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Ozet

Akdeniz Diyeti terimi 1960’larin basinda Akdeniz’de 6zellikle Girit, Yunanistan’in
bazi yoreleri ve Giiney Italya gibi bolgelerdeki yeme aliskanliklarim
yansitmaktadir. Bu diyette en fazla tiiketilen gida grubu tahillardir. Tahillar
arasinda bugday ve iiriinleri cesitli sekillerde tiiketilmektedir. Ekmek, pita, pizza ve
makarna Akdeniz beslenme piramidinde bugdaydan elde edilen en temel
iirtinlerdir.

Anahtar Kelimeler: Akdeniz diyeti, tahillar, bugday, ekmek, makarna.

Giris

Ispanya, Portekiz, Fransa, italya, Malta, Hirvatistan, Bosna, Arnavutluk,
Yunanistan, Kibris, Suriye, Liibnan, Israil, Misir, Libya, Tunus, Cezayir ve Fas
Akdeniz’e kiyis1 olan 18 Akdeniz iilkesidir. Akdeniz havzasindaki farkli bolgelerin
kendine has diyetleri olmakla birlikte hepsi Akdeniz diyetinin birer varyasyonudur.
Akdeniz diyetinde; bol miktarda bitkisel yiyecekler (meyve, sebze, ekmek, diger
tahil tiirleri, patates, fasulye, ceviz ve diger tohumlar); mevsimlik taze gidalar ve
yoresel yetistirilmis gidalar; temel yag kaynagi olarak zeytinyagi; az veya orta
Olciilerde giinliik siit tiriinleri (6zellikle peynir ve yogurt); az veya orta miktarlarda
balik; haftada dortten az yumurta; az miktarda kirmizi et ve genellikle yemeklerde
az veya orta Ol¢iilerde sarap tiikketimi s6z konusudur (1). Akdeniz diyetine model
olusturan iilkelerden Italya’da yiiksek oranda balik tiiketimi yaminda tahil
iirtinlerinden makarna tiiketimi mevcuttur. Yunanistan’da ise daha ¢ok tam tane
ekmegi, baklagil ve sebzelerle hazirlanan zeytinyaginca zengin salata ve yemekler
tiiketilmektedir (2).

Tahillar: Ekmek, pita, pizza ve makarna Akdeniz beslenme piramidinde
bugdaydan elde edilen en temel iiriinlerdir (3) Akdeniz diyetinde tiiketimle ilgili
1960’lardan 6ncesine ait ¢ok az veri mevcuttur. 1960 yili ile beraber elde edilen
veriler, diyetten alinan kalorinin esas kaynaginin ekmek ve makarna gibi tahil
diriinleri oldugunu gostermistir (4). Kuzey Afrika iilkelerinde tahil {iiriinlerinin
diyetteki yerinin oldukca Onemli oldugu, Bati Akdeniz iilkelerinde ise tahil
diriinlerinin diyette daha az 6neme sahip oldugu bildirilmistir (5,6,7). Tiirkiye yilda
kisi basina 218,42 kg tahil tiiketimi ile Fas, Misir ve Cezayir’den sonra 4. sirada
gelmektedir. 18 Akdeniz iilkesi arasinda en az tahil tiikketen iilke ise 99,24 kg ile
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Ispanya’dir. Diinyada tahillarin ortalama tiiketimi 155,3 kg/kisi/y1l’dir. 6 Akdeniz
iilkesi bu degerin altinda kalirken 12 Akdeniz iilkesinin toplam tahil tiiketimi
diinya ortalamasinin iizerindedir (Cizelge 1). Tiirkiye’de tahillar diyetin %26,38’ini

olusturmaktadir. tahillar arasinda.

Cizelge 1. Akdeniz iilkelerinde kisi basina yillik ortalama tahil tiiketimi

(kg/kisi/yil) (8)

Bugday Misir Piring Arpa Diger'  Toplam’
Arnavutluk 160,89 4,33 6,78 0,20 0,78 173,10
Bosna Hersek 86,48 83,56 0,74 1,97 1,47 174,23
Cezayir 196,88 8,73 1,58 17,36 0,45 224,99
Fas 174,71 28,00 0,82 45,83 1,13 250,50
Fransa 95,86 12,68 4,54 0,20 1,00 114,29
Hirvatistan 95,57 10,80 1,90 0,02 0,65 108,92
Ispanya 88,61 1,59 7,85 0,07 1,12 99,24
Israil 119,70 16,47 10,66 0,50 1,86 149,20
ftalya 149,67 3,67 5,85 0,58 0,76 160,04
Kibris 98,76 2,21 4,95 0,05 0,49 106,57
Libya 168,69 0,93 16,18 13,00 0,45 199,20
Liibnan 121,92 0,04 8,32 0,57 0,16 131,01
Malta 154,89 4,03 4,68 0,55 1,21 165,38
Misir 129,15 57,93 47,11 0,37 4,92 244,90
Suriye 159,40 3,59 9,60 0,01 0,01 172,60
Tunus 204,70 0,00 1,45 6,70 0,54 213,40
Tiirkiye 193,37 15,08 7,46 0,00 2,51 218,42
Yunanistan 137,74 1,64 7,72 0,25 3,52 150,87
Akdeniz Ort 140,94 14,18 8,23 4,90 1,28 169,83
Diinya 69,16 18,11 57,71 1,21 10,11 155,30

Sonuglar 1995- 2003 yillar1 ortalamasidir
'yulaf, cavdar, akdari, sorgum “bira disindaki tahillar

