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BESLENM E EĞ İTİM İN İN  YİYECEK HAZIRLAMA 
VE PİŞİR M E YÖNTEMLERİNE ETK İSİ

Araş. Gör. Metin Saip SÜRÜCÜOĞLU* /  Dyt. Feza BALGAMIŞ**

Bu araştırma, beslenme eğitiminin yiyecek hazırlama 
ve pişirme yöntemlerine etkisini saptamak için plan
lanmıştır. Bu amaçla tesadüfi öm eklem  yöntemiyle 
belirlenen, beslenme eğitimi alan (34) ve almayan (31) 
yüksek okul mezunu 65 evli kadın üzerinde yapılmış
tır. Araştırma verilerine göre; beslenme eğitiminin  
sebze hazırlama, pirinç pilavı, makarna ve kuru bak
lagillerin pişirilme yöntemi ile, sütlü tatlıların pişi
rilmesi sırasında şekeri ilave etme zamanına etki et
tiği saptanmıştır (p <  0.05).

G İR İŞ

Beslenme, yaşam  süresince her zam an üzerinde duru lm ası ge
reken  en önem li konulardandır. Çünkü, büyüm e ve gelişmeyi e tk i
leyen, sağlık ve canlılık veren m ental gelişmeyi sağlayan en  önem 
li u n su rd u r (1).

Yeterli ve dengeli beslenm enin sağlanabilm esi için top lum da
ki b irey lerin  beslenm e konusunda eğitilm esi gereklidir. Y apılan 
a raştırm alar, beslenm e eğitim  program ların ın  beslenm e bilgisi 
üzerine etkisi olduğunu belirlediği gibi eğitim  seviyesi yükseldik
çe beslenm e bilgisinin de buna paralel o larak  arttığ ın ı göster
m iştir (2 - 5).

Beslenm e eğitim i ile yeterli ve dengeli besin tüketim  alışkan
lık ların ın  geliştirilm esi, yanlış ve olum suz beslenm e alışkan lık la
rın ın  o rtad an  kaldırılm ası, besinlerin sağlığı bozucu du ru m a gel-

(*) A. Ü. Ziraat Fakültesi Ev Ekonomisi Yüksek Okulu Beslenme Anabilim 
Dalı.

(**) Diyetisyen
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Uygulanan beslenm e şeklinin çocukların  fiziksel gelişim leri üze
rinde de etkili olabileceği gerçeğinden hareket edilerek öğrencile
rin  boy ve ağırlıkları ö lçü lm üştür (Tablo 8,9). Y enişehir İlkokulun
da ağırlığı s tandartların  a ltında bulunan  çocuk oram  % 19.2, C. S ıt
kı Tarancı İlkokulunda % 29.8 dir. O kullar a rasında  fiziksel gelişim  
bakım ından görülen farklılık  önem lidir (p <  0.001).

Tablo 8 : Öğrencilerin Ağırlık Ölçümlerinin Standartlara
Göre Değerlendirilmesi.

Normal Standardın altında Standardın üstünde
İlkokul Sayı % Sayı % Sayı %

Yenişehir 131 67.9 37 19.2 25 12.9
C. Sıtkı Tarancı 117 64.6 54 29.8 10 5.5

Toplam 248 66.3 91 24.3 35 9.4

x2 -  10.022 p  <  0.01

Öğrencilerin boy uzunluğu yönünden değerlendirilm esi Tablo 
9 da verilm iştir. Boyu kısa olan çocuk oranı C. S ıtkı Tarancı İlko 
kulunda daha yüksek (%21.0) bu lunm uştur. Sem tler a rasın d a  boy 
uzunluğu değerleri bakım ından önem li farklılık  olduğu sap tanm ış
tır  (p <  0.001).

Tablo 9 : Öğrencilerin Boy Uzunluğu Ölçümlerinin
Standartlara Göre Değerlendirilmesi.

Normal Kısa Uzun
ilkokul Sayı % Sayı % Sayı %

Yenişehir 158 81.9 13 6.7 22 11.4
C. Sıtkı Tarancı 124 68.5 38 21.0 19 10.5

Toplam 282 75.4 51 13.6 41 11.0

X2 = 16.301 p <  0.001

Bu araştırm ada, çevre sağlığı koşullarının fark lı olm ası nede
niyle h er iki ilkokuldaki çocuklar barsak  parazitleri yönünden de 
incelenm iştir (Tablo 10). Parazit a ranan  çocuk sayısı 285 olup bu n 
ların  % 61.4 ünde barsak  paraziti bulunduğu sap tanm ıştır. P ara
zit bulunm ası bakım ından okullar arasında önemli b ir  farklılık  
yoktur (p <  0.05).
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Tablo 10: Öğrenciler Arasında Barsak Parazitleri Dağılımı.

