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Sevgili okuyucularım, 

Hiç markette bir ürünün etiketine bakıp, "Acaba içinde zararlı bir şey var mı?" 

diye düşündüğünüz oldu mu? Ya da özenle aldığınız o taptaze yeşilliklerin 

buzdolabında neden iki günde solup gittiğini merak ettiniz mi? Yalnız değilsiniz. 

Bu kitap, işte bu ve bunun gibi onlarca sorunun cevabını bulacağınız, 

mutfağınızda ve sofralarınızda daha bilinçli, daha sağlıklı ve kesinlikle daha 

lezzetli seçimler yapmanız için size yoldaşlık edecek bir rehber. Ben bir gıda 

mühendisiyim ve yıllardır bu alanda edindiğim tüm bilgi birikimimi, karmaşık 

bilimsel gerçekleri herkesin anlayabileceği samimi bir dile dökerek sizlerle 

paylaşmaktan büyük mutluluk duyuyorum. 

Unutmayın, gıdalar sadece karnımızı doyuran maddeler değil; her birinin 

ardında muazzam bir bilim, doğru bilinen yanlışlar ve ne yazık ki bazen de 

gizlenen gerçekler yatıyor. Amacım, bu bilimin ışığında yolunuzu aydınlatmak, 

mutfakta sıkça yapılan hataların arkasındaki nedenleri açıklamak ve en 

önemlisi, gıda konusunda kontrolü yeniden sizin elinize vermektir. 

Hazırsanız, gelin sofradaki gerçekleri keşfedeceğimiz ve bilimle lezzeti 

buluşturacağımız bu keyifli yolculuğa birlikte başlayalım! 
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Bölüm 1: Mutfaktaki Sırlar: Gıdaları Doğru Saklama ve 

Hijyen Sanatı 
Günlük hayatımızda tükettiğimiz taze meyve ve sebzelerden et ürünlerine, 

bakliyatlardan kuruyemişlere kadar her gıdanın, tazeliğini ve besin değerini 

korumak için doğru saklama koşullarına ihtiyacı var. Peki ama bu doğru koşullar 

neler? Eminim birçoğumuz buzdolabını dolduruyor ve en iyisini yaptığımızı 

düşünüyoruz. Ancak yanlış saklama yöntemleri, gıdaların hem besin değerini 

kaybetmesine hem de sandığımızdan çok daha hızlı bozulmasına yol açabiliyor. 

Gelin şimdi, mutfaktaki israfı nasıl azaltabileceğinizi ve gıdalarınızı en verimli 

şekilde nasıl saklayabileceğinizi bilimsel kanıtlarıyla birlikte adım adım 

inceleyelim. 

1.1. Sebze ve Meyveleri Doğru Koşullarda Saklama Sanatı 

Biliyor muydunuz? Meyve ve sebzeler, dalından koparıldıktan sonra bile 

"yaşamaya" ve nefes almaya devam ederler. İçlerindeki biyolojik süreçler 

sürdüğü için, doğru sıcaklık ve nem dengesi sağlanmadığında hızla çürüyebilir, 

vitaminlerini kaybedebilir ve o güzelim lezzetlerini yitirebilirler. Bu kaçınılmaz 

sona engel olmak ise birkaç basit bilimsel prensibi uygulamakla mümkün. 

1.1.1. Yeşil Yapraklı Sebzeler (Ispanak, Marul, Roka vb.) 

Pazardan veya marketten aldığınız o harika, capcanlı yeşillikler eve geldikten 

kısa bir süre sonra neden boynunu büküyor dersiniz? Cevap, onların narin 

yapısında gizli. Bu bitkiler, nem kaybına karşı inanılmaz derecede hassastır. 

Nemlerini yitirdikleri anda hem o diri görünümlerini hem de değerli besinlerini 

kaybetmeye başlarlar. Bu yüzden onları dengeli bir ortamda tutmak esastır. 
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    Mühendis Notu: İşte size yeşilliklerin ömrünü uzatacak o sihirli yöntem: 

1. Yeşillikleri güzelce yıkayın. Ardından fazla suyunu bir salata kurutucu 

yardımıyla veya nazikçe süzerek alın. 

2. Tamamen kuruttuğunuz yeşillikleri kuru, temiz bir kağıt havluya veya 

beze sarın. Bu, nem dengesini korumaya yarar. 

3. Hava alabilen cam veya polimer bir saklama kabına koyarak 

buzdolabında saklayın. İçindeki havlu, hem fazla nemi emerek 

çürümeyi engeller hem de kap, hava dolaşımını sağlayarak sebzenin 

"nefes almasına" olanak tanır. 

    Dikkat! En Sık Yapılan Hata: Naylon Poşet Tuzağı! Yeşillikleri aldığınız gibi 

havasız bir naylon poşette buzdolabına atmak, onlara yapabileceğiniz en büyük 

kötülüktür. Neden mi? Çünkü havasız naylon poşetler, sebzelerin doğal olarak 

salgıladığı nemi içeri hapseder. Hapsolan bu nem, mikrobiyal bozulmayı ve 

vıcıklaşmayı inanılmaz derecede hızlandırır. Ayrıca havasız ortam, yeşilliklerin 

nefes almasını engelleyerek çürümeyi tetikler. 

      Bilimsel Gerçek: Yapılan bir araştırmaya göre, ıspanak buzdolabında bu 

şekilde bir naylon poşet içinde saklandığında sadece 3 gün içinde besin 

değerinin tam %30'unu kaybedebilir! [2] 
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1.1.2. Domates: Buzdolabı Lezzet Düşmanı mı? 

Domatesin o kendine has, iştah açan kokusunu ve lezzetini neye borçlu 

olduğunu hiç düşündünüz mü? Cevap, içerdiği uçucu aromatik bileşenler, 

şekerler ve asitlerin hassas dengesinde saklı. Ve ne yazık ki buzdolabının soğuk 

ortamı, bu hassas dengeyi altüst eden bir numaralı düşmandır. 

    Doğru Saklama: Domatesin lezzetini ve aromasını korumak için onları 

buzdolabında değil, oda sıcaklığında, sapları yukarı bakacak şekilde muhafaza 

edin. 

      Bilim Ne Diyor? Yapılan çarpıcı bir çalışma, domateslerin soğutulmasının, 

onlara o harika tat ve kokuyu veren bileşenlerin %65 oranında azalmasına 

neden olduğunu ortaya koydu. [3] Hatta bir laboratuvar deneyinde, 

buzdolabında bir hafta bekletilen domateslerin, oda sıcaklığına geri alındığında 

bile lezzetlerini kalıcı olarak kaybettiği ve gen yapılarının eski haline dönmediği 

tespit edildi! [3] 

İstisna: Eğer domatesleri 3 gün içinde tüketmeyi planlıyorsanız, lezzet 

kaybı minimum olacağı için buzdolabında saklayabilirsiniz. Ancak 

unutmayın, uzun süre soğuk hava depolarında beklemiş market 

domatesleri, yerel üreticiden alınan taze domateslere kıyasla zaten 

daha az aroma içerir. 



© Gıda Müh. Ece Birinci | Neyemeliyizzz 
 

13 
 

 

 

 

 

 

 

1.1.3. Etilen Gazı: Meyve ve Sebzelerin Gizli Düşmanı 

Bazı meyve ve sebzeler, olgunlaşma sürecinde etilen adında doğal bir gaz 

salgılarlar. Bu gaz, adeta bir bitki hormonudur ve çevresindeki diğer etilene 

duyarlı gıdaların olgunlaşma sürecini hızlandırarak onların erkenden 

çürümesine neden olabilir. 

İpucu    : Buzdolabınızda "kötü komşuluk" ilişkilerine son verin! Aşağıdaki iki 

grubu birbirinden mutlaka ayrı tutun. Bu basit değişiklik, tüm ürünlerinizin raf 

ömrünü uzatacaktır. [4] 
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Tablo 1.1: Etilen Salan ve Etilene Duyarlı Gıdalar 

Etilen Salan Gıdalar (Uzak 

Tutulması Gerekenler) 

Etilene Duyarlı Gıdalar (Ayrı 

Saklanması Gerekenler) 

Elma   , Muz        , Armut    Yeşillikler (Marul, Ispanak)    , Havuç 

      

Domates      , Avokado     , Kavun 

      

Brokoli   , Patates       ,  

Soğan     

 

Neden Önemli? Örneğin, elma ile patatesi yan yana koyarsanız 

patatesleriniz çok daha çabuk filizlenir. Muzun yanına koyduğunuz 

yeşillikler ise hızla sararıp çürür. 

    Mühendis Notu: Eğer yiyeceklerinizi çabuk tüketemiyorsanız, vakumlu 

kaplar veya buzdolabı çekmecelerindeki nem ayarlarını kullanarak saklama 

ömrünü uzatabilirsiniz. Ayrıca buzdolabına yerleştirilen etilen emici karbon 
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filtreleri, gaz seviyesini düşürerek sebzelerin tazeliğini artırabilir. Bu ipuçları 

hem israfı önler hem de gıdaların besin değerini korur. 

1.1.4. Kök Sebzeler (Havuç, Patates, Soğan vb.) 

Kök sebzeler genellikle dayanıklıdır, ancak onların da kendilerine özgü saklama 

sırları vardır. 

• Patates ve Soğan: Bu ikilinin filizlenmesini önlemek için serin, karanlık 

ve kuru bir ortam idealdir. Onları mutlaka ayrı ayrı, ışık almayan, iyi 

havalandırılmış bir yerde saklayın. Ağ torbalar veya delikli kasalar, hava 

akışını sağlayarak nem birikimini ve çürümeyi önler. 

    Dikkat! Patatesleri doğrudan güneş ışığına maruz 

bırakmak, yeşillenmelerine ve solanin adı verilen toksik bir 

bileşiğin oluşmasına neden olur. Soğanları ise asla elma ve muz 

gibi etilen salan meyvelerle aynı ortamda tutmayın, yoksa 

filizlenmeleri hızlanır. 

• Havuç ve Turp: Bu sebzeler ise tam tersine nemli bir ortamı sever. 

Onları buzdolabında, bir kapta su içinde tutarak veya nemli bir beze 

sararak tazeliklerini koruyabilirsiniz. [5] 

1.1.5. Meyveleri Doğru Koşullarda Saklama Sanatı 

Her meyvenin kendine özgü bir saklama gereksinimi vardır. Ana kural şudur: 

Bazıları dalından koptuktan sonra olgunlaşmaya devam eder, bazıları etmez. 

• Olgunlaşmaya Devam Edenler (Elma, Muz, Armut, Domates): Bu 

meyveler etilen gazı salgıladığı için diğer ürünlerden uzakta, oda 

sıcaklığında saklanmalıdır. İdeal olgunluğa ulaştıktan sonra ömürlerini 

biraz daha uzatmak için buzdolabına alabilirsiniz. 
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• Olgunlaşması Durmuş Olanlar (Kiraz, Çilek, Üzüm, Portakal): Bu 

meyveler hasat edildikten sonra daha fazla olgunlaşmazlar. Bu nedenle 

doğrudan buzdolabında, nemden uzak tutularak saklanmalıdırlar. [6] 

İpucu    : Çilek gibi hassas meyveleri, tüketeceğiniz kadarını 

ayırıp hemen öncesinde yıkamak, nemden kaynaklanan erken 

bozulmayı önler. 

1.2. Süt ve Süt Ürünleri: Doğru Saklama ile Besin Değerini Koruma 

Süt ve süt ürünleri, kalsiyum ve probiyotik gibi değerli bileşenlerle dolu olsalar 

da, yanlış saklandıklarında hem besin değerlerini hızla kaybedebilir hem de 

kolayca bozulabilirler. 

 

1.2.1. Süt ve Işık Etkileşimi 

Sütün en büyük düşmanlarından biri ışıktır. Özellikle riboflavin (B2 vitamini) 

gibi ışığa duyarlı vitaminler, doğrudan güneş ışığına veya floresan lambalara 

maruz kaldığında hızla bozulur. 
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    Doğru Saklama: Sütü mutlaka ışık geçirmeyen kaplarda (karton kutular 

veya koyu renkli cam şişeler) saklayın. Ayrıca, buzdolabının sürekli açılıp 

kapanan ve sıcaklık değişimlerine en çok maruz kalan kapak kısmında değil, 

daha stabil olan iç raflarında muhafaza edin. 

      Bilimsel Gerçek: Iowa State Üniversitesi’ne göre, gün ışığına maruz kalan 

sütlerin B2 vitamini kaybı %30’u aşabilir. [7] Bu durum sadece besin değerini 

düşürmekle kalmaz, aynı zamanda oksidasyonu hızlandırarak sütün tadında ve 

kokusunda istenmeyen değişikliklere yol açar. 

 

1.2.2. Yoğurt ve Hijyen 

Yoğurt, içinde yaşayan milyarlarca faydalı bakteri kültürü barındırdığı için hijyen 

konusunda ekstra özen ister. 

    Doğru Uygulama: 

• Yoğurdu daima ağzı sıkıca kapalı şekilde buzdolabında saklayın. 

• Yoğurdu servis ederken her zaman temiz bir kaşık kullanın. Ağza 

götürülmüş veya başka bir yemeğe değmiş kaşığı asla yoğurt kabına 

daldırmayın. 

• Büyük bir kaptan servis yapmak yerine, tüketeceğiniz kadarını küçük bir 

kaseye ayırmak, ana kabın daha uzun süre taze kalmasını sağlar. 

    Sık Yapılan Hata: Kirli kaşık kullanmak veya yoğurdu oda sıcaklığında uzun 

süre açık bırakmak, havadan ve kaşıktan bulaşabilecek küf ve zararlı bakterilerin 

üremesi için mükemmel bir ortam yaratır. Bu durum yoğurdun hızla ekşimesine, 

küflenmesine ve yapısının bozulmasına neden olur. 
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1.2.3. Peynir ve Hava Teması 

Peynirin en büyük düşmanı, onu kurutan ve lezzetini çalan havadır. Hava ile 

temas, peynirin kurumasına, lezzetini kaybetmesine ve küflenmeye karşı 

savunmasız kalmasına neden olur. 

    Mühendis Notu: Peyniri asla satın aldığınız naylon ambalajında saklamaya 

devam etmeyin. Bu tür ambalajlar peynirin "nefes almasını" engelleyerek 

terlemesine ve bozulmanın hızlanmasına neden olur. 

Doğrusu: Peyniri, yapısını ve nem dengesini korumak için yağlı kağıda 

veya özel peynir kağıdına sarın. Ardından, sardığınız peyniri hava 

almayan bir kapta veya cam saklama kabında buzdolabında muhafaza 

edin. Journal of Dairy Science’da yayımlanan bir araştırma, bu 

yöntemin peynirin yağ yapısını korumasına yardımcı olduğunu 

göstermektedir. [8] 

 

1.2.4. Tereyağı: Koku Emilimi ve Oksidasyon Riski 

Tereyağı, yüksek yağ içeriği nedeniyle adeta bir koku mıknatısıdır. Çevresindeki 

güçlü kokuları (soğan, sarımsak, balık vb.) kolayca emer. Ayrıca havadaki 

oksijenle reaksiyona girerek oksitlenmeye ve acılaşmaya çok yatkındır. 

    Doğru Saklama: Tereyağını buzdolabının en soğuk bölümünde, hava ile 

temas etmeyecek şekilde sıkıca kapalı, tercihen cam veya seramik bir kapta 

saklayın. Eğer çok miktarda aldıysanız, porsiyonlara ayırıp streç filme sardıktan 

sonra dondurucuda saklayarak ömrünü aylarca uzatabilirsiniz. 



© Gıda Müh. Ece Birinci | Neyemeliyizzz 
 

19 
 

 
 

 

1.2.5. Yumurtayı Buzdolabına Doğru Yerleştirme Sanatı 

Evet, yanlış okumadınız, yumurtayı buzdolabına yerleştirmenin bile bir sanatı 

ve bilimi var! 

