iyeceklere lezzet katmak igin kullanidan
baharat ve gesitli otlann miktan genellikle
az oldugundan, besleyici nitelikleri cogu kez dikka-
te alinmaz. Burada derlenen bilgi dzellikle bunun
gerektigine isaret etmektedir
Cesithi baharatlann besleyici degerleri, bu
konuda basilmis ve henilz basiimamig 1000 litera-
tiriln taranmasindan derlenmistic. Yaklasik olarak
40 gesit baharat ve otlarm terkiplerindeki bashca
unsurlar (nem, yag, protein, kil lif); dokuz mineral
(kalsiyum, bakir, demir, magnezyum, manganez,
fosfor, potasyumn, sodyum ve ¢inko) ve bes vitamin
(Thiamin, riboflavin, niacin, vitamin A ve Askorbik
Asit) hakkindaki bilgiler biraraya getirilmistir. Bu-
rada sadece, yukarida bahsedilen baslica unsurlar
ile, belli bagh alti madense! tuz hakkinda saglanan
bilgi sunulacaktir

Gidalann dogal tadlarim arttirmak igin kulla-
nilan baharat ve otlar, ugucu koku ve keskin tadlan
olan bitkisel unsurlar tagirlar. Baharat, genellikle
tropik orijinli bitkilerin gesitli Kisimlanindan gikar-
tilir, Otlar thml kusak bitkilerinin yaprakl kidim-
landir (1) “Baharat” terimi, burada kullamldig
fizere, hem tropikal baharati hem de \limli kusak
otlanm kapsamaktadir

BULGULAR VE DEGERLENDIRME

Besleyici dzelliklerini gdzden gegirmek icin
baharat burada gikaruldiklan bitkilerin kisimlarina
gore gruplandinlogtir. 1. Tablo'da, bitkilerin fark-
i kissmlarina gére olan gruplandirma verilmekte-
dir.

TABLO-1: BAHARAT GRUPLARI
Yaprak Meyva Tohum Kok Kabuk
| Reyhan Yenibahar Hardal Sarmisak  Targin
Defne Anason Kugukhindistan - Zencefil  (Cin hardal dahif)
cevizi (Nulmeg) !
Frenk Maydanozu Karaman Kimyony Haghas Sogan
Kignis yaptag Kakule Gl Zerdecal
.a Deraot Tohum veren bircins
;' { ':‘ ; kereviz (celery seed)
I R Kisnis tohumu
Yabani mercan késgk
{Oregana) Kimyon
r : Dereatu tobumu
e FIwNCanne Rezene tobumu
'BMN’ Mace (ufak hindistan
Adagay cevizi kabugundan
Gevikotu vapilan baharat)
Tarhun Az acily kirmizi biber
Kekik {Paprika) \
Karabiber
Kirmiz) biber
akbiber

Cin hardali (Cassia) ve targin (Cinnamon), bes
leyici nitelikleri bakimindan esdir, bu nedenle ge-
nellikle ayirdedilmezler. Farkli agaglann kabukla-

rindan elde edildikler balde, tad ve kullanim yerle
ri birbirinin aymidir (2). Genellikle ABD'de targin
gin hardali dive satildigindan yukaridaki listede bir

1



arada verilmigtir, Siniflandinlmamis baharatlar da
karanfil, safran ve bir baklagil tohumu olan gemen
dir.

Tablo 2’de, baharat gruplanimn protein ortala-
masi ile, total nitrojenden proteinin hesaplanmas)
icin kullamilan katsay; verilmektedir.

TABLO-2: BAHARATLARIN PROTEIN ICERIGI

Bitki kisimlan Katsayi * Protein
ortalama siralama

Yapraklar 6,25 % 14 % 5-23
Meyvalar 6,25 % 14 % 6-20
Biberler {k:jr(a?;l;re;. 5.35 + % - % =
Tohumlar 5,30 % 19 % 6-26

Hardal 5,408 % - % -
Soganlar, kékler 6,25 % mn 9% 817
Kabuk 6,25 % 4 9% - .

¥ Jones(3) ve digerleri (4,5)

4 vyazarlar tarafindan hesaplanan

* Tkachuk (4} ve Mackenzie (5) tarafindan rapor edilmis olan.

