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Sevgili okuyucularim,

Hic markette bir Grlinlin etiketine bakip, "Acaba icinde zararli bir sey var mi?"
diye distindiginiz oldu mu? Ya da 6zenle aldiginiz o taptaze yesilliklerin
buzdolabinda neden iki glinde solup gittigini merak ettiniz mi? Yalniz degilsiniz.

Bu kitap, iste bu ve bunun gibi onlarca sorunun cevabini bulacaginiz,
mutfaginizda ve sofralarinizda daha bilingli, daha saglikli ve kesinlikle daha
lezzetli secimler yapmaniz igin size yoldaslk edecek bir rehber. Ben bir gida
miihendisiyim ve yillardir bu alanda edindigim tiim bilgi birikimimi, karmasik
bilimsel gergekleri herkesin anlayabilecegi samimi bir dile dékerek sizlerle
paylasmaktan biyik mutluluk duyuyorum.

Unutmayin, gidalar sadece karnimizi doyuran maddeler degil; her birinin
ardinda muazzam bir bilim, dogru bilinen yanlislar ve ne yazik ki bazen de
gizlenen gergekler yatiyor. Amacim, bu bilimin i1s1ginda yolunuzu aydinlatmak,
mutfakta sikca yapilan hatalarin arkasindaki nedenleri aciklamak ve en
onemlisi, gida konusunda kontroll yeniden sizin elinize vermektir.

Hazirsaniz, gelin sofradaki gercekleri kesfedecegimiz ve bilimle lezzeti
bulusturacagimiz bu keyifli yolculuga birlikte baslayalim!
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Bolim 1: Mutfaktaki Sirlar: Gidalari Dogru Saklama ve
Hijyen Sanat

Gunlik hayatimizda tlikettigimiz taze meyve ve sebzelerden et Uriinlerine,
bakliyatlardan kuruyemislere kadar her gidanin, tazeligini ve besin degerini
korumak icin dogru saklama kosullarina ihtiyaci var. Peki ama bu dogru kosullar
neler? Eminim bircogumuz buzdolabini dolduruyor ve en iyisini yaptigimizi
disiniyoruz. Ancak yanlis saklama yontemleri, gidalarin hem besin degerini
kaybetmesine hem de sandigimizdan ¢ok daha hizl bozulmasina yol acabiliyor.

Gelin simdi, mutfaktaki israfi nasil azaltabileceginizi ve gidalarinizi en verimli
sekilde nasil saklayabileceginizi bilimsel kanitlariyla birlikte adim adim
inceleyelim.

1.1. Sebze ve Meyveleri Dogru Kosullarda Saklama Sanat

Biliyor muydunuz? Meyve ve sebzeler, dalindan koparildiktan sonra bile
"yvasamaya" ve nefes almaya devam ederler. iclerindeki biyolojik siiregler
surdiigi icin, dogru sicaklik ve nem dengesi saglanmadiginda hizla glirGyebilir,
vitaminlerini kaybedebilir ve o glizelim lezzetlerini yitirebilirler. Bu kaginilmaz
sona engel olmak ise birkag basit bilimsel prensibi uygulamakla mimkun.

1.1.1. Yesil Yaprakh Sebzeler (Ispanak, Marul, Roka vb.)

Pazardan veya marketten aldiginiz o harika, capcanh yesillikler eve geldikten
kisa bir siire sonra neden boynunu bikiyor dersiniz? Cevap, onlarin narin
yapisinda gizli. Bu bitkiler, nem kaybina karsi inanilmaz derecede hassastir.
Nemlerini yitirdikleri anda hem o diri goériiniimlerini hem de degerli besinlerini
kaybetmeye baslarlar. Bu ylizden onlari dengeli bir ortamda tutmak esastir.

10
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Miihendis Notu: iste size yesilliklerin &mriini uzatacak o sihirli ydntem:

1. Yesillikleri glizelce yikayin. Ardindan fazla suyunu bir salata kurutucu
yardimiyla veya nazikge siizerek alin.

2. Tamamen kuruttugunuz yesillikleri kuru, temiz bir kagit havluya veya
beze sarin. Bu, nem dengesini korumaya yarar.

3. Hava alabilen cam veya polimer bir saklama kabina koyarak
buzdolabinda saklayin. igindeki havlu, hem fazla nemi emerek
¢lirimeyi engeller hem de kap, hava dolasimini saglayarak sebzenin
"nefes almasina" olanak tanir.

1. Dikkat! En Sik Yapilan Hata: Naylon Pogset Tuzagi! Yesillikleri aldiginiz gibi
havasiz bir naylon posette buzdolabina atmak, onlara yapabileceginiz en blylk
kotaluktur. Neden mi? Cankl havasiz naylon posetler, sebzelerin dogal olarak
salgiladigl nemi iceri hapseder. Hapsolan bu nem, mikrobiyal bozulmayi ve
viciklasmayi inanilmaz derecede hizlandirir. Ayrica havasiz ortam, yesilliklerin
nefes almasini engelleyerek ¢lirimeyi tetikler.

< Bilimsel Gergek: Yapilan bir arastirmaya gére, ispanak buzdolabinda bu
sekilde bir naylon poset icinde saklandiginda sadece 3 glin icinde besin
degerinin tam %30'unu kaybedebilir! [2]

11
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1.1.2. Domates: Buzdolabi Lezzet Dliismani mi?

Domatesin o kendine has, istah acan kokusunu ve lezzetini neye borglu
oldugunu hi¢ disindiiniz mii? Cevap, icerdigi ucucu aromatik bilesenler,
sekerler ve asitlerin hassas dengesinde sakli. Ve ne yazik ki buzdolabinin soguk
ortami, bu hassas dengeyi altiist eden bir numaral diismandir.

Dogru Saklama: Domatesin lezzetini ve aromasini korumak igin onlari
buzdolabinda degil, oda sicakliginda, saplari yukari bakacak sekilde muhafaza
edin.

Bilim Ne Diyor? Yapilan ¢arpici bir ¢calisma, domateslerin sogutulmasinin,
onlara o harika tat ve kokuyu veren bilesenlerin %65 oraninda azalmasina
neden oldugunu ortaya koydu. [3] Hatta bir laboratuvar deneyinde,
buzdolabinda bir hafta bekletilen domateslerin, oda sicakligina geri alindiginda
bile lezzetlerini kalici olarak kaybettigi ve gen yapilarinin eski haline donmedigi
tespit edildi! [3]

istisna: Eger domatesleri 3 giin icinde tiiketmeyi planlyorsaniz, lezzet
kaybr minimum olacagi icin buzdolabinda saklayabilirsiniz. Ancak
unutmayin, uzun slire soguk hava depolarinda beklemis market
domatesleri, yerel Ureticiden alinan taze domateslere kiyasla zaten
daha az aroma icerir.

12
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1.1.3. Etilen Gazi: Meyve ve Sebzelerin Gizli Dliismani

Bazi meyve ve sebzeler, olgunlasma sirecinde etilen adinda dogal bir gaz
salgilarlar. Bu gaz, adeta bir bitki hormonudur ve g¢evresindeki diger etilene
duyarli gidalarin olgunlasma sirecini hizlandirarak onlarin erkenden
¢lirimesine neden olabilir.

ipucu : Buzdolabinizda "kotl komsuluk" iliskilerine son verin! Asagidaki iki
grubu birbirinden mutlaka ayri tutun. Bu basit degisiklik, tiim Grlinlerinizin raf

omrinl uzatacaktr. [4]
13
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SEBZE VE MEYVE DEPOLAMA REHBERI

o

ETILEN URETICILERI HASSAS DOSTLAR

Tablo 1.1: Etilen Salan ve Etilene Duyarh Gidalar

Etilen Salan Gidalar (Uzak Etilene Duyarli Gidalar (Ayri

Tutulmasi Gerekenler) Saklanmasi Gerekenler)

Elma © ,Muz ,Armut _ Yesillikler (Marul, Ispanak) {22, Havug
3

Domates @, Avokado @/, Kavun Brokoli ®, Patates ¢,

K\ Sogan ()

Neden Onemli? Ornegin, elma ile patatesi yan yana koyarsaniz
patatesleriniz ¢ok daha c¢abuk filizlenir. Muzun yanina koydugunuz
yesillikler ise hizla sararip ¢lrdr.

Miihendis Notu: Eger yiyeceklerinizi ¢abuk tiiketemiyorsaniz, vakumlu
kaplar veya buzdolabi ¢ekmecelerindeki nem ayarlarini kullanarak saklama
OmriniU uzatabilirsiniz. Ayrica buzdolabina yerlestirilen etilen emici karbon

14
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filtreleri, gaz seviyesini dislirerek sebzelerin tazeligini artirabilir. Bu ipuglari
hem israfi 6nler hem de gidalarin besin degerini korur.

1.1.4. Kok Sebzeler (Havug, Patates, Sogan vb.)

Kok sebzeler genellikle dayaniklidir, ancak onlarin da kendilerine 6zgli saklama
sirlari vardir.

e Patates ve Sogan: Bu ikilinin filizlenmesini dnlemek icin serin, karanlik
ve kuru bir ortam idealdir. Onlari mutlaka ayri ayri, i1sik almayan, iyi
havalandiriimis bir yerde saklayin. Ag torbalar veya delikli kasalar, hava
akisini saglayarak nem birikimini ve clriimeyi 6nler.

I, Dikkat! Patatesleri dogrudan giines 1sigina maruz
birakmak, yesillenmelerine ve solanin adi verilen toksik bir
bilesigin olusmasina neden olur. Soganlari ise asla elma ve muz
gibi etilen salan meyvelerle ayni ortamda tutmayin, yoksa
filizlenmeleri hizlanir.

e Havug ve Turp: Bu sebzeler ise tam tersine nemli bir ortami sever.
Onlari buzdolabinda, bir kapta su iginde tutarak veya nemli bir beze
sararak tazeliklerini koruyabilirsiniz. [5]

1.1.5. Meyveleri Dogru Kosullarda Saklama Sanati
Her meyvenin kendine 6zglu bir saklama gereksinimi vardir. Ana kural sudur:

Bazilari dalindan koptuktan sonra olgunlasmaya devam eder, bazilari etmez.

¢ Olgunlasmaya Devam Edenler (Elma, Muz, Armut, Domates): Bu
meyveler etilen gazi salgiladigl icin diger Urilnlerden uzakta, oda
sicakliginda saklanmalidir. ideal olgunluga ulastiktan sonra émiirlerini
biraz daha uzatmak icin buzdolabina alabilirsiniz.

15
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e Olgunlasmasi Durmus Olanlar (Kiraz, Cilek, Uziim, Portakal): Bu
meyveler hasat edildikten sonra daha fazla olgunlagsmazlar. Bu nedenle
dogrudan buzdolabinda, nemden uzak tutularak saklanmalidirlar. [6]

ipucu : Cilek gibi hassas meyveleri, tiiketeceginiz kadarini
ayirip hemen 6ncesinde yikamak, nemden kaynaklanan erken
bozulmayi énler.

1.2. Siit ve Siit Urtinleri: Dogru Saklama ile Besin Degerini Koruma

Sut ve sat trtnleri, kalsiyum ve probiyotik gibi degerli bilesenlerle dolu olsalar
da, yanhs saklandiklarinda hem besin degerlerini hizla kaybedebilir hem de
kolayca bozulabilirler.

1.2.1. Sit ve Isik Etkilesimi

Satiin en biyiik dismanlarindan biri isiktir. Ozellikle riboflavin (B2 vitamini)
gibi 1s1ga duyarli vitaminler, dogrudan giines isigina veya floresan lambalara
maruz kaldiginda hizla bozulur.

DOGRU  YANLIS
]
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Dogru Saklama: Siiti mutlaka 1sik gecirmeyen kaplarda (karton kutular
veya koyu renkli cam siseler) saklayin. Ayrica, buzdolabinin siirekli agilip
kapanan ve sicaklik degisimlerine en ¢ok maruz kalan kapak kisminda degil,
daha stabil olan i¢ raflarinda muhafaza edin.

Bilimsel Gergek: lowa State Universitesi’ne gére, giin i1sigina maruz kalan
sttlerin B2 vitamini kaybi %30’u asabilir. [7] Bu durum sadece besin degerini
duslirmekle kalmaz, ayni zamanda oksidasyonu hizlandirarak siitlin tadinda ve
kokusunda istenmeyen degisikliklere yol acar.

1.2.2. Yogurt ve Hijyen
Yogurt, icinde yasayan milyarlarca faydal bakteri kiilttri barindirdigiicin hijyen

konusunda ekstra 6zen ister.

Dogru Uygulama:
e Yogurdu daima agzi sikica kapali sekilde buzdolabinda saklayin.

e Yogurdu servis ederken her zaman temiz bir kasik kullanin. Agza
gotlrilmis veya baska bir yemege degmis kasigl asla yogurt kabina
daldirmayin.

e Bliyik bir kaptan servis yapmak yerine, tiiketeceginiz kadarini kiigiik bir
kaseye ayirmak, ana kabin daha uzun sire taze kalmasini saglar.

1. Sik Yapilan Hata: Kirli kasik kullanmak veya yogurdu oda sicakliginda uzun
sure agik birakmak, havadan ve kasiktan bulasabilecek kiif ve zararl bakterilerin
Gremesi icin mikemmel bir ortam yaratir. Bu durum yogurdun hizla eksimesine,
kiiflenmesine ve yapisinin bozulmasina neden olur.
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1.2.3. Peynir ve Hava Temasi

Peynirin en blyik dismani, onu kurutan ve lezzetini calan havadir. Hava ile
temas, peynirin kurumasina, lezzetini kaybetmesine ve kiiflenmeye karsi
savunmasiz kalmasina neden olur.

Miihendis Notu: Peyniri asla satin aldiginiz naylon ambalajinda saklamaya
devam etmeyin. Bu tir ambalajlar peynirin "nefes almasini" engelleyerek
terlemesine ve bozulmanin hizlanmasina neden olur.

Dogrusu: Peyniri, yapisini ve nem dengesini korumak icin yaglh kagida
veya Ozel peynir kagidina sarin. Ardindan, sardiginiz peyniri hava
almayan bir kapta veya cam saklama kabinda buzdolabinda muhafaza
edin. Journal of Dairy Science’da yayimlanan bir arastirma, bu
yontemin peynirin yag yapisini korumasina yardimci oldugunu
gostermektedir. [8]

1.2.4. Tereyagi: Koku Emilimi ve Oksidasyon Riski

Tereyagl, yiksek yag icerigi nedeniyle adeta bir koku miknatisidir. Cevresindeki
glcli kokulari (sogan, sarimsak, balik vb.) kolayca emer. Ayrica havadaki
oksijenle reaksiyona girerek oksitlenmeye ve acilasmaya ¢ok yatkindir.

Dogru Saklama: Tereyagini buzdolabinin en soguk bolimiinde, hava ile
temas etmeyecek sekilde sikica kapali, tercihen cam veya seramik bir kapta
saklayin. Eger ¢cok miktarda aldiysaniz, porsiyonlara ayirip streg filme sardiktan
sonra dondurucuda saklayarak émrini aylarca uzatabilirsiniz.
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———

1.2.5. Yumurtayi Buzdolabina Dogru Yerlestirme Sanati

Evet, yanls okumadiniz, yumurtayi buzdolabina yerlestirmenin bile bir sanati
ve bilimi var!

Dogru Pozisyon: Yumurtalari daima, kartonun iginde sivri ucu asagiya
gelecek sekilde yerlestirmelisiniz.

Neden? Yumurtanin genis olan st kisminda, onu bakterilerden koruyan
kiiglik bir hava boslugu bulunur. Eger yumurtayi sivri ucu yukarida saklarsaniz,
bu hava boslugu zamanla yukariya dogru hareket eder ve yumurta sarisina
yaklasir. Bu durum, sarinin hava ile temas edip daha hizl bozulmasina neden
olur. Sivri ucu asaglya bakacak sekilde saklamak ise hava boslugunu yukarida,
saridan uzakta tutar, sarinin merkezde kalmasini saglar ve bozulmayi
geciktirir.
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BUZDOLABINDA YUMURTA SAKLAMA

HAVA BOSLUGU
DOGRU SAKLAMA:

SIVRIUC ASAGI YUMURTA AKI

(ALBUMIN)

YUMURTA
SARISI

1.3. Et, Kiimes Hayvani ve Balik: Protein Kaynaklarini Glivenle
Saklama

Protein kaynaklari olan et, kiimes hayvani eti ve balik, saklama kosullarina son
derece duyarhdir. Yanls saklandiginda hem mikroorganizma Gremesi hizlanir
hem de besin degeri kaybolur, hatta gida zehirlenmelerine yol acabilir.

1.3.1. Kirmizi Et ve Cozdirme Teknikleri

e Rigor Mortis ve Dinlendirme: Ozellikle Kurban Bayrami'nda sikca
karsilastigimiz bir durum olan rigor mortis (6lim sertligi), hayvanin
kesiminden kisa bir slire sonra kaslarda meydana gelen sertlesmedir.
Kaslardaki glikojenin laktik aside donlismesiyle olusan bu durum, eti
sertlestirir, su tutma kapasitesini azaltir ve sindirimi zorlastirir. Yeni
kesilmis etin sindirim sorunlarina yol agmamasi icin dinlendirilmesi
sarthir. Etin yumusamasi ve lezzetini kazanmasi igin, kesim sonrasi
hizlica sogutularak buzdolabinda 16-24 saat dinlendirilmelidir. [9]
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1. Dikkat! Sicak etleri dinlendirmeden posetleyip (st Uste
sogutucuya koymak, i¢ sicakhginin didsmesini engelleyerek
bozulmaya yol agar.

e Uzun Siireli Saklama: Kirmizi eti uzun siire saklamak icin porsiyonlara
ayirip vakumlu posetlerde dondurmak en etkili yontemdir. Bu, hava ile
temasi keserek oksidasyonu ve mikroorganizma gelisimini en aza
indirir.

e Dogru Cozdiirme: Donmus eti ¢ozdiiriirken oda sicakliginda degil,

buzdolabinda yavas yavas cozdirmek en givenli yoldur. Cozdirilen
gidalar hemen pisirilmelidir.

e Tekrar Dondurma Kurali: Buzdolabinda ¢ozdirilen eti 1-2 giin iginde
tekrar dondurmak mikrobiyolojik olarak glivenlidir. USDA ve FDA'ya
gore +4°C'de patojen Gremesi durdugu icin sadece doku kaybi yasanir;
ancak tezgahta ¢ozlinenlerde tehlike buyuktar. [10, 11]
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1.3.2. Cig Kimes Hayvani Eti ve Capraz Bulasma Riski

1. Asla Yikamayin! Cig tavuk veya hindi etini yikamak, mutfakta yapilan en
tehlikeli hatalardan biridir. Yikama sirasinda, etin ylizeyindeki Salmonella ve
Campylobacter gibi zararli mikroorganizmalar, su sigramalari ile lavaboya,
tezgaha, yakindaki sebzelere ve diger ylzeylere yayilir. [12]

e Capraz Bulagsma: Bu duruma "¢apraz bulasma" denir ve ciddi gida
zehirlenmelerine yol acabilir. Diinya Saghk Orgiti (WHO), ¢ig kiimes
hayvani etinin asla yitkanmamasi gerektigini acikca belirtir. [13]
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Dogru Yontem: Bakterileri oldirmenin tek glvenli yolu, eti yeterli
sicaklikta (i¢ sicaklik 75°C ve Uzeri) pisirmektir. Pisirme sonrasi
kullanilan tim aletler ve ylzeyler sicak sabunlu suyla dezenfekte
edilmelidir.

Saklama: Cig kiimes hayvani etinin suyu diger gidalara sizmamalidir. Bu
nedenle hava gecirmez kaplarda veya saglam posetlerde, buzdolabinin
en alt rafinda saklanmalidir. Ayrica, sakatat gibi mikrobiyal yiki yogun
olan kisimlar en kisa slirede ayrilmali ve bu kisimlarin kesildigi tahta,
diger etler icin kullaniimamalidir.

1.3.3. Balik ve Omega-3 Korumasi

Balik, 6zellikle Omega-3 yag asitleri agisindan zengin, cok degerli bir besindir.

Ancak hassas yapisi nedeniyle dogru saklanmazsa hizla bozulur.

Kisa Siireli Saklama: Taze baligi hemen tliketecekseniz buzdolabinda
en fazla 1-2 giin muhafaza edin.

Uzun Siireli Saklama: Daha uzun siire saklamak igin en iyi yontem
dondurmaktir. Norveg Gida Arastirma Enstitlisi (Nofima)'ne gore, taze
balik -18°C’de donduruldugunda besin degerlerini 3 ay boyunca
koruyabilir. [14]

1.4. Bakliyatlar ve Tahillar: Nem ve Zararhlardan Koruma

Bakliyatlar ve tahillar, kilerlerimizin temel taslaridir. Ancak uygun kosullarda

saklanmazlarsa boceklenme, kiiflenme veya besin degerinde azalma gibi

sorunlarla karsilasabiliriz.