    Doğru Pozisyon: Yumurtaları daima, kartonun içinde sivri ucu aşağıya 

gelecek şekilde yerleştirmelisiniz. 

Neden? Yumurtanın geniş olan üst kısmında, onu bakterilerden koruyan 

küçük bir hava boşluğu bulunur. Eğer yumurtayı sivri ucu yukarıda saklarsanız, 

bu hava boşluğu zamanla yukarıya doğru hareket eder ve yumurta sarısına 

yaklaşır. Bu durum, sarının hava ile temas edip daha hızlı bozulmasına neden 

olur. Sivri ucu aşağıya bakacak şekilde saklamak ise hava boşluğunu yukarıda, 

sarıdan uzakta tutar, sarının merkezde kalmasını sağlar ve bozulmayı 

geciktirir. 



© Gıda Müh. Ece Birinci | Neyemeliyizzz 
 

20 
 

 

 
 

1.3. Et, Kümes Hayvanı ve Balık: Protein Kaynaklarını Güvenle 

Saklama 

Protein kaynakları olan et, kümes hayvanı eti ve balık, saklama koşullarına son 

derece duyarlıdır. Yanlış saklandığında hem mikroorganizma üremesi hızlanır 

hem de besin değeri kaybolur, hatta gıda zehirlenmelerine yol açabilir. 

1.3.1. Kırmızı Et ve Çözdürme Teknikleri 

• Rigor Mortis ve Dinlendirme: Özellikle Kurban Bayramı'nda sıkça 

karşılaştığımız bir durum olan rigor mortis (ölüm sertliği), hayvanın 

kesiminden kısa bir süre sonra kaslarda meydana gelen sertleşmedir. 

Kaslardaki glikojenin laktik aside dönüşmesiyle oluşan bu durum, eti 

sertleştirir, su tutma kapasitesini azaltır ve sindirimi zorlaştırır. Yeni 

kesilmiş etin sindirim sorunlarına yol açmaması için dinlendirilmesi 

şarttır. Etin yumuşaması ve lezzetini kazanması için, kesim sonrası 

hızlıca soğutularak buzdolabında 16-24 saat dinlendirilmelidir. [9] 
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    Dikkat! Sıcak etleri dinlendirmeden poşetleyip üst üste 

soğutucuya koymak, iç sıcaklığının düşmesini engelleyerek 

bozulmaya yol açar. 

• Uzun Süreli Saklama: Kırmızı eti uzun süre saklamak için porsiyonlara 

ayırıp vakumlu poşetlerde dondurmak en etkili yöntemdir. Bu, hava ile 

teması keserek oksidasyonu ve mikroorganizma gelişimini en aza 

indirir. 

• Doğru Çözdürme: Donmuş eti çözdürürken oda sıcaklığında değil, 

buzdolabında yavaş yavaş çözdürmek en güvenli yoldur. Çözdürülen 

gıdalar hemen pişirilmelidir. 

• Tekrar Dondurma Kuralı: Buzdolabında çözdürülen eti 1-2 gün içinde 

tekrar dondurmak mikrobiyolojik olarak güvenlidir. USDA ve FDA'ya 

göre +4°C'de patojen üremesi durduğu için sadece doku kaybı yaşanır; 

ancak tezgahta çözünenlerde tehlike büyüktür. [10, 11] 
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1.3.2. Çiğ Kümes Hayvanı Eti ve Çapraz Bulaşma Riski 

    Asla Yıkamayın! Çiğ tavuk veya hindi etini yıkamak, mutfakta yapılan en 

tehlikeli hatalardan biridir. Yıkama sırasında, etin yüzeyindeki Salmonella ve 

Campylobacter gibi zararlı mikroorganizmalar, su sıçramaları ile lavaboya, 

tezgaha, yakındaki sebzelere ve diğer yüzeylere yayılır. [12] 

 

 

• Çapraz Bulaşma: Bu duruma "çapraz bulaşma" denir ve ciddi gıda 

zehirlenmelerine yol açabilir. Dünya Sağlık Örgütü (WHO), çiğ kümes 

hayvanı etinin asla yıkanmaması gerektiğini açıkça belirtir. [13] 
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• Doğru Yöntem: Bakterileri öldürmenin tek güvenli yolu, eti yeterli 

sıcaklıkta (iç sıcaklık 75°C ve üzeri) pişirmektir. Pişirme sonrası 

kullanılan tüm aletler ve yüzeyler sıcak sabunlu suyla dezenfekte 

edilmelidir. 

• Saklama: Çiğ kümes hayvanı etinin suyu diğer gıdalara sızmamalıdır. Bu 

nedenle hava geçirmez kaplarda veya sağlam poşetlerde, buzdolabının 

en alt rafında saklanmalıdır. Ayrıca, sakatat gibi mikrobiyal yükü yoğun 

olan kısımlar en kısa sürede ayrılmalı ve bu kısımların kesildiği tahta, 

diğer etler için kullanılmamalıdır. 

1.3.3. Balık ve Omega-3 Koruması 

Balık, özellikle Omega-3 yağ asitleri açısından zengin, çok değerli bir besindir. 

Ancak hassas yapısı nedeniyle doğru saklanmazsa hızla bozulur. 

• Kısa Süreli Saklama: Taze balığı hemen tüketecekseniz buzdolabında 

en fazla 1-2 gün muhafaza edin. 

• Uzun Süreli Saklama: Daha uzun süre saklamak için en iyi yöntem 

dondurmaktır. Norveç Gıda Araştırma Enstitüsü (Nofima)'ne göre, taze 

balık -18°C’de dondurulduğunda besin değerlerini 3 ay boyunca 

koruyabilir. [14] 

1.4. Bakliyatlar ve Tahıllar: Nem ve Zararlılardan Koruma 

Bakliyatlar ve tahıllar, kilerlerimizin temel taşlarıdır. Ancak uygun koşullarda 

saklanmazlarsa böceklenme, küflenme veya besin değerinde azalma gibi 

sorunlarla karşılaşabiliriz. 

• Hava Almayan Kaplar Şart: Bakliyatları (mercimek, nohut, fasulye) ve 

tahılları (pirinç, bulgur, yulaf) mutlaka cam kavanozlarda veya metal 

kaplarda, hava almayacak şekilde saklayın. Kendi plastik ambalajlarında 

uzun süre bırakmak, nemlenmeye ve böceklenmeye davetiye çıkarır. 
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• Serin ve Kuru Ortam: İdeal saklama sıcaklığı 10-15°C'dir. Bakliyatları 

doğrudan güneş ışığı almayan ve nemden uzak bir yerde muhafaza 

edin. 

    İpucu: Yaz aylarında nem ve sıcaklık artıyorsa, bakliyatları 

buzdolabında saklamak iyi bir seçenektir. Ancak bu durumda 

ışık geçirmeyen, koyu renkli kaplar kullanın ki dolap kapağı her 

açıldığında ışığa maruz kalmasınlar. 

• Besin Değerini Koruma: Bu koşullarda bakliyatlar 12 ay boyunca 

saklanabilir. Ancak süre uzadıkça besin değerlerinde azalma 

olabileceğini unutmayın. Örneğin, Michigan State Üniversitesi'nin bir 

araştırmasına göre, pirinç açık ortamda saklandığında B vitamini 

içeriğinin %25'ini kaybedebilir. [15] Uzun süreli depolama için en etkili 

yöntem vakumla ambalajlamaktır. 

• Dondurarak Saklama: Eğer bakliyatları dondurucuda saklayacaksanız, 

önce suda bekletip ardından haşlayarak porsiyonlar halinde 

dondurmak en pratik yöntemdir. 
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1.4.1. Baklagil Güvesine Son: Evde Güve Oluşumunu Önlemenin Etkili 

Yolları 

O sinir bozucu minik güveler evinize nasıl giriyor hiç merak ettiniz mi? Genellikle 

marketten aldığımız hazır paketlenmiş kuru gıdalarla... Özellikle pirinç, bulgur, 

un, makarna gibi ürünlerin üretim veya paketleme aşamasında, gözle 

göremeyeceğimiz kadar küçük güve yumurtaları bulaşabilir. Bu yumurtalar, siz 

ürünü kaba alsanız bile yaşam döngüsünü sürdürür. [16] 

Kapalı Kapta Nasıl Güve Oluşur? Uygun sıcaklık (23–28 °C) ve nem 

koşullarında bu yumurtalardan larvalar çıkar, gıdayla beslenir ve 

sonunda güveye dönüşür. İşte yeni açtığınız bir kavanozun içinden o 

minik güvelerin fırlamasının sebebi budur. Bu larvalar ince plastik 

ambalajları bile delebilir. [17] 

    Mühendis Notu: Güve Oluşumunu Önlemenin En Etkili Yolu 

1. Satın Alır Almaz Dondurucuya Koyun: Marketten aldığınız bakliyatları, 

unları veya tahılları hemen hava geçirmeyen bir poşet içinde –20°C’de 

3–4 gün derin dondurucuda bekletin. Bu işlem, içindeki olası yumurta 

ve larvaları öldürür. 

2. Dondurucudan Çıkınca Hemen Açmayın: Ürünü dondurucudan 

çıkarınca oda sıcaklığına gelene kadar ambalajını açmayın ki nemlenip 

küflenmesin. 

3. Havalandırın ve Saklayın: Ürün oda sıcaklığına gelince birkaç saat 

havalandırın ve ardından hava almayan cam kavanozlara veya kilitli 

kutulara aktarın. 

4. Doğal Koruyucular Ekleyin: Güveler bazı kokulardan hoşlanmaz. 

Kavanozun içine birkaç adet defne yaprağı veya 1-2 adet karanfil 

ekleyerek korumayı artırabilirsiniz. 
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1.5. Kuruyemişler ve Yağlı Tohumlar: Oksidasyonu Engellemek 

Kuruyemişler ve yağlı tohumlar, yüksek orandaki sağlıklı yağ içerikleri nedeniyle 

yanlış saklandıklarında hızla bozulabilir, acılaşabilir ve besin değerlerini 

yitirebilirler. Bu duruma oksidasyon denir. Oksidasyon, havadaki oksijenin 

yağlara etki ederek kalitelerini düşürmesidir. Işık, sıcaklık ve hava bu süreci 

hızlandırır. 

    Doğru Saklama: Ceviz, badem, fındık gibi kuruyemişleri ve keten tohumu 

gibi yağlı tohumları saklamanın en iyi yolu, buzdolabında veya derin 

dondurucuda, hava geçirmez, ışık almayan kaplarda tutmaktır. Harvard 

Üniversitesi’ne göre, ceviz oda sıcaklığında açıkta bırakıldığında 4 hafta içinde 

okside olmaya ve acılaşmaya başlar. [18] 

Öğütülmüş Tohumlar: Keten tohumu, chia gibi öğütülmüş tohumlar, 

bütün hallerine göre oksidasyona çok daha yatkın oldukları için 

mutlaka buzdolabında saklanmalıdır. Ben tüketmeden önce öğütmeyi 

tercih ediyorum. 
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1.6. Mutfakta Temizlik ve Hijyenin Önemi 

Gıdaları doğru saklamak kadar, mutfak ortamının ve kullandığımız aletlerin 

hijyeni de gıda güvenliği için hayati önem taşır. Mutfakta farkında olmadan 

yaptığımız bazı yaygın hatalar, çapraz bulaşmaya ve ciddi gıda zehirlenmelerine 

zemin hazırlayabilir. 

1.6.1. Kesme Tahtası Kullanım Hataları 

    Hata 1: Et ve Sebzeleri Aynı Kesme Tahtasında Kesmek Çiğ et, tavuk ve 

balık; Salmonella, E. coli gibi zararlı bakteriler taşıyabilir. Asla çiğ etin değdiği bir 

yüzeye, özellikle de çiğ tüketilecek bir sebzenin temas etmesine izin 

vermemelisiniz. Etten sızan sıvılar tahtanın yüzeyine ve çiziklerine yerleşir ve 

oradan en sağlıklı salatayı bile bir hastalık yuvasına çevirebilir. [19, 20] 

    Doğru Uygulama: Çiğ hayvansal ürünler için ayrı, sebze ve 

meyveler için ayrı kesme tahtaları kullanın. Profesyonel mutfaklarda bu 

ayrım genellikle renk kodlarıyla yapılır (kırmızı et, yeşil sebze gibi). 

Hayvansal ürünleri kestiğiniz tahtayı kullandıktan hemen sonra sıcak 

sabunlu suyla iyice yıkayıp dezenfekte edin. [21] 

    Hata 2: Kesme Tahtasını Islak Bırakmak Nemli bir kesme tahtası, bakteriler 

için adeta bir cennettir. Yıkadıktan sonra tahtanızın tamamen kuruduğundan 

emin olun. Onu yatay bir şekilde tezgahta bırakmak yerine, dik bir şekilde veya 

asarak kurutmak en iyisidir. 

    Hata 3: Ahşap Kesme Tahtasını Bulaşık Makinesinde Yıkamak Bulaşık 

makinesinin yüksek ısısı ve yoğun suyu, ahşabın doğal yapısına zarar verir, onu 

çatlatır ve eğer yapıştırılmış bir tahta ise parçalayabilir. Bu çatlaklar, bakterilerin 

saklanması için mükemmel yuvalar haline gelir. Ahşap tahtayı daima elde, 

sabunlu suyla yıkayın ve kurumasını önlemek için ayda bir kez gıda sınıfı mineral 

yağ veya balmumu ile yüzeyini ovabilirsiniz. 
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    Hata 4: Cam Kesme Tahtası Kullanmak Cam kesme tahtaları hijyenik gibi 

görünse de, bıçaklarınızın en büyük düşmanıdır. Sert yüzeyleri, bıçakların çok 

çabuk körelmesine neden olur. Bu yüzden profesyonel mutfaklarda neredeyse 

hiç tercih edilmezler. 

 

 

1.6.2. Mutfaktaki Görünmez Tehlike: Bulaşık Süngerleri 

Mutfakta en çok göz ardı edilen ama aslında en tehlikeli olabilecek araçlardan 

biri bulaşık süngeridir. Hazır olun: Bilimsel araştırmalar, tipik bir bulaşık 

süngerinin, bir tuvalet kapağından daha fazla bakteri barındırdığını ortaya 

koyuyor. Bir tuvalet kapağında santimetrekarede ortalama 50-100 bakteri 

bulunurken, bulaşık süngerlerinde bu sayı 5 milyonu aşabilir! [22] 
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Neden Bu Kadar Kirli? Süngerlerin gözenekli, nemli ve sürekli gıda 

artıklarıyla temas eden yapısı, E. coli, Salmonella ve Listeria gibi hastalık 

yapıcı bakteriler için mükemmel bir üreme alanı sunar. [23] 

 

 

    Ne Yapmalı? 

Sık Sık Değiştirin: Bir bulaşık süngerini en fazla 1-2 hafta kullanıp atın. 

Dezenfekte Edin: Süngerinizi her günün sonunda kaynar suda 

bekleterek dezenfekte edebilirsiniz. 

Kuru Tutun: Kullandıktan sonra iyice sıkın ve dik durabileceği, hava 

alabileceği bir yerde kurumaya bırakın. 
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1.7. Akıllı Market Alışverişi ve Gıda Güvenliği 

Gıda güvenliği daha market arabasındayken başlar. Alışveriş sırasında 

yaptığımız bazı basit hatalar, farkında olmadan hem sağlığımızı tehlikeye 

atabilir hem de ürünlerin kalitesini düşürebilir. 

    Sık Yapılan Alışveriş Hataları ve Doğruları: 

Hata: Soğuk ürünleri (et, tavuk, süt, peynir) alışverişin en başında 

sepete atmak. 

