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Génderim Tarihi:02.12.2014 Son yillarda artan kanser, alerji, obezite ve kalp krizi vakalar1 gibi toplumun her kesimini
etkileyen saglik sorunlar ile geleneksel beslenmenin terkedilmesi arasinda iligki oldugu
bilinmektedir. Saglikli beslenme agisindan geleneksel gidalarin iiretimi ve tiiketiminin
Ooneminin anlasilmas: oncelikle annelerin bilinglendirilmesi ve topluma &rnek olabilecek
Anahtar Kelimeler kisilerin 6zendirmesiyle miimkiin olabilecektir. Bu ¢alismada geleneksel gidalarin saglikli
beslenme agisindan 6nemi vurgulanarak, ev bahgeleri ve balkonlarda kiigiik 6lgekli
tarimsal {retim ile tarhana, regel, pekmez, yogurt, peynir, ekmek vb. gibi geleneksel
Saglikli beslenme gidalarin ev ortaminda iiretiminin bir biling ve halk egitimi konusu olmasi amaglanmistir.
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Keywords Abstract

It is known that there is a correlation between abandonment of the traditional diet and
Traditional foods health problems such as cancer, allergies, obesity and heart attacks affecting every
segment of society in recent years. Understanding the importance of production and
consumption of traditional foods firstly are possible with mother’s awareness and people
Healthy nutrition awareness who can be an example to society. In this paper, the importance of traditional foods in

healthy nutrition, food production in the home environment with small-scale agricultural

production in home gardens and balconies as a subject of public education was aimed.
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GIRIS

Bat1 uygarliginda aydinlanma ¢ag1 ile birlikte bilim ve
teknolojide  yasanan ilerlemeler, geleneksel iiretim
stireclerinin yerini endiistriyel iiretime birakmasini sagladigi
gibi, endiistriyel tiretimin belirledigi ekonomik iligkiler ve
toplumsal diizenin yeniden kurgulanmasinda da etkili
olmustur. Endiistrilesme ve kapitalistlesme ekseninde
gelisen ve kisaca modernlesme olarak adlandirilabilecek
yeni toplum yapist ve diizeni, bati cografyasi disindaki
iilkelerde de, o iilkelerin modernlesmesi oraninda olmustur.
Toplumsal yapiy1 ve aligkanliklar1 gelenekselden koparan
modernizm, endiistriyel gidalarin agirhik kazandigi ve “fast-
food” beslenme aligkanliklarinin arttigi  sagliksiz  bir
beslenme  kiiltiiriinii  olugturmustur. Modern yasamin
beslenme kiiltiirli, gidalarin igerikleri ve iiretim bi¢imlerini
de degistirmistir. Ozellikle hazir gidalarda gériilen bu
degisiklikler insan bedeninin biyokimyasal yapisini
etkilemektedir. Bunlar arasinda bulunan; GDO’lu {iriinler,
pestisit ve antibiyotik kalintilari, trans yaglar, asir1 tuz ve
gida katki maddeleri, modern insanin giinlik yasaminda
6nemli bir yer tutan hazir gidalarin saglik sorunlarina yol
acmasina neden olmaktadir. Halkin biiyiik bir bdliimiiniin
bilingsizce tiikettigi, aralarinda alerjen ve karsinojen etkileri
olabilecek maddeleri de igeren bu gidalar birgok saglik
sorununu da beraberinde getirmektedir.

Uygarlik tarihi, tretim-tiiketim siiregleri esas alinarak
ekonomi sosyolojisi baglaminda degerlendirildiginde,
insanligin yasadigi ana donemler; avcilik-toplayicilik, tarim,
endiistri ve bilgi ¢agi olarak siniflandirilmaktadir (Erkan,
2004). Her  donem,  iiretim-tiikketim  siireglerinin
bicimlendirdigi dinamikler dogrultusunda kendi ekonomik
ve sosyolojik oOzelliklerini belirlerken, gida iiretimi ve
beslenme aliskanliklarini da bigimlendirerek degistirmistir.

Anilan donemler arasinda, insan-doga iligkileri ve
beslenme aligkanliklarindaki en biiyiik kopusun endiistri
déneminde ortaya ¢iktign  sOylenebilir.  Ingiltere’de
baglayarak batt cografyasinda yayilan endiistrilesme ve
kapitalistlesme ekseninde gelisen ve kisaca modernlesme
olarak adlandirilabilecek yeni toplum yapist ve diizeni,
toplumsal yapiyr ve aligkanliklar1 giderek gelenekselden
koparmustir. Kentlerin hizla biiylimesi, ulagim i¢in ayrilan
zamanin artmasi, kadinin ¢aligma yasaminda daha c¢ok yer
almasi, mesai saatlerinin diizenlenmesi ve vardiyanin ortaya
¢itkmasi, insanlarin ev diginda gegirdikleri zamanin artmasi
gibi endiistri ¢agina 6zgii kosullar, gida iiretimi ve beslenme
aligkanliklarint gelenekselden uzaklastirmistir. Ev disinda
beslenmenin yayginlasmasi, evde yapilan yemeklerde yemek
yapma aligkanliklarinin degismesi ve evde yemek pisirmede
isteksizliklerin ~ goriilmesi, evde hazirlanan gidalarin
iceriginin degismesine neden olarak toplumu gelenekselden
uzaklagtirmistir.

Giiniimiizde albenili ambalajlar ve etkili pazarlama
stratejileri, hazir gida sektoriiniin  giderek giliglenmesini
saglamistir. Bu siireg, modern toplumlarin beslenmesinde
endiistriyel gidalarin agirlik kazandig1 ve 6zellikle de “fast-
food” beslenme aligkanliklarmin arttigi  saglksiz  bir
beslenme kiiltiiriinii ortaya ¢ikarmustir.

