktaki Vitamin C Degerine Etkisi

Vitamin C Degerleri

Baslangigtaki Kalan Miktar
Hazu'lama Ortalama Miktar ortalama Kayip oram
Islemleri mg /100 gr mg /100 gr %
Kesip-Yikama 95.5 78.2 18.1
Yikayip-kesip tekrar yikama 83.5 63.1 24.4
Yikayip-kesip tuzla ovma 97.1 65.8 32.2

zirlama siirecine ait C vitamini degerleri ayrimh olarak bulunmustur.
Hazirlama islemleri igerisinde en az kayba yol agan yikayip-kesme siire-
cine kiyasla 9/ 18.1 ile kesip-yikama , en fazla kayba yol agan ise 9, 32.2
ile yikayip kesme tuzla ovma siirecidir. Hazirlama iglemlerinin yol ag-
tig1 kayip oranlan arasinda ,6nemli bir ayrim bulunup bulunmadigim
testlemek amac: ile kullanilan variyans analizi sonuglarina gore kayip
oranlar1 arasindaki ayrimlibk, 0.01 esiginde &nemlidir.

Ispanakta cesitli pisirme iglemlerinden sonra kalan vitamin C de-
gerleri ve kayip oranlari Tablo IV de verilmistir.

Goriildiigii gibi pigirme islemleri iginde en az vitamin C kaybina yol
agan 9%, 25.7 ile hi¢ su koymadan yapilandir. Diger islemler sirasiyla,
% 36.9 ilc az suda pisirme, %, 38.1 ile sade yagh az suda pisirme, %, 41.2
ile kavurma, 9 64.0 ile bol suda pisirme % 88.1 ile bol suda pisirdikten
sonra hemen suyunu sikma ve 9, 88.8 ile bol suda pisirdikten sonra so-
guk suda yikama ve suyunu sikmadir. Cesitli pisirme islemlerine ait vitamin
C kayip oranlar arasimnda ki ayrimlilik 0.01 esiginde 6nemli bulunmustur.
Tablo IV de verilen kayip oranlar: ortalamalariin herbirinin standart
hatas1 0.43, ortalamalar arasi ayrimlarin 1sd degeri ise 1.4 bulunmustur.
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TABLO IV
Cesitli Pigirme islemlerinin Ispanaktaki Vitamin C 'Degerine Etkisi

Vitamin C Degerleri

Pismeden Once Pistikten Sonra

Pigirme Ortalama Miktar Kalan Miktar Kayip Oram
Islemleri mg /100 gr. mg /100 gr. %
1. Susuz pisirme 85.5 63.5 25.7
2. Az suda pisirme 95.2 60.1 36.9
3. Bol suda pisirme 98.0 35.3 64.0
4. a. Bol suda pisirme ve suyunu

stkma 82.6 9.8 88.1

b. Bol suda pisirme yikama

ve suyunu sitkma 82.9 9.3 98.8
5. Kavurma 86.8 51.0 41.2
6. Sade Yagli-az suda pisirme 75.4 46.7 38.1

Lsd testi, az suda sade yagh olarak yapilan pigirme siireci ile, az suda
sade pisirme siireci arasindaki ayrumlarin 6nemsiz oldugunu gostermis-
tir. Bunun yaninda diger pisirme islemleri arasindaki tiim ayrimlar 6nem-
lidir.

Pigirdikten sonra bekletip 1sitma iglemlerinin vitamin C degerine
etkisi Tablo V de gosterilmektedir. Bu caliymada, tiim pisirme islem-
lerinden sonra bekletip 1sitmanin etkisini arastirmanin gerekli olmadig
disiiniilerek ve degerlendirmede paralelligi saglamak amaciyla tek bir
pisirme siireci (sade yagh-az su) standart olarak alinmis, 3 ve 24 saat
siireyle buzdolabinda bekletilip isitilan 1spanak yemeginde kalan vita-
min G degerleri ve kayip oranlar1 pigmeden 6nce yikayip kesme hazir-

lama siireci sonucu bulunan ortalama vitamin C degerleri iizerinden
saptanmustir.