Neden Hatalı? Bu ürünler oda sıcaklığında markette 

gezdirilirken soğuk zincir kırılır ve hızla bozulmaya başlarlar. 

      Doğrusu: Soğuk ve donmuş ürünleri alışverişin en sonuna 

bırakın. 

Hata: Temizlik ürünlerini gıdalarla aynı poşete koymak. 

Neden Hatalı? Çamaşır suyu, deterjan gibi kimyasallar sızabilir 

veya uçucu kokuları gıdalara sinebilir. 

      Doğrusu: Temizlik ürünlerini daima ayrı bir poşete koyun. 

Hata: Etiket okumadan, sadece ambalaja bakarak alışveriş yapmak. 

Neden Hatalı? "Organik", "doğal", "light" gibi ifadeler bazen 

yanıltıcı bir pazarlama taktiği olabilir. Asıl gerçekler içindekiler 

listesinde gizlidir. 

      Doğrusu: İçindekiler ve besin değeri tablolarını okumayı 

alışkanlık haline getirin. 

Hata: Ambalajı şişmiş, sızdıran veya yırtılmış ürünleri "bir şey olmaz" 

diyerek almak. 
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Neden Hatalı? Vakumlu veya kapalı ambalajların 

şişmesi,genellikle içeride tehlikeli mikroorganizmaların 

(özellikle ölümcül botulizm toksini üretebilen Clostridium 

botulinum gibi) ürediğinin ve gaz ürettiğinin bir işaretidir. [24] 

Yırtık paketler ise dış ortamdan kirlenmeye açıktır. 

      Doğrusu: Ambalajı hasarlı hiçbir ürünü asla satın almayın 

ve durumu market görevlilerine bildirin. 

Hata: Donmuş ürünleri uzun yolda açıkta taşımak. 

Neden Hatalı? Donmuş gıdalar çözülüp tekrar donarsa, 

içindeki mikroorganizmalar (özellikle Listeria monocytogenes 

gibi) çoğalabilir ve bir sonraki tüketimde zehirlenme riski 

yaratabilir. [11] 

      Doğrusu: Eve dönüş süreniz uzunsa mutlaka termal çanta 

veya buz aküsü kullanın ve eve gelir gelmez ürünleri 

dondurucuya yerleştirin. 

Bölüm 2: Etiketin Ötesi: Katkı Maddeleri ve İşlenmiş 

Gıdaların Gizli Yüzü 

Günümüzün modern gıda endüstrisinde, market raflarında karşımıza çıkan 

ürünlerin büyük bir çoğunluğu, adını belki de ilk kez duyacağınız çeşitli gıda 

katkı maddeleri içeriyor. Peki nedir bu maddeler? Gıdaların raf ömrünü 

uzatmak, renklerini daha canlı, tatlarını daha çekici hale getirmek, kıvamını 

düzenlemek veya besin değerini artırmak gibi teknolojik amaçlarla 

kullanılıyorlar. 

Bu bölümde, gıda katkı maddelerinin ne olduğunu, neden kullanıldığını, o 

meşhur "E kodlarının" ne anlama geldiğini ve en önemlisi, insan sağlığı 
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üzerindeki potansiyel etkilerini bilimsel veriler ışığında mercek altına alacağız. 

Amacım, sizi bir etiket okuma uzmanı yapmak ve işlenmiş gıdalar dünyasında 

sağlıklı seçimler yapabilmeniz için gerekli donanımı sağlamak. 

Unutmayın, E kodları Avrupa Birliği (Europe) tarafından hazırlanan ve katkı 

maddelerini tanımlayan uluslararası bir sistemdir. Bu kodlar, EFSA (Avrupa Gıda 

Güvenliği Otoritesi) tarafından güvenlik değerlendirmesi yapılarak onaylanır ve 

hem doğal hem de yapay kaynaklardan elde edilebilirler. 

Tablo 2.1: Katkı Tipleri ve Kod Aralıkları 

E Kodu 

Aralığı 

Fonksiyonel 

Sınıfı (Görevi) 

Kısa Açıklama & Örnekler 

E100 – 

E199 

Renklendiriciler Gıdaya sarı, kırmızı, mavi gibi renkleri verenler 

(Kurkumin, Karamel vb.) 

E200 – 

E299 

Koruyucular Küf ve bakteri oluşumunu engelleyip raf 

ömrünü uzatanlar (Sorbik asit, Benzoat vb.) 

E300 – 

E399 

Antioksidanlar Yağların acılaşmasını ve kararmayı önleyenler 

(Askorbik asit / C Vitamini vb.) 

E400 – 

E499 

Kıvam 

Arttırıcılar 

Ürünün yapısını tutan Emülgatör ve 

Stabilizatörler (Pektin, Keçiboynuzu Gamı, 

Ksantam Gamı) 

E500 – 

E599 

Asit – Baz 

Sağlayıcılar 

Topaklanmayı önleyenler ve Kabartıcılar 

(Karbonatlar) 

E600 – 

E699 

Lezzet 

Arttırıcılar 

Ürünün tadını güçlendirenler (MSG/Çin Tuzu ve 

Glutamatlar bu gruptadır) 

E900 – 

E999 

Tatlandırıcılar 

& Parlatıcılar 

Kalorisiz tat verenler (Aspartam, Stevia) ve 

yüzey parlatıcılar (Mumlar) 
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2.1. E Kodları Nedir? Gıda Katkı Maddeleri Rehberi 

Türk Gıda Kodeksi’ne göre gıda katkı maddeleri, tek başına gıda olarak 

tüketilmeyen veya bir gıdanın temel bileşeni olmayan, ancak üretimden 

depolamaya kadar herhangi bir aşamada teknolojik bir amaçla gıdaya eklenen 

maddelerdir. Kullanımları, belirli limitler ve koşullar altında yasalara tabidir. 

2.1.1. Koruyucular: Raf Ömrünü Uzatan Teknolojiler 

Koruyucular, gıdaların bakteri, küf, maya gibi mikroorganizmalar tarafından 

bozulmasını önlemek ve raf ömrünü uzatmak için kullanılır. 

• Antimikrobiyaller: Mikroorganizma gelişimini engelleyerek bozulmayı 

geciktirirler. 

Nitrit ve Nitratlar (E249, E250, E251, E252): Genellikle sosis, 

salam, sucuk gibi işlenmiş et ürünlerinde kullanılırlar. Etin o 

pembe rengini korur ve en tehlikeli gıda zehirlenmelerinden 

birine yol açan Clostridium botulinum bakterisinin gelişimini 

engellerler. Ancak yüksek sıcaklıkta pişirildiklerinde veya 

vücutta sindirim sırasında nitrozamin adı verilen kanserojen 

bileşikleri oluşturma potansiyelleri vardır. Ayrıca kanın oksijen 

taşıma kapasitesini azaltıcı etkileri de olabilir. [25] 

Potasyum Sorbat (E202) ve Benzoik Asit (E210-E213): 

Margarin, zeytin ezmesi, alkolsüz içecekler, soslar ve ketçap 

gibi birçok üründe karşımıza çıkabilirler. Benzoik asitin, özellikle 

hassas kişilerde astım, deri döküntüleri ve migreni 

tetikleyebileceğine dair çalışmalar bulunmaktadır. [26] 
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• Antioksidanlar: Gıdalardaki yağların acılaşmasını, renk kaybını veya 

enzimatik kararmayı (örneğin kesilmiş elmanın kararması) 

önlemek/geciktirmek için kullanılırlar. 

Askorbik Asit (E300 - C Vitamini) ve Tokoferoller (E306-E309 - 

E Vitamini): Bu maddeler hem doğal olarak gıdalarda bulunan 

hem de katkı maddesi olarak kullanılan güçlü ve güvenli 

antioksidanlardır. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



© Gıda Müh. Ece Birinci | Neyemeliyizzz 
 

35 
 

2.1.2. Yapıyı ve Hazırlama Özelliğini Geliştirenler 

Bu kategori, gıdanın kıvamını, dokusunu ve homojenliğini iyileştirmeyi 

amaçlayan katkı maddelerini içerir. 

• Topaklanmayı Önleyiciler: Tuz, pudra şekeri, baharat karışımları gibi 

toz ürünlerin akışkan kalmasını ve birbirine yapışmasını önler. 

• Emülsifiyerler: Su ve yağ gibi normalde birbiriyle karışmayan iki sıvının 

mayonez, margarin, dondurma gibi ürünlerde homojen bir şekilde 

kalmasını sağlarlar. En bilineni soyadan elde edilen Lesitin (E322)'dir. 

• Stabilizatörler, Kıvam Arttırıcılar, Jelleştirme Ajanları: Soslara, 

pudinglere yoğunluk ve kıvam verirler. Pektin (E440) gibi doğal 

maddeler bu gruba örnektir. 

2.1.3. Aroma ve Renk Geliştiriciler 

Gıdaların duyusal çekiciliğini, yani göze ve damağa hitap etmesini sağlamak için 

kullanılırlar. 

• Aroma Maddeleri: Gıdadaki mevcut tadı ve kokuyu güçlendirmek için 

kullanılırlar. En bilineni ve en tartışmalı olanı Monosodyum Glutamat 

(MSG) (E621)'dır. 

MSG (E621): "Umami" olarak bilinen beşinci tadı veren bir lezzet 

artırıcıdır. Hazır çorbalar, cipsler, et bulyonlar gibi birçok işlenmiş 

üründe bulunur. Gıda otoritelerince izin verilse de, tüketimi sonrası 

bazı hassas kişilerde baş dönmesi, çarpıntı gibi semptomlara neden 

olabilen "Çin Restoranı Sendromu" ile ilişkilendirilmiştir. Ayrıca 

glutamatın bazı kişilerde migren ataklarını tetikleyebileceğine dair 

klinik veriler mevcuttur [27]. 
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   Tercih Etmediklerim:  

Bulyonların ana maddesi et suyu değil, Tuz ve MSG'dir. 

Bilimsel Not (Monosodyum Glutamat - MSG E621): 

1. Obezite ve Metabolik Riskler: Obesity dergisinde 

yayınlanan (He et al.) araştırmalar, MSG tüketiminin leptin 

(tokluk hormonu) direncine yol açarak iştah kontrol 

mekanizmasını bozduğunu ve Beden Kitle İndeksi (BKİ) 

artışıyla pozitif ilişkili olduğunu ortaya koymuştur. 

2. Nörotoksisite: Experimental and Toxicologic Pathology 

dergisindeki çalışmalar, yüksek dozlarda glutamatın sinir 

hücrelerinde aşırı uyarılmaya (eksitotoksisite) ve oksidatif 

strese yol açarak hücre hasarına neden olabileceğini 

göstermiştir. 

3. Baş Ağrısı: The Journal of Headache and Pain dergisi 

verilerine göre, hassas bireylerde migren ataklarını 

tetikleyebilmektedir. 

Örnek: Knorr / Maggi Et Bulyon 

İçindekiler: Tuz, bitkisel yağ (palm), Lezzet arttırıcılar 

(Monosodyum glutamat - MSG), aroma vericiler. 

   Güvenle Alınabilir:  

Katkısız ilikli kemik suları. 

Örnek: Veg&Bones / Gurvita İlikli Kemik Suyu 
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İçindekiler: İlikli dana kaval kemiği suyu, sebzeler, sirke. 

 

• Renklendiriciler: İşleme ve depolama sırasında kaybolan doğal rengi 

yeniden kazandırmak veya renksiz bir gıdaya renk vererek tüketici 

beğenisini kazanmak amacıyla katılırlar. 

Yapay Renklendiriciler: Tartrazin (E102), Sunset Yellow (E110) 

gibi bazı yapay renklendiricilerin, özellikle çocuklarda dikkat 

eksikliği ve hiperaktiviteyle ilişkili olabileceğine dair bilimsel 

çalışmalar mevcuttur. [28] Bu nedenle Avrupa Birliği'nde uyarı 

etiketi zorunluluğu getirilmiş, bazı ülkelerde ise kullanımları 

kısıtlanmış veya yasaklanmıştır. 

Doğal Renklendiriciler: Zerdeçaldan elde edilen Kurkumin 

(E100), pancardan elde edilen Antosiyaninler (E163) gibi 

doğal kaynaklı renklendiriciler genellikle daha güvenli kabul 

edilir. Ancak böceklerden elde edilen Karmin (E120) gibi bazı 

doğal renklendiriciler, hassas kişilerde alerjik reaksiyonlara 

neden olabilir. [29] 
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2.1.4. Besin Değerini Koruyucu/Geliştirici Katkılar (Besin Öğeleri) 
Bu katkılar, gıdaların besin değerini korumak veya zenginleştirmek amacıyla 

eklenir. Örneğin, işleme sırasında kaybolan B vitaminlerinin una tekrar 

eklenmesi veya toplumda eksikliği görülen D vitamininin sütlere katılması bu 

amaca hizmet eder. 

2.2. Potansiyel Risk Taşıyan Katkı Maddeleri ve İşlenmiş Gıdalar 

Bir gıda mühendisi olarak etiket okumanın ve içerikleri anlamanın ne kadar 

kritik olduğuna inanıyorum. Aşağıda, potansiyel sağlık riskleri nedeniyle kişisel 

olarak tüketmekten kaçındığım bazı katkı maddeleri ve bu katkıları içeren 

popüler işlenmiş gıdaların bir analizini bulacaksınız. 

2.2.1. Potansiyel Risk Taşıyan Katkı Maddeleri 

• Nitrit ve Nitratlar (E249-E252): İşlenmiş et ürünlerinde (sosis, salam, 

sucuk) bulunan bu koruyucular, kanserojen nitrozaminleri oluşturma 

potansiyelleri nedeniyle tüketiminden kaçındığım ilk gruptur. [25] 

• Monosodyum Glutamat (MSG) (E621): Migren ataklarını 

tetikleyebilmesi ve sinir sistemi üzerindeki potansiyel etkileri nedeniyle 

özellikle uzak durduğum bir lezzet artırıcıdır. [27] 

• Yapay Tatlandırıcılar: 

o Aspartam (E951): Aspartam, bazı bireylerde migren benzeri 

baş ağrılarını tetikleyebileceği [30] ve hayvan deneylerinde 

uzun süreli maruziyetin bazı kanser türleriyle ilişkilendirildiği 

[31] yönündeki bulgular nedeniyle tartışmalı bir tatlandırıcıdır. 

o Sakarin (E954) ve Asesülfam K (E950): Bazı hayvan 

araştırmaları, yapay tatlandırıcıların bağırsak mikrobiyomunu 

değiştirebileceğini ve bu değişimlerin glikoz intoleransı ve 
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metabolik dengesizliklere yol açabileceğini göstermektedir 

[33]. Ayrıca, Epidemiolojik bir çalışmada bazı tatlandırıcıların 

(örneğin sakkarin) insanlarda mesane kanseri riskini 

artırabileceği yönünde sınırlı ve çelişkili kanıtlar bildirilmiştir 

[34]. 

o Şeker Alkolleri (Sorbitol E420, Ksilitol E967): Yüksek dozlarda 

müshil etkisi gösterebilir ve hassas bağırsakları olan kişilerde 

sindirim sorunları yaratabilir. [35] Ancak burda önemli olan ne 

kadar tükettiğinizdir. 

o Agave Şurubu: Yüksek fruktoz içeriği nedeniyle aşırı tüketimi 

karaciğer yağlanması ve insülin direnci riskini artırabilir. [36] 

Ancak burda önemli olan ne kadar tükettiğinizdir. 

    Güvenli Alternatifler: Stevia (E960) ve Keşiş Meyvesi (Monk 

Fruit) gibi doğal tatlandırıcılar, FDA tarafından güvenilir kabul 

edilen ve daha rahat tüketilebilecek alternatiflerdir. 

