Sehzelerin Beslenmemizdeki Yeri ve
Kullaniimasi

Dr. Seving Yiiceca .* | Tirkdn Ekinciler®
Giris
Sebze kelimesi hicbir yazar tarafindan bugiine kadar kesin olarak
tammlanmamistir. Sebzeleri diger bitki ve bitki iirtinlerinden ayirt
etmeye calismak bizi bir takim zorluklarla karst karsiya getirir. Botanik-
te bitkilerin cicek, yaprak ve govdelerine sebze denmecktedir. Buna
gére salatalik, patlhican, kabak, biber ve domatesin meyva olmasi gerckir.
Halbuki pratikte bunlar sebze olarak kabul edilir. Diger yandan mutfak-
ta yemek veya koku i¢in kullanilan yararhi yesillikler gogu kez sebze
sayilir. Bir gok sebzeler sofrada ilk kap yemek veya ikinci yemektir.
Bazilar1 yemek sonu salata olarak yenir. O halde sebze nedir sorusuna
genel olarak sbyle cevap verebiliriz. Sebze; insanlarin beslenmesinde
kullamilan otsu bitkilerin yenen kisimlaridir!.

Sebzelerin Dizgilenmesi:

Sebzeler bitkiden elde edilen kisimlara gore soyle dizgilenebilir:
1. Yumrulan yenen sebzeler: Yer elmasi, patates.

2. Kokleri yenen sebzeler: Turp, havug, pancar, salgam, kok
kereviz.

3. Soganlar1 yenen sebzeler: Pirasa, sofan, sarimsak.

4. Siirgiin ve saplar1 yenen sebzeler: Kuskonmaz, ravent, beyaz
kereviz.

5. Yapraklar1 yenen sebzeler: Lahana, ispanak, kivircik ,marul,
semizotu, pazi, diger yapraklar1 yenebilen otlar.

6. Cigek ve ¢icek tabani yenen sebzeler: Enginar, karnibahar,
bamya.

* Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetik Bolimii Ogretim Gérevlileri
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7. Meyvalar1 yenen sebzeler: Domates, patlican, biber, hiyar,
kabak.

8. Meyvalar: ve ayni zamanda tohumlar yenen sebzeler: Fasulye,
bezelye, bakla.

9. Yiyecek ve iceceklerde kullanilan kokulu otlar: Maydanoz, nane,
dereotu, tere.

Sebzelerin Yapaisi

Taze schzeler, metabolik reaksiyonlarin siirdiigii canh hiicrelerden olug-
muglardir.%3 Bu hiicreler besin ve su gereksinimlerini karsilayan bitki-
lerden kesilseler bile yagar durumdadular. Ancak pisirildikleri zaman
canliiklarini kaybederler. Bitki hiicreleri pektik maddelerle birbirine
baghdirlar ve hiicre duvarlarin, selliiloz, pektik maddeler, hemi selliiloz
ve lignin olusturur. Bitki yaslandikga selliiloz diger maddelere doner ve
sertlik verir. Hiicrelerin birarada durmalarin saglayan pektik maddeler,
pektik asit, pektinik asit, pektin ve protopektindir. Sebzeler bekletildigi
siirece protopektin pektine déniisiir ve total pektik madde miktar: aza-
lir, yumusama gériiliir.

Hiicrenin protoplazmasinda hiicrenin canlhihgmi saglayan protein3
lipid, niikleik asit gibi maddeler bulunur. Protoplazmada ayrica rengi
saglayan pigmentler de vardir. Bu renk pigmentleri klorofil (yesil),
antosoyanin (kirmizi1) karoten (sari, kavunigi) laykopen (sar1 kirmizi)
zantrofil (sar1 kirmizi) flavon (krem beyaz) dur.

Hiicre hacmma, hiicre boglugundaki ¢ozeltinin igindeki maddelerin
ozmotik basmci etki eder. Sebze bitkide iken hiicrenin ozmotik basmci
bitkinin diger kisimlarindaki basingla dengededir. Sebze bitkiden ayril-
dig1 an bu denge kaybolur. Bitkiden ayrilan sebzenin saklandig1 ortama
gore hiicredeki su miktar: azalir. Kuru bir ortamda hiicrenin suyu daha
stiratli azaldifindan sebze gergin durumunu kaybeder.