TABLO V

Pigirdikten Sonra Bekletip Isitma Siireclerinin Ispanaktaki Vitamin C Dege-
rine Etkisi

Vitamin C Degerleri

Pisi.rmeden Pistikten Hemen Bekletip-Isittiktan
Once Sonra Sonra
Ortalama Kalan Kayip Kalan Kayip
Bekletme Miktarn Miktar Oram Miktar Oram
Siiresi mg /100 gr. mg/100 gr. 9% mg/100 gr. %
3 saat 77.8 48.2 38.0 38.7 48.9

24 saat 82.9 51.3 38.1 31.2 62.4




YESIL YAPRAKLI SEBZELER VE C VITAMINI 25

Tablo V de goriildiigi gibi 3 saat buzdolabinda beklettikten sonra
1sit1lan sade yagh az suda pisirme yonteminde saptanan vitamin G kayip
orani 9, 48.9 iken tekrar 21 saat buzdolabinda bekletip sittiktan sonra
% 62.4 e yiikselmektedir. Halbuki pistikten hemen sonra saptanan vi-
tamin C kayip oranlar1 ortalama olarak 9%, 38.1 dir. O halde pistikten
sonra buzdolabinda bekletip 1sitma ile saptanan kayip oranlari 3 saat
i¢in 9 10.8, 24 saat i¢in ise 9, 24.3 olmaktadir. Elde edilen sonuglardan
da goriilebilecegi gibi, vitamin C kayip oranlar1 bekletme siiresine ilig-
kin bir artis gostermektedir. Istatistiki analizler, bekletip 1s1tma iglemleri
arasinda ki ayrimhhgin 0.01 esiginde 6nemli oldugunu gostermektedir.

Kisa siire saklama iglemlerinin vitamin C degerine etkisi Tablo VI
da ozetlenmigtir.

TABLO VI

Kisa Siire Saklama Islemlerinin Ispanaktaki Vitamin C Degerine Etkisi

Vitamin C Degerleri

Saklamadan Once Saklandiktan Sonra
Ortalama Kalan Kayip
Saklama Miktar Miktar Oram
Islemleri mg/100 gr. mg /100 gr. %
I. Bir giin oda sicakliginda
uzeri agik 63.0 34.0 46.0
2. Bir giin oda sicaklifinda
tzeri kapalh 95.3 66.6 30.1
3. Bir hafta buzdolabinda
uzeri agik 63.0 30.5 51.6
4. Bir hafta buzdolabinda
uzeri kapali 80.5 52.0 35.4

Goriildugii gibi islemler igerisinde en az kayba yol agan %, 30.1 ile
bir giinde oda sicakliginda iizeri kapal olarak saklama siireci, en fazla
kayba yol acan ise %, 51.6 ile bir hafta buzdolabinda iizeri agik olarak
saklama siirecidir. Ayrica oda sicakhginda bir giin bekletme sonucu sap-
tanan vitamin C degerindeki kayiplar buzdolabinda bir hafta sonunda
olagelmektedir.

Tablo VII de isaretlendigi gibi uzun siire saklama islemlerinden
olan tuzlu suda saklama siirecinde saptanan vitamin G kayip orani
%, 49.3, kurutarak saklama siirecinde ise % 85.9 dur. Her iki siirecin
degisik siire ve kosullarda yapilmis olmasi, islemler sonucu saptanan
vitamin C kayip oranlarinin ayrimlarinin gok fazla olmasina yol agmak-
tadur.
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TABLO VII

Uzun Siire Saklama Iglemlerinin Ispanakta Vitamin G Degerine Etkisi

Vit. C Degerleri

Islemden Once Islemden Sonra
Saklama Ortalama Miktar Kalan Miktar Kayip Oram
Islemleri mg /100 gr. mg /100 gr. %
1. Kurutarak saklama 59.7 8.4 85.9
2. Tuzlu suda saklama 51.5 26.1 49.3

