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 Sous vide gıdanın ısıya dayanıklı poşet içinde vakum paketlendikten sonra ısıl işleme tabi 

tutulduğu bir pişirme yöntemidir. Bu yöntemle et, tavuk, balık ve sebze pişirilebilir; hatta 

bunların karışımından oluşan her türlü yemek ön pişirme uygulandıktan sonra vakum 

paketlenip ısıl işleme tabi tutularak dayanıklı hale getirilebilir. Sous vide pişirme aynı 

zamanda bir muhafaza yöntemi olup, ısıl işlemden sonra hızla soğutulan ürün uzun süre 

soğukta depolanabilir. Bu yöntem ürünün vakum paket içinde aromasını, lezzetini ve 

besin değerini kaybetmeden pişirilmesine olanak sağlamaktadır. Bu derlemede sous vide 

pişirme yönteminin çeşitli sebzelerde antioksidan bileşikler ve vitaminler gibi önemli 

besin öğeleri üzerine etkilerine değinilecektir. 
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 Sous vide is a cooking method in which food is heat processed after vacuum packaging in 

heat stable pouches. Meat, chicken, fish and vegetables can be cooked by this method; 

even meals containing these ingredients can be preserved by heat processing after 

precooking and vacuum packaging steps. Meanwhile sous vide cooking is a preservation 

method that the product is cooled rapidly after heat processing and can be stored for long 

periods. By this method, food can be cooked in vacuum packed without losing its flavour, 

taste and nutritional value. In this review, the effects of sous vide cooking on the major 

nutrients of vegetables such as antioxidant compounds and vitamins will be mentioned. 
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Giriş 

Sous vide (SV) yöntemi çiğ veya pişmiş gıdaların 

vakumlu poşet içerisinde kontrollü sıcaklık ve süre 

uygulanarak pişirilmesi tekniğidir (Schellekens ve 

Martens, 1993). Hazır yemek sektöründe ilk uygulamaları 

1960’lara dayanan vakum altında pişirme; 1970’li yıllarda 

Fransa’da geliştirilerek SV yöntemi ortaya çıkmıştır. SV 

yönteminin ilk kez 1974 yılında Fransız aşçı George 

Pralus tarafından geliştirildiği pek çok kaynakta yer 

almakla birlikte, 1971 yılında bir Amerikan şirketi 

tarafından alınmış olan ve yöntemin temel kavramlarının 

tanımlandığı bir patent bulunmaktadır (Schellekens ve 

Martens, 1993; Creed, 1998a). 

SV yönteminde ön hazırlık, vakum paketleme ve 

kontrollü koşullar altında pişirme aşamalarından sonra 

ürün 1-8C’ye soğutulur ve depolanır (Schellekens, 1996; 

Mol ve Özturan, 2009; Yılmaz ve Bilici, 2014). Her 

ürünün tipine göre vakumlanma düzeyi ve pişirme 

sıcaklığı değişiklik gösterir. Örneğin hassas ürünler ve acı 

soslar tam vakumlanmaz. Balık ve etler için daha düşük 

sıcaklık kullanırken sebzelerde kabul edilebilir tekstür 

için daha yüksek sıcaklık kullanılır (Schellekens, 1996; 

Creed, 1998b). Ayrıca bu yöntemde uygulama aşamaları 

da farklılık gösterebilir. Bazı ürünlerde vakum 

paketlemeden önce haşlama işlemi gerekirken bazılarında 

bu aşamaya gerek yoktur (Vlok, 1998; Rinaldi ve ark., 

2013; Stea ve ark., 2007). 

SV yöntemi ile pişirilmiş gıdaların raf ömrü 

geleneksel yöntemlerle pişirilmiş gıdalara göre daha 

uzundur. Ürün tipine ve uygulanan ısıl işlemin şiddetine 

göre SV ürünlerin raf ömrü 1 haftadan 7 haftaya kadar 
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değişebilmektedir (Topal ve ark., 1996; Vaudagna ve ark., 

2002; Gonzales-Fandos ve ark., 2004; Cosansu ve ark., 

2011; 2013; Mol ve ark., 2012a; 2012b). Bu yöntemle 

pişirilen ürünlerin kabul edilebilirliğini sınırlayan en 

önemli faktörler ısıl işlemde uygulanan sıcaklık-süre ile 

depolama koşullarına bağlı olarak duyusal özelliklerinde 

meydana gelen arzu edilmeyen değişimler ve mikrobiyal 

gelişmedir (El-Ansari ve Bekhit, 2015). Düşük sıcaklıkta 

uzun süre ısıl işlem uygulanan SV yöntemi ile pişirilen 

ürünlerde, sıcaklık-süre kombinasyonu, ürünün başlangıç 

mikrobiyal yükü, üretim hijyeni, depolama sıcaklığı ve 

süreye bağlı olarak özellikle Clostridium botulinum gibi 

sporlu anaerobik bakteriler ve Listeria monocytogenes 

risk oluşturabilmektedir (Nyati, 2000; Juneja ve Marner, 

1996). 

Kontrollü sıcaklıkta gıdanın pişirilmesi ve vakum 

poşetlerde gerçekleştirilmesi nedeniyle SV yöntemi 

geleneksel pişirme yönteminden ayrılır (Baldwin, 2012). 

