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ARASTIRMA / Research Articles

Tiirkiye’de Yenilebilir Ot Tiiketim Durumu

The Consumption Situation Of Edible Wild Plants in Turkey

Sabahattin KOCADAG Nermin CELIKAY Zehra KELAT FatmaAYKUL NazanYARDIM
Sevilay KARAHAN Ergun KARAAGAOGLU Seval AKGUN Hasan OGUL Emine
AKSOYDAN" , Giil KIZILTAN , Ayla Giilden PEKCAN"

(/4

Yenilebilir otlar mikro besin ogeleri ve biyoaktif bilesenler i¢in
onemli kaynaktir. Otlar, diinyamin bir¢ok bélgesinde kiiltiirel ve
genetik mirasin bir par¢ast olup toplumlar tarafindan geleneksel
olarak kullamilmakta iken giiniimiizde de besin ¢esitliligine dayali
saglikl beslenmede dikkati cekmekte ve onem kazanmaktadwr. Madh-
mak, yemlik, yarpuz, isirgan gibi otlar; kizilcik, bogiirtlen, ahlat gibi
meyveler bunlara érnek verilebilir. Tiirkiye'de on binden fazla bitki
¢esidi bulunmaktadir. Bunlarin bir kismi yenebiliyor ve bir kismi da
endemiktir. Bu arastirmanin amaci Tiirkiye 'yi temsil eden yenilebilir
ot tiiketiminin ve ¢esitliliginin stkligini ortaya koymak ve beslenme
politikalarina katkr sunmaktir. 15 ve iizeri yag grubundaki tiim birey-
lerden %65,9 'u yenilebilir ot tiiketmektedir. Yenilebilir ot tiiketimi ile
eve giren kazang arasinda istatistiksel olarak énemli bir fark bulun-
mamigtir: Yenilebilir ot tiiketimi cinsiyete, yasa ve Istatistiki Bolge
Birimleri Siniflamasina (IBBS) gore istatistiksel olarak fark anlamii
bulunmugstur (p<0.05). Akdeniz diyetinin onemli bir ézelligi olan ye-
nilebilir otlarin tiiketimi besin ¢esitliligine dayali saghkli beslenme
yoniinden desteklenmelidir.

Anahtar Kelimeler: yenilebilir otlar, beslenme, Tiirkive Beslenme
ve Saglik Arastirmasi

ABSTRACT

Wild edible plants (herbs) are the important source of micronutrients
and bioactive molecules. Polygonum cognatum, manger (Tragopo-
gon porrifolius), pennyroyal (Mentha pulegium), nettle like herbs
(Urtica sp.) and fruits like; cranberry (Cornus mas), blackberry
(Rubus fruticosus) and wild pear (Pyrus elaeagrifolia) could be
given as an example. In Turkey there are more than ten thousand
herb varieties. Some are edible and others are endemic plants. The
purpose of this study was to determine the consumption and diversity
of edible herbs in a Turkey representing sample and contribute to
nutrition policies. In general, 65,9% of the subjects aged 15 years
and over reported consuming edible herbs. No significant differen-
ce was determined between consuming edible herbs and household
budget gain. Edible wild plant consumption was found statistically
significant between gender, age groups and Statistical Territorial
Units Classification (p<0.05). Consumption of edible plants being
a special characteristic of Mediterranean diet and healthy nutrition
based on food diversity should be encouraged.

Keywords: wild edible herbs, nutrition, Turkey Nutrition and He-
alth Survey
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GIRIS

Ilk caglardan beri insanoglu kendi y&resinde
bulunanbitkilerden farkliamaglarlayararlanmistir.
Insanlar bitkilerden gida olarak yararlanmay1
zamanla 6grenmis ve bu bilgilerini nesilden nesile
aktararak yasamlarini siirdiirmiis ve ¢ok tiiketilen
bitkilerin kiiltiirtinii yaparak daha verimli ve
kaliteli {irin elde etmeye yonelmislerdir. Yabani
besin bitkileri yetistigi yorelerde halk tarafindan
taninmakta ve toplanip degerlendirilmektedir.



Tiirkiye’de Yenilebilir Ot Tiiketim Durumu

Hangi bitkinin ne zaman, hangi kismimin, nasil
degerlendirilecegi bitkilerle ilgili halk kiiltliriiniin
o6nemli bir boliimiini olusturmaktadir (1,2). Otlar
kiiresel beslenme ve besin giivencesi i¢in biiyiik
onem tasimaktadir (3).