Islenmis gida olarak bugday 1990’ yillarla birlikte Akdeniz iilkeleri icin en
onemli tahil tiirii haline gelmistir (4). 18 Akdeniz iilkesinden 15’inde bugday,
tahillardan alinan enerjinin %80’inden fazlasini karsilayarak tahil tiiketiminin esas
kaynagidir (8). Tiirkiye’de bugdayin tahil tiiketimindeki payr %88,53, diyetteki
pay1 ise %23,35’tir. Akdeniz iilkeleri arasinda bugdaydan sonra en fazla tiiketilen
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tahil tiirti misirdir. Tiirkiye 15,08 kg/kisi/yil musir tiiketimiyle Akdeniz ilkeleri
arasinda 5. siwrada gelmektedir. Misirin tahil tiikketimindeki payr ise %6,90°dr.
Piring tiikketiminin en fazla oldugu iilke Misir (%19,24), en az oldugu iilke ise
Bosna Hersek’tir (%0,42). Tiirkiye’nin yillik kisi basina piring tiikketimi 7,46
kg’dir. Pirincin tahil tiiketimindeki payr %3,42’dir. Pirin¢, Akdeniz iilkelerinde
diinya ortalamasinin altinda tiiketilmektedir. Akdeniz iilkelerinde arpa; bugday,
misir ve pirince gore nispeten diisiik diizeylerde tiiketilmektedir. Tiirkiye’de
arpanin gida amacgh kullanimi mevcut degildir.

Akdeniz iilkelerinde cavdar, yulaf, akdar1 ve sorgumun tahil tiiketimindeki pay1
oldukca azdir. Tiirkiye’de cavdar tiiketimi kisi basina yillik 2,37 kg olup en ¢ok
cavdar tiiketen iilke Tiirkiye’dir (8).

Tahil Uriinleri: Akdeniz iilkelerinde tahillari tiiketim sekilleri ve miktarlari iilke
halkinin geleneksel yeme aliskanliklarina gore degismekle birlikte en fazla
tilketilen tahil iiriinii bugdaydan elde edilen ekmektir. Bazi Akdeniz iilkelerinde
tilketilen geleneksel ekmek cesitleri Cizelge 2’de gosterilmistir (9).

Cizelge 2. Baz1 Akdeniz iilkelerindeki geleneksel ekmek cesitleri

Ulke Ekmek tipi

Arnavutluk Buké misri, Buké thekre, Buké me qiqre, Buké zize
Cezayir Matlowa, Khobz El-daar, Fransiz ekmegi, Avrupa ekmegi
Fas Khobz El-daar, Fransiz ekmekleri

Fransa Baguette, Pain parisien, Pain du gruau, Viennese, Biscottes
Israil Sadj, Tarboon, Kimaj (Arap), Avrupa ekmegi

Liibnan Lebanese, Suaj, Avrupa ekmekleri

Libya Arap ve Fransiz ekmekleri

Maisir Baladi, Shami, Samoon, French, Fatier, Shamsi, Batawa
Suriye Mafrood (Arap), Armani, Samoon, Suaj, Avrupa ekmekleri
Tunus Trabilsi, Fransiz ekmegi

Tiirkiye Bazlama, yufka, Fransiz ve Avrupa ekmekleri

Akdeniz iilkelerinde yillik kisi basina ekmek tiiketim miktarlar genel olarak 55- 75
kg arasinda degisirken (10), Tiirkiye ve Fas’ta ekmek tiiketimi diger Akdeniz
iilkelerinin oldukca iistiindedir (Cizelge 3). Fas’ta kisi basina yillik ekmek tiiketimi
210,44 kg olarak bildirilmektedir (11). Tiirkiye yillik kisi basina ortalama 210 kg
ekmek tiiketimi ile diinya ve Akdeniz iilkelerinde en fazla ekmek tiiketen iilkeler
arasindadir (12).

Makarna, ekmekten sonra en cok tiiketilen ikinci tahil iiriiniidiir. Italya, kisi basina
yillik 28 kg ile Akdeniz iilkeleri ve diinyada en cok makarna tiiketen iilke olarak 1.
sirada gelmektedir (Cizelge 4). Italya’y 11,7 kg ile Tunus ve 10 kg ile Yunanistan
izlemektedir. Tiirkiye’de makarna tiiketimi kisi basina yillik 5,8 kg’dir (13).
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Cizelge 3. Baz1 Akdeniz iilkelerinde Cizelge 4. Baz1 Akdeniz iilkelerinde
ekmek tiikketim miktarlar (kg/kisi/yil) makarna titketim miktarlar1 (kg/kisi/y1l) (13)
(10,11,12) ..
.. 1k kg/Kisi/yil
Ulke ke/Kisi/yil U 1 < 2?’ ; isim
It ;
Fas 2104 Ta va 1
Tiirkiye 210 s :
. Yunanistan 10,0
Italya 75 F 75
Yunanistan 70 Trfmlifl 5,8
Ispanya 70 urkiye ’
Fransa 56 Fspanya 4.9
Israil 4,0
Libya 2,0
Misir 1,2

Geleneksel Tahil Uriinleri: Akdeniz iilkelerinde tahillar cesitli geleneksel gidalar
olarak degerlendirilmektedir. Tiirkiye’de bugdaydan, ekmek ve makarnanin yani
sira bazlama, yufka, pide, eriste, kuskus, bulgur gibi geleneksel iiriinler elde
edilmektedir (9).
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