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Hatay Mutfak Kultdra Bulteni
Antakya Gastronomi Dernegi tarafindan

T.C. yasalarina uygun olarak yayimlanmaktadir.

Ayda bir yayimlanir.

UYARI
Bultenimizde yayinlanan igerik, fotograf ve
makaleler Antakya Gastronomi Dernegi'nin
yazili izni olmaksizin gazete, dergi, tez,
toplum medyasi ve dijital ortamda
herhangi bir sekilde kullanilamaz.

Bulten adi, Antakya Gastronomi Dernegi
ve yazar adi birlikte kaynak gosterilerek

kisa alintilar yapilabilir.

Bultenimizde yayimlanan makalelerin
sorumlulugu yazarina aittir.
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EditOrden

Antakya Gastronomi Dernegi olarak, bultenimizin
ilk sayisini yayimlamanin hakl gurur ve sevincini
yaslyoruz.

Hic bir ticari amac gUtmeden, tamamen Hatay
gastronomisi ve kulturtine hizmet amaciyla
kurulmus olan dernegimizin, kuruldugumuz
gunden bu yana hem dernek olarak hem de
dernek Uyelerimizin bagimsiz ¢calismalarinin
g6z ardi edilemeyecek degerde oldugunu
dusunuyorum.

Ekim ayI dernegdimiz agisindan oldukga yogun
gecti. iki farkli TV kanali, planladiklar belgeselleri
dernegimizle igbirligi icinde Antakya’'da
gerceklestirdiler. TRT Belgesel kanali icin

“Antakya surkd” ile ilgili belgesel, NTV i¢in ise
“Emek olmadan yemek olmaz” isimli belgesellerin
cekimlerinde gerek Urtn tedarigi, mekanlarin
secimi, gerekse malzemenin Urdne déndstarilimesi
konularinda emek ve zaman harcama gerektiren
calismalarimiz oldu.

Ekim ayinin son gunleri olduk¢ca hummal
calismalara sahne oldu. Altindzu Kaymakamlgi
ve Altindzu Belediyesi'nin dnderliginde bu yil
dérdlncusu dizenlenen Zeytinyagi ve Zeytinyagli
Yemekler Festivali'ni gecen yil oldugu gibi

bu yil da gercgeklestirdik. Bu yil yasadigimiz
pandemi olumsuzluklar altinda, yemek yazari

ve arastirmacisi Sahrap Soysal’in da katilimiyla
gerceklestirdigimiz festivali instagram Uzerinden
canli yayinlarla takipg¢ilerimize ulastirmaya calistik.
Basarill gectigine inaniyoruz.

Bu tuUr festivallerin ve etkinliklerin Hatay
gastronomisi ve 6zellikle de ilimizin ekonomisi

ve turizmi icin bUyUk firsatlar yaratacagini
dusuntyoruz. Etkinliklerin gergeklestiriimesi
yaninda surdUrdlebilirligi de énemlidir. Bu anlamda
Altindzd Kaymakamligi ve Altindza Belediyesi’nin
bu girisimini énemli buluyor, nezdinizde onlari

ve bu festivale inanc ve heyecan duyan Altindézu
halkini bir kere daha kutluyoruz. Her gecen yil
Ustlne biraz daha fazla seyler katilarak daha da
ilevsel hale gelmekte olan festival icin éndmuazdeki
yilin calismalarina simdiden baglanmasi gerektigini
ddsundyoruz.



Karpuz
cekirdegl

Esra Dincer
Uzman Diyetisyen

Gecgenlerde cerezciye girip “200 gram karpuz
alabilir miyim?” dedim... Sonra s6éyledigimin

bir baska memleketliye ne kadar “garip”
gelebilecedini disinddm... Cerezcide karpuz;
bir de 200 gram? Bir de tuz segenedi var tabi...
“Tuzlu mu abla?” dedi... “Yok, tuzsuz” dedim...

Eve gelip karpuz gekirdegini ¢itlerken arastirma
yaptim, bildiklerimin disinda bir¢ok bilgiyi de
paylasmak istedim.

Gezegende yalniz degiliz ama azinlktayiz!
Karpuz ¢ekirdeklerini tarimsal veya yiyecek atigi
olarak kabul edenler yok mu? Var tabi... Ylksek
besin dederi ve tedavi edici faydalar olmasina
ragmen genellikle ¢ope atilir. Ancak bu durum
bazi bolgelerde (Hatay, Gaziantep, Sanlurfa
gibi) boyle degil. Cerez olarak tuketilen Karpuz
cekirdegdi ¢zellikle Hatay genelinde aksam
saatlerinin vazgecilmez atistrmaligi... Atk olarak

atiimadigi gibi; bunun igin karpuz Uretilen ve hatta

para verilip satin alinan bir ¢cerez... Bu ¢ekirdedi
citlemek icin de bir stre egitim almaniz gerek, bir

acl ile ¢itlamazsaniz i¢i tek parga halinde ¢gikmaz...
Kabuk kalin, ici cok naif; dagilir gider. Ustalik ister

karpuz ¢ekirdegi yemek...

Geleneksel degil ama iyi protein!

Karpuz ¢ekirdegi konusunu biraz irdeleyince
cesitli yabanci makalelerden karpuz ¢ekirdegi
yUksek Kkaliteli proteinler icerdigi igin, tohum
kUspesinin geleneksel olmayan bir protein
kaynagi olarak ve gida formulasyonlari sirasinda
fonksiyonel bilesen olarak kullanilabildigini
6grendim. Karpuz ¢ekirdegi yagdi ve karpuz
tohumu igeren gida Urdnlerinin halihazirda birgok
Ulkede mevcut oldugu ve kullanildidi da bana
olduke¢a ilging geldi.

Karpuz ¢ekirdeklerinin protein igerigi nedeniyle
blylme ve gelismede etkili oldugu gibi,

kardiyoprotektif (kalp saghgini koruyucu), anti-
diyabetik etkisi (kan sekeri duzenleyici) ve kilo
kontrolu Gzerinde olumlu etkisi oldugu biliniyordu.
Son cgalismalarla da anti-artritik (eklem saghgi
koruyucu) etki ve anti-Ulserojenik (Ulser dnleyici)
etkisinin yani sira yeterli dozda karpuz ¢ekirdegi
ekstresinin sperm sayisini artirabilecegi de
ortaya ¢ikmistir. Ancak belirli yan etki arastirmasi,
doz ayarlanmasi ve ulasilabilir olmasi igin daha
zamana ihtiyag var gibi duruyor.

Kiymetli ama neden?

Karpuz tohumlari, besin degeri agisindan en
yogun besin deg@eri olan tohum ¢esitlerinden
biridir. Zengin bir protein, omega 3 ve omega 6
yag asitleri, magnezyum, ¢inko, bakir, potasyum
kaynagidirlar. Bu kadar zengin bir tohumun elbette
kalorisi de yUksek. Bu yUzden porsiyonlariniza
dikkat etmeniz gerekir. 1 su bardagi kavrulmus
karpuz ¢ekirdegi yaklasik 600 kalori igerir.

Her yiyecekte oldugu gibi; dozunda tlketmek
kurall bu kuiguk ¢ekirdekler icin de gecgerli. Bize
ne fayda saglar, biraz da onlara deginelim.

Arastirmalar akne olusumunu engelledigi, hatta
karpuz ¢ekirdegi yaginin cilde uygulanmasinin
cilt nemi ve gézeneklerin sagligi acisindan faydali
oldugunu gosteriyor.