• Yapay Renklendiriciler: Özellikle çocuklarda dikkat eksikliği ve 

hiperaktivite ile ilişkilendirilen Tartrazin (E102), Sunset Yellow (E110) 

gibi sentetik renklendiricilerden kesinlikle uzak durulmalıdır. [28, 37] 

• Kükürt Dioksit (SO2) (E220-E228): Özellikle kuru kayısı gibi kuru 

meyvelerde rengi korumak için kullanılır. Astımlı hastalarda astım 

ataklarını tetikleyebilir ve hassas kişilerde alerjik reaksiyonlara neden 

olabilir. [38] 

2.2.2. Popüler İşlenmiş Gıdaların İçerik Analizi 

Etiket okuma alışkanlığı, sağlıklı beslenme yolculuğumuzun en önemli adımıdır. 

Gelin, bazı popüler ürünlerin ambalajlarının ötesine geçip içindekiler listesine 

bir göz atalım. 
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2.2.2.1. Fındık Kreması Ürünü: Bol Şekerli Palm Yağı mı, Fındıklı Lezzet mi? 

Kahvaltılık sürülebilir çikolata olarak bilinen bu ürünlerin içeriğine baktığımızda, 

aslında bol şekerli bir palm yağı karışımı olduğunu görüyoruz. 

İçerik: Şeker, bitkisel yağ (palm), fındık (%13), yağsız süt tozu (%8,7), 

yağı azaltılmış kakao tozu (%7,4)... Gördüğünüz gibi ilk iki sırada şeker 

ve yağ var. 

Şeker Oranı: Sadece iki çorba kaşığı (bir porsiyon) fındık kremasında 

tam 21 gram şeker bulunur. Bu, neredeyse günlük almanız gereken 

maksimum ilave şeker miktarıdır. Yüksek şeker alımı, obezite, Tip 2 

diyabet ve çocuklarda odaklanma sorunları gibi ciddi sağlık risklerini 

beraberinde getirir. [39] 

Palm Yağı: Bu ürünlerin içeriğinin yaklaşık üçte biri palm yağıdır. Avrupa 

Gıda Güvenliği Otoritesi (EFSA), palm yağı gibi bitkisel yağların yüksek 

ısıl işlemlerden geçmesi durumunda (özellikle deodorize ve rafinasyon 

sırasında) 3- ve 2-MCPD ile glisidil esterleri gibi ısıl işlem kaynaklı 

kontaminantların oluşabileceğine dikkat çekmiştir [40]. EFSA’ya göre 

bu bileşikler, fare çalışmalarında böbrek ve erkek üreme sistemi 

üzerinde toksik etkiler ve ikincil kanserojen potansiyel göstermiştir ve 

bebekler ile çocuklar için uzun süreli maruziyet riski oluşturabilir [40]. 

Ayrıca, ürünlerin yüksek doymuş yağ içeriği nedeniyle, Amerikan Kalp 

Derneği (AHA) kalp ve damar sağlığı açısından risk oluşturduğunu 

belirtmektedir. AHA, doymuş yağ alımının toplam günlük kalorinin 

%6’sını aşmamasını önerir; çünkü bu yağlar LDL ("kötü") kolesterolü 

yükseltebilir ve kardiyovasküler hastalık riskini artırabilir [41]. 

Tazminat Davası: 2012 yılında ABD'de açılan bir davada, bu ürünün 

reklamlarında "besleyici ve sağlıklı" olarak tanıtılmasının tüketicileri 

yanılttığına karar verilmiş ve firma 3 milyon dolar tazminat ödemeye 

mahkum edilmiştir. [42] 
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2.2.2.2. Jelibon Ayıcıklar: Şeker Yükü ve Kalori Dengesi 

Çocukların ve yetişkinlerin severek tükettiği jelibonlar, maalesef yüksek oranda 

işlenmiş şeker ve glikoz şurubu içermektedir. 
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İçerik: Glikoz şurubu, Şeker, yenilebilir sığır jelatini, aroma vericiler. 

Şeker ve Kalori: 80 gramlık küçük bir pakette yaklaşık 269 kalori 

bulunur. Bu kaloriyi yakmak için bir yetişkinin 38 dakika, bir çocuğun 

ise 90 dakika koşması gerekir. Kan şekerini çok hızlı yükselten glikoz 

şurubu, uzun vadede obezite, diyabet ve karaciğer yağlanması riskini 

artırabilir. [43] 

 

2.2.2.3. Kakaolu Tahıl Gevreği ve Kremalı Bisküvi: Kahvaltı ve Atıştırmalık 

Aldatmacaları 

"Vitaminli", "lifli" gibi iddialarla pazarlanan bu ürünlerin içerikleri çoğu zaman 

düşündürücüdür. 

Kakaolu Tahıl Gevreği Örneği: İçerik listesinde şeker ve glikoz şurubu 

ilk üç sırada yer alır. 30 gramlık bir porsiyonda yaklaşık 4 küp şeker 

kadar ilave şeker bulunur. Lif oranı ise sadece 2.7 gramdır. Bu, kan 

şekerini hızla yükseltip kısa sürede tekrar acıkmanıza neden olur. [39] 
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Kremalı Bisküvi Örneği: 16 gramlık tek bir bisküvide yaklaşık 4 küp 

şekere denk gelen 7.6 gram şeker bulunur. Lif oranı ise sadece 0.3 

gramdır. İçeriğinde palm yağı ve sodyum metabisülfit gibi koruyucular 

yer alır. 

 

 

2.2.2.4. Tam Tahıllı Bisküvi ve Aroma Katkılı Kraker: Tam Tahıllı İddiaları ve 

Gerçekler 

Tam Tahıllı Bisküvi Örneği (Çörek Otlu & Kinoalı): "Çörek Otlu & 

Kinoalı" olarak satılan bu üründe, çörek otu ve kinoanın toplam oranı 

paketin sadece %2.8'ine denk gelir. Yani reklamda öne çıkarılan sağlıklı 

bileşenler aslında eser miktardadır. Üründe ayrıca kan şekerini hızla 

yükselten melas ve invert şeker şurubu ile tartışmalı palm yağı bulunur. 

[44] 

Aroma Katkılı Kraker Örneği (Yoğurt Aromalı ve Mevsim Yeşillikli): 

Pakette "mevsim yeşillikli" ifadesi büyük puntolarla yazılsa da, tüm 

paketteki dereotu ve maydanoz oranı sadece %0.36'dır (binde 3.6)! 

Lezzet, yoğunlukla aroma vericilerden gelmektedir 
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2.2.2.5. Fast Food Patates Kızartmalarının Gizli Tehlikeleri 

Popüler fast food zincirlerindeki patates kızartmaları, sadece patates, yağ ve 

tuzdan ibaret değildir. İçeriklerinde rengi korumak için sodyum asit pirofosfat 

gibi katkılar, lezzet artırıcılar ve doğal dana aroması adı altında süt ve buğday 

türevleri bulunabilir. 

En Büyük Tehlike: Akrilamid: En önemlisi, yüksek sıcaklıkta kızartma 

sırasında ortaya çıkan ve bilinen bir kanserojen olan Akrilamid'dir. 

Araştırmalar, bu maddenin çocuklarda biriktiğini, sinir sistemi üzerinde 

toksik etkiler yarattığını ve kansere zemin hazırladığını göstermektedir. 

[45] Ayrıca fast food tüketiminin çocuk obezitesiyle doğrudan ilişkili 

olduğu da kanıtlanmıştır. [46] 
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2.3. Evde Hazırlanan Ürünlerdeki Gizli Riskler 

Evde yapılanlar her zaman daha sağlıklı demek değildir. Bazı geleneksel veya 

yanlış bilinen uygulamalar potansiyel riskler taşıyabilir. 

2.3.1. Tatlı Şuruplar ve Bal Tüketiminde HMF Riski 

HMF (Hidroksimetilfurfural) Oluşumu: Şekerli gıdaların (özellikle bal 

ve pekmez gibi) yüksek sıcaklıklara maruz kalması veya uygun olmayan 

koşullarda saklanması sonucu HMF adı verilen bir bileşik oluşur. Yüksek 

oranda tüketiminin genotoksik etkilere sahip olabileceği ve hücreleri 

tahriş edebileceği bilimsel çalışmalarda gösterilmektedir [50, 51]. 

Pişirme Sırasında Risk: Yapılan bir çalışmada, bal ve pekmezle pişirilen 

kurabiyelerde, sofra şekerine göre 19 ila 47 kat daha fazla potansiyel 

kanserojen akrilamid artışı gözlemlenmiştir. [52] Bu nedenle, 170°C 

üzeri sıcaklıklarda bal ve pekmez içeren tarifler önerilmez. 

Doğru Tüketim: Balı veya pekmezi sıcak içeceklere ekleyecekseniz, 

içeceğin ılımasını (45°C’nin altına inmesini) bekleyin. 

Açıkta Satılan Pekmezler: Açık kazanlarda, yüksek sıcaklıkta uzun süre 

kaynatılarak üretilen geleneksel pekmezlerde HMF miktarı yasal 

limitleri aşabilmektedir. [53] Güvenilir markaların vakum altında, daha 

düşük sıcaklıkta ürettikleri ürünleri tercih etmek daha sağlıklıdır. 
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2.3.2. Kızarmış Ekmek ve Akrilamid Riski 

Ekmeği kızartırken 120°C'nin üzerindeki sıcaklıklarda, özellikle de yanmaya 

yaklaştığında, akrilamid adı verilen potansiyel kanserojen bir molekül ortaya 

çıkar. [55] 

Glisemik İndeks Etkisi: Ekmeğin kızartılması kalorisini düşürmez ancak 

glisemik indeksini düşürür. Bu, kızarmış ekmeğin kan şekerini daha 

yavaş yükselttiği anlamına gelir. 

Doğru Tüketim: Ekmeği kızartırken sadece hafif altın rengi olana kadar 

ısıtın. Yanan veya aşırı koyulaşmış kısımları mutlaka kesip atın. 

2.4. Çiğ ve Kavrulmuş Kuruyemişler: Besin Değeri ve Toksin Riski 

Besin Değeri Kaybı: Kavurma işlemi, kuruyemişlerdeki E vitamini, 

tiamin gibi ısıya duyarlı bazı vitaminlerin ve antioksidanların 

kaybolmasına neden olabilir. 
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Sağlıklı Yağların Oksidasyonu: Kuruyemişlerdeki sağlıklı çoklu 

doymamış yağlar, yüksek ısıya maruz kaldığında okside olabilir. Bu 

durum, hücrelere zarar verebilecek serbest radikallerin oluşumuna yol 

açar. 

Akrilamid Riski: Kavurma işlemi sırasında, özellikle bademde akrilamid 

oluşabilir. 

Çiğ Kuruyemiş Riskleri: Çiğ kuruyemişlerde, özellikle de güvenilir 

olmayan kaynaklardan temin edilenlerde, Salmonella ve E. coli gibi 

zararlı bakteriler bulunabilir. 

    Mühendis Notu: Besin değerini maksimumda tutmak ve riskleri en aza 

indirmek için, güvenilir kaynaklardan alınmış çiğ (kavrulmamış) kuruyemişleri 

tercih etmek en dengeli yaklaşımdır. Eğer kavrulmuş tüketecekseniz, düşük 

sıcaklıkta kısa süreli kavrulmuş olanları seçin. 
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2.5. Diğer Popüler İşlenmiş Ürünler ve Gizli İçerikler 

2.5.1. Meyve Suları: %100 Meyve Suyu mu, Aromalı İçecek mi? 

Etiketlerdeki ifadeler çok önemlidir: 

• Meyve Suyu: İçerdiği meyve oranı %100'dür. 

• Meyve Nektarı: Meyve oranı %25-99 arasındadır. Su ve şeker ilavelidir. 

• Meyveli İçecek: Meyve oranı %10-24 arasındadır. 

• Aromalı İçecek: Meyve oranı %0-9 arasındadır. Genellikle sadece 

aroma, şeker ve su içerir. 

    Tavsiye: Tüketirken etiketinde "%100 Meyve Suyu" yazanları tercih edin. 

"Konsantreden üretilmiştir" ifadesi, meyve suyunun suyunun uçurulup sonra 

tekrar eklendiği anlamına gelir ve bu doğallığını bozmaz. 

2.5.2. Süt Tozu ve Kahve Beyazlatıcı: Farkı Biliyor Muyuz? 

Bu iki ürün sıkça karıştırılsa da aralarında dağlar kadar fark var. 

• Kahve Beyazlatıcı (Toz Kahve Kreması): Ana bileşenleri glikoz şurubu, 

bitkisel yağ (genelde palm yağı) ve süt aromasından oluşur. Glikoz 

şurubu, sıvı tüketildiğinde hızla emilir; bu da kan şekerinde ani 

yükselmelere yol açarak insülin direncine, kilo artışına ve metabolik 

sendrom gelişimine zemin hazırlayabilir. Ayrıca bu tür yüksek şeker 

içeren ürünlerin sık tüketimi, kalp hastalığı, tip 2 diyabet ve karaciğer 

yağlanması gibi kronik hastalık risklerini artırabilir [56] 

• Süt Tozu: Yağlı veya yağsız sütün suyunun uçurulmasıyla elde edilen 

kurutulmuş bir süt ürünüdür. Besleyici değeri yüksektir ve genellikle 

zararlı bir katkı maddesi içermez. 
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Sonuç: Kahve beyazlatıcılar, yüksek oranda şeker ve palm yağı içeren işlenmiş 

bir ürünken, süt tozu sütün konsantre ve güvenli bir formudur. 

2.5.3. Çin Tarçını ve Seylan Tarçını: Bilmeniz Gereken Önemli Fark 

Piyasada iki ana tarçın türü bulunur ve bu fark sağlığınız için hayati olabilir. 

• Çin Tarçını (Cinnamomum cassia): Marketlerde en yaygın bulunan ve 

ucuz olan türdür. Ancak yüksek miktarda kumarin içerir. Avrupa Gıda 

Güvenliği Otoritesi (EFSA), aşırı kumarin tüketiminin karaciğeri 

yorabileceğini ve karaciğer toksisitesi (hepatotoksisite) riskini 

artırabileceğini göstermektedir. [57] Bu nedenle dikkatli olunmalıdır, 

zira günlük tolere edilebilir kumarin limitleri sadece 1-1.5 çay kaşığı Çin 

tarçını tüketimi ile bile kolayca aşılabilir. [57] 

• Seylan Tarçını (Cinnamomum verum): "Gerçek tarçın" olarak da bilinir 

ve neredeyse hiç kumarin içermez. Daha hafif, narin ve tatlımsı bir 

aroması vardır. Daha pahalıdır. 

    Tavsiye: Kumarin riskinden kaçınmak için mutlaka Seylan tarçını tercih edin. 

Etiketinde "Cinnamomum verum" veya "Ceylon cinnamon" yazan ürünleri 

arayın. 
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2.5.4. Sakız Çiğnerken Mikroplastik Yiyor Olabilir misin? 

Evet, kulağa tuhaf geliyor ama gerçek: Sakızların büyük bir kısmı, aslında 

sentetik polimerlerden, yani petrolden elde edilen bir tür polimerden yapılır. 

UCLA’dan bilim insanlarının yaptığı bir çalışmada, hem sentetik hem de "doğal" 

olarak satılan sakızların çiğneme sırasında önemli miktarda mikroplastik saldığı 

tespit edildi. [60] 

Sonuçlar: Her gram sakız başına ortalama 100, bazı durumlarda ise 

600'e kadar mikroplastik parçacığı salınıyor. Bu, yılda ortalama 160-180 

sakız çiğneyen birinin 30.000'e kadar mikroplastik yutmuş olabileceği 

anlamına geliyor. 

