OZET

Tahil ve kuru baklagiller diyette tiamin gereksinmesinin
onemli bir kisnum kargilamaktadir. Diyeti tahila dayali
olan iilkemizde, yapilan besin tiiketim aragtirmalarinda
tiamin yetersizliginin klinik belirti verecek diizeyde ol-
madig belirtilse de, tahil ve kuru baklagillerin hazirla-
ma ve pigirme asamalarinda yanlis uygulamalar yapil-
maktadir. Bu da tiamin kaybina neden olmaktadir. Ha-
urlama, pigirme ve saklama agamalarinda en fazla ka-
yip vitaminlerde olur. Genellikle yemege eklenen su
miktarimn fazla olmasi, pigme suyunun dékiilmesi, yiik-
sek 1s1, yitksek pH ve pisirme siiresinin uzunlugu tiamin
kaybinrecarttirir. Kuru baklagillerin tiamin icerigi, kuru
baklagil tiiriine, hazirlama ve pigirme yontemine gore
farklilik gostermektedir. Kuru baklagillerin 1slatma su-
yu sicakligi ve pigirme kabimn 6zelligi de tiamin aliko-
numunu etkilemektedir.

Anahtar Sozciikler: Tahil ve kuru baklagiller, hazirla-
ma ve pisgirme islemi, tiamin kaybi

ABSTRACT

The Effect of Different Preparation and Cooking
Methods on the Thiamin Losses in Cereals and Le-
gumes

Cereals and legumes play an important role supplying
good source of thiamin in the diets. It is known that, our
country’s diet is based on cereals. In food consumption
researches, it is determined that, thiamin deficiency
isn’t a clinical symptom. On the other hand, in the pre-
paration and cooking periods of cereals and legumes
some incorrect practices are made and this causes the
loss of thiamin. Most of the vitamin loss is seen in the
periods of preparation, cooking and storing. Generally,
increasing the amount of water that is added to food,
discarding of cooking water, high temperature, high
pH, longest of cooking time increase the loss of thiamin.
The thiamin content of legumes shows differences ac-
cording to the type of legumes and the methods of pre-
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paration and cooking. The temperature of soaking wa-

ter and also the character of cooking pot influence the
retention of thiamin.

Key Words: Cereal and legumes, preparation and co-
oking process, thiamin losses

GIRIS

Tiamin molekiilii bir molekiil primidin ve bir mole-
kiil tiazol halkasinin metilen kopriisii ile baglanma-
sindan olusmustur (1-4). Tiamin besinlerde cesitli
formlarda bulunur. Serbest tiamin, pirofosforik asit
ester (kokarboksilaz) ve proteinle kompleks yapmisg
formda (protein-P kompleksi) bulunur. Tiaminin fos-
forlanmis formlan; TMP (tiamin monofosfat), TPP
(tiamin pirofosfat), TTP (tiamin trifosfat)’dir. Hay-
vansal dokularda serbest tiamin olarak bulunur. Top-
lam tiaminin %80’i TPP dir. TTP %3-10, geri kalan
ise TMP ve serbest tiamindir. Tiamin ¢esitli formlar-
da bulundugu i¢in, vitamin aktivitesinin stabilitesi
farkl1 formlarinin konsantrasyonlarina baghdir (3).
Yapilan ¢aligmalarda, enzime bagli formunun (ko-
karboksilaz), serbest tiaminden daha az stabil oldu-
gu, bunun da pirofosforik asit grubu ile iligkili oldu-
gu saptanmugtir. Tiaminin ticari formlarn tiamin klo-
rid-hidroklorid (genellikle hidroklorid olarak tanim-
lanir) ve tiamin mononitrattir. Tiamin hidroklorid,
mononitrat formundan daha fazla ¢6ziiniirdiir. Bunun
besin zenginlestirmede 6nemli avantajlar1 vardir. Ti-
amin mononitrat 95°C’den daha az sicakliklarda sta-
bil iken, hidroklorid formu 95-110°C’den daha yiik-
sek sicakliklarda stabildir (2-4). Bu yazida besinlerin
hazirlanmasi, saklanmasi ve pigirilmesi sirasinda

kullanilan yontemlere gore tiamin kayiplarr lizerinde
durulacaktir.