Kavrulmus karpuz ¢ekirdeklerindeki ¢inko ve
icerigindeki; protein, demir, magnezyum ve bakir
saciniz igin en énemli besinlerdendir. Sa¢ saghg!
icin ve dzellikle de dékulmeyi dnlemek igin; hem
sa¢ derisine karpuz ¢ekirdedi yag tatbiki hem de
kavrulmus karpuz ¢ekirdegi tiketimi 6neriliyor.

Diyabet hastalarinin birincil endisesi kan sekeri
seviyelerini kontrol etmektir ve karpuz ¢ekirdekleri
icerigindeki mineraller ve iyi yaglar sayesinde
instlin direnci ile baglantill bulunmustur. Karpuz
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cekirdegi tuzsuz ve belirlenen miktar asiimadan
tuketildiginde diyabetliler igin lezzetli ve saglkl bir
ara 6gun olabilir.

Saglikli yag asitlerinin faydalar saymakla bitmez
ama maalesef oldukca da kalorilidir. Enerji agigi
olustugunda, profesyonel sporcu iseniz ya da
kilo almaya calisiyorsaniz fazla porsiyonlar tercih
edilebilirken, kilo problemi olanlarin ise dikkatle
tuketmesi gerekiyor.

100 gr karpuz ¢ekirdedi gunlik magnezyum
ihtiyacimizin %120’sini karsiliyor, bu da en basta
bizlere kemik sagligina etkilerini dustnduruyor,
karpuz cekirdedi sadece magnezyum icerigi ile
bile osteoporoz icin dnerilebilir.

Filizlendirilen karpuz ¢ekirdekleri!

Bir kaynakta rastladigim bir bilgiyi de paylasmak
istiyorum. Karpuz cekirdeklerinin filizlendirilerek
kullanim sekli beni sasirtti gergekten. Cekirdeklerin
filizlendirilerek kabuklarindan ayrilmasi saglaniyor
ve deniz tuzu ekleyerek salatalarda ttketiliyor.
Filizlendirme yapilmasi ve isil islem gérmemesi
sebebiyle de karpuz ¢ekirdeginin faydasi
katlaniyor.

Neye dikkat edelim?

Kabuklu tiketildiginde apandisit i¢in tehlikeli
oldugu bir sehir efsanesi degil, gercek. Dis
hekimim “Sen bu ara karpuz ¢ekirdegi mi
yiyorsun?” deyince anladim ki disleri boyuyor. Bir
de ¢ok kavrulmus, daha sert¢e olanlar ¢itlerken
dis minesinde mikro ¢atlaklar yapabiliyormus,
tuzlusu zaten tansiyon hastalarina yasak; e, bir de
dedigim gibi bu bir yagli tohum, kalorili yani...

Saglikl, fonksiyonel, vegan ve hatta diyet; daha
ne olsun?

Eskiden ¢cok daha az kalorisi oldugu didsunaldagu
icin daha fazla tUketilmesine izin verilen karpuz
cekirdegi, besin icerigi ¢alisilinca “porsiyon
kontrolU saglama” sarti getirildi. Zayiflamak
isteyenler icin de oldukga oyalayici bir ara 6gun
secenegi olarak sunulabilir...

YUksek protein icerigi nedeniyle karpuz cekirdedi
veganlar ve vejetaryenler i¢cin idealdir, gogu diyete
uygundur. Elbette tuzsuz olmasi kaydiyla...

Artik karpuz ¢ekirdeklerinin faydalarini bildiginize
gore diyetinize, beslenme listenize dahil edin.
Filizlenmis veya guneste kurutulmus, ayklanmig
hallerini ev yapimi granolalara, yogurda ekleyerek
ya da en sevdiginiz filmi izlerken veya zorlu bir
antrenmandan sonra tuzsuz ve kavrulmus haliyle
tuketebilirsiniz. Bizde henlz yok ama yakinda
karpuz cekirdegdi yagh cilt kremlerine, filizienmis
karpuz ¢ekirdekli salatalara rastlarsaniz Esra
sOylemisti dersiniz...
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Kis geliyor

Kahvaltilik
zahteriniz
hazir mi?

Mehmet Tanriverdi

Kisin kahvalti sofralarimizin bas taci zahter
olurdu. Cocuklugum aklima geliyor da,

nasil istahla yerdik. Kopardigimiz bir lokma
ekmegi 6nce zeytinyagina batirir, sonra da
kasedeki zahtere bastirirdik. Ekmegi agzimiza
goétururken zeytinyagi ve zahterin kokusu
burnumuzda yayilirdi. Asigi oldugum o koku ve
tat bugliin hala aligkanligim olmussa, sanirim
bunu babaanneme bor¢luyum.

Ekim ayi gelip te, havalar yavas yavas
sogumaya basladiginda babaannem kollari
sivar, kislik zahterimizi hazirlamaya koyulurdu.
Once carsiya gider, eksik malzemeleri satin
alirdi. Kudamay (leblebi) illa ki kirik alirdi.
Nasil olsa havanda dévecedi igin leblebinin
butin ve pahali olamasina ne gerek vardi?
Yokluk yillarinin aliskanhigi iste. Bitlin yaz
boyu yedigimiz karpuz ve kavun ¢ekirdeklerini
atmaz, kuruturdu. Zahteri zaten taze iken alip
kurutmustur.

Sira gelirdi malzemeleri birlestirmeye.

Yillar boyu edindigi bir recetesi zaten vardi.
Hangisinden ne kadar koyacagini yillarin
deneyimi ile hafizasina kazimisti. Karpuz

ve kavun c¢ekirdeklerini, menengici, kisnis

ve kimyonu kavurur hazir bekletirdi. Sonra
baslardi bunlar havanda dévmeye. Evin igini
saran muthis koku disariya tasardi. Komsular
anlardi ki, Nazime hanim yine zahter dévuyor!

Tum malzemeyi iyice dévdilktan sonra bunlari
elekten gecirir, fazla buyuk kalan taneleri
tekrar dover ki Griin homojen olsun. En son
susami kavurur igine katardi. Bir kavanoza
doldurur, soguk glinler basladi mi sofraya
cikarirdi. E, tabii ki bize de yemek duserdi.

Simdi, ondan égrendiklerimi artik kendim
yapiyorum. 1’er ¢t menengig, kavun
cekirdegi, karpuz cekirdegi, kisnig, sumak,
2’'ser Olcl leblebi ve susam, 1.5 6lcl kuru
zahter, yarim 6lct kimyon. Hadi kolay gelsin.
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Meyan

Bilge Gulben Gulgecg

Meyan bitkisi ve Muhteviyati

Epey zaman 6nce, ¢ocuklugumda, meyan
serbetini ilk defa deneyecegdim zaman tek bir
hamlede icrmemi sdylemislerdi. Hatta agzima
g6turdp de yari yolda birakacagimi hissettikleri
anda “devam et! devam et!” baskilaryla basima
dikivermeme sebep olanlar, islem bittiginde
kahkahalarla gulup “iste meyan boyle i¢ilir!” demis
ve lezzet anilanma bir yenisini eklemislerdi. Bu
koyu kivam serbeti icerkenki duygularimla bardagi
bitirdikten sonra bende biraktigi duygular tabit

ki ayni olmadi. Sasirtan bir icecekti bu. Once bir
tak! sonra agzinizin igine buruk bir tad ile beraber,
enfes bir sekerlemenin tadini birakan ¢ok garip bir
icecek!

