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SARIMSAK: GASTRONOMI VE SAGLIK
ACISINDAN DEGERLENDIRMELER

Oguz CAM*/Cengiz CELIK**

Oz: Insanoglu hayatta kalmak icin yiyecek ve igecek tiikketmek zorundadir. Bu tiiketim zo-
runlulugu, gastronomi ve saglik konulariyla bir noktada kesismektedir. Gastronomi disiplininin
temeli yiyecek ve iceceklere dayanmaktadir. Yiyecek ve iceceklerin tiiketilmesi veya tiiketilme-
mesi sonucunda ise saglik agisindan olumlu veya olumsuz gelismelerin saglanacaginin unutul-
mamasi gerekmektedir. Gastronomi ve saglik agisindan dnemli olarak goriilen iiriinler vardir.
Bu iiriinlerden biri de sarimsaktir. Sarimsak, gegmisten giiniimiize kadar insanlar tarafindan kul-
lanilan 6nemli bir lirlindiir. Sarimsak igerisinde bulunan pek ¢ok bilesen sayesinde ¢esitli yon-
lerde insanlarm sagligini olumlu yonden etkilemektedir. Sarimsak diinyada ve Tiirkiye’de gida-
lara tat vermesi ve sagliga iyi gelmesi amaciyla yogun bir sekilde kullanilmaktadir. Bu calis-
mada amag, sarimsagin gastronomi ve saglik acisindan degerlendirilmesini saglamaktir. Ca-
lisma, sarimsagin gastronomi ve saglik acisindan kayda deger olduguna vurgu yapmak yoniin-
den 6nem arz etmektedir. Geleneksel derleme tipinde tasarlanan bu ¢alismanin, gastronomi ve
saglik alanlarma fayda saglayarak literatiirii zenginlestirmesi beklenmektedir.
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GARLIC: GASTRONOMY AND HEALTH CONSIDERATIONS

Abstract: Human beings have to consume food and drink to survive. This necessity of con-
sumption intersects with gastronomy and health issues at some point. The basis of gastronomy
discipline is based on food and beverages. It should not be forgotten that as a result of the con-
sumption or non-consumption of food and beverages, positive or negative developments will be
achieved in terms of health. There are products that are considered important in terms of gastro-
nomy and health. One of these products is garlic. Garlic is an important product used by people
from the past to the present. Thanks to the many components contained in garlic, it positively
affects the health of people in various aspects. Garlic is used extensively in the world and in
Turkey to flavour foods and to be good for health. The aim of this study is to evaluate garlic in
terms of gastronomy and health. The study is important in terms of emphasising that garlic is
noteworthy in terms of gastronomy and health. This study, which is designed in the traditional
review type, is expected to enrich the literature by providing benefits to the fields of gastronomy
and health.
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1. Giris

Beslenme, en temel insan gereksinimlerinden biridir. Beslenme gereksini-
minin, hayat1 idame ettirme noktasinda biiyiik bir 6nemi vardir. Insanlar ya-
samlarin1 devam ettirebilmek i¢in beslenme gereksinimlerini karsilamak zo-
rundadirlar. Beslenme konusundan yola ¢ikarak insanlarin yeterli diizenli, den-
geli ve saglikli beslenmeleri, insanlarin fiziki ve ruhsal agilardan iyi hissetme-
lerine katki saglamaktadir. Dolayisiyla da insanlarin yediklerine ve igtiklerine
dikkat etmeleri, bunu da hayatlarinin geneline yaymalar1 6nemlidir. Aksi tak-
dirde ise insanlar fiziki, sosyolojik ve psikolojik yonlerden bir¢ok olumsuz et-
kiye maruz kalabilirler. Bunlar da insanlarin hayatlarinda daha biiyiik sorunla-
rin olugsmasina zemin hazirlayabilir.

Yiyecek ve igecekler, hem saglik agisindan hem de gastronomik agidan de-
ger ifade eden unsurlardir. Bu unsurlarin degerlendirilme sekli, insanlarin istek
ve gereksinimlerine gore degisim gosterebilmektedir. Bu durumun etkin bir
sekilde saptanabilmesi i¢in de psikolojik ve sosyolojik nedenler iizerine yo-
gunlasilmasi gerektigi diisiniilmektedir. Zira insanlar birer sosyal varliklardir
ve bu sosyal varliklarin sosyal diinyalarinin oldugu gibi ayni zaman da kisisel
diinyalarinin da oldugunun unutulmamasi gerekmektedir. Bu duruma dikkat
edilerek 6nemli gelismelerin elde edilmesi, gastronomi ve saglik bilimleri ag1-
sindan kayda deger olarak goriilmektedir.

Tiiketilen yiyecek ve icecekler insan sagligi lizerinde birtakim olumlu ve
olumsuz etkiler meydana getirebilmektedir. Her insanin biinyesi farklidir. Bu
farkliliga uyum saglamak insanin elindedir. Lakin yiyecek ve icecek tiiketimi
konusunda asirtya kagmamanin, bu dogrultuda etkili ve dogru kararlar almanin
ve bunu yerine getirmenin, insanlarin mutlu, huzurlu ve saglikli hissetmelerine
destek olacag diisiiniilmektedir. Bu kapsamda ise temkinli olunmasinda fayda
goriilmektedir.