Yine hiicrenin su c¢ekmesi ile hiicrenin hacmi normalin lstiine
¢ikar. Normalin iistiinde hacmin biiylimesi duvarlarin kirilmasina yol
agar. Kirilan duvarlardan hiicredeki su digar: gikar ve gerginlik kaybolur,

Sebzelerin Besin Degeri

Genellikle sebzeler giinliik enerji ve protein gereksinimine gok az katgida
bulunurlar. Bunun yaninda madensel maddeler ve vitaminler yoniin-
den zengindirler. Seliiloz kapsadiklarindan barsak faaliyetlerine yardime:
olurlar. Ayrica degisik renk, koku ve lezzetleri ile yemegi istah agici
hale getirirler. Bu nedenle giinliik yiyeceklerimiz arasinda mutlaka bir
miktar sebze bulunmalidir. Sebzelerin enerji ve besin 6geleri degerleri
Tablo I de goriilmektedir.* Genellikle koyu yesil yaprakl sebzeler vita-
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minler ve mineraller yéniinden digerlerinden daha zengindirler. Ayrica
bu tip sebzelerde bulunan proteinin amino asit modelinin daha dengeli
oldugu saptanmgtir.® Ozellikle yesil yaprakli sebzelerin icerdikleri vita
min C degeri diger scbzelere kiyasla daha fazla, hatta turuncgillerin
sagladigt degerlere yakin oldugundan ayr bir 6énem tagimaktadir.
Tablo T de goriildiigu gibi yine yesil yaprakl sebzeler, kalsiyum ve
demir yoniinden de zengin sayilabilir. Fakat sebzelerde bulunan ok-
salat ve fosfatlar kalsiyumu baglamakta ve emilmesini giiclestirmektedir-
ler. Ayni durum demir i¢in de gegerlidir. Ciinkii bu sebzelerde bulunan
demir + 3 degerlidir. 4+ 3 degerli demirin emilmesinin daha giig
oldugu bilinmektedir. Bu nedenlerle, yesil yaprakli sebzeler kalsiyum
ve demir yoniinden g¢ok iyi kaynak sayillamamaktadir.

Pigirme ve Cesitli Uygulamalarda Sebzelerde Gériilen Degisik-
likler

1. Yumusama: Hiicreleri bagliyan maddelerin hidroliz olmasiyla
bir yumusama goriiliir. Hiicreler arasi pektik meddeler, ¢ig sebzede
kalsiyumla birlesmis (proto pektin) olarak bulunurken sebze sitilinca
protopektin pektine hidrolize olur. Bu olay sebzelerin yumugamasina yol
acar. Aym1 zamanda hiicrelerin kirilmas: ile normal yap: bozulur ve
sebze yumugsar,

2. Nisastadaki Degigiklik : Nigasta pargalar: su cekerek sigser. Hacmin
normalin ¢ok iistiine ¢ikmasi ile hiicrede kirilma olur ve aralarinda su
toplanarak biraraya gelirler. Bu jélelesme olayidir. Piserken yine nigasta
daha kiiciik molekiillere, dekstrin ve maltoza hidrolize olur.

3. Hava Boslugundaki Degigiklik: Hiicrenin su ¢ekmesi ile hava bos-
lugundaki hacim genisler. Aym1 zamanda 1simin etkisiyle ig bosluktaki
havanin hacmi de artar. Bu, hiicrenin kirilarak gerginligini kaybetmesine
yol acar.

4. Renkde Degisiklik: Sebzelerde bulunan renk pigmentleri ozel-
liklerine gore degisik ortamlar degisik gekilde etki etmektedir. Sebzelerde-
ki en 6nemli renk pigmentleri, dzellikleri ve pigirme ortamina gére olan
renk degisikligini soyle 6zetleyebiliriz.?

Karotenoidler: Bunlardan karoten; bitkilere sari-portakal rengi
veren pigmenttir. A vitamini aktivitesi gosterir. Laykopen; sari-
kirmizi rengi veren pigmenttir. A vitamini aktivitesi gostermez. Zantrofil
ise sar1 veya kirmizi rengi veren pigmenttir. A vitamini aktivitesi goster-
mez.
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Karotenoidler grubuna giren biitiin bu pigmetler suda erimezler.
Normal pisirme sicakligina ve alkali ortama dayamklhdirlar. Asit ortam-
da 3 /4 oraninda A vitamini aktiviteleri azalir. Renk koyulugu igerdikleri
A vitaminnin ¢ok oldugunu igaretlemez.

Klorofil: Yesil rengi veren pigmenttir. Suda erimez. Asit ortamda
yapisinda bulunan Mg*+ iyonu 2H+ ile yer degistirerek kahverengi
feofitinin olusumunu saglar. Alkali ortamda ise yesil renk daha parlak-
lagir.

Flavonoidler: Bitkilere beyaz kirmizi rengi veren pigmentlerdir.
Suda erirler. Bunlardan antosoyanin, kirmizi eflatun ve mavi rengi
veren pigmenttir. Bu pigment ,asit ortamda agik kirmizidir. Nétrde
mor, alkali ortamda ise yesil menekse olur.