Yeni yasam tarzinda, ev disinda gida tliketiminin
giivenilirligi sorgulanirken, evde tiiketilen gidalarin da ne
kadar gilivenilir oldugu tartisilir hale gelmistir. Ev tipi
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tiretimde kullanilan pek ¢ok hammaddenin tarladan sofraya
kadar gecirdigi her asamada arzu edilen niteliklere sahip
olmasi amaciyla pek ¢ok proje gelistirilmis ve geleneksel
gida iiretimine yonelim artmaya baslamistir. Gida iiriinlerinin
temelini  olusturan  tarim  {rlinlerindeki  istenmeyen
Ozelliklerden  (genetik modifikasyon, tarim ilaclari,
antibiyotikler, koruyucular vb.) yapay gida maddelerinin
giivenilirligine kadar gida iiretiminin her agamasi sorgulanir
olmustur. Bu gelismeler, modernizmin gida giivenligi ve
insan sagligi lizerindeki olumsuz etkilerinin giderilmesine
dayanan bir biling diizeyinin iriinii olarak ortaya ¢ikmustir.
Bu bilincin felsefi sdylemlerle desteklenmis olmasinin yani
sira, lilkemiz gibi kirsal niifusun kisa sayilabilecek bir zaman
diliminde tolere edilemeyecek miktarlarda kentlere yigilmasi,
ancak kentlilesememesi ile ilintili olarak, kent-kir baglarinin
stirekliligi ve bu baglamda sosyoekonomik dinamiklerin
yonlendirmesi temelinde de gelistirilmektedir. Dolayisiyla,
geleneksel gidalara geri doniis, saglikli beslenme ve
ekonomik iiretim agisindan toplumda her gecen giin daha ¢ok
insanin ilgisini ¢cekmektedir.

SAGLIKLI BESLENME ACISINDAN GELENEKSEL
GIDALAR

Beslenme, kaginilmaz olarak tiim insanlari igine alan
giinliik bir yasam etkinligi olarak tanimlanir. Bu yasamsal
etkinligin 6nemi giiniimiizde daha da artmis; toplumlart
analiz ederken beslenmeye yiiklenen anlamlar artmustir.
Eskiden, “kimlerle oldugunu soyle, kim oldugunu
soyleyeyim” sOylemi kimlik belirlemekte yeterli olurken,
giinlimiizde, “ne yiyorsak oyuz” anlayisi da toplumsal
kimlige eklemlenmistir. Birey ve toplumlarin neleri, nasil
yedikleri kadar, neleri, neden yemedikleri de 6nemlidir. Pek
cok gida bazi toplumlarda begeni ile tiiketilirken, bagka
toplumlarda begenilmeyerek tiiketilmeyebilir  (Giirsoy,
2005). insan beslenmesinde kullanilan gidalarin iilkelere
gore farklilik gostermesinde doga kosullari, ekonomik
kosullar ve toplumda yerlesik orf, adet ve gelenekler etkili
olabilmektedir (Demirbas ve ark., 2006). Bu etkiler
dogrultusunda ortaya ¢ikan yoresel, kiiltiirel ya da en yaygin
kullanim1 ile geleneksel gidalara olan ilgi son yillarda
artmaya baslamis ve bireyler evlerinde daha giivenli iiriinleri
ireterek tiiketmeye yoOnelmiglerdir. Geleneksel gidalar
yiizyillardan beri siire gelen temel isleme metotlarina
dayanan, dogal ve raf Omirleri giiniimiziin islenmis
driinlerine oranla uzun olmayan iriinlerdir. Belki de
geleneksel gidalari islenerek paketlenen iiriinlerden ayiran en
onemli farklar, igerisindeki katki maddelerinin daha az
olmasi, tuz, sirke ve baharat gibi dogal koruyucular diginda
yapay koruyucu igermemeleri ve dolayisiyla raf dmiirlerinin
daha kisa olmasidir.

Endiistrilesme oncesi donemlerde endiistriyel gida
tiretimi s6z konusu olmadigindan, gidalarin hemen hemen
timii evde tretilerek toplumun yasadigi dogal gevre ile
tarihsel siiregte iirettigi kiiltiirel kodlarinin bilesimi olan bir
beslenme kiiltiiri  olusmustur. Ancak toplumsal yapiy1
degistiren doniisiimler, bu kiiltiiriin endiistriyel beslenmeye
dogru kaymasina neden olmustur. Giirsoy (2005), sosyal
degisimi en iyi yansitabilecek alanlarin basinda beslenme
kiltirinin ~ geldigini  belirtmektedir. Ancak beslenme
aligkanliklarindaki degisim, beslenme kiltiiriiniin
degismesine de neden olan yasam bi¢iminin farklilagmasi ile
birlikte ele alindiginda, endiistri sonrasi toplumlarin yeni
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beslenme tarzlarmmin, bireylerin sagliklarint  olumsuz
etkilemesi sonucunu dogurmustur. Biyolojik ve kimyasal
temelli bilim ve teknolojilerdeki gelismelerin yansimalari
tarim  Uriinleri ve endistriyel gidalarin  {iretiminde
kolayliklar, ekonomik avantajlar sagladigi gibi, insan
sagligim1 dogrudan etkileyen pek cok olumsuzlugu da
beraberinde getirmistir. Son yillarda 6zellikle geng yastaki
kisilerin kalp-damar hastaliklarindan dolay1 Sliimlerine dair
haberlerin artmis olmasi, beslenme ve yasam tarzi arasindaki
iliskiyi inceleyen saglik¢ilarin iizerinde en ¢ok durdugu
konulardan biri olmustur. Asir1 tuzlu, yagh ve sekerli hazir
gidalar basta obezite olmak iizere obeziteyle birlikte gelisen
akut veya kronik hastalik yapicit nitelikleri yaninda,
giinlimiiz yasam tarzindaki fiziksel aktivite eksikligine bagl
olarak, viicut yaglar1 ve kimyasallar yoluyla, basta dolagim
sistemi olmak {izere Olimciil sonuglar dogurabilmektedir.
Hipertansiyon, dislipidemi, insiilin rezistansi ve agir
psikolojik strese yol agmasi nedeniyle dnemli bir morbidite
nedeni olan obezite, ¢ocukluk c¢aginda giderek artan bir
siklikla  goriilmektedir (Babaoglu ve Hatun, 2002).
Istatistiksel ~ veriler ~ dikkate alindiginda iilkelerdeki
geligsmiglik orani arttikga obezitenin arttigir sdylenebilir.
Diinya genelinde obezitenin en yogun oldugu iilke % 30.6
oran ile ABD’dir. ABD’yi Meksika, Ingiltere, Slovakya ve
Avustralya izlemektedir. Tiirkiye ise bu siralama da % 12
oran ile diinya genelinde 18. sirada yer almaktadir (Anonim,
2012).