Kimyasal Ozellikleri

Primidin ve tiazol gruplarini baglayan metil kopriisii
oldukca zayifur. Ozellikle alkali ¢ozeltide (pH 6 ve
daha iistil) 1sitilirsa bu koprii kopar ve molekiil vita-
min Ozelligini kaybeder. Bitkisel ve hayvansal doku-
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larda bulunan antitiamin bilesikleri tiamin yikimina
neden olur. Tiamin yikimina neden olan iki enzim
vardir. Tiaminaz I enzimi; sazan baliginin bagirsa-
ginda ve diger baliklarda, egrelti otu, Bacillus tiami-
nolyticus’ta bulunur. Tiaminaz II ise B. tiaminolyti-
cus, B. aneurinelyticus ve Clostridium tiaminolyticus
gibi intestinal bakterilerde bulunur. Metil kopriisiini
kirarak molekiiliin dagilmasina yol acar. Tiazol ve
pirimidin gruplar1 ortaya ¢ikar. Bunlar 4-amino-5-
OH metil-2 metil pirimidin ve 4-metil-5- (2-OH etil)-
tiazoldur (1,3,5-7). Egrelti otu, ¢ay, kahve, kirmizi
lahana ve kirmizi hindiba gibi sebzeler kafeik asit,
klorojenik asit ve tannin gibi polihidroksi fenolleri
icerdigi icin bunlar da antitiamin faktoriidiir (3,5).
Cesitli flavonoidler tiamin molekiiliinii degistirebilir,
fakat tiamin varliginda flavonoid oksidasyon lriini
olan tiamin disiilfit olusmaktadir. Bu da tiamin akti-

vitesine sahiptir (4).

Tiamin yikiminin bir kismi, hemoglobin ve myoglo-
bin tarafindan gerceklestirilir. Bunlar tiamin yikimi-
nin enzimatik olmayan katalizleri olup, 1s1ya daya-
niklidir. Tuna baligi, domuz ve sigir kasinda bulunan
hem proteinlerinin depolama ve isleme siiresince ti-
amin yikimina neden oldugu gosterilmigtir (4). Ge-
nellikle tiamin yikimi olarak bilinen bu enzimatik ol-
mayan tiamin kaybinda molekiil arasindaki bag kop-

mamaktadir (4).
pH’m Etkisi

Tiamin stabilitesi pH, sicaklik, iyonik gii¢ ve tampon
tiirtine baglidir (7). Tiamin 151k ve asidik ortama da-
yaniklidir. Hatta asit ortamda 120°C’ye kadar daya-
nabilir. Fakat notral ve alkali pH’da dayanikli degil-
dir. Metalik iyonlardan bakir, dayanikhiligi azaltir
(2,7). Yiiksek sicaklik molekiilde par¢alanma yapar.

Yalniz bu pargalanma sulu 1sida, 6zellikle alkali ¢o-
zeltide yiiksek oranda, kuru isida ise daha diigiik
orandadir (1). Yapilan ¢aligmalarda besinlerdeki ti-
aminin, tampon soliisyonlara gore dayanikliligi daha
fazla bulunmustur. Ciinkii besinlerde bulunan nisas-
ta, amino asit ve proteinlerin koruyucu etkisi vardir
(2). Proteinlere ilaveten gum ve dekstrinlerin de ko-
ruyucu etkisi oldugu saptanmigtir (2,7). Alkali pH'da
pigirilen piringte tiamin kayb1 gosterilmistir. Distile
suda pisirilen piringte ise kayip bulunmamigtir. Mus-
luk suyunda %8-10, iy1 sularda ise %36 kayip bulun-
mustur (2). Bugday iriinlerinin pisirilmesi esnasinda
tiamin kaybi pH ve sicaklik ile ilgilidir. Kimyasal ka-
barticilar (baking powder) kullanildiginda %15-25
kayip bulunmustur (2). Sodyum aliiminyum siilfat ve
fosfat iceren baking powdere diisiik diizeylerde soda
eklendiginde (1.64 g soda; 10.28 g baking powder)
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%16 kayip, yiiksek diizeyde soda eklendiginde ise
(4.5 g soda) %84 kayip bulunmustur. Keklerde ti-
amin kaybi %23 iken, baking powder kullanildiginda
%33 oldugu saptanmistir (2). Bugday tiriinlerinin pi-
sirilmesinde en uygun pH 6 ve daha altidir. Fermen-
tasyon ise bazi B kompleks vitaminlerin artigina ne-