Flavaioidlerin ikincisi Antoksantin (Flavon) dir. Bitkilere beyaz
krem rengi veren pigmenttir. Asit ortamda yer yer agilmalar gosterir.
hiicrelerde sertlesme olur. Alkali ortamda koyu sar1 rengi verir.

5. Lezzetde degisiklik : Baza sebzelere lezzet veren kiikiirtli maddeler
pisirme sirasinda degisiklige ugrarlar. Ornegin uzun siire pisirme ile
lahanadaki kiikiirtlii maddelerden olusan hidrojen siilfiir yemege hosa
gitmeyen bir lezzet verir.

Sebzelerin Pisirilme Yontemleri

Sebzelerin bir kismu ¢ig olarak yenebildigi halde bir kissmmi pisirmek
gerekir.

Sebzelere suda pisirme, firinlama, kizartma, 1zgara gibi pisirme
yontemleri uygulanabilir.t® Suda pisirme yonteminde, kullanilan su
miktar1 ve 151 6nemlidir. Sebzelerin biiyiik bir kism1 sudan olustugu igin
Pisirirken fazla suya gerek olmaz. Kullanilacak su énce kaynatilmali sebze
sonra eklenmelidir. Adi tencerede pisen yemeklerin 1s1s1 atesin arttiril-
masi ile yiikseltilemez. Bu nedenle su kaynama durumuna geldikten
sonra ates azaltilmalidir. Bu yapilmazsa hem gereksiz bir enerji kaybi
olur hem de yemegin sekli bozulur. Isi yiikselmesi, ancak basingh
tencerelerde (diidiiklii tencere) olur. Basing altinda pisirme, pigirme
siiresinin kisalmasi ve yiyecegin besin degerinin daha fazla korunmasi
yoniinden iyi bir yéntemdir.

Firinlama yéntemi, genellikle orta derecede selliiloz igeren sebzelere
uygulanabilir. Bu sebzeler iginde en uygun olani domates ve patatestir.

Kizartma yonteminde, sebzeler dogrudan kizgin yaga atilabildigi
gibi 6nce haglanip sonra da kizartilabilir. Sebzeler iginde kizartmaya en

er
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uygun olanmi patatestir. Yumugak bir patates kizartmas: istendiginde
kizaran patatesler iizerine bir kapak kapatilmalidir. Kuru patates kizart-
masl igin ise, kizaran patatesler bir kagt iizerine ¢ikartilip yag siizdiiriil-
melidir. Kizartma yénteminde, diger yéntemlerden daha ¢ok bir besin
kaybi olmaz fakat yag kizdirldigi ve tekrar tekrar kullamldigt igin,
iginde viicuda zararli maddeler olugabilir.! Yalniz Patates kizartilma-
dan 6nce soyulup kesildikten sonra su iginde bekletilirise vitamin kayb1
cok olur.

Sebze pisirmede en seyrek kullanilan yéntem 1zgaradir. Bu yéntem-
de 1s1 sebzeye cabuk gecer ve sebzeyi kurutur. Bu nedenle her sebzeye
uygulanamaz, en uygun sebzeler domates ve pathcandir.

Sebzeler hangi yontemle pisirilirse pisirilsin amag, sebzenin dogal
rengini, yapisini, lezzetini ve besin degerini korumak olmalidir. Bu amaca
ulagmak igin uyulmas: gerekli ilkeler 4 ana grupta toplanabilir.

1. Dogal renklerini koruma: Sebzelerin dogal rengi pisme esnasinda
olugan asitlerle degisiklige ugrayabilir. Daha 6nce belirtildigi gibi yesil
rengi igeren sebzeler asit ortamda renk degisikligi gosterip, kahverengiye
dénebilirler. Bu nedenle bu sebzeler pigirilirken bir iki sefer tencerenin
kapagi agilarak ugucu asitlerin ortamdan uzaklagmasi saglanmaldir.
Yine ayni nedenle yesil sebzelere piserken veya pistikten sonra asitli
madde eklenip bekletilmemelidir. Kirmizi -mor rengi saglayan antosiya-
nin pigmenti ise alkali ortamda mavi renge déniiseceginden bu sebzelere
soda eklenmemeli, fakat biraz sirke eklenerek pigirilmeleri renklerinin
daha kirmizi ve canli olmasimi saglamasi nedeniyle tercih edilmelidir.
Beyaz renkli sebzelerde bulunan pigmentler, polifenol oksidaz enzimi
ile okside olarak kahverengiye déniigiirler. Bu nedenle kesilen sebzeler
derhal sicak suya veya karigma atilarak enzim aktivitesi onlenmelidir.

