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Ozet

Bu ¢alisma, Tiirkiye Cumhuriyeti Saghk Bakanlig1 tarafindan yaymlanan 2022 Tiirkiye Beslenme Rehberi'ne (TUBER) dayali
olarak c¢evrimi¢i tariflerin sagliklilik diizeyini 0lgmeye yardimci olacak, hem amatér hem de profesyonel kullanicilarin
faydalanabilecegi, Tiirkiye'ye 6zgii bir degerlendirme araci gelistirmeyi amaglamaktadir. Caligmada, nitel arastirma yontemleri
kullanilmigtir. Gelistirilen form, ¢evrimi¢i platformlarda paylasilan yemek tariflerinin sagliklilik diizeyini degerlendirmek igin
kullanilmigtir. Bulgular, ¢alisma kapsamina alinan gevrimigi tariflerin ¢ogunlukla saglikli oldugunu ortaya koyarken, bazi tariflerin
igeriklerinde islenmis tirlinler, yagl ve sekerli malzemelerin bulunmasi nedeniyle sagliklilik diizeylerinin diistiigii tespit edilmistir.
Calisma bulgular1 kapsaminda bir dizi 6neri sunulmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Gastronomi, Online Regete, Degerlendirme Formu, Saglikli Beslenme

Abstract

This study aimed to develop a Turkish-specific evaluation tool, applicable to both amateurs and professionals, to assist in measuring
the healthiness of online recipes based on the Turkish Dietary Guidelines (TUBER) 2022 published by the Ministry of Health of
the Republic of Turkey. The study employed qualitative research methods. The developed form was used to assess the healthiness
of recipes shared on online platforms. The findings revealed that while the majority of the online recipes included in the study were
healthy, some recipe contents were found to contain processed products, fatty, and sugary ingredients that reduced their healthiness.
The study findings provide a set of recommendations.
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Giris

Gilinlimiizde kiiresellesme, gogler, salgin hastaliklar ve teknolojik gelismeler gibi bir¢ok faktér beslenme
aliskanliklarimizi dogrudan etkilemektedir. Bilgi ve teknoloji ¢ag1 olarak adlandirilan bu ¢agda, bireylerin
beslenme ile ilgili arayislarinda da 6nemli degisimler gozlemlenmektedir. Hizla gelisen teknolojik yenilikler,
bu doniisiimiin en 6nemli itici gili¢lerinden biridir. Bu degisimlere ayak uydurmak ve siirekli biiyiiyen ve
gelisen talepleri karsilamak igin yiyecek-igecek sektorii de biiyiikk bir doniisiim i¢indedir. Teknoloji, gida
sektoriinde sadece iiretim ve dagitim siireclerini optimize etmekle kalmamakta, ayn1 zamanda yeni pazarlama

kanallar1 olusturmak, tiiketici deneyimini gelistirmek ve yeni tirlinler ortaya ¢ikarmak i¢in de kullanilmaktadir
(Aydm ve Uckan Cakir, 2022).

Bu kapsamda degerlendirildiginde teknolojiyle birlikte hayatimiza giren sosyal medyanin sadece
hayatimizdaki anlar1 degil, gidalarla ilgili bilgi ve regetelerin paylasilmasini da kolaylastirdigini sdylemek
miimkiindiir. Bu platformlar, yemek kanallar1 ve bloglar gibi gesitli kaynaklar araciligiyla ¢cok sayida mutfak
fikri ve tarifi sunmaktadir (Freyne, Berkovsky, ve Smith 2011; Min vd. 2018; Sajadmanesh vd. 2017). Ancak
paylasilan bilgilerin igerigiyle ilgili yeterli denetimlerin yapilamamasi birtakim soru isaretlerini de beraberinde
getirmektedir. Ciinkii sosyal medya bireylerin saglikla ilgili fikirleri {izerinde 6nemli etkilere sahip olmakla
birlikte (Can, 2024) bugiin hemen her yastan birey sosyal medyada saglik, gidalar ve beslenme ile ilgili bilgi
arayisindadir (Banna vd., 2015). Bu nedenle, 6zellikle gidalarla ilgili paylasimlarin saglikli olup olmadiginin
bilimsel olarak degerlendirilmesi gerekmektedir. Hali hazirda, ¢evrimi¢i regetelerin biiylik ¢ogunlugu
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uluslararasi gida kuruluslar tarafindan belirlenen beslenme kilavuzlarina uymamakta ve bu nedenle sagliksiz
olarak degerlendirilmektedir (Chen vd., 2020). Dhasi, ¢evrimi¢i puanlari yiiksek olan regetelerin genellikle
daha az saglikli olma egiliminde oldugu bilinmektedir (Trattner vd., 2017). Ciinkii, kiiltiirel ve cografi 6geler
bireylerin yemek tercihlerini etkileyebilmektedir (Chen vd, 2020). Bu nedenle kisisel tercihlerle saglikli
tercihler farkli kulvarlarda degerlendirilmelidir. Ciinkii islenmis gidalarin asir1 tiikketimi beraberinde obezite,
kanser, metabolik sendromlar (Chen vd., 2020; Elizabeth vd., 2020), depresyon (Lane vd., 2021) gibi 6liime
sebep olabilecek (Pagliai vd., 2021) bir¢ok 6nemli saglik sorununu beraberinde getirmektedir (Camargo,
Botelho, Dean, vd., 2022). Bu nedenle Tiirkiye de dahil olmak tizere birgok iilke, vatandaslari i¢in saglikli
beslenme rehberleri olusturmus, vatandaslarina islenmis gidalarin kullanilmadigi regeteleri tercih etmeyi ve
evde yemek yapmayi tavsiye etmektedir (Bach-Faig vd., 2011). Elbette ki tesvik edilen saglikli beslenme
davranigimi gerceklestirmek belli bir oranda yemek pisirme bilgisi gerektirmektedir. Ancak ilk olarak ailede
edinilen bu becerilere sahip olmak her zaman kolay olmayabilmektedir (Doub vd., 2016; Lavelle vd., 2016;
Murray vd., 2016; Namin vd., 2020) Bu nedenle bireyler gesitli kaynaklardan ve recetelerden yararlanma
ihtiyac1 duymaktadir (Wolfson vd., 2017).