Hava Almayan Kaplar Sart: Bakliyatlari (mercimek, nohut, fasulye) ve
tahillan (piring, bulgur, yulaf) mutlaka cam kavanozlarda veya metal
kaplarda, hava almayacak sekilde saklayin. Kendi plastik ambalajlarinda
uzun sire birakmak, nemlenmeye ve béceklenmeye davetiye gikarir.
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e Serin ve Kuru Ortam: ideal saklama sicakhg 10-15°C'dir. Bakliyatlar
dogrudan glines 15181 almayan ve nemden uzak bir yerde muhafaza
edin.

Ipucu: Yaz aylarinda nem ve sicaklik artiyorsa, bakliyatlari
buzdolabinda saklamak iyi bir secenektir. Ancak bu durumda
151k gecirmeyen, koyu renkli kaplar kullanin ki dolap kapagi her
acildiginda 1siga maruz kalmasinlar.

e Besin Degerini Koruma: Bu kosullarda bakliyatlar 12 ay boyunca
saklanabilir. Ancak slire uzadik¢a besin degerlerinde azalma
olabilecegini unutmayin. Ornegin, Michigan State Universitesi'nin bir
arastirmasina gore, piring acik ortamda saklandiginda B vitamini
iceriginin %25'ini kaybedebilir. [15] Uzun sireli depolama igin en etkili
yontem vakumla ambalajlamaktir.

e Dondurarak Saklama: Eger bakliyatlari dondurucuda saklayacaksaniz,
Once suda bekletip ardindan haslayarak porsiyonlar halinde
dondurmak en pratik yontemdir.
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1.4.1. Baklagil Giivesine Son: Evde Giive Olusumunu Onlemenin Etkili
Yollari

O sinir bozucu minik glveler evinize nasil giriyor hi¢ merak ettiniz mi? Genellikle
marketten aldigimiz hazir paketlenmis kuru gidalarla... Ozellikle piring, bulgur,
un, makarna gibi Urlinlerin lretim veya paketleme asamasinda, gozle
goremeyecegimiz kadar kiiclik glive yumurtalari bulasabilir. Bu yumurtalar, siz
Grlini kaba alsaniz bile yasam donglsini strdirdr. [16]

Kapali Kapta Nasil Giive Olusur? Uygun sicaklik (23—-28 °C) ve nem
kosullarinda bu yumurtalardan larvalar c¢ikar, gidayla beslenir ve
sonunda giiveye donisiir. iste yeni agtiginiz bir kavanozun icinden o
minik givelerin firlamasinin sebebi budur. Bu larvalar ince plastik
ambalajlari bile delebilir. [17]

Miihendis Notu: Giive Olusumunu Onlemenin En Etkili Yolu

1. Satin Alir Almaz Dondurucuya Koyun: Marketten aldiginiz bakliyatlari,
unlari veya tahillari hemen hava gecirmeyen bir poset icinde —20°C’de
3-4 giin derin dondurucuda bekletin. Bu islem, icindeki olasi yumurta
ve larvalari éldirdr.

2. Dondurucudan Cikinca Hemen Ag¢gmayin: Uriinii dondurucudan
¢ikarinca oda sicakligina gelene kadar ambalajini agmayin ki nemlenip
kiiflenmesin.

3. Havalandirin ve Saklayin: Uriin oda sicakhigina gelince birka¢ saat
havalandirin ve ardindan hava almayan cam kavanozlara veya Kkilitli
kutulara aktarin.

4. Dogal Koruyucular Ekleyin: Giveler bazi kokulardan hoslanmaz.
Kavanozun igine birka¢ adet defne yapragl veya 1-2 adet karanfil
ekleyerek korumayi artirabilirsiniz.
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1.5. Kuruyemisler ve Yagl Tohumlar: Oksidasyonu Engellemek

Kuruyemisler ve yagli tohumlar, yiiksek orandaki saglikli yag icerikleri nedeniyle
yanlis saklandiklarinda hizla bozulabilir, acilasabilir ve besin degerlerini
yitirebilirler. Bu duruma oksidasyon denir. Oksidasyon, havadaki oksijenin
yaglara etki ederek kalitelerini distirmesidir. Isik, sicaklik ve hava bu sireci
hizlandirir.

Dogru Saklama: Ceviz, badem, findik gibi kuruyemisleri ve keten tohumu
gibi yagh tohumlari saklamanin en iyi yolu, buzdolabinda veya derin
dondurucuda, hava gecirmez, 151k almayan kaplarda tutmaktir. Harvard
Universitesi'ne gére, ceviz oda sicakhiginda acikta birakildiginda 4 hafta icinde
okside olmaya ve acilasmaya baslar. [18]

Ogiitiilmiis Tohumlar: Keten tohumu, chia gibi 6gitiilmis tohumlar,
bltin hallerine gbre oksidasyona c¢ok daha yatkin olduklari igin
mutlaka buzdolabinda saklanmalidir. Ben tiketmeden 6nce 6gltmeyi
tercih ediyorum.
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1.6. Mutfakta Temizlik ve Hijyenin Onemi

Gidalari dogru saklamak kadar, mutfak ortaminin ve kullandigimiz aletlerin
hijyeni de gida givenligi icin hayati 6nem tasir. Mutfakta farkinda olmadan
yaptigimiz bazi yaygin hatalar, capraz bulagsmaya ve ciddi gida zehirlenmelerine
zemin hazirlayabilir.

1.6.1. Kesme Tahtasi Kullanim Hatalari

1. Hata 1: Et ve Sebzeleri Ayni Kesme Tahtasinda Kesmek Cig et, tavuk ve
balik; Salmonella, E. coli gibi zararli bakteriler tasiyabilir. Asla ¢ig etin degdigi bir
ylizeye, ozellikle de c¢ig tiketilecek bir sebzenin temas etmesine izin
vermemelisiniz. Etten sizan sivilar tahtanin ylizeyine ve ciziklerine yerlesir ve
oradan en saglikl salatayi bile bir hastalik yuvasina cevirebilir. [19, 20]

Dogru Uygulama: Cig hayvansal Uriinler icin ayri, sebze ve
meyveler icin ayri kesme tahtalari kullanin. Profesyonel mutfaklarda bu
ayrim genellikle renk kodlariyla yapilir (kirmizi et, yesil sebze gibi).
Hayvansal Urinleri kestiginiz tahtay! kullandiktan hemen sonra sicak
sabunlu suyla iyice yikayip dezenfekte edin. [21]

1. Hata 2: Kesme Tahtasini Islak Birakmak Nemli bir kesme tahtasi, bakteriler
icin adeta bir cennettir. Yikadiktan sonra tahtanizin tamamen kurudugundan
emin olun. Onu yatay bir sekilde tezgahta birakmak yerine, dik bir sekilde veya
asarak kurutmak en iyisidir.

1. Hata 3: Ahsap Kesme Tahtasini Bulagik Makinesinde Yikamak Bulasik
makinesinin ylksek isisi ve yogun suyu, ahsabin dogal yapisina zarar verir, onu
catlatir ve eger yapistirilmis bir tahta ise parcalayabilir. Bu ¢atlaklar, bakterilerin
saklanmasi i¢cin mikemmel yuvalar haline gelir. Ahsap tahtayr daima elde,
sabunlu suyla yikayin ve kurumasini 6nlemek icin ayda bir kez gida sinifi mineral
yag veya balmumu ile ylizeyini ovabilirsiniz.
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. Hata 4: Cam Kesme Tahtasi Kullanmak Cam kesme tahtalari hijyenik gibi
goriinse de, bicaklarinizin en bilylk dismanidir. Sert ylzeyleri, bigaklarin ¢ok
cabuk kérelmesine neden olur. Bu yizden profesyonel mutfaklarda neredeyse
hig tercih edilmezler.

1.6.2. Mutfaktaki Gorlinmez Tehlike: Bulasik Stingerleri

Mutfakta en ¢ok g6z ardi edilen ama aslinda en tehlikeli olabilecek araglardan
biri bulasik slingeridir. Hazir olun: Bilimsel arastirmalar, tipik bir bulasik
siingerinin, bir tuvalet kapagindan daha fazla bakteri barindirdigini ortaya
koyuyor. Bir tuvalet kapaginda santimetrekarede ortalama 50-100 bakteri
bulunurken, bulasik stingerlerinde bu say1 5 milyonu asabilir! [22]
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Neden Bu Kadar Kirli? Stngerlerin gozenekli, nemli ve strekli gida
artiklariyla temas eden yapisi, E. coli, Salmonella ve Listeria gibi hastalik
yapici bakteriler icin miikemmel bir ireme alani sunar. [23]

Ne Yapmali?

Sik Sik Degistirin: Bir bulasik stingerini en fazla 1-2 hafta kullanip atin.

Dezenfekte Edin: Siingerinizi her gliniin sonunda kaynar suda
bekleterek dezenfekte edebilirsiniz.

Kuru Tutun: Kullandiktan sonra iyice sikin ve dik durabilecegi, hava
alabilecegi bir yerde kurumaya birakin.
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1.7. Akilh Market Alisverisi ve Gida Glvenligi

Gida glvenligi daha market arabasindayken baslar. Alisveris sirasinda
yaptigimiz bazi basit hatalar, farkinda olmadan hem sagligimizi tehlikeye
atabilir hem de Grlinlerin kalitesini dugsurebilir.

1. Sik Yapilan Aligveris Hatalari ve Dogrulari:

Hata: Soguk Urlnleri (et, tavuk, sit, peynir) alisverisin en basinda
sepete atmak.

Neden Hatali? Bu Urinler oda sicakhginda markette
gezdirilirken soguk zincir kirihr ve hizla bozulmaya baslarlar.

=1 Dogrusu: Soguk ve donmus riinleri alisverisin en sonuna
birakin.

Hata: Temizlik Grinlerini gidalarla ayni posete koymak.

Neden Hatali? Camasir suyu, deterjan gibi kimyasallar sizabilir
veya ucucu kokulari gidalara sinebilir.

1 Dogrusu: Temizlik Griinlerini daima ayri bir posete koyun.
Hata: Etiket okumadan, sadece ambalaja bakarak alisveris yapmak.

Neden Hatali? "Organik", "dogal", "light" gibi ifadeler bazen
yanilticl bir pazarlama taktigi olabilir. Asil gercekler icindekiler
listesinde gizlidir.

1 Dogrusu: icindekiler ve besin degeri tablolarini okumayi
aliskanlk haline getirin.

Hata: Ambalaji sismis, sizdiran veya yirtilmis Grinleri "bir sey olmaz"
diyerek almak.
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Neden Hatali? Vakumlu veya kapali ambalajlarin
sismesi,genellikle iceride tehlikeli mikroorganizmalarin
(ozellikle olimcul botulizm toksini Uretebilen Clostridium
botulinum gibi) trediginin ve gaz lrettiginin bir isaretidir. [24]
Yirtik paketler ise dis ortamdan kirlenmeye agiktir.

1 Dogrusu: Ambalaji hasarli higbir iiriinii asla satin almayin
ve durumu market goérevlilerine bildirin.

Hata: Donmus rinleri uzun yolda agikta tasimak.

Neden Hatali? Donmus gidalar c¢oziilip tekrar donarsa,
icindeki mikroorganizmalar (6zellikle Listeria monocytogenes
gibi) cogalabilir ve bir sonraki tiketimde zehirlenme riski
yaratabilir. [11]

1 Dogrusu: Eve doniis siireniz uzunsa mutlaka termal ¢anta
veya buz aklst kullanin ve eve gelir gelmez rinleri
dondurucuya yerlestirin.

Boliim 2: Etiketin Otesi: Katki Maddeleri ve islenmis
Gidalarin Gizli Yizi

GUnUmuzin modern gida endistrisinde, market raflarinda karsimiza ¢ikan
dridnlerin blydk bir ¢gogunlugu, adini belki de ilk kez duyacaginiz gesitli gida
katki maddeleri iceriyor. Peki nedir bu maddeler? Gidalarin raf émriini
uzatmak, renklerini daha canli, tatlarini daha cekici hale getirmek, kivamini
diizenlemek veya besin degerini artirmak gibi teknolojik amaglarla
kullaniliyorlar.

Bu bolimde, gida katki maddelerinin ne oldugunu, neden kullanildigini, o
meshur "E kodlarinin" ne anlama geldigini ve en Onemlisi, insan saghg
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Gzerindeki potansiyel etkilerini bilimsel veriler 1si8inda mercek altina alacagiz.

Amacim, sizi bir etiket okuma uzmani yapmak ve islenmis gidalar diinyasinda

saglikli se¢cimler yapabilmeniz i¢in gerekli donanimi saglamak.

Unutmayin, E kodlari Avrupa Birligi (Europe) tarafindan hazirlanan ve katki

maddelerini tanimlayan uluslararasi bir sistemdir. Bu kodlar, EFSA (Avrupa Gida

Guvenligi Otoritesi) tarafindan glvenlik degerlendirmesi yapilarak onaylanir ve

hem dogal hem de yapay kaynaklardan elde edilebilirler.

Tablo 2.1: Katki Tipleri ve Kod Araliklar

E Kodu Fonksiyonel

Kisa Agiklama & Ornekler

Araligi  Sinifi (Gorevi)
E100 - Renklendiriciler
E199

E200 - Koruyucular
E299

E300- Antioksidanlar
E399

E400- Kivam

E499 Arttiricilar

E500 - Asit—Baz
E599 Saglayicilar
E600 — Lezzet

E699 Arttiricilar
E900 — Tatlandiricilar
E999 & Parlaticilar

Gidaya sari, kirmizi, mavi gibi renkleri verenler
(Kurkumin, Karamel vb.)

Kif ve bakteri olusumunu engelleyip raf
Omrini uzatanlar (Sorbik asit, Benzoat vb.)
Yaglarin acilasmasini ve kararmayi onleyenler
(Askorbik asit / C Vitamini vb.)

Urlintin yapisini tutan Emiilgatér ve
Stabilizatorler (Pektin, Kegiboynuzu Gami,
Ksantam Gami)

Topaklanmayi 6nleyenler ve Kabarticilar
(Karbonatlar)

Urliniin tadini giiclendirenler (MSG/Gin Tuzu ve
Glutamatlar bu gruptadir)

Kalorisiz tat verenler (Aspartam, Stevia) ve
ylzey parlaticilar (Mumlar)
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2.1. E Kodlari Nedir? Gida Katki Maddeleri Rehberi

Turk Gida Kodeksi’'ne gore gida katki maddeleri, tek basina gida olarak
tiketilmeyen veya bir gidanin temel bileseni olmayan, ancak Uretimden
depolamaya kadar herhangi bir asamada teknolojik bir amagla gidaya eklenen
maddelerdir. Kullanimlari, belirli limitler ve kosullar altinda yasalara tabidir.

2.1.1. Koruyucular: Raf Omriinii Uzatan Teknolojiler

Koruyucular, gidalarin bakteri, kif, maya gibi mikroorganizmalar tarafindan
bozulmasini dnlemek ve raf dmrind uzatmak igin kullanihr.

e Antimikrobiyaller: Mikroorganizma gelisimini engelleyerek bozulmayi
geciktirirler.

Nitrit ve Nitratlar (E249, E250, E251, E252): Genellikle sosis,
salam, sucuk gibi islenmis et Grlinlerinde kullanilirlar. Etin o
pembe rengini korur ve en tehlikeli gida zehirlenmelerinden
birine yol acan Clostridium botulinum bakterisinin gelisimini
engellerler. Ancak vyuksek sicakhkta pisirildiklerinde veya
vicutta sindirim sirasinda nitrozamin adi verilen kanserojen
bilesikleri olusturma potansiyelleri vardir. Ayrica kanin oksijen
tasima kapasitesini azaltici etkileri de olabilir. [25]

Potasyum Sorbat (E202) ve Benzoik Asit (E210-E213):
Margarin, zeytin ezmesi, alkolsliz icecekler, soslar ve ketcap
gibi bircok trinde karsimiza ¢ikabilirler. Benzoik asitin, 6zellikle
hassas kisilerde astim, deri dokiuntileri ve migreni
tetikleyebilecegine dair ¢calismalar bulunmaktadir. [26]
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e Antioksidanlar: Gidalardaki yaglarin acilasmasini, renk kaybini veya
enzimatik  kararmayr  (6rnegin  kesilmis elmanin  kararmasi)
onlemek/geciktirmek igin kullanihirlar.

Askorbik Asit (E300 - C Vitamini) ve Tokoferoller (E306-E309 -
E Vitamini): Bu maddeler hem dogal olarak gidalarda bulunan
hem de katki maddesi olarak kullanilan gicli ve gilivenli
antioksidanlardir.
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2.1.2. Yapiyi ve Hazirlama Ozelligini Gelistirenler

Bu kategori, gidanin kivamini, dokusunu ve homojenligini iyilestirmeyi
amaclayan katki maddelerini igerir.

e Topaklanmayi Onleyiciler: Tuz, pudra sekeri, baharat karisimlari gibi
toz Grrtinlerin akiskan kalmasini ve birbirine yapismasini onler.

e Emiilsifiyerler: Su ve yag gibi normalde birbiriyle karismayan iki sivinin
mayonez, margarin, dondurma gibi Urinlerde homojen bir sekilde
kalmasini saglarlar. En bilineni soyadan elde edilen Lesitin (E322)'dir.

e Stabilizatorler, Kivam Arttiricilar, Jellestirme Ajanlari: Soslara,
pudinglere yogunluk ve kivam verirler. Pektin (E440) gibi dogal
maddeler bu gruba 6rnektir.

2.1.3. Aroma ve Renk Gelistiriciler

Gidalarin duyusal cekiciligini, yani goze ve damaga hitap etmesini saglamak icin
kullanilirlar.

e Aroma Maddeleri: Gidadaki mevcut tadi ve kokuyu giiclendirmek igin
kullanilirlar. En bilineni ve en tartismali olani Monosodyum Glutamat
(MSG) (E621)'dIr.

MSG (E621): "Umami" olarak bilinen besinci tadi veren bir lezzet
artiricidir. Hazir corbalar, cipsler, et bulyonlar gibi bircok islenmis
Grtinde bulunur. Gida otoritelerince izin verilse de, tiketimi sonrasi
bazi hassas kisilerde bas donmesi, carpinti gibi semptomlara neden
olabilen "Cin Restorani Sendromu" ile iliskilendirilmistir. Ayrica
glutamatin bazi kisilerde migren ataklarini tetikleyebilecegine dair
klinik veriler mevcuttur [27].
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@ Tercih Etmediklerim:

Bulyonlarin ana maddesi et suyu degil, Tuz ve MSG'dir.

Bilimsel Not (Monosodyum Glutamat - MSG E621):

1.

Obezite ve Metabolik Riskler: Obesity dergisinde
yayinlanan (He et al.) arastirmalar, MSG tiiketiminin leptin
(tokluk hormonu) direncine yol agarak istah kontrol
mekanizmasini bozdugunu ve Beden Kitle indeksi (BKi)
artisiyla pozitif iliskili oldugunu ortaya koymustur.
Norotoksisite: Experimental and Toxicologic Pathology
dergisindeki calismalar, yiksek dozlarda glutamatin sinir
hicrelerinde asiri uyarilmaya (eksitotoksisite) ve oksidatif
strese yol acarak hiicre hasarina neden olabilecegini
gostermistir.

Bas Agrisi: The Journal of Headache and Pain dergisi
verilerine gore, hassas bireylerde migren ataklarini
tetikleyebilmektedir.

Ornek: Knorr / Maggi Et Bulyon

icindekiler: Tuz, bitkisel yag (palm), Lezzet arttiricilar

(Monosodyum glutamat - MSG), aroma vericiler.

Guvenle Alinabilir:

Katkisiz ilikli kemik sulart.

Ornek: Veg&Bones / Gurvita ilikli Kemik Suyu
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icindekiler: ilikli dana kaval kemigi suyu, sebzeler, sirke.

e Renklendiriciler: isleme ve depolama sirasinda kaybolan dogal rengi
yeniden kazandirmak veya renksiz bir gidaya renk vererek tiketici
begenisini kazanmak amaciyla katilirlar.

Yapay Renklendiriciler: Tartrazin (E102), Sunset Yellow (E110)
gibi bazi yapay renklendiricilerin, 6zellikle ¢ocuklarda dikkat
eksikligi ve hiperaktiviteyle iliskili olabilecegine dair bilimsel
¢alismalar mevcuttur. [28] Bu nedenle Avrupa Birligi'nde uyari
etiketi zorunlulugu getirilmis, bazi Ulkelerde ise kullanimlari
kisitlanmis veya yasaklanmistir.

Dogal Renklendiriciler: Zerdecaldan elde edilen Kurkumin
(E100), pancardan elde edilen Antosiyaninler (E163) gibi
dogal kaynaklh renklendiriciler genellikle daha glvenli kabul
edilir. Ancak boceklerden elde edilen Karmin (E120) gibi bazi
dogal renklendiriciler, hassas kisilerde alerjik reaksiyonlara
neden olabilir. [29]
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2.1.4. Besin Degerini Koruyucu/Gelistirici Katkilar (Besin Ogeleri)

Bu katkilar, gidalarin besin degerini korumak veya zenginlestirmek amaciyla

eklenir. Ornegin, isleme sirasinda kaybolan B vitaminlerinin una tekrar

eklenmesi veya toplumda eksikligi gérilen D vitamininin siitlere katilmasi bu

amaca hizmet eder.

