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GIRiS

Yeme igme sektorti siirekli gelisen ve degisen bir alan oldugundan, yeni
beslenme akimlart da sik¢a ortaya ¢ikmaktadir. Bu akimlardan biri olan ¢ig
beslenme (raw food), beslenme diinyasindaki ¢esitlenmenin bir 6rnegi olarak
one ¢ikmaktadir. Vegan diyetinin bir alt kiimesi olan ¢ig beslenme (raw food),
yiyeceklerin pisirilmeden veya ¢esitli islemlere tabi tutulmadan tiiketilmesi
olarak tanimlanmaktadir. Bu ¢ig yiyecekler; filizlenmis tahillar, baklagiller,
taze sebze/meyveler ve tohumlardir (Karaman ve Soylu, 2020).

Cig beslenme (raw food)’nin tarihsel gelisimine bakildiginda,
insanlarin atesi bulmadan 6nce gidalar pisirmeden tiiketmesi ve bu tiikketimin
saglikl1 oldugudur. Cig beslenme (raw food) eski Yunan tarihine dayanmakta
ve o zamanin din gorevlilerin, felsefecilerin ve matematikgilerin ¢ig gidalarla
beslendigi belirtilmektedir. Bir diger arastirmada, ¢ig beslenmenin 1800’1
yillara dayandig1 yazmaktadir. 19. yilizyilin ortalarinda Graham, akil sagligi
icin ¢ig besinleri tiiketmenin faydalarindan bahsetmistir. Giiniimiizde ise ¢ig
beslenme (raw food) akimi 2000’11 yillardan bu yana popiilerlik kazanmis ve
disiplinlerarasi konu olmustur (Coruhlu, 2013). Ingiltere, Ispanya,
Kaliforniya, Kanada ve Tirkiye olmak iizere pek ¢ok lilkede ¢ig beslenme
(raw food) akimi genis kitlelerce uygulanmakta ve gelecek yillarda da devam
edecegi belirtilmektedir (Seving ve Cakmak, 2017). Cig beslenme (raw food)
i¢in 6nemli olan bir noktada mikro filizlerdir.

Mikro filizler ¢imlenmeden 7-21 giin sonra hasat edilen ve gercek
yaprak ciftiyle tiiketilen sebze ve bitki fidelerine verilen addir. Ayrica
fonksiyonel gida olarak kabul edilen mikro filizler ¢inko, demir, kalsiyum ve
potasyum bakimindan zengindir (Li vd., 2021). Mikro filizlere 6rnek olarak;
amarant filizi, bezelye filizi, civan per¢cemi, feslegen filizi, lahana ve mor turp
gosterilebilmektedir. Mikro filizlerin, sefler ve tiiketiciler tarafindan
kullanilmasi popiiler hale gelmesini de saglamistir.

Bu béliimde, ¢ig beslenme (raw food)’nin tanimini, tarihini, amacini,

¢ig beslenme piramidini, yontem ve teknikleri ile saghga etkileri
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amaclanmistir. Ayrica mikro filizlerin 6zellikleri, sagliga etkileri ve yiyecek

icecek sektoriinde kullanim alanlar1 hakkinda bilgi vermektir.

1. CiG BESLENME (RAW FOOD) VE OZELLIiKLERIi

Insanlarm daha saglikli beslenmek istemesiyle popiilerlesen ¢ig
beslenme (raw food), diinyada en ¢ok tercih edilen beslenme akimlarindan
biri haline gelmistir (Madenci, 2018). Cig beslenme (raw food) kavramu,
filizlenmis tahillar, baklagiller, meyve ve sebzeler, sert kabuklu yemisler ve
tohumlar gibi gidalarin pisirme islemi uygulanmadan tiiketilmesidir (Bavcon
Kralji vd., 2017). Ayrica ¢ig beslenme (raw food)’de yiyecekler ¢ig veya en
fazla 46 °C’ye kadar pismis olmalidir (Bavcon Kralji vd., 2017). Baska bir
tanimda ise ¢ig beslenme (raw food), daha saglikli yasam siirdiirmek isteyen
insanlarin organik, hayvansal giibre ile yetistirilmis veya herhangi bir
kimyasala maruz kalmamis meyve ve sebzelerin koklerini veya bunlarin
tamamini tiiketmesi olarak tanimlanmaktadir (Seving ve Cakmak, 2017).