Parazit Bakılan Parazit Bulunan
İlkokul Sayı Sayı %

Yenişehir 161 99 61.5
C. Sıtkı Tarancı 124 76 61.3

Toplam 285 175 61.4
t =  0.034 p >  0.05

TARTIŞM A

Sosyo - kültürel ve ekonom ik yönden fark lı düzeyde bulunan 
iki ilkokulda yürütülm üş olan bu  araştırm ada, öğrencilerin enerji, 
protein, demir, A ve C vitam ini tüketim  düzeyleri ve bazı beslenme 
alışkanlıkları ile fiziksel gelişmeleri incelenmiş, barsak  parazitleri 
yönünden de çocuklar kontrol edilm iştir. _

A raştırm a bulgulan , besin tüketim  düzeyinin sosyo - kültürel 
düzeyle ilişkili olduğunu, yüksek düzeye sahip okul çocuklarının 
enerji, protein, dem ir, A ve C vitam in tüketim  düzeylerinin, düşük 
sosyo - ekonom ik düzeydeki çocuklardan önem li ölçüde farklı oldu
ğunu ortaya koym aktadır (p <  0.001). Bu sonuçlar, çeşitli araştırm a 
bulguları ile paralellik gösterm ektedir (12, 13).

Beslenme alışkanlıklarının oluşm asında önem li b ir etken olan 
günlük öğün sayısının da sosyo - ekonom ik düzeyle ilişkili olduğu 
sap tanm ıştır (Tablo 6). Günlük diyetin 2 -3  öğünde tüketilm esiılin 
veya öğünlerin eşit a ra lık ta  olm am asının m etabolizm ayı aksatacağı 
b ild irilm ektedir (14,15).

Sağlıklı beslenm ede sabah kahvaltısının çok önemli b ir  yer tu t
tuğu gözönüne alınarak çocukların kahvaltı yapm a durum ları da 
incelenm iştir. Okul çocuklarının % 17.6 sının hiç kahvaltı yapm a
dığı, '% 28.3 ünün düzensiz, '% 54.0 ünün ise düzenli o larak kahvaltı 
yaptığı sap tanm ıştır. Devamlı kahvaltı yapan çocuk oranı yüksek 
sosyo-ekonom ik  düzeye sahip olan larda daha yüksektir (% 61.6). 
O kullar arasında kahvaltı yapm a durum ları bakım ından görülen 
farklılığın önem li olduğu bu lunm uştu r (p <  0.01).

Sabah kahvaltısı yapılm asının öğrenm e ve aktivitenin devamlı
lığı üzerinde önemli ro lünün olduğu bilinm ektedir (16). A nkara’nın 
sosyo - ekonom ik bakım ından farklı 3 sem tinde yapılm ış b ir  çalış-
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m eşinin önlenm esi ve besin  kaynakların ın  daha e tk in  ve ekonom ik 
kullanım ı ile beslenm e durum unun düzeltilm esi am açlan ır (6).

B esinlerin değerlendirildiği ve tüketim e sunulduğu son yer 
aile m utfağıd ır. Aile m utfağı kadın ın  b ir  yerde labora tuvarıd ır. 
N asılki labo ra tuvarda  küçük b ir  ihm al ya da dikkatsizlik  ve bil

. gisizlik zarara  yol açarsa, aile m utfağında da aynı ş a r tla r  geçerli- 
dir. Besin m addelerin i en iyi şekilde değerlendirerek bun lardan  
tam  o larak  yararlanm ak, beslenm e so run ların ı g iderm ede en 
önem li etkendir.

Bu a raştırm a, ülkem izde Beslenm e ve Diyetetik a lan ında tek 
yüksek öğretim  kurum u  olan H acettepe Ü niversitesi Sağlık Tek
nolo jisi Yüksek Okulu Beslenm e ve D iyetetik B ölüm ü m ezunu 34 
evli kadın  ile, hiç beslenm e eğitim i alm am ış yüksek okul m ezu
nu  31 evli kad ın  üzerinde; yem ek hazırlam a ve pişirm e yöntem le
rin i sap tam ak  için p lan lanm ıştır.

ARAŞTIRMA YÖNTEMİ ve ARAÇLARI

A raştırm a, H.Ü. Sağlık T eknolojisi Y üksek O kulu Beslenm e 
ve D iyetetik B ölüm ünden çeşitli dönem lerde m ezun olm uş, çalı
şan  34 evli diyetisyen ile h iç  beslenm e eğitim i alm ayan yüksek öğ
ren im  m ezunu çalışan 31 evli kad ın  üzerinde yap ılm ıştır. Beslen
m e eğitim i alm ayan k ad ın la rın  % 51.61’i Eğitim  E nstitü sü , % 
12.90’nı İk tisad i Ticari İlim ler A kadem isi, % 25.81 'i Dil T arih  Coğ
rafya Fakültesi, % 9.68'i Siyasal B ilgiler Fakültesi m ezunudur.