2.2. Potansiyel Risk Tasiyan Katki Maddeleri ve islenmis Gidalar

Bir gida mihendisi olarak etiket okumanin ve igerikleri anlamanin ne kadar

kritik olduguna inaniyorum. Asagida, potansiyel saglik riskleri nedeniyle kisisel

olarak tliketmekten kacindigim bazi katki maddeleri ve bu katkilari iceren

popduler islenmis gidalarin bir analizini bulacaksiniz.

2.2.1. Potansiyel Risk Tasiyan Katki Maddeleri

Nitrit ve Nitratlar (E249-E252): islenmis et iriinlerinde (sosis, salam,
sucuk) bulunan bu koruyucular, kanserojen nitrozaminleri olusturma
potansiyelleri nedeniyle tliketiminden kacindigim ilk gruptur. [25]

Monosodyum Glutamat (MSG) (E621): Migren ataklarini
tetikleyebilmesi ve sinir sistemi lizerindeki potansiyel etkileri nedeniyle
ozellikle uzak durdugum bir lezzet artiricidir. [27]

Yapay Tatlandiricilar:

o Aspartam (E951): Aspartam, bazi bireylerde migren benzeri
bas agrilarini tetikleyebilecegi [30] ve hayvan deneylerinde
uzun sureli maruziyetin bazi kanser tirleriyle iliskilendirildigi
[31] yoniindeki bulgular nedeniyle tartismali bir tatlandiricidir.

o Sakarin (E954) ve Asesiilfam K (E950): Bazi hayvan
arastirmalari, yapay tatlandiricilarin bagirsak mikrobiyomunu
degistirebilecegini ve bu degisimlerin glikoz intoleransi ve
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metabolik dengesizliklere yol acabilecegini gostermektedir
[33]. Ayrica, Epidemiolojik bir calismada bazi tatlandiricilarin
(6rnegin sakkarin) insanlarda mesane kanseri riskini
artirabilecegi yontnde sinirli ve celiskili kanitlar bildirilmistir
[34].

o Seker Alkolleri (Sorbitol E420, Ksilitol E967): Yiksek dozlarda
mushil etkisi gosterebilir ve hassas bagirsaklari olan kisilerde
sindirim sorunlari yaratabilir. [35] Ancak burda 6nemli olan ne
kadar tukettiginizdir.

o Agave Surubu: Yiksek fruktoz icerigi nedeniyle asiri tiiketimi
karaciger yaglanmasi ve instlin direnci riskini artirabilir. [36]
Ancak burda 6nemli olan ne kadar tikettiginizdir.

Givenli Alternatifler: Stevia (E960) ve Kesis Meyvesi (Monk
Fruit) gibi dogal tatlandiricilar, FDA tarafindan glvenilir kabul
edilen ve daha rahat tiiketilebilecek alternatiflerdir.

e Yapay Renklendiriciler: Ozellikle cocuklarda dikkat eksikligi ve
hiperaktivite ile iliskilendirilen Tartrazin (E102), Sunset Yellow (E110)
gibi sentetik renklendiricilerden kesinlikle uzak durulmaldir. [28, 37]

e Kiikiirt Dioksit (SO2) (E220-E228): Ozellikle kuru kayisi gibi kuru
meyvelerde rengi korumak icin kullanilir. Astimli hastalarda astim
ataklarini tetikleyebilir ve hassas kisilerde alerjik reaksiyonlara neden
olabilir. [38]

2.2.2. Popiiler islenmis Gidalarin icerik Analizi

Etiket okuma aliskanligl, saglikh beslenme yolculugumuzun en dnemli adimidir.
Gelin, bazi popdler Griinlerin ambalajlarinin 6tesine gegip icindekiler listesine
bir gbz atalim.
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2.2.2.1. Findik Kremasi Uriinii: Bol Sekerli Palm Ya§i mi, Findikli Lezzet mi?

Kahvaltilik stirilebilir cikolata olarak bilinen bu trinlerin icerigine baktigimizda,
aslinda bol sekerli bir palm yagi karisimi oldugunu goériyoruz.

icerik: Seker, bitkisel yag (palm), findik (%13), yagsiz siit tozu (%8,7),
yagl azaltilmis kakao tozu (%7,4)... Gordugiiniiz gibi ilk iki sirada seker
ve yag var.

Seker Orani: Sadece iki ¢corba kasigi (bir porsiyon) findik kremasinda
tam 21 gram seker bulunur. Bu, neredeyse giinlik almaniz gereken
maksimum ilave seker miktaridir. Yiksek seker alimi, obezite, Tip 2
diyabet ve cocuklarda odaklanma sorunlari gibi ciddi saglk risklerini
beraberinde getirir. [39]

Palm Yagi: Bu Girtinlerin iceriginin yaklasik Ggte biri palm yagidir. Avrupa
Gida Glvenligi Otoritesi (EFSA), palm yagi gibi bitkisel yaglarin yiksek
1sil islemlerden gegmesi durumunda (6zellikle deodorize ve rafinasyon
sirasinda) 3- ve 2-MCPD ile glisidil esterleri gibi 1sil islem kaynakh
kontaminantlarin olusabilecegine dikkat ¢ekmistir [40]. EFSA’ya gore
bu bilesikler, fare calismalarinda bobrek ve erkek Ureme sistemi
Gzerinde toksik etkiler ve ikincil kanserojen potansiyel géstermistir ve
bebekler ile gocuklar igin uzun sireli maruziyet riski olusturabilir [40].
Ayrica, Urlnlerin yiksek doymus yag icerigi nedeniyle, Amerikan Kalp
Dernegi (AHA) kalp ve damar saghg acisindan risk olusturdugunu
belirtmektedir. AHA, doymus yag aliminin toplam ginlik kalorinin
%6’sini asmamasini 6nerir; ¢lnkl bu yaglar LDL ("koti") kolesterolii
ylukseltebilir ve kardiyovaskiiler hastalik riskini artirabilir [41].

Tazminat Davasi: 2012 yilinda ABD'de agilan bir davada, bu {riiniin
reklamlarinda "besleyici ve saglikh" olarak tanitilmasinin tiiketicileri
yanilthigina karar verilmis ve firma 3 milyon dolar tazminat 6demeye
mahkum edilmistir. [42]
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KAKAO TOZU
%10FINDIKE) 4

%20 PALM YAGI

2.2.2.2. Jelibon Ayiciklar: Seker Yiikii ve Kalori Dengesi

Cocuklarin ve yetiskinlerin severek tikettigi jelibonlar, maalesef yiksek oranda
islenmis seker ve glikoz surubu icermektedir.
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icerik: Glikoz surubu, Seker, yenilebilir sigir jelatini, aroma vericiler.

Seker ve Kalori: 80 gramlik kiiglik bir pakette yaklasik 269 kalori
bulunur. Bu kaloriyi yakmak icin bir yetiskinin 38 dakika, bir cocugun
ise 90 dakika kosmasi gerekir. Kan sekerini ¢ok hizli yikselten glikoz
surubu, uzun vadede obezite, diyabet ve karaciger yaglanmasi riskini
artirabilir. [43]

90

dakika

2.2.2.3. Kakaolu Tahil Gevregi ve Kremali Biskiivi: Kahvalti ve Atistirmalik
Aldatmacalari

"Vitaminli", "lifli" gibi iddialarla pazarlanan bu UrUnlerin igerikleri gogu zaman
disinduricudr.

Kakaolu Tahil Gevregi Ornegi: icerik listesinde seker ve glikoz surubu
ilk Gg sirada yer alir. 30 gramlik bir porsiyonda yaklasik 4 kip seker
kadar ilave seker bulunur. Lif orani ise sadece 2.7 gramdir. Bu, kan
sekerini hizla ylkseltip kisa siirede tekrar actkmaniza neden olur. [39]
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Kremali Biskiivi Ornegi: 16 gramlik tek bir biskiivide yaklasik 4 kiip
sekere denk gelen 7.6 gram seker bulunur. Lif orani ise sadece 0.3
gramdir. igeriginde palm yagi ve sodyum metabisiilfit gibi koruyucular
yer alr.

Chocolate
Crockes

Ving
L)

Coolate s°

2.2.2.4. Tam Tahilli Biskiivi ve Aroma Katkili Kraker: Tam Tahilli iddialari ve

Gergekler
Tam Tahill Biskiivi Ornegi (Cérek Otlu & Kinoali): "Cérek Otlu &
Kinoall" olarak satilan bu Uriinde, ¢orek otu ve kinoanin toplam orani
paketin sadece %2.8'ine denk gelir. Yani reklamda 6ne gikarilan saghkl
bilesenler aslinda eser miktardadir. Uriinde ayrica kan sekerini hizla
ylkselten melas ve invert seker surubu ile tartismali palm yagi bulunur.
(44]

Aroma Katkili Kraker Ornegi (Yogurt Aromali ve Mevsim Yesillikli):
Pakette "mevsim yesillikli" ifadesi bliylik puntolarla yazilsa da, tim
paketteki dereotu ve maydanoz orani sadece %0.36'dir (binde 3.6)!
Lezzet, yogunlukla aroma vericilerden gelmektedir
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2.2.2.5. Fast Food Patates Kizartmalarinin Gizli Tehlikeleri

Popiiler fast food zincirlerindeki patates kizartmalari, sadece patates, yag ve
tuzdan ibaret degildir. iceriklerinde rengi korumak igin sodyum asit pirofosfat
gibi katkilar, lezzet artiricilar ve dogal dana aromasi adi altinda sit ve bugday
tlrevleri bulunabilir.

En Biiyuk Tehlike: Akrilamid: En 6nemlisi, ylksek sicaklikta kizartma
sirasinda ortaya ¢ikan ve bilinen bir kanserojen olan Akrilamid'dir.
Arastirmalar, bu maddenin g¢ocuklarda biriktigini, sinir sistemi Gizerinde
toksik etkiler yarattigini ve kansere zemin hazirladigini gostermektedir.
[45] Ayrica fast food tiketiminin ¢ocuk obezitesiyle dogrudan iliskili
oldugu da kanitlanmistir. [46]
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2.3. Evde Hazirlanan Uriinlerdeki Gizli Riskler

Evde yapilanlar her zaman daha saglikh demek degildir. Bazi geleneksel veya
yanlis bilinen uygulamalar potansiyel riskler tasiyabilir.

2.3.1. Tath Suruplar ve Bal Tiiketiminde HMF Riski

HMF (Hidroksimetilfurfural) Olusumu: Sekerli gidalarin (6zellikle bal
ve pekmez gibi) yliksek sicakliklara maruz kalmasi veya uygun olmayan
kosullarda saklanmasi sonucu HMF adi verilen bir bilesik olusur. Yiksek
oranda tiketiminin genotoksik etkilere sahip olabilecegi ve hiicreleri
tahris edebilecegi bilimsel calismalarda gosterilmektedir [50, 51].

Pisirme Sirasinda Risk: Yapilan bir ¢alismada, bal ve pekmezle pisirilen
kurabiyelerde, sofra sekerine gore 19 ila 47 kat daha fazla potansiyel
kanserojen akrilamid artisi gézlemlenmistir. [52] Bu nedenle, 170°C
Uzeri sicakliklarda bal ve pekmez iceren tarifler 6nerilmez.

Dogru Tiiketim: Bali veya pekmezi sicak igeceklere ekleyecekseniz,
icecegin ilimasini (45°C’nin altina inmesini) bekleyin.

Agikta Satilan Pekmezler: Acik kazanlarda, yiiksek sicaklikta uzun siire
kaynatilarak Uretilen geleneksel pekmezlerde HMF miktari yasal
limitleri asabilmektedir. [53] Guvenilir markalarin vakum altinda, daha
diistik sicaklikta Urettikleri Grunleri tercih etmek daha sagliklidir.
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TURK GIDA KODEKSI -
UZUM PEKMEZI TEBLIGI
Hidroksimetilfurfural (HMF) Miktar1 Limitleri

Pekmez Tiirii En Yiiksek Deger
(mg/kg)
Sivi Pekmez 75
Kati Pekmez 100

2.3.2. Kizarmis Ekmek ve Akrilamid Riski

Ekmegi kizartirken 120°C'nin Uzerindeki sicakhklarda, 6zellikle de yanmaya
yaklastiginda, akrilamid adi verilen potansiyel kanserojen bir molekil ortaya
¢ikar. [55]

Glisemik indeks Etkisi: Ekmegin kizartilmasi kalorisini diisiirmez ancak
glisemik indeksini duslrdr. Bu, kizarmis ekmegin kan sekerini daha
yavas yukselttigi anlamina gelir.

Dogru Tiiketim: Ekmegi kizartirken sadece hafif altin rengi olana kadar
Isitin. Yanan veya asiri koyulasmis kisimlari mutlaka kesip atin.
2.4. Cig ve Kavrulmus Kuruyemisler: Besin Degeri ve Toksin Riski

Besin Degeri Kaybi: Kavurma islemi, kuruyemislerdeki E vitamini,
tiamin gibi isiya duyarli bazi vitaminlerin ve antioksidanlarin
kaybolmasina neden olabilir.
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Saghkh Yaglarin Oksidasyonu: Kuruyemislerdeki saglikh coklu
doymamis yaglar, yliksek 1siya maruz kaldiginda okside olabilir. Bu
durum, hicrelere zarar verebilecek serbest radikallerin olusumuna yol
agar.

Akrilamid Riski: Kavurma islemi sirasinda, 6zellikle bademde akrilamid
olusabilir.

Cig Kuruyemis Riskleri: Cig kuruyemislerde, oOzellikle de glivenilir
olmayan kaynaklardan temin edilenlerde, Salmonella ve E. coli gibi
zararh bakteriler bulunabilir.

Miihendis Notu: Besin degerini maksimumda tutmak ve riskleri en aza
indirmek icin, glvenilir kaynaklardan alinmis ¢ig (kavrulmamis) kuruyemisleri
tercih etmek en dengeli yaklasimdir. Eger kavrulmus tiiketecekseniz, distk
sicaklikta kisa streli kavrulmus olanlari segin.

Maksimum Lezzet Artis,
Besin Degeri Besin Kaybi
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2.5. Diger Popliler islenmis Uriinler ve Gizli icerikler

2.5.1. Meyve Sulari: %100 Meyve Suyu mu, Aromali icecek mi?

Etiketlerdeki ifadeler ¢ok 6Gnemlidir:

Meyve Suyu: icerdigi meyve orani %$100'd{ir.
Meyve Nektari: Meyve orani %25-99 arasindadir. Su ve seker ilavelidir.
Meyveli icecek: Meyve orani %10-24 arasindadir.

Aromali igecek: Meyve orani %0-9 arasindadir. Genellikle sadece
aroma, seker ve su igerir.

Tavsiye: Tiketirken etiketinde "%100 Meyve Suyu" yazanlari tercih edin.

"Konsantreden Uretilmistir" ifadesi, meyve suyunun suyunun ugurulup sonra

tekrar eklendigi anlamina gelir ve bu dogalligini bozmaz.

2.5.2. Sit Tozu ve Kahve Beyazlatici: Farki Biliyor Muyuz?

Bu iki Grin sikca karistirilsa da aralarinda daglar kadar fark var.

Kahve Beyazlatici (Toz Kahve Kremasi): Ana bilesenleri glikoz surubu,
bitkisel yag (genelde palm yagi) ve sit aromasindan olusur. Glikoz
surubu, sivi tuketildiginde hizla emilir; bu da kan sekerinde ani
yukselmelere yol agarak insiilin direncine, kilo artisina ve metabolik
sendrom gelisimine zemin hazirlayabilir. Ayrica bu tir yiksek seker
iceren Urlinlerin sik tiketimi, kalp hastalig, tip 2 diyabet ve karaciger
yaglanmasi gibi kronik hastalik risklerini artirabilir [56]

Siit Tozu: Yagh veya yagsiz siitiin suyunun ucgurulmasiyla elde edilen
kurutulmus bir st Griintdir. Besleyici degeri ylksektir ve genellikle
zararli bir katki maddesi icermez.
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Sonug: Kahve beyazlaticilar, yiiksek oranda seker ve palm yagi iceren islenmis

bir Grlinken, sit tozu sitin konsantre ve glvenli bir formudur.

2.5.3. Cin Targini ve Seylan Tar¢ini: Bilmeniz Gereken Onemli Fark

Piyasada iki ana targin tird bulunur ve bu fark sagliginiz icin hayati olabilir.

Cin Tar¢ini (Cinnamomum cassia): Marketlerde en yaygin bulunan ve
ucuz olan tirdir. Ancak yiksek miktarda kumarin igerir. Avrupa Gida
Glvenligi Otoritesi (EFSA), asirt kumarin tiiketiminin karacigeri
yorabilecegini ve karaciger toksisitesi (hepatotoksisite) riskini
artirabilecegini gostermektedir. [57] Bu nedenle dikkatli olunmalidir,
zira glinlUk tolere edilebilir kumarin limitleri sadece 1-1.5 gay kasigi Cin
targini tiiketimi ile bile kolayca asilabilir. [57]

Seylan Targini (Cinnamomum verum): "Gergek targin" olarak da bilinir
ve neredeyse hi¢c kumarin icermez. Daha hafif, narin ve tathmsi bir
aromasi vardir. Daha pahalidir.

Tavsiye: Kumarin riskinden kaginmak icin mutlaka Seylan targini tercih edin.

Etiketinde "Cinnamomum verum" veya "Ceylon cinnamon" yazan {rlnleri

arayin.
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2.5.4. Sakiz Cignerken Mikroplastik Yiyor Olabilir misin?

Evet, kulaga tuhaf geliyor ama gercek: Sakizlarin biyilk bir kismi, aslinda
sentetik polimerlerden, yani petrolden elde edilen bir tiir polimerden yapilir.
UCLA’dan bilim insanlarinin yaptigi bir ¢alismada, hem sentetik hem de "dogal"
olarak satilan sakizlarin ¢igneme sirasinda 6nemli miktarda mikroplastik saldigi
tespit edildi. [60]

Sonuglar: Her gram sakiz basina ortalama 100, bazi durumlarda ise
600'e kadar mikroplastik parcacigi saliniyor. Bu, yilda ortalama 160-180
sakiz ¢igneyen birinin 30.000'e kadar mikroplastik yutmus olabilecegi
anlamina geliyor.

Riskler: Bu parcaciklarin sadece bagirsakta kalmadigi; kan dolasimina,
dokulara, plasentaya, anne slitline ve sperme kadar ulasabildigi
bilimsel olarak kanitlanmistir. [61, 62, 63] Uzun vadeli etkileri heniiz
tam olarak bilinmese de, inflamasyon, hormonal dengesizlikler ve
organ hasari gibi riskler tasidigi disinilmektedir.

2.6. Glutensiz Un ve Colyak Hastaligina Yaklasim

Colyak Hastaligi: Bugday, arpa ve c¢avdarda bulunan glitene karsi
hassasiyet gosteren otoimmiin bir hastaliktir. Célyak hastalarinda ince
bagirsak yapisi hasar gérir ve besin emilimi bozulur. [64]

Glutensiz Unlarin igerigi: Glutensiz unlarin iceriginde genellikle misir
nisastasi, patates nisastasi, piring unu gibi kan sekerini hizla yiikselten
rafine edilmis bilesenler bulunur. Bu durum, ¢6lyak hastalari bu unlari
kontrolsiiz tiketirse kan sekeri sorunlari yasamalarina neden olabilir.

Saglikli Alternatifler: Hindistan cevizi unu, karabugday unu, glutensiz
yulaf unu, badem unu, kinoa unu gibi daha az islenmis ve besin degeri
ylksek alternatifler tercih edilmelidir.
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2.7. Sik¢ca Yapilan Beslenme Hatalari ve Bilimsel Yaklasim

Etle Birlikte Yogurt Tilketmek: Etteki demirin emilimini artirmak igin
yaninda C vitamini (limonlu salata, domates suyu) iceren gidalar
tlketin. Yogurt, ayran gibi kalsiyum zengini Urilinler ise demirle yarisa
girerek emilimini engeller. Demir eksikliginiz varsa bu ikiliyi bir arada
tliketmekten kaginin. [65]

Yemekten Hemen Sonra Cay/Kahve icmek: Cay ve kahvedeki tanenler,
demir gibi mineralleri baglayarak viicut tarafindan emilimini azaltir.
[66] Cay veya kahveyi yemeklerden en az 1 saat sonra tiiketin.

Taze Sikilmis Meyve Suyunu Bekletmek: Taze sikilmis meyve sulari
aninda tuketilmelidir. Havayla ve 1sikla temas eden meyve suyunda C
vitamini hizla okside olarak yok olur. Ayrica oda sicakliginda
bekletildiginde, icindeki dogal sekerler mayalanmaya (fermantasyon)
baslayabilir ve mikrobiyal bozulma riski artar. En saglklisi, liflerinden
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(posasindan) faydalanmak ve kan sekerini aniden firlatmamak igin
meyveyi bitlin olarak tiketmektir.