Cig beslenme (raw food) akiminin esas amaci; pismemis veya herhangi
bir kimyasal isleme maruz kalmamis gidalari tiiketmektir. Cig gidalarda
bulunan vitaminler ve mineraller kandaki pH seviyesini dengelemekte ve
viicudu alkali duruma getirmektedir. Viicutta alkali durum ne kadar artarsa
bagisiklik sistemi o kadar gelismektedir (Coruhlu, 2013). Diger neden ise;
insanlarin daha saglikli yasama arzusu, dini inanglar, ekonomik sartlar, etik
ilkeler, hastaliklardan korunmak, hayvan refahi ve uzun yasamak gibi
etkenleri kapsamaktadir (Aktas ve Algan Ozkok, 2018).

Cig beslenme, ¢ig besin iirlinlerinin tiiketildigi bir akimdir. Bu ¢ig besin
triinleri, 1511 ya da kimyasal isleme maruz kalmamis, yetistirilmesinde
hayvansal giibre kullanilmis ve rafine edilmemis gidalar1 kapsamaktadir
(Aktas ve Algan Ozkok, 2018). Bu gidalar icerisinde; baklagiller, ceviz,
¢ekirdek, findik, filizler, Hindistan cevizi siitli, kuru yemisler, meyveler,
organik dogal gidalar, sebzeler, tahillar ve yosun yer almaktadir (Hobbs,
2002). Tiiketilmeyen gidalar ise; alkol, atistirmaliklar, ¢ay, et ve tahillar,

hamur igleri, islenmis gida, kahve, pastorize edilmis siit ve siit tirlinleri, pismis
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gida, seker, pismis sebze/meyveler, rafine edilmis yaglar, tuz ve undur (Uzun,
2019).

CiG BESLENME PiRAMIDi

Soguk pres yaglar, . (S
besin mayasi *".-5:_?’.- 4 TEDAVi EDiCi 6ZELLIKLER
DAHA AZ TUKETINiZ !

Mikroyesillikier, bitkiler
deniz otlan, bugday ¢im

Fistiklar, cekirdekler, W
'@% PROTEIN VE AMiNOASITLER

tohumlar, keten tohumu
ORTA DERECEDE TUKETINIZ !
Filiz & Taneliler
Meyve & Sebzeler

TEMEL BESIiNLER

BOLCA TUKETINiIZ !
Yaprakh Yesiller

Sekil 1. Cig beslenme (raw food) piramidi
Kaynak: Cretu vd., 2015

Yukaridaki ¢ig beslenme piramidine gore; piramidin temelini yaprakli
yesiller olusturmaktadir. fkinci sirada, meyve ve sebzeler; iigiincii sirada, filiz
ve taneli besinler; dordiincii sirada, mikro yesillikler, bitkiler, deniz otlar1,
bugday ¢imi; besinci sirada ise, soguk pres yaglar ve besin mayasi yer
almaktadir. Birinci ve ikinci sirasi piramidin %60’1mn1, ti¢lincii ve dordiincii
siras1 piramidin %?20’sini, besinci ve altinci sirasi ise piramidin %20’sini
olusturmaktadir (Cretu vd., 2015).

Cig beslenme (raw food) akiminda, insanlarin organik veya giineste
kurutulan gidalari tiiketmesi gerekmektedir. Bununla birlikte, ¢ig beslenmede
filizlendirme islemi Onemlidir. Hatta ¢ig beslenme i¢in baklagillere ve
hububatlara  filizlendirme islemi uygulanarak besinsel degerleri
artirilmaktadir. Bu artirma islemi sonucunda antioksidan, besinsel lif, mineral
ve protein gibi besin degeri yiiksek iirlinler elde edilmektedir (Okur ve
Madenci, 2019).
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Veganizm diyet tiirlerinden biri olan ¢ig beslenmenin (raw food) temel
diisiincesi  “hayvanlarin insanlar i¢in degil, kendi oOzerklikleri igin
yaratildigidir” (Yegen ve Aydin, 2018). Dolayisiyla ¢ig beslenme (raw food)
seklinin bir diger ad1 da “vegan raw diyetidir”. Bu diyet tiiriinde baklagil,
meyve, sebze, tahil gibi yiyecekler besin degerini kaybedeceginden dolay1
pisirilmez ve higbir kimyasal isleme maruz birakilmaz (Okur ve Madenci,
2019). Ayrica vegan raw diyetinde, ayn1 6glinde sadece bir yiyecek tiiketilir
(Koebnick vd., 2005) ve bu yiyecekler dogranir, dehidre edilir, filizlendirilir,
sulandirilir veya piire haline getirilir ve daha sonra tiiketilir (Romeo, 2012).