Tartisma

Bu aragtirmadan elde edilen bulgular degisik yerlerden saglanan seb-
zelerin ve gesitlerinin igerdikleri vitamin C degerlerinin ayrimli oldugu-
nu gostermektedir. Bu durum, vitamin C degerlerinin hasattan sonraki
siirecler, pazara hazirlama, génderme ve satis esnasindaki beklctme sii-
regleri gibi ekolojik kosullara bagl olmakla birlikte 1spanaklarin yaprak
ve sap miktarlarina gore de degisiklik gosterdigini isaretlemcktedir. Daha
onceki aragtirma raporlar: da bu bulguyu desteklemektedir.!2 13,14

Aragtirma sonuglari, gesitli hazirlama iglemlerine ait kayip oranla-
r1 ortalamalar: arasindaki ayrimlarin istatistiki yénden énemli oldugunu
gostermektedir. Aile besin tiiketimi aragtirmalarinda, arastirma igeri-
gine giren ailelerin 9, 35 nin standart olarak kabul edilen yikayip-kcsme,
% 39 unun kesip yikama, 9%, 4 iiniin yikayip-kesme-tuzla ovma ve 9, 22
sinin de yikayip kesip tekrar yikama hazirlama siireglerini kullandiklar:
saptanmigtir. Ailelere kullandiklari hazirlama islemlerinin gerekgesi so-
ruldugunda kesip-yitkama ve yikayip-kesip-tekrar yikama siireglerini
kullananlar, kéklii bir sebze olan 1spanagin ¢ok iyi yikanmasi gerektigi-
ni, dogradiktan sonra veya yikayip-kestikten sonra tekrar yikamanin
yapraklar arasinda kalabilen tiim ¢amur ve kirlilikleri giderebileccgini,
tuzla ovanlar ise 1spanagin ac1 suyunun giderilebilmesi icin boyle bir is-
lemin gerekli oldugunu séylemislerdir. Gériildiigii gibi ailelerin uygu-
ladiklar: siirecler tamamen yanls inanglar sonucu ve yetersiz bilgiden
dogan uygulamalardir. Ciinkii sebzeler dogranmadan yaprak olarak
daha iyi yikanip temizlenebilmektedir.

Halkin gereksiz uygulamalarinin ¢ogu, vitamin C kaybini arttir-
maktadir. Ciinkii, yesil sebzede bulunan ve onu dolaysiz olarak okside
eden askorbik asit oksidaz enzimi, 1spanak kesildikten sonra etkin hale
gecmekte ve oksidasyonu hizlandirmaktadir. Ayrica ispanaklarin kesil-
mesi ile hava temasinda kalan yiizeyler ¢ok daha genislemekte kesildik-
ten sonra yikama ve tuzla ovma, vitamin C nin yikimini daha da arttir-
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maktadir. Islemin oda sicakliginda yapilmasi, yikayip kesildikten sonra
tckrar yikanmasi veya tuzla o.ulmas: siireglerinin yiikseltgeme (oksi-
dasyon) reaksiyonu igin siireyi uzatmas: nedeniyle yikimi kolaylagtir-
maktadir.

