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Ozet

Susam, yiizyillardir geleneksel olarak beslenme ve hastaliklar1 tedavi edici olarak kullanilmistir. Gliniimiizde de besin dgeleri
icerigi bakimindan ve kendine 6zgii tat-kokusuyla baharat olarak kullanilmaktadir. Latince “sesamun”, Yunanca “sesamon”
olan ve Tiirk Halki arasinda sirlagan, kiincii gibi adlarla bilinen susam (Sesamum indicum Linne ); beyaz, sari, kahverengi
ve siyah olmak iizere 4 farkli ¢esidi bulunmaktadir. Ulkemizde yagisin kisitli oldugu sicak bélgelerimizde ikinci iiriin olarak
yetistirilmektedir. Susam tohumlarindaki yag oran1 % 40-60 oranindadir. Susam gida maddesi olarak kullanildig gibi gida
sanayinde bitkisel s1vi yag olarak da kullanilmaktadir. Ayrica antioksidan bilesiklerden dolayi ilag ve kozmetik sanayinde de
genis bir kullanim alan1 bulmaktadir. Beslenmede 6nemli bir yere sahip olmasinin nedeni ise i¢erdigi degerli besin 6geleridir.
Bilesiminde yiiksek oranda yag, protein ve esansiyel aminoasitleri icermektedirler. Susamdan elde edilen yag yemeklik bir yag
olmasina karsin kullanimi ekonomik olmadigi igin iilkemizde bitkisel yag olarak kullanim1 smirl kalmigtir. Susam tohumlari
kavrularak ¢erez olarak dogrudan tiiketildigi gibi ¢esitli yoresel yemeklerin, ¢orek, ekmek ve pastalarin yiizeylerine serpilerek
onlara hos bir goriiniim ve lezzet kazandirmaktadir. Ayrica susam tohumlari ezilerek tahin yapilmaktadir. Elde edilen bu tahin,
bal ve pekmezle karistirilarak dogrudan tiiketildigi gibi, tahin helvasi yapilarak da degerlendirilmektedir. Bu ¢alismada, gele-
neksel olarak biiyiik 6nem tasiyan, ancak iiretimi ve tiikketimi giderek azalan susamin tarihgesi, iretim yontemleri, insan sagligi
tizerine etkisi, Tlirk Mutfak Kiiltiirii’ndeki yeri ve kullanim alanlar1 ile ilgili bilgi vermek amaglanmistir.

Anahtar Kelimeler: Susam, Tiirk mutfak kiiltiirii, beslenme, baharat, yag

A Special Flavour In Turkish Cuisine: The Golden Sesame Of Manavgat

Abstract

Sesame is being used for centuries as nutrition and treatment with it’s seed and oil as traditional. Nowadays it is using as a spice
with it’s distinctive flavor-odor in nutritional ingredients. Sesame has 4 different type as white, yellow, brown and black and
it is known in Latin as “sesamun”, Greek “sesamon” and Turkish sirlagan, kiincii. Sesame is raising in our country as second
product in hot and limited precipitation areas. Oil rate in seeds are 40-60%. Sesame is using as both comestible and alimentary
industry as vegetable oil. Also because of it’s antioxidant compounds it has wide usage area in pharmaceutical and cosmetic
industry. The reason that it has an important position in nutrition is it’s contained valuable nutritional ingredients. It contains
high incidence of oil, protein and essential amino acids in it’s compound. In spite of the oil from sesame is cooking oil, because
of it is not economical, it has limited usage area as vegetable oil in our country. Sesame seeds are using as snack food and
consumed directly with roasting process and sprinkles on various local food, cookie, bread and cakes’ surfaces and make them
look good and give flavor. Also tehina is making with pureeing sesame seeds. This gathered tehina can be consumed directly
with mixing honey and molasses, and also consuming as making tehina halva. In this study, it is aimed that giving information
about traditionally important sesame” history which is decreasing production and consuming, production methods, effects on
human health and it’s position in Turkish Cuisine and usage areas.

Keywords: Sesame, Turkish cuisine culture, nutrition, spices, oil

GIRIS yaglar, yiiksek miktarda antioksidanlar, esansiyel yaglar,
mineraller ve vitaminler gibi yararli bilesenler icermekte-
dir. Bitkisel yaglar icerisinde, susam mucizevi ve yararli
bilesenlere sahiptir. Insanoglu var oldugu giinden bu yana
dogal bitkileri ve besinleri yasamlarinin devam ettirebilmek
icin beslenme, daha iyi hale getirmek i¢in hastaliklarin te-
davisinde ilag olarak kullanmaktadir. Baharatlar igerisinden
tibbi ve besin olarak susamin kullanimi yaklasik 4000 y1l
geriye dayanir. Antik Yunan’da diigiin giinii verilecek ziyafet
icin hazirhiga giinler 6ncesinden baslanir; tahil triinlerinin
yani sira tanrilar serefine kurban edilen hayvanlarin etinden

Yemek ve beslenme kavramlari yasami devam ettire-
bilmek i¢in gerekli biyolojik bir ihtiya¢ olmanin 6tesinde;
kiiltiirel begeni ve degerleri ortaya koyan, toplumsal ortami,
kiiltir ve ortak kimligi belirleyen, smifsal hiyerarsileri
gOriiniir kilan, yasam devamlilig: ile ilgili pek ¢ok konuyu
anlatan toplumsal belirtectir [1, 2].