Yenilebilir otlar mikro besin dgeleri ve biyoaktif
bilesenler icin Onemli besin Ogesi kaynagidir.
Otlarin bircogu diyet posasi, C vitamini, demir,
potasyum ve fosfor gibi bazi minerallerin gilinliik
gereksinmesinin karsilanmasina katki saglar (4,5).
Bircok yenilebilir bitki besin degeri ve igerdigi
vitaminler agisindan zengindir. Ayrica bu otlarin,
ozellikle besin kaynaklar1 kit olan toplumlarin
dengeli bir beslenme kiiltiirii agisindan son derece
onemli oldugu ifade edilmektedir (6).

Otlar, diinyanin birgok bdlgesinde kiiltiirel
ve genetik mirasin bir pargasi olup toplumlar
tarafindan  geleneksel olarak kullanilmakta
iken glinimiizde de besin cesitliligine dayali
saglikli beslenmede dikkati ¢ekmekte ve Onem
kazanmaktadir (7).

Yenilebilir otlar; dogal olarak kendiliginden
belirli mevsimlerde, belirli bolgelerde yetisen
ekonomik deger agisindan yetistirilmesine gerek
goriilmeyen, yetistigi mevsimde yore insanlari
tarafindan  toplanarak tiiketilen bitkilerdir.
Madimak, yemlik, yarpuz, i1sirgan gibi otlar;
kizileik, bogiirtlen, ahlat gibi meyveler bunlara
ornek verilebilir (8). Dogadan toplanarak ve
sebze seklinde tiiketilen 600°den fazla bitki tiirii
vardir. En ¢ok toplanan sebze tiirlerinden bazilari
ebeglimeci (Malva spp.), madimak (Polygonum
spp.), kaldirik (Trachystemon orientalis), hayit
(Vitex agnuscastus), rezene (Foeniculum vulgare)
ve yabani kuskonmazdir (Asparagus spp.) (9).

Bu anlamda giinliik beslenmesinde farkli tiirde
birgok besin maddesi kullanan insanoglu igin
cevrelerinde yetisen bitkiler de besin maddesi
olmustur. Bu bitkileri besin olarak tiiketirken
gozlemler ve gegmisten gelen deneyimler
sonucunda elde edilen bilgiler sayesinde
gerek beslenme amach gerekse hastaliklardan
kurtulmak i¢in tedavi amach kullanimi nesilden
nesile aktarilarak giiniimiize kadar ulagmistir (10).

Tiirkiye’de on binden fazla bitki c¢esidi
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bulunmaktadir. Bunlarm bir kismi yenebiliyor
ve bir kismi da endemiktir. Diger ifade ile sadece
Tirkiye’de  yetismektedir. Tiirkiye, Avrupa
kitasinin tamaminda yetisenden daha fazla bitki
cesitliligine sahiptir (11).

Yenilebilir otlardan c¢orbalar, sebze yemekleri,
sarma ve salatalar yapildig1 gibi, 6zel aromaya
sahip olanlar taze ve kurutularak tat verici
olarak mutfaklarda kullanilmakta ve ¢ay olarak
icilmektedir. Yemek olarak kullanilan otlar bir
anlamda sebzelerin kendiliginden yetisenleridir.
Bazi otlarin ise daha once kiiltiir bitkisi olduklari,
zamanla yabani ota doniistiikleri sanilmaktadir

(12).

Erzurum’un “Yenilebilir Otlar1 Ve Yemeklerde
Kullanim Sekillerine Yonelik Bir Arastirma” da
yerel halk tarafindan yemeklik olarak kullanilan
veya yan {irlin olarak yemeklere katilan 70’den
fazla ot tiirii tespit edilmistir. Ozellikle kirsal kesim
tarafindan ekonomik kaynakli olarak tiiketilen bu
otlarin tiirlerine ve dzelliklerine gore meyveleri,
govdeleri, yapraklari, ¢igekleri, kokleri, tohumlari
ve yumru gibi kisimlari kullanilmaktadir (13).

Yenilebilir yabani bitkiler iizerine yapilan bir
calismada Ege, Karadeniz ve Akdeniz olmak
iizere ii¢ farkli biyocografik bolgeden 12 farkl
yenilebilir yabani bitki tiirii toplanarak besin gesi
kompozisyonunu belirlemek amaciyla analizler
yapilmistir.  Standart yoOntemler ve referans
materyallerkullanilarak makrobesingesi, mineral
ve C vitamini analizleri gerceklestirilmistir.
Calismanmn  bulgulari,  yenilebilir  yabani
bitkilerin ¢ogunun diyet lifi, C vitamini, demir,
potasyum ve fosfor gibi bazi besin 0Ogeleri
acisindan beslenmemize Onemli Olgiide katkida
bulundugunu gostermektedir. Bu bitkiler, yiiksek
besin igeriginden dolay1 yaygin olarak tiiketilen
diger bitkilere alternatif olarak tiiketilebilirler.
Bununla birlikte, hazirlama yontemleri ve
tiketim sekli de beslenme gereksinimlerine
olan katkinin degerlendirilmesinde gdz Oniinde
bulundurulmalidir (14).