Sosyal medyada paylasilan receteler hemen hemen her kitleye, ¢esitli sosyal gruplara (amator/profesyonel,
geng/yasl) ve farkli yemek pisirme becerilerine sahip kisilere hitap etmektedir (Bator, 2016)). Sosyal medya
gibi dijital platformlar da 6zellikle aileden &grenilmeyen, farkli kiiltiirlere ve cografyalara ait tariflerin
bulunabilecegi kaynaklardir (Martin Romero ve Francis, 2020). Bireylerin bu kaynaklara erisimlerinin
genisletilmesi ve tesvik edilmesi kadar burada sunulan bilgilerin saglikli beslenme ilkelerine uygunlugu da
onemlidir (Doub vd., 2016). Bunu saglamak amaciyla son yillarda puanlama, indeksler, tarama testleri gibi
cesitli yontemler gelistirilmistir. Ancak farkli becerilere sahip kisiler tarafindan farkli 6zellikteki fiziki
kosullarda uygulanabilecek c¢ok sayidaki regetenin sagliklilik diizeyini Olgebilecek az sayida arag
bulunmaktadir (Camargo, Botelho, Dean, vd., 2022). Bunlardan bazilar1 malzeme miktarlari, porsiyon sayisi
ve Ozel besin veri tabani gibi karmagik veri degerlendirmelerini gerektirirken (Forner vd., 2021), bazilar1 da
yemegi pisiren kisinin gdzlemleri veya tercih ettigi kisisel yoOntemler gibi 6znel degerlendirmelere
dayanmaktadir (Raber vd., 2016).

Beslenme kaynakli kronik hastaliklarin diinya ¢apinda hala 6nemli bir sorun teskil etmesi ve saglikli beslenme
icin evde yemek pisirmenin ilgili devlet kurumlari tarafindan tesvik edilmesine ragmen, online recetelerin
saglikliligini 6lgen ¢ok az sayida ¢alisma mevcuttur (Camargo, Botelho, Irmao vd., 2022). Dahasi, saglikli
olarak kabul edilen birgok recete aslinda saglikli degildir (Trattner vd., 2017). Bu nedenle, bu regeteleri
degerlendirmek ve gidalari ayni lezzet ve kalitede liretebilmek i¢in standardize edilmis (Cekal ve Dogan, 2022)
ve genis ¢apta uygulanabilir yontemlere ihtiya¢ duyulmaktadir (Camargo, Botelho, Dean vd., 2022).

Camargo, Botelho, Dean vd. (2022) Brezilya Saglik Bakanligi'min yayinladig1 beslenme rehberinden yola
cikarak, hem uygulama ve aragtirma alanlarinda ise yarayabilecek hem de saglikli beslenmeyi tesvik etme araci
olarak kullanilabilecek bir degerlendirme formu olusturmustur. Bu c¢alismada da bu formun Tirkiye'ye
uyarlanmasi amaglanmistir. Ancak, kiiltlirel ve cografi farkliliklarin yaratabilecegi farkliliklar ve sorunlar
(Chen vd., 2020) goz oniinde bulundurularak, Tiirkiye Cumhuriyeti Saglik Bakanligi'nin yaymladigi (2022)
Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER) esas alinmis, amatdr veya profesyonel fark etmeksizin herkesin
rahatlikla kullanabilecegi, Tirk mutfak kiltiiriine 6zgii, gelismeye agik, basit ve etkili bir degerlendirme formu
olusturulmasi ve bu form araciligiyla Tiirkiye {izerinden online olarak paylasilan regetelerin sagliklilik
derecesinin 0l¢iilmesi amaglanmistir.