Cogu baharat igin Jones faktérdl (3) bahann
protein miktannin hesaplanmasinda en emin kat-
sayi olmaktadir. Tabloda hardal, karabiber, akbi-
ber faktérleri degigiktir. Hardal igin Tkachuk (4) ve
Mackenzie (5) faktdrleri uyusmakta ve ortalama
5,40 olmaktadir, Karabiber ve akbiber, piperin fa-
milyasinin alkoloidlerini havidir (6). Alkoloidal nit-

rojeni hesaba katarak ki bu biber tanesindeki total

nitrojenin takriben % 14’ iidir, sadece akbiber de
kullamimak Gizere faktdr, yazarlar tarafindan 5,35
olarak verilmektedir, Tablo 2'de gériildiigl tzere,
baharatlarin protein ortalamalan yiizde 4 ile 26
arasinda oynamaktadir. Ozellikle siranin orta ve

son kisminda yer alan miktarlar talul proteinleri ile;
&rnegin yulaf (% 14,2 protein), bugday (% 9-14 pro-
tein), baklagiller (%20-23 protein), karsilastinlabi-
lirler, sadece soya fasulyesinin (% 34) proteininden
diigiik kalmaktadirlar

Bitki tohumlarindan elde edilen baharatdaki
protein miktarlan, bitkilerin diger kisimlarindan ya-
pilan baharattakine oranla daha yiiksektir (Tablo 2).
Bitkilerin kabuk kisimlanndan elde olunan baharat
ise protein bakimindan fakirdir

Nem, yag ve lif hakkindaki 6zet bilgi Tablo
3'de verilmektedir,

TABLO-3: BAHARAT GRUPLARINDAKI NEM,YAG, KOL, LIF

Bitki Nem Yag Kiil Lif
Ksimlan | ortalama  i¢inde  oralama  icinde  ortalama icinde  ortalama  Icinde
bulundugu bulundugu bulunaugu bulundugu
sira sira sira sira
Yapraklar % 8 %5-9 %7 %4—15 % 11 % 4—17 %15 % 7—26
Meyvalar » 9 » 6=11 w 15 w 2—32 LR w 2-—9 w 15 w 4—=29
Tohumlar  » 6 w 57 w 41 w29—-55 « 5 w 2—7 w 5 w 3—7
Sz%f;::“ “ 8  w5=11 e 4  «1-10 o 4 “3=6 w5 o Rl
Kabuk w 10 w o= "~ 3 " - v 4 ¥ —- w 24 . -

Her baharatdaki ortalama nem yiizde 5 ile 12
arasinda degismektedir. Baharat endilstrisi, ma-
miillerin kiiften korunmas: igin nemi yiizde 14°in
altinda, ufalanma ve sekil bozuklugunu Snlemek
igin de yiizde 5'in Ustiinde tutmay amaclar (8). Tab
lo 3'deki rakkamlar bu amaca ulasildigini gdster-
mektedir

Bitkilerin tohumlanindan elde edilen baharat
(hindistan cevizi, hardal, hashas ve susam) diger
gruplardaki baharatlara kivasla yag bakimindan
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¢ok zengindir. Aslinda en diisitk yap (% 29) ihtiva
eden hardal dahi diger gruplardaki baharatlardan
yag orani % 32 olan ve kiigilk hindistan cevizi ka-
bugundan yapilan baharat (mace) hari¢, daha yiik-
sektir. Bitkilerin meyva kisimlarindan gikartilan
diger iki baharat (kereviz tohumu ve kimyon) in si-
rastyla % 25 ve 22 yag miktarlan yine oldukca yilk-
sektir.

Baharatin genéllikle kil ve lif miktarlan ol-
dukga fazladir; kil igin % 2 ila 17, lif icin % 2 ila




29 arasinda olan degerler Tablo 3'de verilmigtir.
Karsilastirma igin soyleyelim; Kuru fasulye yaklasik
olarak % 4 lif ve kil, bugday tanelen herbirinden
% 2'ser ihtiva eder (7). Bitki yapraklanndan yapi-
lan baharatiar, bitkilerin diger kisimlanndan gikar-
tlanlara nazaran iki misli kil tohum, sogan ve kok-
lerden vapilan baharat ise en disilk miktarda lif
havidir. Kabuk baharatlarda genellikle 1if oram
yiksek, kiil oram ise distktdr.