Bu farklılıkları duyusal, mikrobiyolojik, organoleptik, 

fiziksel ve kimyasal analizler gerçekleştirerek ortaya 

koyan çalışmalar mevcuttur (Petersen, 1993; Werlein, 

1998; Garcia-Linares ve ark., 2004; Iborra-Bernad ve 

ark., 2014; Dos Reis ve ark., 2015a). Bu yöntemde ürün 

vakumlu poşet içinde pişirilip depolandığı için ısıl işlem 

sonrası kontaminasyon riski en aza indirilmiş olur. SV 

yönteminin bir diğer avantajı ürünün oksijenle teması 

kesildiğinden oksidasyondan kaynaklanan bozulmaların 

büyük ölçüde engellenmesidir. Pişirme aşamasının 

ardından hızla soğutularak düşük sıcaklıkta depolanan 

üründe mikroorganizma gelişimi engellenir. Ancak 

depolama esnasında yüksek sıcaklığa maruz kalması veya 

işleme esnasında hijyene dikkat edilmemesi durumlarında 

özellikle anaerobik ve fakültatif anaerobik 

mikroorganizmalar için uygun ortam oluşacağından gıda 

zehirlenmesi riski oluşabilir (Baldwin, 2012; Creed, 

1998b; Nyati, 2000; Juneja ve Marner, 1996). 

SV yöntemi ile pişirmenin genelde besin değerinde 

meydana gelen kayıpları en aza indirdiği görüşü 

mevcuttur. Bu görüşün dayandığı temel, geleneksel 

pişirme yöntemlerinde yüksek sıcaklık nedeniyle yapısı 

bozulan veya sızma yada oksidasyonla kayba uğrayan 

vitamin vb. besin öğelerinin SV yöntemi ile pişirmede 

ılımlı ısıl işlem nedeniyle daha az zarara uğraması ve ürün 

içinde veya paket içinde kalan suda tutulmasıdır 

(Armstrong, 2004). 

Çiğ veya işlenmiş meyve ve sebzelerin tüketimi bazı 

hastalıklara karşı koruyucu etki gösterdiğinden bu ürünler 

günlük diyetlerimizin vazgeçilmezidir. İşlenmiş meyve ve 

sebzelerin besin değerinin ve biyoaktif bileşenlerinin 

korunması istenir. Sebzelere pişirme öncesi uygulanan 

yıkama, doğrama gibi işlemler ile pişirme sırasında besin 

değerlerinde önemli kayıplar meydana gelebilir. Söz 

konusu kayıpların neden ve nasıl gerçekleştiğinin 

anlaşılması bu kayıpları sınırlandırmak ve gıdanın besin 

değerini korumak açısından son derece önemlidir (Fabbri 

ve ark., 2016). Pişirme yönteminin fiziko-kimyasal 

özellikler ve besin değeri üzerine etkisi sebze türüne bağlı 

olarak farklılık gösterebildiğinden, her bir sebze için 

uygun bir pişirme yönteminin seçilmesi önerilmektedir 

(Miglio ve ark., 2008). SV pişirme yönteminin sebzelerin 

bileşimine ve fonksiyonel özelliklerine etkileri alt 

başlıklar halinde incelenmiş ve tartışılmıştır. 

 

Toplam Antioksidan Kapasite 

 

Sebzelerin bileşiminde bulunan fenolik bileşikler, C 

vitamini, E vitamini ve karotenoidler antioksidan 

aktiviteleri nedeniyle vücudun oksidatif strese karşı 

savunma mekanizmasında önemli rol oynarlar. Bu 

nedenle oksidatif zarara karşı koruyan antioksidanların 

kanser, kardiyovasküler hastalıklar ve diyabet gibi kronik 

hastalıkları önlemede önemli işlevleri bulunmaktadır 

(Podsedek, 2007). 

Pişirme yöntemlerinin toplam antioksidan aktivite 

üzerine etkisinin araştırıldığı çalışmalarda yönteme göre 

farklı oranlarda olmakla birlikte SV pişirme de dahil 

olmak üzere genellikle tüm pişirme yöntemlerinin 

brokoli, karnabahar, havuç, Brüksel lahanası gibi 

sebzelerin toplam antioksidan kapasitelerini artırdığı 

belirlenmiştir (Chiavaro ve ark., 2012; Martinez-

Hernandez ve ark., 2013a; 2013b; Dos Reis ve ark., 

2015b). Martinez-Hernandez ve ark. (2013a) başlangıçta 

296,6 mg/kg (taze ağırlık, askorbik asit eşdeğeri) olan 

toplam antioksidan kapasitesinin vakum haşlama 

uygulanmış örnek hariç tüm örnek gruplarında arttığını, 

en fazla artışın SV, mikrodalga ve derin yağda kızartma 

uygulanan örneklerde olduğunu ve bu örneklerin çiğ 

brokoliden 3,6 kat daha fazla toplam antioksidan 

kapasiteye sahip olduklarını belirlemişlerdir. Araştırıcılar 

SV yöntemi ile pişirilmiş brokoli örneklerinde toplam 

antioksidan kapasitesindeki artışa bu yöntemde uygulanan 

ılımlı ısıl işlemin (90C/15 dakika) ve oksijen miktarını 

önemli derecede azaltan vakumlamanın katkıda bulunmuş 

olabileceğini ifade etmişlerdir. Yine brokoli ile yapılan 

başka bir çalışmada (Martinez-Hernandez ve ark., 2013b) 