Aragtirma bulgular, pisirme isglemleri igerisinde en az vitamin C
kaybina yol aganin %, 25.7 ile susuz pisirme, en fazla vitamin C kaybina
yol aganin isc 9, 88.8 ile bol suda pisirdikten sonra soguk suda yikama
ve suyunu sikma siireci oldugunu gostermektedir. Bu bulgular daha én-
ce bagka arastirmacilar taralindan yapilan aragtirmalarda suyu siiziilen
1spanaktaki vitamin C kayip oranmin fazla oldugu hakkindaki gériisleri
15,1617 dogrulamaktadir. Pisirme sularinin atilmas: vitamin C nin suda
kolay erimesi nedcniyle kayip oranim arttirmaktadir. Aileler pigir-
me sularinin atilmasi veya yesil yaprakli sebzelerin sikilmas: siirecini
yapraklarin aci suyunun giderilmesi gerekgesi ile agiklanmaktadirlar. Bu
durum ailelerin yanlhs ve olumsuz inanglara sahip ve beslenme bilgile-
rinden yoksun olduklarimi géstermektedir. Giinkii suyunu atmadan pi-
sirilen 1spanak yemekleride suyu atilan kadar lezzetli olmaktadir.

Aragtirma sonuglar1 kavurma siireci ile 1spanaktaki vitamin C kayip
oraninin %, 41.2 oldugunu gostermektedir. Bu tiir uygulamanin énemli
sayilabilen miktarda vitamin G kaybina sebebiyet vermesi, islem esna-
sinda tencerenin kapaginin sik sik agilarak kargtirma siirecinin yapil-
mas1 nedeniyle hava ile temasin artmas: sonucu oksidasyon ile agiklana-
bilir.

Aragtirma sonuglar1 sade yagl az suda pigirme siirecinde saptanan
vitamin C kayip oraninin %, 38.1 oldugunu gdstermektedir. Bu bulgu
ile, az suda sade pisirme siirecine ait kayip orani ortalamalar: arasindaki
ayrimlarin istatistiki yonden énem tagimadigr saptanmistir. Bu duruma
gore onemli olan 1spanak yemeginin igine konan yiyecckler degil, uygu-
lama siirec er. arasindaki ayricaliklar olmaktadir. Bu karsilagtirmalar,
1spanaktaki vitamin C kayip oranlari ile su miktari ve pigirme siiresi ara-
sinda dogru orantili bir iligkinin varoldugu sonucunu ortaya gikarmak-
tadir. Ayrica pisirme esnasinda hava ile temasin artmasi ve hatta pisirme
sularinin siiziilmesi veya sikilmasi vitamin G kaybimi arttirmaktadur.

Ispanak yemegini pisirdikten sonra bekletip tekrar isitma iglemle-
rinin C vitaminine etkisi ile ilgili sonuglar vitamin C kayip oranlarinin
bekletme siiresine iligkin bir artig gosterdigini isaretlemektedir. Bu bulgu,
181 ve siire ile, vitamin C kayb:1 arasinda dogru orantili bir iligkinin var
oldugu sonucunu ortaya gikarmaktadir, ve bu sonu¢ daha énce yapilan
aragtirmalar ile de dogrulanmugtir.!8 19,20
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Ayrica pisirdikten sonra bekletip-1sitma iglemi sonucu olusan vita-
min C kayip oranlarmin en fazla 1spanaktan yapilan yemeklerde goriil-
diigii cesitli aragtirmacilar tarafindan ifade edilmistir.?’ Yapilan aile
besin tiikketimi arastirmalarinda arastirma igerigine giren ailelerin azin-
liginin bekletme islemini buzdolabinda yaptiklar belirtilecek olursa, di-
ger kogullar sonucu olusacak vitamin C kaybinin ne denli yiiksek olaca-
g1 agiktir. Bu durum ailelerin yemekleri pisirdikten sonra bekletme kosul-
larma dikkat etmelerinin énemini gostermektedir.

Aragtirma sonuclari, oda sicakhiginda iizeri agik olarak bekletme
sonucu 1spanaklarda saptanan vitamin C kayip oranlarinin iizeri kapal
olarak bekletme sonucu saptanan oranlara kiyasla daha fazla oldugunu
gbstermektedir. Bu bulgular, daha 6énce diger arastirmacilarin tizeri agik
olarak bekletme esnasinda hava ile temasin fazla olmasi ve yiikseltgeme
(oksidasyon) durumu ile vitamin C yikiminin artmast hakkindaki goris-
lerini!% 22,23, 24 dogrulamaktadir.