Yontem

Calismanin yontem kisminda Ornek alinan ¢alisma olan Camargo vd.’nin (2022) izledigi yollardan
yararlanilmigtir (Sekil 1). Bu dogrultuda ¢alismanin yapilandirma ve dogrulama agamalarinda nitel aragtirma
yontemleri tercih edilmistir. Aragtirma yonteminin ve kullanilan verilerin niteligi nedeniyle bu ¢alisma etik
kurul belgesi gerektirmeyen calismalar arasinda yer almaktadir.
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Konu ve kavramlar1 tanima

(lgili dokiimanlarin incelenmesi)

Kategorilerin Olusturulmasi

(Ozetleme ve kavramsallastirma)

Degerlendirme formunun olusturulmasi

(Dizinleme ve diizeltme)

Onay alma

(Uzman goriiglerinin alinmasi)

Uygulama

Degerlendirme formunun son hali

Sekil 1. Degerlendirme Formunun Gelistirme Asamalar1 (Camargo, Botelho, Dean, vd., 2022)

Degerlendirme Formunun Olusturulmasi ve Kategoriler

Ik adimda ilgili konunun temel kavramlarma hakim olmak icin literatiir taramas1 gerceklestirilmistir. Bu
stiregte kiiltiirel ve cografi farkliliklarin sebep olabilecegi karisikliklarin (Chen et al, 2020) 6nlenmesi adina
Tiirkiye Cumhuriyeti Saghk Bakanligi’min (2022) yayinladigit TUBER esas alinmistir. TUBERde tavsiye
edilen saglikli beslenme ilkeleri incelenmis, saglikli beslenmede tiiketilmesi ve tiiketmekten kaginilmasi
onerilen besinler ile ilgili detayli bilgi sahibi olunmustur. Ikinci asamada TUBER’e dayali olarak temalar
belirlenmis ve degerlendirme formundaki kategoriler olusturulmustur (Tablo 1). Ugiincii adimda hazirlanan
form taslagi, sistematik bir islem kullanilarak recetelere gore dizinlere ayrilmistir. Regeteler, yemeklerin
isimleri, icerikleri ve hazirlanis yontemleri elektronik tabloda diizenlenmistir. Bu asamada, formun dogru
sonuglar verebilmesi ve saglikli besinler agisindan kapsamli olmasi igin kategorilerin daha ¢esitli durumlar
agisindan kapsayicilig, diger bir deyisle giivenilirligi (Ritchie ve Spencer, 1994), ikinci kez kontrol edilmistir.
Dordiincii agsamada degerlendirme formunun goriiniis gecerliliginin saglanmasi adina saglikli beslenme ve
diyetetik, menii yonetimi, sosyal medya analizi alanlarinda uzman akademisyenlerin ve bir akademik seften
olusan uzmanlarin bilgilerine bagvurulmustur. Uzmanlara formun nasil kullanilacag: anlatilarak bir kopyasi
gonderilmis ve geri doniisleri dogrultusunda giincellemeler yapilarak forma son sekli verilmistir (Tablo 2). Bu
adimla her kategorinin hem tek basina hem de formun biitiinii ile baglantisinin olmasi saglanmistir (Kumar,
2018).

Uygulama Asamasi

Forma son seklinin  verilmesinin ardindan uygulama asamasina gegilmistir.  Arastirmanin
gerceklestirilebilirligini saglamak adina veri toplama asamasinda kapsam belirlenmistir. Bu kapsamda,
Youtube Tiirkiye iizerinden yaym yapan yemek kanallarindan regeteler incelemeye alimmistir. Calismada
kanallar arasinda bir degerlendirme degil recetelerin degerlendirilmesine odaklanilmigtir. Ciinkii bazi receteler
gidalarin dogasi geregi daha sagliksiz igeriklere sahip olabilmektedir. Aymi kanalda saglikli regetelerde
paylasilmaktadir. Ancak yine de recetelerin almacagi kanallarin se¢iminde baz1 dlgiitlere bagvurulmustur.
Bunlar:

e Youtube platformunda bulunmak
e Enaz 50 bin aboneye sahip olmak
e Diizenli paylasimlar yapmak