Son 30 yildir beslenme ve bitkisel yaglarm insan
sagligina olan pozitif etkilerinden dolay1, bireylerin besin-
lere ve bitkisel yaglara olan ilgisi daha da artmistir. Bitkisel
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yapilan birbirinden giizel yemekler hazirlanirdi. Bu yeme-
kler arasinda “sesame” ad1 verilen bal ve susamdan yapilan
diigiin pastasi oldukga dikkat ¢ekiciydi. Bu pasta, yapiminda
bol miktarda tohumun kullanilmasi nedeniyle bereketi ve
verimliligi simgelerdi [3].

Susam, baharatlar igerisinde tohum kismindan
faydalanilan 6nemli bir yagli tohumdur [4, 5]. Osmanli
sarayinda yemek ve sabun yapimi, aydinlatma, ilag gibi
¢esitli amaglara kullanilan yag arasinda susam onemli bir
yere sahiptir [6, 7]. Kendine has tadi ve lezzeti ile Tirkiye
ve Diinya’nin diger yerlerinden yetisen susamlara gére daha
aromatik ve yag orani da yiiksek olan Manavgat Susami, 15.
yiizyilda Osmanli mutfagini siislemistir. [lgede 1455 yilinda
45.460 kile (agirlik yerine hacme dayan bir tahil ve agirlik
Ol¢ii birimi), 1555 yilinda 40.200 kile susam yetistirildigi
ve bu iiretimden 5.310 Akge Osiir alindigi; Manavgat’ta
76 adet tahinhane bulundugu Evkaf Tahrir Defterleri
ve Miisellem Defterleri kayitlarinda yer almaktadir [8].
Giintimiizde de susam {iretiminde dnemli yere sahip olan
Manavgat’ta iretilen susaminin daha iri taneli olmasi, rengi,
tadi, yag oraninin diger susamlara gore farkli olarak tespit
edilmesi nedeniyle Manavgat susam1 “Altin Susam” adiyla
anilmaktadir.

Giintimiizde de susam, 6nemli bir yagli tohum olmasinin
yaninda igerdigi antioksidan bilesiklerden dolay1 ilag ve
kozmetik sanayinde de 6nemli bir yer bulmaktadir. Birgok
iilkede fonksiyonel gida olarak susam tohumu ve yagi
yaslanmay1 geciktirici ve bazi hastaliklar1 Onleyici etkisi
nedeniyle kullanilmaktadir [4]. Susam yagmm 6nemli bir
bitkisel yemeklik yag olmasina ragmen, ekonomik olmadigi
icin lilkemizde bitkisel yag olarak kullanimi sinirlidir. Susam
daha ¢ok mutfak ve gida sanayinde tohum olarak unlu mam-
ulleri siislemek, lezzet vermek, susam yagi ise eczacilik ve
kozmetik iirinlerinde kullanilmaktadir [9]. Kalitesi ile 6ne
¢tkan Manavgat susami ise, daha ¢ok tahin ve tahin helvasi
iiretiminde, ayrica baharat olarak ve pastacilik tiriinlerinde
kullanilmaktadir. Susamdan yapilan tahin, helva, susam
yagi, yoresel tath (¢ivirdik/kirkitle) protein, kalsiyum, demir
ve B vitaminleri yoniinden zengindir. Bu yoniiyle besleyici
degeri yiiksek olmasinin yaninda susam yagi, susam kiispesi
ve kabuklar1 da bir o kadar bu bilesenlerce yiiksek icerige
sahiptir.

Bu caligmada geleneksel olarak biiyiik 6nem tasiyan
susamin iretim ve yetistiriciligi yaninda insan saglig
tizerine etkisi ve beslenmesindeki yeri ile kullanim alanlar1
ele alinmistir. Yapilan literatiir taramasi ve yore halkiyla
goriismeler sonucunda susam iiretimi, kullanim alanlar1 ve
Tiirk mutfak kiiltiirtindeki yeri ile ilgili verilerin bir araya
getirilmesi amaglanmustir.

Gida Mevzuatinda Susam

Bugiin sanayide hammadde olarak ve islenerek
tohumlarindan yag elde edilen bitkilerin basinda yer alan
susam ile ilgili, iilkemizde Tiirk Gida Kodeksi (TGK) Ba-
harat Tebligi (10.04.2013 tarih, 28614 say1il1 Resmi Gazete)
ve Bitki Adi ile Anilan Yemeklik Yaglar Tebligi (12.04.2012
tarih, 28262 sayili Resmi Gazete) yiirlirliige girmistir. Bu
tebligler kapsamindaki tiriinlerinden susami iireten ve satan
isyerleri, bu tebligin yayim tarihinden itibaren alt1 ay icinde
teblig hiikiimlerine uymaya zorunlu kilinmislardir [10, 47].

TGK’nin yaymladigi tebliglerde susam; Sesamum in-
dicum L. (Pedaliaceae) tiiriine giren bitki tohumlarmin
teknigine uygun olarak kurutulmus hali seklinde
tanimlanmaktadir. Yine bu tebliglerde susamin sahip olmast
gereken fiziksel ve kimyasal Ozellikleri de belirlenmistir.