Yiyecek ve icecekler, gastronomi konusunun odak noktasinda bulunmakta-
dir. Gastronomi konusunun odak noktasinda bulunan yiyecek ve i¢eceklerin
gbze hitap etmesi ve lezzetli olmasi beklenmektedir ancak bunlarin saglik agi-
sindan faydali olmasi1 bir zorunluluk tasimamaktadir. Yani gdze hitap eden ve
lezzetli olan bir yiyecek veya igecek ayni zamanda saglikli olmayabilir. Bu
durum, gastronomi konusunun temeline 6zeldir. Gastronomi alaninda iiriin ve
hizmetler, kisisel tercihlere gore sekillenebilir biinyeye sahiptir. Bundan dolay1
da kisilerin tercihleri, gastronomik iiriin ve hizmetlerin olusturulmasi ve gelis-
tirilmesi baglaminda etkili olmakla beraber yiiksek derecede dnem tagimakta-
dir.

Bu ¢alismada amag, sarimsagin gastronomi ve saglik acisindan degerlendi-
rilmesini saglamaktir. Caligma, sarimsagin gastronomik yonden ve saglik yo-
niinden kayda deger olduguna vurgu yapmak yoniinden 6nem arz etmektedir.



AKRA KULTUR SANAT VE EDEBIYAT DERGISI 2024 (S.32) ¢.12 / 5.135-150

Calisma kapsaminda sarimsak bitkisinin 6zellikleri, kimyasal bilesenleri, ge-
leneksel ve modern mutfaklarda kullanim alanlan ile yapilan ¢alismalar der-
lenmigtir. Geleneksel derleme tipinde tasarlanan bu ¢alismanin, gastronomi ve
saglik alanlarina fayda saglayarak literatiirli zenginlestirmesi beklenmektedir.
Yapilan bu c¢aligsma, sarimsagin gastronomi ve saglik yonlerinden 6nemli bir
tirtin oldugu, bu kapsamda da degerlendirildigine vurgu yapmak ve bu dogrul-
tuda insanlar bilgilendirmek ve bilinglendirmek bakimindan bir 6zgiinliik be-
lirtisi gdstermektedir.

2. Sarimsak

Sarimsak (Allium sativum), 25-100 cm ylikseklikte, yesilimsi beyaz ya da
pembe cicekli, otsu kok, yaprak, govde, dis ve ¢icek bdliimlerinden meydana
gelen bir kiiltiir bitkisidir (Canbolat, 2017, s. 935). Bugiin yeryliziiniin gene-
linde 400-600 tane sarimsak tiiriiniin oldugu tahmin edilmektedir (Anony-
mous, 2017; Akan ve Uniivar, 2017, s. 1818). Sarimsak, fazla kayda deger bir
baharat ve tibbi bitki olarak yeryiiziinde 1liman iklimden subtropikal iklime
degin biiylik bir cografya lizerinde yetistirilmektedir (Fritsch ve Friesen,
2002). Sarimsak halihazirda Tirkiye, ABD, Misir, Hindistan, Cin, Meksika,
Kuzey Afrika, Avrupa, Bat1 Asya, Giiney Asya ve Orta Asya’da yetistirilmek-
tedir (Tagkaya, 2003, Dikel, 2015). Konuyla ilgili olarak; Tiirkiye’de yogun-
lukla Dogu Anadolu, Giineydogu Anadolu ve Akdeniz bdlgelerinde salata ve
yemeklerde kullanilan taze sarimsaklarin 6nemi, bilhassa Akdeniz diyetlerinde
vurgulandig bilinmektedir (Akan, Horzum ve Giines, 2019). Sarimsagin biitlin
yeryiiziinde yetistirilen birden fazla ¢esidi bulunmaktadir. Bunlardan en fazla
degerlendirilenleri, bas sarimsak saglamak amaciyla yetistirilen beyaz sarim-
sak, taze yemek icin yetistirilen gri sarimsak ve Ispanyol sarimsag: denilen az
acil1, pembe kabuklu ¢esitlerdir. En iyi kalitede sarimsak selenyum ve german-
yum agisindan zengin topraklarda yetismektedir (Askan ve Dagdemir, 2015:
19).

Sarimsak tiretiminin yapildig1 ve s6z konusu yiyecegin bulundugu konumla
0zdeslesip biitiinleserek meshur oldugu alanlar bulunmaktadir. Bu alanlardan
biri, Kastamonu ili Tagkoprii ilgesidir. Sarimsagin meshurluk derecesi, bu cog-
rafyanin smurlarin1  asarak Tirkiye cografyasinin sinirlarina  yayilmustir.
Bunda, Taskoprii’de iiretilen sarimsagin 6zgiinliik degerinin, kalitesinin ve lez-
zetinin yliksek olmasinin énemli bir paymin oldugu diisiiniilmektedir. Bu ko-
nuyla ilgili olarak da Sezer (2017), Taskoprii ilgesinin sarimsak ile 6zdeslesti
gini, sarimsagin, ilge tariminda olabildigince kayda deger bir konuma sahip
oldugunu ileri siirmektedir.