Ege Bolgesi’nde yabani yenilebilir bitkiler yaygin
olarak tiiketilmekte olup bu konuda yapilan
bir c¢alismada Ege Bolgesi’'ndeki bireylerin
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cogunlugu haftada 1-2 kez yabani tiirleri

tiikkettiklerini belirtmistir (15).

“Avrupa Birligi Biyocesitlilik Stratejisi 2020
(EU Biodiversity Strategy 2020)”, ozellikle
de 3. ve 6. hedefleri (daha fazla siirdiiriilebilir
tarim ve ormana erigim ve kiiresel biyocesitlilik
kaybinin o6nlenmesi) dogal kaynaklara deger
verilmesini icermektedir. Tiirkiye’de “Tarim
Stratejisi” siirdiirtlebilir tarim (dogal kaynaklarin
korunmasi, siirdiiriilebilirligi ve rehabilitasyonu),
gida giivenligi ve gilivencesi, saglikli tibbi-
aromatik bitkiler ve kirsal gelismeyi igermektedir.
“Ulusal Kirsal Kalkinma Plan1” biyolojik
cesitliligin korunmasini amaglamaktadir.

Bu aragtirmanin amaci Tirkiye’yi temsil eden
yenilebilir ot tiiketiminin ve ¢esitliliginin sikligini
ortaya koymak ve besin ve beslenme politikalarina
katki sunmaktir.

GEREC ve YONTEM

Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi (TBSA)
2017, orneklem biytkligi 15 ve iizeri yas ve
cinsiyete gore Tiirkiye toplami bazinda tahminler
iiretecek  sekilde hesaplanmustir.  Orneklem
TUIK tarafindan kiime ornekleme ve %2 hata
pay1 ile 15 yas tlizeri 22414 kisi belirlenmistir.
Arastirmaya katilim %57,8 olmustur. TBSA 2017
ile iilkemizde toplumun beslenme, bilgi, tutum
ve aliskanliklar1 konusunda giincel verilerin
saglanmasi amaglanmistir (16).

Yenilebilir otlarin  siniflandirilmasinda  Tarim
ve Orman Bakanligmmn  siiflandirilmasi
kullanilmistir. Buna goére yenilebilir otlar 9 grupta
toplanmistir. Bunlar; 1. Yabani (doga) mantarlar
(kanlica, imparator, kuzukulagi mantar1 vb.), 2.
Yapragi yenilenler (madimak, turp otu, yemlik
[helevan], 1sirgan, labada [evelik], kaldirik [1spit,
zilbit], sirken, hardal otu, ebegiimeci vb.), 3.
Sap1 ve stirglinleri yenilenler (1sgin, ac1 ve tath
sarmasik, deniz boriilcesi, ¢caksir, diken ucu, vb.),
4. Kokii yenilen (kenger, sakarcik, sevketi bostan,
vb.), 5. Meyvesi yenilenler (dag erigi, ahlat, alig,
citlembik, bogiirtlen, at elmasi, karamuk, yaban
mersini, koca yemis, kugburnu, murt [hambalez],
vb.), 6. Tohumu yenilenler (1sirgan otu tohumu,
menengig, vb.), 7. Cigegi yenilenler (ballibaba,
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cuhacicegi, papatya vb.), 8. Cay olarak tiiketilen
tibbi bitkiler (kusburnu ¢ayi, kadmilcik, dag
kekigi, dag cayi, adagayi, thlamur vb.) ve 9.
Baharat olarak tiiketilen tibbi bitkiler (dag kekigi,
sumak, dag nanesi [yarpuz], tarhana otu vb.)
olarak siniflandirtlmistir (16).

Arastirmada {ilkemizde yenilebilir ot tiiketiminin
yag gruplart ve cinsiyete gore dagilim
saptanmistir. Arastirma i¢in T.C. Saglik Bakanlig1
Zekai Tahir Burak Kadin Sagligi ve Arastirma
Hastanesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan
(2011-KAEK-19) 14.02.2017 tarihinde Etik
Kurul onayr alinmistir. Arastirmaya katilan
bireylerden “Aydinlatilmis Onam Formu”
alinmasi saglanmaistir.

Verilerin analizi SPSS 23 istatistik paket
programi ile yapilmistir. Nitel degiskenler say1
ve ylzde (%) olarak verilmigtir. Nitel verilerin
degerlendirmesinde ki-kare (c?) test istatistigi
kullanilmigtir.  Calismadaki biitiin istatistiksel
degerlendirmelerde anlamlilik diizeyi %5 olarak
belirlenmis ve p<0.05 olarak ifade edilmistir.