Glinlimiiz diinyasi, bir ¢eligkiler diinyast haline gelmistir.
Birlesmis Milletler Gida Hakki Ozel Raportérii Olivier de
Schutter, giiniimiizde, daha 6nce hi¢ olmadig1 kadar gida
iiretilmesine ragmen, acligin da daha once olmadig1 kadar
yaygin oldugunu belirtmektedir (Starke, 2011). BM Gida ve
Tarim Orgiitii (FAO) raporlarinda, diinyada 2010-2012
yillar1 arasinda yetersiz beslenen insan sayisinin yaklagik
870 milyon oldugu, yasayan her sekiz insandan birisinin
aclik ¢ektigi, ayrica aglik sinirindaki niifusun 852
milyonunun ise gelismekte olan ilkelerde yasadigi
belirtilmektedir (FAO, 2013). Diinya genelinde c¢ocuk
Olimlerinin icte birinden fazlasinin yetersiz beslenmeden
kaynaklandig1 ve ozellikle gelismis iilkelerde aglikla karst
karsiya kalan 6nemli bir niifusun var oldugu belirlenirken
(Starke, 2011), diinyanin baska bdliimlerinde insan
metabolizmasinin yakabileceginden ¢ok daha fazla ve
sagliga zararli kimyasal iceren gidalarla beslenerek ciddi
saglik sorunlariyla karsi karsiya kalan ve hayatin1 kaybeden
bir niifusun yasadigi tespit edilmistir.

Refah  toplumlarinda  beslenme tarzinin  yasam
bigimindeki degisikliklere de bagli olarak metabolizmanin
yag biriktirmesine ve damar i¢i deformasyonlara neden
olacak bigime doniismesi, gida alimindaki yetersizlikler
yaninda, asiriya kagmalart kiiresel bir saglik sorunu olarak
diinya giindemine girmistir.

Diinya Saglik Orgiiti (WHO) verilerine gére, diinyada
her yil 2.8 milyon kisi asir1 kilo ya da obezite nedeniyle
hayatim1 kaybetmektedir (WHO, 2014). 2012 yilinda diinya
genelinde 5 yas altindaki 40 milyon ¢ocugun fazla kilolu ya
da obez oldugu belirlenmistir. Bilindigi gibi obezitenin
sebebi viicuda alinan enerji kaynaginin tiiketilen enerjiden
daha fazla olmasidir. Ozellikle gelismis iilkelerde alinan
enerji kaynaginin tiikketimi masa bas1 islerin yayginlasmasi,
kentlesme ile toplumun topraktan uzaklasmasi, bireylerin
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bilgisayar ¢ag: ile birlikte ekrana bagiml hale gelmesiyle
azalmig ve asir1 kilolu ya da obez birey sayisi artmustir.
Tiirkiye, Diinya obezite oranlamasinda % 29.3’liik oranla
Avrupa’da en st siralarda yer almaktadir. Asya’nin en obez
iilkesi % 16.1 obez niifus ile Maldivler’dir (WHO, 2014).
Tiirkiye’deki obezite oraninin, Asya’nin en obez iilkesindeki
obezite oranmin neredeyse iki katina  yaklastigi
goriilmektedir.

Sekil 1: 20 Yas Ustii Obezite Dagilimi1 (WHO, 2014)

I 225kgm2 |* BMI 230kgm2
Bar Chart Prevalence (%)
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Obezite ve buna bagli hastaliklar, beslenmenin nicel
dengesizligi yani sira nitel degisimi ile de yakindan ilintilidir.
Gida diretim siireglerinin  endiistrilesmesi  ve  katki
maddelerinin agir1  kullanimi, insant dogal beslenmeden
uzaklagtirmaktadir. Tuz, yag ve seker agisindan zengin,
kalitesi diisiik, islemden ge¢mis ithal gidalarin, Afrika’da
ozellikle kentlerde dengesiz beslenmeye ve saglik
sorunlarina yol actigt tespiti (Starke, 2011), diinyanin
biitiiniine genellenebilir.

ABD’de 2011-2012 yillar1 arasinda yetiskinlerin %
34.9’unun obez, % 68.5’unun ise fazla kilolu ya da obez
oldugu; ayni donemde 2-19 yas arasi g¢ocuklarin ise %
16.9’unun obez, % 31.8’nin ise fazla kilolu ya da obez
oldugu belirtilmektedir. 25 milyon ABD’li yetiskinin diyabet
hastasi, 78 milyonunun ise diyabetin esiginde bulunmasi, her
dort Amerikali’dan birinin kardiyovaskiiler bir rahatsizliginin
olmasi, hipertansiyon vakalarinin % 30’unun obeziteye
baglanmasi, kadinlardaki kanser vakalarinin % 20’sinin,
erkek kanserlerinin ise % 15’inin obeziteyle iliskilendirilmesi
(Levi ve ark., 2014) ABD’de yaygin olan obezitenin saglik
sorunlartyla  iliskisini  ortaya koymaktadir. ABD’de
obezitenin yaygin olmasi, yasam tarzinin diger bilesenleri
yaninda, fast-food kiiltiiriiyle de yakindan ilintilidir.
Afroamerikalilar’in ABD’de sikayet ettikleri konulardan biri
de, bu dlkedeki fast-food gibi sagliksiz beslenme
aligkanliklaridir (Levi ve ark., 2014).

Beslenmenin saglik boyutunu irdelerken, geleneksel
toplumlarda beslenmeden sorumlu olan ve gidalar1 biiyiik
Olciide evde iireten annelerin, degisen yasam bicimleri ve
sosyoekonomik yapilanmanin aile oOlgeginde yeniden
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kurgulanmas: nedeniyle aktif ¢alisma yasamina katilimi,
beslenme sorunlarinin ¢dziimiinde kadinlarin, 6zellikle de
annelerin rollerini giindeme getirmektedir. ABD’de yapilan
bir calismada sosyoekonomik diizey ile obezite goriilme
siklig1 arasinda iligki oldugu, ozellikle bayanlarda egitim
diizeyi arttikca obezite goriilme sikligiin azaldigi
belirtilmistir (Ogden ve ark., 2010). Tiirkiye 6zelinde bu
konuyla ilgili bir arastirmaya rastlanilmamakla birlikte,
benzer sonucun iilkemiz icin de elde edilebilecegi
distiniilebilir. Ancak burada, egitim goérmiis ve calisan
kadmlarin degil de, egitim seviyesi diisiik ve caligmayan
kadinlarin obeziteye yatkinligi, evde iiretilen gida iiriinleri
tilketiminin nitel degil, nicel boyutuyla ilintilendirilmelidir.
Giintimiizin 6nemli saglik sorunlar1 arasinda yer alan
obezitenin Oniine gegilmesi amaciyla ev tipi {retimin
Ozendirilmesi ve Ozellikle kadinlarin bilinglendirilmesi
gerekmektedir.