Riskler: Bu parçacıkların sadece bağırsakta kalmadığı; kan dolaşımına, 

dokulara, plasentaya, anne sütüne ve sperme kadar ulaşabildiği 

bilimsel olarak kanıtlanmıştır. [61, 62, 63] Uzun vadeli etkileri henüz 

tam olarak bilinmese de, inflamasyon, hormonal dengesizlikler ve 

organ hasarı gibi riskler taşıdığı düşünülmektedir. 

2.6. Glutensiz Un ve Çölyak Hastalığına Yaklaşım 

Çölyak Hastalığı: Buğday, arpa ve çavdarda bulunan glütene karşı 

hassasiyet gösteren otoimmün bir hastalıktır. Çölyak hastalarında ince 

bağırsak yapısı hasar görür ve besin emilimi bozulur. [64] 

Glutensiz Unların İçeriği: Glutensiz unların içeriğinde genellikle mısır 

nişastası, patates nişastası, pirinç unu gibi kan şekerini hızla yükselten 

rafine edilmiş bileşenler bulunur. Bu durum, çölyak hastaları bu unları 

kontrolsüz tüketirse kan şekeri sorunları yaşamalarına neden olabilir. 

Sağlıklı Alternatifler: Hindistan cevizi unu, karabuğday unu, glutensiz 

yulaf unu, badem unu, kinoa unu gibi daha az işlenmiş ve besin değeri 

yüksek alternatifler tercih edilmelidir. 
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2.7. Sıkça Yapılan Beslenme Hataları ve Bilimsel Yaklaşım 

Etle Birlikte Yoğurt Tüketmek: Etteki demirin emilimini artırmak için 

yanında C vitamini (limonlu salata, domates suyu) içeren gıdalar 

tüketin. Yoğurt, ayran gibi kalsiyum zengini ürünler ise demirle yarışa 

girerek emilimini engeller. Demir eksikliğiniz varsa bu ikiliyi bir arada 

tüketmekten kaçının. [65] 

Yemekten Hemen Sonra Çay/Kahve İçmek: Çay ve kahvedeki tanenler, 

demir gibi mineralleri bağlayarak vücut tarafından emilimini azaltır. 

[66] Çay veya kahveyi yemeklerden en az 1 saat sonra tüketin. 

Taze Sıkılmış Meyve Suyunu Bekletmek: Taze sıkılmış meyve suları 

anında tüketilmelidir. Havayla ve ışıkla temas eden meyve suyunda C 

vitamini hızla okside olarak yok olur. Ayrıca oda sıcaklığında 

bekletildiğinde, içindeki doğal şekerler mayalanmaya (fermantasyon) 

başlayabilir ve mikrobiyal bozulma riski artar. En sağlıklısı, liflerinden 
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(posasından) faydalanmak ve kan şekerini aniden fırlatmamak için 

meyveyi bütün olarak tüketmektir. 

Gereksiz Yere Glutensiz/Laktozsuz Beslenmek: Çölyak gibi bir 

rahatsızlığınız yoksa gluteni tamamen kesmek, kalp hastalıkları riskini 

artırabilir ve bağırsak mikrobiyotasını bozabilir. [67, 68] Benzer şekilde, 

laktoz intoleransınız yoksa laktozsuz ürünler tüketmek, vücudunuzun 

laktaz enzimi üretimini azaltarak zamanla gerçek bir intolerans 

geliştirmenize neden olabilir. 

2.8. Küflenmiş Gıdaların Gizli Tehlikesi: Mikotoksinler 

    "Küflü kısmını kesip atarım, gerisi yenir" demek, kendinize 

yapabileceğiniz en büyük kötülüklerden biridir! 

Küf, sadece yüzeyde gördüğünüz yeşil-mavi tabakadan ibaret değildir. Kök 

benzeri iplikçiklerle gıdanın derinliklerine nüfuz eder ve bu sırada mikotoksin 

adı verilen zehirli bileşikler üretir. [70] 

• Mikotoksin Nedir? Aspergillus gibi bazı küf türleri tarafından üretilen, 

gözle görülmeyen, ısıya dayanıklı (pişirmekle yok olmayan) ve 

kanserojen etkisi kanıtlanmış zehirli maddelerdir. En bilineni 

Aflatoksin'dir. [71] 

• Neden Riskli? Bu toksinler karaciğer kanseri, bağışıklık sisteminin 

baskılanması ve akut zehirlenmelere neden olabilir. Salça, ekmek gibi 

gözenekli ve nemli gıdalarda küf çok hızlı yayılır. 

• Kural Basit: Eğer bir gıda yumuşak, gözenekli ve sulu ise (ekmek, salça, 

yoğurt, reçel, yumuşak peynirler, meyveler) ve üzerinde küf 

gördüyseniz, tamamını atın! Sadece sert peynir veya sert sebzeler gibi 

yoğun yapılı gıdalarda, küflü kısmın etrafından en az 2.5 cm'lik bir pay 

bırakarak kesip kalanını tüketmek nispeten güvenli olabilir. 
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Bölüm 3: Vücudun Bilimi: Beslenme ve Sağlıklı Yaşam Sırları 

Vücudumuzu karmaşık bir biyokimyasal fabrika gibi düşünebiliriz. Bu fabrikanın 

her bir çarkının düzgün dönebilmesi, her makinesinin verimli çalışabilmesi için 

doğru "yakıta", yani besin öğelerine ihtiyacı var. Peki bu yakıtlar nelerdir ve 

birbirleriyle nasıl bir uyum içinde çalışırlar? 

Bu bölümde, vitamin ve minerallerin vücudumuzdaki o hayati rollerini, en 

çalışkan organımız olan karaciğerin sağlığının beslenmemizle ne kadar yakından 

ilişkili olduğunu, bazı besinlerin neden birlikte tüketildiğinde adeta bir süper 

kahramana dönüştüğünü ve özel durumlarda (hamilelik, Ramazan gibi) 

beslenmemizi nasıl akıllıca düzenlememiz gerektiğini bilimsel kanıtlarıyla 

birlikte, keyifli bir sohbet havasında ele alacağız. 
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3.1. Vitaminler ve Mineraller: Vücudumuz İçin Hayati Önemi 

Vitaminler ve mineraller, vücudumuzun normal fonksiyonlarını sürdürebilmesi, 

büyümesi, gelişmesi ve hastalıklara karşı dirençli olabilmesi için küçük 

miktarlarda da olsa mutlaka alması gereken temel besin öğeleridir. Onlar 

olmadan, enerji üretiminden hücre yenilenmesine kadar hiçbir işlem düzgün 

yürüyemez. 

3.1.1. Vitaminlerin Keşfi ve Sınıflandırması 

Vitaminlerin hikayesi, 18. yüzyılın sonlarına, bazı hastalıkların belirli besin 

eksiklikleriyle ilişkili olduğunun fark edildiği zamanlara dayanır. Polonyalı 

kimyager Casimir Funk, 1912'de bu "hayati aminlere" Latince "yaşam" 

anlamına gelen "vita" kelimesini ekleyerek "vitamin" terimini icat etti. [73] 

Vitaminler, çözünürlüklerine göre iki ana gruba ayrılır ve bu ayrım, onları nasıl 

tüketmemiz ve vücudumuzda nasıl depolandıkları konusunda bize önemli 

ipuçları verir: 

• Suda Çözünen Vitaminler (B Grubu ve C Vitamini): B12 istisnası hariç 

bu vitaminler vücutta depolanmaz, fazlası idrarla atılır. Bu yüzden 

diğerlerini her gün düzenli olarak almamız gerekir. Adeta günlük 

yakıtımız gibidirler. 

• Yağda Çözünen Vitaminler (A, D, E, K Vitaminleri): Bu vitaminler 

vücudumuzun yağ dokusunda depolanır ve ihtiyaç anında kullanılır. Bu 

nedenle eksiklikleri daha geç fark edilebilir ama depolar tükendiğinde 

ciddi sorunlara yol açabilirler. 

3.1.2. Her Bir Vitamine Yakından Bakış 

3.1.2.1. Tiamin (B1 Vitamini) 

Tiamin, keşfedilen ilk suda çözünen vitamindir. Vücudumuzun enerji santralinin 

anahtarıdır; özellikle karbonhidratları enerjiye dönüştürmede ve sinir 
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sistemimizin sağlıklı iletişim kurmasında kilit rol oynar. En çok pirinç, tahıllar ve 

et gibi besinlerde bulunur. Pirincin dış kabuğunda yoğunlaştığı için, sadece 

beyaz pirinçle beslenen toplumlarda eksikliği daha sık görülür. Eksikliğinde 

yorgunluk, kalp sorunları ve sinir sistemi hasarına yol açan "beriberi" hastalığı 

ortaya çıkabilir. [74] 

3.1.2.2. A Vitamini (Retinol, Akseroftol) 

Yağda çözünen bu vitamin, özellikle gece görüşümüz, bağışıklık sistemimiz ve 

cilt sağlığımız için hayati öneme sahiptir. Vücudumuz onu doğrudan üretemez, 

bitkisel kaynaklardan (havuç, ıspanak gibi) karotenoid veya hayvansal 

kaynaklardan (karaciğer, yumurta sarısı) retinoid olarak alıp aktif formuna 

dönüştürür. Eksikliği gece körlüğü ve zayıf bağışıklık gibi sorunlara yol açarken, 

fazlası (özellikle takviyelerle) karaciğer hasarına neden olabilir. [75] 

3.1.2.3. D Vitamini (Ergokalsiferol, Kolekalsiferol) 

Güneş ışığı vitamini olarak da bilinen D vitamini, kemik ve diş sağlığımız için 

kritik olan kalsiyum ve fosforun emilimini düzenler. Bağışıklık sistemimizi 

güçlendirir ve hatta insülin salınımını düzenleyerek Tip 2 diyabet riskini 

azaltabilir. [76] En iyi kaynağımız güneş olsa da, balık yağı, yumurta sarısı ve 

mantar gibi besinlerde de bulunur. Eksikliği çocuklarda raşitizm, yetişkinlerde 

ise kemik erimesi gibi ciddi sorunlara yol açabilir. [77] 

 

3.1.2.4. K Vitamini (Fillokinon) 

K vitamini, vücudumuzun pıhtılaşma mekanizmasının başrol oyuncusudur. Bir 

yerimiz kesildiğinde kanamanın durmasını sağlayan proteinlerin sentezinde 

görev alır. [78] Ayrıca kemik sağlığı için de önemlidir. En iyi kaynakları ıspanak, 

brokoli ve lahana gibi yeşil yapraklı sebzelerdir. 
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3.1.2.5. E Vitamini (Tokoferol) 

Vücudumuzun en güçlü antioksidan savaşçılarından biridir. Hücrelerimizi 

serbest radikallerin neden olduğu hasara karşı korur. Bağışıklık sistemini 

destekler ve cilt sağlığını iyileştirir. Ceviz, ayçiçeği yağı, zeytinyağı ve avokado 

gibi sağlıklı yağ kaynaklarında bolca bulunur. Bazı kanser türlerinin riskini 

azalttığına dair çalışmalar da mevcuttur. [79] 

3.1.2.6. Kobalamin (B12 Vitamini) 

B12 vitamini, DNA sentezi, kırmızı kan hücresi üretimi ve sinir sisteminin 

düzgün çalışması için vazgeçilmezdir. En önemli özelliği ise bitkisel kaynaklarda 

bulunmamasıdır. [80] Sadece hayvansal gıdalarda (et, karaciğer, balık, süt 

ürünleri, yumurta) bulunur. Bu nedenle özellikle vegan veya vejetaryen 

beslenenlerin takviye alması şarttır. Eksikliği yorgunluk, anemi ve ciddi nörolojik 

sorunlara yol açabilir. [81] 

    Mühendis Notu: Hangi B12 Takviyesi Daha Verimli? B12 takviyesi alırken 

karşınıza iki ana form çıkar: Siyanokobalamin ve Metilkobalamin. 

• Siyanokobalamin: Sentetik ve yaygın formdur. Vücutta aktifleşirken 

açığa çıkan eser miktardaki siyanür, bir bademdeki doğal miktardan bile 

azdır ve vücuttan güvenle atılır. Ancak vücudun bu formu işlemesi 

gerekir. [82] 

• Metilkobalamin: Vücudun doğal olarak kullandığı aktif formdur. 

Herhangi bir dönüşüme ihtiyaç duymadığı için doğrudan emilime 

hazırdır, bu nedenle verimi ve biyoyararlanımı çok daha yüksektir. 

Tavsiye: B12 takviyesi seçerken, vücudunuzu dönüşümle yormamak 

adına etiketinde Metilkobalamin, Hidroksikobalamin veya 

Adenozilkobalamin yazanları tercih edin. 
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3.1.2.7. Folik Asit (B9 Vitamini) 

Folik asit, özellikle hücre bölünmesi ve DNA sentezi için kritik öneme sahiptir. 

Bu nedenle hamilelik döneminde anne ve bebek sağlığı için hayati bir rol oynar; 

bebeğin beyin ve omurilik gelişimini destekler. Yeşil yapraklı sebzeler, kuru 

fasulye, portakal suyu ve fındık gibi besinlerde bolca bulunur. Eksikliği anemi, 

depresyon ve anksiyete gibi durumlara yol açabilir. [83] 

3.2. Karaciğer Sağlığı ve Beslenmenin Rolü 

Karaciğerimiz, vücudumuzun biyolojik arıtma tesisi, metabolizma merkezi ve 

en büyük enerji deposudur. Ancak yanlış beslenme alışkanlıkları, bu hayati 

organın yükünü artırarak yağlanmaya, kronik enflamasyona ve fonksiyon 

kaybına zemin hazırlayabilir. Özellikle son yıllarda küresel bir salgın haline gelen 

Alkolsüz Yağlı Karaciğer Hastalığı (NAFLD), doğrudan tükettiklerimizle ve 

beslenme düzenimizle ilişkilidir [88]. 
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3.2.1. Karaciğeri Yorabilecek Besinler 

• Fruktoz Şurubu ve Aşırı Şeker: Gazlı içecekler, işlenmiş tatlılar ve hazır 

soslarda bolca bulunan yüksek fruktozlu mısır şurubu (HFCS), karaciğer 

üzerinde toksik etkilere yol açabilir. [36] Fruktoz, doğrudan karaciğerde 

metabolize edilir ve fazlası yağ olarak depolanır. Bu durum, karaciğer 

yağlanmasını hızlandırır. Unutmayın, meyvelerdeki doğal fruktoz, lifle 

birlikte alındığı için bu kadar zararlı değildir. Asıl düşman, işlenmiş 

gıdalardaki eklenmiş fruktozdur. 

• Kızartılmış ve İşlenmiş Gıdalar: Trans yağlar ve doymuş yağ oranı 

yüksek besinler, karaciğerin yağ metabolizmasını bozar ve 

iltihaplanmayı (inflamasyonu) artırır. [89] 

• Alkol: Alkol, karaciğerde metabolize edilirken asetaldehit gibi zehirli 

bileşenler üretir. Aşırı alkol tüketimi, siroz ve alkole bağlı hepatit gibi 

ölümcül hastalıklara yol açabilir. [90] 

Tablo 3.1: Karaciğeri Destekleyen Besinler 

Besin Faydaları 

Zerdeçal Güçlü antioksidan etkisiyle karaciğerin toksinleri vücuttan 

uzaklaştırma (eliminasyon) kapasitesini artırır ve hücre 

yenilenmesini destekler. 

Yeşil Yapraklı 

Sebzeler 

Karaciğerin yağ metabolizmasını düzenlemeye yardımcı 

olur. 

Limon ve 

Greyfurt 

Karaciğerin toksinleri parçalama ve temizleme sürecini 

destekler. 