BULGULAR

Tim 15 ve iizeri yas grubundaki bireylerden
(n:12977)%65,9’u(erkeklerin%64,4’1i, kadilarin
%67,3’1) yenilebilir otlar1 tiketmektedir ve
kadinlarda tiiketim durumu erkeklerden fazladir,
aradaki fark istatistiksel yonden anlamlidir (Tablo

1.

Yas gruplarina gore yenilebilir ot tiiketim siklig
dagilimlarina bakildiginda en fazla sirasi ile 50-
64 yas grubu bireylerde tiikketim %71,3 iken 65
ve lizeri yas grubundakilerde %66,3’tiir. En az
tiketim ise 15-18 yas grubundadir (%55,7).
Yas gruplarindaki yenilebilir yabani ot tiiketimi
arasindaki farklar istatistiksel olarak anlamlidir
(istatistiksel farklar 15-18 yas ve 50-64 yas
grubundan kaynaklanmaktadir) (Tablo 2).



Tiirkiye’de Yenilebilir Ot Tiiketim Durumu

Tablo 1. 15 ve iizeri yas grubundaki tiim bireylerde cinsiyete gore yenilebilir ot tiiketim durumu
dagilhim, Tiirkiye 2017

Yenilebilir ot tiikketim durumu
Cinsiyet Tiiketen (n:8549) Tiiketmeyen (n:4428) Toplam (n:12977)
Say1 Kolon % Satir % Say1 Kolon % Satir % Say1
Kadin 4390 51,4 67,3 2130 48,1 32,7 6520
Erkek 4159 48,6 64,4 2298 51,9 35,6 6457
Toplam 8549 100,0 65,9 4428 100,0 34,1 12977

¢ 12.310; p<0.05.

Tablo 2. 15 ve iizeri yas grubundaki tiim bireylerde yas gruplarina gore yenilebilir ot tiiketimi
dagilhim, Tiirkiye 2017

Yenilebilir yabani otlar1 tilketme durumu
Yas (y1) Tiiketen (n: 8549) Tiiketmeyen (n:4429) Toplam (n:12978)
Say1 o Say1 o Say1
15-18 587 55,7 467 44,3 1054
19-49 5228 65,4 2764 34,6 7992
50-64 1796 71,3 722 28,7 2518
265 938 66,3 476 33,7 1414

c?: 82.783; p<0.05. Satir ylizdesidir.

Tablo 3. 15 ve iizeri yas grubundaki bireylerin cinsiyetlerine gore yenilebilir ot tiirleri tiiketiminin
dagilimi, Tiirkiye 2017

Yenilebilir Ot Tiirleri Erkek Kadin Toplam

Say1 | % %95GA | Say1 | % %95GA | Say1 | % %95GA

Yabani (doga) mantarlar1
(Kanlica, imparator, 1420 | 21,2 | 20,0-22,6 | 1516 (19,7 | 18,5-20,9 |2936]20,5( 19,6-21,3
kuzukulagi mantart vb.)
Yapragi yenilenler (Madimak,
turp otu, yemlik [helevan],
sirgan, labada [evelik, 2277 35,1 | 33,6-36,7 | 3108 [ 40,1 [ 38,6-41,6 |5385|37,6| 36,6-38,7
kaldirik], isput[ zilbitt, sirken,
hardal otu, ebegiimeci vb.)
Sap1 ve siirgiinleri yenilenler
(Isgin, act ve tath sarmasik,
deniz boriilcesi, ¢caksir, diken
ucu vb.)

Kok yenilen (Kenger,
sakarcik, sevketi bostan, vb.)
Meyvesi yenilenler (Dag

erigi, ahlat, alig, ¢itlembik,
bogiirtlen, at elmasi, karamuk,
vaban mersini, koca yemis,
kusburnu, murt [hambalez]
vb.)

Tohumu yenilenler (Isirganotu
tohumu, menengic, vb.)

770 [ 11,0 | 10,1-12,0 | 982 [ 12,4 11,5-13,3 | 1752 | 11,7 11,1-12,4

499 | 7,7 6,9-8,6 576 | 7,8 7,0-8,6 1075 ( 7,7 7,2-8,3

1886 129,9| 28,5-31,5 |2247(30,2| 28,8-31,6 | 4133 30,1 | 29,1-31,1

376 | 5,7 5,1-6,5 509 | 6,4 5,7-7,2 885 | 6,1 5,6-6,6
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cuhacicegi, papatya vb.)

Cigegi yenilenler (Ballibaba,

200 | 32| 2,6-4,0

280 | 3,6 3,1-4,2 480 | 3,4 3,0-3,9

Cay olarak tiiketilen tibbi
bitkiler (Kusburnu ¢ayi,

kadinilcik, dag kekigi, dag
cayi, adacayi, thlamur vb.)