Buna gore, belirlenen 5 adet yiiksek takipgili kanaldan (Tablo 2) gorba, salata, atistirmalik, ana yemek ve tatli
recetelerinden 20’ser adet regete secilmis ve toplamda 100 adet recete, igerigindeki malzemeler ve
pisirme/hazirlama teknikleri acisindan degerlendirmeye tabi tutulmustur. Kanallarin paylastigi recetelerin
se¢iminde de asagidaki dlgiitler goz doniinde bulundurulmustur:

o Regetede kullanilan tiim igerikleri ve miktarlarinin paylagilmis olmasi
e Pigirme yontemleri ile ilgili detayh bilgiler verilmis olmas1
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Form kullanimin1 herkes i¢in basit tutabilmek adina yiizdelik degerlendirme hesaplamasi tercih edilmistir. 10
ayr1 kategoride saglikli ogelere, kategorilerin icerikleri de géz oniinde bulundurularak, 1 ya da 2 puan
verilmistir. Ornegin, yagsiz siit ve siit iiriinleri kullanilan bir recete 2 puan alirken yarim yagli, sekerli siit ya
da siit {irtinii kullanilan yar: saglikli bir igerige 1 puan verilmistir. Yar1 saglikli olma durumu séz konusu
olmayan kategorilerde sagliklilik puanmi 1 olarak belirlenmistir. Diger yanda, sagliksiz 6geler 0 olarak
puanlandirilmistir. Recete igeriginde kategoriye uygun bir malzeme yoksa buna “uygun degil” anlaminda UD
degeri girilmistir. Ornegin, icerikleri ve pisirme yontemi 5 kategoride degerlendirilebilen bir recete 4
kategoride tam puan, 1 kategoride O puan aldiysa bu durum recetenin %80 oraninda saglikli olduguna igaret
etmektedir. 2 puan alinan kategorilerde 1 puan alan bir regete degerlendirilirken kategorinin getirecegi % puam
yariya diismektedir. Ornegin 4 kategoriyle degerlendirilebilen bir recetede 2 puan alinmasi gereken alt
kategoriden 1 puan alinmig ve diger kategorilerden tam puan alinmissa o regete %88,5 oraninda sagliklidir.
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Sponsorsuz paylasimlar olmasi
Canl1 yayinda kaydedilmis olmamasi

Tablo 1. Tiirkiye Beslenme Rehberi'ne Uygun Olarak Olusturulan Degerlendirme Formu Kategorileri

Kategori

Tiiketim tavsiyesi

Porsiyon

Siit ve Siit Uriinleri

Siit, yogurt, ayran vb. gibi siit ve siit
iriinleri, alerjik durumlar diginda, az
yagli, az tuzlu ve sekersiz tiiketilmeli.

7 Yasina kadar olan ¢ocuklar i¢in glinde
400 ml/2 su bardagi.

7 yasmdan biiyiikler i¢in giinde 600
ml/3 su bardagi.

Sebze ve Meyveler

Sebzeler ¢ig veya pismis tiketilebilir.
Pigirilmesi durumunda az suyla ve kisa
siire  pisirilmeli. Meyveler tazeyken
tiiketilmeli.

Koyu yesil: 1 biiyiik kase.

Kirmizi, turuncu, mavi, mor sebzeler: 1
orta boy/1 yumruk.

Patates, taze musir gibi nisastali
sebzeler: Yarim kase/yarim kocgan.

Meyve: 1 orta boy elma, portakal, seftali
vb. / 4-5 parga karpuz

Et-Tavuk-Yumurta

Fazla yagli olmayanlar tercih edilmelidir.
Kizartmak yerine 1zgara ve firinda
pisirilmelidir.

Kirmizi et: Bir 6glinde 160-180 gram
Beyaz et: Bir 6giinde 160-180 gram
Balik: Bir 6gtinde 200 gram biiyiik balik
veya 150 gram suyu siiziilmiis ton

balig1.
Yumurta: 2 adet

Kuru Baklagiller

Haslanmis olarak tiiketilmelidir.

Ogiinde 130 gram.

. . Findik/Yer Fistig1/Ceviz/Badem:
Yagh Tohumlar ve Sert Cig, tuzsuz ve seker kaplanmamis olanlari Giinde 30 eram
Kabuklu Yemisler tiiketilmelidir. & . L
Kabak/Ay cekirdegi: Giinde 40-60 gram
Islenmemis veya az islenmis olanlar1 Yetigkinler: Giinlik toplamda 200-250
Ekmek ve Tahillar tilketilmelidir. Beyaz un yerine tam tahilli gram
unlar tercih edilmelidir. Cocuklar: Giinliik toplam 100-150 gram
Daha ¢ok sivi yaglar, 6zellikle zeytinyagi, .. .. -
Yaglar tercih edilmelidir. Kati yaglar miimkiin Sunil;lkaiS gram sivi yag/20 gram
oldugunca az kullanilmalidir. eytinyag
Saglikli  beslenme  igin  tiiketimi 2 yasindan kiiciik bebeklere sekerli
Sekerler kisitlanmali, miimkiin oldugu o6l¢iide yiyeek verilmemeli. Diger bireylerde
diisiik sekerli ve dogal olarak seker igeren giinliikk enerjinin %5'ini ge¢gmeyecek
gidalar tiiketilmelidir. kadar alinmal.
Yiyecekler soslanirken hazir  soslar
Tuz, Baharatlar ve kullanmaktan kag¢inilmali ve evde iiretilen Giinliik 1 Kasid1 ivotlu t terlidi
Soslar tursu, salca vb. soslarin yapiminda daha az uniuich gay kagigt ryotiu tuz yeteriidi.

tuz kullanilmalidir.