Ozellikle Ramazan aylarinda, serbetginin sirtina
yUkledigi kocaman piringten bir ibrikten dékulen
bu kara serbet, yetistigi ydreye gore Piyam,
Payam, Boyan veya Meyan adlarini aliyor. Bu
serbetin hammaddesi, meyan bitkisinin pek

tath olan kokleri. Toprak altindaki uzun silindirik
koklerin iceriginde, Glisirizin, Glikoz, Sakaroz,
Nisasta, Tanen, Asparagin Yag, Zamk, Flavon ve
Recine bulunuyor. Etken maddesi olan Glisirizin’in
tadi pancar sekerinden elli kat daha tatli. Meyan
kokleri sadece serbet veya sekerleme yapiminda
kullaniimiyor tabi. ilag, kozmetik, boya gibi
sektdrlerde de gecer akge. Mavi-mor cicekleri
basak biciminde dizili olan yumru yumru koklerin,
baklayr andiran meyvalari var. Turkiye'de bu
bitkinin birkag farkl ¢esidi yetisiyor. Meyvesi
pUrtzsuz olani, Uzerinde salgt tlyleri olani ve
dikenli olani. Dikenli meyan Turkiye’de yaygin
olsa da kokleri acl oldugundan sanayi ve tedavi
sahasinda pek makbul degil zira bunlardan
hazirlanan meyan ballari bile aci oluyor.

Yetistigi cografyalar

Kimileri bitkinin anayurdunun Akdeniz gevresindeki
Ulkeler oldugunu séyluyor kimileri de Rusya ve
Cin. Avrupa’nin gliineyinde de dogal olarak ¢ikan
meyan, ABD’nin bazi yérelerinde dzel olarak
yetistiriliyor.

Ulkemizde Bati, Guiney ve Guneydogu Anadolu

bélgelerimizde dogal olarak var. Bolgemizde ise
daha c¢ok Iskenderun ve Kumlu tarafinda.
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Bu enteresan bitkinin ¢zellikle nehir ve dere
kenarlarinda, bataklik ve sulak alanlarda oldugunu
styleyelim. Kumlu ilcemizde, kanal kenarlarinda
ve su bentlerinin hemen yaninda bulabilirsiniz.
Eskiden ticaretinin merkezi izmir imis. Ege’nin
pamuk ambari Soke’'de de, meyan bali hazirlayan
bir fabrika bulunmaktaymis.

Meyan kokiiniin kullanildigi yerler, faydalari
Meyan kékinden dogdal boyamacilikta
faydalaniliyor ve koyu sariya yakin bir boya elde
ediliyor. Eczacllikta ¢6zellikle tad degistirici olarak
draje ve haplarn hazirlanmasinda kullaniliyor. Bu
mucizevi kokler Addison hastaliginin tedavisinde
de ise yariyor. Son gunlerde basimiz Korona
virus ile dertte ama iyi haber, Alman virologlar,
meyan kokunden elde edilen bir maddenin, SARS
virusune karsi kullanilan ribavirin maddesinden,
¢ok daha etkili oldugunu kaydetmigler. MUthis
degil mi?

Devam edelim; kdklerden yapilan serbet
sindirim sistemini rahatlatiyor. AQiz icerisinde
bekletildiginde de tukuruk salgisini arttiriyor ve
boylelikle susuzlugu gideriyor.

Bir konuya deginmekte fayda var ki o da dozaj:
Her bitkisel icecekte oldugu gibi serbetinin

de fazlasi zarar. Tansiyonunuzu ylkseltmek
istemiyorsaniz ginde 1 bardaktan fazla meyan
serbeti icmemeniz lazim.

Meyan balinin kullanildigi yerler, faydalari
“‘Meyan ball” ya da “Meyan koku bali”, meyan
bitkisinin kodklerinin suda kaynatiimasiyla elde
edilen 6zUtun yogunlastinimis halidir.

Meyan bali kola, sarap ve bira gibi icecek
endustrisinde kullaniimakta. Seker piyasasinda



toz, silindirik cubuk ya da dért kdse parcalar
halinde satisa sunuluyor. Parlak siyah renkli.
Suda kolaylikla eriyor. Meyan balinin Glisirizin
orani meyan serbetinden daha ylksek. Meyan
koékunden elde edilen bu sifa kaynagi, eski
caglardan bu yana mide ile ilgili rahatsizliklarin
(kramp, yanma, Ulser) tedavisinde kullaniliyor.
Ayrica gégus yumusatici, 6ksUruk kesici,
mukozalari koruyucu ve yara iyilestirici gucu
sayesinde bir nevi 6ksurtk surubu. Béylece
bazi pastillerin bilesiminde de yer aliyor. Meyan
kékunden pastil Uretiminin en cok isveg'te
oldugunu sotyleyelim.

Hatay’da meyan hasadi
Osmanli imparatorlugu
déneminde, tabiatta
kendiliginden yetisen
bitkilerin, hasat edilmesi,
korunmasi ve kullanim
alanlari, “kutbd’l tababet-i
nebatat” olarak adlandirnimistir.
Yine ayni dénemde bu sifali
bitkinin topraktan sékulmesine “harf
etmek” deniyormus.

Meyan kokU Uglncu senesinde
olgunlagsmis sayiliyor. Agustos [
ayinda kokleri gercek manada :
bir olgunluga erisse de, hasadi
Eylul, Ekim ve Kasim aylarinda
yani topragin guz yagmurlariyla
yumusadigl bir dénemde. Bu
aylardan itibaren 6zellikle Hatay'in
Kumlu ilgesinde kokler harf ediliyor. is
bazen traktdre bazen de klrege dusuyor.
Kékler 2 m derine kadar inebilginden,
topraktan ¢ikarilan kisimlar bol su ile
yikanip camurlarindan arindiriliyor.
GUnesli ve temiz bir ortamda

kuruduktan sonra da patozda dévilup
eziliyorlar. Odunsu meyan koklerinin,
liflerine ayrilana kadar, eski usul dibek
taslariyla dévilmesi pek yorucu
olsa da, simdilerde, bugday ve
pirinci kabugundan ayiran patos
makinesinde ¢ekmek, oldukca

sik kullanilan bir yéntem oluvermis.
Velhasll iyi ezilmemis olanlar da ayiklanip
cuvallara kondu mu musteri bekleme zamani geldi
demektir.

Komsu il ve ilgelerden, ¢ekilmisini veya yerdeki
kokU almaya gelenler sayesinde bu is, yillardir
ailelerin gegim kaynagi. Kumlu’da bir aile, giinde
ortalama 500 kg meyan koku topladiginda, yilda
en az 6-7 ton satis yapabilmekte.