2853 | 46,1 | 44,4-47.8

3540 (47,0 | 45,5-48,6 | 6393 (46,6 45,4-47,7

otu vb.)

Baharat olarak tiiketilen tibbi
bitkiler (Dag kekigi, sumatk,
dag nanesi [yarpuz], tarhana

2151 (35,3 33,7-36,9

2950 (39,8 | 38,2-41,3 [ 5101 [37,5| 36,4-38,7

Satir yiizdesidir.

Tablo 4. Eve giren aylik kazancla yenilebilir ot tiiketimi dagilimi, Tiirkiye 2017

Yenilebilir Yabani Ot Tiiketim Durumu

Eve giren aylik kazan¢ Tiiketen (n: 8549) | Tiiketmeyen (n:4428) | Toplam (n: 12977)

Say1 %o Say1 %o Say1
Kazanciyla bir ay1 rahatca gecirenler 1908 66,7 954 33,3 2862
Kazanciyla bir ay1 fazla

2339 64,2 1305 35,8 3644
ciddi bir sikint yasamadan gegirenler
Kazanciyla ayin sonunu ancak getirenler 2962 66,5 1494 33,5 4456
Kazanciyla ayin sonunu getiremeyenler 1266 66,8 629 33,2 1895
Bilmiyor 74 61,7 46 38,3 120

¢ 7.798; p>0.05. Satir yiizdesidir.

Tablo 5. istatistiki Bolge Birimleri Siniflamasina gére yenilebilir ot tiiketiminin dagilimu,

Tiirkiye 2017
istatistiki Bolge _ Yenilebilir yabani otlan tiiketim durumu
. . Tiiketen (n: 8548) Tiiketmeyen (n: 4427) Toplam (n: 12975)

Birimleri Say1 %o Say1 %o Say1
Istanbul 1459 59,4 996 40,6 2455

Bati Marmara 414 72,4 158 27,6 572
Ege 1402 77,9 397 22,1 1799

Dogu Marmara 812 66,0 419 34,0 1231
Bati1 Anadolu 682 53,1 602 46,9 1284
Akdeniz 1168 69,6 510 30,4 1678

Orta Anadolu 463 73,7 165 26,3 628

Bati1 Karadeniz 663 84,5 122 15,5 785

Dogu Karadeniz 290 69,7 126 30,3 416

Kuzeydogu Anadolu 237 77,7 68 22,3 305

Ortadogu Anadolu 388 67,5 187 32,5 575
Giineydogu Anadolu 570 45,7 677 54,3 1247
Toplam 8548 65,9 4427 34,1 12975

¢? 661.667, p<0,05. Satir yiizdesidir.

Yenilebilir ot tiirlerinin dagilimina bakildiginda
en fazla tiiketilen otlar; %46,6 ile “Cay olarak
tiketilen tibbi bitkiler”, %37,6 ile “Yaprag
yenilenler”, %37,5 ile “Baharat olarak tiiketilen
tibbi bitkiler”, %30,1 ile “Meyvesi yenilenler”,
%20,5 ile “Yabani (doga) mantarlar1”, %11,7 ile

“Sap1 ve stirgiinleri yenilenler”, %7,7 ile “Koki
yenilen”, %6,1 ile “Tohumu yenilenler”, %3,4 ile
“Cigegi yenilenlerdir (Tablo 3).

Yenilebilir ot tiikketimi ile eve giren kazang
arasindaki dagilima bakildiginda “Kazanciyla
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bir ay1 rahatca gecirenler’in yenilebilir ot
tiketimi sikligt %66,7 iken “Kazanciyla aymn
sonunu getiremeyenler”in %66,8’dir. Bireylerin
aylik kazang durumlarina gore yenilebilir ot
tiketim siklig1 agisindan istatistiksel olarak fark
bulunmamustir (Tablo 4).

Istatistiki Bolge Birimleri Smiflamasina (IBBS)
gore yenilebilir ot tiketiminin dagilimina
bakildiginda en sik Bati1 Karadeniz’de (%84,5) ve
Ege Bolgesi’'nde (%77,9), en az ise Giineydogu
Anadolu’dadir (%45,7). IBBS’ye gore yenilebilir
yabani ot tiiketiminde gruplar arasindaki farklar
istatistiki olarak anlamlidir (Tablo 5).