Kaynak: (T.C. Saglik Bakanligi, 2022).
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Tablo 2. Regete Degerlendirme Formu

Kategori Icerik Tanmim (Yemek Adi)
Yagsiz/tuzsuz/sekersiz siit tiriini (2)

Siit ve siit iiriinleri (peynir, Yarim veya az yaglh/tuzlu/sekerli siit {iriinii (1)

yogurt, kefir vs.) Yagl siit iiriinleri (0)

Uygun degil (UD)

Tam tahillar (2)

Yar1 islenmis tahillar (1)

Islenmis tahillar (0)

Uygun degil (UD)

Yagsiz et, derisiz kiimes hayvanlari, deniz

iriinleri ve/veya  yumurtalarin = bagimsiz

kullanimi (2)

Yagsiz et, derisiz kiimes hayvani, balik, deniz

Et, deniz driinleri, tavuk Ve rinleri ve/veya yumurtanin karistk kullanimi
yumurta (1)

Nisasta icerikli gidalar

Yagl et, derili kiimes hayvani ve/veya islenmis
et kullanimi (0)
Uygun degil (UD)

Kuru baklagiller (nohut, Bulunuyor (1)

mercimek,  bakla,  fasulye, Bulunmuyor (0)

bezelye, bortilce ve

soya fasulyesi) Uygun degil (UD)
Bulunuyor (1)
Meyve ve sebze Bulunmuyor (0)

Uygun degil (UD)
Bulunuyor (1)
Bulunmuyor (0)
Uygun degil (UD)
Bitkisel/siv1 yag kullanimi (1)
Yaglar Hayvansal/kat1 yag kullanimi (0)
Uygun degil (UD)
Disiik seker igerikli besinler (1)
Yiiksek seker/yapay tatlandirici igerikli besinler
©)
Uygun degil (UD)
Dogal baharatlar ve sal¢a kullanilan soslar (1)
Ketcap, mayonez vb. yapay/hazir sos kullanimi
()
Uygun degil (UD)
Bugulama, az yagli suda haslama, firinlama,
Pisirme yontemleri firinda kizartma, kavurma, soteleme (1)
Yagda kizartma (0)
Kaynak: (Yazar tarafindan olusturulmustur)

Sert kabuklu yemisler/yagh
tohumlar

Sekerler

Soslar ve baharatlar

Bulgular
Receteleri incelenen Kanallarin Ozellikleri

Arastirma kriterlerine uyan 5 adet Youtube kanali incelemeye alinmistir. En ¢ok takipgi sayisina sahip olan
kanal Hayalimdeki yemekler olarak belirlenirken, bu kanali idil Yazar, ilknur Saglam ve Dilara Kogak takip
etmistir. En diisiik abone sayisina Yagiz izgiil kanalinin sahip oldugu belirlenmistir. Video sayis1 agisindan
bakildiginda Idil Yazar’in 1547 videoyla en ¢ok paylasim yapan kanal olmas1 dikkat ¢ekmektedir. Ancak
Youtube’da en eski kanal olmasinin da etkisiyle toplam goriintiillenme sayis1 anlaminda en yiiksek rakam
Hayalimdeki Yemeklere aittir.
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Tablo 3. Receteleri incelenen Yemek Kanallarina Ait Bilgiler

Kanal ad1 Abone sayis1  Video sayis1  Toplam goriintiileme
Hayalimdeki Yemekler 2,58 milyon 989 665.102.102

idil Yazar 1,09 milyon 1547 210.377.273
Ilknur Saglam 354 bin 840 91.403.376
Dilara Kog¢ak 136 bin 432 12.126.213
Yagiz izgiil 60 bin 157 4.062.074

Recetelerin Saghkhlik Diizeyine iliskin Bulgular

Degerlendirme formunda incelenen 20 adet ¢orba regetesi Ilknur Saglam kanalindan almmustir. Buna gore
corba regetelerinin genel sagliklilik diizeyi %88 olarak tespit edilirken Dilara Kogak kanalindan alinan salata
recetelerinin genel sagliklilik diizeyi %99 olarak tespit edilmistir. Corba recetelerinde saglik diizeyini diigiiren
uygulamalarin genelde islenmis tahillar ve hazir yogurt gibi iiriinlerin kullanilmas: oldugu goriilmiistiir.
Salatalarda ise coleslaw salata regetesinde yapay/hazir sos kullanimi regetenin sagliklilik diizeyini
diisiirmektedir.