den olur (8).
Is1 ve OKsijenin EtKisi

Pisirmenin olumlu etkisi, sindirimi engelleyen et-
menlerin 1s1 ile yikiminin saglanmasidir. Boylece, bu
triinlerde karbonhidrat ve proteinlerin biyoyararliligi
arttirilir. Isil islem benzer sekilde ¢ig balikta bulunan
tiaminaz enziminin yikimina da neden olur (9).

Tiamin 1s1ya karsi hassas bir vitamin oldugu igin
kolaylikla kayba ugrayabilir. Firinda pismis ekmek-
te kabuk kisminda %15-30 kayip saptanmustir. Tost-
ta kayip ise 30-70 saniyelik siirede %10-30 olarak
bulunmustur. Bu kayip dilimin kalinli§ina, pisirme
siiresine ve nem icerigine baglidir. Tostun kalinli§1
9-12 mm oldugunda %14, 5 mm oldugunda ise %30
kayip olmustur (2).

Tahillar depolandiginda, tiamin kaybi iiriiniin nem
icerigine baglidir. Yapilan bir aragtirmada, bugday
%17 nem igerdigi zaman %30 (5 ay depolama), %12
nem igerdiginde %12 kayip saptanmisg, %6 nem iger-
diginde ise kayip bulunmamuistir. Piringte ise iki yil-
lik depolama siiresinde tiamin kayb1 olmamustir. Ti-
aminle zenginlestirilmis un 6 ay depolandiginda ti-
amin kaybi saptanmamuistir (2).

SO,’nin Etkisi

Silfit genelde islenmig et, sebze ve meyvelerde koru-
yucu olarak kullanilir. Gida sanayinde kullanilmasi
Ozellikle tiamin molekiiliiniin inaktif hale gelmesine
neden olur. Bu reaksiyon pH 3’te oldugunda tiamin
kayb1 yavastir, pH 5°te ¢cok hizli, pH 6’da orta dere-
cededir.

Patates gibi sebzeleri suda agartma ile beraber siilfit
ilave edildiginde tiamin kayb1 %85 olarak saptanmis-
tir (2,9). Kazein ve ¢oziiniir nisastanin, sulfit tarafin-
dan tiamin yikimina karst koruyucu oldugu saptan-

mistir (4).
Nitritin Etkisi

Tiamin ayni zamanda nitrit tarafindan da inaktive
edilir. Bu reaksiyon pirimidin halkasi tizerindeki
amino gruplar ile gerceklesir. Bu reaksiyon tampon
soliisyonlarla karsilagtirildiginda proteinin koruyucu
etkisinden dolay1 et iiriinlerinde azalmigtir (4).
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Klorun Etkisi

Besin hazirlama ve islemede kullanilan sudaki klo-
run (6zellikle hipoklorit iyonu olarak) hizl bir gekil-
de tiamin yikimina neden oldugu saptanmustir (4).

Diyetteki Tiamine Degisik Besin Gruplarinin
Katkisi

Tahillar giinliik enerji ve proteinin 3/4’lini saglar.
Diyeti tahila dayali olan iilkemizde yapilan tiiketim
arastirmalarinda tiamin yetersizliginin klinik belirti
verecek diizeyde olmadigi belirtilmistir (10). Diyet-
teki tiaminin kaynaklari; tahillar %79, taze sebzeler
%11, meyveler %6, siit ve yumurta %3, et %1 olarak
belirlenmistir (11).