TARTISMA

TBSA-2017 (22) verilerine gore 15 ve tzeri
yas grubundaki bireylerden (n:12977) %65,9°u
(erkeklerde: %64.4; kadinlarda: %67,3) yenilebilir
otlar1 tilketmektedir. Tiim bireyler i¢inde yenilebilir
otlar1 tiiketen erkeklerin orant %48,6 iken
kadinlarin oran1 %51,4°diir (¢*: 12,310; p<0,05).
Yas gruplarina gore yenilebilir otlar1 en fazla
tiiketen 50-64 yas grubu bireylerde %71,3 iken en
az tiiketen grup %55,7 ile 15-18 yas grubudur (c¢*:
82.783; p<0,05). Yenilebilir ot tiirlerinin dagilimina
bakildiginda en sik tiiketilen otlar; %46,6 ile
cay olarak tiiketilen tibbi bitkilerdir (Kugburnu
cay1, Kadmilcik, dag kekigi, dag cayi, adagayi,
thlamur vb.). En az tiiketilen %3,4 ¢igegi yenilen
(Ballibaba, ¢uhagigegi, papatya vb.) bitkilerdir.

IBBS’ye gore yenilebilir ot tiiketiminin dagilimima
bakildiginda yenilebilir ot tiikketimi en ¢ok Bati
Karadeniz’de (%84,5) ve Ege Bolgesi’nde
(%77,9) en az ise Gilineydogu Anadolu’dadir
(%45,7). Yenilebilir otlar her bdlgede farkli
bicimlerde hazirlanarak tiiketilebilmektedir. Ege
Bolgesi Akdeniz modeli beslenmenin uygulandigi
bir bolgedir (22). Tiirkiye Beslenme Rehberi
Saglikli Yemek Tabagi modelinde yer alan bes
besin grubundan biri olan sebze grubu mineral
ve vitamin ¢esitliligi ile biyoaktif bilesenler
iceriginden dolay1r biiyiik O6nem tasimaktadir
(16). Saglikli beslenmede c¢esitli renk ve tiirlerde
sebze tiiketilmelidir. Akdeniz modeli beslenme
orlintlisiinde sebze ve meyve tiikketimi her 6glinde
tilketilmesi Onerilen temel besinlerden birisi
olarak yer almaktadir (17). Yetiskin bireylerde
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giinliik taze sebze tiiketiminin 2,5-3,0 porsiyon ve
iizerinde ve en az bir porsiyon miktarmin ¢ig ve
yesil yaprakli sebze olmasi ve meyve tiiketiminin
ise giinde 2-3 porsiyon tiiketilmesi her 6giinde 1-2
servis miktar1 olmasi, tiiketimde renk cesitliligine
dikkat edilmesi de onerilmektedir (16). Ayrica
otlarin biyogesitlilige katkist ve Akdeniz modeli
beslenmede 6ne ¢ikmaktadir. Geleneksel Akdeniz
diyetinde otlarin ve baharatin saglik {izerinde
olumlu etkileri de arastirmalarla saptanmuistir.
Otlar ve baharatin metabolik sendrom, diyabet,
inflamasyon, hiperlipidemi ve hipertansiyon
gibi hastaliklarla etkilesimi bilinmektedir (18).
Temel etkenin yiiksek antioksidan igerigine bagh
oldugu belirtilmektedir (19). Uygulanan pisirme
yontemleri de besin ogesi icerigini etkilemektedir.
Cig olarak tiiketilebilenlerin besin Ogesi igerigi
yiiksektir. Pigirme suyunun atilmasi, uzun siire
pisirme, kaybi arttirmaktadir. Buharda pisirme
ile sote etmenin antioksidan kapasiteyi arttirdigi,
1zgara yapmanin ise azalttigi bilinmektedir (20,
21).

Ulkemizde her yil Nisan ayinm ilk haftasinda
Ege yoresi otlarini tanitmak amactyla “Alagati Ot
Festivali” diizenlenmektedir. Ege yoresi otlarmi
diinyaya ve Tirkiye’ye tanitan festivalde renkli
tezgahlar kurulmakta, diizenlenmekte, otlarla
yapilan yemekler tadilmaktadir. Bu festivalde
her yil tema olarak bir ot tiirii segilmektedir.
Festival kapsaminda diizenlenen otlar1 tanima ve
toplama gezileri, yemek atdlyeleri, yabani ot ve
bitkilerle beslenme seminerleri gibi bir¢ok etkinlik
diizenlenmektedir.