137



138

0GUZ CAM*/CENGIZ CELIK

3. Gastronomi

Gastronomi kelimesinin, etimolojik agidan degerlendirildiginde Yunanca
gastro ve nomos kelimelerinin bir araya gelmesinden olustugu goriilmektedir.
Gastro kelimesi mide anlamini tasirken; nomos kelimesi de kaide, kanun, yasa
veya diizenleme anlamlarini tagimaktadir. Bu nedenle gastronomi, yeme ve
icme ile ilgili kaide ve normlara uymayla ilgilidir. Gastronomi kelimesinin ke-
lime anlamindan yola ¢ikip gastronominin nelerin, ne zaman, nasil, ne kadar,
nerede ve hangi sekilde tiiketilecegi ile ilgili tavsiye veya kilavuz niteligi tasi-
dig1 neticesine erigilebilmektedir (Santich, 2004; Cilgimoglu ve Cam, 2021).
Gastronomi, yenebilir biitiin maddelerin g6z ve damak zevkine uyacak bi-
¢imde hazirlanmasi ve sunumunu ihtiva eden bir siirectir (Yiinci, 2010; Ci-
men, 2016). Gastronomi, yapisinda ihtiva ettigi tiim sanatsal ve bilimsel unsur-
larla yiyecek ve iceceklerin tarihsel gelisme siirecinden baslayip tiim nitelikle-
rinin detayli bir bicimde kavranmasi, tatbik edilmesi ve gelistirilip halihazir
sartlarina uyarlanmasi etkinliklerini igeren bir disiplin, iyi diizenlenen, sagliga
uygun, giizel ve lezzetli olan mutfak, yemek tertibi ve sistemi, belirli iilke ve
bolgeler ile ilgili mutfak adetlerini de kapsayan bir bilim ve iyi yemek yeme
sanatidir (Eren, 2007; Unlii ve Dénmez, 2008; Hatipoglu, 2010; Cam ve Cil-
ginoglu, 2021a).

4. Saghk

Saglik, toplumsal, psikolojik ve fiziksel olarak iyi olma halidir (Abels ve
Kipnis, 1998, s. 695; Yirik, 2014: 3; Cam ve Cilgimoglu, 2021b: 198). Saglik,
insanlarin hayatlarinda 6nemli bir yer tutmaktadir (Cam ve Cilgmoglu, 2021c,
:132). Saglik, kisilerin hayatlarini iyi bir bigimde devam ettirebilmeleri igin
kesinlikle g6z dniinde bulundurmalari icap eden 6nemli bir unsurdur (Cam ve
Cilgmoglu, 2021b, s. 198). En genel anlamda saglik; toplumdaki insanlarin
hastalik, rahatsizlik ve sakatliklarinin olmamasi ile birlikte o toplumda yer alan
insanlarin fiziki, zihinsel, sosyal ve ekonomik ag¢ilardan da tam olarak huzur
ve uyum i¢inde olmalardir (Kizilgelik, 1996, s. 3; nan ve Canoglu, 2016: 114;
Cam ve Cilginoglu, 2021b: 198).

Halihazirda en yaygin olarak degerlendirilen saglik tanimi 1947 senesinde
Diinya Saglik Orgiitii tarafindan yapilmstir. Diinya Saglik Orgiitii, saglig1 has-
talik ve sakatlik durumunun olmamasinin yani sira toplumsal, zihinsel ve fiziki
agidan tam bir iyilik durumu olarak tamimlar. Diinya Saglik Orgiitii, sagligin
¢ok boyutlu oldugunu, birden fazla etkenden etkilendigini, saglig1 biitlinciil bir
yaklasim ile degerlendirmek gerektigini vurgular (Baysal, 2005; Erdogan,
2009; Baysal, 2018; Helvacioglu, 2021: 75).
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5. Sarimsagin Gastronomi Alaninda Kullanilmasi

Sarimsak, gastronomi alaninda yogun sekilde kullanilan bir iiriindiir. Fazla
sayida gastronomik {iriiniin elde edilmesi hususunda sarimsaktan yararlanil-
maktadir. Sarimsagin ana iiriin oldugu ¢ok sayida gastronomik iiriiniin bulun-
dugu gibi yan iiriin oldugu ¢ok sayida gastronomik {iriin de bulunmaktadir. Bu
durum da, sarimsagin degerlendirilme islemlerinin ¢ok genis cografyalara ya-
yildigini akillara getirmektedir. Konuya ek olarak; sarimsak, gerek ulusal ge-
rekse de uluslararasi arenada gastronomi kapsaminda siklikla degerlendirildigi
disiiniilmektedir. Bundan dolay1 sarimsak, gastronomi kapsaminda 6nem tagi-
maktadir.

5.1. Sarimsak Uriinleri

Sarimsak, gastronomi alaninda yogun sekilde degerlendirilmektedir (Ay-
dogdu ve Mizrak, 2017). Yemeklere lezzet katan ve birden fazla hastaligin te-
davisinde ilag olarak degerlendirilen sarimsak, ¢ig olarak tiiketildigi gibi piire,
toz, kurutulmus ve ugucu sarimsak yagi gibi sarimsaktan direkt saglanan {iriin-
ler olarak da tiiketilmektedir (Kurnaz ve Turfan, 2017: 373).

Sarimsagin yeryiizii genelindeki kullanimi {ilkeden iilkeye gore farklilik
gosterebilmektedir. Sarimsak genel itibariyla konserve, piire, baharat, sarim-
sak yagi, sarimsak tableti ve kurutulmus sarimsak tozu yapilarak tiiketilmek-
tedir (Ibret, 2005: 20).

Akgiil (1987), baz1 sarimsak iriinleriyle ilgili detayli bilgileri sdyle ifade
etmektedir:

e Kurutulmus sarimsak tozu: Bu iiriin krem renginde ya da beyaz renktedir.
Sulandirildig1 zaman kalici olarak tipik tat ve kokuya sahip olur. Aroma giicii,
varyete ve igleme gore farklilik gosterebilmektedir. Taze sarimsaktan bes kat
daha fazladir. Depolamada olabildigince duragandir ancak hisgroskopik ol-
mas1 nedeniyle iyi sekilde ambalajlanmasi gerekmektedir. Ayrica kaynamisg tat
elde etmeye meyillidir ve birtakim aromatik bilesenlerin yitmesinden dolay1
tam bir sarimsak aromast mevcut degildir. Bununla beraber uygun bi¢cimde de-
gerlendirilir ise hosa giden, ¢esitli ve yumusak aroma kaynagidir. Et ve et {iriin-
lerinde biiylik olgekte kullanilmaktadir (Furia ve Bellanca, 1972; Headh,
1981).