Yiyeceklere uygulanan yikama, agartma, kesme ve
soyma gibi islemler sirasinda, vitaminlerde 6nemli
kayiplar olmaktadir. Ayrica bu islemlerden O6nce ve
hazirlandiktan sonra bekletme siiresine bagli olarak
da kayiplar olmaktadir. Bu nedenle yapilan tiiketim
aragtirmalar ile elde edilen ve degerlendirilen bilgi-
ler viicuda alinan miktar1 tam yansitmayacagindan
yetersizlik durumunu kesin olarak vermemektedir
(12). Bu nedenle vitamin yetersizliklerini saptamada
en etkili yolun kan vitamin diizeylerinin saptanmasi
oldugu savunulmaktadir (12). A¢kurt ve arkadaglari-
nin yaptigi calismada, li¢ bolge genelinde 7-17 yas
grubu kiz ve erkek ¢ocuklarinda kandaki tiamin di-
zeyine gore %35 .3’liniin tiamin yetersizligi icinde ol-
dugu saptanmastir (12).

Tiaminin en zengin kaynaklan bitkilerin tohumlari-
dir. Tahil iiriinleri, diyette en dnemli kaynaklardan bi-
ridir ve tiamin gereksinmesinin yaklagik %40 1in1 sag-
lar (3). Tiamin tohumlarin dis kisimlarinda ve embri-
yolarinda, endosperm kisimdan daha yogun bulunur.
Bu nedenle tahil taneleri ogiitiilirken kepegin ve
embriyonun ayrilma durumuna goére vitamin kaybi
olur. Ornegin, tam bugday tanesinde 0.55 mg/100 g
B, vitamini bulunurken, %80 randimanli unda 0.26
mg/100 g. %60 randimanli unda ise 0.03 mg/100 g ti-
amin bulunur (3). Kabuklu piringte tiamin 4 ytg/g, bir
kez cilalannmus piringte 1.8 yg/g, iki kez cilalanmig
piringte 1 pg/g, li¢c kez cilalanmisg olan piringte ise 0.7
pg/g bulunmustur (2). Bulgurda ise kay1p fazla de8il-
dir. Ciinkii bugday taneleri once kaynatildigi i¢in
kaynama sirasinda suya gecen tiamin, tanenin i¢ kis-
mina emilir ve boylece ayrilan kepekteki tiamin mik-
tar1 diistiktiir (3). Et Uiriinlerinin tiamin alimina katki-
s1 %27.1, sebzelerin %11.7, siit ve siit Urlinlerinin
%8 .1, kuru baklagillerin %5 .4. meyvelerin %4 .4. yu-
murtanin ise %2 dir (3).

Besin Hazirlama ve Pisirme Asamasinda Tiamin-
de Olusan Kayiplar

Yeterli ve dengeli beslenmenin saglanmasinda degi-
sik tiirden yeterli miktarlarda besin saglanmasi ka-
dar, elde edilen besinleri besleyici degerlerini kay-
betmeden, saglik bozucu duruma getirmeden tiiket-
mek de Onem tasir. Genetik varyasyon, olgunlagsma
derecesi, topragin durumu, giibre kullanimi ve ¢esidi,
iklim, su, 151k ve hasat sonrasi bekleme kogullar1 be-
sin 6Zesi icerigini etkiler (2,13).

Besinlere uygulanan ¢esitli islemler de, besinlerin bi-
lesimini olusturan besin 08elerinde fiziksel ve kim-
yasal degisimlere neden olur. Bu degisiklikler, besin
68elerinin viicuttaki etkinligini olumlu ya da olum-
suz yonden etkileyebilir.

Ornegin, dogal olarak baklagillerde bulunan prote-
inin sindirimini engelleyen “tripsin inhibitorleri” uy-
gun pisirme yontemleriyle yok edildiginden prote-
inin biyoyararlilig1 artar. Hazirlama, pisirme ve sak-
lama asamalarinda en fazla kayip vitaminlerde olur
(8). Besinlerin pisirme ile vitamin degerlerindeki ka-
yiplar, uygulanan pigirme yontemine gore degisir.

Genellikle yemege eklenen su miktarinin fazla olma-
s1, pisme suyunun dokiilmesi, yiiksek 1s1 ve pisirme
siiresinin uzunlugu, suda eriyen vitamin kayiplarini
arttirir (8).