Yeşil Çay Polifenoller içerir ve karaciğer fonksiyonlarını iyileştirebilir. 
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3.3. Sinerjik ve Anti-Sinerjik Besin Etkileşimleri 

Sofrada sadece ne yediğimiz değil, neyi neyle birlikte yediğimiz de çok 

önemlidir. Bazı besinler bir araya geldiğinde birbirlerinin faydasını katlarken, 

bazıları ise birbirinin etkisini yok edebilir. Özellikle demir gibi hayati bir 

mineralin emilimi söz konusu olduğunda bu etkileşimler daha da kritik hale 

gelir. 

    Önemli Not: Herhangi bir vitamin veya mineral eksikliğiniz yoksa, bu 

kombinasyonları çok katı bir şekilde uygulamanıza gerek yok. Ancak demir 

eksikliği (anemi) gibi bir sağlık durumunuz varsa, bu sinerjik ve anti-sinerjik 

etkileşimlere dikkat etmek tedavinizin önemli bir parçasıdır. 

3.3.1. Sinerjik Etkileşimler (Faydayı Artıranlar) 

Bu besinler birlikte tüketildiğinde adeta bir süper takım oluştururlar: 

• C Vitamini + Demir: C vitamini, özellikle bitkisel kaynaklı demirin 

(ıspanak, mercimek) emilimini kat kat artırır. [65] Bu yüzden 

mercimek çorbasına limon sıkmak veya etin yanında bol yeşillikli, 

domatesli bir salata yemek harika bir fikirdir. 
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D Vitamini + Kalsiyum: D vitamini, bağırsaklarda kalsiyumun emilimini artırır; 

yani vücuda kalsiyum girse bile yeterli D vitamini yoksa bu kalsiyumdan 

verimli şekilde yararlanılamaz. Kalsiyum ise kemiklerin ve dişlerin yapısında 

yer alan temel mineraldir. Bu yüzden biri olmadan diğeri tam olarak işlevini 

yerine getiremez. 

Örnekle anlatırsak: 

Süt, yoğurt, peynir gibi besinler kalsiyumdan zengindir ama eğer D vitamini 

eksikse, bu kalsiyumun büyük kısmı bağırsaklardan kana geçmeden atılır. Öte 

yandan, yeterli D vitamini alındığında (örneğin güneş ışığıyla ya da balık, 

yumurta gibi besinlerle), kalsiyum emilimi artar ve kemiklere yerleşmesi 

kolaylaşır. Bu nedenle özellikle çocukluk, hamilelik ve ileri yaş dönemlerinde D 

vitamini ve kalsiyum birlikte yeterli miktarda alınması kemik sağlığı için çok 

önemlidir. 

• Domates + Zeytinyağı: Domatesteki güçlü antioksidan likopen, yağda 

çözünen bir bileşiktir. Domatesi zeytinyağı gibi sağlıklı bir yağ ile 

birlikte tükettiğinizde, likopenin vücut tarafından emilimi 3 kata kadar 

artabilir. [91] 
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• Yoğurt + Muz: Yoğurttaki probiyotik (faydalı bakteri) ile muzdaki 

prebiyotik (faydalı bakterilerin besini olan lifler) bir araya geldiğinde, 

sindirim sisteminiz için mükemmel bir kombinasyon oluşturur. 

• Bakliyat + Soğan/Sarımsak: Bakliyatlardaki fitat, demir emilimini 

zorlaştırabilir. Ancak yanında tüketilen soğan ve sarımsak, içerdikleri 

kükürtlü bileşiklerle demir emilimini artırmaya yardımcı olur. 

3.3.2. Anti-Sinerjik Etkileşimler (Faydayı Azaltanlar) 

Bu ikililer ise bir araya geldiklerinde birbirlerinin faydasını azaltabilir: 

• Yumurta/Et + Çay/Kahve: Yemeklerin hemen ardından içilen çay ve 

kahve, içerdikleri tanen adlı bileşikler sayesinde demir emilimini ciddi 

şekilde engeller. [66] Özellikle demir eksikliği yaşıyorsanız, çay ve 

kahveyi yemeklerden en az 1-1.5 saat sonra için. 

• Balık ve Yoğurt: Bir Mit mi? Halk arasındaki "balıkla yoğurt zehirler" 

inanışı bilimsel bir temele dayanmaz. Zehirlenme endişesi, bayatlamış 

balıkta biriken histamin maddesinden kaynaklanır. Histamin, bazı 

kişilerde alerjik reaksiyonlara benzer semptomlara yol açabilir. 

Yoğurdun kendisi zehirli değildir, ancak histamin intoleransı olan 

kişilerde, bayat balıkla birlikte tüketildiğinde semptomları 

şiddetlendirebilir. Kısacası, taze balık ve taze yoğurt aynı öğünde 

güvenle tüketilebilir. 

• Aşırı Tuz Tüketimi: Aşırı tuz (sodyum) tüketimi, vücuttan kalsiyum 

atılımını artırarak kemik erimesi (osteoporoz) riskini yükseltebilir. [93] 
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3.4. Özel Durumlar ve Beslenme Yaklaşımları 

Yaşamın farklı dönemleri veya özel sağlık koşulları, beslenme alışkanlıklarımızda 

belirli düzenlemeler yapmamızı gerektirir. 

3.4.1. Ramazan Ayında Dengeli Beslenme 

Ramazan ayı, uzun süreli açlık ve susuzluk nedeniyle beslenmenin bilinçli bir 

şekilde düzenlenmesini gerektirir. 

Sahur Öğünü: Gün boyu tok kalmayı desteklemek için öğünde 

kompleks karbonhidratlar, protein ve sağlıklı yağların dengeli şekilde 

yer alması önemlidir. Tam buğday ekmeği ve yulaf gibi kompleks 

karbonhidratlar, sindirimi yavaşlatarak kan şekerini dengeler ve uzun 

süre tokluk sağlar. Yumurta ve peynir gibi kaliteli protein kaynakları, kas 

kütlesini korumaya yardımcı olurken aynı zamanda tokluk hissini artırır. 
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Zeytin, avokado ve çiğ badem gibi sağlıklı yağlar ise hem vücuda gerekli 

yağ asitlerini sağlar hem de sindirimi yavaşlatarak tokluk süresini uzatır. 

Yumurtanın haşlama veya az yağda pişirme gibi yöntemleriyle 

hazırlanması, hem gereksiz yağ alımını önler hem de susuzluk hissinin 

azalmasına katkıda bulunur. Bu dengeli öğün yaklaşımı, gün boyu enerji 

seviyesinin korunmasına yardımcı olur. 

İftarÖğünü:  

Orucu Açarken Hurma ve Su 

Hurma, oruç sonrası klasik olarak tercih edilen ilk gıdadır. İçerdiği doğal 

şeker ve lif sayesinde hızlı enerji sağlar, ancak düşük glisemik indeksi 

sayesinde (parlak şekere göre) kan şekerinde ani yükselmeye neden 

olmaz. 

Yapılan çalışmalarda hurmanın ayrıca kan lipit profilini iyileştirdiği, 

toplam kolesterol ve trigliserit düzeyini düşürdüğü; HDL (iyi kolesterol) 

seviyesini artırdığı bildirilmektedir PMC. 

Başlangıçta Hafif Gıdalar: Çorba Önerisi 

Sıcak, besleyici çorbalar (örneğin mercimek, sebze ya da tavuk suyu 

bazlı) hem sıvı desteği sağlar hem de sindirime yardımcı olarak midenizi 

yormadan iftar başlangıcını yapmanızı sağlar  

Dünya Sağlık Örgütü’nün de önerdiği gibi su ve çorba gibi sıvı ve düşük 

kalorili gıdalar iftar başlangıcı için idealdir . 

Ana Yemekte Dengeli ve Sağlıklı Seçimler: 

Sebzeler: Tabakların yarısını taze, az işlenmiş sebzelerle doldurmak; 

vitamin, mineral ve lif desteği sağlar. 
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Tam Tahıllar ve Kompleks Karbonhidratlar: Beyaz ekmek / pirinç 

yerine tam tahıllı ürünler (bulgur, tam buğday ekmek, kahverengi pirinç 

gibi) tercih edilmeli; bu sayede kan şekeri daha stabil izlenir. 

Protein Kaynakları: Yağsız et, derisiz tavuk, balık, baklagiller gibi 

kaynaklar kas koruması, tok kalma ve tokluk hissi sağlar. 

Sağlıklı Yağlar: Zeytinyağı, avokado, tahin, fındık, fıstık gibi gıdalar, 

besin ögelerinin emilimini destekler ve kalp dostudur. 

Aşırı yağlı, tuzlu ve şekerli gıdalardan kaçınmak: Kızartmalar, hamur 

işleri, aşırı tatlılar yerine dengeli porsiyonlarla beslenmek sindirimi 

kolaylaştırır ve sağlık risklerini azaltır 

Su Tüketimi: Dengeli besin alımını sağlamak için iftar öncesi ve sonrası 

sıvı tüketimi (su, şekersiz içecekler) ihmal edilmemelidir. İftar ve sahur 

arasında günde en az 2-3 litre su içilmelidir. 

3.4.2. Hamilelikte Beslenme: Anne ve Bebek Sağlığı İçin Kritik Adımlar 

Hamilelikte tüketilen besinler, hem annenin hem de bebeğin sağlığı için hayati 

önem taşır. 

Neler Tüketmeli? 

o Protein: Et, tavuk, balık, yumurta, süt ürünleri ve baklagiller. 

o Vitaminler ve Mineraller: Özellikle bebeğin zeka gelişimi için 

çok önemli olan folik asit, demir, kalsiyum, D vitamini ve 

Omega-3 yağ asitleri yeterli miktarda alınmalıdır. Yeşil yapraklı 

sebzeler, kuru meyveler, süt ürünleri, yumurta, ceviz ve somon 

iyi kaynaklardır. [94] 
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Nelerden Kaçınmalı? 

o Kafein: Aşırı kafein tüketimi sınırlandırılmalıdır. 

o Alkol: Kesinlikle tüketilmemelidir. 

o Çiğ veya Az Pişmiş Gıdalar: Çiğ et, pastörize edilmemiş süt, 

peynir ve çiğ yumurta içeren ev yapımı soslar (tiramisu, ev 

yapımı mayonez) Listeria ve Toksoplazma enfeksiyonu riski 

nedeniyle tüketilmemelidir. Ancak marketlerde satılan 

ambalajlı mayonezler pastörize yumurtadan üretildiği için 

hamilelikte güvenle tüketilebilir. [95] 

3.4.3. Çocuk Sahibi Olma Hayali ve Beslenmenin Rolü 

Sağlıklı ve doğal beslenme, hem kadın hem de erkek doğurganlığı üzerinde 

önemli bir rol oynar. 

Kadınlar İçin: Glutatyon, alfa lipoik asit ve Koenzim Q10 gibi 

antioksidanlar yumurta kalitesini destekleyebilir. Glutatyon; avokado, 

ıspanak, brokoli ve kuşkonmazda doğal olarak bulunur. Alfa lipoik asit, 

ıspanak, brokoli ve domates gibi sebzelerde yer alırken; Koenzim Q10 

özellikle kırmızı et, yağlı balıklar (somon, sardalya) ve kuruyemişlerde 

bulunur. C vitamini açısından zengin turunçgiller, kivi, biber ve çilek; 

folik asit içinse yeşil yapraklı sebzeler (ıspanak, roka, marul) ve 

baklagiller iyi kaynaklardır. [96] 

Erkekler İçin: L-karnitin, Koenzim Q10 ve Glutatyon gibi bileşenler, 

sperm kalitesini ve hareketliliğini artırabilir. L-karnitin özellikle kırmızı 

et, tavuk, balık ve süt ürünlerinde bulunur. Koenzim Q10 ve glutatyon 

kaynakları da benzer şekilde et, balık, ıspanak, brokoli ve avokadodur. 
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    Bu bilgiler genel bilgilendirme amaçlıdır. Tıbbi öneri veya bireysel beslenme 

tedavisi niteliği taşımaz. Takviye veya beslenme değişikliği yapmadan önce 

mutlaka doktorunuza veya beslenme uzmanınıza danışınız. 

3.5. Yüksek Tansiyon, Gaz Sıkışması ve Diğer Rahatsızlıklar İçin 

Doğal Destekler 

3.5.1. Yüksek Tansiyonu Dengeleyen Besinler 

Sarımsak: İçerdiği allicin adlı bileşen sayesinde kan damarlarını 

gevşeterek tansiyonu düşürmeye yardımcı olur. [99] 

Kereviz: İçerdiği ftalid adlı bileşenin kan basıncını düşürdüğü 

gözlemlenmiştir. 

Tarçın: Kan damarlarını gevşeterek kan akışını artırmaya yardımcı olur. 

Maydanoz: Yüksek C vitamini ve antioksidan içeriği ile kötü kolesterolü 

düşürmede ve tansiyonu dengelemede etkilidir. 

    Uyarı: Eğer kan sulandırıcı gibi ilaçlar kullanıyorsanız veya kronik bir sağlık 

sorununuz varsa, bu besinleri diyetinize eklemeden önce mutlaka doktorunuza 

danışın. 

3.5.2. Gaz Sıkışmasını Önleyen Doğal Yöntemler 
Kimyon: Baklagillerle birlikte pişirildiğinde gaz oluşumunu azaltır. 

Rezene: Sindirim sistemini rahatlatan doğal bir bitkidir. Tohumları 

çiğnenebilir veya çayı yapılabilir. 

Zencefil: Doğal bir anti-inflamatuar olan zencefil, sindirimi kolaylaştırır. 

Elma Sirkesi: Mide asidini düzenleyerek gaz oluşumunu önleyebilir. 
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Karbonat: Bir bardak suya az miktarda eklenerek içildiğinde gaz 

sıkışmasını hafifletebilir. 

 

3.5.3. Mide Bulantısına İyi Gelen Besinler 

Zencefil: İçerdiği gingerol gibi biyoaktif bileşikler sayesinde mide 

bulantısı semptomlarını iyileştirmede oldukça etkilidir. [100] 

Elma, Ayva, Muz: İçerdikleri pektin sayesinde mide bulantısını 

önlemeye yardımcı olurlar. 

Haşlanmış Patates: Mide asidini dengeleyerek mideyi rahatlatır. 

Nane, Papatya, Limon Çayları: Özellikle kadınlarda mide bulantısını 

azaltabildiğine dair çalışmalar mevcuttur. 

3.6. Beslenme ve Sağlık İlişkisi: Çeşitli Perspektifler 

3.6.1. Kahvaltıda Ne Yediğinizi Yüzünüz Ele Veriyor 

Güne poğaça, simit, reçel gibi rafine karbonhidratlarla başlamak sadece kan 

şekerinizi değil, yüzünüzün çekiciliğini de düşürüyor olabilir. Fransa’daki 

Montpellier Üniversitesi’nde yapılan yeni bir araştırmaya göre, rafine 

karbonhidratların düzenli tüketimi yüz çekiciliğini olumsuz etkiliyor. [101] 
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Neden? Yüksek glisemik indeksli yiyecekler kan şekerini hızla yükseltip 

düşürür. Bu da vücutta iltihaplanma, hormon dengesizlikleri ve ciltte 

matlık gibi etkiler yaratır. Sonuç: Yorgun, solgun ve cansız bir görünüm. 

 

3.6.2. 40 Yaşında Ne Yiyorsan, 70’inde Onunla Yaşayacaksın 
Harvard Tıp Fakültesi'nin yaptığı bir araştırma, 70 yaşına sağlıklı ulaşan kişilerin 

ortak bir özelliği olduğunu ortaya koydu: Orta yaşta daha sağlıklı beslenme! 

40’lı yaşlardaki diyetinizin, 30 yıl sonraki hem fiziksel hem de zihinsel 

sağlığınızla doğrudan bağlantılı olduğu belirtiliyor. [102] 

Sonuç: Orta yaşta sebze, meyve, tam tahıl ve sağlıklı yağlar ağırlıklı 

beslenenlerin, kronik hastalıklara yakalanma ve bilişsel gerileme 

yaşama oranı çok daha düşük. 