Gereksiz Yere Glutensiz/Laktozsuz Beslenmek: Colyak gibi bir
rahatsizliginiz yoksa gluteni tamamen kesmek, kalp hastaliklari riskini
artirabilir ve bagirsak mikrobiyotasini bozabilir. [67, 68] Benzer sekilde,
laktoz intoleransiniz yoksa laktozsuz Grlnler tiketmek, viicudunuzun
laktaz enzimi Uretimini azaltarak zamanla ger¢ek bir intolerans
gelistirmenize neden olabilir.

2.8. Kiflenmis Gidalarin Gizli Tehlikesi: Mikotoksinler

L "Koflii kismini  kesip atarim, gerisi yenir" demek, kendinize
yapabileceginiz en biiyiik kétiiliiklerden biridir!

Kuf, sadece ylizeyde gorduginiz yesil-mavi tabakadan ibaret degildir. Kok
benzeri iplikgiklerle gidanin derinliklerine niifuz eder ve bu sirada mikotoksin
adi verilen zehirli bilesikler Gretir. [70]

e Mikotoksin Nedir? Aspergillus gibi bazi kuf tirleri tarafindan Uretilen,
gbzle gorilmeyen, isiya dayanikh (pisirmekle yok olmayan) ve
kanserojen etkisi kanitlanmis zehirli maddelerdir. En bilineni
Aflatoksin'dir. [71]

e Neden Riskli? Bu toksinler karaciger kanseri, bagisiklik sisteminin
baskilanmasi ve akut zehirlenmelere neden olabilir. Salga, ekmek gibi
gozenekli ve nemli gidalarda kuf ¢ok hizh yayilir.

e Kural Basit: Eger bir gida yumusak, gbzenekli ve sulu ise (ekmek, salca,
yogurt, recel, yumusak peynirler, meyveler) ve Uzerinde kif
gordiyseniz, tamamini atin! Sadece sert peynir veya sert sebzeler gibi
yogun yapili gidalarda, kiiflii kismin etrafindan en az 2.5 cm'lik bir pay
birakarak kesip kalanini tiiketmek nispeten glivenli olabilir.
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Boliim 3: Viicudun Bilimi: Beslenme ve Saglkli Yagam Sirlari

Viicudumuzu karmasik bir biyokimyasal fabrika gibi diistinebiliriz. Bu fabrikanin
her bir ¢arkinin diizglin donebilmesi, her makinesinin verimli ¢alisabilmesi igin
dogru "yakita", yani besin 6gelerine ihtiyaci var. Peki bu yakitlar nelerdir ve
birbirleriyle nasil bir uyum icinde ¢alisirlar?

Bu bolimde, vitamin ve minerallerin viicudumuzdaki o hayati rollerini, en
caliskan organimiz olan karacigerin saghginin beslenmemizle ne kadar yakindan
iliskili oldugunu, bazi besinlerin neden birlikte tiiketildiginde adeta bir stiper
kahramana donUstigini ve 6zel durumlarda (hamilelik, Ramazan gibi)
beslenmemizi nasil akillica diizenlememiz gerektigini bilimsel kanitlariyla
birlikte, keyifli bir sohbet havasinda ele alacagiz.
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3.1. Vitaminler ve Mineraller: Viicudumuz icin Hayati Onemi

Vitaminler ve mineraller, viicudumuzun normal fonksiyonlarini siirdlirebilmesi,
blylmesi, gelismesi ve hastaliklara karsi direngli olabilmesi icin kiglk
miktarlarda da olsa mutlaka almasi gereken temel besin 6geleridir. Onlar
olmadan, eneriji iretiminden hiicre yenilenmesine kadar higbir islem dizgiin
ylruyemez.

3.1.1. Vitaminlerin Kesfi ve Siniflandirmasi

Vitaminlerin hikayesi, 18. ylzyilin sonlarina, bazi hastaliklarin belirli besin
eksiklikleriyle iliskili oldugunun fark edildigi zamanlara dayanir. Polonyali
kimyager Casimir Funk, 1912'de bu "hayati aminlere" Latince "yasam"
anlamina gelen "vita" kelimesini ekleyerek "vitamin" terimini icat etti. [73]

Vitaminler, ¢ozlndrliklerine gore iki ana gruba ayrilir ve bu ayrim, onlari nasil
tiketmemiz ve viicudumuzda nasil depolandiklari konusunda bize 6nemli
ipuclari verir:

e Suda Co6ziinen Vitaminler (B Grubu ve C Vitamini): B12 istisnasi harig
bu vitaminler viicutta depolanmaz, fazlasi idrarla atlir. Bu yizden
digerlerini her giin dizenli olarak almamiz gerekir. Adeta giinlik
yakitimiz gibidirler.

e Yagda Co6ziinen Vitaminler (A, D, E, K Vitaminleri): Bu vitaminler
vicudumuzun yag dokusunda depolanir ve ihtiyag¢ aninda kullanilir. Bu
nedenle eksiklikleri daha geg fark edilebilir ama depolar tiikendiginde
ciddi sorunlara yol acabilirler.

3.1.2. Her Bir Vitamine Yakindan Bakis
3.1.2.1. Tiamin (B1 Vitamini)

Tiamin, kesfedilen ilk suda ¢6zlinen vitamindir. Viicudumuzun enerji santralinin
anahtaridir; 06zellikle karbonhidratlari enerjiye doéntstirmede ve sinir
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sistemimizin saghkli iletisim kurmasinda kilit rol oynar. En ¢ok piring, tahillar ve
et gibi besinlerde bulunur. Pirincin dis kabugunda yogunlastigi icin, sadece
beyaz piringle beslenen toplumlarda eksikligi daha sik gorulir. Eksikliginde
yorgunluk, kalp sorunlari ve sinir sistemi hasarina yol acan "beriberi" hastaligi
ortaya ¢ikabilir. [74]

3.1.2.2. A Vitamini (Retinol, Akseroftol)

Yagda ¢ozlinen bu vitamin, ozellikle gece goriisimiz, bagisiklik sistemimiz ve
cilt saghgimiz igin hayati 6neme sahiptir. Viicudumuz onu dogrudan lretemez,
bitkisel kaynaklardan (havug, ispanak gibi) karotenoid veya hayvansal
kaynaklardan (karaciger, yumurta sarisi) retinoid olarak alip aktif formuna
donustardr. Eksikligi gece korlGgi ve zayif bagisiklik gibi sorunlara yol agarken,
fazlasi (6zellikle takviyelerle) karaciger hasarina neden olabilir. [75]

3.1.2.3. D Vitamini (Ergokalsiferol, Kolekalsiferol)

Gunes 15181 vitamini olarak da bilinen D vitamini, kemik ve dis saghgimiz icin
kritik olan kalsiyum ve fosforun emilimini dizenler. Bagisiklik sistemimizi
glglendirir ve hatta insilin salinimini diizenleyerek Tip 2 diyabet riskini
azaltabilir. [76] En iyi kaynagimiz glines olsa da, balik yagi, yumurta sarisi ve
mantar gibi besinlerde de bulunur. Eksikligi cocuklarda rasitizm, yetiskinlerde
ise  kemik erimesi gibi ciddi sorunlara yol agabilir  [77]

3.1.2.4. K Vitamini (Fillokinon)

K vitamini, vicudumuzun pihtilasma mekanizmasinin basrol oyuncusudur. Bir
yerimiz kesildiginde kanamanin durmasini saglayan proteinlerin sentezinde
gorev alir. [78] Ayrica kemik sagligi icin de dnemlidir. En iyi kaynaklari ispanak,
brokoli ve lahana gibi yesil yaprakli sebzelerdir.
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3.1.2.5. E Vitamini (Tokoferol)

Vicudumuzun en gigli antioksidan savascilarindan biridir. Hicrelerimizi
serbest radikallerin neden oldugu hasara karsi korur. Bagisiklik sistemini
destekler ve cilt saghgini iyilestirir. Ceviz, aygicegi yagl, zeytinyagl ve avokado
gibi saglikh yag kaynaklarinda bolca bulunur. Bazi kanser tirlerinin riskini
azalthigina dair ¢alismalar da mevcuttur. [79]

3.1.2.6. Kobalamin (B12 Vitamini)

B12 vitamini, DNA sentezi, kirmizi kan hicresi Uretimi ve sinir sisteminin
diizglin calismasi icin vazgecilmezdir. En 6nemli 6zelligi ise bitkisel kaynaklarda
bulunmamasidir. [80] Sadece hayvansal gidalarda (et, karaciger, balik, siit
Urdnleri, yumurta) bulunur. Bu nedenle ozellikle vegan veya vejetaryen
beslenenlerin takviye almasi sarttir. Eksikligi yorgunluk, anemi ve ciddi nérolojik
sorunlara yol acabilir. [81]

Miihendis Notu: Hangi B12 Takviyesi Daha Verimli? B12 takviyesi alirken
karsiniza iki ana form ¢ikar: Siyanokobalamin ve Metilkobalamin.

e Siyanokobalamin: Sentetik ve yaygin formdur. Viicutta aktiflesirken
aciga cikan eser miktardaki siyandr, bir bademdeki dogal miktardan bile
azdir ve vicuttan givenle atihr. Ancak vicudun bu formu islemesi
gerekir. [82]

e Metilkobalamin: Vicudun dogal olarak kullandigi aktif formdur.
Herhangi bir donlisime ihtiyag duymadigi i¢in dogrudan emilime
hazirdir, bu nedenle verimi ve biyoyararlanimi ¢cok daha yuksektir.

Tavsiye: B12 takviyesi secerken, viicudunuzu déniisiimle yormamak
adina  etiketinde Metilkobalamin, Hidroksikobalamin  veya
Adenozilkobalamin yazanlari tercih edin.
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3.1.2.7. Folik Asit (B9 Vitamini)

Folik asit, 6zellikle hiicre bollinmesi ve DNA sentezi icin kritik 6neme sahiptir.
Bu nedenle hamilelik déneminde anne ve bebek saghgi icin hayati bir rol oynar;
bebegin beyin ve omurilik gelisimini destekler. Yesil yaprakli sebzeler, kuru
fasulye, portakal suyu ve findik gibi besinlerde bolca bulunur. Eksikligi anemi,
depresyon ve anksiyete gibi durumlara yol agabilir. [83]

3.2. Karaciger Sagligi ve Beslenmenin Roll

Karacigerimiz, viicudumuzun biyolojik aritma tesisi, metabolizma merkezi ve
en blylk enerji deposudur. Ancak yanlis beslenme aliskanliklari, bu hayati
organin yikinU artirarak yaglanmaya, kronik enflamasyona ve fonksiyon
kaybina zemin hazirlayabilir. Ozellikle son yillarda kiiresel bir salgin haline gelen
Alkolsiiz Yagh Karaciger Hastaligi (NAFLD), dogrudan tlkettiklerimizle ve
beslenme diizenimizle iliskilidir [88].
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3.2.1. Karacigeri Yorabilecek Besinler

e  Fruktoz Surubu ve Asiri Seker: Gazli icecekler, islenmis tathlar ve hazir
soslarda bolca bulunan yliksek fruktozlu misir surubu (HFCS), karaciger
lizerinde toksik etkilere yol acabilir. [36] Fruktoz, dogrudan karacigerde
metabolize edilir ve fazlasi yag olarak depolanir. Bu durum, karaciger
yaglanmasini hizlandirir. Unutmayin, meyvelerdeki dogal fruktoz, lifle
birlikte alindig icin bu kadar zararli degildir. Asil diisman, islenmis
gidalardaki eklenmis fruktozdur.

e Kizartilmis ve islenmis Gidalar: Trans yaglar ve doymus yag orani
yliksek besinler, karacigerin yag metabolizmasini bozar ve
iltihaplanmayi (inflamasyonu) artirir. [89]

e Alkol: Alkol, karacigerde metabolize edilirken asetaldehit gibi zehirli
bilesenler Gretir. Asiri alkol tiiketimi, siroz ve alkole bagh hepatit gibi
olimcil hastaliklara yol acabilir. [90]

Tablo 3.1: Karacigeri Destekleyen Besinler

Besin Faydalan ‘

Zerdegal Gugli antioksidan etkisiyle karacigerin toksinleri viicuttan
uzaklastirma (eliminasyon) kapasitesini artirir ve hiicre
yenilenmesini destekler.

Yesil Yaprakli  Karacigerin yag metabolizmasini diizenlemeye yardimci

Sebzeler olur.

Limon ve Karacigerin toksinleri pargalama ve temizleme siirecini
Greyfurt destekler.

Yesil Cay Polifenoller igerir ve karaciger fonksiyonlarini iyilestirebilir.
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3.3. Sinerjik ve Anti-Sinerjik Besin Etkilesimleri

Sofrada sadece ne yedigimiz degil, neyi neyle birlikte yedigimiz de c¢ok
onemlidir. Bazi besinler bir araya geldiginde birbirlerinin faydasini katlarken,
bazilari ise birbirinin etkisini yok edebilir. Ozellikle demir gibi hayati bir
mineralin emilimi s6z konusu oldugunda bu etkilesimler daha da kritik hale
gelir.

Onemli Not: Herhangi bir vitamin veya mineral eksikliginiz yoksa, bu
kombinasyonlari ¢ok kati bir sekilde uygulamaniza gerek yok. Ancak demir
eksikligi (anemi) gibi bir saglk durumunuz varsa, bu sinerjik ve anti-sinerjik
etkilesimlere dikkat etmek tedavinizin 6nemli bir pargasidir.

3.3.1. Sinerjik Etkilesimler (Faydayi Artiranlar)
Bu besinler birlikte tiiketildiginde adeta bir stiper takim olustururlar:
e CVitamini + Demir: C vitamini, 6zellikle bitkisel kaynakli demirin
(1ispanak, mercimek) emilimini kat kat artirir. [65] Bu ylizden

mercimek ¢orbasina limon sikmak veya etin yaninda bol yesillikli,
domatesli bir salata yemek harika bir fikirdir.
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D Vitamini + Kalsiyum: D vitamini, bagirsaklarda kalsiyumun emilimini artirir;
yani viicuda kalsiyum girse bile yeterli D vitamini yoksa bu kalsiyumdan
verimli sekilde yararlanilamaz. Kalsiyum ise kemiklerin ve dislerin yapisinda
yer alan temel mineraldir. Bu ylizden biri olmadan digeri tam olarak islevini
yerine getiremez.

Ornekle anlatirsak:

Sit, yogurt, peynir gibi besinler kalsiyumdan zengindir ama eger D vitamini
eksikse, bu kalsiyumun biyiik kismi bagirsaklardan kana gecmeden atilir. Ote
yandan, yeterli D vitamini alindiginda (6rnegin glines 1siglyla ya da balik,
yumurta gibi besinlerle), kalsiyum emilimi artar ve kemiklere yerlesmesi
kolaylasir. Bu nedenle 6zellikle cocukluk, hamilelik ve ileri yas dénemlerinde D
vitamini ve kalsiyum birlikte yeterli miktarda alinmasi kemik saghgi icin ¢ok
onemlidir.

o Domates + Zeytinyagi: Domatesteki gliclii antioksidan likopen, yagda
¢Ozlinen bir bilesiktir. Domatesi zeytinyag gibi saglikh bir yag ile
birlikte tlkettiginizde, likopenin viicut tarafindan emilimi 3 kata kadar
artabilir. [91]
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Yogurt + Muz: Yogurttaki probiyotik (faydali bakteri) ile muzdaki
prebiyotik (faydali bakterilerin besini olan lifler) bir araya geldiginde,
sindirim sisteminiz icin mikemmel bir kombinasyon olusturur.

Bakliyat + Sogan/Sarimsak: Bakliyatlardaki fitat, demir emilimini
zorlastirabilir. Ancak yaninda tiiketilen sogan ve sarimsak, icerdikleri
kiikartll bilesiklerle demir emilimini artirmaya yardimci olur.

3.3.2. Anti-Sinerjik Etkilesimler (Fayday Azaltanlar)

Bu ikililer ise bir araya geldiklerinde birbirlerinin faydasini azaltabilir:

Yumurta/Et + Cay/Kahve: Yemeklerin hemen ardindan icilen cay ve
kahve, icerdikleri tanen adli bilesikler sayesinde demir emilimini ciddi
sekilde engeller. [66] Ozellikle demir eksikligi yasiyorsaniz, cay ve
kahveyi yemeklerden en az 1-1.5 saat sonra icin.

Balik ve Yogurt: Bir Mit mi? Halk arasindaki "balikla yogurt zehirler"
inanisi bilimsel bir temele dayanmaz. Zehirlenme endisesi, bayatlamis
balikta biriken histamin maddesinden kaynaklanir. Histamin, bazi
kisilerde alerjik reaksiyonlara benzer semptomlara yol acabilir.
Yogurdun kendisi zehirli degildir, ancak histamin intoleransi olan
kisilerde, bayat balikla birlikte tiiketildig§inde semptomlar
siddetlendirebilir. Kisacasi, taze balik ve taze yogurt ayni 6giinde
giivenle tiiketilebilir.

Asiri Tuz Tiiketimi: Asir tuz (sodyum) tiketimi, viicuttan kalsiyum
atthmini artirarak kemik erimesi (osteoporoz) riskini ytikseltebilir. [93]
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Demir Emilimini Demir Emilimini
Azaltir Artinir

¥

3.4. Ozel Durumlar ve Beslenme Yaklasimlari

Yasamin farkh donemleri veya 6zel saghk kosullari, beslenme aliskanliklarimizda
belirli dizenlemeler yapmamizi gerektirir.

3.4.1. Ramazan Ayinda Dengeli Beslenme

Ramazan ayi, uzun sireli achk ve susuzluk nedeniyle beslenmenin bilingli bir
sekilde diizenlenmesini gerektirir.

Sahur Ogiinii: Gin boyu tok kalmayr desteklemek igin 6giinde
kompleks karbonhidratlar, protein ve saglikli yaglarin dengeli sekilde
yer almasi 6nemlidir. Tam bugday ekmegi ve yulaf gibi kompleks
karbonhidratlar, sindirimi yavaslatarak kan sekerini dengeler ve uzun
sure tokluk saglar. Yumurta ve peynir gibi kaliteli protein kaynaklari, kas
kitlesini korumaya yardimci olurken ayni zamanda tokluk hissini artirir.
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Zeytin, avokado ve ¢ig badem gibi saglikl yaglar ise hem viicuda gerekli
yag asitlerini saglar hem de sindirimi yavaslatarak tokluk stiresini uzatir.
Yumurtanin haslama veya az yagda pisirme gibi yontemleriyle
hazirlanmasi, hem gereksiz yag alimini 6nler hem de susuzluk hissinin
azalmasina katkida bulunur. Bu dengeli 6giin yaklasimi, giin boyu eneriji
seviyesinin korunmasina yardimci olur.

iftarOgiinii:

Orucu Agarken Hurma ve Su

Hurma, oruc sonrasi klasik olarak tercih edilen ilk gidadir. icerdigi dogal
seker ve lif sayesinde hizli enerji saglar, ancak dislk glisemik indeksi

sayesinde (parlak sekere gore) kan sekerinde ani ylikselmeye neden
olmaz.

Yapilan galismalarda hurmanin ayrica kan lipit profilini iyilestirdigi,
toplam kolesterol ve trigliserit dlizeyini distirdigi; HDL (iyi kolesterol)
seviyesini artirdigi bildirilmektedir PMC.

Baslangigta Hafif Gidalar: Corba Onerisi

Sicak, besleyici ¢orbalar (6rnegin mercimek, sebze ya da tavuk suyu
bazl) hem sivi destegi saglar hem de sindirime yardimci olarak midenizi
yormadan iftar baslangicini yapmanizi saglar

Diinya Saglik Orgiiti’niin de énerdigi gibi su ve corba gibi sivi ve diisiik
kalorili gidalar iftar baslangici icin idealdir .

Ana Yemekte Dengeli ve Saglikli Segimler:

Sebzeler: Tabaklarin yarisini taze, az islenmis sebzelerle doldurmak;
vitamin, mineral ve lif destegi saglar.
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Tam Tahillar ve Kompleks Karbonhidratlar: Beyaz ekmek / piring
yerine tam tahilli Grlinler (bulgur, tam bugday ekmek, kahverengi piring
gibi) tercih edilmeli; bu sayede kan sekeri daha stabil izlenir.

Protein Kaynaklari: Yagsiz et, derisiz tavuk, balik, baklagiller gibi
kaynaklar kas korumasi, tok kalma ve tokluk hissi saglar.

Saghkh Yaglar: Zeytinyagi, avokado, tahin, findik, fistik gibi gidalar,
besin 6gelerinin emilimini destekler ve kalp dostudur.

Asini yagh, tuzlu ve sekerli gidalardan kaginmak: Kizartmalar, hamur
isleri, asiri tathlar yerine dengeli porsiyonlarla beslenmek sindirimi
kolaylastirir ve saglik risklerini azaltir

Su Tiiketimi: Dengeli besin alimini saglamak icin iftar 6ncesi ve sonrasi
sivi tiiketimi (su, sekersiz icecekler) ihmal edilmemelidir. iftar ve sahur
arasinda giinde en az 2-3 litre su igilmelidir.

3.4.2. Hamilelikte Beslenme: Anne ve Bebek Saghg icin Kritik Adimlar
Hamilelikte tlketilen besinler, hem annenin hem de bebegin saghg icin hayati
onem tasir.