Piring tanesinin kepek ve embriyo kisimlari ayrilir.
Makinelerle 6giitme islemi sonucunda, kepek kismui
fazla ayrlir ve rafine bir iiriin elde edilir. Ogiitmeden
once, kabugu ayrilmamis piring suda islatilir, sonra
buharlagtirilir ve kabugu ayrilmadan once kurutulur
(parboil iglemi). Bu iglem 0glitme ve depolama aga-
malarinda daha az tiamin kaybina neden olur. Bu
yontem B grubu vitaminlerinin, dis tabakadan i¢ kis-
ma gecmesine ve ayni zamanda kepek kisminin faz-
la ayrilmadan kabugun kolayca ayrilmasini saglar.
Tane kismi olarak jelatinize olur, 68litmede daha az
kayba ugrar ve depolama siiresince daha iyi korunur.
Yikama ve pisirme sirasinda kayiplar daha az olur.
[slem gdormemis piring 0.7 pg/g tiamin igerirken, par-
boil olarak ogiitilmiis piring 2 pg/g tiamin igerir.
Bir¢ok ilkede parboil isleminin geleneksel yontem
olmasina ragmen, cilalanmig piringle kargilastirildi-
ginda tat. renk ve koku agisindan dezavantajlari var-
dir. Fabrikalarda buna es yontem “konvert edilmis”
piringtir. Bu piring, vakum altinda islatma ve basing
altinda buharlagtirmayla elde edilir.

Yapilan ¢aligmalarda konvert edilinig pirincin. cila-
lannug piring ve hatta parboil edilmis piringten: 5 kat
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fazla tiamin, 3 kat fazla niasin ve vitamin B, 2 kat
fazla riboflavin ve biotini igerdigi saptanmustir (2).

Piring, bazi suda eriyen vitaminler agisindan 1yi bir
kaynaktir. Vitaminler aleuron ve embriyo kisminda
yogunlagmustir. Pirincin tiamin igerigi (mg/100 g
olarak), embriyo 6.5, kepek 2.26, kahverengi piring-
te 0.34, 6giitiilmiis piringte 0.07, cilalanmig piringte
ise 1.84 bulunmustur (2).

Piring pisirilirken uygulanan iglemler vitamin igeri-
gini degistirebilir. Pirin¢ az suda pisirildiginde ti-
amin kayb1 az bulunmustur. Ancak alkali kosullarda
tiamin kaybinin arttig1 saptanmasgtir (7).

Yapilan bir aragtirmada, yiiksek sicakligin, alkali pH
ve musluk suyundaki klorun pisirilen piringte tiamin
kaybim arttirdi1 saptanmustir (14). Musluk suyuyla
pisirilen pirincin tiamin igerigi daha diigiik bulun-
mustur. Tablo 1’de musluk suyuyla pisirilen piringte
tiamin kaybi yilizdesi verilmistir. Tiamin yikimi so-
nucunda, hidroksimetil-pirimidin ve 4-metil-5-hid-
roksietiltiazol olusur.

Demir ve tiamin ile zenginlestirilmis uzun taneli be-
yaz piring ve kahverengi piringte, alkali kosullarda
1s1nin tiamin kaybina etkisi incelenmistir (15). Fosfat
tahillarda etkili bir tampon anyon oldugu icin sod-
yum fosfat tampon soliisyonu kullanilmistir. Tampon
soliisyonlar1 pH’1 6.5, 7.0, 7.5, 8.0 olarak se¢ilmistir.
Kahverengi piringte pH 6.5’te 1s1 ile tiamin yikimi
beyaz pirince oranla daha stabildir. Beyaz pirinci 5
dakika pisirdikten sonra tiaminin yaklasik %65’inin
pisme suyuna gectigi, daha sonra yavas yavas sudaki
tiaminin bir kismi pirin¢ tanesi icine absorbe edile-
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rek, 20 dakikanin sonunda %350’si pisme suyunda
kaldig1 saptanmusgtir. Kahverengi piringte ise 50 daki-
kanin sonunda tiaminin %37’°s1 pisme suyunda kal-
maktadir.