3.6.3. Her Gün Bir Yumurta… Beynini Alzheimer’dan Koruyabilir! 

Yeni çalışmalar, özellikle 40’lı yaşlardan itibaren düzenli yumurta tüketiminin, 

bunama (demans) riskini azaltabileceğini gösteriyor. 
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Sırrı Ne? Yumurta sarısında bulunan kolin, hafızayı destekleyen ve 

beyin hücreleri arasındaki iletişimi sağlayan asetilkolin adlı 

nörotransmitterin yapı taşıdır. Çin'de yapılan bir çalışma, haftada en az 

bir kez yumurta tüketenlerin demans riskinin anlamlı şekilde daha 

düşük olduğunu buldu. [103] Amerika'da yapılan başka bir araştırmada 

ise bu oranın %47'ye kadar çıktığı raporlandı.[104] 

 

3.6.4. Soğan Türleri, Renkleri ve Faydaları 

Beyaz Soğan: Daha hafif bir tada sahiptir ve bağışıklık sistemini 

güçlendiren kuersetin bakımından zengindir. [105] 

Sarı (Kahverengi) Soğan: En yaygın türdür. Karaciğer sağlığını 

destekleyen sülfür bileşikleri açısından en zengin soğandır. [87] 

Kırmızı (Mor) Soğan: Kalp sağlığını koruyan ve yaşlanma karşıtı etkiler 

sunan antosiyaninler bakımından en zengin türdür. [84] Ayrıca kanser 

önleyici özellikleri diğer soğan türlerine göre daha belirgindir. [87] 
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    Mühendis Tercihi: Sağlık üzerindeki üstün etkileri ve biyoaktif bileşen 

zenginliği nedeniyle, benim kişisel tercihim düzenli olarak kırmızı (mor) 

soğan tüketmektir. 

3.6.5. Zeytinyağı Çeşitleri ve Sağlığa Faydaları 

Sızma Zeytinyağı (Naturel Sızma): Zeytinin dalından koparıldıktan 

sonra hiçbir kimyasal işlem görmeden, sadece mekanik yöntemlerle 

sıkılmasıyla elde edilen "meyve suyu" kıvamındaki en doğal halidir. 

Burada kaliteyi belirleyen iki kilit kavram vardır: 

Soğuk Sıkım: Zeytin hamurunun işlenirken sıcaklığının 27°C’nin 

üzerine çıkarılmamasıdır. Isı düşüktür ancak besin değeri 

maksimumdur; vitaminler ve aroma korunur. 

Polifenol: Zeytinyağının süper gücüdür! Yağı tattığınızda boğazınızda 

hafif bir yakıcılık hissediyorsanız, bu kötü olduğu anlamına gelmez; 

aksine hücrelerimizi paslanmaya karşı koruyan, antioksidan etkili 

polifenollerin canlı olduğunu gösterir. Salatalarda, kahvaltılarda ve çiğ 

tüketim için en mükemmel tercihtir. [107] 
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Riviera Zeytinyağı: Tüketiciyi en çok yanıltan kategoridir. Doğrudan 

tüketime uygun olmayan (yüksek asitli veya kötü kokulu) yağların 

rafine edilerek tatsız-kokusuz hale getirilmesi ve içine lezzet vermesi 

için az miktarda (%10-20 kadar) sızma yağ eklenmesiyle üretilir. Sızma 

zeytinyağı "taze sıkılmış portakal suyu" ise, Riviera "konsantreden 

üretilmiş meyveli içecek" gibidir; besleyiciliği (polifenolleri) düşüktür. 

Ancak yüksek ısıya dayanıklılığı arttığı için kızartmalarda kullanılabilir. 

Rafine Zeytinyağı: Yüksek asit oranı veya duyusal kusurları nedeniyle 

doğrudan tüketilemeyen ham zeytinyağının, yüksek sıcaklık ve 

kimyasal işlemlerle temizlenmiş halidir. Bu işlem sırasında yağın 

asiditesi sıfırlanır ancak içindeki yararlı bileşenler de kaybolur. Tatsız, 

kokusuz ve hafif bir yağdır. Sağlığa faydaları sızma ile kıyaslanamaz. 

[108] 

Prina Yağı: Zeytinyağı sıkıldıktan sonra geriye kalan posadan (küspe), 

çeşitli kimyasal çözücüler ve ısı kullanılarak zorla çıkarılan yağdır. Besin 

değeri çok düşüktür ve sağlık açısından tavsiye edilmez. [109] 

Sonuç: Hücre yenileyici polifenolleri, vitaminleri ve doğal yapısıyla açık 

ara farkla en sağlıklı tercih sızma zeytinyağıdır! [110] 
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3.6.6. Pirinç Çeşitleri ve Besin Değeri 

Baldo ve Osmancık: Klasik pilavlık pirinçtir, lif oranı düşük ve glisemik 

indeksi yüksek olduğu için sindirim sonrası kana hızla glikoz geçişine 

neden olur. Bu durum kan şekerinin hızlı yükselmesine yol açar ve kısa 

süre sonra ani düşüşlerle sonuçlanabilir. Böyle ani dalgalanmalar, gün 

içinde yorgunluk, konsantrasyon güçlüğü, tatlı krizleri gibi etkiler 

yaratabilir. Uzun vadede ise insülin direncinin gelişmesine, tip 2 diyabet 

riskinin artmasına ve kilo kontrolünün zorlaşmasına katkıda bulunur. 

Basmati: Uzun, ince ve aromatiktir. Lif oranı orta, glisemik indeksi 

düşüktür. Uzun süre tok tutar. 

Yasemin (Jasmine): Aromalı ve hafif yapışkandır. Lif oranı düşük, 

glisemik indeksi oldukça yüksektir. 

Esmer (Kepekli) Pirinç: Kabuğu soyulmamış, rafine edilmemiş 

formdur. Lif oranı en yüksek, glisemik indeksi en düşük olanıdır. 

Sindirimi destekler ve uzun süre tok tutar. Sağlık açısından en iyi 

tercihlerden biridir. 
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3.6.7. Öğün Atlamak Kilo Vermeyi Kolaylaştırmaz 

Toplumda "Ne kadar aç kalırsam, o kadar hızlı zayıflarım" gibi tehlikeli bir 

yanılgı var. Ancak bilimsel veriler, plansız ve düzensiz açlığın metabolizmayı 

bir "düşman" gibi davranmaya ittiğini gösteriyor. İşte vücudun o anki savunma 

mekanizması: 

1. "Tasarruf Modu" (Adaptif Termojenez): Vücudumuz hayatta kalma 

üzerine evrimleşmiştir. Siz vücudu sistemsiz bir şekilde enerjisiz 

bıraktığınızda, beyin bunu bir "kıtlık tehdidi" olarak algılar. Evet, o an 

depodaki yağı yakar; ancak bu depoların hemen tükenmemesi için 

bazal metabolizma hızını ciddi oranda yavaşlatır. Yani vücut, enerjiyi 

harcamak konusunda "cimrileşir". Sonuç? Normalde yaktığınızdan 

daha az kalori yakmaya başlayan, duraksamaya girmiş bir 

metabolizma. [111] 

2. Yağ Giderken Kası da Yanında Götürür: Uzun süreli ve hazırlıksız 

açlıkta vücut ana yakıt olarak yağları kullanır, bu doğru. Ancak beyin 

ve bazı hücreler öncelikle glikozla (şekerle) beslenir. Vücut ketozise 

(yağ yakım moduna) adapte değilse, bu şeker ihtiyacını karşılamak için 

kas proteinlerini parçalayarak şekere çevirir (Glukoneogenez). Tartıda 

eksilen rakam sizi yanıltmasın; o kaybın içinde metabolizmanızı canlı 

tutan kıymetli kas dokusu da vardır. Kas azalırsa, metabolizma daha 

da yavaşlar. 

3. Hormonal Tuzak (Kortizol ve Depolama): Rastgele öğün atlamak 

vücut için büyük bir biyolojik strestir. Bu stres, kandaki Kortizol 

seviyesini yükseltir. Yüksek kortizol ise vücuda şu emri verir: "Kıtlık 

var! Bulduğun ilk yemeği hemen yağ olarak depola." Yani aç kalarak 

verdiğiniz kiloyu, kortizol yüzünden özellikle göbek bölgesinden 

yağlanarak geri alma riskiniz artar. [112] 
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Önemli Bir Ayrım: Aralıklı Oruç (IF) vs. Öğün Atlamak Bu ikisi taban 

tabana zıttır. 

• Aralıklı Oruç: Belirli saatlerde, planlı ve besleyici öğünlerle 

yapılır. Vücut kendini güvende hisseder, insülin düşer ve 

kontrollü yağ yakımı sağlanır. 

• Öğün Atlamak: Düzensiz, yetersiz ve stresli bir süreçtir. Vücut 

paniğe girer, kıtlık modunu açar ve metabolizmayı frenler. Biri 

metabolik şifa, diğeri metabolik kaostur. 

Sonuç: Sürdürülebilir kilo kontrolü vücudu açlıkla korkutarak değil; 

ona düzenli ve kaliteli yakıt verip "güvendesin, depoları yakabilirsin" 

mesajını ileterek mümkündür. [113] 

3.6.8. Popüler Gıda Karşılaştırmaları ve Sağlıklı Seçimler 

1. Bıldırcın Yumurtası mı, Tavuk Yumurtası mı?  

Kazanan: İhtiyaca göre değişir ama Bıldırcın besin yoğunluğu 

açısından bir adım öndedir. Bıldırcın yumurtası, gramaj olarak tavuk 

yumurtasından çok daha küçük olsa da (yaklaşık 5'e 1 oranı), besin 

yoğunluğu açısından devleşir. Tavuk yumurtasına kıyasla daha yüksek 

oranda demir, B12 vitamini ve fosfor içerir. 

Kolesterol Uyarısı: Bıldırcın yumurtasının sarısı büyüktür ve kolesterol 

oranı daha yoğundur. Ancak Carson ve arkadaşlarının (2020) 

Amerikan Kalp Derneği (AHA) raporunda belirttiği gibi [115], gıda 

kaynaklı kolesterol, kan kolesterolünü korkulduğu kadar yükseltmez. 

Yine de "nasılsa küçük" diyerek günde 5-10 tane tüketmek, özellikle 

hiperlipidemi riski olanlar için doğru değildir. 

Alerji Detayı: Bıldırcın yumurtasındaki ovomukoid proteini, tavuk 

yumurtasındakinden farklıdır. Tavuk yumurtasına alerjisi olan bazı 
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bireylerin bıldırcın yumurtasını tolere edebildiği gözlemlenmiştir 

(doktor kontrolünde denenmelidir). 

2. Kuzu Eti mi, Dana Eti mi?  

Kazanan: Temiz içerik ve yağ asidi profiliyle Kuzu Eti. Buradaki temel 

fark, hayvanın beslenme şekli ve ömrüdür. 

Mera vs. Yem: Ülkemizde kuzu eti genellikle merada otlayan 

hayvanlardan elde edilir (Grass-fed). Dana eti ise çoğunlukla kapalı 

besi çiftliklerinde, tahıl/yem ağırlıklı beslenir (Grain-fed). 

CLA Farkı: Otla beslenen kuzu eti, kansere karşı koruyucu etkisi 

bilinen ve yağ yakımını destekleyen CLA (Konjuge Linoleik Asit) ve 

Omega-3 açısından dana etine göre çok daha zengindir. 

Kalıntı Riski: Dana (sığır), daha uzun yaşadığı ve endüstriyel besiye 

daha çok maruz kaldığı için antibiyotik ve büyüme faktörü kalıntı riski 

daha yüksektir. Kuzu, kısa ömürlü ve daha doğal beslendiği için "daha 

temiz" kabul edilir. [116] 

3. Hindi mi, Tavuk mu?  

Kazanan: Güvenlik ve protein kalitesiyle Hindi. Tavuk eti, dünyada en 

çok manipüle edilen protein kaynaklarından biridir. Endüstriyel 

tavuklar (broiler), genetik seleksiyonla yaklaşık 40-45 günde kesim 

ağırlığına ulaşır. Bu hızlı büyüme, yoğun antibiyotik kullanımını 

zorunlu kılabilir. 

Hindi Avantajı: Hindiler daha yavaş büyür ve doğal yapıları gereği 

hastalıklara biraz daha dirençlidir, bu da daha az ilaç kalıntısı riski 

demektir. 
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Triptofan Etkisi: Hindi eti, mutluluk hormonu serotoninin öncüsü olan 

Triptofan amino asidi açısından tavuktan daha zengindir. Ayrıca göğüs 

eti, tavuğa göre daha düşük yağ ve daha yüksek protein içerir. [117] 

4. Somon mu, Hamsi mi?  

Kazanan: Ağır metal riski olmamasıyla Hamsi (veya Sardalya). Burada 

"Biyobirikim" (Biomagnification) yasası devreye girer. 

Somonun Riski: Çiftlik somonları, gri etli doğarlar. Onlara o turuncu 

rengi vermek için yemlerine sentetik Astaksantin veya boyar 

maddeler katılır. Ayrıca yağlı bir balık olduğu için deniz kirliliğini (PCB, 

dioksin) yağ dokusunda depolama riski vardır. 

Küçük Balık Güveni: Hamsi, istavrit ve sardalya gibi balıklar besin 

zincirinin en altındadır ve ömürleri kısadır. Bu sayede vücutlarında 

cıva ve ağır metal biriktirmeye zamanları olmaz. En temiz, en ucuz ve 

en güvenilir Omega-3 kaynağıdırlar. [118] 

5. Zeytinyağı mı, Tereyağı mı?  

Kazanan: Tartışmasız Zeytinyağı, ama tereyağı da düşman değil. 

Zeytinyağı: Akdeniz diyetinin kalbidir. İçerdiği Oleik asit ve polifenoller 

sayesinde damar sertliğini önler, inflamasyonu (yangıyı) azaltır. Soğuk 

ve sıcak tüketim için bir numaralı tercihtir. 

Tereyağı: Doğal (merada otlayan inekten) tereyağı, bağırsak 

hücrelerimizi besleyen Bütrik Asit ve A, D, K2 vitaminleri açısından 

zengindir. Ancak doymuş yağ oranı yüksektir. 

Denge: Yemekleri zeytinyağı ile pişirmek, tereyağını ise lezzet vermek 

amacıyla (pilav üstü veya kahvaltıda) ölçülü kullanmak en sağlıklı 
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stratejidir. Margarin ise bu denklemin hiçbir yerinde olmamalıdır. 

[119] 

Bölüm 4: Pişirme Sanatı: Akıllı Teknikler ve Mutfak Aletleri 

Rehberi 

Mutfakta uyguladığımız pişirme teknikleri ve kullandığımız aletler, gıdaların 

besin değerlerini, lezzetlerini ve hatta sağlığımız üzerindeki etkilerini doğrudan 

etkileyebilir. Özenle seçtiğimiz bir sebzenin tüm vitaminlerini farkında olmadan 

tencerede bırakabilir veya yanlış bir tava seçimiyle yemeğimize istenmeyen 

maddelerin karışmasına neden olabiliriz. 

Bu bölümde, doğru pişirme yöntemlerinin önemini, mutfak aletleri seçiminde 

nelere dikkat etmemiz gerektiğini ve gıda güvenliği açısından bilmemiz 

gerekenleri bilimsel bir bakış açısıyla, pratik ipuçlarıyla ele alacağız. 
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4.1. Pişirme Yöntemlerinin Besin Değeri Üzerine Etkileri 

Sebzeler, beslenmemizdeki en zengin vitamin, mineral ve antioksidan 

kaynaklarıdır. Ancak bu değerli bileşenlerin birçoğu ısıya ve suya karşı oldukça 

hassastır. Bu nedenle pişirirken besin değerlerini korumak büyük önem taşır. 