e Sarimsak tuzu: Bu iiriin sarimsak tozunun ve tuzun karigimindan saglan
maktadir. S6z konusu triine akiciligi temin eden maddeler ilave edilmektedir
(Headh, 1981).

e Kapsiillenmis sarimsak aromalari: Akasya sakizi (Arap zamki) ya da mo-
difiye nisasta igerisinde sprey kurutmayla kapsiillenmis sarimsak aromalar1
mevcuttur. Bu {irliniin kullanim aroma giicii kapsiillenmis sogan aromalarinin
kullanim aroma giiciine kiyasla ayni seviyelerdedir.
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e Sarimsak ugucu yagi: Verimi %0,1-0,2 arasinda degisim gosterebilmek-
tedir. Ugucu yag kimi zaman yapraklardan da alinabilmektedir. Dislerden ali-
nan ugucu yag kirmizi ve sar1 renkli, bulanik ve yogun merkaptansi kokulu
stvidir (Furia ve Bellanca, 1972). Ucucu yagin tipik kokusunu gii¢lii antibiyo-
tik niteligine sahip olan allisin vermektedir. Sarimsak ugucu yagi soganda ol-
mayan allil bilesenler icermektedir (Freeman, 1975; Whitaker, 1976).

e Sarimsak ekstrakti: Bu {irlin yumusak aromalidir, koyu kahverengindedir
ve %35 oraninda ugucu yag tagimaktadir. Aroma giicii taze sarimsaktan iki ila
ii¢ kat, tozundan da sekiz kat daha fazladir (Headh, 1981).

Piyasadaki sarimsak iiriinleri genel itibariyla; sarimsakli yogurt, sarimsakli
zeytin, sarimsakli sirke, sarimsakli hardal, sarimsak piiresi, sarimsakli soslar
(cok tiirlii), sarimsak tursusu, sarimsak tableti, sarimsak kapsiilii, sarimsak
ucucu yagi, sarimsak suyu (ekstrakt), sarimsak tozu ve kurutulmus sarimsaktir
(Koyuncu, 2012: 16; Aydogdu ve Mizrak, 2017: 1071-1072).

5.2. Tiiketim Uriinlerinde Sarimsak Kullanimi

Sarimsak, ge¢gmis zamanlardan giiniimiize mutfaklarda kullanilan bir bitki-
dir (ibret, 2005). Sarimsak tarih siiresince tiim yeryiiziinde cesitli kiiltiirlerin
mutfaklarinda hem yiyecek hem de baharat olarak degerlendirilmistir (Geng,
2017; Ryu ve Kang, 2017; Ozaydin, Arin ve Onem, 2020). Sarimsagin yemek-
lere giizel lezzet vermesi, diinya ve Tiirk mutfaklarinda fazla genis bir kullanim
alan1 meydana getirmektedir. Sarimsak tek basina bir ana yemek (sarimsak ke-
babi) ya da icecek maddesi (sarimsak ¢ay1) olabildigi gibi corba, meze, kebap,
sos, aperitif tariflerde ¢ig, pismis ya da toz olarak degerlendirilmesi ve yemek-
lerin tadin1 artiric1 roliiyle mutfakta olabildigince tiirlii bir kullanim alan1 da
meydana getirmistir (Canbolat, 2017; Aver ve Erdogan, 2017; Cirisoglu ve
Olum, 2019, ss. 1663-1664). Sarimsagin son senelerde kullanim bigiminin ve
alaninin da genisledigi bilinmektedir (Cigek, 2022).

Cogunlukla istah agici, tat verici ve koruyucu nitelikleri sebebiyle deger-
lendirilen sarimsak, Tiirkiye’de sucuk, pastirma ve ¢gemen {iretiminde, yumur-
tal1 ve yogurtlu yiyeceklerde, sebze ve et yemeklerinde, tursu, sos, corba ve
daha birden fazla yerel iiriiniin iiretiminde yogun bir kullanima sahiptir (Cak-
make1 ve Glindogdu, 2005: 21).

Sarimsak, yogurtlu olan biitliin yemegin ve istah agicinin (mezenin) olmazsa
olmazidir. Sarimsak cacik, haydari, manti, yogurtlu semizotu, yogurtlu havug,
yogurtlu ¢orba ve bunun gibi yogurtlu yemeklerde kullanilmaktadir. Sarimsa-
gin, istah agicilarin ¢ogunlugunda da kullanildigi bilinmektedir. Sarimsak
acuka, fava, humus, tahinli patlican ve acili ezmede de kullanilmaktadir. Et
yemeklerinde de tercih edilen sarimsak, tavuk sote, et sote, yahni, kofte gibi et
yemeklerine tat vermektedir. Zeytinyagli yemeklerde bilhassa da semizotu ve
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deniz bortilcesi gibi otlarda kullanilmaktadir. Taze sarimsak direkt olarak sa-
lataya dogranmakta ve salataya ¢ok da yakigsmaktadir. Sarimsak esasen etli ya
da sebzeli bulgur pilavina da ¢ok yakigsmaktadir. Dograyarak konmasa dahi
pilavin igerisine iki dis biitiin sarimsak atilarak pisirildikten sonra ¢ikarilirsa
tadin1 verecektir (Aydogdu ve Mizrak, 2017).