pH 7°de ise kahverengi piringte pigirme siiresinin art-
masina bagli olarak suya gecen tiamin miktari, beyaz
pirince oranla daha diisiik bulunmugtur. Bunun nede-
ni tiaminin kahverengi piringte tohumda, zenginles-
mis beyaz piringte ise yiizeyde bulunmasidir.

pH 7.5 ve 8’de pisirme suyundan beyaz piring i¢ine
tiaminin gecisi engellenmistir. Clinkii tampon ¢6zel-
tide 1s1 ile yikim olmustur. Beyaz pirinc¢te pH 8’de ti-
amin kayb1 %73 olarak saptanmistir. Hem piringte
hem de suyunda tiamin miktar1 azalmigtir. Kahveren-
gi piringte de pH 7.5 ve 8’de tiamin kaybi beyaz pi-
rince benzemektedir. Kahverengi pirin¢te pH 8’de ti-
amin kayb1 %75 olarak bulunmustur.

Vandrasek ve Warthesen (15) tarafindan yapilan
arastirmada, spagettilerde farkli pisirme siirelerinin
tiamin alikonumuna etkisi Tablo 2’de verilmistir.

Spagettide pisme suyu analiz edildiginde, tiaminin
pisme suyuna ge¢mesi ve yikimina bagli olarak pis-
mig spagettide tiamin kaybi oldugu saptanmustir.

Bu konuda yapilan diger bir ¢alismada, zenginlesti-
rilmisg spagettilerde tiamin alikonumu incelenmigtir
(16). Spagettiler 8-12 dakika pisirildiginde tiamin
alikonumu %45-52 arasinda saptanmistir. Spagetti-
nin az ya da fazla siirede pisirilmesi ¢apina baglidir.
Optimum pisirme siiresinden daha uzun siirede pisi-
rilen spagettilerde tiaminin azaldigi bulunmustur.

Tablo 1. Musluk Suyuyla Pigirilen Piringte Tiamin Kaybt (%)

Pisirme Islemi

Distile Su (CI: O ppm)

Musluk Suyu (CI: 0.2 ppm)

Yikama 374
Haslama 32.3
Yikama ve haslama 450

38.0
559
65.0

Tablo 2. Spagettilerde Farkli Pigirme Siirelerinde Tiamin Alikonumu

Pisirme Stiresi (dakika)

Tiamin Alikonumu (%)

Spagetti 12
24
Pigme suyu 4
12
24

40
25
75
47
40
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Musluk suyunun pH’ina bagli olarak pisirilmis ma-
karna orneklerinde tiamin kaybi olmaktadir. Yapilan
bir calismada pisirme suyunun pH degeri 5.5-6.1 ol-
dugunda su ve makarnada toplam tiamin alikonumu
%96-104 olarak saptanmustir. Bu da pisirilmis 6rnek-
lerde tiamin kaybinin minimum diizeyde oldugunu
gostermektedir (15).

Makarna tiretiminde kullanilan bugday tiirleri ve ma-
karna ¢esitleri arasindaki farkliliklarin pisirme iglemi
esnasinda tiamin kaybini1 6dnemli derecede etkiledigi
saptanmustir (15). Pisirilmemis iirlinlerdeki tiaminin
%47-66’s1 pisirme esnasinda pisirilmig iiriinde ali-
konmaktadir.

Bugdaydan yapilan sade makarnalar, zenginlestirilmig
cesitlerine gore daha fazla miktarda tiamini alikoy-
maktadir. Bunun nedeni, bugday kepegi ve unda bu-
lunan tiaminin matriks yapida fiziksel ve kimyasal
olarak daha siki bagli olmasidir. Zenginlestirmek
amaciyla irmik karisimina eklenen tiamin ise fiziksel
ve kimyasal olarak fazla siki baglanamamaktadir (15).

Ranhotra (17), 0.88-1.10 mg/100 g diizeyinde zen-
ginlestirilmis spagetti, yumurtali sehriye ve makarna
orneklerinde pisirmeyle tiamin alikonumu incelemis-
tir. Tablo 3’te tiaminle zenginlestirilmig iiriinlerde ti-
amin alikonumu verilmistir.