1.1. Cig Beslenme (Raw Food) Yontem ve Teknikleri

Cig beslenmenin (raw food) iki tiir yontem ve teknigi vardir. Bunlar;
dehidrasyon (kurutma) ve filizlendirme/¢imlendirmedir (Oflaz, 2017).

Dehidrasyon (kurutma) islemi, yiyeceklerden buharlasan maddelerin
uzaklastirilmas: yontemidir. Bu yontem, gilineste dogan kurutma seklinde
veya ¢esitli dehidrasyon ekipmanlariyla yapilabilmektedir. Bu ekipmanlar;

e Bantli, dolap, firin, piiskiirtmeli, sandik ve tiinel tipli kurutucular,

¢ Buharli, donduruculu, mikrodalgali ve vakumlu kurutucular,

e Sicak havali kurutucular seklinde smiflandirilmaktadir (Ustiin ve

Bulam, 2015).

Dehidrasyon (kurutma) yontemi, yiyeceklerin i¢erisindeki suyun biiyiik
bir oranin1 yok eder ama besin degerlerini korur ve yiyeceklerin alkaligini
koruyarak cesitli lezzetler elde eder. Ayrica, bu yontem, paketli gidalarin
hacmini diistirlir ve maliyeti azaltir (Cohen ve Yang, 1995). Yiyeceklerin
kalite unsurlarini korur, raf dmriinii uzatir ve besinleri muhafaza ederken az
is¢ilik kullandig1 i¢in ekonomik yontem olarak kabul edilir (Uysal Seckin ve
Taseri, 2015; Ugan, 2021).

Dondurarak kurutma isleminde, donmus gidalar vakum altinda
tutularak buzdan direkt gaz hale gecirilmekte ve donmamais su desorpsiyonla
{iriiniin yiizeyinden uzaklastirilmaktadir (Sadikoglu ve Ozdemir, 2003).
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Mikrodalga ile kurutma isleminde, 1sinin 1s1nim1 kullanilarak kurutma
saglanmaktadir. Bu islemde, mikrodalgalar kurutulacak iiriinler tarafindan
sogutulur ve gida igerisindeki su molekiillerinin titresimi sonucunda olusan
sirtinmeyle 1s1  olugmaktadir. Bu 1siyla {riiniin  i¢indeki su
buharlastirilmaktadir (Celen, 2010).

Piiskiirtmeli kurutmanin islem siiresi kisadir. Bu kurutma isleminde
gidalar sicak ortamda piiskiirtme seklinde kurutulur. Kurutma stiresi 5-10
saniye arasi degismektedir (Sarsilmaz, 1998).

Vakumlu kurutma isleminde, 1siya duyarli gidalar kullanilmaktadir.
Gidalar 100 °C’nin altinda vakumlanir ve vakum ortaminda hava oldugundan
gidanin oksitlenmesi biiylik oranda azaltilir. Bu kurutma isleminde amag, bu
iriinlerin nemlerinden ayristirilmasidir. Bu yontem; gida, ilag ve kimya
endiistrilerinde kullanilir (Parikh, 2015).

Filizlendirme/cimlendirme islemi, tanelerin filizleninceye kadar nemli
tutulmasi islemidir. Bu islemin devamu i¢in, 151k, sicaklik, su ve oksijen gibi
ortam sartlar1 saglanmalidir (Okur ve Madenci, 2019).

Filizlendirme/¢cimlendirme isleminin iki teknigi vardir. Bunlar; kevgir
teknigi ve toprak teknigidir. Kevgir tekniginde; balkabagi, mas fasulyesi,
mercimek, nohut veya soya fasulyesi 8-12 saat araliginda su dolu kapta
tutulur ve daha sonra siiziiliir. Daha sonra kabin igerisine kevgir konulur ve
giinde li¢ defa sudan gegirilir. Bu yontemle tohumlar 2-3 giin igerisinde filiz
verir. Toprak tekniginde ise; arpa, aygicegi veya bugday gibi tohumlar 8-12
saat araliginda su dolu kapta bekletilir ve saks1 topragina tohumlar serpilir.
Bu islemde toprak direkt 151k almamali, ortam 1lik ve aydinlik olmalidir.
Ayrica tohumlar giinde bir defa nemlendirilerek 6-7 giin igerisinde filiz
vermesi beklenmektedir (Oflaz, 2017).