Arastirma sonuglari, ayrica, ispanakta oda sicakh@inda bir gin
siireyle saptanan vitamin C kayip oranlarinin yaklagik degerlerle, buz-
dolabinda bir hafta siire sonunda olustugunu géstermektedir. Bu sonug-
lar, bekletme siiresi ve 1s1s1 arttikga vitamin C yikiminin buna paralel
olarak artacagi hakkinda ortaya konulan genel kurala uymaktadir!®.

Yapilan aragtirmada kurutma ve tuzlu suda bekletme siirecleri
sonucu 1spanaklarda saptanan vitamin C kayip oranlari arasindaki
ayrimlilbk 6nemli bulunmugtur. Aragtirma sonugclari, kurutarak saklama
stireci sonucu 1spanakta kaybolan vitamin C degerinin %, 85.9 oldugunu
gostermektedir. Bunun yaninda tuzlu suda bekleterek saklama sonucu
ispanakta kaybolan vitamin C degeri 9, 49.3 olarak bulunmugtur.
Vitamin C nin suda eriyen bir vitamin olmasi, ispanaklarin tuzlu sala-
murada beklemesi esnasinda bir miktar vitaminin suya gegmesini kolay-
lastirmaktadir. Bu duruma gére, tuzlu salamurada bekletme islemi yapil-
madap once sebzelerin kesilip parglanmasi suya gegecek olan vitamin G
degerini arttiracagindan kayip oranini da etkileyecektir. Bu nedenle uy-
gulama siireglerinde dikkatli olunmasi gerekir.

Ozet

Ulkemizde fazla miktarda tiiketilen ve vitamin C y6éniinden zengin
kaynak olan yesil yaprakli sebzelerden 6rnek olarak alinan ispanaga
Turk ustlii, cesitli hazirlama, pisirme ve pisirdikten sonra bekletip
1sitma, kisa ve uzun siireli saklama siiregleri uygulanarak, bu siireglerin
sebzenin vitamin C degerine etkileri ile degisik yerlerden saglanan
ispanaklarda ve iilkemizde yetisen 1spanak cesitleri arasinda vitamin
C degerleri yoniinden bir ayrim olup olmadigi aragtirilmigtir.
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Bahge, toptanct hal ve manavdan alinan ispanaklarin vitamin C
degerlerinin ayrimli oldugu gorilmiistiir. Bu durum, degisik yerlerden
saglanan sebzelerin vitamin C degerlerinin bekletme kosullari, siireleri
v.b. gibi baz: ectmenlerle iliskin oldugunu géstermekle beraber, sebzelerin
tazelik derecesi ile igerdikleri vitamin C degerleri arasinda dogru orantili
bir iligki oldugunu da géstermektedir.

Arastirma sonuglari, tilkemizde yetisen sebze gesitlerinde saptanan
vitamin C degerlerinin ekolojik sartlara bagh olmakla beraber yaprakli
sebzclerin igerdikleri yaprak ve sap miktarlarina gore degisiklikler goster-
digini igaretlemektedir.

Cesitli hazirlama isglemlerine iligkin bulgular, yikayip-kesme hazir-
lama siirccine kiyasla kesip-yikama siirecinin 9, 18.1, yikayip-kesip-
tekrar yikama siirecinin 9, 24.4, yikayip-kesip-tuzla ovma siirecinin
ise 9, 32.2 oraninda vitamin C kayiplarina sebep oldugunu goéstermekte-
dir. Cesitli hazirlama iglemlerine ait kayip oranlar: ortalamalar: arasin-
daki ayrimlar istatistiki yénden 6nemli bulunmugtur.