Susamdan tahin iretimi TGK Tahin Tebligi (13.06.2015
tarih, 29385 sayili Resmi Gazete)’nde tahin tiretimine uygun
susam (Sesamum indicum L.) tohumlarmin teknigine uygun
olarak kabuklari ayrildiktan ve firinda kurutulup kavrulduk-
tan sonra degirmende ezilmesi ile elde edilen {irlin olarak
tanimlanmaktadir [11].

Farkli renklerde, hos kokulu ve besleyici degeri yliksek
olan susam; tohum ya da yag olarak kullanilmaktadir. Susam
yag1 gida maddesi olarak kullanildig: gibi, sanayide ham-
madde olarak da kullanilmaktadir Susam tohumlari kavru-
larak ¢erez olarak dogrudan tiiketildigi gibi, ¢orek, ekmek
ve pastalarin ylizeylerine serpilmek suretiyle onlara hos bir
goriinim ve lezzet kazandirirlar. Ayrica susam tohumlari
ezilerek tahin yapilir. Elde edilen bu tahin, bal ve pekme-
zle karigtirilarak dogrudan tiiketildigi gibi, tahin helvasi
yapilarak da degerlendirilmektedir. Susam saplari da yaka-
cak olarak ya da islem gordiikten sonra kalan kiispesi kaliteli
bir hayvan yemi olarak kullanilir. Misir unundan yapilan
ekmege susam tohumu katki maddesi seklinde ilave edilerek
insan gidasi olarak da kullanilmaktadir [12, 13].

Susamin Uretimi ve Ozellikleri

Susam, gilinimiizde ozellikle Hindistan, Cin, Afgani-
stan, Pakistan, Banglades, Endonezya ve Srilanka gibi Asya
iilkelerinde iiretilmektedir. Susam tohumu diinyada iiretilen
yagli tohumlar igerisinde 8. sirada yer alir. Susam Tiirkiye’de
ekimi yapilan yagli tohumlar igerisinde yer almaktadir [14,
15, 16]. Tohumlarinda yag igeren ¢ok sayida bitki olmasina
ragmen, bugiin sanayide iglenerek tohumlarindan yag elde
edilen bitkilerin basinda yer alan susamin; iilkemizde Mar-
mara, Ege, Akdeniz ve Giineydogu Anadolu bolgelerinde
basariyla iretimi yapilmaktadir. Genelde kuru kosullarda
yetistirilmektedir. Bu nedenle, yagisin kisith oldugu sicak
bolgelerimizde, ¢ok az bir yagisla, yetisebilen en dnemli
yag bitkisidir [17, 18].

Resim 1. Susam Uretimi Asamalari
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90-120 giinlik gelisim doneminde aylik sicaklik
degerleri 200C altina diismeyen, organik maddece zengin
topraga sahip olan yerlerde nisan-may1s ya da mayis-haziran
aylarinda ekimi gergeklestirilir. Ekim sonrasi ara siirim
yapimi, ¢apalama, sulama, hastalik ve zararlilarla miicadele
gibi bakim islerinin zamaninda yapilmast sonucu verim
artmaktadir. Susam kapsiilleri olgunlagsmaya basladiginda
uclarindan itibaren g¢atlamaya baslayarak tohumlarini sa-
¢maya baglar ki ¢ift¢inin bu agidan hasat zamanma dik-
kat etmesi gerekir [19, 20, 21]. Sicak bdolgelerde, ¢ok az
bir yagisla yetisebilen en 6nemli yag bitkisi olan susamin,
ozellikle Ege ve Akdeniz bolgelerimizde ikinci {iriin olarak
yetisebiliyor olmasi nedeniyle bu bolgelerde susama verilen
onem artmaktadir.

Susam ekim alanlarinin fazla geniglememesinin en
onemli nedeni, hasadinin mekanize olmamasidir. Hasadinin
elle yapiliyor olmasi, iiriin maliyetlerini 6nemli miktarda
artirmaktadir. Beyaz, pembe ve mor renkli ¢igekleri olan
susamin Tirkiye’deki tiirlerinde ¢igekler genellikle beyaz
ve pembe renklidir. Susam tohumlari ise krem rengi/beyaz,
sar1, kahverengi ve siyah renklerde olabilmektedir (Resim
2). Tirkiye’deki susamlarin tohum rengi ise agirlikli olarak
sar1 ve kahverengidir [9, 22].
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Resim 2. Susam Cesitleri