1.2. Cig Beslenmenin (Raw Food) Saghga Etkileri
Cig beslenmenin (raw food) popiiler olmasi yiyeceklerin pisirilmesi
veya pisirilmemesi tartismasini yaratmistir. Cig beslenmede (raw food),

besinleri viicudumuza ne kadar aldigimiz ve alinan besinlerin saglik agisindan
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viicuda etkileri 6nemini artirmistir. Bu durumda ¢ig beslenmenin (raw food)
sagliga etkileri arastirmacilar tarafindan tige ayrilmistir. Bunlar;

o Bitki temelli beslenme etkileri,

e Cig beslenme etkileri

e Dechidrasyon ve filizlendirme/¢cimlendirme yontemlerinin sagliga

etkileridir (Ugan, 2021).

Bitki temelli beslenme etkileri; ¢ig beslenmede (raw food) organik
bilesikler disardan yiyeceklerle alinmaktadir. Bu bilesiklere; B1 vitamini, D
vitamini, kalsiyum, demir, ¢inko ve iyot minerali 6rnek gdsterilebilmektedir.
B12 vitamini; en ¢ok et ve et {irlinleri, siit ve siit tirevleri ile yumurtada
bulunmaktadir. Dolayisiyla meyve, sebze ve tam tahil diyeti uygulayan bir
birey viicuduna B12 vitaminini yeterince alamamaktadir (Abolisyonist Vegan
Hareket, 2020). Hatta yapilan caligmalara gore vegan diyeti uygulayan
bireylerin %52’sinde Biz vitamin eksikligi goriilmektedir. Bundan dolay1
bitki temelli beslenen bireylerin B1. takviyeli bitkisel gidalar, findik, fistik,
baklagilleri, soya siitii, susam, tahillar ve yesil yaprakli sebzeler tiiketmesi
onerilmektedir (Gilsing vd., 2010).

Cig beslenme (raw food) ile beslenen insanlarin, besin destegi olarak
B2 vitaminin diizenli olarak almalar1 gerekmektedir (Havala Hobbs, 2005).
B12 vitamini, alyuvarlarin yapiminda, kansizlig1 6nlemede ve sinir sistemi
sagliginda 6nemli rol oynamaktadir (Isiksolugu Kuruca, 1994).

D vitamini; en ¢ok balik, balik yagi, giines 1sinlar1, karaciger, tereyagi
ve yumurta sarisinda bulunmaktadir (Eroglu Samur, 2012). Cig beslenen
bireyde bu ac¢ig1 bazi meyve sulari, maya ve soya siitii tiiketmeleri
onerilmektedir (Holick ve Chen, 2008). Kalsiyum; baliklarda, kuru
baklagillerde, tahillarda, yagli tohumlarda, yesil yaprakli sebzelerde ve
yumurtada bulunmaktadir (Theobald, 2005). Cig beslenen birey bu ihtiyaci
karsilayabilmek i¢in badem, bakla, bamya, bezelye, bugday, bulgur, brokoli,
Cin lahanasi, findik, meyve suyu, nohut, soya siitii ve tofu tiiketmesi
onerilmektedir (Messina vd., 2003). Demir minerali; temel gorevi kan
tiretmektir ve et ve et Uiriinlerinde, sakatatlarda ve yumurtada bulunmaktadir
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(Saunders vd., 2012). Cig beslenen birey bu ihtiyaci karsilayabilmek igin
badem, baklagiller, barbunya, brokoli, bulgur, domates, fasulye, findik, erik,
kabak, kayisi, soya, susam, turunggiller, liziim, yesil biber ve yesil yaprakl
sebzeleri tiikketmeleri onerilmektedir (Gokgen vd., 2019). Cinko minerali;
%70 oraninda hayvansal iriinlerde bulunmaktadir. Cig beslenen birey bu
ihtiyaci karsilayabilmek i¢in ahududu, avokado, baklagiller, bogiirtlen, ¢ilek,
findik, incir, kayisi, nar, piring, soya, tahil ve tofuyu tiiketmeleri
onerilmektedir (Cretu vd., 2015). [yot minerali; deniz iiriinlerinde, deniz
yosununda ve iyotlu tuzda bulunmaktadir (Remer vd., 1999). Cig beslenme
(raw food) aliskanliginda, deniz yosunlari kolay emilebilen iz minerallere ve
minerallere sahiptir. Ornek olarak “palmaria palmata” deniz kiyilarinda
taslara yapisan bir yosun tiiriidiir. Bu yosunun ¢ok lezzetli oldugu ve her tiirlii
yemekte ve tuz yerine kullanildigi bilinmektedir. Ayrica bu yosun, lif, protein
ve B gurubu vitaminleri acisindan zengindir (Ozgen, 2017).