Meyan serbeti yapimi
Meyan serbeti, meyan kokinin soguk sudan
gecirilmesiyle elde edilen ¢zutadur. Bu sifali

serbet, Dogu Akdeniz ve Gineydogdu Anadolu’nun
vazgecilmez igecegi olup i¢imi ¢ok ferahtir.
Agzinizin uzun sure tath kalmasini saglar. Yapimi
ise kisaca soyle: Liflerine aynimis olan koklerin
Uzerine bol miktarda buz kalibi konup dogal rengi
cikarilir. Bu kadar mi dediginizi duyar gibiyim.
Evet bu kadar! Ama Antakya Uzun Carsi’da bu isi
1965 yilindan beri yapan Yusuf Usta’nin tarifine
gore de serbetin yapimi séyle: Ozel tasarlanmis,
alt kisminda uzun bir boru olup da borunun ucu
da lifle iyice sikistinimis olan kap, agzina kadar
meyan kokleri ile doldurulur. Yaklasik 20 It'lik bir
kovanin igine su doldurulur ve bu bir kenara
birakilir. Meyan lifi ile doldurulmus olan kap,
6zel yapim mutfak tezgahindaki yerine
6zenle yerlestirilir. Sonra bir kenara
ayrilan su, koklerin Uzerine dokuldr.
Meyan liflerinin dolduruldugu
kabin muslugunun altina bir
baska kova daha yerlestirilir.
Bir stre sonra kovadaki su,
bu borudan akmaya baslar.
Yaklaslk olarak 20-25
dakikada, tezgahtaki kabin
icindeki su, asagidaki
kovaya sUzulUr ve kova
kaldirlip yeni bir bos kova
yerlestirilir. Elde edilmis
olan koyu kahverengi 6zUt,
yeniden meyan liflerinin
. bulundugu kaba bosaltilir.
'_d Bu islem birkag kez tekrar
: edildikten sonra meyan
serbeti bir bidona, oradan
da suzulerek plastik torbalara
doldurulur. Buna “maya” denir.
Satin alan kisi, arzusuna goére
bu mayay! sulandirarak icime
hazir hale getirir. Iste ustanin
pek detayl tarifi bu. Bdyle serbet
ustalarn bélgemizde ¢ok az kaldi
maalesef. Zaten amacimiz bu tarifleri
yeni nesillere aktarabilmek, serbet
kUlttrumudzu ve ustamiz gibi bu ise
gobnul verenleri unutturmamak.

Serbet yapiminda, elektrigin, dolayisiyla da
buzun kolayca elde edilemedigi zamanlarda,

karcilardan kar almak sartti. O da ayri bir tad olsa
gerek! Sifa olsun!

Meyan sekerlemeleri

Turk damak tadina pek uymasa da dinya ¢apinda
¢cok cesitli meyan koku tatlilar Uretilmekte.
Bunlardan tuzlu meyan koku olarak bilinen Lakris/
Salmiak meyan koku, iskandinavya, Finlandiya,
Benellks ve Kuzey Almanya’da bulunan yaygin
bir sekerleme ¢esidi. Hollandalilarin sevdigi Drop
sekeri de meyan kdkinden Uretiliyor. Bunlar bizim
bildigimiz “seker” kavramindan ¢ok farkli, daha
¢ok lastik sakiz kivaminda tuzlu-tatli bir eglencelik.

HATAY MUTFAK KULTURU



Hollandalilar Drop’u bagimlilik derecesinde
kullaniyorlar ve onlarin bir tar milli tathsi niteliginde.
Bu Ulkede yillik 34 bin ton Uretilen Drop, kisibasi 2
kg civarinda tuketiliyor. ieriklerinde en az yiizde
Uc meyan koku ile birlikte seker, glikoz surubu,
jelatin, bugday unu ve ¢esitli aromalar var. Seker
yapilacagl zaman, meyan kokleri suda kaynatiliyor
ve bdylece siyah renkli yapiskan bir sivi elde
ediliyor. Bunun ne oldugunu artik biliyorsunuz:
Meyan bali. iste bu sivi sogumadan énce kaliplara
dokualuyor ve siyah sekerler elde ediliyor.

Geyik eti yenen Ulkelerin bazilarinda, tuz ve
karabiberle harmanlanmis et kizartildiktan sonra
Uzerine sarap ve tuzlu meyan kékidnden yapilmis
yogun bir sos dékultyor. ilginctir Finlandiya’nin
deneysel mutfagina giren bu yemekte kullanilan
tuzlu meyan kékine “Turk biberi” denilmekte!

Tarihte Meyan bitkisi

Meyan koku, Hititler zamaninda bile ihracata konu
olmus. Ozellikle tedavi amagl kullandiklar bitkisel
maddelerin icinde meyan koku var.

Meyan kékundn adi, Hitit tibbi bitkileri icerisinde
“ses/susu” olarak geciyor. Bu kokU tedavi etme ve
serbet yapmada kullandiklarini biliyoruz. Bu serbet
Hititce ve SUmerce tabletlerde de yer bulur. Yine
Hitit metinlerinde karsimiza gikan, Stimercesi “Su-
u-su” olan kelime, meyan kékdnun karsihgidr.

Arapga’da meyan serbeti, Hititlerdeki “Susu”
kelimesinin bir harfi diserek “Sus” olmus. Anadolu
cografyasinda ise “Muntehab-i sifa”, “Buyan”,
“Biyan”, “Miyan”, “Sus”, “Suse”.

Ortacag’da yasayan El-kindi “Grabadhin” adli

eserinde meyan kékunden bahseder. Burada

meyan koku ile ilgili olarak “Rob sus”un meyan
kokU, “Verakal sus”un ise yapraklar oldugunu

ifade etmistir.

Babil'de, idrar yollarini ve midevi rahatsizliklari
tedavi edici olarak kullanildigini gérurtz. Misir'da
Tutankamon’un mezarinda da rastlandigina rivayet
olunur.

Lokman Hekim, ibn-i Sina gibi islam dtnyasinin
Tip ilmiyle ugrasan alimleri, meyan bitkisini, “sifall
bitkiler” deyip kiymetlendirirler. Kendiliginden
yetisen bu tip bitkileri “Huda-i Nabit” yani “Hak
Vergisi bitkiler” sinifina dahil etmislerdir.

Buyuk Iskender’in seferleri sirasinda, askerlerin
susuzlugunu gidermek amaciyla kullanilan
meyan koklne Osmanli ordusunda da rastlariz.
Susuzlukla mUcadele edilen uzun ve yorucu
seferlerde Yeniceriler, keselerinde, ¢ignemek icin,
mutlaka meyan kékd bulundururlarmis.

Meyan bitkisinden birgok alanda istifade edilmistir.
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Evliya Celebi, meyan bitkisinden ve kullanim
alanlarindan bahsederken; “Rum’dan gelir,
dibeklerde dovulup bir gece su iginde yatirilp
daha sonra at torbalarinin i¢cinde stzUlerek kirmizi
suyu katre katre akarak kabarcik olusturur, bu
¢ikan suyu keyifle mus ederler. Bu kdkin suyu
soguk olarak icildigi gibi kaynatilarak da igilir.”
demistir.

Bu serbetin faydalarn konusunda ise “Bu edviyeyi
(deva), sabah aksam birer kase nus (icmek)
ederler. Cemi ehl-i insan bundan deva ve sifa
bulur. Vicud-i insanda olan cimle ahlati ve
sevdayi ve safrayl ve balgami ve malihulyayi
(melankoli) ve sadirda (gdgUste) olan ziykunnefesi
(nefes darli@i) vesairi def eder. Siddet-i harda
nus edenin hararetini def eder. Hususa habs-i
bevle (sidik zoru) muptela olan kimseler nus
etse, mesane yolunu agcup tathir edlp sayi hatir
ile tebevvll olunur. Gayet mudrir seydir. Hatta
mesanede hasil olan tasi dahi eritlp cikarir ve
mahveder. Hekim Davut tezkeresi mufredatinda,
yetmis nevi hassasini yazmig, micerrebdir.
Antakiye sehrinde leziz ve kalin olur. Zira, kumsal
yerlerde kok kdk olup zirizemine (yer altina)
mdastevli olur. Balat halki ekseriye bu meyan kéku
ile kifaflanur (keyiflenir) ve gecinir.” demektedir.