Tablo 4. Corba ve Salata Recetelerinin Saghklilik Diizeyleri

Recete Genel Recgete o
Corba saghgl:{hhk saghklihk Salata sagll‘fdlllk Genel S;gl'kl‘l'k
% % % °

Ezogelin 100 Peynirli mercimek 100

Sebzeli ve tavuklu sehriye 100 Zerdegalli karnabahar 100

Kursun as1 100 Avokado 100

Tarhana 100 Makarna 100

Yayla 66 Kis 100

Mercimek 100 Coleslaw 75

Havuglu eriste 75 Hindili 100

Yesil mercimek 100 Zerdecalli enginar 100

Catal 100 Lahana 100

Sebze 66 88 Portakalli 1spanak 100 99
Mantar 80 Nohutlu vegan 100

Lebeniye 87,5 Kereviz 100

Domates 80 Yogurtlu ve taze otlu bugday 100

Sikicik 68 Narli bugday 100

Cesmi nigar 86 Cevizli brokoli 100

Soguk kirmizi pancar 75 Bulgurlu pancarli 100

Misir aglign 84 Ilik makarna 100

Topal tavuk 68 Diyet kavanoz 100

Ayran as1 75 Omega 3 100

Toga 100 Yogurtlu semizotu 100

Degerlendirme formunda incelenen 20 adet atistirmalik recetesi ise Idil Yazar kanalindan alinnustir. Buna gore
atistirmalik regetelerinin genel sagliklilik diizeyi %90 olarak tespit edilmistir. Atistirmalik regetelerin saglik
diizeyini diigiiren unsurlarm biberiyeli patlican recetesindeki yagda kizartma islemi ve granola bardaki seker
icerigi yiiksek igerikler oldugu tespit edilmistir. Yagiz izgiil kanalindan alman ana yemek regetelerine
gelindiginde ise genel sagliklilik diizeyinin %91 oldugu gorilmektedir. Bu recetelerde de sagliklilik diizeyini
diisiiren unsurlarin hazir sos, yagl et ve islenmis tahillarin kullanimi oldugu dikkat ¢ekmektedir.
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Tablo 5. Atistirmalik ve Ana Yemek Regetelerinin Saghkhilik Diizeyi

Recete Genel Recete Genel

Atistirmahiklar saghkhhk  saghkliik Ana Yemekler saghkhlik saghklilik
% % % %

Taco %100 Soyali tavuk %50

Quesedilla %86 Portakal zeytinyagh pirasa %100

Citir enginar %100 Kabak dolma %100

Pirasali borek %86 Nohut %100

Granola bar %66 Lahana bolognese %100

Critir patates %89 Dolma yumurta %80

Limonlu makarna ve Citir Tavuk %89 Pepper steak %100

Mozarellali karides %84 Mozerellali kofte %100

Biberiyeli patlican %60 Kiymali mantar %100

Avokadolu tost %89 Kinoa cracolla %100

Balkabakl: firin Tepsi %100 90 Peynirli patlican rulo %100 1

Kraker %100 Firinda avakado %100

Karnabahar kavurma %100 Kabak istif %75

Guacamoleli humus %100 Pate somon %100

Kisir %100 Tempura musir %50

Saksuka %80 Kopoglu %100

Falafel %100 Cokertme %84

Piyaz %80 Soslu tavuk %80

Patates salatasi %100 Istiridye mantarh steak %100

Kabak dolmasi %84 Lorlu biber dolmast %100

Son olarak Hayalimdeki Yemekler adli kanaldan alian tatli regetelerinin genel saglikliligi diger regetelere
gore %40 ile en diisik diizey olarak tespit edilmistir. Buradaki sorun genel anlamda regetelerde yagh
iceriklerin kullanilmasindan, pisirme yontemlerinden, seker iceriginin yiiksek olmasindan ve kullanilan hazir
soslardan kaynaklanmaktadir.