Beslenme ile saglik arasindaki iligki bu kadar basit ve tek
yonlii degildir. Bu iliski, gida iirtinlerinin hammaddesi olarak
degerlendirilebilecek tarim {irlinlerinin iretim siirecinden
baglayarak ele alinmalidir. Tarimsal iiretimi takip eden
isleme siireci ile birlikte bir biitiin olarak ele alinmasi
gereken gida tretimi, bu siirecin her agamasindaki katkilar
ve igleme tekniklerini degerlendirmeyi zorunlu kilmaktadir.
Tarimsal iiretim asamasindan endiistriyel {iretim siireglerine
kadar GDO’lu {iriinler, pestisit ve antibiyotik kalintilari,
trans yaglar, asir1 tuz ve gida katki maddeleri modern insanin
giinliik yasaminda 6nemli bir yer tutan hazir gidalarin saglik
sorunlarina yol agmasima neden olmaktadir. Halkin biiyiik
bir bolimiiniin bilingsizce tiikettigi, aralarinda alerjen ve
karsinojen etkileri olabilecek maddeleri de igeren gidalar
birgok saglik sorununu da beraberinde getirmektedir. Son
yillarda artan kanser, alerji, obezite ve kalp krizi vakalar
gibi toplumun her kesimini etkileyen saglik sorunlar ile
geleneksel beslenmenin terkedilmesi arasinda iligski oldugu
bilinmektedir.

Geleneksel beslenmeden vazgecilmesini  ekonomik
gelismeye baglamamizi saglayan ilging bir 6rnek diinyanin
en obez iilkelerinden biri olan Nauru’dan verilebilir.
“Diinyanin en gisko iilkesi” olarak adlandirilan, Vatikan’dan
sonra diinyanin en az niifusuna sahip Pasifik iilkesi Nauru’da
obezite oranm1 % 71.1’dir (WHO, 2014). Farkli yazarlar
Nauru’nun neden obez bir toplum oldugunu soyle
aciklamaktadir; 1968  yilinda Nauru bagimsizligini
kazanmadan Once ada halki balikgilik ve bahge tarimu ile
ugrasiyordu, bu nedenle dogal diyetlerinden geleneksel
gidalardan olusan bir kiiltiirleri vardir. Balik, meyveler, kok
sebzeler ve Hindistan cevizi ile besleniyorlardi. Ulke
bagimsizligin1 kazandiktan sonra, 1970’li ve 1980°li yillarda,
fosfat madeni nedeniyle biiyiik bir ekonomik giice ulast1 ve
diinyada kisi bagina diisen milli geliri en yiiksek olan iilke
haline geldi. Boylece Nauru’da halkin c¢alismaya ihtiyaci
kalmadi. Refaha eren halk, balik¢ilik ve bahge tarimini
birakarak bati tipi beslenmeye gegti ve diinyanin en obez
bireyleri haline geldiler. 1990’lardan sonra ise fosfat
rezervleri azalmaya baglad1 ve kisi basina diisen milli gelir
2600 Amerikan dolarina kadar disti. Buna ragmen
Nauru’da obezite hala en Onemli sorundur (Nishiyama,
2007; Marks, 2010). Bat1 tipi beslenme ve yasam tarzina
alisan Nauru halki WHO (2014) verilerine gore hala obez ve
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55-64 yas arasi bireylerin % 45’1 diyabet hastasidir (Marks,
2010).

Obezite sadece fazla beslenme ile degil, ayn1 zamanda
beslenme dis1 fizyolojik aktiviteleri de kapsayan yasam tarzi
ile de ilintilidir. Nauru 6rneginde de oldugu gibi, geleneksel
yontemlerle besinlerini karsilarken hem giinliik aktivitelerini
gerceklestiren hem de karinlarimi  doyuran insanlarin
ekonomik diizeyleri yiikseldik¢ce tembellesmeleri, hizli ve
hazir gidalara yonelerek porsiyon sinirlamasi yapmamalari

ve fiziksel aktiviteyi kisitlamalari, toplumdaki obezite
oranint her gecen giin arttirmaktadir.
Gida tliketiminin artis1 yaninda, alinan gidalarin

bilesimlerindeki degisim de modern beslenme tarzinin
olumsuzluklar1  arasindadir. Bu  bilesim  degisikligi
endiistriyel gida tiretim siirecindeki katki maddeleri ile sinirlt
degildir. Bundan oOnce tarimsal {iretimde kullanilan
kimyasallar, gidalarin bitkisel ve hayvansal hammaddelerinin
yapisina karigmaktadir. Bunlarin basinda bitkisel iiretimde
kullanilan kimyasal giibreler ve tarim ilaglar1 ile hayvansal
iretimde kullanilan hormon ve antibiyotikler gelmektedir.
Kimyasal giibreler ve tarim ilaglari, Ikinci Diinya
Savasi’ndan bu yana saglanan iiretim artiginda biiylik rol
oynamistir. Ancak tarimda yogun kimyasal kullanimi, hem
insanlar1 hem de ¢evreyi tehdit etmektedir. Tarim ilaglari,
besin zinciriyle organizmalara ge¢mektedir (DCKK, 1991).

GIDALARIN EV ORTAMINDA URETIMI

En temel fizyolojik ihtiyaglardan biri olan beslenme,
yiizyillarca gocebe hayat siiren insanoglunun yerlesik hayata
gecmesinde en onemli etkendir. insanoglu yerlesik hayata
gecis asamasinda, uygun mevsim kosullarinda avladiklari
hayvanlari, topladiklari bitkileri zorlu kis sartlarinda ya da
goc yollarinda tiiketmek igin islemeye baslamislardir. Bilinen
en eski isleme metotlar; kurutma, dumanlama, tuzlama,
fermantasyon ve konserve etmedir. Insanoglu énce dogada
buldugu hayvan ve bitkileri ehlilestirerek yetistirmeye
baglamistir. Ates bulunduktan sonra avlanan ve yetistirilen
hayvanlar ve toplanan bitkiler pisirilerek daha lezzetli ve
saglikl hale getirilmistir.

Ozellikle hayvan etleri ates iizerinde tiitsiileme ve
kavurma yontemleri ile, hayvansal {irlinler ise kurutma ve
mayalandirma teknikleri ile uzun siire dayanabilir duruma
getirilmigtir  (Baysal, 1992). Anadolu’da  ge¢misten
giiniimiize kadar devam eden bu isleme metotlar1 artik eski
6nemini yitirmis, evlerdeki yazdan kisa yapilan hazirliklar,
yerini fabrikasyon liriinlere birakmistir.