Tiamin 1s1ya hassas ve suda ¢6ziinen bir vitamin oldu-
gu i¢cin hazirlama asamasinda oldugu gibi servis aga-
masinda da kayiplar olabilir. Yapilan bir ¢aligmada,
pisirilen spagettiler 66°C’deki sicak buharli masalar
da 90 dakika bekletilmistir (18). Geri kalan1 22°C’de

Tablo 3. Zenginlestirilmig Uriinlerde Tiamin Alikonumu (%)

4 hafta depolanmugtir. Dort haftanin sonunda 6rnek-
ler 24 saatte buzdolabinda ¢6zdiiriilmiis ve iki parca-
ya boliinmiistiir. Bir kismu elektrikli firinda, diger
kismi da 204.4°C’de 3 dakika mikrowave de isitil-
mustir. Tablo 4’te taze hazirlama, sicak tutma, don-
durarak depolama ve donmus iiriiniin tekrar 1sitilma-
sinda tiamin alikonumu verilmistir.

Bu calismanin sonucunda mikrowave firinda veya
elektrikli firinda tekrar 1sitma, sicak tutma, dondur-

madan sonra tiamin igeri§inde dnemli kayiplar bu-
lunmamustir.

Kuru baklagillerin tiamin igerigi tiirline, hazirlama
ve pisirme yontemine gore farklilik gdsterir (19). Ya-
pilan bir ¢aligmada, Phaseolus vulgaris sinifinda bu-
lunan ¢ig ve pismis fasulyelerin tiamin igerigi deger-
lendirilmistir. 100 g ¢ig 6rnekte 0.99 mg tiamin sap-
tanmustir. Pisirilen tim Orneklerde ise ortalama ti-
amin alikonumu %73 olarak saptanmustir (20).

Kon (21), 1slatma suyunun sicakliginin kuru fasulye-
de tiamin alikonumuna etkisini incelemigtir. 0.56
mg/100 g tiamin iceren beyaz fasulyeler farklh sicak-
lik derecelerinde 1slatilip (20-90°C) tiamin alikonu-
mu arastirilmistir. Tablo 5°te fasulyelerin farkli 1slat-
ma suyu sicakliklarinda tiamin alikonumu (%) veril-
migtir.

Islatma suyunun sicaklifinin artmasiyla suya gegen
tiamin miktar1 artmaktadir. Colakoglu ve Otles’in
(22) yaptigi calismada da 16 saat oda sicakliginda is-
latilan fasulyelerden islatma suyuna tiamin gectigi
saptanmamistir.

Uriin Cig Uriinde mg/100 g Tiamin Alikonumu (%)
Spagetti 1.13+0.20 54+3
Sehriye 105 +0.16 58 +£2
Makarna 095 +£0.14 57T+8

Tablo 4. Taze Hazirlama, Sicak Tutma, Dondurarak Depolama ve Donmus Uriiniin Tekrar Isitilmasinda Tiamin

Altkonumu

islemler Nem Icerigi (%) Tiamin Igerigi (/g) (hesapla saptanan) % Ahkonum
Taze hazirlama 709 +14 1.27 +0.19 100
Sicak tutma 698 + 1.5 1.26 + 0.08 95.1 = 1 1.1
Dondurarak depolama 701 +£20 117 +0.11 935+ 136
Mikrowave tekrar i1sitma 658+24 1.36 £ 0.19 876+ 133
Elektrikli firin-tekrar 1sitma 604 +423 1.48 +0.21 94.1 + 8.8
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Tablo 5. Fasulyelerin Farkli Islatma Suyu Sicakliklarinda Tiamin Alikonumu (%)

Islatma Sicakhig1 (°C) Islatma Siiresi (Saat)

Fasulyede Kalan Miktar (%)

[slatma Suyuna Gegen (%)