Cig beslenme etkileri; baz1 arastirmacilar tarafindan ¢ig beslenmede
(raw food) gidalarin en az %75’inin ¢ig tiiketilmesi gerektigi savunulmustur.
Bunun yaninda, gidalarin ¢ig tiikketilmesi insan viicudunu iyilestirici, enerji
verici ve detoksifiye edici etkilerinin oldugu ve hastalik igin ortam
yaratmayacagi goriisii  hakimdir (Januszeski, 2013). Ayrica, bazi
arastirmacilar ¢ig beslenmede (raw food) gidalarin vitamin igermesinin daha
doyurucu oldugunu ve kalori alimini azaltabilecegini belirtmektedir. Cig
gidalarin daha doyurucu olmasi durumunda da viicudun dinlendigi ve obezite,
kolesterol ve kardiyovaskiiler gibi hastaliklarin azalmasinda etkili oldugu
savunulmustur (Fontana vd., 2005). Ayrica besin alerjileri, bobrek
hastaliklari, hormon dengesizlikleri, kalp hastaliklari, kas agrilari, kilo
kontrolii, kolesterol, obezite ve osteoporoz gibi sikayeti olan hastalar ¢ig
beslenmeden daha fazla fayda gorecegi belirtilmektedir (Axe, 2018).

Dehidrasyon ve filizlendirme/cimlendirme yéntemlerinin saghga
etkileri; ¢ig beslenmede (raw food) yiyeceklerin lezzetini artirmak igin
kurutma islemi yani dehidrasyon yapilmaktadir. Kurutulan gidalar
(dehidrasyon) mineral agisindan zengindir ve bagirsak hareketi i¢in faydalidir



GASTRONOMIK AKIMLAR-I | 230

(Uysal Seckin ve Taseri, 2015). Bununla birlikte, kurutulmus gidalar
(dehidrasyon) obezite, diyabet ve beyin fonksiyon bozukluklart ve kronik
hastaliklara yakalanma riskini azaltmaktadir (Morais vd., 2018). Tohumlarin
isitilarak  bekletilmesi  islemine  filizlendirme/¢cimlendirme — yontemi
denilmektedir. Bu yontem tohumlarin kalitesini artirmaktadir. Bu filizler
doymamis yag, mineral ve protein agisindan gii¢liidiir (Okur ve Madenci,
2019). Bu yontemin saglik agisindan yararlari ise; diyabet, kalp hastaliklari,
kanser ve kolesterolii engellemesidir (Arin vd., 2014).

2. MIKRO FILIZLER VE OZELLIiKLERI

Mikro filizler farkli sebze tiirlerinin, yenilebilir yabani tohumlarin,
aromatik ve otsu bitkilerin kullanilmasiyla iiretilen yumusak fidelerdir (Di
Gioia vd., 2015).

Bu gen¢ bitki filizleri ve tohumlar1 heniiz olgunlasmadan Once
yesillenmeye basladiklari asamada tiiketilirler. “Sebze konfeti” olarak
adlandirilmalari, renkli ve cesitli yaprak yapisiyla yemeklere gorsel bir
zenginlik katarak, yemek sunumunu ve besleyici degeri artirmak ig¢in
kullanilir (Barclay, 2012). Yenilebilir mikro filizlerin 6zelliklerinden biri de
fonksiyonel gida olarak kabul edilmesidir. Bunun sebebi ise, mikro filizlerin
saghigr gelistirici bilesiklerin yiliksek konsantrasyonlarint  biinyesinde
barindirmasidir (Mir vd., 2016). Mikro filizler gesitli renklere (kirmizi, mor,
sar1, yesil), yumusak dokuya ve cesitli tatlara (hafif eksi, notr, tatl) sahiptir
(Xiao vd., 2012).