SV, mikrodalga ve SV-mikrodalga yöntemleri ile pişirilen 

örneklerde toplam antioksidan kapasitesinde 4,7-5,4 kat 

artış olduğu saptanmıştır. Organik brokoli ve karnabahar 

ile yapılan bir çalışmada da (Dos Reis ve ark., 2015b) 

benzer sonuçlar elde edilmiş olup; haşlama, buharda, 

mikrodalgada ve SV pişirme yöntemlerinin hepsinin 

antioksidan kapasitede artış sağladığı ve SV pişirme 

(90C/20 dakika) uygulanan örneklerde en yüksek 

antioksidan kapasite belirlendiği ifade edilmiştir. SV 

pişirilmiş hindiba kökünde ise çiğ örnekle 

karşılaştırıldığında toplam fenol içeriği ve antioksidan 

aktivitede önemli bir değişiklik olmamamıştır (Renna ve 

ark., 2014). Haşlama hariç olmak üzere SV pişirmenin de 

dahil olduğu diğer tüm pişirme tekniklerinde antioksidan 

kapasitedeki artışın olası nedenleri şu şekilde sıralanmıştır 

(Martinez-Hernandez ve ark., 2013a; Dos Reis ve ark., 

2015b): 

 

 Hücre duvarı ve hücre bileşenlerinin sıcaklığın etkisi 

ile parçalanması ve antioksidan bileşenlerin serbest 

hale geçmesi, 

 Termal kimyasal reaksiyonlar sonucu güçlü radikal 

yakalayıcıların üretimi, 

 Oksidatif enzimlerin termal inaktivasyonu ile 

antioksidanların oksidasyon kapasitelerinin 

baskılanması, 

 Maillard reaksiyonu ürünleri gibi antioksidan 

kapasiteye sahip yeni ürünlerin oluşumu. 
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Toplam Fenolik Madde İçeriği 

 

Sebzelerin SV yöntemi ile pişirilmesi halinde toplam 

fenolik madde miktarında meydana gelen değişimlerin 

sebzeye ve başta sıcaklık ve süre olmak üzere pişirme 

koşullarına göre değişkenlik gösterdiği anlaşılmaktadır. 

Örneğin brokoliye SV pişirme uygulandığında toplam 

fenolik madde miktarı taze brokoliye göre yükselmektedir 

(Martinez-Hernandez ve ark. 2013a, 2013b). SV yöntemi 

yanında haşlama, buharda pişirme, mikrodalga fırında 

pişirme gibi  farklı pişirme yöntemlerinin brokolinin besin 

değeri üzerine etkilerinin araştırıldığı bir çalışmada 

(Martinez-Hernandez ve ark., 2013a), vakum haşlama 

hariç tüm pişirme tekniklerinde çiğ brokoli örneği ile 

karşılaştırıldığında toplam fenolik madde içeriğinin arttığı 

belirlenmiştir. Çiğ brokoli örneğinde taze ağırlık 

üzerinden 1148,4 mg/kg olan toplam fenol içeriği SV 

yöntemi ile pişirilmiş (90C/15 dakika) brokoli örneğinde 

2000 mg/kg değerinin üzerine çıkmıştır. Martinez-

Hernandez ve ark. (2013b) tarafından yapılan başka bir 

çalışmada kaynar suda haşlanan brokolide toplam fenol 

içeriğinde %40 kayıp meydana geldiği, buna karşın SV 

pişirme de dahil olmak üzere diğer pişirme yöntemlerinde 

toplam fenol içeriğinin yükseldiği belirlenmiştir. Benzer 

şekilde Dos Reis ve ark. (2015a) tarafından da SV 

pişirilmiş brokolinin toplam fenol içeriğinin taze 

brokoliye göre %49 oranında daha yüksek olduğu 

gözlenmiştir. 

Chiavaro ve ark. (2012) buharda pişirmenin havuçtaki 

fenolik bileşikleri olumsuz yönde etkilerken, SV pişirme 

yönteminin bu bileşikleri koruduğunu, flavonoid içeriği 

yanında kafeik ve ferrulik asit içeriğini artırdığını 

belirlemişlerdir. Buna göre, pişirme sırasında ısıl işlemin 

etkisi ile sebze dokusunda bulunan fenolik maddeler 

serbest hale geçmekte ve SV pişirme yönteminde 

uygulanan vakum paketleme sayesinde serbest hale geçen 

fenolik maddeler oksidasyondan korunmaktadır. Patras ve 

ark. (2010) ise sıcak suya daldırılarak (70C’de 2 dakika) 

pişirilen havuçlarda fenolik madde içeriğinde kayıp 

olmazken SV yöntemiyle (90C’de 10 dakika) pişirilen 

havuçlarda %29,2 oranında kayıp olduğunu belirlemişler 

ve bu kadar yüksek oranda kaybın nedeninin SV 

pişirmenin daha yüksek sıcaklıkta ve daha uzun sürede 

yapılması olduğunu ifade etmişlerdir. Diğer yandan 

depolama sırasında sıcak suda haşlanan havuçlarda 5 gün 

sonra %83, SV pişirilen havuçlarda ise 20 gün sonra %57 

kayıp meydana gelmiştir. SV pişirilmiş havuçta daha az 

kayıp meydana gelmesinin nedeni ısıl işleminin etkisi ile 

polifenol oksidaz gibi enzimlerin inaktif hale gelmesi, 

böylece depolama sırasında fenolik bileşiklerin daha az 

yıkıma uğramasıdır. 