Ülkem izde yem ek hazırlam a ve p işirm e gibi aile beslenm esini 
ilg ilendiren kon u la r tam am en kad ın ların  sorum lu luğunda olm a
sından  dolayı a raştırm ay a  evli kad ın la rın  a lınm ası k a ra rla ş tır ıl
m ıştır.

A raştırm aya alm an denekler tesadüfi örneklem e yöntem i ile 
be lirlenm iştir. Bu şekilde belirlenen  deneklerle karşılık lı görüşü
lerek so ru ştu rm a  tekniği ile veriler top lanm ıştır. M ateryal top la
m ada anket fo rm ları kullanılm ış olup anket fo rm unda, genel b il
g iler ile yiyecek hazırlam a ve p işirm e yöntem lerin i sap tayacak  so
ru la r  da yer alm ıştır. Veri top lam a işlem ine A ralık 1985 tarih inde  
başlanm ış, Mayıs 1986 da tam am lanm ıştır.

V erilerin  dağılım ları ve yüzdeleri bu lunm uş, khi-kare önem li
lik testi ile de ista tiksel analizleri yap ılm ıştır (7).
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BULGULAR VE TARTIŞMA 
Genel B ilgiler :
A raştırm aya alm an deneklerin yaş dağılım ları Tablo i 'd e  ve

rilm iştir.

Tablo 1: Deneklerin Beslenme Eğitimi Alıp Almama Durumuna 
Göre Yaşlarının Dağılımı

Beslenme Beslenme
Yaş Gruplan Eğitimi Alan Eğitimi Almayan Toplam

(yıl) Sayı % Sayı % Sayı %
25-27 7 20.59 9 29.03 16 24.62
28-30 6 17.65 8 25.81 14 21.54
31-33 12 35.29 5 16.13 17 26.15
34-36 7 20.59 4 12.90 11 16.92
37 + 2 5.88 5 16.13 7 10.76

Toplam 34 100.00 31 100.00 65 100.00

Beslenm e eğitim i alan grubun % 55.88’i 31 -36  yaş g rubu  a ra 
sında, beslenm e eğitim i alm ayanların  % 54.84 ü  ise 25 - 30 yaş g ru 
b u  arasındad ır. Beslenme eğitimi alan deneklerin yaş o rta lam ası 
31.18 ±  0.65 yıl iken, beslenm e eğitim i alm ayanların  yaş o rta lam a
sı 31.61 ± 1 .1 1  yıl o larak  bulunm uştur.

A raştırm aya alınan beslenm e eğitim i almış deneklerin  eşleri
n in  yaş o rta lam ası 35.12 ±  1.05 yıl iken, beslenm e eğitim i alm ayan 
deneklerin  eşlerinin yaş o rtalam ası ise 35.00 ±  i .01 yıldır. Beslen
me eğitim i alan deneklerin % 17.65’inin, beslenm e eğitim i alm ayan 
deneklerin  ise '% 12.90’m m  çocukları bu lunm am aktadır.

Tablo 2'de çocuğu olan deneklerin sahip o ldukları çocuk sayı
sı verilm iştir.

Tablo 2 : Deneklerin Beslenme Eğitimi Alıp Almama Durumuna 
Göre Çocuk Sayısı Dağılımı

Beslenme Beslenme
Eğitimi Alan Eğitimi Almayan Toplam

Çocuk Sayısı Sayı % Sayı % Sayı %
1 11 39.29 18 66.67 29 52.73
2 16 57.14 8 29.63 24 43.64
3 1 3.57 1 3.70 2 3.63

Toplam 28 100.00 27 100.00 55 100.00
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Tablo 2 ’de görü ldüğü gibi, beslenm e eğitim i a lan  deneklerin  
% 57.14’ünün  2 çocuğu, beslenm e eğitim i alm ayan deneklerin  % 
66.67'sinin 1 çocuğu olduğu be lirlenm iştir. D eneklerin  çocuk sayısı 
o rta lam ası beslenm e eğitim i alan g ru p ta  1.35 ±  0.139 kişi, beslen
m e eğitim i alm ayan  g ru p ta  ise 1.19 ±  0.126 kişi o la rak  sap tan m ış
tır.

Çalışan k ad ın la rın  çalışm a yaşam ına g irm elerindek i tem el ne
denin  ekonom ik zo ru n lu lu k la r o lduğu varsay ılm ak tad ır. Ü lkem iz
de daha  önce yapılan  a ra ştırm ala rd a , k ad ın la rı çalışm aya iten  en 
büyük  e tken in  ekonom ik zo ru n lu lu k la r o lduğu b u lu n m u ştu r (2, 
8, 9, 10).