Ev Ortaminda Farkh isleme Metotlar:

Gida igleme sadece endiistriyel alanda degil, aym
zamanda evde gidanin hazirlanmas1  ve  pisirilmesi
asamalarin1 da kapsayan bir siirectir. Gidalar tiiketim,
depolama ve uzun raf 6mrii saglama, lezzet ve aroma verme,
sindirilebilirligi artirma, {irlin zenginlestirme, gidanin
giivenilirligini artirma, ham maddenin seklini iyilestirme
amaglariyla iglenmektedir. Gidalarin iglenmesi, besin
gruplarina gore farklilik gosterebilir. Besin piramidi iginde
yer alan besin gruplari; tahil, sebze ve meyve, siit ve iirtinleri,
tavuk, balik, yumurta ve bakliyat-kuruyemis, yag ve kirmizi
et gruplarindan olusmaktadir (Demirci, 2003). Evlerde
iiretilen ve besin piramidinin temellerini olusturan {iriinler
asagida agiklanmistir.
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Tahil grubu:

Tahil grubunda ilk akla gelen besin 6gesi ekmektir.
Bugday islenerek 6nce yarma, bulgur, irmik, ardindan da un
haline getirilir. Dibek taglarindan (Resim 1) elde edilen
yarma; keskek yapiminda, su degirmenlerinde o&giitiilen
bugdaydan elde edilen un ise ekmek ve hamur isi yapiminda
kullanilmaktadir. Gilinlimiizde bu geleneksel aletlerin yerini
devasa fabrikalar almis ve bugdaydan wun eldesi
makinelesmistir. Makinelesme ile son iiriiniin besin degeri
diismekte, faydali lifler ekmekten uzaklagmaktadir.

En degerli tahil {irinlerinden biri de bulgurdur. Bulgur
elde etmek i¢in, bugday ayiklanip yikandiktan sonra {izerini
kapatacak kadar su konup pisirilir, giineste kurutulur ve
degirmenlerde 6giitiiliip, elenir. Eleme ile kepek ayrilir, iri
parcalar “pilavlik”, ince pargalar “koftelik” olarak kullanilir
(Baysal, 1992). Bugday unundan yapilan tarhana iilkemizde
ozellikle kis aylarinda tiiketilen fermente bir {iriindiir.
Anadolu’da farkli malzemelerden iiretilen tarhana, tiretildigi
bolgeye, kuru ya da yas olmasina gore isimlendirilmektedir
(Usak tarhanasi, Marag tarhanasi, gd¢men tarhanasi vb.).

Kirsal bolgelerde ailelerin kendi ihtiyaglarini karsilamak
amaciyla yetistirdikleri musir koganin kurutup, danesini
ayiklayarak su degirmenlerinde 6giitmeleriyle misir unu elde
edilmektedir (Resim 2-3). Geleneksel yontemlerle elde
edilen bu un daha sonra firinlanarak misir ekmegi, misir
pastast ve keki yapiminda, ayrica kizartmalik kaplama
materyali olarak kullanilmaktadir.

Resim 1: Dibek Tas1
(Fotograf: D. Kocatepe)

Resim 2: Su Degirmeninde
Geleneksel Misir Unu
Uretimi (Fotograf: A. Tril)

Resim 3: Su Degirmeninde Geleneksel Misir Unu Uretimi
(Fotograf: A. Tirl)
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Ev makarnasi, imece Kkiltiiriiniin yaygin oldugu
bolgelerde mahalledeki tiim evlerde uzun ugraslar sonrasinda
elde edilen lezzetli ve besleyici bir tahil {iriiniidiir. Un,
yumurta, tuz, su gibi temel girdilere sahip makarna hamuru
yogrulduktan sonra agilir, ince seritler halinde kesilerek
unlanmig temiz Ortiiler lizerine serilir ve kurumaya birakilir
(Akyildiz, 2015).

Stit ve iiriinleri grubu:

Siit temel protein kaynaklarindan biridir. Yenidogan,
dogdugu giin anne siitiiyle, altinct aydan itibaren ise fermente
bir siit Girlini olan yogurt ile tanigir. Siit kolaylikla bozulan
bir driindiir. Siit sekeri olan laktoz fermantasyon sonucunda
laktik asite doniigiirek asit orani yiiksek, daha koyu bir {iriin
olan yogurt elde edilir. Peynir, ¢okelek, tereyagi, kaymak,
dondurma ve kefir diger siit iiriinleri igerisinde sayilabilir.
Peynir, peynir mayasi kullanilarak evlerde yapilan, tekerlek
haline getirilip ficilarda tuz salamurasinda olgunlagsmaya
birakilan bir iirtindiir.

Cokelek, kaymagi alinan siitiin kaynatilirken igerisine
yogurt gibi asitli gidalarin eklenerek siitiin kesilmesi ile
yapilan, tanecikli bir yapiya sahip olan bir peynir ¢esididir.
Tuzsuz ya da az tuzlu olan bu iiriin genellikle tatlilarda
(peynir tatlisi, hdsmerim gibi), borek ve diger hamur
islerinde kullanilir. Siit kaymagi, yag orami yiiksek, degerli
ve lezzetli bir triindiir. Kahvaltilik, tatli ve hamur islerinde
lezzet artirici olarak kullanilabilir. Tereyagi ise siit ya da
yogurt kaymagindan suyun uzaklastirilmasi ile elde edilen
bir {lirlindiir. Yogurt kaymagi siite oranla daha koyu renkli ve
lezzetli olur. Tereyagi evlerde uzun siire saklanacaksa
tuzlanir ve kullanilmadan Once yikanarak fazla tuzu
uzaklagtirilir.

Et grubu

Iyi bir protein kaynagi olan etin buzdolabi sartlarinda
muhafaza siiresi kisadir. Et iiriinlerinin muhafaza siiresini
artirmak amaciyla tuzlama, kurutma, dumanlama (fiime
etme) olmak iizere fermente et irlinleri ve marinasyon gibi
farkli diriinler ev ortaminda yapilabilmektedir.

Ulkemizde evlerde kirmizi etten iiretilen baslica iiriinler;
kavurma, pastirma, sucuk ve kurutulmus ettir. Kavurma, etin
kusbas1 haline getirilerek ya da kiyma halinde ¢ekildikten
sonra uzun siire kavrulmasi ve yuvarlak kaplara dokiiliip
bastirilarak {izerine erimis i¢ yag1 dokiiliip dondurulmas: ile
elde edilen, serin yerde saklanmasi gereken bir {rindiir
(Resim 4) (Sakkaoglu, 2015).