Oda sicaklig1 (20) 16 98 ]
40 5 98 |
50 4 92 9
60 1.5 69 32
70 1.2 63 39
80 1.0 63 34
90 0.8 63 40
Yapilan di8er bir ¢alismada, ¢ig ve pisirilmis nohut-
larda tiamin miktan Ol¢iilmistiir (23). Cig, haslan- 100
mig, basin¢li pigirilen (120°C) nohutlarda tiamin 90—
miktarn sirasiyla 0.66,0.20,0.14 mg/100 g olarak bu-
lunmustur. Buna gore, haglama metodunun, basin¢h 80~
pisirmeye gore daha az tiamin kaybi oldugu gésteril- = 70
mistir. § 60—
Halaby ve arkadaslar (24), kuru baklagillerde tiamin 2_' 50—
kaybu iizerine konserve yapmanin etkisini incelemis- é 40—
tir. Yapilan bu calismada pismemis beyaz fasulyede =
tiamin diizeyi 0.65, konserve fasulyede ise 0.08 x 307
mg/100 g bulunmustur. Pismemis barbunyada tiamin 20—
diizeyi 0.51, konservede ise 0.05 mg/100 g saptan- 10—
mistir.
0 2 2 2 O
Pisirme kabinin kuru fasulyelerde tiamin kaybina et- : .;"_' : ; : § ,: ;_::
kisi incelenmistir. Sekil 1°de cift tabanli ¢elik ve alii- S EE L B2 B
minyum tencerelerde pisirilen kuru fasulyelerde ti- B <" ~ <

amin diizeyi sekilde verilmistir (22).

Oda sicakliginda 16 saat islatilan fasulyelerden 1slat-
ma suyuna tiamin gectigi saptanmamustir. Celik ve
aliiminyum tencerelerde 1slatilarak pisirilen fasulye-
lerde tanede kalan tiamin %60.7-52.9, pisirme su-
yunda %22.2-21.7 olarak bulunmustur. Celik ve ali-
minyum tencerede yikanarak pisirilen fasulyelerde
tanede kalan tiamin %50.7-40.8, pisirme suyunda ise
%23 .0-26.5 olarak bulunmustur.

Arastirma verileri; pisirme suyuna gecen tiaminin
onemli miktarda oldugunu ve kullanim sirasinda yi-
kanarak pigirilen fasulyelerdeki kayiplarin, 1slatila-
rak pisirilen fasulyelerdeki kayiplardan daha yiiksek
oldugunu gostermektedir. Cift tabanh gelik tencerede
islatilarak ve yikanarak pisirilen kuru fasulyelerde ti-
aminin %17.2-26.3i kayba ugramistir. Aliminyum
tencerede islatilarak ve yikanarak pigirilen fasulye-
lerde 1se %25.5-32.8"inin kayboldugu saptanmistir.

Pigirme Sekli

% Tiamin kaybi

. Pisirme suyuna gecen % tiamin

Tanede kalan % tiamin

Sekil 1. Cift Tabanli Celik ve Aliiminyum Tencereler-
de Pisirilen Kuru Fasulyelerde Tiamin Alikonumu
(%).

SONUC ve ONERILER

Tahillarin ve kuru baklagillerin hazirlanmasi ve pisi-
rilmesi sirasinda cesitli islemler uygulanmaktadir.
Tiamin 1s1, pH ve sicaklia hassas bir vitamin oldu-
gu i¢in bu islemler sirasinda kolaylikla kayba u8ra-
yabilir. Besinlerde tiamin kaybini dnlemek amaciyla:

o Kuru baklagillerde tiamin kaybinin daha az olmasi
i¢in 1slatma suyunun sicakligimin oda sicakliginda
(20°C) olmasi,
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* Besinleri pisirirken fazla suyun eklenmemes:i ve
haslama suyunun doékiilmemesi,

e Sudaki klorinin besin Gizerindeki olumsuz etkilerini
ortadan kaldirmak i¢in 6nceden kaynatilmig musluk
suyunda pisirilmesi,

e Besinlerin kisa siirede pigirilmesi,

 Yemegin pisirilmesi esnasinda karbonat eklenme-
mesl, finn iriinlerinde kimyasal kabarticilar yerine
mayalandirma yonteminin kullanilmasi,

e Pigsirme kabi olarak c¢elik tencere kullanilmasi 6ne-
rilmektedir.
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