A raştırm aya, çalışan  k ad ın la r alındığı için, deneklerin  çalış
m a nedenleri a ra ştır ılm ış  veriler Tablo 3’de gösterilm iştir.

Tablo 3 : Deneklerin Beslenme Eğitimi Alıp Almama Durum una
Göre Çalışma Nedenleri Dağılımı

Beslenme Beslenme
Eğitim i Alan Eğitim i Almayan Toplam

Çalışma Nedeni Sayı % Sayı % Sayı %

Ekonomik 11 32.35 15 48.89 26 40.00
Mesleğini Seviyor ve 
Ekonomik 9 26.47 5 16.13 14 21.54
Mesleğini Seviyor 7 20.59 7 22.58 14 21.54
Çalışma Hayatım 
Seviyor "7/ 20.59 4 12.90 11 16.92

Toplam 34 100.00 31 100.00 65 100.00

Tablo 3 'de deneklerin  çalışm a nedenleri incelendiğinde, iki 
g ru p ta  da k ad ın ların  çoğunluğunun ekonom ik neden lerden  dolayı 
çalışm ak ta  olduğu belirlenm iştir.

Yemek Pişirm e Y öntem leri :

Ü lkemizde aile içinde kad ın ın  geleneksel ro lü  yem ek hazırla
m a ve p işirm e uygulam alarıd ır. Y apılan çeşitli a ra ş tırm a  sonuçla
rın a  göre de aile içinde yem ek p işirm e işlem inin  tam am en  kad ın la
rın  sorum luluğunda olduğu b u lu n m u ştu r (2, 8).

A raştırm aya alm an beslenm e eğitim li deneklerin  hepsi (%
100.00 ü) yem eklerini kendileri p işirm ek ted ir. Beslenm e eğitim i
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alm ayan deneklerin ise % 96.77’si yem eklerini kendileri p işirirken , 
% 3.23’ünün yem eklerinin anneleri tarafından  pişirilm ekte olduğu 
sap tanm ıştır.

Sebze Saklam a Yöntemi : Satın  alm an sebzeler, delikli naylon 
to rb a  içinde soğuk ve serin yerde saklanm alıdır. Özellikle yeşil 
yapraklı sebzeler açıkta bırakılırsa, çabukça buruşur; ıslak olarak 
naylon torbaya konursa çü rü r (6).

A raştırm aya alınan deneklerin sebzeleri saklam a yöntem leri 
Tablo 4 ’de verilm iştir.

Tablo 4 : Deneklerin Beslenme Eğitimi Alıp Almama Durumuna 
Göre Sebze Saklama Yöntemlerinin Dağılımı

Beslenme Beslenme
Eğitimi Alan Eğitimi Almayan Toplam

Saklama Yöntemi Sayı % Sayı % Sayı %

Yıkamadan Naylon 
Torba içinde 24 70.59 23 74.19 47 72.30

Yıkanmış Olarak 
Soğutucuda 9 26.47 5 16.13 14 21.54

Yıkanmadan
Soğutucuda 1 2.94 1 3.23 2 3.08

Belirsiz — — 2 6.45 2 3.03

Toplam 34 100.00 31 100.00 65 100.00

Tablo 4 incelenirse, beslenme eğitim i alan grubun % 70.59’u 
sebzeleri yıkam adan naylon to rba  içinde saklarken, beslenm e eği
tim i alm ayan grupta  bu oran  % 74.19 olarak belirlenm iştir. Y ıkan
mış o larak  soğutucunun sebzeliğinde saklayanların oram  beslen
me eğitim i alan grupta % 26.47 iken beslenm e eğitim i alm ayan 
g rup ta  % 16.13'dür.

Sebze H azırlam a Yöntemi : Hazırlam a ve pişirm e sırasında en 
fazla besin öğesi kaybına uğrayan yiyecek grubu sebzelerdir. Bu 
nedenle sebzeler önce yıkanır, ayıklanır ve doğranır (6). Doğran
mış sebzeler fazla bekletilmez, aksi takdirde hava tem ası ile v ita
m in kaybı da a rtm ak tad ır. Çeşitli sebzelerin ayıklam a, doğram a, 
bekletm e süresine bağlı o larak C vitam ini kaybının % 12-51 a ra 
sında olduğu rap o r edilm iştir (11). Bu nedenle, deneklerin sebze 
hazırlam a yöntem leri araştırılm ış, veriler Tablo 5'de gösterilm iştir.
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Tablo 5 : Deneklerin Beslenme Eğitimi Alıp Almama Durumuna
Göre Sebze Hazırlam a Yöntemlerinin Dağılımı

Beslenme Beslenme
Eğitimi Alan Eğitimi Almayan Toplam

Hazırlam a Yöntemi Sayı % Sayı % Sayı %

önce Yıkanır,
Ayıklanır, Doğranır 30 88.24 12 38.71 42 64.62
Once Ayıklanır,
Doğranır, Yıkanır 2 5.88 17 54.84 19 29.23
Dikkat Etmeyen* 2 5.88 2 6.45 4 6.15

