JAPON SOFRALARININ GiZEMi: NATTO'NUN SAGLIK VE KULTUR YOLCULUGU
Prof.Dr.O0guz OZYARAL Mikrobiyolog, Koruyucu Saglik Uzmani,
1. Giris

Japon mutfagi, yalnizca tatlariyla degil, ayni zamanda sagliga sundugu faydalar ve
kiltirel derinligiyle de tim diinyada ilgi odagi olmustur. iste bu mutfagin en sira disi
Uyelerinden biri de Natto’dur.
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ilk bakista yapiskan, ipliksi dokusu ve yogun kokusuyla dikkat geken Natto, herkesin
damak tadina hitap etmeyebilir. Ancak, Japon sofralarinda ve kulturtnde yeri o kadar
ozeldir ki, bu Granu anlamak icin yalnizca bir yiyecek olarak degil, bir yasam tarzi olarak
da degerlendirmek gerekir.

Fermente edilmis soya fasulyesinden yapilan Natto, Japon mutfaginin en eski
geleneklerinden biri olarak kabul edilir. Saglik acisindan sundugu sayisiz fayda,
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probiyotik zenginligi ve uzun 6murle iliskilendirilmesi nedeniyle Natto, yalnizca
Japonya’da degil, tUm dinyada saglik tutkunlarinin ilgisini cekmektedir. Ancak bu tGrina
yalnizca bir saglik mucizesi olarak gormek, onun kulttrel degerini eksik birakir. Natto,
Japon halkinin dogayla uyum icinde yasama felsefesinin bir pargasidir.

Bu yazida, Natto'nun kékeninden yapilisina, gastronomideki yerinden saglik faydalarina
kadar uzanan kapsamli bir yolculuga cikacagiz. Bu benzersiz yiyecegin, Japon
sofralarindaki dnemini ve modern dunyadaki yukselisini kesfederken, belki de onun
ipliksi dokusunda sakli sirlari daha iyi anlayacagiz.

2. Tarihgesi
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Solda: Geleneksel bir Japon evinin ahsap mutfak ortaminda, pisirilmis soya fasulyeleri,
Sagda: Budist kesislerin tarimi: Tarim yapilan bir Japon kéylinde, kesislerin soya
fasulyesi topladigi ve hazirladigi sahne

2.1 Natto’nun Kokeni ve Tarihsel Siireci

Natto'nun tarihi, Japonya’nin derin kiltlrel gegcmisine kadar uzanir. Bu yiyecegin ilk kez
ortaya cikigi kesin olarak bilinmese de yaygin bir teori, 1000 yildan fazla bir sturedir Japon
sofralarinda yer aldigi yonundedir.




Solda: Eski fermantasyon siireci: Natto’nun saman icinde dogal yolla fermente edildigi,
sade ve tarihsel bir sunum. Sagda: Fermantasyon stirecini tanimlayan soyanin
filizlenmis hali

Natto'nun ilk kez Japonya'nin kuzey bolgelerinde tuketildigi ve buradaki soguk iklimin
fermantasyon surecini destekledigi dusunulur. Budist kesislerin protein ihtiyaglarini
karsilamak icin soya fasulyesini fermente etmeyi 6grendikleri ve bu yontemi
yayginlastirdigi da tarihsel bir baska iddiadir.

Bir bagka 6nemli nokta, Natto’nun halk arasinda “uzun yasamin sirr1” olarak
adlandirnlmasidir. Clinku Japonya’daki kokli fermente gida geleneginin saglik Gzerindeki
olumlu etkileri yuzyillardir bilinmektedir.

2.2 Geleneksel Uretim Yontemleri ve Efsaneler

Natto'nun uretimi, tarih boyunca dogal ve basit ydntemlerle yapilmistir. Geleneksel
Uretim yontemi, pisirilmis soya fasulyelerinin saman icinde saklanarak fermente
edilmesine dayanir. Bu suregte samanin dogal bakterileri (Bacillus subtilis)
fermantasyonu baslatir. ilging bir efsaneye gére, Natto'nun kesfi bir tesadif eseri
olmustur.

Solda:Savas dénemine dair bir sahne: Minamoto no Yoshiie ve askerlerinin saman i¢cinde
sakladiklari soya fasulyeleri. Geleneksel zirhlar ve savas ortamiyla tarihi bir anlati.
Sagda: Saman icinde Natto: Geleneksel ydbntemle hazirlanan Natto’nun, saman icinde
fermantasyon slrecini gésteren yakin plan bir gorintd.