Gida ve baharat sanayisinde degerlendirilmesine bakildiginda; sarimsagin
tazesi ya da kurutulmusu lezzet verici ve istah agici niteliklere sahiptir. Bu se-
beple mutfaklarda fazla degerlendirilen koku ve tat verici bir baharattir. Ezile-
rek ya da tane (dis) halinde tiirlii yiyeceklere lezzet ve koku vermesi i¢in ilave
edilmektedir. Ornegin; konserve, tursu ve zeytinyaglh yemeklere dis olarak;
salca, sucuk, yogurt, pastirma ve benzeri iirlinlere ezilerek eklenmektedir. Ay-
rica sarimsak taze olarak da tiiketilmekte ya da salatalara ilave edilmektedir.
Dahasi, gida sanayisinde ¢ok farkli soslarin hazirlanmasinda sarimsak deger-
lendirilmektedir (Koyuncu, 2012; Aydogdu ve Mizrak, 2017).

Sarimsak dendigi zaman akla gelenlerden biri, siyah sarimsaktir. Siyah sa-
rimsak fermantasyonla saglanmaktadir (Cigek, 2022). Kiiresel marketlerde si-
yah sarimsagin ¢ok fazla islevsel tiriinii bulunmaktadir. Bu iiriinlerden bazilart;
alkollii igecek, fonksiyonel i¢ecek, cay, cikolata, bal, dondurma, peynir, regel,
pekmez, piire, sos, mayonez, ket¢ap, cips, margarin, tuz, zeytinyagi, kapsiil ve
kozmetik iiriinleridir. Siyah sarimsak ve iiriinleri Tiirkiye pazari agisindan yeni
taninmasina karsin marketlerde yerini almis olup Tiirkiye pazari agisindan yeni
taninmasina karsin islevsel {iriin yelpazesi de genislemektedir. Ayrica artig
gosteren ilgiyle birlikte giindelik diyetlerde kullanimi da seri sekilde yaygin-
lagmaya baglamistir. Salata olarak tiiketiminin yani sira zeytinyagli yemek-
lerde, et ve balik yemeklerinde de siklikla tiiketilmektedir (Kimura vd., 2016;
akt. Cigek, 2022: 302).

5.2.1. Corbalarda Sarimsak Kullanim

Sarimsak, sifa verici niteligi ile corbalara vitamin niyetine ilave edilmekte-
dir. Beyran ¢orbasi, solen ¢orbasi, mercimek gorbasi, iskembe ¢orbasi, tarhana
corbasi sarimsagin yogun olarak goriildiigi ve sevilerek yenildigi ¢orbalarin
baslarinda gelmektedir (Basaran, 2016; Aydogdu ve Mizrak, 2017: 1071). Ko-
nuyla ilgili olarak da; Siveydiz ¢orbasinin, Gaziantep mutfaginin énemli ye-
meklerinden biridir ve taze sarimsaktan yapilmaktadir. Bu noktadan hareketle
de, sarimsagin ¢orbalara lezzet verdigi, saglik acisindan olumlu etkilerinin go-
rildiigii ve yiyecek iirlinlerinin taninmasi noktasinda da dogrudan ya da dolayli
pozitif etkilere sahip oldugu diisiiniilmektedir.

5.2.2. Ana Yemeklerde Sarimsak Kullanimi
Tibbi agidan fazla 6neme sahip olan sarimsak; istah agici, keskin kokulu
niteligi ve yakici tadi sebebiyle ilk sirada etli yemekler olmak iizere pek ¢ok
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yiyecege eklenmekte ve bunlara ¢esni vermektedir (Baytop, 1999; Kiitevin ve
Tiirkes 1987; Ayaz ve Alpsoy, 2007). Sarimsak, beyaz ve kirmizi etleri marine
etmek icin de kullanilmaktadir. Sarimsak, kekik gibi hos kokulu baharatlar ve
zeytinyagiyla karistirildigi zaman tadi daha da giiclenmektedir. Et, bu ¢esit
soslar ile marine edilip sarimsagin tadin1 almaktadir. Sarimsak barbunya mu-
sakka, patates, deniz boriilcesi, patlicanli enginar, firin kabak, kofte, yahni, sal-
cali sardalya gibi yemeklere eklenmektedir. Kuru sarimsagin 1zgarasi ve man-
galda pisirildigi de goriilmektedir (Aydogdu ve Mizrak, 2017). Ayrica sarim-
sak as1 diye bir yemek veya yar1 yariya ilave edildigi bakla tavasi vardir (Sim-
sek, 2020: 19).

5.2.3. Salata ve Istah Acicilarda Sarimsak Kullanim

Sarimsak kuru olarak degerlendirildigi gibi adeta taze sogan gibi yesil, taze
hali ile de degerlendirilmektedir. Bu hali ile bitkinin yesil saplart mevsim sa-
latalarinin igine ince ince kiyilmaktadir. Taze sarimsak se¢ime gore mercimek
koftesi, kisir gibi salatalara da katilmaktadir. Sarimsak kuru hali ile ¢ilbir, hay-
dari, humus ve taratorlarin igine rendelenmekte, caciga lezzet vermektedir. Sa-
rimsak, tursularin da vazgegilmeyen bir malzemesidir. Her tursunun igine ilave
edilen sarimsagin kendisine 6zgii bir tursusu da bulunmaktadir. Patatesli ka-
nepe, enginarli ekmek ve sarimsakli ekmek de sarimsagin kullanildig: atigtir-
maliklar igerisindedir (Aydogdu ve Mizrak, 2017: 1071).

5.2.4. Soslarda Sarimsak Kullanim

Domatese oldukga yakisan sarimsak neredeyse her domatesli sosun iginde
kullanilmaktadir. Sarimsak, kizartmalarin ve makarnalarin domatesli sosla-
rinda tat verici olarak tercih edilmektedir. Papara, manti veya borani gibi ye-
meklerin tizerinden eksik olmayan yogurtlu sosun i¢inde de bulunan sarimsak,
sirkeli ve yagl salata soslarina da ilave edilmektedir (Aydogdu ve Mizrak,
2017: 1071).