Fransiz imparatoru Napolyon Bonapart'in da
meyan koku gignemeyi ¢cok sevdigini yaptigimiz
arastirmalarla ¢greniyoruz. Oyle ki asirn seker



duskunligu sebebiyle dislerinin kararmis ve
kUcgulmUs oldugu tarihi kayitlarda geciyor.
Dénemin Avrupasinda, kararmis dis gértntusu,
zenginligi ifade ediyormus. Sekere ulasmanin
oldukga zor oldugu bu dénem dusunuldagunde,
durumun bir Ustinltk olarak anlamlandiriimasi
gayet normal degil mi?

Giliniimiizde Meyan Gelenegi

Meyan kultird gastronomi kultirimuz igerisinde
gercekten bir gelenek. Bilen ve sahiplenen
boélgelerde meyan kékunden serbet isi, gelenek
halini almistir. Bu tad kendinden olma halidir,
hemsehrilik gibi bir seydir. Ortak damak tadi
insanlari birbirine baglar. Begenmeyen bizden
degildir! Bu gelenek, en sicak gunlerde sicaga
alding etmemektir. Atese nisbet, tikir tikir buz
sesine kulak kabartmaktir. Bardagi ginese kaldirip
rengini kontrol etmektir. Tek dikiste icebilmek ve
bunu gostere gostere yapmaktir. Yerel agiz ne
ise bu agz kullanmaktir. Agzi olan bu serbeti
icsin, icemeyen kagsin! demektir. Bu gelenek,
6gle molasindan sonra aceleyle isine dénerken,
serbetciye “bozugum yok bu sefer idare et!”
bakisini atip,” Helal olsun!” lafini yakalamaktir.

Antakya'nin yerel agziyla “peyam serbeti” veya
“aslama” da denen bu kara icecek, sadece su
ile, katkisiz olarak yapiliyor; GUneydogu Anadolu
sehirlerinde ise karanfil, tar¢in, zencefil ve taze
nane yaprag! eklenerek.

Aslinda bu serbet daha ¢ok bir sokak icecegi
olarak karsimiza ¢ikiyor. Bir zamanlar yaz
mevsiminin basladigini serbetcilerin bagirtilarini
duymaya baslayinca anlardiniz. Sakir sakir

ses clkaran kaplarn ve geleneksel kiyafetleriyle
kendini gosteren serbetciler “Aglamal” Unlemiyle

geldiklerini haber ederlerdi. Her serbetginin
vurgusu birbirinden farkli idi. Serbetciyi isiten
herkes Uzun Carsr'da dukkaninin énline ¢ikar ve
beklemeye baglardi. Zamanlari ayarlydi. Oyle
her dakika ortaya ¢ikmazlardi. Glzergahlar da
belliydi.

Meyan serbeti hazirlayan diukkanlarin, yazin
serbet, kisin da kabak tatlisi yapmalarn bir gelenek
halini almisti. Serbetini evinde imal edenler de
vardi. Bunlar buz fabrikalarindan satin aldiklari
buz kaliplanni kendi serbet kazanlarina koyup
oyle satisa ¢ikarlardi. O zamanlarnn guzelligine bir
bakin ki, meyan serbetcisi, carsida sattigi serbetin
parasini, haftanin son gunU olan cumartesi
toplardi. Bunun icin, esnafin darabasinin yanindaki
tahta veya metal parcasinin Uzerine her gegiste
bir gentik atar, sonra yoluna devam ederdi. Bu
isareti kimse silmezdi. Bu hareket o zamanlarin
guven isaretiydi. Borcu olanlar ¢gentik sayisina
gore ddemelerini yapar ondan sonra bu ¢entikleri
silerlerdi. Ciraklar da haftaliklanini cumartesi gtnd
aldiklar igin 6demede zorlanmazlardi.

Ramazan aylarinda meyan serbetini koymak i¢in
evden satillar getirilir, top atmasina yakin i¢lerine
ekstra birer buz parcgasi atilarak doldurulurdu.

Kadir gecelerinde ise cami ¢ikiglarinda hayir igin
dagitiimasi ¢ok guzel bir érnek teskil etmektedir.

Son yillarda Uzun Carsi'da, bes-on usta birlikte

bir merkezde meyan serbeti yapar oldu. 50-100
serbetci arabalariyla sehir merkezine dagiliyor,

serbetler bardak bardak veya naylon torbalara

konularak satisa sunuluyordu.

Simdilerde bilhassa cuma gunleri camilerin
dénunde, mefta birinin adina sebil olarak dagitmak

HATAY MUTFAK KULTURU
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da bir gelenek halini almistir.

Yakin tarihte Meyan kéki ticareti ve Ticaret
hacmi

Meyan kokU Turkiye’'nin énemli ihrac Grdnlerinden
biri. 1850’de iki iskog Edward MacAndrews ve
William Forbest'in kurmus olduklart MacAndrews
& Forbest Company, Osmanli imparatorlugunda
yetisen meyan kokinU toplamak Uzere harekete
gecer. Aydin’da ilk meyan isleme fabrikasini
1854'te bu sirket acar. Sonra Nazilli, Kusadasi ve
Soke’de de fabrikalar kurulur. Bu fabrikalarin enerji
ihtiyacini karsilamak i¢in ise kagak olarak Linyit
kémurd madenleri acilir. Olayin farkli boyutlara
gittigini nihayetinde anlayan Aydin Vilayeti
harekete gecip, sirketi, hikumete sikayet eder
ama nafile! Firma bazi kayirmalar neticesinde
yoluna devam eder. Bu arada bélgenin meyan
bakimindan zenginligini fark eden Fransizlar,
italyanlar ve Ermeni tliccarlar da meyan kok
toplamak icin Aydin’a gelirler. Onlar da bir fabrika
kurarlar. Ancak Forbest Company kendi silahli
guclnU kurup isletmelerin depolarini basar.
Onlarin adina Meyan koku toplayanlari tehditlerle
korkutup hatta éldurerek kendisine rakip olacak
firmalar ortadan kaldirir. Vilayetin, “Ozel bir sirket
silahll kolluk kuvveti kuramaz” itirazi Gzerine
verdikleri cevapta aynen su yazilidir: “Osmanli
Devleti, firmalarinin gtvenligini saglamada yetersiz
durumdadir. Bu yuzden kendi silahli gtctmuzi
olusturmus bulunuyoruz.”

1910’lu yillarda bu firmanin, Osmanli
memleketlerinden yillik ihrag ettigi meyan koku
miktari 40 bin ile 50 bin ton arasinda. 1912'de
firmanin ihrag ettigi meyan kékundn degeri ise
1.258.299 dolara ulaglyor. Bu etkin maddenin
ekstraktlarinin kilogram fiyatlart 4000-5000 USD
civarindaymis. Bu paralarla oynayan firma,
Osmanli Devleti'ne 6demesi gereken vergileri
vermemek i¢in her tUrld baski ve entrikalari

©Haftanin
konuklari

Antakya Gastronomi Dernegi Instagram
sayfamizda her hafta canli yayinladigimiz
“Pazartesi Sohbetleri” programimizda bu ayki
konuklarimizla yine ¢ok keyifli dakikalar yasadik.