Tablo 6. Tatli Regetelerinin Sagliklilik Diizeyi

Tathlar Recete saghk %  Tathlar Recete saghk % Genel %
Islak Kurabiye 66 Cilekli Frambuazli Tart 32.5

Paris Brest 66 Basma Kadayif 40

Mor Baklava 325 Rulo Tiramisu 0

Giillag 32.5 Kabak Soslu Tel Sehriyeli Tath 16

Citir Kaday1fli Muhallebi 28 Frambuaz Soslu Tart 32 40
Saray Sarmast 25 Panna Cotta 32

Trilege 20 Tulumba 42

Elmali Tart 125 Kostebek Pasta 28

Cheesecake 25 Ayva Tatlist 75

Krem Karamelli Kek 42 Makaron 100

Tartisma ve Sonu¢

Dijitallesmenin bir sonucu olarak ortaya ¢ikan sosyal medya araglar1 ve bunlar araciligiyla paylasilan bilgiler,
bireylerin giinliik yagsamlarindaki en basit konularda basvurabildikleri ¢éziimler sunmaktadir. Yapilan
paylagimlar, bireyleri 6zellikle saglik (Can 2024) ve beslenme aligkanliklar1 (Aydin ve Ugkan Cakir 2022)
konularinda etkilemekte ve bireyleri bu platformlar iizerinden bilgi arayisina yonlendirebilmektedir (Banna
vd. 2015). Ancak beslenme ve recetelerle ilgili paylasilan kontrolsiiz bilgiler yanlis yonlendirmelere yol
acabilmekte ve dogru recetelere ulagsmay1 zorlastirabilmektedir (Chen vd. 2020). Ciinkii daha 6nce de
vurgulandig ilizere bireyler diinya genelinde gliniin dnemli bir saatini ¢evrim i¢i olarak gecirmekte (Camargo,
Botelho, Irmdo, vd., 2022), beslenme, yemek yapma (Martin Romero ve Francis, 2020) ve regete bulmak gibi
konularda bilgi aramaktadir (Engler-Stringer, 2010; Worsley vd., 2014). Bireylerin regete bulmak i¢in
yararlandiklar1 bu sitelerde yalnizca site sahiplerinin degil tiim kullanicilarin yiikledigi regeteler de yer
alabilmektedir. Her bireyin verilen bilgiyi algilama ve isleme stiregleri farkli olabilecegi igin (Ronteltap vd.,
2012) sunulan regete iceriklerinin de saglikli beslenme kurallarina uygun diizenlenmis olmasi gerekmektedir
(Camargo, Botelho, Irmao, vd. 2022). Bu amagla, ¢alismada sosyal medyada paylasilan yemek tariflerinin
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sagliklilik diizeylerini degerlendirmek igin Tiirkiye Cumhuriyeti Saglik Bakanligimin (2022) yaymladigi
Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER) esas almarak kullamsli, basit ve etkili bir degerlendirme araci
gelistirmesi ve online yemek kanallarinda paylasilan regetelerin sagliklilik diizeylerinin belirlenmesi
hedeflenmistir.

Olusturulan degerlendirme formunun uygulanmasiyla elde edilen bulgular, arastirma kapsamina alinan ¢orba,
salata, atistirmalik ve ana yemek regetelerinin yiiksek diizeyde saglikli olduguna isaret etmektedir. Ancak tath
recetelerinin %40 ile disik bir saglhiklilik diizeyine sahip oldugu gorilmistir. Tiim regeteler birlikte
degerlendirildiginde veri setine dahil edilen regetelerin %80 diizeyinde saglikli oldugunu sdylemek
miimkiindiir. Regetelerin sagliklilik diizeylerini diisiiren etkenler islenmig tahillar, hazir siit iirlinleri, hazir
soslar, yagl icerikler, seker katkilar1 ve sekerli igerikler ve pisirme yontemi olarak kizartma kullanilmasi
olarak tespit edilmistir. Oysa saglikl1 bir diyet, az yagl siit iiriinlerinin, yagsiz etlerin, sebze ve meyvenin
tilketilmesini, yag, seker ve tuz igerigi diisiik tirlinlerden kaginilmasini igermelidir (Tayfur vd., 2022). Bu
nedenle saglikli beslenme ve kronik hastaliklardan korunma i¢in bu besinlerin tiiketimi 6nemlidir. Ancak
bulgular, Tiirk halkinin dogal siit ve siit iirtinlerini birakin, hi¢bir yas grubunda yeterince siit tilketmedigi halde
(Gezmen Karadag vd., 2022) c¢alisma kapsaminda incelenen bazi regetelerde hazir siit iiriinleri kullanildigini
ortaya koymustur. Yine bu recetelerde sagliklilik diizeyini diisiiren, islenmis besin kategorisindeki hazir soslar,
sagliksiz yaglar ve yagl, seker katkili veya yiiksek miktarda seker igeren bazi malzemelerin kullanildig:
belirlenmistir. Bu sekilde islenmis iiriinlerin sik tiiketimi bireylerde seker, doymus yag ve sodyum alimlarini
artirmakta ve obezite, kalp rahatsizliklari gibi kronik hastaliklara yol actig1 bilinmektedir (Tayfur vd., 2022).