2. Yapisim koruma: Sebzenin yapisini koruma goriiniiy ydniinden de
énemlidir. Fazla suda uzun siire pisen sebze ok yumusar ve ezilir. Bu-
nun igin pisirme siiresini kisaltmak ve hatta az suda, eger miimkiinse
susuz olarak pisirmek gerekir. Sik sik karigirma da sebzenin yapisiny, sek-
lini bozacagindan sebzeleri kaynama derecesindeki 1sida fazla karigtirma-
dan yumusayincaya kadar pisirmelidir. Tabii burada en oénemli nokta
1s1 ayaridir.

3. Lezzetini koruma: Lezzet, tad ve koku ile ilgilidir. Baz1 sebzeler
daha keskin bazilar1 daha hafif kokuludur. Sebzelere tad ve koku veren
maddeler ester, aldehit ve keton gibi ugucu bilesiklerdir., Bu nedenle
pisirme sirasinda kolayca ucarlar. Yaglar bu bilesikleri emerler. Bir
sebze yaglh bir sos icinde pigirilirse sebzenin tad: sosa geger. Orta veya
az derecede tath sebzelerin tadini korumak i¢in az suda pigirmeli, pisirme
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siiresi kisa tutulmalidir. Tadi sert sebzeler ise ince dogranmal: ve tencere
kapagl acik tutulmali, uzun siire pisirilmelidir. Sogan buna giizel bir
ornektir. Fakat karnibahar ve lahanada kiikiirtlii maddeler vardir ve pisme
siiresinin uzamast ile hidrojen siilfiir meydana gelir, koku daha da kesil-
lesir. Bu nedenle bu sebzeler yumusayinca pisirme iglemine son verilmeli,

satin alirken taze ve korpe olmasina dikkat etmeli bekletmeden kullaml-
malidir.

4. Besin degerini koruma: Cesitli islemler sebzelerin besin degerlerini
kaybetmelerine yol agar. Besin degerindeki kayip genellikle vitamin ve
minerallerle ilgilidir. Sebzelere uygulanan ¢esitli hazirlama, pigirme
pisirdikten sonra bekletip 1sitma, kisa ve uzun siire saklama islemleri

ayrimh olarak vitamin ve mineral kayiplarina yol agabilir. O halde
Ozetleyecek olursak:

1. Kokli sebzeler kokleri kesildikten sonra, koksiiz sebzeler dogru-
dan dogruya, 6nce yikanmali sonra dogranmalidir.

2. Ayiklanan veya dogranan sebzeler higbir sekilde bekletilmemeli
derhal sicak suya veya karigima atilmalidir. Bu sekilde vitamin C nin
kaybina yol acan askorbik asit oksidaz enzimi yok edilebilir.

3. Pisirme icin sebzelere yeterince su koymali, az suda ve hatta 1s1
kontrolii ile susuz olarak pigirmeli, sular1 atilmamahdir.

4. Pisirme islemi kaynama derecesini koruyacak sckilde ve en kisa
zamanda yapilmahdir. Pigirme siiresinin uzamasi sebzede lezzet ve
besin degeri kaybina yol agar ve sebzenin sekli bozulur.

5. Pigirirken bazi sebzelerin renklerini korumak amaciyla soda
eklenmemelidir. Ciinkii alkali ortam bagta vitamin C olmak iizere diger
bazi vitaminlarin de kaybmna yol acar.

6. Pisirilen sebze miktarlar: fazla olmamali, pisirildikten sonra en
kisa zamanda tiiketilme yoluna gidilmelidir. Eger miimkiin degilse
bekletme islemi oda sicakliginda degil, buzdolab1 veya serin bir yerde
kapali olarak kisa siire icin yapilmaldir.

7. Patates, pancar gibi sebzeler yikandiktan sonra kaynar suya
atilarak kabugu icinde pigirilmeli, sonra soyulmalidir.

8. Renklerinin bozularak fena bir goriiniim almamas: igin salata-
larin sirke veya limonu yenecegi zaman eklenmelidir.

9. Baz sebzelerin yaprak kisimlan ile kok kissmlar: ayni derecede
selliiloz kapsamaz ve kok kisimlar daha geg piser. Boyle sebzeler pisiri-
lirken, kok ve yaprak kisimlar: ayr1 dogranmah énce kok kisimlan ten-
cereye konmali, daha sonra yapraklar eklenmelidir.
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10. Sebzeler satin alimirken taze olmasma dikkat edilmelidir.

1. Sebzeler depolanmak istenirse, kisa siire depolanmal ve canlilik-

lar1 devam ettigi i¢in hava ve orta derecede bir nem saglanmali, siki
paketlenmemeli ve serin yere konmalidir. En uygun dereceler 4-7°C dir.!!

10.

11.
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