5 Ekim’de Iskenderun Teknik Universitesi
Turizm Fakdltesi Ogr. Gér. Sn. Fikret GOKCE
ile Turizm ve Gastronomi, 12 Ekim’de Doc.

Dr. Sn. ismail GUZELMANSUR ile Gastronomi
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duizenlemis. inanilir gibi degil! Yani Séke, izmir ve
iskenderun bir zamanlar egemen guglerin meyan
savaglari yaptiklar sehirlerimizmis. Aslinda merak
uyandirabilecek bir konu. Arastirma yapmak
isteyenler icin ilging olabilir. Simdiye kadar bu tip
bir gida terériyle ilgili dogru dizgin bir ¢alismanin
yaplimadigini dustndurtyor. Nasil ve niyesini su
rakamlar belki aciklayabilir: 1986 DIE verilerine
gore Turkiye’den dis Ulkelere, 5,5 ton meyan kokU
ile 1,4 ton meyan bali satiimis. Meyan kékdnin
2015 yili ihracat rakami ise 1 milyon dolar.

lyi paral Ne dersiniz?

ve Fotografcilik, 19 Ekim’de

HMKU Gida Muh. Prof. Dr. Sn.

Yahya Kemal AVSAR ile Cografi

isaretin DUNU Buginu Yarini ‘

ve 26 Ekim’'de de Anadolu

Halk Mutfak Sanatlari Dernek

Bagkani, Arastirmaci Yazar Sn.

Adnan SAHIN ile “Hatay ve Gastronomi” lzerine
cok keyifli sohbetler yaptik. Konuklarimizin
gerek Hatay mutfagi gerekse Turk ve Dinya
mutfaklari Gzerine yaptiklari bu guzel séylesileri
ve verdikleri bilgileri Instagram sayfamizda siz
degerli takipgilerimizle paylastik.

Her pazartesi saat 21:00'de Instagram Uzerinden
canl yayinlanmaya devam edecek olan
programlarimizda surpriz konu ve konuklarimizla
sizlerle olmaya devam edecegiz.



EKIm ay!
yogundu.

i. Unal Kahraman

Antakya Gastronomi Dernegi olarak sehrimizin
mutfagina ve mutfak kdltirune ilimizin bu alanda
farkindalik yaratan her yéresinde ve alaninda
calismalar yapmaya devam ediyoruz.

Oyle ki, gectigimiz ay planl galismalanmizin
disinda spontane gelisen programlari da ¢alisma
alanimza dahil etmek durumunda kaldik.

Eylil ay1 sonlarinda TRT icin yapilan ve DOGAKA
tarafindan desteklenen cografi isaretli Urlnlerin
yapimlari ve hazirlanmasiyla alakal ¢ekimleri
yapilan SURK COKELEGI belgeseli dernegimiz
onderliginde hazirlandi.

Cografi isaretlemede kullanilan regeteye uygun bir
sekilde eski bir Antakya evinde gerceklestirdigimiz
cekimler, Antakya'nin tarihi ¢carsisinda yapilan
aligveriglerle baglad.

Oncelikle baharatlar tek tek aktarlardan ¢zenle
alindi. GCokelek temininden sonra da mutfagimizin
temel dgelerinden biri olan surk yapimi her
yoénuyle irdelenip islenerek hazir hale getirildi.

Bu belgeselin gosterimi yakinda TRT Belgesel
kanalinda yapilacak.

ol WL ez
X ;
4
' .

undemimiz

Henuz ¢okeleklerimiz kurumadan, dernegimizin
kurucu Uyelerinden Metin Tansal Beyin telefonu
ile kendimizi altl guin strecek olan ve NTV

icin hazirlanan “Emek olmadan yemek olmaz”
programinin ¢alismalarinda bulduk.

GUnaydin Restoranlar zincirinin kurucusu olan
Cuneyt Asan ve Anadolu Halk Mutfaklari Dernegi
kurucu bagkani olan Adnan Sahin beyin birlikte
sunduklari programin ¢ekimlerine Antakya
Gastronomi Dernegi olarak dahil olduk.

Konu ve mekan segimleri tamamen dernegimizin
onderliginde gerceklesen bu kiymetli eserin
calismalar yukarida da belirttigimiz Uzere
dernegimiz tarafindan yurataldd.

Bu defaki konularimiz kiinefenin yapimi ve
peynirinin sertveni, zeytin, zeytinyadi ve kulturind
anlatmakla birlikte mutfagimizin en kiymetli
cesnilendiricilerinden olan nar eksisinin yapimi
oldu.

ik isimiz, kunefelik peynirin yapim agsamalar

ve Ureticileriyle yapilan séylesilerden sonra
Antakya sehir merkezinde bulunan tarihi
Kursunlu Han’da hazirlanan ortamda geleneksel

4 T | 5
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formlarda kinefenin hazirlanigl, pisiriimesi ve
birlikte yenilmesi oldu. Burada sdylemeden
edemeyecegim, sevgili Clneyt Bey koca bir tepsi
kunefeyi degme Antakyalilara tas cikartacak bir
ustalikla havada atarak izleyicilerine muhtesem bir
gorsel sélen hazirladi.

ik ginuin ardindan kalabalik bir ekiple ilimizin
zeytin ve zeytinyad! kultUrlyle éne ¢ikan
ilcelerinden biri olan Altinézu ilgemizde solugu
aldik.

K&y meydaninda toplanan kéylUler ve ekibimiz bir
traktér romorkunda hep birlikte sarkilar sdyleyerek
zeytin hasadinin yapilacagi alana ulastik. Zeytin
hasadinin yapilmasi yaklasik yarim ginimuzu aldi.
Topladigimiz zeytinler Tokagl kdyUndeki su zeyti
isliginde binlerce yildir yapildigi gibi atlarnn ezdigi
dolap tasinda ezildi. Zeytinyaglarimizi kadinlarmiz
elleriyle sikarak ¢ikardilar.

Bol bol zeytin kulttrd ve tarihcesini konustugumuz
bu ortamda ilk sikilan yaglarla yapilan Zinnani
“cennetten gelen 6glen yemegi’ni ve nihayetinde
bu yagla yapilan mercimekli asi tursu ve ayranla
keyifle yedik.

Tarihi zeytin muzesinde yorgunluk kahvelerimizi
icercen mekanin ve atmosferin dokusu yUzlerce
yillik mistik bir ¢ykdnun pargasi olarak bizlere ev
sahipligi yapti.

Cekimlerimiz ertesi glin geleneksel nar eksisi
yapimi i¢in nar bahcelerinde yaptigimiz hasatla
devam etti. Toplanan narlar yore kadinlar
tarafindan tek tek tanelenip sikilarak nar sular elde
edildi. Stzgeclerden sUzUlUp kurulan ocaktaki
koca kazanlarda kaynatilan nar eksimiz, emegin
lezzete dénlismesi serlveninde dogru Urldne
ulasmanin emek harcanmadan mumkun olmadigi
bilgileriyle taglandirildi. Asma altinda toprak
ka&sada yogrulan sarmici ile nar eksisinin damak
catlatan lezzetine hep birlikte sahit olduk.