Kayseri yoresi ile 6zdeslesen pastirma, ¢ig etin gesitli
baharat ve tuz karisimu ile bulanarak kurutulmasi ile iretilir.
Sonbaharda kurutulan bu iiriin yogun aromali ve kokuludur.
Sucuk, kuterden gegirilen kirmiz1 etin baharat, sarimsak, tuz
gibi katkilarla yogurulmasi ve dogal ya da sentetik
bagirsaklara doldurularak kurutulmasi ile elde edilir. Evlerde
balkonlarda askiya asilarak kurutulur (Resim 5).

Balik eti farkli metotlarla tuzlanarak muhafaza edilebilir.
Salamura tuzlama, karisik tuzlama, kuru tuzlama balik etine
uygulanan metotlardan bazilaridir. Tuzlanan baliklar yaklasik
20 giin olgunlagmaya birakildiktan sonra tiiketilebilir.
Tuzlanmig balik kilgig1 kolaylikla etten ayrilir ve amber
sarist bir renk alir. Aromatik bu iriin, yikanip fazla tuzu
uzaklastirildiktan sonra tizerine limon sikip meze olarak ya
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da kavrulup, musir ekmegi gibi diger gidalar igerisinde
tiketilebilir. Torik ve iri palamutlardan yapilan lakerda
(Resim 6), tuzlanmip kurutulan uskumru diger adiyla ¢iroz,
balik tursusu, tuzlanip kurutulan kefal havyari iilkemize
0zgii tuzlanmis su triinleri arasindadir.

Taze sebze ve meyve grubu:

Birgok yas sebze yazin kurutularak kis aylarinda evlerde
tiketilir. Taze fasulye, bamya, barbunya, biber, patlican,
domates gibi sebzeler evde islenerek kisin tiiketim amaciyla
muhafaza edilir. Dogal metotlarla kurutulan bu iiriinler temiz
carsaflar {izerinde Ozellikle evlerin ¢atilarmna serilip
periyodik olarak karigtirilarak kurutulur. Patlican ve biber
gibi iiriinler ise ipe dizilir. Sal¢a, domates ve kirmizi biberin
parcalanip kaynatilarak suyunun biiyiik bir kisminin
ucurulmasi elde edilir. Yesil domates, biber, salatalik, taze
fasulye, acur, patlican, pancar, beyaz lahana iilkemizde
tursusu yapilan kig aylarinda sofralar1 zenginlestiren
iriinlerdendir. Evlerde taze fasulye, domates, bamya,
patlican ve bezelyeden konserve de yapilmaktadir.

Meyveler kurutularak degerlendirilebildigi gibi, konserve
edilerek, recel, pekmez, marmelat yapilarak da evlerde
sevilerek tiiketilmektedir. Mevsiminde toplanan taze
eriklerden yapilan erik kompostosu, iiziim, dut, elma, armut
pekmezleri, birgok ¢esit meyvenin regel ve marmelat
iilkemiz sofralarini zenginlestirmektedir.

Pekmez o6zellikle {iziimiin ezilerek sirasinin ¢ikarilmasi
ve pekmez topragi ile kanstirilip  kaynatilarak
koyulastirilmasi ile elde edilen bir trindir (Resim 7).
Pekmez, cevizli sucuk, kome, pestil vb. gibi yoresel
iiriinlerin de hammaddesidir. Yazin meyvelerden iiretilen
meyve sulart ve konsantreleri kaynatilip konserve edilerek
kis aylarinda sofralar1 stislemektedir
Resim 5: Evde Uretilip

Kurumaya Birakilan
Sucuklar (Fotograf: A.

Resim 4: Kavurma
(Fotograf: D. Kocatepe)

—

Resim 7: Pekmez
(Fotograf: A. Tiril)

Resim 6: Lakerda
(Fotograf: D. Kocatepe)

Evde Gida Uretiminde
Hususlar

Dikkat Edilmesi Gereken

Evde gida iiretimi, her ne kadar organik ve saglikli
iiriinlerin elde edilmesi amaciyla desteklense de, 6nemli olan
tiketilebilir son {irlinlin giivenilir olmasidir. Ev ortaminda
gida konservasyonunun halkin beslenmesi iizerine hem
kiiltirel hem de ekonomik agidan katkisinin oldugu
tartisilmaz bir gercektir. Mevsimlere bagli olumsuzluklarin
giderilmesi, hammadde israfinin  Onlenmesi, {riin
cesitliliginin artmasi, aile eckonomisine katki saglamasi
acicindan evde giivenilir gida {iretiminin tesvik edilmesi
gerekir. Ev ortaminda firetilen pek cok iiriiniin tagidig saglik
riskleri ve dnleme yontemleri asagida agiklanmustir.

Taze sebze ve meyve frlnleri dalinda iken mantar,
bakteriler, bunlarin sporlari, ¢evresel kirletici etmenler ve
tarim 1ilaglar1 ile bulagik olabilir. Ev ortaminda isleme
oncesinde, bu iiriinlerin iyice yikanmasi ve suda bekletilmesi
ile bu kalintilarin pek ¢cogu uzaklastirilabilir. Yikama suyuna
tuz ve sirke katilmasi iriindeki pestisit kalintilarinin daha iyi
temizlenmesini  saglayabilecegi gibi, olast insektlerin
uzaklasgtirilmasimi da yardimer olur. Kiiflenmis meyvelerin
hammadde olarak kullanilmamasi, c¢esitli kiifler ve kiif
mikotoksinlerinin ~ bulagmasmin ~ 6nlenmesi  agisindan
onemlidir. Meyveler asitli gidalar oldugundan, ev ortaminda
basit kazanlarda yapilan pastorizasyon besin giivenliginin
saglanmasi agisindan yeterlidir. Ancak alkali olan sebze
konservelerinin sterilizasyona ihtiyact vardir. Sterilizasyon
fabrikada Dbasing altinda 100°C  iizerindeki sicaklik
uygulamalar1 ile yapilmakta olup, ev ortaminda basit
kaynatma kazanlarinda bu derecelere ulagsmak imkansizdir.
Evde basit kazanlarda 100°C altinda yapilan pastdrizasyon
uygulamasinin  etkisini  artirmak = amaciyla  sebze
konservelerine domates, limon, sirke ilave edilerek asitlik
artirthir. pH 4.5’in altima gelisemeyen Clostridium cinsi
bakterilerin (Yiicel ve Bayizit, 2001) c¢ogalmasi ve
dolayisiyla konserve iginde gaz olusumu ve bozulmasi pH
diistisii ile 6nlenmis olur. Cl. botulinum’un vejetatif hiicreleri
ve sporlu hiicreleri 121.1°C’de 15 dakikada inaktif hale
gelmekte, 90°C’de 2 dakikada ise toksinler tahrip olmaktadir.
Ozellikle konserve gidalarin tiiketilmeden dnce 5-15 dakika
kadar isitilmalar1 tavsiye edilmektedir (Yiicel ve Bayizit,
2001).