Savas doneminde, bir Japon komutanin (Minamoto no Yoshiie oldugu soylenir) askerleri,
pismig soya fasulyelerini saklamak i¢cin saman kullanmis. Glnler sonra yiyecekleri
actiklarinda, fasulyelerin ipliksi ve kokulu bir hale geldigini fark etmisler. Ancak agliktan
dolayi bunu yemisler ve tadini begenmisler. Bu olay, Natto’nun bugtinku haline
gelmesinin temelini olusturmus olabilir.

Efsanevi bir atmosfer: Natto’nun ilk kez kesfedildigi anda askerlerin saskinligini yansitan
dramatik bir illtistrasyon.
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2.3 Japon Halk Kiiltiiriinde Natto ile ilgili Hikayeler ve inanislar

Japon kulturinde Natto, sadece bir yiyecek degil, ayni zamanda gunliuk yagsamin bir
parcasi olarak 6zel bir yere sahiptir.

Geleneksel inanislarda, Natto’nun saglik ve sifa getirdigine inanilmigtir. Japon
koylerinde, 6zellikle kis aylarinda Natto'nun bagisiklik sistemini gtiglendirdigi
dusunulardd.

Ayrica, Natto’nun fermente edilmesi sirasinda olusan yapigkan ipliklerin, aile baglarini
ve toplumsal dayanigmayi simgeledigi soylenir.



Bir Japon koytinde kis festivali: Natto’nun bagisiklik gliclendirici etkisini kutlayan bir koy
festivali sahnesi.
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Natto’nun ipliksi yapisinin aile baglarini temsil ettigine inanilir



Bazi bolgelerde Natto, dogurganligl artirdigina inanilan bir yiyecek olarak kabul edilmis
ve yeni evli ¢iftlere hediye edilmigtir.




Hatta modern Japonya’da bile, Natto’ya dair saka ve kelime oyunlari yaygindir.

Ornegin, “Natto gibi yapiskan ol” sdzi, iliskilerde sadakati ve bagliligi temsil eder. Bu,
Natto’nun ipliksi dokusuna atifta bulunan eglenceli bir benzetmedir.

3. Yapilisi
3.1 Soya Fasulyesinin Bacillus Subtilis Bakterisi ile Fermente Edilme Siireci

Natto'nun uretimindeki temel bilimsel sureg, Bacillus subtilis bakterisinin mucizesine
dayanir.
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Geleneksel ydontemde, 6nceden pisirilmis soya fasulyeleri saman icerisine yerlestirilir ve
samanin i¢indeki Bacillus subtilis, fasulyelerin fermantasyonunu baglatir.

Fermantasyon slresi genellikle 24-48 saat arasinda degisir ve bu suire boyunca 40°C
civarinda sabit bir sicaklik korunur.

Modern Uretim yontemlerinde ise, saman yerine steril ortamlar ve kulturlenmis Bacillus
subtilis bakterileri kullanilir. Bu yontem, hijyen ve kontrol agisindan daha guvenli bir
Uretim sureci sunar.

Fermantasyon sirasinda bakteriler, soya fasulyelerinin proteinlerini ve karbonhidratlarini
parcalayarak enzimler, vitaminler ve diger faydali bilesenler Uretir. Bu sureg, Natto'nun
benzersiz yapiskan dokusunu ve kokusunu olusturur.

3.2 Geleneksel ve Modern Uretim Yontemlerinin Karsilastirilmasi
Geleneksel Yontem:
e Fasulyeler, pisirildikten sonra samanin igine yerlestirilir.
o Dogal ortamda gerceklestigi icin, her tretim bir miktar farkli sonuc verebilir.
e Yontemin nostaljik bir degeri vardir ve kirsal bolgelerde hala uygulanir.
e Cevresel faktorlere daha bagimldir, bu da kalite kontrollint zorlastirabilir.
Modern Yontem:
e Steril laboratuvarlarda, dnceden hazirlanmig Bacillus subtilis kulturleri kullanilir.
e Sureg¢ daha hizli ve kontrolludur; sicaklik ve nem hassasiyetle ayarlanir.
e Gida guvenligi acisindan daha uygundur ve seri Uretime imkan tanir.

o Geleneksel lezzeti tam anlamiyla yakalayamasa da daha istikrarli bir kalite sunar.
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Geleneksel yontem, Natto’nun otantik tadini ve ruhunu tasirken; modern yontem, global
pazarlara uyum saglamasi agisindan buyuk avantaj saglar.
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3.3 Fermantasyonun Natto’ya Kattigi Ozellikler

Fermantasyon, Natto’yu yalnizca bir yiyecek degil, ayni zamanda bir besin deposu haline
getirir. Iste bu siirecin Natto’ya kattigi benzersiz 6zellikler:

¢ Koku: Natto, guclu ve keskin bir kokuya sahiptir. Bu koku, fermentasyon sirasinda
aciga cikan amino asitlerin ve organik bilesiklerin sonucudur. Herkes icin
cezbedici olmayabilir, ancak Natto severler icin bu koku, onun dogalliginin ve
kalitesinin gostergesidir.

e Doku: Fermantasyon sureci, Natto’ya yapiskan ve ipliksi bir yapi kazandirir. Bu
dokunun temel sebebi, bakterilerin Urettigi polisakkaritlerdir. Bu ipliksi yapi,
Natto’nun Japon mutfagindaki sembolik 6nemini de glclendirir.

e Enzimler: Fermantasyon sirasinda uretilen nattokinaz enzimi, kan pihtilarini
¢o6zme 0Ozelligiyle bilinir. Ayrica bu slreg, Natto’yu probiyotikler, vitaminler
(6zellikle K2 vitamini) ve antioksidanlar agisindan zengin hale getirir.

Fermantasyon, Natto’ya yalnizca lezzet degil, ayni zamanda saglik acisindan essiz
degerler kazandirir. Geleneksel yontemlerin mirasiyla modern bilimin birlestigi bu surec,
Natto’yu Japon mutfaginin en 6zel Gyelerinden biri haline getirmisgtir.

4. Gastronomi Agisindan Onemi
4.1 Natto'nun Japon Mutfagindaki Yeri ve Kombinasyonlari

Natto, Japon mutfaginin hem geleneksel hem de saglikli yasami destekleyen en dnemli
gidalarindan biridir. Kahvalti sofralarinin vazgecilmezidir ve genellikle piring lizerinde
soya sosu ve hardal ile tuketilir. Basit gorinmesine ragmen, sundugu besin degerleri ve
lezzet derinligi ile Japon mutfaginda sembolik bir yere sahiptir.

Kombinasyonlari:

 Pirincin Uzerinde: Natto, sicak pirincin izerinde hafifge karistirilir ve (izerine
hardal, soya sosu ya da dogranmis yesil sogan eklenir.



e« Miso Corbasi: Corbaya eklenerek sicak bir yemek alternatifi olusturur.

e Omlet ve Noodle: Natto, Japon omleti olan tamagoyaki igine katilir ya da udon
gibi noodle yemeklerine eklenerek lezzetli ve besleyici bir dokunug saglar.

4.2 Bolgesel Tiiketim Farklilklan
Japonya'da Natto'ya olan yaklasim bdlgelere gore farklilik gdsterir.

o Kanto Bolgesi: Tokyo ve ¢evresini kapsayan bu bolgede Natto yaygin olarak sevilir
ve tuketilir. Kanto bolgesinde Natto kahvalti sofralarinda sikga yer alir ve bir
kulturel deger olarak kabul edilir.

o Kansai Bolgesi: Osaka ve Kyoto gibi sehirleri kapsayan Kansai bolgesinde
Natto'ya olan ilgi daha dusuktur. Kokusu ve yapiskan dokusu nedeniyle bu
bdlgede Natto'ya daha mesafeli yaklasilir.

4.3 Fermente Uriinlerle Karsilastirilmasi

Natto, dlinya genelindeki diger fermente Urtnlerle karsilastirildiginda benzersiz
ozelliklere sahiptir:

o Kore - Doenjang: Fermente soya ezmesi olan Doenjang, Natto'dan farkli olarak
bir macun kivamindadir ve genellikle corbalarda ya da sos olarak kullanilir.

e Avrupa - Mavi Peynir: Mavi peynir, fermente stt Gruntdur ve gucglu kokusu
nedeniyle Natto ile benzer bir tartisma yaratir; sevenler icin essiz bir lezzet,
sevmeyenler icin itici olabilir.

e Cin-Fermente Tofu: Yine glicll kokulu olan bu trln, soya bazli fermentasyon
aranlerine farkl bir 6rnektir.

Onemli Nokta: Natto, sadece kokusu ve fermantasyon siireciyle degil, sundugu
probiyotik degerler ve K2 vitamini ile diger fermente Urunlerden ayrilir.
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5. Kullanim Sekilleri

5.1 Geleneksel Tuiketim Yontemleri

Japon kilturinde Natto, 6zellikle kahvaltida piringle birlikte tuketilir. Geleneksel Natto

servisi:

1.

3.
5.2Mo

Piring Uzerinde: Sicak beyaz pirincin tizerine eklenir, soya sosu, hardal ve
dogranmisg yesil sogan ile tatlandirlir.

Natto Gohan: Natto'yu ¢ig yumurta ile karistirip piringle birlikte tuketmek,
geleneksel bir enerji kaynagidir.