SV pişirme yönteminin hindiba (Renna ve ark., 2014) 

ve taze fasulyede (Baardseth ve ark., 2010) toplam fenol 

içeriğine etki etmediği, buna karşın Brüksel lahanası 

(Chiavaro ve ark., 2012), karnabahar (Dos Reis ve ark., 

2015a) ve sarı şalgamda (Baardseth ve ark., 2010) toplam 

fenolik madde miktarının azalmasına neden olduğu 

gözlenmiştir. Brüksel lahanasında SV pişirme ile taze ve 

buharda pişirilmiş örneklere göre toplam fenolik madde 

içeriğinin daha düşük olmasının nedeni olarak pişirme 

süresinin daha uzun olması ve SV pişirilmiş örneklere 

uygulanan tekrar ısıtma işlemi gösterilmiştir (Chiavaro ve 

ark., 2012). 

Karotenoid Bileşikler 

 

Karotenoid bileşikler (karotenler ve ksantofiller) pek 

çok meyve ve sebzede bulunan sarı, kırmızı ve turuncu 

renkteki pigmentlerdir. Genel olarak meyve ve sebzeler 

uygulanan ısıl işlemin karotenoid konsantrasyonunu 

yükselttiği ileri sürülmektedir (Podsedek, 2007). SV 

pişirmenin toplam karotenoid miktarı üzerine etkisinin 

sebze türüne ve pişirme koşullarına göre değiştiği 

gözlenmektedir. Örneğin brokolide tüm pişirme 

yöntemlerinin toplam karotenoid içeriğini 1,5-2 kat 

artırdığı ve taze brokolide 8 mg/kg olan toplam 

karotenoid miktarının SV pişirme ile 15,1 mg/kg değerine 

ulaştığı belirlenmiştir (Martinez-Hernandez ve ark., 

2013b). Aynı araştırıcılar başka bir çalışmada (Martinez-

Hernandez ve ark., 2013c), brokolide başlıca karotenoid 

bileşik olan luteinin SV pişirme ile taze brokoliye göre 

5,2 kat arttığını, buna karşın ızgarada pişirme hariç diğer 

pişirme yöntemlerinde artışın daha fazla olduğunu 

saptamışlardır. Buna göre SV pişirme brokolideki toplam 

karotenoid içeriğinin artışına neden olmakla birlikte diğer 

pişirme yöntemleri ile karşılaştırıldığında bu açıdan orta 

düzeyde bir etkisi bulunmaktadır (Martinez-Hernandez ve 

ark., 2013c, Dos Reis ve ark., 2015a). Diğer yandan 

organik brokoli ile yapılan bir çalışmada SV pişirme ile 

lutein miktarının yükseldiği, ancak diğer karotenoid 

bileşikler yıkıma uğradığından toplam karotenoid 

miktarının azaldığı ifade edilmiştir (Dos Reis ve ark., 

2015b). 

Karotenoid bileşikler bakımından zengin olan havuçta 

ise SV pişirme koşullarına göre farklı sonuçlar elde 

edilmiştir. Werlein (1998)  ve β-karoten içeriği 

açısından SV yöntemi ile pişirilen havuç ile kaynar suda 

havuç örnekleri arasında önemli bir farklılık 

gözlemlememiştir. Patras ve ark. (2010) SV yöntemi ile 

(90C’de 10 dakika) pişirilen havuçta toplam karotenoid 

içeriğinde %4,1; sıcak suya daldırılarak (70C’de 2 

dakika) pişirilen havuçta ise %42,9 kayıp meydana 

geldiğini belirlemişlerdir. Iborra-Bernad ve ark. (2015) 

havucun su ile temas ettiği kaynar suda haşlama gibi 

pişirme yöntemlerinde çiğ havuca göre daha fazla β-

karoten saptadıklarını, SV pişirmede ise kayıp meydana 

geldiğini ifade etmişlerdir. Buna karşın başka bir 

çalışmada (Chiavaro ve ark., 2012) 100C’de 20 dakika 

süreyle SV yöntemiyle pişirilen havuçta başta  ve β-

karoten olmak üzere lutein dışındaki karotenoid 

bileşiklerde artış olduğu gözlenmiştir. Araştırıcılar SV 

pişirilmiş havuçtaki karotenoid bileşiklerin miktarında 

meydana gelen artışın sebze dokusunda protein ve/veya 

membran kalıntılarında bulunan kristal haldeki  ve β-

karotenin uygulanan ısıl işlemin etkisi ile buharda 

pişirmeye göre daha fazla serbest hale geçmelerinden 

kaynaklanabileceğini ileri sürmüşlerdir. 