Savon otelde son gece ekibimiz i¢in hazirlanan
mUkellef bir sofranin etrafinda bu calismalarda
emegi gegen onlarca emekgiyle birlikte toplanip,
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keyifli sohbetler esliginde final yemegimizi yiyerek,
yapilan ¢cekimleri izleyecegdimiz ginun 6zlemiyle
vedalasarak ekipten ayrildik.

Ekim ayinin son haftasina girerken dernegdimizin
planli ¢calismalarindan biri olan ve Antakya Musiki
Dernegi isbirligi ile yurdttigumuz Antakya halk
kUlturtnun en dnemli etkinliklerinden biri olan
“Cille” programimizi iki dernegin genis katilimiyla
gerceklestirdik.

Klnefelerin pisirildigi, ayni zamanda katiimcilarin
evlerinde kendileri hazirlayip getirdigi birbirinden
lezzetli yemekler esliginde atismalar, Antakya’'nin
sarki ve turkulerinden olusan dinlencelerle CILLE
gecemiz sonlanmig oldu.

Antakya Gastronomi Dernedi caliskan ve Uretken
insanlardan kurulu bir ekip. Hal bdyle olunca,
gecen yil Altinézu ilgemizde yapilan zeytin ve
zeytinyagdi festivalinde proje ortagi olarak yer
almistik. Bu yil yasanan bir ¢ok olumsuzluga
ragmen surdUrulebilirlik adina Altindzu
Kaymakamligi ve Altindzu Belediyesi ile yine 4.
Zeytin ve Zeytinyagl Yemekler Festivali'ni cok
genis bir katihmla gerceklestirdik.

Festivali televizyon yapimcisi olan sevgili Sahrap
Soysal hanimefendinin katilimlariyla taglandirarak
daha ¢ok izleyici kitlesine ulasmayi basardik.
Dernegimizin birbirinden kiymetli Gyelerinin
sunduklari canli yayinlarla ¢ok basarili gectigini
disundigumuiz bir festival oldu.



At

Surduarulebilir bir festivalin en guzel érnegini Hatay
iline kazandirdiklar icin Altindzt Kaymakami sayin
Bulent Uygur beyefendiye ve Altindzl Belediye
Baskani sayin Rifat Sari beye tesekkurlerimizi

ve sUkranlarimizi sunariz. Dileriz bu festival

ilimizin tim ilgelerine ve nihayetinde sehrimizin
yoneticilerine ilham kaynagi olur.

Biz calismaya ve Uretmeye devam ediyoruz.
Bakalim kasim ayi bizleri hangi surprizlerle
bekliyor?

Hatay'in
cografi
Isaretli
urunleri

A.Vasi Kose

Hatay’in 8 tGrGnu patentli, 8 Griin cografi
isaretleme bekliyor.

ilimiz Hatay’da yetisen ya da Uretilen 8 tiriinle
ilgili cografi isaretleme tescil belgesi alindigl,
8 Urun ile ilgili islemlerin de strdigu bildirildi.
Uriinlerin taninabilirligini arttirmak amaciyla
yapilan cografi isaretlemede ilimizdeki

8 Urinden 5’ine ATSO tescil yaptirirken,
diger 3 Urun icin ise Hatay BSB, Samandag
Kaymakamligi ile Dértyol Turung Ureticileri
Birligi damga vurdu.

Hatay’in cografi isaretleme alinan 8 Grini
sunlar:

Antakya Kagit Kebabi

Antakya Kufli Strkl

Antakya Surku Cokelegi

Antakya Kunefesi

Antakya Tuzlu Yogurdu

Dértyol Mandarini

Hatay Defne Sabunu

Hatay ipegi.

Cografi isaretleme onayi bekleyen Urlinler ise
sunlar:

Altin6zu Zeytinyagi

Antakya Carra Peyniri

Antakya Kunefelik Peyniri

Belen Kémuirgukuru Pekmezi

Hatay Lif Kabagi

Kirikhan Havucu

Kirikhan Siyah Havucu

Samandag Ney'i.

ilimiz Hatay, Akdeniz bélgesinde cografi
isaretleme alan iller arasinda 3. sirada yer
aliyor.

HATAY MUTFAK KULTURU
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Parall gozler

Ozgur lidir Okstiz

Olum! insanoglu belki de varolusundan bu yana
hep merek etmistir 8lUm sonrasi hayati. Korkular
bir yana, 6lumun bilinmezligi ve kaginilmaz mutlak
son olmasi tetiklemistir bu merakini.

Oldukten sonra ne olacak ? Oluler nereye gider?

Yunan mitolojisinde yeralti tanrisi HADESe,
Oluler Ulkesine gidebilmenin tek yolu, Cehennem
Kayikgist KHARON’'nun Styks nehrinden ruhlari
gecirmesidir.

Cehennem Kayikg¢isi Kharon

Kharon, yerylzU ve yeralt arasinda “sinir
bekcisi” veya “sinir gecirici” olarak karsimiza
¢cikar. Kayigina aldigi ruhlardan para aldigina
inanilir. Pagan inancina goére o6luler gdzlerine
konulan paralarla gémulur veya yakilirlar. Ayrica
en eski mezar kalintilarinda gérddgumuz gibi
6lUler, kayik¢lya vermek icin para veya esyayla
gémualurler.

Oluler, Styks nehri kiyisina geldiginde Kharon’nun
kayigina biner ve 6lUler Ulkesine giderler. Eger
Kharon 6luyu kayigina almazsa, ruhunun 100 yil
boyunca Styks nehri kiyisinda kalacagina inanilir.
Bazi yazili kaynaklarda Kharon’un kéleleri
sandalina almadigini, fakat hayvanlar igin 6zel
turlar duzenledigi belirtilir.

Kharon’a ait bilinen en blyuk kalinti, Hatay
Antakya’da olup Saint Pierre kilisesinin 200 metre
uzaginda kayalara oyulmus bir bist seklinde
karsimiza gikar. Bu bust M.O. 175-164 yillarinda
Kral Antiochus IV Epiphanes tarafindan yaptirimis
fakat yarm birakilmigtir.

Antiochus zamaninda sehirde baglayan buyuk
veba salgini 6nu alinamaz hale gelmis, ¢aresiz
kral bu salgini durdurabilmek i¢in birgcok kahinden
yardim istemistir.

Sehre gelen Leios adinda bir kahin salgindan
kurtulabilmek i¢cin sehrin en yuksek tepesinde
cok blyuk bir maskenin yapilmasini ister, bdylece
sehrin bu salgindan kurtulacagini belirtir. Hizli

bir sekilde yapimi baslayan kabartma zaman
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icerisinde salginin durmaslyla yarim birakilir.
Cehennem kayikgisi Kharon’a adanan bu
kabartma zaman icerisinde dogal asinmalara
maruz kalsa da gunimuze kadar gelmistir.
Kabartma 4 metreye 1,5 metre boyutlarinda
olup, basinda duzgun bir sekilde takilmig bir 6rtl
bulunmaktadir.

Bustln Uzerinde 6lume dair birgok yazi oldugu
stylense de gundimuzde bunlarin tamamina
rastlanmamaktadir. Ancak bu yazilardan en bilineni
“Benim butun servetim ayaklarmin altindadir”
yazisidir. Buna istinaden Kharon kabartmasinin
énunde bulunan alan yillarca define avcilarinin
meskeni olmus fakat hic¢ bir sey bulunamadidi gibi
orada bahsedilen hazinenin Antakya’'nin kendisi
oldugu anlasilmistir.