Yaprak halinceki baharatlar, diger grup baha-
rat ile kiyaslandiginda, hem kalsiyum hem de
magnezyum balkimindan degerleri yiiksektir. Mey-
ve ve tohumlar da yine magnezyum bakimindan
degerleri yUksektir. Sogan ve kok halindeki baharat
ise her |ki maden yoninden disik degerde olup,
kabuk baharat kalsiyumca zengin, fakat magnez-

yumca fakirdir, B aharat gruplan icinde, bu iki ma-
den bakimindan cok dégisken degerler bulunmug
tur, Omegin, vapraklann kalsiyum degeri, 100
gm. defne igin 835 mg. iken. 100 gm. reyhan ve ge
vik otu igin 21100 mg. arasinda degismektedir. Bit-
kilerin meyvalarnindan elde edilen baharat igin mag-
nezyum degeri her 100, gm. akbiber igin 90, kerevit
igin 440 mg. arasinda oynamaktadir. Bitki tohum-
larindan elde olunan baharat gruplar igin ortalama
fosfor miktan diger grup baharatdan en az ki misli
fazladir Bu grup iginde, mamafih, hindistan cevizi
ninkine en az, her 100 gm. igin ortalama 215 mg.dir.
Bunlara oranla diger tohumlar-hardal-haghas ve su-
sam- ki diger herhangi bir baharata oranla fosfor
bakimindan degeri yiksektin, her 100 gm.da 775 ile
850 my. fosfor vardir. Bitkilerin meyvalarndah

elde olunan alti bahar-anason, karaman kimyonu,
kereviz, kisnig, dereotu ve rezene-de fosfor miktan
vitksektir (her 100 gm igin 400 mg.) Bu baharatlar,
her ne kadar tohumiardan saglamyorsa da Hart ve
Fischere gore (10) ashinda bitkilerin meyvalaridir
Bitkilerin kabuk kisimlanndan gikartilan baharat-
lar ise diger grup baharata nazaran fosfor'ca daha
fakirdir.

Yaprak baharatdaki ortalama demir, diger
wrup baharatdary ki ile alti misl| fazladir. Adagayin-
da 28 mg., kekik'de 124 mg. bulunmasina ragmen,
rakkamlar her 200 gm_ igin 30 ila 50 mg. arasinda
toplanmaktachr, Sarmisakta, sogan tozunda ve hin-
distan cevizinde takriben 3 mg kimyonda ise 66
mg. demir vardir,

Bitki yapraklarindan gikartilan baharatlar sod-
yum ve potasyum bakimindan btfin diger grup ba-
haratdan daha zengindir. Tohumlardan vapilan
baharat, diger grup babaratlara kwasla hem sod-
yum, hem potasyum bakimindan disiik, sogan ve
kaklerden yapilan baharatlar ise sodyum yéniinden
oldukga fakir, potasyumca da zengindir. Ayri grup
baharatlar iginde, her Iki madensel tuz yBniinden

dzellikle de potasyum bakimindan oldukca degisik
gosterenler vardir. Ormegin meyve orifinli baharat-
dan akbiberde potasyum 75 mg iken paprika‘da
100 gm. da 2 345 mg. dir Yaprak halindeki baharat-
daki ortalama sodyum degeri her 100 gm lan igin,
210 mg. ile kignig yaprag: ve dereotu, 450 mg. ile
maydanoz gelmektedir Onlara karsit olarak defne,
oregano, adagayi ve geyikotunun her 100 gm larin-
da 25 mg. dan az sodyum vardir Bitki meyvalarnin-
dan ¢ikartilan baharat arasinda akbiber, kakule,
anason ve karaman kimyonu sodyumca fakirdir ve
her 100 gm lannda sadece 20 mg.dan az sodyum
bulunurken, kimyonda 100 gm.nda 170 mg.dir
Sodyum bakimindan oldukga yilksek diger baharat
karanfil olup, 100 gmanda takriben 245 mg. sod-
yum bulunun Baharatlanin ¢ogunun sodyum muh-
tevas) her 100 gm_igin 5 ile 90 mg . arasinda oynar.
Baharatlar genellikle yiyeceklerde az miktar
da kullanilir. Ornegin ABD/dek: 1 servis kagig [tab-
lespoon) dlgis birgok bahar igin 2 gm. demektir
Boylece baharatun glnlok beslenmede katkis az
olmaktadir. Ancak, hatta bu 2 gramlik miktarda bi-
le bazi baharatin sodyum bakimindan degeri yiik-
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sektir, Kereviz tohumlan, kimyon, kignig, dereotu
ve karanfil bunlara drnektir. 2 gm Itk miktar iginde
bu 1 ila 5 mg tuz demektir, Szellikle 2 gmanda 9
g tuz ihtiva eden maydanoz igin. Tuzun kesinlik-
le yasaklandig: tedavi diyetlerinde, &rnegin Amer-
kan Kalp Birliginin gizdigl 250 mg-500 mg ik sod-
yum diyetlerinde (10) sodyum yiizdesi az olan diger
baharatin kullaniimasi sarttir,