Neler Tiiketmeli?

o Protein: Et, tavuk, balik, yumurta, stt Urinleri ve baklagiller.

o Vitaminler ve Mineraller: Ozellikle bebegin zeka gelisimi icin
¢ok onemli olan folik asit, demir, kalsiyum, D vitamini ve
Omega-3 yag asitleri yeterli miktarda alinmalidir. Yesil yaprakli
sebzeler, kuru meyveler, siit Grlnleri, yumurta, ceviz ve somon
iyi kaynaklardir. [94]
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Nelerden Kaginmali?
o Kafein: Asiri kafein tiiketimi sinirlandirilmalidir.
o Alkol: Kesinlikle tiiketiimemelidir.

o Cig veya Az Pismis Gidalar: Cig et, pastorize edilmemis sit,
peynir ve ¢ig yumurta iceren ev yapimi soslar (tiramisu, ev
yapimi mayonez) Listeria ve Toksoplazma enfeksiyonu riski
nedeniyle tiketilmemelidir. Ancak marketlerde satilan
ambalajli mayonezler pastorize yumurtadan (Uretildigi icin
hamilelikte giivenle tiiketilebilir. [95]

3.4.3. Gocuk Sahibi Olma Hayali ve Beslenmenin Roll

Saglikl ve dogal beslenme, hem kadin hem de erkek dogurganligi lzerinde
onemli bir rol oynar.

Kadinlar igin: Glutatyon, alfa lipoik asit ve Koenzim Q10 gibi
antioksidanlar yumurta kalitesini destekleyebilir. Glutatyon; avokado,
Ispanak, brokoli ve kuskonmazda dogal olarak bulunur. Alfa lipoik asit,
Ispanak, brokoli ve domates gibi sebzelerde yer alirken; Koenzim Q10
ozellikle kirmizi et, yagl baliklar (somon, sardalya) ve kuruyemislerde
bulunur. C vitamini agisindan zengin turuncgiller, kivi, biber ve cilek;
folik asit icinse yesil yaprakh sebzeler (ispanak, roka, marul) ve
baklagiller iyi kaynaklardir. [96]

Erkekler igin: L-karnitin, Koenzim Q10 ve Glutatyon gibi bilesenler,
sperm kalitesini ve hareketliligini artirabilir. L-karnitin 6zellikle kirmizi
et, tavuk, balik ve siit Grinlerinde bulunur. Koenzim Q10 ve glutatyon
kaynaklari da benzer sekilde et, balik, 1spanak, brokoli ve avokadodur.
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Bu bilgiler genel bilgilendirme amaclidir. Tibbi 6neri veya bireysel beslenme
tedavisi niteligi tasimaz. Takviye veya beslenme degisikligi yapmadan o6nce
mutlaka doktorunuza veya beslenme uzmaniniza danisiniz.

3.5. Yiiksek Tansiyon, Gaz Sikismasi ve Diger Rahatsizliklar icin
Dogal Destekler

3.5.1. Yiksek Tansiyonu Dengeleyen Besinler

Sarimsak: icerdigi allicin adli bilesen sayesinde kan damarlarini
gevseterek tansiyonu distirmeye yardimci olur. [99]

Kereviz: icerdigi ftalid adli bilesenin kan basincini distirdigi
gozlemlenmistir.

Tarcin: Kan damarlarini gevseterek kan akisini artirmaya yardimci olur.

Maydanoz: Yiiksek C vitamini ve antioksidan icerigi ile koti kolesteroli
diisirmede ve tansiyonu dengelemede etkilidir.

1. Uyari: Eger kan sulandirici gibi ilaglar kullaniyorsaniz veya kronik bir saglik
sorununuz varsa, bu besinleri diyetinize eklemeden 6nce mutlaka doktorunuza
danisin.

3.5.2. Gaz Sikismasini Onleyen Dogal Yontemler

Kimyon: Baklagillerle birlikte pisirildiginde gaz olusumunu azaltir.

Rezene: Sindirim sistemini rahatlatan dogal bir bitkidir. Tohumlari
cignenebilir veya cayi yapilabilir.

Zencefil: Dogal bir anti-inflamatuar olan zencefil, sindirimi kolaylastirir.

Elma Sirkesi: Mide asidini diizenleyerek gaz olusumunu 6nleyebilir.
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Karbonat: Bir bardak suya az miktarda eklenerek icildiginde gaz
sikismasini hafifletebilir.

3.5.3. Mide Bulantisina lyi Gelen Besinler
Zencefil: icerdigi gingerol gibi biyoaktif bilesikler sayesinde mide
bulantisi semptomlarini iyilestirmede oldukga etkilidir. [100]

Elma, Ayva, Muz: icerdikleri pektin sayesinde mide bulantisini
onlemeye yardimci olurlar.

Haslanmis Patates: Mide asidini dengeleyerek mideyi rahatlatir.

Nane, Papatya, Limon Caylari: Ozellikle kadinlarda mide bulantisini
azaltabildigine dair calismalar mevcuttur.

3.6. Beslenme ve Saglik iliskisi: Cesitli Perspektifler

3.6.1. Kahvaltida Ne Yediginizi Ylzin(z Ele Veriyor

Glne pogaca, simit, recel gibi rafine karbonhidratlarla baslamak sadece kan
sekerinizi degil, yuzinuzin cgekiciligini de duslrlyor olabilir. Fransa’daki
Montpellier Universitesi'nde vyapilan yeni bir arastirmaya gore, rafine
karbonhidratlarin diizenli tiketimi yiz gekiciligini olumsuz etkiliyor. [101]
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Neden? Yiksek glisemik indeksli yiyecekler kan sekerini hizla yikseltip
duslirtr. Bu da vicutta iltihaplanma, hormon dengesizlikleri ve ciltte
matlik gibi etkiler yaratir. Sonug: Yorgun, solgun ve cansiz bir gériinim.

]

SAGLIKLI BESLENM~

3.6.2. 40 Yasinda Ne Yiyorsan, 70’inde Onunla Yasayacaksin

SEK SEKER DIYETi / GLIKASYON

Harvard Tip Fakiltesi'nin yaptigi bir arastirma, 70 yasina saglikh ulasan kisilerin
ortak bir 6zelligi oldugunu ortaya koydu: Orta yasta daha saglikli beslenme!
40’li yaslardaki diyetinizin, 30 yil sonraki hem fiziksel hem de zihinsel
saghginizla dogrudan baglantili oldugu belirtiliyor. [102]

Sonug: Orta yasta sebze, meyve, tam tahil ve saghkh yaglar agirlikli
beslenenlerin, kronik hastaliklara yakalanma ve bilissel gerileme
yasama orani ¢cok daha disuk.

3.6.3. Her Glin Bir Yumurta... Beynini Alzheimer’dan Koruyabilir!

Yeni galismalar, 6zellikle 40’1 yaslardan itibaren diizenli yumurta tiiketiminin,
bunama (demans) riskini azaltabilecegini gésteriyor.
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Sirrt Ne? Yumurta sarisinda bulunan kolin, hafizayi destekleyen ve
beyin hiicreleri arasindaki iletisimi saglayan asetilkolin adl
norotransmitterin yapi tasidir. Cin'de yapilan bir calisma, haftada en az
bir kez yumurta tiiketenlerin demans riskinin anlamh sekilde daha
disik oldugunu buldu. [103] Amerika'da yapilan baska bir arastirmada
ise  bu oranin %47've kadar c¢iktigi  raporlandi.[104]

3.6.4. Sogan Tirleri, Renkleri ve Faydalari
Beyaz Sogan: Daha hafif bir tada sahiptir ve bagisiklik sistemini

glclendiren kuersetin bakimindan zengindir. [105]

Sari (Kahverengi) Sogan: En vyaygin turdir. Karaciger saghigini
destekleyen siilfiir bilesikleri agisindan en zengin sogandir. [87]

Kirmizi (Mor) Sogan: Kalp saghgini koruyan ve yaslanma karsiti etkiler
sunan antosiyaninler bakimindan en zengin tirdir. [84] Ayrica kanser
Onleyici 6zellikleri diger sogan tirlerine gére daha belirgindir. [87]
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Miihendis Tercihi: Saglik lizerindeki Ustiin etkileri ve biyoaktif bilesen
zenginligi nedeniyle, benim kisisel tercihim diizenli olarak kirmizi (mor)
sogan tiketmektir.

3.6.5. Zeytinyagi Cesitleri ve Sagliga Faydalari

Sizma Zeytinyagi (Naturel Sizma): Zeytinin dalindan koparildiktan
sonra hicbir kimyasal islem gérmeden, sadece mekanik yontemlerle
stkilmasiyla elde edilen "meyve suyu" kivamindaki en dogal halidir.
Burada kaliteyi belirleyen iki kilit kavram vardir:

Soguk Sikim: Zeytin hamurunun islenirken sicakliginin 27°C’nin
Gzerine gikarilmamasidir. Isi diistiktir ancak besin degeri
maksimumdur; vitaminler ve aroma korunur.

Polifenol: Zeytinyaginin slper glicidiir! Yagi tattiginizda bogazinizda
hafif bir yakicilik hissediyorsaniz, bu koéti oldugu anlamina gelmez;
aksine hiicrelerimizi paslanmaya karsi koruyan, antioksidan etkili
polifenollerin canli oldugunu gosterir. Salatalarda, kahvaltilarda ve ¢ig
tiketim icin en miikemmel tercihtir. [107]
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Riviera Zeytinyagi: Tuketiciyi en ¢ok yaniltan kategoridir. Dogrudan
tiketime uygun olmayan (yuksek asitli veya kotu kokulu) yaglarin
rafine edilerek tatsiz-kokusuz hale getirilmesi ve igine lezzet vermesi
icin az miktarda (%10-20 kadar) sizma yag eklenmesiyle (retilir. Sizma
zeytinyagi "taze sikilmig portakal suyu" ise, Riviera "konsantreden
Uretilmis meyveli icecek" gibidir; besleyiciligi (polifenolleri) diistktdr.
Ancak yuksek 1siya dayanikliligi arttigi icin kizartmalarda kullanilabilir.

Rafine Zeytinyagi: Yiiksek asit orani veya duyusal kusurlari nedeniyle
dogrudan tiketilemeyen ham zeytinyaginin, yiksek sicaklik ve
kimyasal islemlerle temizlenmis halidir. Bu islem sirasinda yagin
asiditesi sifirlanir ancak icindeki yararl bilesenler de kaybolur. Tatsiz,
kokusuz ve hafif bir yagdir. Saghga faydalari sizma ile kiyaslanamaz.
[108]

Prina Yagi: Zeytinyagi sikildiktan sonra geriye kalan posadan (kispe),
cesitli kimyasal ¢ozticiiler ve 1si kullanilarak zorla c¢ikarilan yagdir. Besin
degeri cok dustktir ve saghk agisindan tavsiye edilmez. [109]

Sonug: Hicre yenileyici polifenolleri, vitaminleri ve dogal yapisiyla agik
ara farkla en saglikh tercih sizma zeytinyagidir! [110]
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3.6.6. Piring Cesitleri ve Besin Degeri

Baldo ve Osmancik: Klasik pilavlk piringtir, lif orani disik ve glisemik
indeksi yiksek oldugu icin sindirim sonrasi kana hizla glikoz gecisine
neden olur. Bu durum kan sekerinin hizli ylikselmesine yol agar ve kisa
sire sonra ani disuslerle sonuglanabilir. Béyle ani dalgalanmalar, giin
icinde yorgunluk, konsantrasyon glicligl, tath krizleri gibi etkiler
yaratabilir. Uzun vadede ise insiilin direncinin gelismesine, tip 2 diyabet
riskinin artmasina ve kilo kontrolliniin zorlasmasina katkida bulunur.

Basmati: Uzun, ince ve aromatiktir. Lif orani orta, glisemik indeksi
disaktir. Uzun siire tok tutar.

Yasemin (Jasmine): Aromali ve hafif yapiskandir. Lif orani disik,
glisemik indeksi oldukga yuksektir.

Esmer (Kepekli) Piring: Kabugu soyulmamis, rafine edilmemis
formdur. Lif orani en yiksek, glisemik indeksi en distk olanidir.
Sindirimi destekler ve uzun siire tok tutar. Saglk agisindan en iyi
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3.6.7. Ogiin Atlamak Kilo Vermeyi Kolaylastirmaz

Toplumda "Ne kadar ac¢ kalirsam, o kadar hizl zayiflarim" gibi tehlikeli bir
yanilgi var. Ancak bilimsel veriler, plansiz ve diizensiz agligin metabolizmayi
bir "diisman" gibi davranmaya ittigini gdsteriyor. iste viicudun o anki savunma
mekanizmasi:

1. "Tasarruf Modu" (Adaptif Termojenez): Vicudumuz hayatta kalma
Uzerine evrimlesmistir. Siz viicudu sistemsiz bir sekilde enerjisiz
biraktiginizda, beyin bunu bir "kithk tehdidi" olarak algilar. Evet, o an
depodaki yagi yakar; ancak bu depolarin hemen tiikenmemesi igin
bazal metabolizma hizini ciddi oranda yavaslatir. Yani viicut, enerjiyi
harcamak konusunda "cimrilesir". Sonug¢? Normalde yaktiginizdan
daha az kalori yakmaya baslayan, duraksamaya girmis bir
metabolizma. [111]

2. Yag Giderken Kasi da Yaninda Gotiiriir: Uzun sireli ve hazirliksiz
achkta viicut ana yakit olarak yaglari kullanir, bu dogru. Ancak beyin
ve bazi hiicreler 6ncelikle glikozla (sekerle) beslenir. Viicut ketozise
(yag yakim moduna) adapte degilse, bu seker ihtiyacini karsilamak igin
kas proteinlerini pargalayarak sekere cevirir (Glukoneogenez). Tartida
eksilen rakam sizi yaniltmasin; o kaybin icinde metabolizmanizi canli
tutan kiymetli kas dokusu da vardir. Kas azalirsa, metabolizma daha
da yavaslar.

3. Hormonal Tuzak (Kortizol ve Depolama): Rastgele 6gin atlamak
vilcut icin blyuk bir biyolojik strestir. Bu stres, kandaki Kortizol
seviyesini yukseltir. Yiiksek kortizol ise viicuda su emri verir: "Kitlik
var! Buldugun ilk yemegi hemen yad olarak depola." Yani a¢ kalarak
verdiginiz kiloyu, kortizol yiziinden 6zellikle gobek boélgesinden
yaglanarak geri alma riskiniz artar. [112]
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Onemli Bir Ayrim: Aralikh Orug (IF) vs. Ogiin Atlamak Bu ikisi taban
tabana zittir.

e Aralikh Orug: Belirli saatlerde, planli ve besleyici 6glinlerle
yapihr. Viicut kendini glivende hisseder, insiilin diger ve
kontrolll yag yakimi saglanur.

o Ogiin Atlamak: Diizensiz, yetersiz ve stresli bir siirectir. Viicut
panige girer, kithk modunu agar ve metabolizmayi frenler. Biri
metabolik sifa, digeri metabolik kaostur.

Sonug: Siirdlrilebilir kilo kontrolii viicudu aglikla korkutarak degil;
ona dizenli ve kaliteli yakit verip "glivendesin, depolari yakabilirsin"
mesajini ileterek miimkiindir. [113]

3.6.8. Popliler Gida Karsilastirmalari ve Saglhkli Secimler

1. Bildircin Yumurtasi mi, Tavuk Yumurtasi mi?

Kazanan: ihtiyaca gére degisir ama Bildircin besin yogunlugu
acgisindan bir adim 6ndedir. Bildircin yumurtasi, gramaj olarak tavuk
yumurtasindan ¢ok daha kiiglk olsa da (yaklasik 5'e 1 orani), besin
yogunlugu agisindan devlesir. Tavuk yumurtasina kiyasla daha yiksek
oranda demir, B12 vitamini ve fosfor icerir.

Kolesterol Uyarisi: Bildircin yumurtasinin sarisi bytktir ve kolesterol
orani daha yogundur. Ancak Carson ve arkadaslarinin (2020)
Amerikan Kalp Dernegi (AHA) raporunda belirttigi gibi [115], gida
kaynakli kolesterol, kan kolesteroliini korkuldugu kadar yikseltmez.
Yine de "nasilsa kigik" diyerek glinde 5-10 tane tiiketmek, 6zellikle
hiperlipidemi riski olanlar icin dogru degildir.

Alerji Detayi: Bildircin yumurtasindaki ovomukoid proteini, tavuk
yumurtasindakinden farklidir. Tavuk yumurtasina alerjisi olan bazi
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bireylerin bildircin yumurtasini tolere edebildigi gézlemlenmistir
(doktor kontroliinde denenmelidir).

2. Kuzu Eti mi, Dana Eti mi?

Kazanan: Temiz icerik ve yag asidi profiliyle Kuzu Eti. Buradaki temel
fark, hayvanin beslenme sekli ve dmridir.

Mera vs. Yem: Ulkemizde kuzu eti genellikle merada otlayan
hayvanlardan elde edilir (Grass-fed). Dana eti ise ¢ogunlukla kapall
besi ciftliklerinde, tahil/yem agirlikli beslenir (Grain-fed).

CLA Farki: Otla beslenen kuzu eti, kansere karsi koruyucu etkisi
bilinen ve yag yakimini destekleyen CLA (Konjuge Linoleik Asit) ve
Omega-3 acisindan dana etine gore ¢ok daha zengindir.

Kalinti Riski: Dana (sigir), daha uzun yasadigi ve endistriyel besiye
daha cok maruz kaldigi icin antibiyotik ve blylime faktori kalinti riski
daha yliksektir. Kuzu, kisa 6mirlii ve daha dogal beslendigi icin "daha
temiz" kabul edilir. [116]

3. Hindi mi, Tavuk mu?

Kazanan: Givenlik ve protein kalitesiyle Hindi. Tavuk eti, diinyada en
¢ok manipiile edilen protein kaynaklarindan biridir. Endistriyel
tavuklar (broiler), genetik seleksiyonla yaklasik 40-45 giinde kesim
agirhgina ulasir. Bu hizli biylime, yogun antibiyotik kullanimini
zorunlu kilabilir.

Hindi Avantaji: Hindiler daha yavas blyir ve dogal yapilari geregi
hastaliklara biraz daha direnglidir, bu da daha az ilag kalintisi riski
demektir.
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Triptofan Etkisi: Hindi eti, mutluluk hormonu serotoninin 6ncisii olan
Triptofan amino asidi agisindan tavuktan daha zengindir. Ayrica g6gis
eti, tavuga gore daha diistk yag ve daha yiksek protein icerir. [117]

4. Somon mu, Hamsi mi?

Kazanan: Agir metal riski olmamasiyla Hamsi (veya Sardalya). Burada
"Biyobirikim" (Biomagnification) yasasi devreye girer.

Somonun Riski: Ciftlik somonlari, gri etli dogarlar. Onlara o turuncu
rengi vermek i¢in yemlerine sentetik Astaksantin veya boyar
maddeler katilir. Ayrica yagl bir balik oldugu icin deniz kirliligini (PCB,
dioksin) yag dokusunda depolama riski vardir.

Kiiglik Balik Giiveni: Hamsi, istavrit ve sardalya gibi baliklar besin
zincirinin en altindadir ve 6mdirleri kisadir. Bu sayede viicutlarinda
civa ve agir metal biriktirmeye zamanlari olmaz. En temiz, en ucuz ve
en glvenilir Omega-3 kaynagidirlar. [118]

5. Zeytinyagi mi, Tereyagi mi?
Kazanan: Tartismasiz Zeytinyagl, ama tereyagi da disman degil.

Zeytinyagi: Akdeniz diyetinin kalbidir. icerdigi Oleik asit ve polifenoller
sayesinde damar sertligini 6nler, inflamasyonu (yangiyi) azaltir. Soguk
ve sicak tliketim i¢in bir numarali tercihtir.

Tereyagi: Dogal (merada otlayan inekten) tereyagi, bagirsak
hiicrelerimizi besleyen Blitrik Asit ve A, D, K2 vitaminleri acisindan
zengindir. Ancak doymus yag orani yiksektir.

Denge: Yemekleri zeytinyagi ile pisirmek, tereyagini ise lezzet vermek
amaciyla (pilav Gstli veya kahvaltida) 6l¢tll kullanmak en saghkli
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stratejidir. Margarin ise bu denklemin hicbir yerinde olmamalidr.
[119]

Boliim 4: Pisirme Sanati: Akilli Teknikler ve Mutfak Aletleri
Rehberi

Mutfakta uyguladigimiz pisirme teknikleri ve kullandigimiz aletler, gidalarin
besin degerlerini, lezzetlerini ve hatta sagligimiz Gizerindeki etkilerini dogrudan
etkileyebilir. Ozenle sectigimiz bir sebzenin tiim vitaminlerini farkinda olmadan
tencerede birakabilir veya yanlis bir tava secimiyle yemegimize istenmeyen
maddelerin karismasina neden olabiliriz.