Diğer yandan Patras ve ark. (2010) sıcak suya 

daldırılarak pişirilen havuçlar 4C’de 5 gün 

depolandığında karotenoid bileşikler %83 oranında kayba 

uğrarken, SV yöntemi ile pişirilen örneklerde 20 günlük 

depolama periyodu sonunda %53 oranında kayıp 

meydana geldiğini belirlemişlerdir. Buna göre SV 

pişirmenin havucun karotenoid içeriği üzerine etkisi 

konusunda farklı bulgular bulunmakla birlikte, bu yöntem 

depolama sırasında karotenoid bileşiklerin kaybını 
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engelleyebilmektedir. 

Karnabaharda baskın karotenoid bileşik -karoten 

olup, lutein ikinci sırada gelmektedir. SV yöntemi ile 

pişirilen karnabaharda lutein miktarının %42 oranında 

yükseldiği, bazı karotenoid bileşiklerde azalma olduğu, 

buna karşı toplam karotenoid miktarında %15 oranında 

artış meydana geldiği bildirilmiştir (Dos Reis ve ark., 

2015a). Ancak aynı araştırıcılar organik olarak yetiştirilen 

karnabahar ile yaptıkları başka bir çalışmada (Dos Reis ve 

ark., 2015b) SV pişirme ile toplam karotenoid içeriğinin 

önemli oranda azaldığını ifade etmişlerdir. 

Brüksel lahanasında ise taze örneklerde karotenoid 

bileşikler saptanamamasına rağmen, SV yöntemi ile 

pişirilen örneklerde düşük miktarlarda olmakla birlikte 

belirlenmiştir (Chiavaro ve ark., 2012). Çünkü SV 

pişirmede ve sonrasında uygulanan tekrar ısıtma 

aşamasında sebze dokusunda bulunan karotenoid 

bileşikler daha iyi ekstrakte olabilir hale gelmiştir. Ayrıca 

SV pişirilen örneklerde depolama süresince karotenoid 

bileşiklerin arttığı gözlenmiş olup, bu durum depolama 

süresince gittikçe yumuşayan sebze dokusundan daha 

fazla karotenoid bileşiğin salındığı şeklinde açıklanmıştır. 

 

Klorofil 

 

SV pişirmenin klorofil içeriği üzerine etkisi 

konusunda farklı bulgular söz konusudur. Martinez-

Hernandez ve ark. (2013b) SV pişirilmiş brokolide 

klorofil a ve b’nin haşlama, buharda, mikrodalgada ve 

ızgarada pişirme yöntemlerine göre daha fazla yıkıma 

uğradığını belirlemişlerdir. Buna karşın başka bir 

çalışmada (Dos Reis ve ark., 2015a) kaynar suda haşlama 

hariç diğer pişirme yöntemleri ile brokolinin toplam 

klorofil içeriğinin yükseldiği, SV yöntemi ile pişirilen 

örneklerde mikrodalgada ve buharda pişirilen örneklere 

göre daha fazla klorofil bulunduğu belirlenmiştir. Organik 

brokoli ile yapılan benzer bir çalışmada ise toplam 

klorofil içeriğini korumada SV yönteminin mikrodalgada 

pişirmeden sonra en etkili ikinci yöntem olduğu ifade 

edilmiştir (Dos Reis ve ark., 2015b). 

 

Antosiyaninler 

 

Kırmızı lahananın rengi flavonoidler grubunda yer 

alan antosiyaninlerden kaynaklanmakta olup, yapısında 

15 farklı antosiyanin bulunmaktadır (Podsedek 2007). 

Kırmızı lahanada antosiyanin kaybının haşlanma ile 

pişirilenlerde SV yöntemi ile pişirilenlere göre iki kat 

daha fazla olduğu belirlenmiştir (Iborra-Bernad ve ark., 

2014). Haşlama ile daha fazla kayıp olmasının başlıca 

nedeni haşlama suyuna sızma olarak gösterilmektedir. 

Diğer bir deyişle SV pişirme ile antosiyanin kaybı önemli 

oranda engellenmektedir. Kaynar suda haşlama ve cook-

vide (paketlenmemiş ürünün vakumlu ortamda 

pişirilmesi) yöntemleri ile karşılaştırıldığında SV 

pişirmenin mor patateslerde antosiyanin içeriğini 

muhafaza etmede en etkili yöntem olduğu belirlenmiştir 

(Iborra-Bernad ve ark., 2015). Sous vide yöntemi ile 

pişirilen mor patateslerde antosiyanin içeriğinin diğer 

pişirme yöntemlerine göre daha yüksek çıkmasındaki 

başlıca etkenler; uzun pişirme süresi nedeniyle daha fazla 

hücre duvarı yıkımı ve bunun sonucunda antosiyanin 

ekstraksiyonunun artması ve ekstrakte olan antosiyaninin 

pişirme ortamı ile teması engelleyen vakum poşet içinde 

kalmasıdır. 