Corbalar ve Yan Yemekler: Miso corbalarina ya da hafif sebze sotelerine eklenir.

dern Tarifler ve Yaratici Kullanim Ornekleri

Modern mutfaklarda Natto'nun kullanim alani genislemistir. Yaratici sefler bu geleneksel
lezzeti cesitli sekillerde yorumlamaktadir:

Natto Salatasi: Yesillikler, avokado, cherry domates ve hardal sosu ile
karistirilarak servis edilir.

Natto Sushi: Natto, sushi rulolarinin igine eklenir ve farkli malzemelerle
lezzetlendirilir.

Natto Tacos: Kiiresel mutfaklara uyarlanarak, misir ekmegi icine Natto, avokado
ve limon suyu ile servis edilir.

Smoothie: Saglikliyasam trendlerinde, Natto kiigik miktarlarda yesil
smoothie’lere eklenir.

5.3 Japon Mutfagi Disindaki Uyarlamalar ve Global Popilaritesi

Natto, son yillarda 6zellikle saglikli beslenme hareketlerinin etkisiyle Japonya disindaki
mutfaklarda da populer hale gelmistir:
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Saglik Bilinci Yuksek Tiiketiciler: Fermente gidalara olan ilginin artmasiyla,
Natto probiyotik degeri nedeniyle Bati'da tercih edilmeye baslanmistir.

Vegan ve Vejetaryen Mutfaklar: Natto, ylksek protein icerigiyle et yerine gecen
bir gida olarak kullanilir.

Restoranlarda Deneysel Sunumlar: Fusion mutfaklarda Natto, bati yemekleriyle
(6rnegin pizzalar ya da burgerler) birlestirilmeye baslanmistir.

6. Saglik Acisindan Degerlendirme
Olumlu Etkiler

Probiyotik Kaynagi: Natto, sindirim sistemini destekleyen probiyotikler acisindan
zengindir, bagirsak mikrobiyomunu guglendirir.

K2 Vitamini: Kemik sagligi icin hayati olan K2 vitamini icerir ve arterlerdeki
kalsiyum birikimini dnleyerek kan dolasimini destekler.

Nattokinaz Enzimi: Kan pihtilagsmasini azaltici etkisiyle kardiyovaskuler saglig
korur.

Olumsuz Etkiler

Koku ve Tat: Yogun kokusu ve yapiskan dokusu nedeniyle bazi insanlar icin
rahatsiz edici olabilir.

Histamin Hassasiyeti: Fermente Urlnlerde oldugu gibi, Natto’nun histamin
icerigi alerjik reaksiyonlara ya da bas agrisina yol acabilir.

7. Japon Kiiltliriindeki Yeri

Geleneksel Kahvaltilar: Natto, Japon kahvalti kaltarinin temel taglarindan
biridir. Genellikle piring, soya sosu ve hardal ile tuketilir.

Uzun Omiir ve Saglik: Japonya’daki uzun émiir kiiltiri ile iliskilendirilir ve saglikl
yasamin bir semboluddar.

Bolgesel Farklliklar: Kanto bolgesinde yaygin bir sekilde tuketilirken, Kansai
bolgesinde daha az populerdir.

Festivaller ve Ritlieller: Bazi kdy festivallerinde saglik sembolu olarak kutlanir ve
geleneksel yemeklerin bir pargasi olarak sunulur.

8. Natto Hakkinda ilging Detaylar

Kokusu Uzerine Arastirmalar: Bilim insanlari Natto’nun kokusunu olusturan
kimyasallari analiz etmis ve bu kokunun insan beyni Uzerindeki etkilerini
incelemistir.

Turist Deneyimleri: Yabanci turistler arasinda Natto denemek bir meydan okuma
olarak gorulur ve deneyimler genellikle eglenceli hikayelere donusdur.

Popiiler Kiiltuirdeki Yeri: Natto, anime ve filmlerde siklikla “karakterlerin sevdigi
ya da sevmedigi yiyecek” olarak gorunur. Ayrica Japon yemek programlarinda
sikga tanitilir.
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9. Sonug¢

Natto, Japon mutfaginin sinirlarini asarak hem saglikli bir besin kaynagi hem de kulttrel
bir miras olarak deger kazanmistir.
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Geleneksel Uretim yontemlerinden modern mutfaklara kadar uzanan yolculugunda,

Natto hem Japonya’nin gastronomik zenginligini hem de saglikli yasam felsefesini
dlinyaya tanitmaktadir.

Bu 6zellikleriyle Natto hem gegmise saygl duyan hem de gelecegi kucaklayan bir saglik
elgisi olarak kabul edilebilir.
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