Bu bolimde, dogru pisirme yontemlerinin dnemini, mutfak aletleri segiminde
nelere dikkat etmemiz gerektigini ve gida glvenligi agisindan bilmemiz
gerekenleri bilimsel bir bakis agisiyla, pratik ipuglariyla ele alacagiz.
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4.1. Pisirme Yéntemlerinin Besin Degeri Uzerine Etkileri

Sebzeler, beslenmemizdeki en zengin vitamin, mineral ve antioksidan
kaynaklaridir. Ancak bu degerli bilesenlerin bircogu isiya ve suya karsi oldukga
hassastir. Bu nedenle pisirirken besin degerlerini korumak biyik nem tasir.

Haslama: En ¢ok vitamin ve mineral kaybina yol agan yontemlerden
biridir. Suda ¢c6ziinen B ve C vitaminleri gibi besin 6geleri, dogrudan
haslama suyuna gecer ve eger bu su dokiillrse, besin degerinin 6nemli
bir kismi da lavaboya gitmis olur.

Tavada Az Yagla Pisirme (Soteleme): Besin degeri kaybi haslamaya
gore daha azdir. Kaliteli bir zeytinyagi kullanildiginda, viicudumuzun A,
D, E, K gibi yagda ¢Oziinen vitaminleri ve likopen gibi bazi bitki
bilesiklerini emme kabiliyeti artar. [120]

Buharda Pisirme: Sebzelerin besin degerini korumak icin en iyi
yontemlerden biridir. Gidalarin suyla dogrudan temas etmemesi,
ozellikle suda ¢6zlinen vitamin ve mineral kaybini 6nemli 6l¢lide azaltr.

Cig Tiiketim: Elbette, bir sebzenin besin degerinden %100
faydalanmanin en kesin yolu onu ¢ig tiketmektir. Ancak bazi sebzeler
pisirildiginde iglerindeki bazi besin 6geleri daha yararli hale gelir.
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Tablo 4.1: Cig mi, Pismis mi? Hangi Tilketim Daha Saghkli?

Brokoli (Kansersavar siilforafan
icin, buharda kisa siire
pisirilebilir)

Lahana (Miyrosinaz enzimi igin)

Sogan (Kalp saghig i¢in anti-
trombosit etkisi)
Sarimsak (Anti-kanser ozellikleri

icin)

Kuskonmaz (Folat ve A, C, E
vitaminlerinin emilimi igin)

Mantar (Zararh agaritini dislirmek,
antioksidan ergotiyoneini serbest
birakmak igin)

Ispanak (Demir, magnezyum, kalsiyum,
¢inko emilimi igin)

Domates (Antioksidan likopen miktarini
artirmak icin)

Havug (Beta-karoten miktarini artirmak
icin)

Patates (Nisastanin sindirimi icin)
Baklagiller (Zararli lektin toksinlerini
yok etmek icin)

4.1.1. Brokoliyi Dogru Hazirlama Sanati: Silforafanin Glict

Brokoli, icerigindeki siilforafan adli mucizevi bilesik sayesinde kansersavar,

bagisiklik dostu ve karaciger temizleyici oOzelliklere sahiptir. Ancak bu

faydalarindan tam olarak yararlanabilmek i¢cin onu dogru sekilde hazirlamak

sarttr.

Siilforafanin Sirri: Brokolideki siilforafan, hazir halde bulunmaz. Brokoli

kesildiginde veya parcalandiginda, miyrosinaz adli bir enzim serbest

kalir. Bu enzim, glikosinolatlar ile birleserek silforafani olusturur.
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Pargala ve Beklet Kurali: Brokoliyi mutlaka kiglk pargalara ayirin ve
pisirmeden once en az 10 dakika (maksimum 40 dakika) bu sekilde
bekletin. Bu bekleme siresi, miyrosinaz enziminin silforafani
olusturmasi icin kritik 6neme sahiptir.

Pisirme Siiresi: Brokoliyi buharda veya suda haslarken maksimum 8
dakika pisirin. Daha uzun sire pisirmek, 1siya hassas olan miyrosinaz
enzimini yok eder ve siilforafan olusumunu engeller. Pisirme sonrasi
sok sogutma yapmak (soguk suya batirmak) besin degerini korumaya
yardimci olur.

Toz Hardal Mucizesi: Eger brokoliyi yanhshkla fazla pisirirseniz
endiselenmeyin! Uzerine bir cay kasigl toz hardal ekleyerek
kaybettiginiz siilforafani geri kazanabilirsiniz. Hardal tohumlari da
miyrosinaz enzimi icerir ve bu enzim, stlforafan Gretimini 4 kata kadar
artirabilir.
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4.1.2. Mangalin Gériinmeyen Yizi

Sebzeleri en saglikli nasil pisirecegimizi konustuk. Peki ya hafta sonu keyfi
sandigimiz mangal? Yanlis pisirilen etin, en az yanls tarim kadar riskli
oldugunu séylesem? Gelin, mangal atesindeki o gériinmez tehlikeye (PAH)
yakindan bakalim.

Mangalin dumani yikseldiginde o mis gibi koku hepimizi cezbediyor, degil mi?
Ama o dumanin iginde sadece lezzet degil, gozle goremedigimiz bazi tehlikeler
de gizli. Et dogrudan atesle bulustugunda ya da yagi koziin Gzerine
damladiginda,

“Polisiklik Aromatik Hidrokarbonlar” yani kisaca PAH denilen bazi kimyasal
bilesikler olusuyor. Bu bilesiklerin bir kismi, uzun vadede kansere zemin
hazirlayabilecek tiirden.

Bilim insanlari, etin atese ¢ok yakin pisirilmesiyle PAH olusumunun arttigini,
hatta dogrudan dumanla temas eden etlerin bu maddeleri daha fazla
icerdigini gostermis durumda. Bu nedenle etle ates arasinda yaklagik 15
santimetrelik bir mesafe birakmak, riskin azalmasi agisindan oldukga 6nemli.
Yani o kozle eti fazla yakinlastirmadan pisirmek, lezzetten cok sey
kaybettirmedigi gibi saghgimiz agisindan da blyik fark yaratiyor.

Bir diger konu da yiiksek sicaklikta uzun sire pisirilen etlerde ortaya ¢ikan
Heterosiklik Aromatik Aminler (HAA). Bunlar, 6zellikle etin ylizeyinde
kararma basladiginda olusmaya basliyor. Etin disi ne kadar kom{rlesirse, HAA
miktari da o kadar artiyor. Arastirmalar, bu bilesiklerin 6zellikle kolon, mide ve
pankreas kanseriyle baglantili olabilecegini ortaya koyuyor.
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Pisirme yontemi de bu siirecte ¢ok belirleyici. En yiiksek HAA miktarina
genellikle 1zgarada ve kizartmalarda rastlanirken, haslama ya da firinda
pisirme gibi daha ihmli ydontemlerde bu oran oldukca diistik. Tavuk etlerinde
bu bilesikler kirmizi ete gore genellikle daha fazla gorullyor; baliklarda ise
tam tersi, seviyeler cok daha disiik seyrediyor. Ozellikle kdfte ya da sucuk gibi
islenmis, baharatli Grlinlerde HAA miktari dogal etlere gore belirgin bicimde
artabiliyor.

Mangal keyfini tamamen hayatimizdan ¢ikarmak gerekmiyor elbette. Onemli
olan nasil yaptigimiz.

Yag orani yuksek et pargalarini tercih etmemek, eti dogrudan alevin lzerine
koymamak ve koziin tamamen yanip kor haline gelmesini beklemek
alinabilecek en temel 6nlemler arasinda. Clinki yari yanmis kdmdirle yapilan
mangallarda hem karbonmonoksit zehirlenme riski hem de zararl kimyasal
olusumu artiyor.

Bir diger 6nemli nokta, eti pisirmeden 6nce dogru sekilde marine etmek.
Biberiye, kekik, sarimsak, zerdecal ve karabiber gibi antioksidan o6zellikli
baharatlar, etin iceriginde olusabilecek zararli bilesikleri 5nemli 6l¢tide
azaltabiliyor. Bazi arastirmalarda, sarimsakta bulunan “diallil slfit” adli
bilesigin, bu kanserojen maddelerin etkisini baskiladigi da gortlmds. Yani,
hem lezzet hem de koruma agisindan baharath marinasyonlar oldukca
kiymetli.

Sadece et degil, mangalda pisirdigimiz sebzeler de bu slrecten etkilenebiliyor.
Patlican, biber, domates gibi sebzelerin ylizeyleri alevle dogrudan temas
ettiginde, onlarin da icine benzer bilesiklerin gectigi biliniyor. Bu ylizden bu tiir
sebzeleri de yanmadan, miimkiinse kabuklari tamamen komiirlesmeden
pisirmek daha saglikli bir tercih.
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Mangal yakarken kullanilan reso gibi tutusturucu jeller de dikkat edilmesi
gereken bir baska nokta. Metanol iceren cesitleri son derece zehirli olabiliyor.
Bu ylzden sadece mangali baslatmak icin, kisa stireli kullanmak gerekir. Et ya
da baska bir yiyecek asla bu yakitin dogrudan lzerinde pisirilmemelidir.

Anadolu’da sikca kullanilan kayrak tasi lizerinde et pisirme yontemi ise, dogru
tas secildigi sirece glvenli bir alternatiftir. Ancak her tas isiya dayanikli
degildir; kaynagi bilinmeyen taslarda zararli mineraller isiyla birlikte yemege
gecebilir.

Kézde misir da mangalin vazgecilmezidir ama onun da dikkat edilmesi gereken
bir yoni var. Misir dogrudan atesle temas ettiginde yizeyinde akrilamid gibi
zararli bilesikler olusabiliyor. Misiri dalindan kopardigin haliyle, kabuguyla
birlikte kdzde pisirmek bu riski nemli 6lctide azaltir.

Kisacasi, mangal keyfini strdirmenin en saglikh yolu; eti ¢cok yakmadan,
dogrudan alevle temas ettirmeden, baharatlarla marine ederek ve abartmadan
tiketmekten geciyor. Boylece hem o nefis kokudan vazgegmemis hem de
viicudumuzu gereksiz risklerden uzak tutmus oluruz.
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4.2. Mutfak Aletleri ve Malzemeleri: Saglkl Secimler

Kullandigimiz mutfak geregleri, 6zellikle de yiksek isiyla dogrudan temas eden
tencere ve tavalar, yemeklerimize potansiyel olarak zararli maddelerin
karismasina neden olabilir. Bilingli segimler yapmak, uzun vadede saglgimiz
korumak icin cok 6nemlidir.

4.2.1. Saglhkli Pisiriciler: Tencere ve Tava Segimi

Bakir Tencere: Islyi ¢ok iyi iletir ancak kalayl dokilmis veya dizglin
kalaylanmamis bakir kaplarda yemek pisirmek, bakir ve kursun gibi agir
metallerin yemege karismasina neden olarak zehirlenmeye yol acabilir.
Bu nedenle yemek pisirme ve saklama icin tercih edilmemelidir.

Polimer Kaplama Tencere (PTFE/Teflon): Yapismaz ylizeyleri nedeniyle
pratiktir. Ancak cizilmeye karsi ¢ok hassastirlar. Cizildiginde, hem
polimer kaplamanin kendisi hem de altindaki aliminyum gibi metaller
yemege karisabilir. Gecgmiste Uretiminde kullanilan PFOA adli
kimyasalin zararli oldugu kanitlanmis ve 2013'ten sonra formiilasyonu
degistirilmistir. Yine de, Uretim standardi yliksek, PFOA icermeyen
Grlnler tercih edilmeli, asla metal kasik kullanilmamali ve ¢izildigi anda
kesinlikle atilmalidir.

YAPISMAZ KAPLAMA
(CIZILMIS VE SOYULMUS)

ACIGA CIKAN = g — TAVA TABANI
ALUMINYUM
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Demir Dokiim Tencere/Tava: En saglikli ve en iyi sonu¢ veren
pisiricilerdendir. Isiyl esit dagitir ve uzun siire muhafaza eder. Dogru
bakimi yapildiginda nesiller boyu kullanilabilir. Tek dezavantaji agir
olmasi ve islak birakildiginda paslanabilmesidir.

Granit Tencere/Tava: Gercek granit kaplamalar olduk¢a dayanikli ve
saghklidir. Ancak piyasadaki bircok "granit gérinimli" Grin, aslinda
altinda polimer kaplama bulunan ve sadece granit efekti verilmis
Grlnlerdir. Gercek granit tencereler daha agir ve cizilmesi ¢ok daha
zordur. Eger ylzey cizilir ve altindan siyah polimer kaplama cikarsa,
kullanimi saglik agisindan uygun degildir.

Paslanmaz Celik Tencere: Saglikli ve dayanikh bir secenektir. Cok
yiksek 1sida kullanildiginda ylizeyde olusan gékkusagi renklenmeleri,
metalin oksitlenmesinden kaynaklanir ve zararsizdir. Limon suyu veya
sirke ile kolayca temizlenebilir.

1@

4.2.2. Su Mataralari: Glivenli Secimler

~
|

©

Polimer Mataralar (PET, Tritan, Polikarbonat): Ginlik kullanimda
asinarak suya mikroplastik ve nanoplastik parcaciklar salabilirler. [121]

Ozellikle sicak ortamlarda veya sicak sivilarla temas ettiginde, Bisfenol
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A (BPA) ve ftalatlar gibi hormon bozucu kimyasallar salabilirler. [122]
PET siseler (Uzerinde 1 yazar) kesinlikle tek kullanimhktr.

Aliiminyum Mataralar: i¢ yiizeylerindeki kaplama zarar gérdiigiinde,
icecege aliiminyum ve kursun sizdirabilirler. Aliminyum birikiminin
norolojik hastaliklarla (6rn. Alzheimer) iliskili olabilecegine dair
endiseler bulunmaktadir. [123]

Paslanmaz Celik Mataralar: En glvenilir seceneklerden biridir.
Ozellikle 316 kalite paslanmaz gelik (denizcilik sinifi celik), asitli
iceceklerde bile paslanmaya karsi en dayanikli olanidir. 304 kalite (18/8
celik) de yaygin ve giivenli bir alternatiftir.

Cam Mataralar: Kimyasal salinimi agisindan en glivenli materyaldir. Tek
dezavantaiji kirilabilir olmasidir.

Sonug: Bilimsel veriler, uzun siireli ve giivenli kullanim igin en iyi segceneklerin
paslanmaz celik ve cam mataralar oldugunu géstermektedir.
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4.2.3. Mikrodalga Firinlar: Radyasyon Efsanesi ve Gergekler

Mikrodalga firinlarin zararli olduguna dair yaygin inanis, bilimsel olarak dogru
degildir.

Radyasyon Yayihmi: Mikrodalga firinlar, cep telefonlar gibi
iyonlastirici olmayan radyasyon yayar. Yani, X-ray veya gama isinlari
gibi DNA'ya zarar verip kansere neden olma potansiyeli yoktur. Firinlar,
radyasyonun disari sizmasini 6nleyen ¢ok siki glivenlik standartlarina
tabidir. [124, 125]

Besin Degeri: Arastirmalar, kisa pisirme siresi sayesinde mikrodalga
firinlarin C vitamini gibi 1siya hassas besinleri geleneksel firinlara gére
daha iyi korudugunu gostermektedir. [126]

. Asil Tehlike: Mikrodalga firinin kendisi degil, icine koydugunuz
kaptir! Asla polimer kaplari mikrodalgada kullanmayin. Isi, polimerden
yiyecege BPA ve ftalat gibi zararli kimyasallarin gegisine neden olur.
[127] Sadece "mikrodalgaya uygun" (microwave-safe) ibareli cam veya
seramik kaplar kullanin.

87



© Gida Muh. Ece Birinci | Neyemeliyizzz

4.2.4. Hava Fritozi (Airfryer): Saghkli Alternatif mi, Yeni Bir Risk mi?

Calisma Prensibi: Hava fritozleri radyasyon yaymaz. Geleneksel firinlar
gibi sicak havay hizla dolastirarak (konveksiyon) pisirme prensibiyle
calisir.

Akrilamid Riski: Unutmayin, akrilamid (potansiyel kanserojen) sadece
kizartmada degil, 120°C (zerindeki tim yilksek 1sili pisirme
yontemlerinde (firin, tost makinesi, airfryer) olusabilir. [55] Ancak
yapilan calismalar, hava fritézinin derin yagda kizartmaya gore
patatesteki akrilamid seviyesini %73'e kadar azalthgini gostermistir.
[128]

Asil Tehlike: Temizlik ve Kaplama!

o Temizlik: Hava fritozinlin icindeki 1sitici  rezistans
temizlenmezse, lzerinde biriken yaglar zamanla oksitlenerek
toksik hale gelebilir ve trans yag ile toksik aldehitler (iretebilir.
Bu oksitlenmis vyaglarin akrilamidden bile daha zararh
olabilecegine  dair c¢alismalar  bulunmaktadir.  [129]
Cihazinizdan duman g¢ikiyorsa, bu birikmis yaglarin yandiginin
bir isaretidir.

o ¢ Hazne Materyali: Polimer kaplamali (teflon vb.) hazneler
gizildiginde mikroplastikler ve PFAS agiga ¢ikabilir. Bu nedenle
seramik veya paslanmaz ¢elik kaplamali modeller daha giivenli
tercihlerdir.

4.3. Bakliyatlari Dogru Sekilde Pisirme Sanati

Bakliyatlar harika birer besin kaynagidir, ancak dogru pisirilmediklerinde

icerdikleri bazi anti-besin maddeleri nedeniyle sindirim sorunlarina yol agabilir

ve minerallerin emilimini engelleyebilirler.
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e Islatma: En Onemli Adim! Bakliyatlari pisirmeden dnce en az 8-12 saat

suda bekletmek, sadece pisirme siiresini kisaltmakla kalmaz, ayni

zamanda icerdikleri fitkk asit gibi anti-besin maddelerinin

parcalanmasini saglar.

o

Fitik Asit Nedir? Fitik asit, kalsiyum ve demir gibi degerli
mineralleri  baglayarak vicut tarafindan emilmelerini
engelleyen bir maddedir. Vicudumuzda onu parcalayacak
enzim bulunmadigl icin, islatma gibi islemlerle miktarini
azaltmamiz gerekir. [131]

Karbonatli Suda Islatma: Suyu alkali yapmak fitik asidi parcalar
ancak B1 vitaminini bliylk 6lctide yok eder. Bu nedenle sadece
temiz suyla i1slatma yapmak besin degerini korur. [130]

e Pisirme Asamasi:

o Tuz: Bastan tuz eklemek iyon degisimiyle kabugu yumusatir.
Asil sertlestiren asittir; domates veya salgayl daima pismeye
yakin ekleyin.

o Kimyon: Bakliyatlarin gaz yapmasini engellemek icin pisirme

suyuna bir miktar kimyon eklemek harika bir yontemdir.
Kimyon, sindirimi kolaylastiran ve gaz olusumunu engelleyen
bilesenler igerir. [132]

4.4, Tuz Cesitleri ve Bilingli Tiketim

Piyasada bircok farkli tuz ¢esidi bulunsa da, aralarindaki temel farklar

genellikle kaynagi, rafine edilip edilmedikleri ve icerdikleri katki maddeleridir.

Gelin, miihendis goziiyle raflardaki tuzlari mercek altina alalim.
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1. Sofra Tuzu (Rafine Tuz): Genellikle yeralti tuz yataklarindan elde
edilir ve agir bir rafinasyon isleminden geger. Sonugta elimizde %99
saflikta sodyum kloriir kalir.

Artisi: iyot eksikligini dnlemek icin yasal olarak iyotla
zenginlestirilmistir. Guatr riskine karsi en giicli silahtir.

Eksisi: Akiskan kalmasi ve topaklanmamasi icin icine Potasyum
Ferrosiyaniir (E536) veya silikatlar gibi katki maddeleri eklenir. Ayrica
rafinasyon sirasinda yapisindaki diger dogal minerallerin tamamini
kaybeder.

2. Kaynak Tuzu (Spring Salt): Yeralti sularinin kaya tuzu
katmanlarindan gecerek yeryiziine ¢ikmasi ve dogal yollarla
(genellikle sera tipi havuzlarda giineste kurutularak) kristalize
edilmesiyle elde edilir.

Neden Farkli? Yeryiziine sivi halde ¢iktigi icin yeraltindaki agir
metalleri veya ylizeydeki kirliligi barindirma riski cok dusuktr.

Mikroplastik Avantaji: Deniz tuzu gibi acik kaynaklardan degil, yeralt
kaynaklarindan geldigi icin glinimtiziin en blylik problemi olan
mikroplastik kirlili§inden arinmis en saf tuz segeneklerinden biridir.
Rafinasyon islemine gerek duyulmadan (E536 icermeden) tiiketilebilir.
Sivi sprey formunda olanlari, pratik kullanim ve daha az sodyum alimi
icin iyi bir alternatiftir.

3. Himalaya Tuzu: Pakistan bolgesinden cikarilan bir kaya tuzu
tlrtdir. O popliler pembe rengini, yapisindaki demir oksit (pas)
bilesiginden alir.

Gergekler: Eser miktarda 84 farkh mineral icerdigi iddia edilse de, bu
minerallerin viicuda biyoyararhhgi (emilimi) konusunda yeterli
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bilimsel kanit yoktur. Yani giinliik mineral ihtiyacinizi Himalaya
tuzundan karsilamaniz imkansizdir. Ayrica piyasada ¢ok fazla sahtesi
(boyali kaya tuzu) bulunmaktadir.