Susam {iretiminin, son ii¢ yil verilerine istinaden eki-
li alanlardan elde edilen iiriin miktar1 ve verimine goére
degerlendirildiginde artig [23] s6z konusu olsa da iiriiniin
fiyat artiginda etkili olan temel neden hasat ve harman siire-
cinin zorlugudur. Kapsiil olarak adlandirilan tohumlarin
bulundugu kisimlarin ¢atlamasindan ve yasanan tohum
kaybindan dolay1r susam makinelesmeye ¢ok elverisli ol-
mayan bir tarim uriiniidiir. Hasatta 6nemli olan zamandir.
Cilinkii susamda gigeklenme alt bogumlardan {ist bogumlara
dogru devam eder. Boylece ilk olusan alt bogum kapsiil-
leri en erken, sonra olusan iist bogum kapsiilleri ise en
gec olgunlasir. Bu nedenle iist bugum kapsiillerinin heniiz
daha ¢ok taze oldugu bir dénemde, alt bogum kapsiilleri
olgunlasarak tohumlarini dékmeye baslar. Eger iist kapsiil-
lerin olgunlagmasi beklenirse, taneleri daha iri ve yag igerigi
daha yiiksek olan alt kapsiillerin ¢atlamasindan dogacak to-
humlar elde edilir. Eger iist kapsiiller olgunlasir olgunlagmaz
hasat edilirse, bu durumda heniiz tam olgunlagsmamis alt
kapsiillerden dogacak yiiksek verim kayiplar1 ortaya ¢ikar.
Bu nedenle dogru zamanda 10 ile 25 arasinda bitki bir
araya getirilerek demet olusturulur. 8-12 arasinda degisen
demetlerden glimiil/kiimiil veya tokurcun adi verilen
yiginlar olusturulur. Bu yiginlar da bir iki hafta kadar bu
sekilde bekletilerek tiim kapsiillerin ¢atlamasi beklenir. Bu-
nun ardindan “silkim” denilen harman isi sonunda sap ve
samandan ayrilan “ham susam” elde edilmis olur (Resim 1)
[24].

“Ali Baba ve Kirk Haramiler adli eserde, Ali Baba nin
haramilere ait magaramn tas kapisint agmak i¢in kullandigi
“A¢il susam agil” parolasi gercekte susam kapsiillerinin
u¢tan ¢atlamasindan esinlenilmistir.

Susam  tohumlarmnda  %40-60  oraninda  yag
bulundugundan dolay1r &nemli bir yag bitkisidir. Susam
yagi, i¢erdigi antioksidan etkili “sesamin” ve “sesamolin”
nedeniyle yagdaki bozulmaya karsi ¢ok dayaniklidir. Bu
Ozelliginden dolay1 patates cipsi yapiminda susam yagi
diger yaglara gore daha fazla tercih edilmektedir. Susam
yagi, gida maddesi olarak kullanildigi gibi, ilag sanayinde
kozmetik yapiminda, bocek oldiiriicti ilaglarin yapiminda
ve ayrica sabun yapiminda yaygin olarak kullanilmaktadir
[25]. Susam tohumlar ezilerek tahin yapildigi gibi gerez
olarak da tiiketilmektedir. Kullanim amaci ve alanlarimin
yaygin olmasina karsin iilkemizde ve diinyada susam
tarimimin gelisememesinin birgok nedeni bulunmaktadir.
Bunlar arasinda fireticilerin yetistirme teknikleri, gii-
breleme ve zirai miicadeleyi yanlis uygulanmasi, ekim
nbbeti uygulanmamasi, yiiksek verimli sertifikali tohum
kullanilmamasi, hasat sirasinda olusan verim kayiplari,
is¢ilik maliyetlerinin her gegen yil artmasi, uygun depolama
kosullariin saglanmamasi, makinali hasada uygun ve kap-
siillerini ¢atlatmayan gesitlerin yetersiz olusu yer almaktadir
[14, 26, 27]. Bu nedenle de susam tarimi diinyada en ¢ok el
emeginin ucuz ve isgiiciniin fazla oldugu Hindistan, Cin,
Myanmar ve Sudan gibi iilkelerde yapilmaktadir.

Susam  tohumu  diinyada  ¢esitli sekillerde
kullanilmaktadir. Dogu Asya’da genelde kavrulmus sekliyle
tercih edilmektedir. Cin, Kore, Japonya ve Yakin Dogu iil-
kelerinde kavrulmus susam, genellikle ekmek, biskiivi ve
kraker gibi pek ¢ok pigmis besinde siisleme olarak kullanilir.
Cin’de, kavrulmus tohum iiriinlerde 6giitiilmis halde ve
ilag iretiminde kullanilir. Susam, Hindistan’da alternatif tip
bilimi olarak degerlendirilen “Ayurveda” -insan sagliginin
bozulmasi, toksinlerin biriktigi organlara ve dokulara gore
istenen dengeyi yeniden saglayacak bitkilerden, miner-
allerden, seslerden, degerleri taglardan yararlanan tedavi-
biliminde kullanilmaktadir [28, 29]. Susam tohumunun
balla ya da surupla karistirilarak sekerlemelerde, kurabiyel-
erde, biskiivi ve krakerlerde, kabuklarindan ayrilmig susam
tohumlar1 ekmek ve unlu mamullerin dis yiizeyinde, susam
yagmin diger yaglarla karigtirilarak lezzeti arttirmada, mar-
garin liretiminde, kizartmalarda, salata sosu olarak, kozmetik
sanayinde viicut kremi ve sabun yapiminda kullanilmaktadir.
Tirkiye de dahil olmak iizere Giiney Asya iilkelerinde,
genelde susam “Tahin ve Helva” iiretiminde hammadde
olarak kullanilmaktadir. Diinyanin farkli bolgelerinde “te-
hineh, tahini, benne, simsim, gingelly ve tehina” seklinde
isimlendirilmektedir. Bazi yerel iiriinlerin hazirlanmasinda
yine susam kullanilmaktadir [14, 30].