Toplam 34 100.00 31 100.00 65 100.00

* îsta tiksel işlemde dikkate alınmam ıştır.
=  19.462 p <  0.05

Tablodan görüldüğü gibi sebze hazırlam a yöntem inde doğru 
işlem i (yani önce y ıkanır, ayıklanır, doğranır) en fazla uygulayan 
grup beslenm e eğitim i a lan  denek lerd ir (% 88.24). Beslenm e eğiti
mi alm ayan g ru p ta  doğru  işlem i uygulayanların  o ran ı ise % 38.71 - 
dir. Beslenm e eğitim inin  sebze hazırlam a yöntem i üzerindeki e tk i
sinin önem li o lduğu sap tan m ış tır  (p <  0.05).

Sosyal (3), ev k ad ın la rın ın  beslenm e bilgisini sap tam ak  için 
yaptığı a ra ş tırm ad a  sebzeleri önce yıkanıp  son ra  ayıklayıp doğra
yan ların  o ran ın ı % 44.6 bu lu rken , Sürücüoğlu  (2) da buna  yakın 
b ir değer (% 49.32) elde e tm iştir.

Sebze Y em eklerinin H azırlandığı Öğün Sayısı : Sebzeleri pi
şirm e ve sak lam a dönem lerinde de C v itam ini kayıp oranı hızla 
a rtm ak tad ır. Pişm iş sebze yemeği buzdolabında b ir  gün tu’tuldu- 
ğunda C v itam in i değerinin  çoğunluğu kaybo lm ak tad ır (11).

D eneklerin sebze yem eklerini hazırlad ık ları öğün sayısı dağı
lım ı Tablo 6’da verilm iştir.

Tablo 6 : Deneklerin Beslenme Eğitimi Ahp Almama Durumuna
Göre Sebze Yemeklerinin Hazırlandığı Öğün Sayısı

Beslenme Beslenme
Eğitimi Alan Eğitimi Almayan Toplam

Öğün Sayısı Sayı % Sayı % Sayı %

1 14 41.18 8 25.81 22 33.85
2 20 58.82 21 67.74 41 63.08
3 — — 2 6.45 2 3.07

Toplam 34 100.00 31 100.00 65 100.00

X3 = 1.275 p >  0.05
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Tablo 6 incelendiğinde sebze yem eklerinin en fazla iki öğün 
için hazırlandığı görülm ektedir. Beslenme eğitimi alan  deneklerin  
% 41.18'i sebze yem eklerini b ir öğün için hazırlarken, beslenm e 
eğitim i alm ayan deneklerde ise bu  oran % 25.81'dir. Beslenm e eği
tim inin  sebze yem eklerinin b ir öğün için hazırlam ayla, iki öğün 
için hazırlam a üzerinde hiç b ir etkisinin olmadığı sap tanm ıştır 
(P >  0.05). Yapılan b ir araştırm ada da ,sebze yem eklerini b ir  öğün 
için hazırlayanlarla  iki öğün için hazırlayanlar arasında eğitim  se
viyesinin önem li olmadığı bu lunm uştur (2).

S ü tü  S atın  Alma Ş e k li: A raştırm aya alm an beslenm e eğiti
mi a lan  deneklerin % 26.47'si sütü açık olarak, % 73.53 u  ise şişe 
veya ku tu  sü tü  olarak satın  alm aktadır. Beslenme eğitim i alm ayan 
g rup ta  deneklerin  '% 38.71'i sü tü  açık olarak, % 61.29'u ise şişe ve
ya k u tu  sü tü  olarak  satın  alm aktadır. Beslenme eğitim inin, sü tü  
açık veya kapalı olarak satın  alm aya herhangi b ir  etk isin in  olm a
dığı bu lu n m u ştu r (p >  0.05, x3 =2.577).

S ütlü  Tatlı P işirirken Şekeri İlave E tm e Zam anı : Sü tün  çok 
geniş b ir  kullanılm a sahası vardır. Sütten  yoğurt, peynir gibi çok 
çeşitli besin m addeleri yapılırken aynı zam anda tatlı, pasta , çorba 
vb de hazırlanm aktadır. Süte uygulanan çeşitli ısı işlem leri s ıra 
sında proteinlerinde, ısıtm a süresine bağlı o larak çeşitli kayıp lar 
o lm aktadır. Özellikle sütle şekerin yüksek ısı derecesinde tu tu l
m ası besin öğesi kaybım  artırm ak tad ır (6, 12). Bu yüzden sü tlaç 
veya m uhallebi p işirirken  şeker inmeye yakın veya indirild ik ten  
sonra ilave edilm elidir.