 

Glukosinolatlar 

 

Glukosinolatlar brokoli gibi Turpgiller (Brassicaceae) 

familyasında yer alan sebzelerde bulunan, nispeten düşük 

antioksidan aktiviteye sahip olmakla birlikte hidroliz 

ürünlerinin antikanserojen etki gösterdiği bilinen 

bileşiklerdir (Podsedek, 2007; Yemiş ve Artık, 2007). 

Brokoli SV yöntemi ile pişirildiğinde glukosinolat 

içeriğinde yaklaşık %80 kayıp meydana geldiği 

bildirilmiştir (Martinez-Hernandez ve ark., 2013c). 

Haşlama ile de SV yöntemine benzer oranda yüksek kayıp 

olmasına karşın düşük basınçlı buharda, mikrodalgada 

veya mikrodalga ile SV pişirmenin kombine edildiği 

pişirme işlemlerinde kayıp %40 olarak belirlenmiştir. SV 

pişirmede gözlenen yüksek glukosinolat kaybının; uzun 

pişirme süresi nedeniyle glukosinolatların uzun süre 

yüksek ısıya maruz kalmaları, vakumlama işleminden 

dolayı bu bileşenlerin hücre dışına çıkmasıyla ısıl işlemin 

zararlı etkisine karşı korumasız hale gelmeleri ve 

mirozinaz enzimi ile yıkıma uğramaları gibi nedenlerden 

kaynaklanabileceği ileri sürülmüştür. 

 

C Vitamini 

 

Askorbik asit ile oksidasyon ürünü olan 

dehidroaskorbik asitten oluşan C vitamini başta 

antioksidan aktivite olmak üzere insan vücudunda çok 

sayıda biyolojik aktiviteye sahiptir (Podsedek, 2007). 

Turpgiller (Brassicaceae) familyasına dahil brokoli, 

karnabahar, Brüksel lahanası, lahana, turp gibi sebzeler 

yüksek miktarda C vitamini içerirler. Tüketici 

alışkanlıklarına bağlı olarak bu sebzelerin tüketimi günlük 

C vitamini ihtiyacının yarısını karşılayabilir (Dominguez-

Perles ve ark., 2014). Brokoli, yeşil fasulye, havuç gibi 

sebzelerle yapılan çalışmalar genellikle SV yönteminin C 

vitamini içeriğinde pişirme ile meydana gelen kayıpları 

azalttığını, diğer bir deyişle diğer pişirme yöntemlerine 

göre daha az kayba yol açtığını ortaya koymuştur (Tablo 1). 

Sous vide yöntemi ile pişirilen brokolide askorbik 

asidin muhafazasının paket içindeki vakum düzeyine 

bağlı olduğu belirlenmiştir (Peterson, 1993). Buna göre, 

%97 oranında vakum uygulanıp 100C’de 40 dakika 

pişirilen örneklerde askorbik asit kaybı önlenirken, vakum 

oranı %92 olduğunda askorbik asit içeriğinde 1/3 

oranında kayıp meydana gelmektedir. Beş dakika süreyle 

kaynar suda haşlama, buharda pişirme ve SV pişirme 

işlemi karşılaştırıldığında; haşlama ile brokolinin askorbik 

asit içeriğinde %36 kayıp meydana gelmiş, buna karşın 

diğer iki yöntemde kayıp olmamıştır (Peterson 1993). 

Yakın zamanda yapılan bir çalışmada (Martinez-

Hernandez ve ark., 2013c), SV yöntemi ile pişirilen 

brokolide kaynar suda haşlama, buharda, mikrodalgada ve 

ızgarada pişirme yöntemlerine göre askorbik asit 

içeriğinde daha az kayıp meydana gelmiştir. En az kayıp 

ise mikrodalga ve SV yönteminin kombine edildiği 

pişirme yönteminde olmuştur. SV yöntemi C vitaminin 

korunması açısından en uygun yöntem olarak önerilmekle 

birlikte; uygulanan vakumlama işleminin hücre içi 

sıvıların sızmasına ve dokunun bozulmasına yol açacağı, 

bunun sonucunda askorbik asit ve oksidatif enzimler daha 
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kolay bir araya geleceğinden pişirme sonrası depolama 

süresince C vitamini yıkımının daha şiddetli olacağına 

dikkat çekilmektedir. 

SV pişirme ile havucun askorbik asit içeriğinde 

değişiklik gözlenmezken, buharda pişirilen havuçlardaki 

kayıp oranı %34 olarak saptanmıştır (Chiavaro ve ark., 

2012). Askorbik asit içeriğinde meydana gelen kayıp 

üzerine sebze dokusunun da etkisi olduğu gözlenmiştir. 

Buna göre SV yöntemi ile pişirilen Brüksel lahanasında 

aynı yöntemle pişirilen havuç örneklerine göre askorbik 

asit içeriğinde daha fazla kayıp meydana gelmektedir 

(Chiavaro ve ark., 2012). Diğer bir deyişle havuç ve 

Brüksel lahanasının tekstürel farklılıkları bu iki sebzenin 

SV pişirmeden farklı düzeyde etkilenmelerine yol 

açmaktadır. Bu fark özellikle depolama sırasında daha 

belirgin hale gelmektedir. Brüksel lahanasının depolama 

sırasında dokuda meydana gelen yumuşama ile askorbik 

asidin de içinde yer aldığı antioksidan bileşikler serbest 

hale geçmekte ve yıkıma uğramaları kolaylaşmaktadır. 