Konserve meyvelerde Clostridium cinsi bakteriler biitirik
asit olusumu ile eksimeye, Byssoclamys fulva, B. nivea gibi
mikroorganizmalar ise yumusama ve g¢iirlimeye, meyve
sularinda Lactobacillus’lar eksime ve karbondioksit gazi
olusumuna, Acetobacter ve Lactobacillus’lar asitlesme ve
sirkelesmeye, Penicillium cinsi kiifler ylizeyde misel
olusumuna, recellerde Xeromyces bisporus mantar gelisimine
ve ozmofil mayalar fermentasyona neden olur. Misir, taze
fasulye ve bezelye konservelerinde zayif eksimeye B.
stearothermophilis, siilfit kokusuna Desulfotomaculum
nigrificans, kokugmali sigmeye Clostridium sporogenes, asiri
sismeye C. thermosaccharolyticum neden olmaktadir.
Salamura sebzelerde zar olusumunun nedeni Candida,
Debaryomyces, Hansenula vb. mayalar iken; tursularda
Bacillus yumusamaya, B. subtilis ise yumusama ve siinmeye
neden olur. Bozuk lahana tursularinda  goriilen
pembelesmenin nedeni Rhodotorula cinsi mayalardir (Sahin
ve Basoglu, 2002).
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Sebze ve farkli otlarin kurutulmasi ile elde edilen
baharatlarda en biiyiikk tehlike kiiflenme ve mikotoksin
olusumudur. Ev tipi baharat iiretiminde uzun siire giines
1s181inda kontrolsiiz olarak kurutulan bitkiler karsinojenik
etkiye neden olan aflotoksinleri fazla igerebilmektedir.
Baharatlardaki kiiflenmenin nedeni Aspergillus, Penicillium,
Eurotium ve Wallamnia’dir (Sahin ve Basoglu, 2002). Bu
gibi kiiflerin {irememesi i¢in kurutulacak {irlin iyice
temizlenmeli, suyu sizdirilmali, bozuk/kiiflenmis iiriinler var
ise ortamdan uzaklastirilmali, temiz kurutma bezleri
tizerinde hijyenik olarak kurutmahdir. Kurtulmus gidalarda
goriilen en 6nemli sorunlardan biri de giivelenmedir. Farkli
kimyasallarla giivelenmenin &niine gegilse de koruyucu
dozun ayarlanmamasi saglik agisindan ¢ok daha tehlikelidir.

Evde geleneksel tas firinlarda iiretilen eksi mayali
ekmekler buzdolab1 sicakliginda iki haftadan fazla
dayanmaktadir. Bu ekmeklerdeki en biiyiik problem
stinmedir. Stinmeye Bacillus subtilis neden olmaktadir.
Ekmekte goriilen kiiflenmenin  nedeni  Aspergillus,
Penicillium, Rhizophus, eksimenin nedeni ise laktik asit ve
koliform grubu bakterilerdir. Ciiriimeye ise Serratia
marcesnes neden olur (Sahin ve Basoglu, 2002). Evde
tiretilen ekmeklerde siinme goriilmesi durumunda, ekmek
hazirliginda kullanilan tiim malzemelerin sirkeli sudan
gegcirilmesi gerekmektedir.

Ozellikle yiiksek konsantrasyonda aflatoksin igeren
gidalarin basinda kiif gelisimine ugramis yer fistigi, diger
fistiklar ve bunlardan {retilen {uriinler, badem, badem
ezmesi, pul biber ve pirin¢ gelir. Bunlardan baska un, irmik,
ekmek, Hindistan cevizi pullar1 ve yumurtal sehriyeler de
aflatoksin igerir. Aflatoksin, akut rahatsizlik yaninda, kanser
olusturucu etkiye de sahiptir. Aflatoksin uzun siire alinirsa i¢
organlarda birikir. Bu birikime en duyarli organ karacigerdir
(Sahin ve Basoglu, 2002). Kurutma ortami neminin yiiksek
olmasi aflatoksin olusumunu hizlandirir. Bu nedenle
kurutma zamaninin ayarlanmasinda nem oranina da dikkat
edilmelidir.

Sucukta yilizeyde salya olusumuna Microccocus ve
mayalar, gaz olusumuna Lactobacillus, yesil renk olusumuna
L. viridescens ve Leuconostoc’lar, benek olusumuna ise
kiifler neden olmaktadir. Kutu et konservelerinde gaz
olusumu ve kokusmaya ise spor olusturan Bacillus,
Clostridium cinsi bakteriler neden olmaktadir (Sahin ve
Basoglu, 2002). Botulizm o6zellikle konserve ve vakum
paketlenen gidalarin neden oldugu bir rahatsizliktir.
Botulizm, CI. botulinum kaynakli, 4.5 pH nin iizerinde
konserve, anaerob kosullarda bulunan et iiriinleri ve sucuk
gibi fermente et {iirlinleri ile balikk ve balik iiriinlerinde
zehirlenmeye neden olan, solunum felci sonucu oliimle
sonuglanabilen bir gida intoksikasyonudur (Yiicel ve Bayizit,
2001).

Su iiriinleri avlanma sonrasi gemi, insan, tezgah vb. gibi
yollarla capraz kontaminasyona ugrarlar. Avlandigi anda
steril olan balik eti zamanla mikrobiyal bulasma nedeniyle
bozulur. Taze balik etinin ev tipi buzdolabindaki raf dmrii 2-
3 giin ile sinirhidir. Deniz baliklari i¢in bu siire daha uzun
iken tatli su baliklarinin sahip oldugu mukoz tabaka
nedeniyle bu siire daha kisa olmaktadir. Soguk muhafaza
edilecek tatli su baliklarimin bu tabaka yikandiktan sonra
soguk depolanmasi gerekmektedir. En basit balik muhafaza
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metodu tuzlamadir. Tuzlanan balik etinde zamanla dogal
renk kaybi, pembelesme, peynirimsi koku olusumu
goriilmektedir. Kirmizilagmanin temelde iki nedeni vardir.
Bunlardan biri kullanilan tuz igerisinde bulunan ve
Microccoccus reseus’un iirettigi pigmentlerdir. Kullanilan
tuzun bu bakterilerce asir1  kontamine olusu riski
artirmaktadir. Diger neden ise tuzda bulunan sodyum nitratin
bakteriler  tarafindan  indirgenmesi  sonucu  olusan
azotmonooksitin etin yapisinda bulunan hemoglobinle
birleserek nitrozahemoglobin bilesigini olusturmasidir. Bu
nedenle etin rengi kirmizilagsmaktadir. Pembe bozulmaya
neden olan bakteriler halofilik bakterilerdir. Tuzlanmis balik
zehirlenmelerine neden olan bakteri ise Staphylacoccus
aureus’tur (Varlik ve ark., 2004). Tuzlamada kullanilan
tuzun saflik oranin yiliksek olmasi onemlidir. Saf olmayan
tuzlar tuzlamanin ilerleyen asamalarinda yukarida bahsedilen
bozulmalara neden olmaktadir.