Mikro filizlerin besin degeri, normal gelismis bitkilerden 10-50 kat
daha fazladir. Mikro filizlerin besin icerigi degiskendir ve ¢inko, demir,
magnezyum ve potasyum bakimindan zengindir. Mikro filizlerin tohumlar:
bitkinin besin deposudur ve tohumdan sekil degistirerek gecen mikro
molekiiller iyi sindirilmektedir (Padalia vd., 2010). Mikro filizlerin bir diger
ozelligi ise, biiylime asamasindayken yliksek besin konsantrasyonuna sahip
olmasidir. Ayrica bir mikro filizin antioksidan bilesik igerigi yetismis
sebzelerden on kat daha fazladir. Bu yiizden mikro filizler, veganlar ve
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vejetaryenler tarafindan tercih edilen zengin besin kaynagidir (Ebert vd.,
2014.

2.1. Saghk ve Beslenme Acisindan Mikro Filizler

Mikro filizlerin insanlarin biiylimesi, gelismesi ve saglikli yasamasinda
onemli rolii vardir (Hung vd., 2004). Mikro filizler; karotenoidler,
fitokimyasallar ve vitaminler bakimindan zengindir (Xiao vd., 2019). Mikro
filizlerin insan saglig1 ve beslenme agisindan etkileri vardir. Bunlar (Uysal ve
Gokgeay, 2019);

o Alzheimer hastaligi; yiksek oranda polifenol igeren antioksidan
bakimindan zengin besinler Alzheimer hastaligi riskini
diistirebilmektedir.

e Diyabet; antioksidanlarin stresi azaltmaya yardimci oldugu
bilinmektedir. Laboratuvar g¢alismalarinda, mikro filizlerden biri
olan ¢emen otu filizlerinin hiicresel seker alimin1 %25-44 oranlari
arasinda artirdig1 goriilmiistiir.

e Bazi kanserler;, 0zellikle polifenol bakimindan zengin sebze ve
meyvelerin stresi azalttigi diislinlilmekte ve yapilan calismalara
gore, cemen otu mikro filizlerinin de ayni etki yaptigi gortilmektedir.

o Kardiyovaskiiler sistem; mikro filizler antioksidan bakimindan
zengindir ve kalp ve damar sagligini1 korur. Caligmalara gore, mikro
filizlerin trigliserit ve LDL kolesterol seviyelerini etkiledigi

gorilmiistir.

2.2. Yiyecek Icecek Sektoriinde Yaygin Olarak Kullamlan Mikro

Filizler

Mikro filizlerin her tiirli yiyecek olarak kullanilmamaktadir. Ciinkii
bazi mikro filizlerde bulunan toksik maddelerin tiikketim miktar1 ve gidadaki
miktar1 degisik etkiler gostermektedir. Ozellikle; amino asitler, antivitamin,
biyojenaminler, erusik asit, favizm etkeni bilesikler, fitik asit,
glisirizinsiyanojenik  glikozitler, gossipol maddeleri, guatrojenler,
latirojenler, lektinler, miristisin, nitrat, pirolizidinalkaloidleri,
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proteazinhibitorleri, safrol, saponinler, solanin maddelerinin toksik oldugu
goriilmektedir. Dolayisiyla, mikro filiz calismalarinda yetistirilecek olan
tiirlerin bu toksik maddelerini igermediginden emin olunmalidir (Aksoy,
2017).

Asagidaki tabloda yiyecek igecek sektoriinde yaygin olarak kullanilan

mikro filizlere ve bu filizlerin kullanim alanlarina yer verilmistir.

Tablo 1. Yiyecek i¢ecek sektoriinde yaygin olarak kullanilan mikro filizler
Sira | Mikro Kullamim Alanlari
No | Filiz
1 Amarant | Amarant filizi yapraklar1 taze olarak toplanir ve

filizi bugulama, haslama, kaynatma, kizartma yontemleriyle
pisirilen yemeklere tat vermek amaciyla kullanilir.
Ayrica corbalarda, mamalarda, makarna ve lazanya
yemeklerinde kullanilir.