Buna karşın havucun tekstürü gittikçe daha sertleşmekte 

ve bu moleküllerin korunmasını sağlamaktadır. 

SV yöntemi ile pişirilen yeşil fasulyede toplam 

askorbik asidin %70,7’si muhafaza edilirken, kaynar su 

içinde haşlanan örneklerde bu oran %50,4’tür (Baardseth 

ve ark., 2010). SV yöntemiyle pişirilmiş yeşil fasulye 

ısıtma amacıyla 70C’deki buhar fırınında 1 saat 

tutulduğunda askorbik asit içeriğinde bir miktar azalma 

meydana gelmekle birlikte, kaynar su içinde haşlanarak 

veya vakum uygulanmadan poşette içinde pişirilen 

örneklerde yaklaşık 2-3 kat daha fazla kayıp olmaktadır. 

Iborra-Bernad ve ark. (2015) ise SV ve cook-vide 

yöntemleri ile pişirilen yeşil fasulyelerin kaynar suda 

haşlanan örneklere göre daha fazla C vitamini içerdiğini 

belirlemişlerdir. Ayrıca, SV ve cook-vide yöntemlerinde 

kısa pişirme süresi uygulanan örneklerde çiğ yeşil 

fasulyeye göre daha fazla C vitamini bulunduğu, bu 

durumun pişmiş örneklerde nem miktarının azalmasına 

bağlı olarak meydana gelen konsantrasyon artışından 

kaynaklanabileceğini ifade edilmiştir. 

 

Folat 

 

Folat; folik asit, 5-metiltetrahidrofolik asit, 5-

formiltetrahidrofolik asit gibi pterin türevlerine verilen 

genel bir isimdir. B grubu vitaminler içinde yer alan folat, 

özellikle bebeklerde görülen nöral tüp bozukluklarının 

önlenmesi açısından gebe kadınların günlük diyetlerinde 

mutlaka almaları gereken bir vitamindir. Ayrıca 

kardiyovasküler ve nörodejeneratif hastalıkların 

önlenmesinde koruyucu etkiye sahiptir (Delchier ve ark., 

2013). 

SV yöntemi ile (100C’de 40 dakika) pişirilen 

brokolide folat içeriğinde sadece %11 oranında kayıp 

olurken, yine aynı sıcaklıkta buharda pişirilen brokolide 

20 dakikada %26, 40 dakikada ise %41 kayıp olmaktadır 

(Petersen, 1993). Kaynar suda haşlama, buharda pişirme 

ve SV yöntemlerinde beşer dakikalık ısıl işlem 

karşılaştırıldığında folat içeriğinde en az kayıp SV 

yöntemiyle pişirilmiş brokolide olmak üzere sırasıyla 

%39, %12 ve %3 kayıp meydana gelmiştir. Yine brokoli 

ile yapılan başka bir çalışmada ise (Stea ve ark., 2007) 

90C’de 7 dakikalık SV pişirme işleminin folat içeriğinde 

önemli bir değişikliğe neden olmadığı belirlenmiştir. 

SV yöntemi ile pişirilen soyulmuş patateslerde 

neredeyse hiç folat kaybı olmazken, çiğ patatese göre 

kuru madde üzerinden kaynar suda haşlanan soyulmuş 

patateslerde %59, soyulmadan fırında pişirilen 

patateslerde %63 oranında folat kaybı olmaktadır (Stea ve 

ark., 2007). 

 

Tablo 1 SV pişirmenin çeşitli sebzelerde C vitamini içeriği üzerine etkisi 

Sebze SV pişirmenin C vitamini üzerine etkisi Karşılaştırılan diğer pişirme yöntemleri Kaynak 

Brokoli 

100C’de 40 dakika SV pişirmede: 

- %97 vakum oranında kayıp yok 

- %92 vakum oranında yaklaşık %33 

kayıp 

Isıl işlem süresi 5 dakika olmak 

kaydıyla; haşlamada %36 kayıp, SV ve 

buharda pişirmede kayıp yok 
Peterson, 1993 

Brokoli %35 kayıp 

Kaynar suda haşlama: %61 kayıp 

Düşük basınç buhar: %39 kayıp 

Yüksek basınç buhar: %38 kayıp 

MW (mikrodalga): %37 kayıp 

SV-MW pişirme: %31 kayıp 

Izgarada pişirme: %45 kayıp 

Martinez-

Hernandez ve 

ark., 2013c 

Yeşil 

Fasulye 
%29,3 kayıp Kaynar suda haşlama: %49,6 kayıp 

Baardseth ve ark., 

2010 

Yeşil 

Fasulye 

80C’de pişirme süresi 40 veya 50 

dakika olduğunda askorbik asit içeriği 

çiğ örnekten daha yüksek, ancak süre 60 

dakika olduğunda bir miktar kayıp 

meydana gelmekte 

Kaynar suda haşlama ile kayıp daha 

fazla 

Iborra-Bernad ve 

ark., 2015 

Havuç Kayıp yok Buharda pişirme: %34 kayıp 
Chiavaro ve ark., 

2012 

Brüksel 

Lahanası 
Yaklaşık %50 kayıp Buharda pişirme: %52 kayıp 

Chiavaro ve ark., 

2012 

Sarı şalgam %47 kayıp Kaynar suda haşlama: %66 kayıp 
Baardseth ve ark., 

2010 
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B6 Vitamini 

 