Ulkemizde yaz ve kis mevsimine gore
iretilen sebzeler haricinde bahge ve tarlalarda
kendiliginden yetisen bircok ot da toplanip ¢ig
veya pismis olarak yenilmektedir (22). Glizelsoy ve
arkadaglar (5) tarafindan Tiirkiye’nin yenilebilir
yabani tiirler agisindan zengin bir biyogesitlilige
sahip oldugu ve 11000’den fazla bitki tiiriinii
barindirdigr  belirtilmistir. ~ Yenilebilir  yabani
bitkilerin gilinlik beslenme gereksinimlerinin
karsilanmasinda Onemli bir yere sahip oldugu
ve tarimsal biyocesitliligin  besin degerinin
ortaya konulabilmesi igin bu tiirlerin besin
Ogesi bilesimlerinin de belirlenmesinin 6nemi
vurgulanmistir.
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Yiicel ve arkadaslarmin (23) Afyonkarahisar
ili ve cevresinde yaptiklart bir caligmada 15
familyaya ait 28 yabani bitkinin besin olarak
farkli bigimlerde, 6rnegin, yemek i¢ malzemesi,
salata, cay olarak tiiketildigini, O6zellikle kirsal
kesimde yasayan halk tarafindan daha fazla tercih
edildigi belirlenmistir. Yiicel ve arkadaslarinin
(24) 2010 yilinda yaptiklar1 diger bir ¢alismada
ise yabani bitkilerin genellikle Nisan-Temmuz
aylar1 arasinda toplandigini belirtilmistir. Yabani
bitkilerin tiiketimine yonelik olarak yapilan bir
anket ¢aligmasinda, bireylerin %66’sinin yabani
bitkileri tiikettigi, bu tiiketim aligkanlhigim
cogunlukla (%37) biyiiklerinden o6grendikleri,
yabani bitkileri agirlikli olarak (%47) 9 yildan
fazla siiredir ve genellikle yilda birkag kez
olacak sekilde tlikettikleri bulunmustur. Besin
amacghi kullanilan bu bitkilerin ¢ogunlukla
taze yapraklarindan ve farkli bitkilerin taze
stirgliniinden, ¢igeginden, tohumundan, kdkiinden
veya bitkinin tamamindan yararlanildig1, yaygin
tiikketim seklinin yemeklik oldugu ve bu bitkilerin
%8’inin  tibbi amagclarla kullanmildig1 rapor
edilmistir. Yabani bitkilerin tiiketimi ile saglanan
birgok yararmin yani sira olasi zararlari iizerinde
de durulmaktadir. Ornegin iceriklerinde yiiksek
nitrat ve nitrit bulunmasi1 o6zellikle ¢ig olarak
tiikketilen bitkiler agisindan 6nem tagimaktadir (24).
Kastamonu’da yetisen ve mutfaklarda kullanilan
toplamda 45 yenilebilir ot belirlenmistir. Ancak
bu otlardan sadece 15 tanesinin pazarlarda satisa
sunuldugu belirlenmistir. Otlarin bir kisminin
baslt basina bir yemek olarak kullanildigi, salata
olarak tiiketildigi ve sagliga faydasi bakimindan
cay1 yapilarak tiiketildigi saptanmistir (25).