2 Bezelye | Bezelye filizi B ve C vitaminleri bakimindan oldukga
filizi zengindir ve yesil salatalarda tat vermek amaciyla
kullanilir.

3 Brokoli Brokoli filizi A, B, C, E ve K vitaminleri, ¢inko, demir,
filizi fosfor, mineral, protein ve aminoasit bakimindan
zengindir. Ayrica brokoli filizi, kanseri Onleyici
etkisiyle son yillarda en ¢ok aranan mikro filizlerden
biri olmustur.

4 Civan Civan percemi, genellikle ¢ay olarak tiiketilmekte ve
pergemi | kdrpeyken stislemelerde ve garnitiirlerde
kullanilmaktadir. Bu mikro filizin tadi limon
kabugunun tadina benzediginden dolay tath ve tuzlu
pek ¢ok tirtinde kullanilmaktadir.
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5 Feslegen | Feslegen filizi 6zellikle kanepe, pizza ve salata gibi
filizi uriinlerde ~ ve  yemeklerde  baharat  olarak
kullanilmaktadir. Ayrica etli domatesli soslarda, etli

yemeklerde ve makarna soslarinda kullanilmaktadir.

6 Kereviz | Kereviz filizi taze olarak salatalarda, pisirilerek sebze
filizi yemeklerinde kullanilmaktadir. Ayrica bu mikro filizle

islenmis  kereviz suyu karigimi  yapilmaktadir.
Dondurulmus olarak kullanilan kerevizlerde ise, Cin
yemekleri, giivegler, patates salatasi, tursular
yapilmaktadir.

7 Kirmizi Kirmizi hardal filizi karnabahara benzeyen kokusu ve
hardal kirmizi rengiyle pek c¢ok yemegin gorselinde
filizi kullanilmaktadir.

8 Kisnis Kisnis  filizinin  meyveleri ~ baharat  olarak
filizi kullanilmaktadir ve bu meyvelerin {izeri kaplanarak

kisnis sekeri yapilmaktadir. Likor ve seker yapiminda
kullanilan kisnis filizi istah1 da agmaktadir. Bununla
birlikte, corbalarda, deniz iiriinlerinde, dolmalarda,
pastacilikta ve pilavlarda kullanilmaktadir. Ayrica
yemeklere glizel koku veren bir mikro filizdir.

9 Lahana Lahana filizi brokoliye benzemektedir ve amino asit,

antioksidan, mineral, protein ve vitamin icermektedir.
Bu mikro filiz kanseri 6nlemede yararhdir.

10 | Mini Mini yonca filizi Tiirkiye’de en ¢ok begenilen tohum

yonca filizlerinden biridir ve igerisinde A, B, C, D, E

vitaminleri ve ¢esitli mineralleri barindirmaktadir.
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11 | Mor Turp | Mor turp filizi normal turpa gore tadi daha yogundur.
Bu karakteristik yapisi ve kokusu deniz mahsulii
yemeklerinde, salata ve sandvi¢ sunumlarinda
kullanilmaktadir.

12 | Reyhan Reyhan filizi hem kokusu hem de lezzetinden dolay1

filizi yemeklerde baharat olarak kullanilmaktadir. Bununla
beraber, corbalarda, bazi et yemeklerinde, deniz
triinlerinde, salatalarda, tatlilarda ve tursularda da
kullanilmaktadir. Bu mikro filiziyle serbet yapilmakta
ve Ozellikle gida endiistrisinde dondurma, sekerleme
gibi tirlinlere aroma vermek amactyla kullanilmaktadir.
13 | Roka Roka filizi keskin aromaya sahiptir ve cesitli
filizi stislemelerde kullanilmaktadir. Ayrica kanepe, salata ve
sandvi¢lerin lezzetini artirmada da kullanilmaktadir.

14 | San Sar1 hardal filizi yesil renkli bir mikro filizdir. Baskin

hardal ve keskin kokusu vardir ve et yemeklerinde, sicak ve
soguk sandvi¢ yapiminda kullanilmaktadir.

15 | Sarimsak | Sarimsak filizi yemeklerin lezzetini artirdigi igin ¢ig

filizi olarak kullanilmaktadir. Tohumlar1 siyah boncugu
andirdig1 i¢in tabak siislemelerinde kullanilmaktadir.