6. Saghk A¢isindan Sarimsak

Sarimsak, geleneksel ve modern tip alanlarinda yogun bir sekilde degerlen-
dirilmektedir (Aydogdu ve Mizrak, 2017). Sarimsak, mitolojide kisileri iyiles
tiren, 6liime meydan okuyan ve her derde ¢are olan bir iiriindiir (Erhat, 1972:
78). T1ibbi kullanimi halihazirdan yaklasik 5.000 sene evveline kadar giden bu
iiriin tarih siiresince toplumsal, iktisat ve saglik alanlarinda kendinden soz et-
tirmistir (Akgicek, 2006, s. 55). Tarihte sarimsaga ait ilk izlere MO 2.600 se-
nelerinde Siimerlerde rastlanmaktadir. Cikis alaninin Orta Asya oldugu dii-
stiniilen sarimsak Cin ve Hint yazilarinda da gbéze carpmaktadir (Canbolat,
2017). Hititler, sarimsag dis lilkelere satmakta ve igtahsizliklarini ortadan kal-
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dirmak amaciyla sarimsak tiiketmekteydiler (Unal, 1980: 488). Sarimsak, Mi-
sir piramitlerinin yapiminda kullanilmig ve eski Misir firavunlarindan Tutank-
hamun’un mezar alaninda bulunmustur (MO 1323) (Canbolat, 2017). Heredot
MO 450 senelerinde Misir’1 dolasirken Keops Piramidi’nin insasinda ¢alisan
is¢ilere salgin hastaliklardan korunmalari ve direng elde etmeleri amaciyla sa-
rimsak dagitildigindan sz etmistir (Heredot Tarihi, 1973: 148; Ibret ve Kiillii,
2012). Sarimsagin kaba kuvveti artirdigina inanilan Antik Yunan’da olimpiyat
oyunlar1 esnasinda sporculara uyarici olarak verildigi bilinmektedir (Herodo-
tos, 2014; akt. Kapka, 2019; Helvacioglu, 2021: 44). Sarimsak, tarihsel devir-
lerde oldugu gibi Osmanli déneminde de tedavi amaciyla degerlendirilmistir.
Padisah Dordiincii Mehmet’in hekimbasi olan Nasrullahoglu Salih tarafindan
birden fazla hastaliga iyi geldigi belirtilen sarimsak, Evliya Celebi’nin Seya-
hatname adli eserinde bile kendine yer bulmustur (Unutmaz, 1997: 36; Ibret
ve Kiill, 2012).

Sarimsakta yer alan iki yiizlin tizerindeki kimyasal madde sayesinde birden
fazla hastaliga iyi geldigi bilinmektedir (Baytop, 1999; Ozocak, 2020: 54). Sa-
rimsak hélihazirda taze ya da kurutulmus bir halde insanlar tarafindan ditiretik,
antiseptik, solucan ve kil kurdu disiiriicli, istah agici olarak tiikketilmekte ve
kalp hastaliklari, kulak agrilari, diyabet, hipertansiyon, romatizma, yiliksek ko-
lesterol, siniizit, basur, mide agrilarinin tedavilerinde degerlendirilmektedir.
Yapilan aragtirmalarda sarimsagin immiin sistem iglevlerini iyilestirici, anti-
kanser, antimikrobiyal aktivite, antioksidan nitelik ve kardiyovaskiiler sistem
iizerinde muhafaza edici etki ilk sirada olmak tizere saglik ile ilgili birden fazla
olumlu etkileri tespit edilmistir. Sarimsak yiiksek oranda siilfiir ihtiva eden bi-
lesikler (allisin ve alliin), flavonoidler, izoflavonoidler, prostaglandinler, ter-
penler, saponinler, polisakkaritler icermektedir. Ayrica sarimsak, tanenler, an-
tosiyaninler, polifenoller, aminoasitler, askorbik asit gibi tiirlii vitamin ve mi-
neraller agisindan da zengindir. Sarimsagin antibakteriyel ve antioksidan nite-
likleri sebebiyle en fazla degerlendirilen, iistiinde en fazla arastirma gercekles-
tirilen bitkisel {irlinlerden birisi oldugu ve sarimsak ile ilgili 6nemli bilimsel
arastirmalarin son senelerde oldukga artis gosterdigi ifade edilmektedir (Can-
bolat, 2017: 935).

Aragtirmalar sarimsagin kanser, diyabet, kalp damar hastaliklari, hipertan-
siyon ve mikrobiyal hastaliklarin tedavisinde olumlu katkida bulundugunu or-
taya koymaktadir. Sarimsagin bu etkisinin bilhassa iceriginde var olan 6zel
kiikiirt bilesikler (allisin, alliin, S-allil sistein, trisiilfiir ve disiilfiir bilesikleri,
ajoen), polifenoller, saponinler ve selenyumun sayesinde oldugu tespit edil-
mistir (Canbolat, 2017: 946).
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Yapilan deneysel ve klinik ¢aligmalar sarimsagin antiviral, antikanser, an-
tioksidan, hepatoprotektif, kardiyoprotektif etkileri ilk sirada olmak iizere bir-
den fazla sagliga faydali etkisini ortaya koymustur (Cigek, 2022).

Gergeklestirilen farmakolojik ve biyolojik ¢alismalar sarimsagin bagisiklik
sistemini diizenleyici, lipid ve kolesterol diisliriicii, antioksidan, prebiyotik, an-
tihipertrombotik, antienflamatuar, antifungal, antibakteriyel, antimutajenik,
antikarsinojenik ve antihipertansif etkilerinin oldugunu gdstermektedir (Dziri,
Casabianca, Hanchi ve Hosni, 2019; Karakaya, Oztiirk ve Y1lmaztekin, 2020).