Brokoli SV yöntemi ile (100C’de 40 dakika) 

pişirildiğinde B6 vitamini içeriğinde %17 oranında kayıp 

olurken, aynı sıcaklıkta ve aynı sürede buharda pişirilen 

brokolide %66 kayıp olmaktadır (Petersen, 1993). Pişirme 

sıcaklığı (100C) ve süresi (5 dakika) aynı olmak 

koşuluyla kaynar suda haşlama, buharda pişirme ve SV 

yöntemiyle pişirmede B6 vitaminindeki kayıp oranları 

sırasıyla %55, %17 ve %3 olarak belirlenmiştir. Bu 

sonuçlara göre brokolide B6 vitamini kaybını en aza 

indirecek yöntemin SV yöntemi olduğu anlaşılmaktadır. 

 

Uçucu Bileşenler 

 

Sebzelerdeki uçucu bileşen kompozisyonunda 

meydana gelen değişimler son ürünün duyusal kalitesini 

etkilemektedir. Rinaldi ve ark. (2013) uçucu bileşiklerden 

özellikle terpenlerde SV pişirme ile daha az kayıp 

meydana geldiğini ve SV yöntemiyle pişirilen havuçların 

buharda pişirilenlere göre orijinal çiğ havuç aromasını 

daha iyi koruduğunu belirlemişlerdir. 

Tiyosiyanat ve izotiyosiyanat taze Brüksel 

lahanasında bulunan temel uçucu bileşenler içinde yer 

almaktadır. Bu bileşikler düşük konsantrasyonlarda hoş 

ve iştah açıcı etki gösterirler. SV pişirme yöntemi ile 

Brüksel lahanasındaki tiyosiyanat ve izotiyosiyanat 

içeriğinin buharda pişirmeye göre daha fazla kayba 

uğradığı belirlenmiştir (Rinaldi ve ark., 2013). Böylece bu 

bileşiklerde meydana gelen kayıpla ortaya çıkan lezzet 

tüketici tarafından tercih edilebileceğinden bu durum SV 

yönteminin sağladığı bir avantaj olarak değerlendirilebilir. 

 

Falcarinol ve Falcarindiol 

 

Falcarinol ve falcaridiol Maydanozgiller (Apiaceae 

veya Umbelliferae) familyasında yer alan pek çok bitkide 

bulunan ve 20-200 μg/ml konsantrasyonda pek çok küfe 

ait sporların çimlenmesini önleyen antifungal özellikte 

bileşiklerdir. Ayrıca bu iki bileşiğin de içinde yer aldığı 

poliasetilenlerin kanser hücreleri üzerine sitotoksik etki 

gösterdiği bilinmektedir (Christensen ve Brandt, 2006). 

Yabani havuç (Pastinaca sativa) SV yöntemiyle 

pişirildiğinde falcarinol ve falcaridiol içeriğinde suya 

daldırılarak pişirilen örneklere göre daha fazla kayıp 

meydana geldiği ve bu durumun SV yöntemi ile (90C’de 

10 dakika) pişirilen havuçlara pişirme öncesi uygulanan 

ilave haşlama işleminden kaynaklandığı bildirilmiştir 

(Rawson ve ark., 2010). Araştırıcılar SV yöntemi ile 

poliasetilen içeriğinde daha fazla kayıp meydana 

gelmekle birlikte, bu yöntemle pişirilen havucun raf 

ömrünün daha uzun olması nedeniyle tercih 

edilebileceğini ifade etmişlerdir. 

 

Sonuç 

 

SV yönteminin sebzelerin besin değeri üzerine 

etkilerini belirlemek amacıyla bugüne kadar yapılan 

çalışmalar, sebze türü ile pişirmede uygulanan sıcaklık ve 

süreye bağlı olmak üzere, genellikle bu pişirme tekniğinin 

sebzelerin besin değerini koruduğunu ortaya koymaktadır. 

Özellikle, SV yöntemi diğer pişirme yöntemleri ile 

karşılaştırıldığında C vitamini, folat ve B6 vitamininde 

meydana gelen kayıpları azaltması ve antosiyanin 

içeriğini koruması dikkat çekicidir. Kuşkusuz SV 

yönteminde uygulanan vakum paketleme işlemi hem 

oksijenin uzaklaştırılması hem de pişirme sırasında besin 

öğelerindeki kayıpların önlenmesinde önemli rol 

oynamaktadır. Sonuç olarak SV pişirme yöntemi 

sebzelerin raf ömrünü uzatmak ve duyusal kalitelerini 

korumak yanında besin değerlerinin korunmasına da 

katkıda bulunmaktadır.  
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