Siitte eksimeye neden olan bakteriler laktik asit
bakterileridir. Ransit tada Pseudomonas, Alcaligenes,
Staphlacoccus, act meyvemsi koku ve tada Pseudomonas,
Flavobacterium, Alcaligenes, Proteus ve Acinetobacter’ler
neden olmaktadir (Sahin ve Basoglu, 2002). Siit ve siit
tirlinlerinin buzdolabinda muhafaza siiresi sinirlidir. Bununla
birlikte sokak siitii olarak adlandirilan ¢ig inek siitlerinin
evde uzun siire kaynatilmasi ile besin degerleri UHT ve
pastdrize siitlere oranla azalmaktadir. Cig siit ve ¢ig siitten
yapilan peynir vb. gibi iiriinlerdeki en O©nemli sorun
Brusellozis olarak adlandirilan zoonoz hastaliktir. Hastalik
insanlara enfekte hayvanlarla temas, et ve siit iriinleri ile
gecer (Yiicel ve Bayizit, 2001). Yine evde yapilan krema,
pasta vb. iiriinler kisisel hijyen kurallarina dikkat edilmezse
stafilokok enfeksiyonuna neden olur.

SONUC

Saglikli beslenme agisindan geleneksel gidalarmn iiretimi
ve tliketiminin Oneminin anlasilmasi Oncelikle annelerin
bilinglendirilmesi ve topluma ornek olabilecek Kkisilerin
6zendirmesiyle miimkiin olabilecektir. Yasamin her alaninda
oldugu gibi gida se¢imi ve beslenme alaninda da yogun bir
medya etkisinin oldugu giiniimiizde, gelencksel gidalarin
saglikli beslenmedeki ©nemi iizerinde durarak, sagliksiz
beslenmenin  gittikce  yayginlastigt = gen¢  niifusu
bilinglendirerek beslenmede farkindalik yaratmak bir devlet
politikasi olarak ele alinmalidir.

Bilingli ve saglikli beslenmenin ve evlerde geleneksel
yollarla gida iiretiminin &zendirilmesi, okullarda verilecek
dersler ve ders dis1 etkinlikler kapsaminda yaygin egitimde
baslayarak, TUBITAK, iiniversiteler, Gida Tarim ve
Hayvancilik Bakanligi, Gida Miihendisleri Odasi, Ziraat
Miihendisleri Odasi, Halk Egitim Merkezleri ilgili dernekler
vb. ilgili kuruluslarin agacagi kisa egitim programlar1 ve
doga, cevre vb. iist baslikli egitim programlarina entegre
edilerek bir yaygin egitim seferberligine baslamanin
gerekliligine inanmaktayiz. Bu kapsamda, ev bahgeleri ve
balkonlarda kiigiik 6l¢ekli tarimsal {iretim ile tarhana, regel,
pekmez, yogurt, peynir, ekmek vb. gibi gidalarin ev
ortaminda {iretimi bir biling ve halk egitimi konusu olarak ele
alinmalidir.
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Extensive Summary

Healthy Nutrition and Traditional Foods

Industrial revolution was one of the important,
maybe the most important stage of humankind.
After industrial revolution, feudal structure of the
western societies had been changed to industrial
society and they became. This metamorphosis,
which was one of the results of changes in
production and consumption relations, first
influenced daily life of modern western societies.
Urbanization has been one of the key concepts of
this process. Urbanization is not only a spatial but
also social concept. New urban life, which is one
of the important results of production and
consumption relations, changed daily life of urban
societies. Nutrition habits have been changed in
this process. Another changing component of daily
life is lack of daily physical activities of modern
humankind. Changing in biochemical
compositions of foods and energy spending of
human body were caused to appear of nutrition and
health as a serious problematic. In addition,
industrial foods which contains more carbohydrate,
trans oil, acrylamide, salt, chemical food additives,
transgenic plants, etc. has using more in modern
life as a result of lack of homemade foods. This
side of industrial food sector has caused to changes
of the biochemical structure.
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Changing in both qualifications and quantities
of foods, has an influence on human body and
health. Abandoning the traditional nutrition is one
of the pathogenic cases of modern life. It is
correlated with health problems such as cancer,
allergies, obesity and heart attacks. Obesity
appears even in childhood as a morbidity cause.
Nowadays, obesity is a common health problem
which  causes morbidity as hypertension,
dyslipidemia, insulin residence and physiological
diseases. These kind of illness affects every
modern society in the pressure of urbanized and
industrialized life and every age scale of public.
According to statistical data, obesity has a parallel
relation with development. The United States
which is one of the most developed countries in
the world has the most intensive obese population
by the rate of 30.6 %. Mexico, United Kingdom,
Slovakia and Australia follow The United States in
obesity rate. Turkey is the sixteenth in the world
by the 12 % obese population. According to World
Health Organization’s data, 2.8 million people die
every year in the world due to obesity.

The relations between foods and health have
multi dimensions. Healthy food chain starts in
field. Agricultural products which are main
materials of foods must be natural and safe.
Therefore food security starts in agricultural
production. Agricultural inputs as chemical
fertilizers, pesticides etc. are the first step of the
hazardous food. Second important step is food
processing. Drying, smoking, salting,
fermentation, canning are the oldest food
processing methods in the world. On the other
hand these methods mostly have left in domestic
uses because of industrial life style. In this paper,
it is aimed to remake this traditional and healthy
food processes at home kitchens. For this, foods
were grouped as cereals, dairy products, meats,
fresh fruits-vegetables and suggested suitable
processing/preservation methods for each ones.

It is recommended to consume traditional foods
instead of industrialized for healthiness nutrition.
Public awareness is necessary to reach this aim.
Understanding the importance of production and
consumption of traditional foods are firstly
possible with mother’s awareness and people who
can be a role model for society.
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