M uhallebi veya sütlaç pişirirken şekeri ilave etm e zam anı 
Tablo 7'de verilm iştir.

Tablo 7 : Deneklerin Beslenme Eğitimi Alıp Almama Durumuna 
Göre Sütlü Tatlı Pişirirken Şekeri İlave Etme Zamanı

Beslenme 
Eğitimi Alan

Beslenme 
Eğitimi Almayan Toplam

Pişirme Yöntemi Sayı % Sayı % Sayı %

Süt Kaynamadan Önce 1 2.94 8 25.81 9 13.81
Süt Kaynayınca 21 61.76 23 74.19 44 67.69
Ocaktan indirdikten 
Sonra 12 35.30 — — 12 18.46

Toplam 34 100.00 31 100.00 65 100.00
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Tablodan görüldüğü gibi sü tlü  ta tlı p işirirken , şekeri ocaktan 
ind ird ik ten  sonra  ilave eden ler beslenm e eğitim i alan  g rup ta  % 
35.30 iken beslenm e eğitim i alm ayan g rup ta  ise hiç rastlanm am ış
tır. Soysal (3) yaptığ ı a ra ştırm ad a  deneklerin  % 61.4'ünün sütlü  
ta tlıla rın  şekerin i ocak tan  inm eye yakın veya ind ird ik ten  sonra 
ilave e ttik le rin i bu lm uştu r. Sürücüoğlu  (2) da yaptığı çalışm ada 
eğitim  seviyesinin m uhallebi veya sü tlaç  p işirirken  şekeri ilave 
etm e zam anına e tk i ettiğ ini sap tam ıştır.

K uru  Baklagil P işirm e Y öntem i : K uru baklag iller Legumino- 
us b itk ilerin in  yenilebilen tohum larıd ır. En önem lileri nohut, fa- 
sülye, m ercim ek, bezelye, soya ve b ak lad ır  (6). K uru  baklagiller, 
içindeki yabancı m addelerden  tem izlendikten sonra  yıkanm alıd ır. 
Bu işlem lerden  son ra  8 - 1 0  saa t k a d a r ılık suda bekletilm eli ve 
aynı suda fazla buharlaşm aya neden olm ayacak şekilde de p iş iril
m elid ir (6, 13, 14).

A raştırm aya alınan  deneklerin  ku ru  baklagilleri p işirm e yön
tem leri Tablo 8’de gösterilm iştir.

Tablo 8 : Deneklerin Beslenme Eğitim i Alıp Almama Durumuna
Göre K uru Baklagilleri Pişirm e Yöntemlerinin Dağılımı

Beslenme 
Eğitimi Alan

Beslenme 
Eğitimi Almayan Toplam

Pişirm e Yöntemi Sayı % Sayı % Sayı %

Suda Islatır, Haşlar 
Suyunu Dökmez 29 85.30 10 32.26 39 60.00
Suda Islatır, H aşlar 
Suyunu Döker 5 14.70 21 67.74 26 40.00

Toplam 34 100.00 31 100.00 65 100.00

X“ = 19,495 '  p <  0.05

K uru  baklag illerin  suyunu dökm eden p işiren ler beslenm e eği
tim i a lan  g ru p ta  % 85.30 iken, beslenm e eğitim i alm ayan g rup ta  
% 32.26'dır. Beslenm e eğitim i alm ayan g ru p ta  ku ru  baklagillerin  
suyunu dökerek p işirm e o ran ı daha  yüksektir.

Beslenm e eğitim inin  k u ru  baklagilleri p işirm e yöntem i üzeri
ne e tk isi is ta tik se l o larak  incelenm iş, 0.05 düzeyinde önem li b u 
lu n m u ştu r (p <  0.05). Y apılan b ir  a ra ş tırm ad a  da k u ru  baklagille
rin  haşlam a suyunu dökenlerle, dökm eyenler arasındak i ilişkinin
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eğitim  düzeyi açısından önemli olduğu sap tanm ıştır (2). Ülkemiz
de ku ru  baklagillerin  daha çok haşlam a suyu dökülerek pişirildiği 
çeşitli a ra ştır ıc ıla r tarafından  gösterilm iştir (2, 3, 15).

M akarna Pişirm e Yöntemi : Toplum um uzun tah ıla  dayalı b ir 
beslenm e şekli olduğu bilinm ektedir. Temel besin buğdaydan ya
pılan ekm ek ve diğer ü rü n le rd ir (16). Ekm ekten başka m akarna, 
p irinç ve bu lgur pilavı da sıkça tüketilm ektedir. Bu besin m adde
lerine uygulanan hatalı pişirm e yöntem leri, çeşitli vitam in kayıp
larına  neden olm aktadır. Bu nedenle m akarna ve pirinç için 1 -1.5 
ölçü su tencereye konur, suyu çektirilerek p işirilir (11).