Tek tek baharatlar hakkindaki bilgiler, Agricul
ture Handbook No. 8%n (7) yeni sayisinda -ayri hir
ballim olarak cetvel halinde sunulmaktadir. (11}
Bu bilgiler, ABD Tarim Bakanhfinda gelistirilen
bilgisayarli Beslenme Bilgl Bankas)'mn da kullana-
cafy bilgi haline doniistirdlmiistir
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UYDULAR

oyager 1'in Pasadena’daki Jet Firlatma La-
boratuvarinin dev televizyon ekranmina getir-
digi sirprizlerden birkagi da gezegenin uydulan ile
ilgiliydi Altin gezegenin daha dnceden bilinen ve

eski Roma'nin tanm tannsi Satrm’e iliskin mitolo:

jik kahramanlardan esinlenerek adlandirilmig olan
ana uydulan bile sasirtier gortintiileri ile gelivordu
ekranlara, Her ne kadar Titan'in kalin bulut drtiisi,
uydiya erismek Igin en kilgitk bir budak deligi bile
birakmmyor Idiyse de kizilalt agmlars ile yvapilan
sondaj sonunda uydu viizeyine vakin yerlerde s
caklifin - 183°C ve dek dilgtiia ortaya giktn Oteki
aygitlardan gelenlerle birlikte bu dlgmeler yeryl-
201 gbzlemcilerinin, daha dnce varliging dne stirdik-
lerl metan gazindan dolayr agiklanamiyordu. Oysa
simdi bilginler atmosferin, % 1 den daha az olan
metamn yani sita bliyik 8lglide azottan olustugu-
na, bunun yam sira da iginde propan, etilen ve
asetilen gibi hidrokarbonlarla birlikte biraz da fo-
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tokimvasal “duman” bulundugu sonucuna vanyor-
lar. Bu kosullar bilim adamlarina énceden ok so-
guk olan yeryiiztintin g milyar yvil dnceki kosulla-
rint hatirlatiyor. Titan, blinyesinde hidrojen, sivanid
gibi karmagik organik bilesimler icermesine karsin
kimi bilim adamianimin umduklannin aksine yasam
olusturan  kosullann  barindirabllmesi  igin
gereginden fazla soguk, Stanford’lu Van Eshleman
glizel bir benzetme yaparak "Titan, buzlukta kori-
nan topraks: bir gezegendir’ demektedir

Titan, Satlirn  sistemine ©6zgl bir baska
stirprizin de iginde yer almaktadir, Satirn’den
520000 ko, uzakhktaki Rhea'mn yiriingesi ile yine
gezegenden 1215000 km, uzakta olan Titan'in y&
riingesi arasinda gezegeni gevreleyen ve mordtesi
isikta agik mavi bir renge biiriinen halka gorint-
miinde genis bir hidrojen bulutu yer almaktadir. Bi-
lim adamlar) bu gazin, Titan bulutlanmn dzerinde
ki karmagik gazlann giines igiginin etkisiyle ¢ozil
mesi sonucu meydana gelmig olabilecegini ilen sii-
riyorlar, Ancak bu gaz) bir halka seklinde tutan