Uygulanan pigirme iglemleri arasinda en fazla vitamin G kaybina
yol agan 9/ 88.8 ile bol suda pisirdikten sonra soguk suda yikanan ve
suyu sikilan pigirme siirecidir. Vitamin C nin suda kolay eriyen bir vita-
min olmasi, tiim pisirme sularimn atilmasi ve 1spanagin suyunun sikil-
masi nedeni ile kayip orani artmaktadir. Bunun yaninda bolsuda pisirildik-
ten sonra hemen suyu sikilan pigirme siireci ile pisirdikten sonra soguk
suda yikanip suyu sikilan pigirme siirecine ait kayip oranlar: ortalamalar
arasindaki ayrimlarin istatistiki yonden énem tagimadigi anlagilmgtir.
Bu duruma gore 6nemli olan iglem, 1spanaklar pisirdikten sonra soguk
suda yikama degil sularim1 sikmak ve atmak olmaktadur.

Kavurma siireci ile ispanaktaki vitamin G kayip oram 9% 41.2,
sade yagl -az suda pigirme siircci ile ise 9% 38.1 olarak bulunmustur.
Sade yagl-az suda pisirme ile az suda sade pisirme ye ait kayip oranlar
ortalamalar: arasindaki ayrimlarin istatistiki yonden 6nem tasgimadigi
saptanmigtir.

Pistikten sonra bekletip tekrar 1sitma islemleri sonucu elde edilen
bulgular, vitamin C kayip oranlarimin bekletme siiresi ve 1sisina iligkin
bir artiy kaydettigini gostermektedir.

Kisa ve uzun siire saklama siiregleri sonucu saptanan vitamin G
kayip oranlari, saklama kogullari, 1s1s1 ve siiresi ile iligkin gériinmektedir.
Kisa siire saklama siiregleri sonucu elde edilen bulgular, sebzede oda
sicakliginda bir giin bekletme sonucu saptanan vitamin C degerindeki
kayip miktarmin buz dolabinda bir hafta siire sonunda olustugunu isaret-
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lemektedir. Uzun siire saklama siiregleri sonucu sebzelerde saptanan
vitamin C kayip oranlari arasindaki ayrimlilik ise istatistiki yonden
onem tasgimaktadir. Buna gére kurutma ile sebzedeki C vitamini kaybi
% 83.9, tuzla saklama ile ise 9, 49.3 dir. Buna gore tursulardaki sebze-
lerin Cvitamini degerlerinin kurutulanlardan daha yiiksek oldugu séyle-
nebilir. Kuruttuktan sonra uzun siire bekleyen sebzelerde C vitamini yok
olmug sayilabilir.

Yesil sebzelerdeki Vitamin C kayiplarim en azda tutmak igin
hazirlama ve pisirme siireglerinde dikkat edilmesi gerekli noktalar:

1. Satin alinan sebzeler énce kokii kesilerek yaprak olarak bol su
iginde yitkanmalidir. Yikanirken sebzeler su igine konup elle silkelenerek
digsar1 alinmali kiivette biriken kumlar dékiildiikten sonra ikinci kez
su konarak yikanmaldir.

2. Yapilacak yemegin tiirline gore sogan, kiyma, yag v.b. maddeler
tencerede hazirlandiktan sonra gerekirse yeterince su konarak (6rnegin
pirincin ¢ekecegi kadar) kaynatmaya birakilmalidir. Su veya karigim

kaynarken yikanan sebzeler dogranip kaynamakta olan karigima atilip
tizeri kapatilmalidur.

3. Yemek kaynama derecesine gelince tencereden buhar gikmaya

baslar. Bu durumda ates azaltilarak kaynama derecesinde 10-20 dakika
pisirilmelidir.

4. Sebze yemegi, olanaklar igerisinde taze olarak yenmelidir.
Bekledigi siirece vitamin C degerini kaybeder. Satin alinan yesil yaprakh
sebze hemen pisirilmeyecekse yikandiktan sonra suyu siiziilerek plastik

torbada kapali olarak serin yerde (buz dolabi derecesinde) 2-3 giin
bekletilebilir.
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