M akarna genellikle suyu dökülerek pişirilm ekte, yapışkanlığı
nın gitm esi içinde soğuk suyla yıkanm aktadır. M akarnaya yapılan 
bu  işlem  sonucunda tiam in kaybı % 7.05 - 9.82 o ran ındad ır (17). 
M akarnanın  suyunu dökerek pişirenlerin oranını Baykan (15) % 
92.5, Soysal (3) ise % 89.50 olarak saptam ışlardır.

A raştırm aya alm an deneklerin m akarna pişirm e yöntem i 
Tablo 9 'da gösterilm iştir.

Tablo 9 : Deneklerin Beslenme Eğitimi Alıp Almama Durumuna
Göre Makarna Pişirme Yöntemi Dağılımı

Beslenme 
Eğitimi Alan

Beslenme 
Eğitimi Almayan Toplam

Pişirme Yöntemi Sayı % Sayı % Sayı %

Suyunu Çektirerek 
Suyunu Dökerek

28 82.35 
6 17.65

13 41.94 
18 58.06

51 78.46 
14 21.54

Toplam 34 100.00 31 100.00 65 100.00

x2 =  8.653 p <  0.05

Tablo 6 incelendiğinde, beslenme eğitimi alan deneklerin  % 
82.35’i m akarnan ın  suyunu çektirerek pişirirken, beslenm e eğiti
mi alm ayan deneklerin "%41.94’ü  de aynı yöntem le pişirm ektedir. 
Beslenm e eğitim inin m akarna pişirm e yöntem ine etkisi istatiksel 
o larak  incelenm iş, 0.05 düzeyinde önemli olduğu bu lunm uştu r 
(p <  0.05).

Y apılan b ir  a raştırm ada m akarnanın suyunu dökerek p işiren
lerin  o ran ı sosyo-ekonomik düzeyi düşük grupta  % 89.2, o rta  g rup
ta  '% 88.3, yüksek grupta  % 85.0 olarak sap tanm ıştır (17).
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Pirinç Pilavı P işirm e Y öntem i : A raştırm aya alınan  denekle
rin, p irinç  pilavı p işirm e yöntem leri incelenm iş, veriler Tablo 
10’da gösterilm iştir.

Tablo 10 : Deneklerin Beslenme Eğitimi Alıp Almama Durumuna
Göre Pirinç Pilavı Pişirm e Yöntemi Dağılımı

Beslenme Beslenme
Eğitimi Alan Eğitimi Almayan Toplam

Pişirme Yöntemi Sayı % Sayı % Sayı %

Kaynar Suya Atarak 30 88.23 11 35.48 41 63.08
Yağda K avurarak 4 11.77 20 64.52 24 36.92

Toplam 34 100.00 31 100.00 65 100.00

X2 = 19.357 P < 0.05

Beslenm e eğitim i a lan  g rubun  '% 88.23’ünün  p irinci kavurm a
dan yani k ay n ar suya a ta ra k  p iş ird ik le ri bu lunurken , beslenm e 
eğitim i a lm ayan denek lerde ise bu  o ran  '% 35.48’dir. Beslenm e eği
tim inin  p irinç  pilavı p iş irirken ; p irinci kay n ar suya a ta rak  ve yağ
da k av u ra rak  p işirm eye e tk isi önem li b u lu n m u ştu r (p <  0.05). 
Ş an lıu rfa 'da  yapılan  b ir  a ra ş tırm ad a  p irincin  önce yağda kavru 
lup son ra  p işirild iğ i b e lirlen m iştir (18).

Ülkem izde aile beslenm esin i ilg ilendiren kon u la r tam am en 
kad ın ın  so rum lu luğu  a ltın d ad ır. K adının  çalışm a yaşam ına g ir
m esi m u tfak ta  geçirdiği sü ren in  azalm asına neden o lm ak tad ır. 
B una beslenm e b ilg isin in  yetersizliği de eklenince top lum da bes
lenm e so ru n la rın ın  a rtm ası kaçınılm az olur. A raştırm a sonuçları
na  göre beslenm e b ilg isin in  yiyeceklerin hazırlam a ve p işirm e yön
tem ine e tk i e ttiğ i be lirlenm iştir. B u du rum un  yiyeceklerdeki be
sin  öğesi kay ıp ların ı en az düzeye indird iğ i b ilinm ekted ir. Bu ne
denle to p lum da kad ın ın  beslenm e bilgi düzeyini yükseltici beslen
m e eğ itim  p ro g ram ları yaygınlaştırılm alı, bu  p ro g ram lara  erkeğin  
de katılım ı sağlanm alıd ır.