Susam insanlik tarihinde bilinen en eski tohumlardan
biridir. Susam tohumlarinin 5000 yildan fazla bir siiredir
yiyecek ve yag kaynagi olarak kullanimi s6z konusudur.
Hindistan’in Harappa Vadisindeki arkeolojik kazilarda M.O.
3500 yillarina ait susam kalintilarina rastlanmigtir. Tarihi
bdylesine eski olan bu faydali yag bitkisi eski medeniyetler
igerisinde mitolojik ve kiiltiirel bir 6neme sahip olmustur
[31].

Boyle kokli bir gegmise ve gesitli kullanim alanina
sahip susam ¢esitli yoresel adlandirmalarla da dikkat ¢ek-
mektedir ki bu da susamin toplum hayatindaki éneminin bir
gostergesidir. Uluslararasi piyasalarda “Benne tohumu (Ben-
niseed), sesamo, simsim” gibi isimlerle bilinen susam, tilke-
mizin farkli yorelerinde degisik isimlerle de anilmakta olup
susam tarimiyla da ilgili g¢esitli terimler kullanilmaktadir.
Ormnegin Adana, Osmaniye ve Gaziantep’te susam “kiincii”
veya “kiinci” olarak da bilinmektedir. Bu terimin Farsga
kokenli (Farsca: Konjut, kunjed) oldugu ifade edilmekle
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beraber Uygurca “Kunchi — Kunjut” ve Ermenice “Kon-
jut — Konjit” ’de de benzer sekilde isimlendirmeler soz
konusudur. Yoresel olarak kiincii, ¢ogunlukla susam igin
kullanilmakla beraber “siyah susam” anlaminda “¢drekotu”
icinde kullanilmaktadir. Gegmiste geleneksel yontemlerle
elde edilen susam yagi ise Ozellikle Trakya’da “Sirlagan/
Sirlayan Yagi” olarak anilmakta olup “sirlan, sirik ve rugen”
gibi terimlerle anilmaktadir. Susamm kiiltiir hayatindaki
degeri, hasat ve harman zamaninda bitki yigmlari igin “gii-
miil veya kiimiil”, “tokurcun” gibi susam tarmmyla ilgili
terimlerin sosyal yasam faaliyetlerinde de kullanilmasiyla
ortaya konulmaktadir [9].

Susamin insan Saghgi ve Beslenmesindeki Yeri

Temel besin maddelerinden olan ve beslenmede 6nemli
bir yere sahip olan yaglar, insanlarin yagsamsal faaliyetlerini
stirdiirebilmesi igin gerekli olan ana besin maddelerinden
birisidir. Yetigkin bir insan, giinliik aktiviteleri i¢in 2000-
3000 kaloriye ihtiyag duymaktadir. Dengeli ve saglikli
beslenmenin geregi olarak da bu miktarin 650-900 kalori-
sinin yaglardan karsilanmasi gerekmektedir. 1 gram yagin
9.3 kalori verdigi hesaba katilirsa; bir insanin giinde yaklagik
95 gram yag tiiketmesi gerekmektedir. Bu miktar yagin
1/371 s1v1 olarak yemeklerle, geri kalan 1/3’i (tereyagi gibi)
katt yag olarak, geriye kalan 1/3’i ise peynir, siit vb. be-
sinlerden kargilanmasi yeterli ve dengeli beslenme agisindan
6nemlidir [32].

Tablo 1. Susam Tohumu (Sesamum indicum)

Susamin 100 graminin Besin Degerleri
(USDA 2017) Tavsiye Edilen Giinliik Alinmasi
Gereken Besin Miktari
Besin Ogeleri Bevsin' "(")ne'ril.en Besin
Degeri Tiiketimi/RDA (%)
Enerji 573 Kcal 29
Karbonhidrat 2345¢ 18
Protein 1773 g 32
Toplam Yag 49.67 g 166
Kolesterol 0 mg 0
Diyet Posast 11.8¢g 31
Vitaminler
Folat 97 ug 25
Niasin 4.515 mg 28
Pantothenik acid 0.050 mg 1
Pyridoxine 0.790 mg 61
Riboflavin 0.247 mg 19
Thiamin 0.791 mg 66
Vitamin A 91U <1
Vitamin C 0
Vitamin E 0.25 mg 2
Elektrolitler
Sodyum 11 mg 1
Potasyum 468 mg 10
Mineraller
Kalsiyum 975 mg 98
Bakir 4.082 mg 453

Demir 14.55 mg 182
Magnezyum 351 mg 88
Manganez 2.460 mg 107
Fosfor 629 mg 90
Selenyum 344 ug 62.5
Cinko 7.75 mg 70

Susam tohumu % 40-60 oraninda yag icermektedir. Tim
yagli tohumlar gibi proteince zengin bir {irlin olan susam, or-
talama %32 dolaylarinda protein igerir. Karbonhidrat icerigi
yaklasik %18 ‘tiir. Yag miktar1 fazla olan susamlar yag ve
tahin dretiminde; az olan susam tohumlar: ise simitlik ve
biskiivilik olarak kullanilmaktadir. Susam tohumu viicutta
sentezlenmeyen Ozellikle lisin, metionin ve sistein amino-
asitlerince zengindir. Susamda en ¢ok bulunan yag asitleri
sirastyla; % 35,9-42.3 oleik asit , % 41,5-47,9 linoleik asit,
% 7,9-10,2 palmitik asit, % 4,8-6,1 stearik asittir [10, 14,
22]. Susam tohumlar1 A, D, E ve K gibi yagda ¢oziinen vita-
minleri igermektedir.