Hassas ve kiymetli

C vitamini

Esra Dincer
Uzman Diyetisyen

Suda ¢6zUnen vitaminler grubunda yer alan C
vitamini sagligimizin korunmasinda oldukga dnemli
bir yere sahiptir. Bagisiklik sistemini gtclendirici
etkisi ve soguk alginligi gibi hastaliklardan
koruyucu etkisi ile daha &n plana cikmis olsa da;
kalp saghgi, kemikler ve cilt olmak Uzere vicuttaki
her sistemin korunmasinda da etkilidir.

Enfeksiyonlar C vitamini icin metabolik ihtiyaci
artirnir ve plazma C vitamini seviyelerinin
azalmasina neden olur. Bu nedenle enfekte
kisiler saglikli bireylere gbre daha yuksek doz C
vitaminine ihtiyac duyar.

C vitamini ayni zamanda ¢ok gli¢li bir
antioksidandir. Antioksidanlarin hticrelerimizdeki
serbest radikal olarak adlandirilan hasar yapici
molekulleri “temizleyerek” hicre hasarini énlemeye
yardimci olan molekullerdir. Bu molekullerin
baskilanmamasi durumunda cilt saghgidan, dis
saghgina kadar pek ¢ok sistem zarar goérar.

Demir eksikliginiz varsa C vitamini aliminiza
dikkat etmelisiniz. Demir iceren besinlerle
birlikte alinmasi demirin emilimini arttirmaktadir
(6rnegin sabah kahvaltida yumurtanin yaninda bol
maydanoz yemek).

C vitamini eksikligi olan kisiler, pnémoni gibi
siddetli solunum yolu hastaliklarina daha
duyarhidir. Ayrica yaslilar ve C vitamini eksikligi
olan kisilerde C vitamini takviyesinin solunum
yolu hastaliklarinin siddetini azalttigi ve sUresini
kisalttigini gdézlenmistir.

C vitamini damar saghg icin elzemdir. Kilcal
kan damarlarinin kuvveti C vitamini ile ilgilidir.
C vitamini eksikliginde ufak darbelerle bile
kanamalar gértulmektedir.

C vitamini Katarakt gelismesini geciktirir.
Gozde ytksek yogunlukta bulunan C vitamini,
g6zl glnes isinlarinin yarattigr oksidatif strese
kars! korur.

Sigara icenlerin, icmeyenlere gore en az iki
kat daha fazla C vitamini almalari gerekiyor.
Sigaranin tim vdcutta C vitamini seviyesini
azalttigini biliniyor.

Vitaminler icinde en dayaniksiz olanidir!

Kolay okside olur. Kayiplar; enzim, isI, 1sik, bakir
ve demir temasi ile hizlanir. Isinin derecesinin
yUkselmesi ve sUresinin uzamasl vitamindeki kaybi
artirir.

Vitamin kayiplarini engellemek icin; sebzeleri
taze tlketmeli, hizlica kesmeli (mimkinse elinizle
parcalayin) ve yikamall, mimkUinse az suda ve
suyunu dékmemek kaydi ile tuketmeliyiz. Tek
seferde tUketilecek kadar pisirmek veya satin
almak da C vitamini kayiplarini azaltacaktir.

C vitamini kaynaklarin en etkin kullanabilmek
icin, balkonlarinizi ki¢uk bir sebze, meyve ekim
yerine cevirebilirsiniz. Dalindan kopariimis yesil
biber, maydanoz veya yesil soganla salatalariniza
renk katabilirsiniz.

ISPANAK

1 kilograminda 510
mg C vitamini icerir;
Bahceden toplanip,
ertesi gln manava
gidene kadar %
20-30 vitamin kaybi
yasar. Siz satin

alip bekletmeden
kesip yikadiginizda
%10-18 civar C vitamini kaybi daha olur.

Az suda pisirdiginizde %36 daha, hemen
tuketmez bekletir ve tekrar isittiginizda %30
civari daha C vitamini kaybi olur. Topraktan
sofraya gelinceye kadar gecen sure, pisirme
sekliniz, temas ettigi yluzey C vitamini icerigini

cok etkiler.
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C Vitamini Kaynagi Besinler Nelerdir?
(100g/mg)

KIRMIZI ACI BIBER CILEK
369 59
KIRMIZI TATLI BIBER PORTAKAL
190 50
LAHANA LIMON
186 46
MAYDANOZ GREYFURT
172 38
TURP SALGAM
139 36
ISPANAK KUSKONMAZ
51 35
YESIL TATLI BIBER YESIL SOGAN
128 32
BROKOLI BAMYA
113 31
KARNABAHAR MANDALINA
78 31
TRABZON HURMASI SOYA
66 29
KIRMIZI LAHANA DOMATES
61 23

YASLARA GORE GUNDE
TUKETILMESi GEREKEN
MIKTAR:

Yetiskin (kadin) 75 mg
Yetiskin (erkek) 90 mg
Hamileler 80-85 mg

Emziren anneler 115-120 mg

Besinlerdeki C vitamini viicuda alindiktan

birkac saat sonra ince bagirsaktan emilir. Ancak
her tlketilen C vitamini kaynagi ayni miktarda
emilemeyebilir. GUnluk 90-150 mg alim dizeyinde;
kandaki seviyesi 1,2-1,3 mg/dlI'dir. 180 mg alinan
C vitaminin %75'’i emilebilir. Unutulmamasi gereken
bir diger konu da; besinlerle alinan C vitamini
takviyelere gére daha kolay emilir. Gereksinimden
fazlasi da idrar yoluyla atilir.

C Vitamini eksikliginde; Yorgunluk, istah
azalmasi, kas zayifliklari, eklemlerde sisme, ates,
dis etlerinde kanama, nefes darligi ve skorbt
hastaligi gorulebilir. Sigara kullanmak C vitamini
ihtiyacini arttirmaktadir. Dogal yollarla (besinlerle)
alinmasi daha dogrudur ama bu sekilde de
alim yetersiz ise mutlaka hekiminizin tavsiyesi
ile takviye alinmalidir. Hekiminize danismadan
C vitamini kullanmayiniz. Takviye kullanmaniz
gerekiyorsa eczanenizden satin aliniz; internetten
sahte ilag aldiginizi fark etmeyebilirsiniz.

C vitamini doz agiminda; ishal ve bébrek
taslari gértlebilir. Cok yuksek dozlarda alimi da
bagirsaklarda B12 vitaminini pargalayabilir.
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Limonlu su
efsanesi!

Limon ya da C vitamininin kilo kaybina etki ettigine
dair kesin bir sey sdylemek icin cok daha fazla
arastirma yapiimalidir.

Tam dunyay! saran obezite sorununu biraz limon
ile ¢dzmek ne guzel olurdu aslinda...

Bilimsel olarak limonlu su ile zayiflamak ya da
6dem atmak pek mimkuin degil... Ama elbette
sekerli hazir bir igecek yerine limonlu su icerek
total kalori miktarini azaltmaniz ve kilo kaybinin
olmasi ya da hi¢ su igmiyorken limonlu su ile

sivi aliminizi arttigindan édem atmaniz limonun
kerameti degil... Kaldi ki gastrit veya reflU
probleminiz varsa ya da yatkinliginiz varsa limon
sizi rahatsiz edecektir. Unutmadan; limon elbette
faydalidir, ama salatada...

Kisacasl; mucizelere inanmak istiyorsaniz, en
basta kendinize inanin... -