SUMMARY
TH E EFFECT OF NUTRİTİONAL EDUCATİON ON FOOD 

PREPARATION AND COOKING METHODS

Sürücüoğlu, M.S., B algam ış, F.
This study  has been p lanned  to  determ ine  the  effect of n u tr i ti

onal education  on food p rep a ra tio n  and  cooking m ethods. F o r th a t
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reason, the sam ples chosen consisted of 65 m arried  university  gra- 
duate  w om en, 34 of vvhom had nu tritional education and  31 did 
not. R esults of the survey indicate tha t nu tritional education af- 
fects p reparational m ethods of vegetable, rice, m acaroni and legu- 
mes; fu rtherm ore , it has been seen tha t nutritional education af- 
fects the tim e of adding sugar while cooking sweet pudding m ade 
w ith  m ilk, rice and flour (p <  0.05).

K A Y N A K L A R
1 — Hacıbeyoğlu, G .: Ankara Merkez İlkokullarında Görevli Öğretmenle-

lerin Beslenme Bilgi Düzeylerinin Saptanması, H.Ü Sağlık Bilimleri 
Fakültesi Bilim Uzmanlığı Tezi, Ankara, 1976.

2 — Sürücüoğlu, M .S.: Aile Beslenmesinde Kadının Rolü, A.Ü. Fen Bilim
leri Enstitüsü Bilim Uzmanlığı Tezi, Ankara, 1986.

3 — Sosyal, G .: Ev Kadınlarının Beslenme Bilgisinin Saptanması, H.Ü.
Sağlık Bilimleri Fakültesi Bilim Uzmanlığı Tezi, Ankara, 1979.

4 — Reo, A.D., et a l . : Nutrition Status of Women Attending Family Plan-
ning Clinics, Journal of American Dietetic Association, 81 (6): 682, 1982. 
1982.

5 — Grevcs, K. et a l . : Nutrition Knovvledge and Attitudes of Elementary
School Students After Receiving, Journal of American Dietetic Asso
ciation 81 (4) : 422, 1982.

6 --- Baysal, A .: Beslenme Bilgisi, Hatipoğlu Yayınları: 14, Ders Kitabı
D izisi: 08, Ankara, 1985.

7 — Sümbüloğlu, K .: İstatistik, Matiş Yayınları: 3, Çağ Matbaası, Ankara,
1978.

8 — Bayraktar, M .: Ailede Kadının Rolü Kavramının Evli Kadınlar ve E r
kekler Açısından Karşılaştırmalı Analizi, H.Ü Sağlık Bilimleri Fakül
tesi Doktora Tezi, Ankara, 1978.

9 — Çitçi, O .: Kadın ve Çalışma, Amme İdaresi Dergisi, 7 (2): 45, 1974.

10 — Mangır, M .: Ankara Kamu Sektöründe Çalışan Evli Kadınların Çalış
m a Nedenleri, Aile Yapılan, Sorunları ve Aile Bütçesine K atkılan Üze
rinde Bir Araştırma, A.Ü. Ziraat Fakültesi Ev Ekonomisi Doktora Tezi, 
Ankara, 1976.

11 — Baysal, A .: Ev Koşullannda Besinlerin Hazırlanması Pişirilmesi ve
Saklanması Sırasında Oluşan Vitamin Kayıplan, Vitaminlerin Sağlığı
mızdaki Önemi, Roche Müstahzarları Sanayi A. Ş., İstanbul, 84, 1986.

12 — Baysal, A : Beslenme, H.Ü. Y ayınlan: A/13, Ankara, 1984.



Sürücüoğlu, M. S.. Balgamış, F.

— Ünver, B .: Yiyecek Hazırlam a ve Pişirme Teknikleri-I, MEB Mesleki 
ve Teknik Öğretim Kitapları E tüd ve Program lam a Dairesi Yayınları 
No : 8, Ankara, 1981.

— Baysal, A .: Sağlıklı Yaşam İçin Beslenme Rehberi, TTB Ankara Tabip 
Odası Yayın No : 9, TSH Yayın No : 4, Ankara, 1982.

— Baykan, S . : Ramazan Beslenme Durumuna Etkisi Konusunda Bir 
Araştırm a, Beslenme ve Diyet Dergisi, 10: 111, 1981.

— Baysal, A .: Türkiye’de Başlıca Gıdaların Tüketimi, Türkiye 4. Gıda 
Kongresi, Gıda Teknolojisi Demeği, Yaym N o : 5, 76, Ankara, 1984.

— Ateş, M., Ballar, E., Pekcan, G .: Sosyo Ekonomik Yönden Farklı Semt
lerde Yaşayan Ev Kadınlarının Besin Hazırlama, Pişirme ve Saklama 
Yöntemlerinin Saptanm ası, Beslenme ve Diyet Dergisi, 15 : 71, 1986.

— Karakapıcı, N., Sağlam, F . : Şanlıurfa Y'öresinin Beslenme ve Yöresel 
Yemek Alışkanlıkları, Beslenme ve Diyet Dergisi, 14 : 127, 1985.