Susamda yer alan aminoasitler ve yag asitleri biiylime,
gelisme agisindan enerji metabolizmasinda, vitamin ve
minerallerin viicutta kullanilmasinda, bagisiklik ve hor-
mon sistemlerinin diizgiin ¢alismasinda ve kemik ve kas
dokularinin onariminda gorev yapmaktadir. Yaglar, i¢erdigi
yag asitleri ve bunlarin oranlarina gore deger kazanirlar.
Kimyasal yap1 bakimindan yaglar; doymus, tekli doymamis
ve ¢oklu doymamis yaglar olarak 3 grupta toplanmaktadirlar.
Bu ii¢ grup tiim yaglarda mevcuttur, ancak oranlar1 yag cin-
slerine gore degismektedir. Yaglarda bulunan doymamis yag
asitlerinin, doymus yag asitlerine orani énemli bir kalite
faktoriidiir. Bu oran, ne kadar yiiksek olursa, yaglarin be-
sin degeri ve insan saglig1 agisindan dnemi de o kadar fazla
olmaktadir. Doymamis yag asitlerinin orani bir birine yakin
olan yaglarin, besin degerinin yiiksek olmaktadir [34]. 100
gram susamin enerji degeri 573 kkal.dir. Susamda karbon-
hidrat, protein ve yag oranlari Tablo 1.’de bulunmaktadir.
Diger yagl tohumlarda oldugu gibi susamin yag igerigi yiik-
sek oldugu i¢in enerji yogunlugu da fazladir. Bu nedenle yag
alimi, kilo kontrolii agisindan nemli oldugu i¢in susam ve
susamdan yapilmis tirlinlerin tiiketim miktarlarina dikkat ed-
ilmelidir. Susamin 100 gramindaki kolesterol miktari 0 mg.
doymus yag asidi 7.67 gram, tekli doymamis yag asidi 20.59
gram, c¢coklu doymamis yag asidi 24.01 gramdir. Omega
(n-3 ve n-6) yag asitlerince zengin bir beslenme aligkanligi
koroner kalp hastaligimin 6nlenmesinde, sindirim sistem-
lerinin daha hizli ¢alismasia yardimei olur ve yiiksek yag
icerigi sayesinde enerji saglar. Susam tohumunun tiiketimi
viicut yapisinin gelismesi i¢in gerekli olan, yemeklere lez-
zet ve tat kazandiran, midenin bosalma siiresini uzatarak
acikmay1 geciktiren, organlari dis etkilerden korunmasini
saglamaktadir [35].

Susamin Tiirk Mutfak Kiiltiiriindeki Yeri

Diinyada her mutfagin ve yemegin temel sayilabilecek
bazi 6zellikleri bulunmaktadir. Bunlar o mutfagin 6tekilerden
ayr1 kilan ozellikleridir ve her mutfak bu 6zellikleriyle bir
kimlik kazanmaktadir [36]. Tiirk Mutfag: geleneksel yeme-
kleri ve igecekleri ile ¢ok zengin bir yapiya sahiptir. Tiirk
mutfaginda tahillardan elde edilen ve 6zelligine gore cesitli
malzemeler ve teknikler kullanilarak istah agici birgok be-
sin yapilmaktadir. Tirklerin yeme i¢gme aligkanliklarinda
tarimsal yapi, yasadigi ¢evredeki baska toplumlardan et-
kilenme, sosyo-ekonomik diizeye gore farklilasma, bolgelere
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gore besin tercihlerinde ve yemeklerde g¢esitlenme, yemek
yeme gelenegi ve adabi gibi faktorler etkili olmaktadir. Ul-
kemizde eskiden beri beslenmede kullanilan temel besin
gruplart arasinda tahillar 6nemli bir yer tutmaktadir. En ¢ok
tiretilen ve tiiketilen tahil tiirii bugday; una cevrilip ekmek
yapilarak tiiketilmektedir. Pek ¢ok ¢esit ekmek c¢ogu za-
man i¢ine konan malzemeyle isimlendirilmektedir [37].
Susam, geleneksel ekmek yapiminda hamurun hazirlanmasi
sirasinda igerisine lezzet artirici ve koku verici malzemel-
erden arasinda yer almaktadir [38, 39, 40].

Ulkemizin birgok bolgesinde kiiltiirel aligkanlik ve gele-
nek-goreneklere bagli olarak cesitli yoresel tirlinler ve yeme-
kler yapilmaktadir. Mutfak kiiltiirii tiretimi ve sahip oldugu
ozellikler bakimindan sosyal, kiiltiirel ve ekonomik anlamda
yardimlasma geleneginin davranig bigimine doniigsmesi so-
nucu birlik, beraberlik ve dayanisma gibi degerleri ortaya
¢ikarmaktadir.