4. Kaya Tuzu: Yeraltindan kati kiitleler halinde ¢ikarilir ve 6gutulir.

Risk: Eger guvenilir ve analizi yapilmis bir marka degilse, cikarildigi
bolgedeki toprak yapisina bagli olarak agir metal veya kil/kum kalintisi
icerme riski tasiyabilir. "Dogal" olmasi, her zaman "temiz" oldugu
anlamina gelmez.

5. Deniz Tuzu: Deniz suyunun buharlastiriimasiyla elde edilir.

Risk: Maalesef okyanus ve denizlerimizdeki kirlilik nedeniyle, yapilan
analizlerde pek ¢ok deniz tuzunda mikroplastik kalintilarina
rastlanmaktadir. Lezzetli olsa da, kirlilik riski en yiksek tuz
grubundadir.

i, Miihendis Uyarisi: iyot Tuzagina Diismeyin!

"Dogal beslenme" akimiyla birlikte pek gogumuz rafine tuzu birakip
Kaynak Tuzu, Kaya Tuzu veya Himalaya tuzuna yoneldik. Evet, bu
tuzlar katkisizdir ve mikroplastik agisindan (6zellikle kaynak tuzu) daha
temizdir. Ancak gézden kagirdigimiz hayati bir detay var: iYOT.

Dogal tuzlarda (Kaynak, Kaya, Himalaya) insan sagligina yetecek
miktarda iyot dogal olarak bulunmaz. Ulkemiz topraklari iyot
bakimindan fakirdir. Sadece dogal tuz kullanmak, 6zellikle ¢cocuklarda
zeka gelisimini etkileyebilir ve yetiskinlerde guatr gibi tiroid
hastaliklarina yol acabilir.
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Altin Formiil: Mutfaginizda tamamen dogal (6rnegin Kaynak Tuzu)
kullaniyorsaniz bile, tiroid saghginiz icin iyotlu tuzu hayatinizdan
tamamen ¢ikarmayin.

Benim 6énerim: Yemekleri pisirirken lezzet igin dogal kaynak tuzu
kullanin. Ancak yemek pistikten sonra veya sofrada, lizerine ¢ok az
miktarda iyotlu tuz ekleyin.

Unutmayin: iyot ugucudur! Yemegi ocaktan almadan hemen énce veya
sofrada eklenmelidir ki 1sidan etkilenip yok olmasin.

Boliim 5: Gida Efsaneleri ve Gergekler: Dogru Bilinen
Yanliglar

Mutfakta ve beslenme aliskanliklarimizda kulaktan kulaga yayilan, nesilden
nesile aktarilan o kadar ¢ok bilgi var ki... Peki bunlarin ne kadari bilimsel

gerceklere dayaniyor? "Annem hep bdyle yapardl," demek her zaman en
dogrusu mu?
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Bu béliimde, sikca karsilastigimiz gida efsanelerini, popller diyetler hakkindaki
yanilgilari ve tiketiciyi yaniltan iddialari bilimsel gerceklerle masaya yatiracagiz.
Amacim, zihninizdeki soru isaretlerini gidermek, sizi dogru bilgilerle
glclendirmek ve bilingli kararlar almaniza yardimci olmak. Gelin, dogru bilinen
yanlislari birlikte ¢lritelim!

5.1. Yaygin Yanilgilar ve Gida Glvenligi

Bazi yanlis inanislar, sadece israfa yol agcmakla kalmaz, gida glvenligini
dogrudan tehdit ederek saglhgimizi tehlikeye atabilir.

5.1.1. Kiflenen Gidalar: Sadece Kifli Kismi Kesmek Yeterli mi?

1. Cevap: Maalesef hayir! "Kiifli kismini kesip atarim, gerisi yenir" demek,
kendinize yapabileceginiz en biiyiik kotiliklerden biridir!

Kif, sadece yilizeyde gordiginiiz o yesil, mavi veya beyaz tabakadan ibaret
degildir. Bir buzdagi gibi diisiinlin; gordiginiz kisim sadece ylizeydeki kiigik
bir parca. Asil tehlike, gidanin derinliklerine dogru uzanan ve gozle
goremediginiz kok benzeri iplikgiklerde (hiflerde) gizlidir. Bu iplikgikler,
yayilirken mikotoksin adi verilen zehirli ve kanserojen bilesikler tretebilir. [70]

e Mikotoksin Nedir? Aspergillus gibi bazi kiif tiirleri tarafindan Uretilen,
gozle gorilmeyen, 1siya dayanikh (yani pisirmekle yok olmayan) ve
kanserojen etkisi bilimsel olarak kanitlanmis zehirli maddelerdir. En
bilineni ve en tehlikelisi Aflatoksin'dir. [71]

e Neden Riskli? Bu toksinler karaciger kanseri, bagisiklik sisteminin
baskilanmasi ve akut zehirlenmelere neden olabilir. Salga, ekmek gibi
gozenekli ve nemli gidalarda kif ¢ok hizli ve derine yayilir.

e Kural Basit: Eger bir gida yumusak, gdzenekli ve sulu ise (ekmek, salca,
yogurt, recel, yumusak peynirler, meyveler) ve Uzerinde kif
gordiyseniz, tereddiit etmeden tamamini atin! Sadece sert peynir
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(kGf kendi yapisinda yoksa) veya havug gibi sert sebzeler gibi yogun

yapih gidalarda, kifli kismin etrafindan en az 2.5 cm'lik genis bir pay

birakarak kesip kalanini tiiketmek nispeten gtivenli olabilir.

5.1.2. Cig Sutiin Tehlikeleri ve islenmis Sutlerle Karsilastiriimasi

"Dogal olsun" diistincesiyle ¢ig sit tiiketmek, son yillarda popilerlesen ancak

ciddi riskler barindiran bir aliskanhkr.

Mikrobiyolojik Riskler: Cig sit, Salmonella, E. coli, Listeria, Brucella ve
Campylobacter  gibi tehlikeli patojenler icerebilir. Bu
mikroorganizmalar, o6zellikle bagisikhk sistemi zayif olan bireyler,
cocuklar, yashlar ve hamileler icin ciddi gida zehirlenmelerine, hatta
olime yol agabilir. [139, 140]

Hile ve Katkilar: Stitiin miktarini artirmak icin su katilmasi, kivamini
gizlemek icin nisasta eklenmesi veya bozulmasini 6nlemek igin
karbonat, antibiyotik, hatta formalin gibi tehlikeli kimyasallarin
karistirilmasi gibi hileler yapilabilir. [141]

Evde Kaynatmanin Sinirhiliklari: Evde ¢ig sttlin uzun siire kaynatilmasi,
mikroplarin ¢ogunu o6ldirse de ciddi besin kayiplarina yol acar. C
vitamini kaybi %50'ye, B6 ve B12 vitamini kaybi %30-40'a kadar
¢ikabilir. [142] Ayrica proteinlerin yapisi bozularak sindirilebilirligi azalir.
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e slenmis Sitlerin Giivenligi: Gida endistrisinde  kullanilan
Pastorizasyon (72°C'de 15 saniye) ve UHT (135-150°C’de 3-5 saniye)
gibi kontrolll 1sil islemler, zararli bakterileri 6ldirirken besin kaybini
minimumda tutar. UHT sitlerin uzun raf omri, icindeki katki
maddelerinden degil, bu yliksek isi islemi ve steril ambalajlamadan
kaynaklanir.

Sonug: Cig sut tiketimi, hem saglik riskleri hem de besin kayiplari nedeniyle
glvenli degildir. Denetlenmis, givenilir ve i1sil islem gormis sttleri tercih etmek

Ay
/

en dogru yaklasimdir.

G SUT PASTORIZE SUT

5.1.3. Evde Konserve Yaparken Botulizm Riski: Neden “Bize Bir Sey
Olmadi” Demek Yanilticidir?

Evde konserve yapmak, gidalari saklamanin geleneksel bir yolu olsa da, dogru
yapilmadiginda 6limcil bir zehir olan botulinum toksininin olusmasina neden
olabilir. Bu duruma botulizm denir. [74]
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e Botulizm Nedir? Clostridium botulinum adli bakteri, oksijensiz ortamda
yasar ve islya cok dayanikli sporlar olusturur. Ev yapimi konserveler,
ozellikle de sebze, et, balik gibi duslk asitli Grlinler, bu bakterinin
Gremesi ve toksin salgilamasi icin miikemmel bir ortam yaratir.

¢ Neden Risk Yiiksek?

o Dusuk Asitlik: pH degeri 4.6'nin Uzerinde olan besinler
(neredeyse tiim sebzeler, et ve balik) yiksek risk tasir. [74]

o Yetersiz Isil islem: Normal kaynatma (100°C), bu bakterinin
sporlarini 6ldiirmeye yetmez. Giivenli konserve icin 116—121°C
sicakliklara ulasabilen basingli tencereler kullanmak gerekir.
[74]

e "Yillardir Yapiyoruz, Bir Sey Olmadi" Yanilgisi: Bu, en tehlikeli
yanilgidir. Clinki botulinum toksini gériinmez, kokusuz ve tatsizdir.
Yani konserve bozulmus gibi gérinmeden de 6liimciil olabilir. [74] Her
yil ayni kosullarda ayni sonucu alacaginizin garantisi yoktur. Bu
tamamen sansa yasamaktir ve bu sans bir giin ters tepebilir.

5.2. Popliler Diyetler ve Bilimsel Gergekler

Beslenme diinyasinda popdiler olan bazi diyetler, belirli gruplar i¢in faydali olsa
da, genel saghk icin yaniltici veya riskli olabilir.

5.2.1. Popiilerlik Ugruna Glutensiz ve Laktozsuz Beslenme: Gergekten
Saglikh mi?

Glutensiz Beslenme: Colyak hastasi veya gluten intoleransi olmayan bir
bireyin gluteni hayatindan tamamen c¢ikarmasi, besin eksikliklerine,
bagirsak saghginin bozulmasina ve hatta kardiyovaskiler hastalik
riskinin artmasina yol acabilir. [67] Yapilan bir calismada, glutensiz diyet
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uygulayan saglikli bireylerde, faydali bagirsak bakterilerinin sayisinin
azaldigi ve bagirsak mikrobiyotasinin cesitliliginin - bozuldugu
gorlilmastar. [68] Bu durum, uzun vadede kisinin gluten sindirme
yetenegini kaybetmesine neden olabilir.

Laktozsuz Beslenme: Laktoz intoleransiniz yoksa, laktozsuz (riinler
tiketmeniz gereksizdir. Hatta sirekli laktozsuz beslenmek,
vicudunuzun laktozu sindiren laktaz enzimini Uretme yetenegini
azaltabilir ve zamanla gergekten bir intolerans gelistirmenize neden
olabilir. [69]

Tavsiye: Gercek bir saglik sorununuz yoksa, bu tir kisitlayici diyetlere
baslamadan énce mutlaka bir uzmana danisin.

5.2.2. Karnivor Diyeti: Yalnizca Et Tuketimi Saghkli mi?

Sadece hayvansal gidalarin tiketildigi bu diyet, sebze, meyve, baklagil ve
tahillari tamamen dislar.

Potansiyel Faydalari: Karbonhidrat alimini sifirlayarak kilo kaybini
hizlandirabilir ve bazi otoimmin hastaliklarda semptomlari
hafifletebilir. [143, 144]

Riskleri ve Uzun Vadeli Etkileri: Bilim diinyasinin en biiyiik endisesi, bu
diyetin uzun vadeli saglik tGzerindeki olumsuz etkileridir.

o Kardiyovaskiiler Risk: Yiksek doymus yag ve kirmizi et
tiketimi, LDL (kotd) kolesteroll artirarak kalp hastaliklari
riskini yikseltebilir. [145, 146]

o Bagirsak Saghgi: Lif aliminin tamamen sifirlanmasi, bagirsak
mikrobiyotasini mahvedebilir ve kabizlik gibi sorunlara yol
acabilir. [147]
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o Besin Eksiklikleri: C vitamini, lif, magnezyum, potasyum gibi
hayati besinlerin eksikligi ciddi saglik sorunlarina yol agabilir.

Sonug: Karnivor gibi asiri kisitlayici diyetler, uzun vadeli riskleri nedeniyle
dikkatle degerlendiriimeli ve mutlaka bir saghk uzmani kontroliinde
uygulanmalidir.

5.3. Tiiketiciyi Yaniltan iddialar ve Gida Efsaneleri

5.3.1. Su Sisesi Kapaklarinin Renkleri: Dogallik iddiasi ve Gergekler

Sosyal medyada yayilan "mavi kapak dogal kaynak suyu, beyaz kapak islenmis
su" gibi iddialarin kesinlikle higbir bilimsel temeli yoktur. Su siselerinin kapak
renkleri, tamamen Uretici firmalarin marka kimligi ve pazarlama tercihlerine
gore belirlenir.

5.3.2. Sekli Bozuk ve iri Cileklerde Hormon mu Var?

Hayir. Cilek, literatirde hormon kabul eden bir bitki degildir. Cilekteki sekil
bozukluklari genellikle kalsiyum ve bor eksikligi, gece-glindiiz sicaklik farki veya
yetersiz giibreleme gibi cevresel faktdrlerden kaynaklanir. irilik ise, daha verimli
ve iri Urlinler elde etmek icin 1slah edilmis (segici dolleme ile gelistirilmis) ithal
bitki tirlerinin kullanilmasiyla iliskilidir.

5.3.3. Maden Suyu ve Soda Farki: Hangi Tuz Daha Saghkli?

Soda: icme suyuna karbondioksit ve sodyum bikarbonat eklenerek iiretilen
yapay bir icecektir. Kaynaktan gelen dogal ve zengin mineral dengesini
barindirmaz.

Maden Suyu: Yeralti kaynaklarindan c¢ikan, ¢6ziinmis halde dogal mineraller
(kalsiyum, magnezyum, potasyum vb.) iceren dogal bir icecektir.
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Tavsiye: Mineral alimi igcin maden suyu tercih edilmelidir. Ancak tansiyon veya
bobrek rahatsizliginiz varsa, etiketini okuyarak disik sodyumlu olanlari
segcmeye Ozen gosterin.

5.3.4. Yedigimiz Unlarda Hayvansal Protein mi Var? L-Sistein Gergegi

L-sistein, hamurun elastikiyetini artirmak igin kullanilan bir amino asittir.
Gecgmiste insan sa¢l veya domuz kil gibi kaynaklardan elde edildigi iddialari
endise yaratmistir.

Giincel Durum: L-sistein bugiin bitkisel yolla veya kanatli tlylerinden Uretilir.
[148] Turkiye'de "insan sagindan" Uretimi kesin yasaktir. Ayrica ilkemizde
ekmeklik ve genel unlarda kullanimi da yasaklanmistir; sadece biskiivi gibi
6zel unlarda izin verilir. Helal hassasiyeti olanlar, bitkisel kaynakli markalari
tercih edebilir.
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5.3.5. Polimer Numaralari ve Gida ile Uyumlu Olanlar

Polimer (rlinlerin altindaki tiggen icindeki numara, o polimerin tipini belirtir.
Givenli Olanlar (Gida ile Temasa Uygun):
o 2 (HDPE): Sit, deterjan siseleri.

o 4 (LDPE): Streg film, posetler.

o 5 (PP): Yogurt, margarin kaplari. En giivenli polimer
turlerinden biridir.
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Kaginilmasi Gerekenler (Gida ile Temasa Uygun Degil veya Riskli):

o 1(PET/PETE): Su siseleri. Tek kullanimliktir. Isiilmamali, tekrar
tekrar kullanilmamalidir.

o 3 (PVC): Ftalat gibi hormon bozucu kimyasallar igerir.

o 6 (PS): Kopik tabak, bardaklar. Isindiginda kanserojen stiren
salabilir.

o 7 (DIGER): Genellikle BPA igeren polikarbonatlari belirtir.

PLASTIK GERi DONUSUM KODLARI
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5.3.6. Tuz Bobreklerinizi Hasta Edebilir! Rafine Tuzlardaki Gizli Risk

Rafine Tuzlardaki Gizli Risk: Bazi rafine sofra tuzlarinda topaklanmayi 6nlemek
icin E536 (Potasyum Ferrosiyanir) adl bir katki maddesi kullanilir. Avrupa Gida
Guvenligi Otoritesi (EFSA) 2018 yilindaki glincel raporunda E536'nin mevcut
kullanim limitlerinde glivenlik endisesi tasimadigini belirtse de [133]; bir gida
miihendisi olarak felsefem, tamamen dogal ve katkisiz bir alternatif varken
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(6rnegin saf yeralti kaynak tuzu), viicudumuza teknolojik nedenlerle eklenen
sentetik topaklanma 6nleyicileri almamiza gerek olmadigidir.

Tavsiye: Kimyasal katki maddelerinden arindiriimis, rafine edilmemis iyotlu
kaya tuzu (agir metal testi yapilmisg) veya Himalaya tuzu gibi dogal tuzlari tercih
etmek daha saglikli bir secimdir.

7 o . A _ih
5.3.7. Pisirme Kaplarindaki Renk Degisimi: Zararli mi?

Paslanmaz gelik tencerelerde goriilen gokkusagi benzeri renklenmeler, metalin
yluksek 1siyla oksitlenmesinden kaynaklanir ve tamamen zararsizdir. Tencerenin
kullanimina engel degildir ve limon suyu veya sirke ile ovularak kolayca

temizlenebilir.
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5.3.8. Cig Sarimsagin Mavilesmesi: Tursulardaki Dogal Bir Olay

Tursu yaparken sarimsaklarin mavi veya yesil renge dénmesi, bozulma belirtisi
degildir. Bu, sarimsaktaki silfiir bilesenlerinin, tursunun asidik ortami ve
tuzdaki bakir gibi minerallerle reaksiyona girmesiyle olusan tamamen dogal
ve zararsiz bir renk degisimidir. Tursunuzu gonil rahatligiyla tiketebilirsiniz.

5.3.9. Market Markali Uriinler (Private Label) ve Kalite Farklari

Marketlerin kendi markasi altinda sattiklari GirGinler (Private Label), genellikle
UnlG bir marka tarafindan Uretilir. Ancak bu, iki Griiniin de ayni kalitede oldugu
anlamina gelmez. Market, Ureticiden kendi belirledigi recete ve hammadde
kalitesine gére daha uygun fiyatli bir iretim talep edebilir. Ornegin, bir ton
baliginin yagi, bir siitliin yag orani veya bir yogurdun mayasi farkh olabilir. Bu
nedenle fiyat karsilastirmasi yaparken sadece Ureticiye degil, icerige de bakmak
onemlidir.
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5.3.10. Her Sari Tereyagi Dogal midir?

Hayir. Tereyaginin rengi, dogalligini degil, bliyluk ol¢lide inegin neyle

beslendigini gosterir.

Gergek Sariigin Kaynagi: Yesil otla beslenen ineklerin sttlinden
yapilan tereyagi, otlardaki beta-karotenden dolayi dogal olarak sarimsi
olur.

Kisin ve Endiistride Durum: Kisin kuru yemle beslenen hayvanlarin
sttlinden yapilan tereyagi daha beyaz olur. Endustriyel Ureticiler ise,
tiketicinin "sari = dogal" algisini bildigi icin, yil boyunca standart bir
renk saglamak amaciyla tereyagina renklendirici olarak beta-karoten
(E160a) ekleyebilirler. Bu katki maddesi sagliga zararli olmasa da,
Grlnln oldugundan farkli gérinmesine neden olur.

5.3.11. Tavuklara Hormon Veriliyor mu? Bilim Ne Diyor?

Bu, toplumdaki en yaygin gida efsanelerinden biridir.

Gergek: Turkiye'de ve diinyanin bircok lilkesinde kiimes hayvanlarinda
blylime hormonu kullanimi kanunen yasaktir. [117] Ayrica ticari
olarak da mantikh degildir. Hormonlar yemle verilemez, her hayvana
tek tek enjekte edilmesi gerekir ki bu on binlerce tavuk icin
imkansizdir.

AN
\\\\“\
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e Peki Tavuklar Neden Bu Kadar Hizhh Biiyiiyor? Cevap, genetik
seleksiyon ve islah galismalaridir. Son 50 yilda, daha hizli biylyen ve
daha fazla et veren tavuk irklari gelistirilmistir. Bu bir genetik
miihendisligi degil, secici dolleme sirecidir.

e Asil Konu: Antibiyotik ve Denetim! Tirkiye'de tavuklara hastalik
olmadan "koruyucu" antibiyotik verilmesi kesinlikle yasaktir. Sadece
hastalananlara veteriner kontroliinde verilir ve viicuttan atilmasi igin
yasal "arinma siresi" bitmeden kesilemezler. Ancak bu sirelere
harfiyen uyuldugundan emin olmak icin Tarim Bakanlig
denetimlerinden dizenli gegen, glivenilir ve bilindik markalari tercih
etmek hayati 6nem tasir. [117]

5.4. Gida Saklama, Uriin Ozellikleri ve Giincel Konular

5.4.1. Yogurtta Sinme: Nedenleri ve Cozumleri

Yogurdun jelimsi, uzayan bir yapiya donlismesine "siinme" denir. Bu durum
genellikle mayalama sirasinda kullanilan bakterilerle ilgilidir. Bazi yogurt
kiltdrleri, fermantasyon sirasinda fazla miktarda dogal jel benzeri madde
(ekzopolisakkarit - EPS) Ureterek yogurdun yapisini bozar. [149]

Nedenleri: Yanlis maya kullanimi, diisiik mayalama sicakhgi (ideal 43-
45°C'dir) veya sitin kalitesi (antibiyotikli siit vb.) olabilir. [150, 151]

Probiyotikler Neden Olur mu? Hayir. Probiyotik bakteriler yogurdun
saglkli olmasini saglar, dogrudan sinmeye neden olmaz.