Sarimsak, kisi saglig1 yoniinden olabildigince kayda deger bir sebzedir.
Mide salgisini artirmasinin, kalp kaslarini uyarmasinin, kan dolagimini diizen-
lemesinin, kan1 temizlemesinin, antimikrobiyal etkisinin olmasinin yan1 sira
kolesterolii azaltici, oksidasyonu ve toksik etkiyi onleyici, yiiksek tansiyonu,
sinir sistemini ve kan dolasimini diizenleyici, kanser onleyici etkisi (Lawson,
Wang ve Hughees, 1991) sarimsagin 6nemli bir {irlin oldugunu ortaya koy-
maktadir (Akga, Taban, Turan, Taban ve Ouedraogo, 2017).

Sarimsagin antibiyotik, agr1 kesici, afrodizyak, sakinlestirici, kadin hasta-
liklar1, deri hastaliklar1 tedavisi, kalp-damar rahatsizliklari ile sindirim ve so-
lunum sistemleri rahatsizliklar1 ve kanser {izerinde 6nemli olumlu etkileri bu-
lunmaktadir (Akan, 2014). Kolon, akciger ve deri kanserini engellemekte, er-
keklerde prostat, kadinlarda da meme kanserinin 6nlenmesine katki saglamak-
tadir (Rahman, 2003; Aydin, 2010). Ayrica kronik depresyon, uykusuzluk ve
yorgunluga da iyi gelmektedir (Garmezy ve Rutter, 1983; Solhan, 2020).

Sarimsagin kalp damar hastaliklarinda, kan basincini ayarlayici, kan sekeri
ve kolesterolii azaltici bakteriyel, mantar, viral ve paraziter enfeksiyonlara
kars1 etkileri, bagisiklik sistemini kuvvetlendirici, antioksidan ve antitiimdral
nitelikleri vardir (Ayaz ve Alpsoy, 2007; Aslan, 2019).

Sarimsagin bilesiminde tiirlii proteinler, A, B, C grubu vitaminler, fito-ste-
rinler, ugucu yag ve ona tadini ve keskin kokusunu veren allil siilflir yer al-
maktadir. Bu bilesim, sarimsagin kisi saglig1 yoniinden yararli bir bitki olma-
st saglamistir. Sarimsagin antiseptik ve antibiyotik olarak solunum yolu has-
taliklan tedavisinde, damar sertliginde, tansiyon diizenlenmesinde, bagirsak ve
mide hastaliklarinda, dizanteri ve tifo, romatizma, astim, varis gibi hastalikla-
rin tedavilerinde, eklem agrilarinda, siyatikte, karaciger yetmezliginde, kani
temizlemede, soguk alginligini ortadan kaldirmada, yliksek atesi diislirmede
etkileri vardir (Kog, 2002; Tbret ve Kiillii, 2012).

Sarimsak cesitleri, kalp hastaliklar1, kanser, katarakt, obezite, hipertansi-
yon, diyabet gibi ciddi hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavi edilmesinde degerlen-
dirilmektedir (Yiinlii ve Kir, 2016; 11, 2019).

Kan basincini azaltmak amaclh degerlendirilen sarimsak halihazirda antihi
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pertansif, antilipidemik, antiplatelet, antibakteriyel, antikanser etkileri sebe-
biyle yeryiiziinde en yaygin degerlendirilen on iki bitki arasinda bulunmakta-
dir. Lakin sarimsagin bu niteliklerini kanitlayan, giivenlik ve etkinligini gézler
oOniine seren bilimsel datalarin yeterli olmadigi ifade edilmektedir. Bu sebepten
dolay1 sarimsagin Diinya Saglik Orgiitii tarafindan siradan bir antihipertansif
tedavi alternatifi olarak tavsiye edilemeyecegi ifade edilmistir. Buna ek olarak
sarimsagin hipoglisemi, midede yanma, kusma, ishal, bulanti, alerjik tepkiler,
bedende ve nefeste hos olmayan bir koku meydana getirmesi gibi birden fazla
yan etkisi mevcuttur. Sarimsak, antikoagiilan (heparin, varfarin, aspirin gibi),
antiplatelet ve nonsteroidal anti-inflamatuvar ilaglar ile etkilesime girip ka-
nama riskini ytlikseltebilmektedir. Bundan dolay1 bobrek hastalarinin sarimsak
kullanmalar uygun degildir (Kara, 2006; Ovayolu, Ovayolu, Giingdrmiis ve
Karadag, 2015: 41).

Sarimsak tiikketimine bagli olarak goriilen yan etkilerden en 6nemli olanlari
beden ve nefes kokusu, rinitler, iirtiker, alerjik dermatitler, konjonktiviteler,
astim, anafilaksi ve anjioddemdir. Ayrica ¢ig sarimsak a¢ karnina cok miktarda
tiikketildigi zaman gaz olusumuna, intestinal floranin degisimine, gastrointesti-
nal rahatsizliklara sebebiyet verebilmektedir (Tattelman, 2005: 105; Singh ve
Singh, 2008: 17; Ozdogan, Akan ve Gokiistiin, 2018: 18).