Tiirkiye’de susam uzun yillardir yeme kiiltiirii igerisinde
ekmek, simit, helva ve tahin yapiminda kullanilan bir
{irindiir. Insan beslenmesi i¢in ideal bir yag elde edilebilme-
sine karsin susam hasat ve harmaninin zahmetli olusu ve bu-
nun maliyeti artiric1 etkisi nedeniyle Tiirkiye’de yag sanay-
inde fazlaca kullanilamamaktadir. Buna karsilik {ilkemizde
tahin, tahin helvasi ve diinyaca tinlii Tiirk atistirmaligi olan
“simit” iiretiminin temel katki malzemesi olmasi ve ydresel
yemeklere 6zel tatlar kazandirmasi nedeniyle kiiltiirtimiizde
onemli bir yere sahiptir [9].

Susamdan Yapilan Uriinler: Tahin ve Tahin Helvasi

Yagli tohumlardan olan susam ezilerek, tahin ve tahin
helvas: yapiminda kullanilir. Icerisinde yag fazla oldugu
i¢in, enerjisi de yiiksektir. Susam, protein, kalsiyum ve B
vitaminleri bakimindan da zengin oldugu igin, tahin ve ta-
hinden yapilan tahin helvasimin besin degerleri, sadece un,
yag ve sekerden yapilan tatlilardan daha tistiindiir [35, 41].

Tahin, hafif macunsu kivamiyla, hemen hemen tim
Yakin ve Uzakdogu marketlerinde bulunabilen bir {iriindiir.
Susam taneleri kepegi ile ezilerek ya da susamin kepeginden
ayrilarak ezilmesi ile yapilabilmektedir (Resim 3). Tahinin
faydalarindan tam olarak yararlanabilmek icin kepekli ta-
hin tiiketilmesi gerekmektedir. Tahin ya da tahan susamin
ezilmesiyle elde edilen bir besindir. Tamamen dogal
islemlerle ve herhangi bir katki maddesi igermeyen bu iiriinii
evde imal etmek miimkiindiir.

Tahin Yapimu i¢in Gerekli Malzemeler:

2 yemek kasig1 susam tohumu

1/2 ¢ay kasig1 susam yagi

1/4 gay kasig1 tuz

1/4 bardak 1lik su

Susam tohumlarini igerisinde pargacik kalmayacak
sekilde iyice blenderden gegirilir. Daha sonra, susam yagi,
tuz ve yavas yavas su karigima ilave edilir. Tiim malzemeler
macun kivamimi buluncaya dek karistirilir. Sonugta yarim
bardak tahin elde edecektir.

Resim 3. Susamdan Tahin Uretimi

Tahin iiretimi gida sanayinde; susamin organik ve inor-
ganik materyalleri elenerek veya tuzlu salamurada tutularak
temizlenir, 1slatilarak kabuklarinin ayrilmasi kolaylastirilir.
Bunun i¢in ilk 6nce tahin iretiminde kullanilacak olan susam-
lar 1slama havuzlarinda bekletilerek susam kabuklarinimn
yumusamasi saglanir. Susam taneleri yagli oldugu igin
tuzlu suda yiizer. Susamin kabuklar1 ¢ok ince oldugu igin
soyulmasi kolay olur ve kabuklarn soyulmasi ile kabuk
renginin tahine gegmesi dnlenmis olur. Havuzlarda 4-5 saat
bekletilen susamlarin suyu tahliye edilir ve ortalama 5 saat
dinlendirilir. Bu dinlendirme sonucunda susam soyulmak
iizere kivama gelmis olur. Yumusayan susam kabuk soyma
makinesinde 40 dakika islem gorerek kabuklar1 soyulur.
Kavurma makinelerine aktarilan susam 4 saat pisirilir.
Daha sonra kolay 6giitiilmesi ve tahinin kendine has koku-
sunu almasi i¢in firinda 100-150 °C sicakliklarda kavrulur.
Sogutulmus olan susam tahin yapilmak tizere degirmenlere
verilerek ogiitiiliir ve istenilen kivama gelinceye kadar in-
celtilir. Ogiitiilmiis, macun gibi olan bu yaglh karisima tahin
ad1 verilir. En son asamada iiretilmis olan tahin paketlenerek
depolanir [42].

Tahin helvasi, geleneksel bir Tiirk gidasidir. Kabuklari
¢ikartlmig susam tanelerinin  kavrulduktan sonra &zel
degirmenlerde ezilmesi ile elde edilen ve tahin ad1 verilen
yagli maddenin seker, sitrik asit, tartarik asit ve ekstrakte
edilen ¢oven suyu -¢coven bitkisinin kdklerinin doviilmesiyle
elde edilen 6z- ilave edilip pisirilmesi ile yapilan bir tatlidir
(Resim 4). Sade, cevizli, antep fistikli ve kakaolu olarak
¢esnilendirilerek satisa sunulmaktadir. Tahin Helvasi Bati
diinyasinda Tiirk Bali, Tiirk Tatlis1 veya Tiirk Helvast olarak
taninmaktadir [43].

Yaklasik %56 yag igeren susam, dibekte doviildiikten
sonra firinda kavrulur. Susamin yag1 alinip 6giitiilerek tahin
yapilir ki Arapga ‘tahn’ kelimesi, 6gtitmek ve un haline get-
irmek anlaminda kullanilmaktadir. Tahin, iilkemizde pekme-
zle bire bir oraninda karistirilarak tiiketilmekle birlikte, hel-
vaya islenerek de tahin helvasi iiretiminde kullanilmaktadir.
Helva Arapga tatli anlamina gelen ‘hulv’ kokiinden gelme-
ktedir [44].
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Resim 4. Susamdan Tahin Helvasi Uretimi

Manavgat’in Yoresel Uriinii “Civirdik/Kirkitle”

Akdeniz bolgesinde yer alan, karakteristik 6zellikleriyle
cevresindeki yorelerden ayrilan Manavgat, ilgede iretilen
ve kendine has tat, aroma ve bilesimi olan susamini halkin
bilgi, deneyimi ve gelenekleriyle yoresel iiriinlere aktararak
susam kiiltiirtinii stirdiirmektedir.