Yenilebilir otlarla ilgili yapilan yayinlarin biiyiik
bir cogunlugu otlarin ilag yapimi, saglik amach
kullanim1 gibi konular {izerinden yogunlastig
goriilmektedir. ~ Yenilebilir  otlarin, yemek
yapiminda nasil kullamildigi, sahip olunan
dogal yenilebilir bitkilerin neler oldugu, ne
miktarda tiiketildigi, bitkilerin geleneksel pisirme
yontemleri, yoresel receteleri ve bu otlarin
gida olarak kullaniminin gastronomi turizmi
acisindan kullanilabilirligi bakimindan yapilmis
calismalarin sayisi olduk¢a azdir. Bu anlamda
iilkemizin ot kiiltiiriiniin varhig1 bilinse de bu
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kiiltiriin ¢ok iyi arastirildiginin séylenmesinin
zor oldugu belirtilmektedir (10). Cetinkara ve
Yildiz (13) Erzurum ilinde yiirtittiikleri calismada
Erzurum’un zengin bir yemek Kkiiltiiriine sahip
oldugunu rapor etmistir. Beslenme temelde
et, bakliyat, tahil, hayvansal yaglar, sebze ve
meyvelerden olugturmaktadir. Ayrica Erzurum’da
cig olarak tiiketilen, yemegi yapilan veya
yemeklere katilan yenilebilir otlarin da yemek
kiiltiiriniin  6nemli bir pargasini olusturdugu
belirtilmistir. Erzurum’da yerel halk tarafindan
yemeklik olarak kullanilan veya yan {irlin olarak
yemeklere katilan 70’den fazla ot tiiriiniin oldugu
saptanmugtir. Ozellikle kirsal kesim tarafindan
ekonomik kaynakli olarak tiiketilen bu otlarin
tirlerine ve oOzelliklerine gore meyveleri,
govdeleri,  yapraklari, c¢igekleri,  kokleri,
tohumlart ve yumru gibi kisimlarimin kullanildig
belirtilmigtir. Erzurum ve g¢evresinde yetisen
ve yenilebilir olan otlardan bazilari; acigici,
adol, asotu, bagayapragi, baldiran, bugadikeni,
burcalak, camiskulagi, casir, ¢iris, ebegiimeci,
evelik, giliil, hashas, heliz otu, 1sirgan, igkin,
karcicegi, kekik, kimi, kusekmegi, kuzukulagi,
liplar, medik, pazi otu, pirpirim, reyhan, tere,
topuz, turp otu, yarpuz ve yemliktir. Bu otlardan
yalnizca ¢ig olarak tiiketilenleri; acigici, adol,
bugadikeni, burcalak, camigkulagi, giiliil, haghas,
1skin, kar ¢igegi, kimi, medik, tere, topuz, yarpuz
ve yemliktir. Bu otlar Erzurum’da pisirilmeden
tilketilmektedir. Ancak Anadolu’da bu otlardan
bazilarinin yemeklerine de rastlandiginin bilindigi
rapor edilmistir. Ceylan ve Yiicel (26) tarafindan
Diizce ve c¢evresinde yayilis gosteren yabani
otlarn yerel halk tarafindan tiiketim bigimleri ve
bu bitkilerin gida igerikleri arastirilmigtir. Yayinda
yabani otlarin tiiketim bigimleri kapsamli bir
sekilde yer almaktadir. Arastirmacilar en yiiksek
organik madde miktarini ¢ali ¢ileginde (%94), en
diisiik ise semizotunda (%76), protein miktarini
en yiiksek yabani turpun yapraginda (%32,3),
en diigilk semizotunda (%1,59) belirlemislerdir.
Seliilloz miktar1 en yiiksek kekikte (9%28,1), en
diisiik yabani turpun kok kisminda (%8,35), tanen
en yiiksek 1sirganda (229,9 g. kg-1 KA), en diisiik
yabani turpun kok kisminda (5,2 g. kg-1 KA)
saptanmistir. Antioksidan kapasitesi en yliksek
olan yabani ot ise kabalagin yaprak sapinda
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(4,734 mmol TR g-1), en diisiik yabani turpun
kok kisminda (1,004 mmol TR g-1) bulunmustur.
Aragtirilan tiim bitkilerde, en yiliksek mineral
madde icerigi K, en diisiik Cu minerali olarak
belirlenmistir.

SONUC

Saglikli beslenme segenekleri, gida giivencesi ve
sagliklizerine olan olumlu etkileriyle biyogesitlilik
insan beslenmesinde Onemli bir yere sahiptir.
Dogada kendiliginden yetisen otlarmn beslenme
kiiltirimiizde biiyiikk 6nemi vardir. Ayrica
yenilebilir ot tiiketiminin bireylerin ekonomik
durumundan bagimsiz olmasi yenilebilir otlarin
toplumumuz beslenmesinde 6nemli bir yere sahip
oldugunu distindiirmektedir.

Yenilebilir yabani otlarin yetistigi yerlerin
koruma altina alinmasi, bireylere yenilebilir otlar
konusunda farkindalik calismalar1 yapilmasi,
yenilebilir otlar ve saglik etkileri konusundaki
caligmalarin  artirilmast  ve yiizlerce yilda
olugmus yenilebilir ot kiiltiirinlin nesilden nesile
aktarilmasinin 6nemli oldugu diistiniilmektedir.

Ayrica llkemizde son zamanlarda artan bir
ilginin oldugu tamamlayic1 tip uygulamalar
calisma konularindan birisi fitoterapi olup Saglik
Bakanligi Saglik Hizmetleri Genel Miidurligi
altinda kurulan Geleneksel ve Tamamlayici
Tip Uygulamalar1 Daire Bagkanlig1 biinyesinde
yapilan ¢aligmalar izlenmekte olup “Geleneksel
ve Tamamlayict Tip Uygulamalar1 Ydnetmeligi”
yayinlanmistir (27). Bu kapsamda da yenilebilir
ot tiirleri 6nemli bagka bir ¢caligsma alanina sahiptir.

TBSA-2017 sonuglarna goére Tirkiye’de
yenilebilir  otlarin  yillar ig¢inde tiikketim
durumlarinin belirli periyotlarda tespit edilmesinin
yani sira yenilebilir otlar konusunda daha genis
capli arastirmalar yapilmasinin bu konudaki
politikalara destek olacak verileri saglayacagi
aciktir. Ayrica yenilebilir otlarin besin dgesi
bilesimleri iizerinde ¢alismalarin da yiirtitilmesi
Onem tagimaktadir. Yenilebilir otlarla hazirlanan
yemeklerin unutulmamasi ve nesilden nesile
gecisinin saglanmasi Tiirkiye nin yemek kiiltlri
acisindan dikkatle siirdiiriilmesinin saglanmasi da
gerekmektedir.
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