Sonuc ve Oneriler

Sarimsak, gerek gastronomi acisindan gerekse de saglik agisindan 6nem arz
eden bir yiyecektir. Gastronomi ve saglik alanlarinda bu yiyecegin sagladigi
olumlu ve tamamlayici etkilerden yararlanilmaya ¢aligilmaktadir. Sarimsagin
yemekleri lezzetlendirmek amagli kullanilan bir ¢gesni olma 6zelligi vardir. Ce-
sit ¢esit yemeklere sarimsak ve diger sarimsak iirlinleri ilave edilerek yemek-
lerin tatlar artirilmaya calisilmaktadir. Gastronomi agisindan olabildigince
Onem tasiyan bir iiriin olan sarimsak, pek cok yemegin igerigine dahil edilmek-
tedir. Bu durum, sarimsagin tiiketim agisindan kayda deger oldugunu ve hem
ulusal hem de uluslararasi alanlarda gastronomik agidan biiyiik bir potansiye-
linin oldugunu gostermektedir. Ozellikle bedene ve ruha hitap eden bir yiyecek
olarak diisliniilen sarimsak, gastronomik iiriinlerin hazirlanma agsamasinda bas-
vurulan yiyecek bilesenlerinden biri olabilmektedir. Sarimsak, diger yiyecek-
ler ile 6zdeslestirilerek tiiketilebilecegi gibi sade olarak da tiiketilebilmektedir.
Ayrica sarimsagin toz haline getirilmesi ve sos yapiminda degerlendirilmesiyle
de yiyeceklerin lezzetlendirilmesine dnemli katkilarda bulunulmaktadir. Sa-
rimsak, giinliik hayatta fazla sayida ¢orba, ana yemek, salata, istah agici ve
soslarda kullanilmakta ve bu iiriinlerin lezzetinin artirilmasia yardimci ol-
maktadir. Hastaliklardan korunmak ve daha hizli iyilesebilmek amaciyla be-
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lirli zaman araliklarinda sarimsak tiiketilmesinde fayda vardir. Ancak sarimsa-
gin tiiketilmesi sonucu ortaya c¢ikan rahatsiz edici kokuya ve asir1 miktarda
yenmemesine dikkat edilmesi gerekmektedir. Aksi bir durumda ise kiginin di-
ger kisiye ya da kisilere karst mahcup olacagi ve kendini bedenen ve ruhen
huzursuz hissedecegi diisiiniilmektedir. Sarimsagin insan sagligina birtakim et-
kileri vardir. Sarimsagin, insan sagligina olumlu etkilerinin gdzlemlenmesinin
yant sira bazi durumlarda da olumsuz etkilerinin gézlemlendigi de bilinmekte-
dir. Insanlarin iizerinde belirli alerji, rahatsizlik ve hastaliklarin mevcudiyeti,
sarimsagin zararl etkileri ya da yan etkilerinin ortaya ¢ikmasim tetikleyebil-
mektedir. Dolayistyla da sarimsak herkes tarafindan tiiketilmek istenen bir be-
sin kaynag1 degildir. Cilinkii birtakim insanlar bu yiyecegi tiiketmeyi sevme-
diklerinden ya da s6z konusu yiyecegin olusturacag rahatsiz edici koku, alerji
gibi olumsuz etkilere maruz kalmak istemediklerinden dolay1 bu yiyecegi tii-
ketmeyi tercih etmemektedirler. Bu durum, kisiden kisiye degisim gosterebil-
mekle birlikte sarimsak tiikketiminin 6niinde duran 6nemli bir engel ve pazar-
lamay1 siirlandirict bir etken olarak diistiniilmektedir. Dolayisiyla da sarim-
sak iiretimi, pazarlanmasi ve tiilketimi asamalarinda dikkatli diigiiniilmesi ve bu
dogrultuda bir davranig sergilenmesi 6nem arz etmektedir.

Sonug olarak; sarimsak, iiretim ve tiilketim alanlarinin genisledigi, gegmis
zamanlardan glinlimiize cesitli sekillerde kullanilan, gastronomi ve saglik agi-
sindan onemli olan bir bitkidir. Bu bitki insanlarin hayatlarinda kayda deger
bir yer edinmistir.

Calisma sonucunda sunlar 6nerilmektedir;

e Insanlarin yiyecek ve igecek tiiketimlerinde dikkatli olmalarinda énemli
fayda goriilmektedir. Zira yiyecek ve icecek tiikketime bagli ¢esitli saglik
problemleriyle (alerjik tepki vb. gibi) karsilagilabilmektedir.

e Sarimsak tiiketimi sonucunda ortaya ¢ikan olumsuz sosyolojik etkilerin
neler oldugu arastirilabilir. Bu durumun, sarimsagin 6zellikle koku etkisinin
sosyolojik boyutlarinin saptanmasi agisindan énem arz ettigi disiiniilmektedir.

e Sarimsak kullanimina iligkin toplumsal algilarin ve 6n yargilarin neler
oldugu arastirilabilir.

e Sarimsak, bes duyu araciligiyla incelenebilir. Bu inceleme islemi kapsa-
minda fizik, biyoloji ve kimya bilimlerinden de yararlanilabilir. Bu inceleme
isleminin, gida ve saglik bilimlerinin literatiiriine biiylik oranda katki saglaya-
cag diistiniilmektedir.

e Diinya iizerinde sarimsak tretiminin yogunluk gdsterdigi alanlar tespit
edilebilir. Bu tespit dogrultusunda karsilikli olarak analizler yapilabilir, ben-
zerlik ve farkliliklar ortaya konabilir, ekonomi, saglik ve gida bilimleri agisin-
dan karsilikli degerlendirmelerde bulunulabilir, sosyolojik agidan ¢ikarimlar
oOne siirtilebilir.



AKRA KULTUR SANAT VE EDEBIYAT DERGISI 2024 (S.32) ¢.12 / 5.135-150

e Genel olarak sarimsakli ve sarimsak konulmadan yapilabilen ayn1 yemek-
lerin neler oldugu, neden iki ayr1 statiide yapilmak istendigi, tiikketicilerin tercih
sebeplerinin neler oldugu ve nasil sekillendigi tespit edilebilir.
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