Civirdik, kisin ¢ok soguk giinlerde yapilan bir tath
¢esididir. Bal, seker veya pekmez ile yapilmaktadir (Resim
5). Evlerde geleneksel olarak yapilan “Civirdik” ya da
“Kirkitle” yapimi i¢in gerekli malzemeler:

200 gram susam

100 gram pekmez

50 gram bal

50 gram toz seker

50 gram fistik

Kavrulmus susam ve fistik, 1sitilip kaynayan pekmez
icerisine eklenerek karistirilir. Diiz bir zemin lizerine serilmis
olan yagli kagida dokiiliir ve serin bir yerde sogumasi bekle-
nir. Soguduktan sonra istenilen sekilde kesilip servis edilir
[30].

Resim 5. Manavgat’in Yoresel Uriinii “Civirdik/Kirkitle”

Degerlendirme ve Oneriler

Yapilan bu ¢aligmayla susam tiretimi ve mutfak kiiltiirt-
miizdeki yeri ile yoresel iiriinlerin tanitilmas1 amaclanmustir.
Susam, diger yaglh tohumlar gibi enerji ve doymamis yag
asitleri yoniinden zengin, diger besin Ogeleri agisindan
diisiik degerlere sahiptir. Susam tohumunun direk tiiketimi
yerine lezzet verici olarak, gida sanayinde tahin ve helvasi
yapilarak, yagi ise kozmetik sanayinde kullanilmaktadir. Be-
sin iceriginde yer alan antioksidanlar sayesinde uzun dmiirlii
bir yag olan susam yagi, kalp ve damar saghigr agisindan
onemli olan yag asitlerince zengindir. Besin ¢esitliliginin ve
sagligin korunmasi agisindan yagli tohumlari icerisinde yer
alan susam glinliikk 6nerilen miktarlarda tiiketilmesi 6nem-
lidir.

Farkli tahillarin unlariyla karigtirilarak tiretilen ekmek
ve unlu mamullerde (¢avdar, tam bugday vb.) ve ¢esitli yagh
tohumlarin harca eklenmesi besin degerinin zenginlesmesi
saglanmaktadir. Manavgat susaminin unlu mamullerdeki ve
yoresel tiriinlerdeki yeri siisleme amagli olmanin &tesinde
yeni receteler ile gelistirilebilir.

Trademap istatistiklerine gore, Diinya ticaretine en fazla
konu olan iiriinlerde ikinci sirada yer alan susam; TUIK ver-

ilerine gore, Tiirkiye tibbi ve aromatik bitkiler ihracatinda ise
diger baharatlar, hagshas tohumu, kimyondan sonra dérdiincii
sirada yer almaktadir [23, 45]. 555 Sayil1 Cografi Isaretlerin
Korunmas1 Hakkinda Kanun Hitkmiinde Kararname hiikiim-
leri kapsaminda koruma saglanmasi i¢in Manavgat’in Altin
Susam’t i¢in Tiirk Patent Enstitiisii'ne bagvuru yapilmis
olup tescil icin beklenmektedir. Bu sayede susama ait kiil-
tiirel begeni ve geleneksel degerlerin 6n plana ¢ikartilmast,
yerel iiriin ve lezzetlerin korunup gelistirilmesi ve gelecek
nesillere ulastirilip aktarilmasi saglanmis olacaktir.

Eski zamanlarda insanlarim kullandigi yaglar arasinda
yer alan susam degisen diinya kosullari i¢inde daha az
tiretilen ve tiiketilen bir {irlin haline gelmistir. Yagli tohum-
lu bitkiler igerisinde Ozellikle susam bitkisinin tiretimini
artirabilmek i¢in iilkemizde biiyiikk bir potansiyel mevcut-
tur. Bu nedenle devlet tarafindan tesvik edilmesi bu bit-
kinin ekim alanlarinin genisletilmesi ve verimliliklerinin
artirtlmast agisindan Onem tagimaktadir. Gida sanayinde
o6nemli bir yere sahip olan tahin ve tahin helvasinin ayni
zamanda yoresel tiriinlerin tikketiminin artirilmasi agisindan
degerlendirilmesi, 6zellikle tane biiyiikligii ve yagi ile 6n
plana ¢ikan Manavgat susaminin ulusal ve uluslararas: me-
dyada daha iyi tanitilmasi ve turizm degerleri arasinda yer
almasi gereklidir. Bununla beraber kirsal ekonomi ve tur-
izme katkisiyla yore adiyla anilan ve satilan tirinlere duyulan
giiven sayesinde tercih edilebilir Girlinler gelistirilebilecektir.
Bu 6zel {irlintin tanitimi ile hem ilge hem de iilke ekonomis-
ine katkida bulunulacagi tartisilmaz bir gergektir.
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