Coziim: Eger yogurdunuz stirekli siinliyorsa, mayanizi degistirin ve
mayalama sicakligini kontrol edin.
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5.4.2. Cikolatada Yag Kusmasi: Bu Cikolatalar Bozuk mu?

Cikolatanin ylizeyinde olusan beyazimsi, donuk ve mat tabakaya "yag kusmasi"
(fat bloom) denir. Bu, bozulma belirtisi degildir.

Neden Olur? Cikolata, sicaklik degisimlerine maruz kaldiginda icindeki
kakao yagi kristalleri eriyip ylizeye cikar ve orada yeniden katilasir. Bu,
sadece gorinim etkileyen bir kalite kusurudur.

Zararh mi? Hayir. Yag kusmasi olan cikolatayl tiiketmek tamamen
glivenlidir.

Dogru Saklama: Cikolatayi buzdolabinda degil, 18-25°C araliginda,
serin ve kuru bir yerde saklayin.
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5.4.3. Agir Metal ve Mikroplastik iciyor Olabilirsiniz

Yapilan bir arastirmada, 85-90°C sicakliktaki suyun, tek kullanimlik bir kagit
bardakta 15 dakika bekletilmesiyle suya yaklasik 25.000 mikroplastik pargacigi
karistigl gozlemlenmistir. Bu, glinde 3 kez kagit bardak kullanan birinin
viicuduna giinde ortalama 75.000 mikroplastik parcacigi aldigi anlamina gelir.
Ustelik suya sadece mikroplastikler degil, kursun, cinko, krom ve kadmiyum gibi
agir metaller de gegcmektedir.

Riskler: Mikroplastiklerin vicutta birikerek uzun vadede hiicre
hasarina, iltihaplanmaya ve hormonal dengesizliklere yol agabilecegi
disinilmektedir.

5.4.4. Yoksa Sende Kimyasal Limon Tuzunun Limondan Yapildigini mi
Saniyorsun?

Marketlerde satilan limon tuzu, yani sitrik asit, kimyasal olarak limondaki asitle
aynidir. Ancak endustriyel olarak limondan degil, genellikle Aspergillus niger
adh bir mantar tiriinlin seker veya nisastayl fermente etmesiyle Uretilir.
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Zararh mi? Makul miktarda tiketildiginde zararl degildir. Ancak asiri
tliketimi mide yanmasi gibi sindirim sorunlarina yol agabilir. Ayrica
caydanlik kirecini temizlemek gibi amaclarla kullanildiginda ¢ikan
buharin solunmamasi gerekir.

5.4.5. Silikon Kullanmak Guvenilir mi?

Silikon, camin da hammaddesi olan silis kumundan elde edildigi igin
polimerden farkli ve daha glivenli bir malzemedir. Gidayla reaksiyona girmez.

Dikkat Edilmesi Gerekenler: Satin alirken %100 platin gida sinifi
Grlnler tercih edin. Dlsuk kaliteli Grinlere dolgu maddesi olarak
plastik karigtirilabilir. Ayrica glvenlik agisindan, 220°C ve Uzeri
sicakliklarda firinda kullanimini énermem.

5.4.6. Yumurtadaki Bu Yapi Nedir?

Yumurta beyazinda gordiigliniiz o beyaz, ipliksi yapiya kalaza (chalaza) denir.
Gorevi, yumurta sarisini kabugun merkezinde sabit tutmaktir. Tamamen dogal,
zararsiz ve yenilebilir bir yapidir. Hatta kalazanin belirgin olmasi, yumurtanin
taze oldugunun bir géstergesidir.

108



© Gida Muh. Ece Birinci | Neyemeliyizzz

5.4.7. Tukettiginiz B12 Takviyesi Size Zarar Veriyor Olabilir

(Bu konu B&liim 3.1.2.6'da detaylica islenmistir. Ozet: Sentetik ve siyaniir agiga
¢ikarma potansiyeli olan Siyanokobalamin yerine, viicudun dogal olarak
kullandigi aktif form olan Metilkobalamin iceren takviyeleri tercih edin.)

5.4.8. Son Tuketim Tarihi (STT) ve Tavsiye Edilen Tiketim Tarihi (TETT)
Nedir?

STT (Son Tiiketim Tarihi): Sit, yogurt, et gibi mikrobiyal olarak kolay
bozulabilen Urlinlerde bulunur. Bu tarih gectikten sonra {riiniin
tiketilmesi saglik agisindan risklidir.

TETT (Tavsiye Edilen Tiketim Tarihi): Makarna, un, bisklvi gibi raf
omri uzun Grtnlerde bulunur. Bu tarih, Grinin son kullanma tarihi
degil, kalitesinin (tat, aroma, doku) en iyi oldugu tarihi belirtir. TETT'si
gecmis bir irlin, bozulma belirtisi gostermiyorsa genellikle tiiketilebilir.
Bu ayrim, gida israfini dnlemek igin yapiimistir.

5.4.9. Tursunuz Neden Eriyor?

Tursunuzun erimesinin birkag¢ nedeni olabilir:
e Sert veya kiregli su kullanmak.
e Yetersiz tuz kullanmak.
e Cok olgun veya ezik sebzeler kullanmak.

e Salataliklarin bas kismindaki c¢icegi temizlememek (bu cicekler
dokuyu yumusatan enzimler salgilar).

e  Tursuyu sicak bir ortamda saklamak.

e Fazla sirke veya limon tuzu kullanmak.
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Neden Sirke veya Limon Tuzu Kullanmiyorum?

Klasik probiyotik tursu, laktik asit fermantasyonu ile olusur. Bu siirecte
sebzelerin ylizeyinde dogal olarak bulunan laktik asit bakterileri (LAB),
ortamda bulunan sekerleri parcalayarak laktik asit Uretir. Bu asit ortamin
pH’ini dislirerek hem sebzeyi korur hem de bagirsak sagligina faydal
probiyotikler olusturur.

e Sirke (asetik asit) veya limon tuzu (sitrik asit) eklemek, daha tursu
yapiminin basinda ortamin pH’ini hizla dsrdr.

e Buani pH dususu, laktik asit bakterilerinin cogalmasini baskilar veya
durdurur.

e Sonug olarak probiyotik aktivite olusmaz; tursu koruyucu asitlerle
muhafaza edilmis olur ama probiyotik degeri ya ¢ok diisiik ya da sifir
olur.

Yani sirke/limon tuzu ile yapilan tursu, probiyotik degil; sadece asit ile
korunmus sebze olur.
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Malzemeler

e Mevsim sebzeleri (salatalik, lahana, havug, biber vb.)

Asma yapragi (tannin icerir bu sayede sebzeleri kitir yapar)

Dereotu, defne yapragi (istege bagh ben verdigi lezzeti begeniyorum)

Sarimsak

Tane karabiber, kisnis tohumu (istege bagl)

Kaya tuzu veya Himalaya tuzu

e icmesuyu

Tuz-Su Orani

e  %3-5 tuz: 1 litre suya 30-50 g (yaklasik 2 yemek kasig) tuz.

e Tuzlu suyu karistirip kaynatin, sogutun. lliyinca kullanabilirsiniz.
Hazirlik Asamalari

1. Hijyen: Sebzeler iyice yikanmali. Kullanilacak kavanoz ve ekipmanlar
kaynar suda bekletilerek steril edilmeli.

2. Sirke / Limon Tuzu Kullanmiyoruz: Clinki asetik asit ve sitrik asit, laktik
asit bakterilerinin Gremesini engeller, probiyotik deger olusmaz.

3. Sebzeleri ¢lriik, ezik ve erimis olanlardan ayirin.

4. Sebzeleri kavanoza sikica yerlestirin. Aralara sarimsak, baharat ve asma
yapragi ekleyin.

5. Uzerini tuzlu su ile tamamen kaplayin. Hava boslugu birakmamaya
dikkat edin.
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6. ilk 3-4 giin kapagl tam sikmadan, tasma olursa taskin suyunu
temizleyerek bekletin.

7. Sonrasinda kapagi sikica kapatin. Giinde bir kez kavanozu hafifce
sallayabilir veya ters-yliz edebilirsiniz.

8. Karanlik ve oda sicakhginda 10-21 giin fermente edin.
9. Probiyotik maya eklemek isterseniz ekleyebilirsiniz ama sart degildir.

10. Plastik ambalaj kullanmayin; kavanoz kapaklarini her tursu yapiminda

yenileyin.

5.4.10. Nar Sezonu Geliyor Dikkat!

Nar alirken kirik, catlak ve ezilmis olanlardan kaginin. Bu ¢atlaklar, hem zararli
mikroorganizmalarin igeri girmesine hem de vyiizeydeki tarim ilaglarinin
(pestisit) meyvenin icine sizmasina neden olabilir. 2019 yilinda Kayseri'de
yasanan ve bir cocugun 6liimuyle sonuglanan aci olayda, ailenin yedigi narlarda
ylksek miktarda pestisit tespit edilmisti. [152]
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5.4.11. Yogurt Katki Maddesi icerir mi?

Cevap: Kesinlikle hayir. Tirk Gida Kodeksi'ne gore, yogurtlara koruyucu, kivam

artirici gibi hicbir katki maddesi eklenmesi yasaktr.

Peki Market Yogurdu Neden Ev Yogurdundan Uzun Siire Dayanir?

o

Siit Kalitesi: Fabrikalarda kullanilan sit, antibiyotik, su
katilmasi gibi bircok teste tabi tutulur.

Standardizasyon: Siitin yag ve kuru madde orani, yogurdun
kivamini ve su salmamasini saglayacak sekilde ayarlanur.

Maya (Starter Kiiltiir): Her liretimde 6zel secilmis, standart ve
glclt mayalar kullanilir.

Hijyen: Uretim tamamen hijyenik kosullarda ve el degmeden
yapilr.

5.4.12. 2024 Kimyasal Kalinti Listesi: En Fazla Kalinti Bulunan Gidalar ve
Temizleme Yontemleri

Her yil Environmental Working Group (EWG) tarafindan yayinlanan "Kirli

Dizine" listesi, en fazla pestisit (tarim ilaci) kalintisi tagiyan meyve ve sebzeleri

siralar. [1]

2024'te En Cok Pestisit Kalintisina Sahip 12 Uriin:

1.

2.

Cilek

Ispanak

Kara lahana, hardal yapragi ve pazi
Seftali

Armut
113



© Gida Muh. Ece Birinci | Neyemeliyizzz

6. Nektarin
7. Elma
8. Uzim

9. Tath ve aci biberler
10. Kiraz

11. Yaban mersini

12. Yesil fasulye

Riskler: Pestisit kalintilari hormon bozucu etkilere sahip olabilir, kanser
riskini artirabilir ve sinir sistemine zarar verebilir. [1]

5.4.13. Yillardir Yanlis Yapiyoruz! Kimyasal Kalintilari Sirkeyle
Temizlemek Ne Kadar Dogru?

Sirke, bakterileri 6ldirmede etkili olsa da, pestisit kalintilarini temizlemede her
zaman en iyi yontem degildir. Hatta bu konuda etkisi tamamen yetersiz bile
kalabilir!

Neden? Sirke glicll bir dezenfektandir ancak gliniimiiz tarim ilaglarinin
kimyasal yapisini parcalamada oldukg¢a zayiftir. Ylzeye yapistirmasi
sadece bir efsanedir fakat asidik yapisi geregi bu kalintilari meyve
ylzeyinden tam anlamiyla s6kemez. [154]

En Etkili Yontem: Karbonathi Su! Bilimsel arastirmalar, pestisit
kalintilarini temizlemede en etkili ve giivenli yontemin karbonath su
oldugunu gostermektedir. Karbonat, pestisitlerin molekiler yapisini
bozarak ve parcalayarak uzaklastirilmalarini saglar. [153, 154]
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Dogru Uygulama: 1 litre suya 1 yemek kasig1 karbonat
ekleyin. Meyve ve sebzeleri bu suda 12-15 dakika bekletin ve
ardindan bol suyla durulayin.

SIRKELI YIKAMA KARBONATLI YIKAMA

PESTISITLERIN KIMYASAL
YAPI GOZUNUMU

TEMIZLENMIS YUZEY

Qe
S
o

Sirke pestisitleri tamamen temizleyemez. Karbonat pestisitlerin pargalanmasini

ve goziinmesini saglar.

5.4.14. Mikrodalga Firinlar: Hizli Ama Dikkatli Isitma

Mikrodalga firinlar, gidanin igindeki su molekiillerini yiksek hizda titrestirerek
1sinin olusmasini saglar. En blyik endise kaynagi olan 'radyasyon' meselesine
acikhk getirelim: Mikrodalgalar, X-isinlari gibi atom vyapisini bozmayan
'iyonlastirici olmayan' radyasyon sinifindadir. Gidanin kimyasini degistirmez,
sadece molekdlleri hareketlendirerek isi liretir. Hatta kisa sirede islem bittigi
icin C vitamini gibi besin 6gelerini haslamaya kiyasla daha iyi koruyabilir.

Miihendis Notu: Gida Giivenligi i¢in Kanistirmak Sart! Mikrodalga dalgalari
her noktaya esit ulasmayabilir ve gidada 'soguk noktalar' (cold spots) birakabilir.
Bu noktalar, 6zellikle pilav gibi riskli gidalarda bulunan zararli bakterilerin
hayatta kalmasina neden olur.

e  Cozim: Isitma isleminin yarisinda yemegi ¢ikarip mutlaka karistirin.
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e Bekleme Siiresi: Firin durduktan sonra yemegi hemen yemeyin; birkag
dakika bekleyerek 1sinin merkeze dogru homojen yayilmasini saglayin.

5.4.15 Doganin Ritmiyle Beslenmek — Mevsimsel Gida Takvimi

Kisin ortasinda kipkirmizi, sert bir domates yediginde o bekledigin tadi
alamadigini fark etmissindir. O domatesin sadece tadi eksik degil; aslinda
besin degeri de "mevsiminde" yetismis kardesine gore cok daha dislik.

Bilimsel arastirmalar bize sunu gosteriyor: Bitkiler, kendi mevsimlerinde
maruz kaldiklari dogal glines 15181 ve sicaklk dongiileri sayesinde
"fitokimyasallar" ve "antioksidanlar" tiretirler. Bu bilesikler bitkiyi dogadaki
zararlilardan korurken, onu yiyen bizlerin de bagisikligini destekler. Sera
ortaminda zorlama sartlarla yetistirilen veya binlerce kilometre 6teden, daha
hamken toplanip yolda olgunlasan sebze-meyveler, bu degerli bilesenlerden
yoksundur.

Ayrica doga bizden ¢ok daha akillidir:

e Bize kigin C vitamini deposu portakali, mandalinayi verir; ¢linkii
bagisikhigimizin destege ihtiyaci vardir.

e Yazinise %901 su olan karpuzu, salataligi sunar; ¢linkl viicudumuzun
hidrasyona (suya) ihtiyaci vardir.

Asagidaki takvim, buzdolabinizin izerine asacaginiz pusulaniz olsun.
Turkiye'nin bereketli topraklarinda ve denizlerinde hangi ay ne gikiyorsa,
sofranizda basrolli ona verin. Hem biit¢enizi hem de sagliginizi korumanin en
garanti yolu budur.
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OCAK

SUBAT

MART

NiSAN

MAYIS

HAZIRAN

TEMMUZ

SEBZE (Topragin

Hediyeleri)

Ispanak, Pirasa,
Kereviz, Lahana,
Brokoli, Havug, Turp
Karnabahar, Brokoli,
Briksel Lahanasi,
Pirasa, Pancar

Ispanak, Havug,
Salgam, Pancar,
Kuskonmaz (Baslar)
Enginar, Bakla,
Bezelye, Taze
Sarimsak/Sogan,
Kuskonmaz

Enginar, Bakla,
Semizotu, Ebegiimeci,
Domates (Baslar)
Taze Fasulye, Kabak,
Patlican, Dolmalik
Biber, Bamya
Domates, Salatalik,
Taze Fasulye, Boriilce,
Misir

MEYVE (Dogal
Tathlar)

Portakal,
Mandalina, Ayva,
Nar, Greyfurt
Portakal, ElIma,
Armut, Ayva, Muz
(Yerli)

Cagla, Limon,
Elma, Muz

Cagla, Can Erigi,
Cilek (Baslar)

Cilek, Yesil Erik,
Dut, Malta Erigi

Kiraz, Kayisi,
Seftali, Cilek, Visne

Karpuz, Kavun,
Seftali, Kayisi, incir,
Uziim

BALIK
(Denizden
Gelenler)

Hamesi, istavrit,
Cinekop, Mezgit

Kalkan, Tekir,
Hamsi (Ay
sonuna kadar),
izmarit

Gumis, izmarit,
Mezgit, Levrek,
Kalkan

Mersin, Morina,
Levrek, Kaya
Baligi, GUmus

Barbun,
iskorpit, Tekir,
Levrek
Orkinos,
Sardalya,
istavrit, Cipura
Sardalya,
istavrit,
Uskumru,
Cipura

117



© Gida Muh. Ece Birinci | Neyemeliyizzz

AGUSTOS Domates, Biber,

Patlican, Bamya, Misir,
Kabak

Uziim, incir,
Kizilcik, Boglrtlen,
Mirdim Erigi

Cingene
Palamudu,
Sardalya, Kilig,

Mercan

EYLUL Mantar, Pazi, Misir, Taze Ceviz/Findik, Palamut (Tam
Patlican, Kirmizi Biber ~ Uziim, incir, Kizilctk ~ zamanu), Kilig,
(Kapya) Lufer, Sardalya

EKiM Yer Elmasi, Turp, Nar, Uziim, Palamut, Lufer,
Lahana, Havug, Mandalina, Armut, Barbun, Tekir,
Karnabahar Hinnap istavrit

KASIM Balkabagi, Kereviz, Portakal, Hamsi,
Ispanak, Pirasa, Yer Mandalina, Uskumru,
Elmasi Greyfurt, Kivi, Palamut, Torik

Trabzon Hurmasi
ARALIK Balkabagi, Briiksel Portakal, Hamsi (Tam

Lahanasi, Pazi, Kara
Lahana

Mandalina, Ayva,
Nar, Kestane

zamani), Tekir,
Palamut,
Uskumru

Mevsiminde alip dondurmak, mevsimsiz taze almaktan daha sagliklidir.

Yazin, domatesin en bol ve ucuz oldugu agustos ayinda alip, rendeleyip veya
kiip dograyip buzluga atin. Kisin marketten alacaginiz o sert, kokusuz sera
domatesinden ¢ok daha yiiksek besin degerine (likopen) sahip olacaktir. Ayni
kural palamut ve hamsi icin de gecerlidir; balik takvimini takip edin, bolken
alip temizleyip dondurun. Clizdaniniz da sagliginiz da size tesekkiir edecek.
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BOLUM SONU: VEDA DEGiL, BiLINCLi BiR BASLANGIC
Sevgili yol arkadasim,

Bu kitabin son sayfasina geldiysen, artik market reyonlarinda dolasirken
kendini siradan bir tiketici gibi degil, elinde biiyiteci olan bir "gida dedektifi"
gibi hissettigine eminim.

Birlikte uzun bir yolculuk yaptik. Etiketlerin karmasik dilini ¢6zddik,
buzdolabimizdaki dizeni bilimle harmanladik, pisirme tekniklerindeki gizli
tehlikeleri ortaya ¢ikardik. Amacim sizi yediklerinizden korkutmak, her seye
"zehir" gozilyle bakmanizi saglamak degildi. Tam tersine; amacim bilginin
glciyle korkularinizi yenmenizdi.

Artik biliyorsunuz ki;
e Mesele sadece kalori saymak degil, o kalorinin nereden geldigini
bilmektir.
e "Dogal" yazan her sey masum, sanayi tipi her triin disman degildir.

e Ensaglkl gida, dogru saklanip dogru pisirilmediginde ¢op olabilir.

Ne zaman bir ambalajin arkasini ¢evirseniz veya "Bunu nasil saklasam?" diye
tereddiit etseniz, ben bu satirlarin arasinda size fisildiyor olacagim.

Unutmayin; saglik, doktor recetesiyle degil, market sepetine attiklarinizla ve
tencerenize koyduklarinizla baslar. Kontrol artik tamamen sizde.

Yolculugumuz burada bitmiyor; "Neyemeliyizzz" diyerek sordugunuz her
soruda, dijital diinyada da yaninizda olmaya devam edecegim.
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Sofranizdan bereket, aklinizdan bilim, viicudunuzdan saglik eksik olmasin.
Sevgi ve Bilimle,

Gida Muhendisi
Ece BIRINCI
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