16 | Shiso Shiso yapraklar1 kimyonun tadin1 ve narenciyenin

yapraklari | kokusunu barindiran mikro filizdir. Asya mutfaklarinda

sushi yapiminda, soslarda  ve salatalarda

kullanilmaktadir.
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17 | Terefilizi | Tere filizi garnitiirlerde, soguk baslangiglarda, deniz
iriinlerinde, risotto ve ¢orba yapiminda kullanilan

yogun aromal1 mikro filizidir.

18 | Turp filizi | Turp filizi C vitamini bakimindan zengindir ve hos tada
sahiptir. Cesitli salata ve sandvi¢ sunumlarinda
kullanilmaktadir.

Kaynak: Baytop, 2007; Bingham, 1997; Gok, 2011; Malhotra, 2006; Mlakar vd.,
2010; Mil ve Denk, 2015

Mikro filizin i¢inde yer alan ve iyi bir antioksidan kaynagi olan
kotiledon yapraklarinin yiiksek besin degerinin oldugu ve mikro filiz
yapraklarin biiytimesinde etkisi oldugu bilinmektedir (Xiao vd., 2012).
Bununla birlikte, mikro filizlerden olan feslegen ve pazi mikro filizleri
yiiksek oranlarda K ve Mg icermektedir. Ozellikle mor feslegende yiiksek
inorkorbik asit, yesil feslegen de ise betakaroten ve polifenol kaynaklari
vardir (Kyriacou vd., 2019). Ayrica, arpa ve bugdag mikro filizlerinde 16.
giinden itibaren yapilan hasatta karotenoid miktar1 artmaktadir ve hasatin son
giinli maksimum degerlere ulagmaktadir (Niroula vd., 2019).

3. SONUC

Raw food (¢ig beslenme); ¢ig sebze ve meyvenin, sert kabuklu
yemislerin, tohumlarin, filizlenmis tahillarin ve kurubaklagillerin tiiketildigi
bir mutfak akimidir. Cig beslenmenin temel amaci, saglikli ve uzun yagamak
isteyen insanlarin, vitamin ve minerallerin kandaki pH seviyelerini
dengeledigi icin gidalar1 kimyasal isleme maruz birakmadan tiiketme
arzusudur. Bu insanlar ¢ig beslenme piramidine gore; bol yesillik, meyve ve
sebze, filiz ve taneli besinler, mikro yesillikler ve soguk pres yaglar
tilketmektedir. Cig beslenmenin yontem ve teknikleri incelendiginde, gidalar
dogal ortamda veya cesitli kurutucular ve vakumlu makinelerde islem

gorebilmektedir. Bu islemler, gidalar1 korumak ve uzun siire bozulmadan
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muhafaza etmek i¢in Onemli bir gerekliliktir. Cig beslenmenin sagliga
etkilerine bakildiginda ise, sagliga cesitli yararlarinin oldugu ve viicuda ¢ig
besinlerin ne 6l¢iide alindig1 dikkate alinmistir. Bu durumda literatiir taramast
incelendiginde, organik bilesiklerin disardan alinmasi ve yiyeceklerin
lezzetini artirmak icin dehidrasyon isleminin yapilmasi gerektigi
savunulmustur. Mikrofilizler ise, antioksidanlar, vitamin ve mineraller gibi
sagliga yararh bilesikleri blinyesinde barindiran bebek yaprakli sebzelerdir.
Mikro filizlerin yetismis sebzelerden daha fazla antioksidan igermesi tikketme
acisindan Onemli bir neden olarak goriilebilmektedir. Bunun yaninda;
Alzheimer hastaligina, diyabete, bazi1 kanser hastaliklarina iyi geldigi i¢in
insanlar tarafindan daha fazla ragbet gorebilmektedir. Yiyecek icecek
sektoriinde de yerini alan mikro filizler, tabak siislemelerinde, salatalarda,
soslarda ve yemek yapiminda kullanilabilmektedir. Bu baglamda, raw food
akiminin, modern beslenme paradigmalarina alternatif bir bakis acis1 sundugu
ve saglik odakli bireyler arasinda yayginlagsan bir tercih haline geldigi
goriilmektedir. Ileriki ¢alismalarda raw food ve mikro filizler konusunda
cesitli galigmalar yapilarak hem literatiirliin zenginlesmesi hem de mutfakta
cesitli akimlarin ve beslenme sekillerinin yayginlagmasi agisindan 6nem arz
etmektedir.
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