Caligma sonuglari, online recetelerin her ne kadar saglikli oldugunu iddia etse de sagliksiz igerikler
barindirabilecegine de isaret etmektedir. Dahasi, gergekten saglikli regetelerin arasinda sagliksiz ve iceriginde
agir1 iglenmis igerikler bulunduran regetelere rastlanabilmektedir. Bu sonuglardan yola ¢ikildiginda, bireylerin
yemek pisirirken interneti bilgi kaynagi olarak kullanma konusunda bilinglendirilmesine yonelik ¢alismalarin
gerektigi sOylenebilir. Bireylerin, saglikli olarak etiketlendirilen tariflerin bile her zaman saglikli beslenme
icin diyet kilavuzlarim takip etmedigi konusunda uyarilmas: gerekmektedir. Yemeklere tat vermek, hazirlik
Ve pisirme siirelerini diislirmek i¢in islenmis gidalarin kullaniminin tesvik edilmemesi saglanmalidir
(Camargo, Botelho, Irmao, vd., 2022). Bunun yerine, miimkiin oldugunca ev yapimi ve dogal igerikli siit ve
siit tirlinlerinin kullanimi, daha az yagli kirmizi et, tavuk ve balik tiikketimi 6nerilmelidir. Regetelerde iglenmis
gidalar, serbest sekerler, doymus yaglar ve tuz tiikketimini artiracak igerikler kullanilmasi ve tavsiyeler
verilmesinden kaginilmalidir (Tayfur vd., 2022).

Son olarak, arastirma alaninin yeni olmasi ve online regetelerin sagliklilik diizeylerinin arastirildigi
caligmalarin sayisinin heniiz az olmasi (Camargo, Botelho, Irméo, vd., 2022), ¢alisma bulgularinin mevcut
literatiir agisindan degerlendirmesini zorlastirsa da ¢alisma sonuglarinin alanda gergeklestirilmis az sayidaki
caligmayla paralel sonuglara ulastigini s6ylemek miimkiindiir (Camargo, Botelho, Irmao, vd., 2022; Dickinson
vd., 2018; Santos vd., 2017; Trattner vd., 2017). Bu &zellikleri dolayisiyla mevcut ¢alismanin konuyla ilgili
onemli noktalara isaret ettigini ve gelistirilen degerlendirme formunun basarili oldugu sdylenebilir.

Teorik Katkilar

Her calismanin oldugu gibi bu ¢alismanin da bir dizi teorik katkilar1 bulunmaktadir. 1k olarak, calisma online
recetelerin saglik diizeyini degerlendirecek az sayidaki ¢alismanin bulundugu (Camargo, Botelho, Irmao, vd.,
2022) literatiiriin genisletilmesine somut bir katkida bulunmaktadir. Dahasi, bu g¢alisma Tiirkiye’de bu
konudaki, yazarin bilgisi dahilinde, yapilmis ilk ¢calisma olmasi ile de 6nem tasimaktadir. Calismanin bir diger
onemli teorik katkisi Tiirkiye'ye ve Tiirk mutfak kiiltiiriine 6zgii bir online regete degerlendirme formu
gelistirilmis olmasidir. Gelistirilmeye ve giincellenmeye acik olma 6zelligi bulunan form, gelecekte yeni ve
kapsaml1 akademik ¢alismalarin yapilmasina olanak sunabilecektir. Dahasi, gidalarin ayni lezzette ve kalitede
iiretilebilmesi i¢in standart regete uygulamalarinin gelistirilmesine katki saglayabilecektir (Cekal ve Dogan,
2022).

Pratik Katkilar

Calisma cesitli ag1lardan pratik katkilar sunmaktadir. ilk olarak hem online regete yayinlayan platformlara hem
de bu platformlardan yararlanan kullanicilar i¢in regetelerin sagliklilik diizeyini dlgebilecekleri pratik ve
kullanimi kolay bir ara¢ sunmaktadir. Ayrica olusturulan form egitimciler, diyetisyenler ve saglikli beslenme
ile ilgilenen diger kurum ve kuruluslar tarafindan da kullanilabilecektir.
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Her calismada oldugu gibi bu calismanin da kendine 6zgii kisitlar1 bulunmaktadir. Ilk olarak zaman ve maliyet
nedeniyle arastirma kapsamina belli sayida regete alinabilmistir. Bir diger konu verilen receteler ile
uygulamalardaki niianslardir. Bu durum veri toplama asamasinda regetelerin incelenirken &znel
degerlendirmelerin kullanilmasina da sebep olmustur. Bu konular géz 6niinde bulunduruldugunda gelecekteki
caligsmalarin daha farkli, daha fazla sayida ve miimkiinse standart receteler iizerinde calismasi yerinde
olacaktir. Bu ¢alismanin bir 6n ¢alisma oldugu diisiiniildiigiinde arastirmacilarin, sektor profesyonellerinin ve
amatOr asgilarin degerlendirme formu deneyimlerinin incelenmesi gereken konular arasinda oldugu
diistiniilmektedir.
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