Haşlama: En çok vitamin ve mineral kaybına yol açan yöntemlerden 

biridir. Suda çözünen B ve C vitaminleri gibi besin öğeleri, doğrudan 

haşlama suyuna geçer ve eğer bu su dökülürse, besin değerinin önemli 

bir kısmı da lavaboya gitmiş olur. 

Tavada Az Yağla Pişirme (Soteleme): Besin değeri kaybı haşlamaya 

göre daha azdır. Kaliteli bir zeytinyağı kullanıldığında, vücudumuzun A, 

D, E, K gibi yağda çözünen vitaminleri ve likopen gibi bazı bitki 

bileşiklerini emme kabiliyeti artar. [120] 

Buharda Pişirme: Sebzelerin besin değerini korumak için en iyi 

yöntemlerden biridir. Gıdaların suyla doğrudan temas etmemesi, 

özellikle suda çözünen vitamin ve mineral kaybını önemli ölçüde azaltır. 

Çiğ Tüketim: Elbette, bir sebzenin besin değerinden %100 

faydalanmanın en kesin yolu onu çiğ tüketmektir. Ancak bazı sebzeler 

pişirildiğinde içlerindeki bazı besin öğeleri daha yararlı hale gelir. 
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Tablo 4.1: Çiğ mi, Pişmiş mi? Hangi Tüketim Daha Sağlıklı? 

Çiğ Tüketimi Daha Sağlıklı 

Olanlar 

Pişmiş Tüketimi Daha Sağlıklı Olanlar 

Brokoli (Kansersavar sülforafan 

için, buharda kısa süre 

pişirilebilir) 

Kuşkonmaz (Folat ve A, C, E 

vitaminlerinin emilimi için) 

Lahana (Miyrosinaz enzimi için) Mantar (Zararlı agaritini düşürmek, 

antioksidan ergotiyoneini serbest 

bırakmak için) 

Soğan (Kalp sağlığı için anti-

trombosit etkisi) 

Ispanak (Demir, magnezyum, kalsiyum, 

çinko emilimi için) 

Sarımsak (Anti-kanser özellikleri 

için) 

Domates (Antioksidan likopen miktarını 

artırmak için)  
Havuç (Beta-karoten miktarını artırmak 

için) 
 

Patates (Nişastanın sindirimi için)  
Baklagiller (Zararlı lektin toksinlerini 

yok etmek için) 

 

4.1.1. Brokoliyi Doğru Hazırlama Sanatı: Sülforafanın Gücü 
Brokoli, içeriğindeki sülforafan adlı mucizevi bileşik sayesinde kansersavar, 

bağışıklık dostu ve karaciğer temizleyici özelliklere sahiptir. Ancak bu 

faydalarından tam olarak yararlanabilmek için onu doğru şekilde hazırlamak 

şarttır. 

Sülforafanın Sırrı: Brokolideki sülforafan, hazır halde bulunmaz. Brokoli 

kesildiğinde veya parçalandığında, miyrosinaz adlı bir enzim serbest 

kalır. Bu enzim, glikosinolatlar ile birleşerek sülforafanı oluşturur. 
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Parçala ve Beklet Kuralı: Brokoliyi mutlaka küçük parçalara ayırın ve 

pişirmeden önce en az 10 dakika (maksimum 40 dakika) bu şekilde 

bekletin. Bu bekleme süresi, miyrosinaz enziminin sülforafanı 

oluşturması için kritik öneme sahiptir. 

Pişirme Süresi: Brokoliyi buharda veya suda haşlarken maksimum 8 

dakika pişirin. Daha uzun süre pişirmek, ısıya hassas olan miyrosinaz 

enzimini yok eder ve sülforafan oluşumunu engeller. Pişirme sonrası 

şok soğutma yapmak (soğuk suya batırmak) besin değerini korumaya 

yardımcı olur. 

Toz Hardal Mucizesi: Eğer brokoliyi yanlışlıkla fazla pişirirseniz 

endişelenmeyin! Üzerine bir çay kaşığı toz hardal ekleyerek 

kaybettiğiniz sülforafanı geri kazanabilirsiniz. Hardal tohumları da 

miyrosinaz enzimi içerir ve bu enzim, sülforafan üretimini 4 kata kadar 

artırabilir. 
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4.1.2. Mangalın Görünmeyen Yüzü 

Sebzeleri en sağlıklı nasıl pişireceğimizi konuştuk. Peki ya hafta sonu keyfi 

sandığımız mangal? Yanlış pişirilen etin, en az yanlış tarım kadar riskli 

olduğunu söylesem? Gelin, mangal ateşindeki o görünmez tehlikeye (PAH) 

yakından bakalım. 

 

Mangalın dumanı yükseldiğinde o mis gibi koku hepimizi cezbediyor, değil mi? 

Ama o dumanın içinde sadece lezzet değil, gözle göremediğimiz bazı tehlikeler 

de gizli. Et doğrudan ateşle buluştuğunda ya da yağı közün üzerine 

damladığında,  

“Polisiklik Aromatik Hidrokarbonlar” yani kısaca PAH denilen bazı kimyasal 

bileşikler oluşuyor. Bu bileşiklerin bir kısmı, uzun vadede kansere zemin 

hazırlayabilecek türden. 

Bilim insanları, etin ateşe çok yakın pişirilmesiyle PAH oluşumunun arttığını, 

hatta doğrudan dumanla temas eden etlerin bu maddeleri daha fazla 

içerdiğini göstermiş durumda. Bu nedenle etle ateş arasında yaklaşık 15 

santimetrelik bir mesafe bırakmak, riskin azalması açısından oldukça önemli. 

Yani o közle eti fazla yakınlaştırmadan pişirmek, lezzetten çok şey 

kaybettirmediği gibi sağlığımız açısından da büyük fark yaratıyor. 

Bir diğer konu da yüksek sıcaklıkta uzun süre pişirilen etlerde ortaya çıkan 

Heterosiklik Aromatik Aminler (HAA). Bunlar, özellikle etin yüzeyinde 

kararma başladığında oluşmaya başlıyor. Etin dışı ne kadar kömürleşirse, HAA 

miktarı da o kadar artıyor. Araştırmalar, bu bileşiklerin özellikle kolon, mide ve 

pankreas kanseriyle bağlantılı olabileceğini ortaya koyuyor. 
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Pişirme yöntemi de bu süreçte çok belirleyici. En yüksek HAA miktarına 

genellikle ızgarada ve kızartmalarda rastlanırken, haşlama ya da fırında 

pişirme gibi daha ılımlı yöntemlerde bu oran oldukça düşük. Tavuk etlerinde 

bu bileşikler kırmızı ete göre genellikle daha fazla görülüyor; balıklarda ise 

tam tersi, seviyeler çok daha düşük seyrediyor. Özellikle köfte ya da sucuk gibi 

işlenmiş, baharatlı ürünlerde HAA miktarı doğal etlere göre belirgin biçimde 

artabiliyor. 

Mangal keyfini tamamen hayatımızdan çıkarmak gerekmiyor elbette. Önemli 

olan nasıl yaptığımız. 

Yağ oranı yüksek et parçalarını tercih etmemek, eti doğrudan alevin üzerine 

koymamak ve közün tamamen yanıp kor haline gelmesini beklemek 

alınabilecek en temel önlemler arasında. Çünkü yarı yanmış kömürle yapılan 

mangallarda hem karbonmonoksit zehirlenme riski hem de zararlı kimyasal 

oluşumu artıyor. 

Bir diğer önemli nokta, eti pişirmeden önce doğru şekilde marine etmek. 

Biberiye, kekik, sarımsak, zerdeçal ve karabiber gibi antioksidan özellikli 

baharatlar, etin içeriğinde oluşabilecek zararlı bileşikleri önemli ölçüde 

azaltabiliyor. Bazı araştırmalarda, sarımsakta bulunan “diallil sülfit” adlı 

bileşiğin, bu kanserojen maddelerin etkisini baskıladığı da görülmüş. Yani, 

hem lezzet hem de koruma açısından baharatlı marinasyonlar oldukça 

kıymetli. 

Sadece et değil, mangalda pişirdiğimiz sebzeler de bu süreçten etkilenebiliyor. 

Patlıcan, biber, domates gibi sebzelerin yüzeyleri alevle doğrudan temas 

ettiğinde, onların da içine benzer bileşiklerin geçtiği biliniyor. Bu yüzden bu tür 

sebzeleri de yanmadan, mümkünse kabukları tamamen kömürleşmeden 

pişirmek daha sağlıklı bir tercih. 
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Mangal yakarken kullanılan reso gibi tutuşturucu jeller de dikkat edilmesi 

gereken bir başka nokta. Metanol içeren çeşitleri son derece zehirli olabiliyor. 

Bu yüzden sadece mangalı başlatmak için, kısa süreli kullanmak gerekir. Et ya 

da başka bir yiyecek asla bu yakıtın doğrudan üzerinde pişirilmemelidir. 

Anadolu’da sıkça kullanılan kayrak taşı üzerinde et pişirme yöntemi ise, doğru 

taş seçildiği sürece güvenli bir alternatiftir. Ancak her taş ısıya dayanıklı 

değildir; kaynağı bilinmeyen taşlarda zararlı mineraller ısıyla birlikte yemeğe 

geçebilir. 

Közde mısır da mangalın vazgeçilmezidir ama onun da dikkat edilmesi gereken 

bir yönü var. Mısır doğrudan ateşle temas ettiğinde yüzeyinde akrilamid gibi 

zararlı bileşikler oluşabiliyor. Mısırı dalından kopardığın haliyle, kabuğuyla 

birlikte közde pişirmek bu riski önemli ölçüde azaltır. 

Kısacası, mangal keyfini sürdürmenin en sağlıklı yolu; eti çok yakmadan, 

doğrudan alevle temas ettirmeden, baharatlarla marine ederek ve abartmadan 

tüketmekten geçiyor. Böylece hem o nefis kokudan vazgeçmemiş hem de 

vücudumuzu gereksiz risklerden uzak tutmuş oluruz. 
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4.2. Mutfak Aletleri ve Malzemeleri: Sağlıklı Seçimler 

Kullandığımız mutfak gereçleri, özellikle de yüksek ısıyla doğrudan temas eden 

tencere ve tavalar, yemeklerimize potansiyel olarak zararlı maddelerin 

karışmasına neden olabilir. Bilinçli seçimler yapmak, uzun vadede sağlığımızı 

korumak için çok önemlidir. 

4.2.1. Sağlıklı Pişiriciler: Tencere ve Tava Seçimi 

Bakır Tencere: Isıyı çok iyi iletir ancak kalayı dökülmüş veya düzgün 

kalaylanmamış bakır kaplarda yemek pişirmek, bakır ve kurşun gibi ağır 

metallerin yemeğe karışmasına neden olarak zehirlenmeye yol açabilir. 

Bu nedenle yemek pişirme ve saklama için tercih edilmemelidir. 

Polimer Kaplama Tencere (PTFE/Teflon): Yapışmaz yüzeyleri nedeniyle 

pratiktir. Ancak çizilmeye karşı çok hassastırlar. Çizildiğinde, hem 

polimer kaplamanın kendisi hem de altındaki alüminyum gibi metaller 

yemeğe karışabilir. Geçmişte üretiminde kullanılan PFOA adlı 

kimyasalın zararlı olduğu kanıtlanmış ve 2013'ten sonra formülasyonu 

değiştirilmiştir. Yine de, üretim standardı yüksek, PFOA içermeyen 

ürünler tercih edilmeli, asla metal kaşık kullanılmamalı ve çizildiği anda 

kesinlikle atılmalıdır. 
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Demir Döküm Tencere/Tava: En sağlıklı ve en iyi sonuç veren 

pişiricilerdendir. Isıyı eşit dağıtır ve uzun süre muhafaza eder. Doğru 

bakımı yapıldığında nesiller boyu kullanılabilir. Tek dezavantajı ağır 

olması ve ıslak bırakıldığında paslanabilmesidir. 

Granit Tencere/Tava: Gerçek granit kaplamalar oldukça dayanıklı ve 

sağlıklıdır. Ancak piyasadaki birçok "granit görünümlü" ürün, aslında 

altında polimer kaplama bulunan ve sadece granit efekti verilmiş 

ürünlerdir. Gerçek granit tencereler daha ağır ve çizilmesi çok daha 

zordur. Eğer yüzey çizilir ve altından siyah polimer kaplama çıkarsa, 

kullanımı sağlık açısından uygun değildir. 

Paslanmaz Çelik Tencere: Sağlıklı ve dayanıklı bir seçenektir. Çok 

yüksek ısıda kullanıldığında yüzeyde oluşan gökkuşağı renklenmeleri, 

metalin oksitlenmesinden kaynaklanır ve zararsızdır. Limon suyu veya 

sirke ile kolayca temizlenebilir. 

 

4.2.2. Su Mataraları: Güvenli Seçimler 

Polimer Mataralar (PET, Tritan, Polikarbonat): Günlük kullanımda 

aşınarak suya mikroplastik ve nanoplastik parçacıklar salabilirler. [121] 

Özellikle sıcak ortamlarda veya sıcak sıvılarla temas ettiğinde, Bisfenol 
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A (BPA) ve ftalatlar gibi hormon bozucu kimyasallar salabilirler. [122] 

PET şişeler (üzerinde 1 yazar) kesinlikle tek kullanımlıktır. 

Alüminyum Mataralar: İç yüzeylerindeki kaplama zarar gördüğünde, 

içeceğe alüminyum ve kurşun sızdırabilirler. Alüminyum birikiminin 

nörolojik hastalıklarla (örn. Alzheimer) ilişkili olabileceğine dair 

endişeler bulunmaktadır. [123] 

Paslanmaz Çelik Mataralar: En güvenilir seçeneklerden biridir. 

Özellikle 316 kalite paslanmaz çelik (denizcilik sınıfı çelik), asitli 

içeceklerde bile paslanmaya karşı en dayanıklı olanıdır. 304 kalite (18/8 

çelik) de yaygın ve güvenli bir alternatiftir. 

Cam Mataralar: Kimyasal salınımı açısından en güvenli materyaldir. Tek 

dezavantajı kırılabilir olmasıdır. 

Sonuç: Bilimsel veriler, uzun süreli ve güvenli kullanım için en iyi seçeneklerin 

paslanmaz çelik ve cam mataralar olduğunu göstermektedir. 
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4.2.3. Mikrodalga Fırınlar: Radyasyon Efsanesi ve Gerçekler 

Mikrodalga fırınların zararlı olduğuna dair yaygın inanış, bilimsel olarak doğru 

değildir. 

Radyasyon Yayılımı: Mikrodalga fırınlar, cep telefonları gibi 

iyonlaştırıcı olmayan radyasyon yayar. Yani, X-ray veya gama ışınları 

gibi DNA'ya zarar verip kansere neden olma potansiyeli yoktur. Fırınlar, 

radyasyonun dışarı sızmasını önleyen çok sıkı güvenlik standartlarına 

tabidir. [124, 125] 

Besin Değeri: Araştırmalar, kısa pişirme süresi sayesinde mikrodalga 

fırınların C vitamini gibi ısıya hassas besinleri geleneksel fırınlara göre 

daha iyi koruduğunu göstermektedir. [126] 

    Asıl Tehlike: Mikrodalga fırının kendisi değil, içine koyduğunuz 

kaptır! Asla polimer kapları mikrodalgada kullanmayın. Isı, polimerden 

yiyeceğe BPA ve ftalat gibi zararlı kimyasalların geçişine neden olur. 

[127] Sadece "mikrodalgaya uygun" (microwave-safe) ibareli cam veya 

seramik kaplar kullanın. 
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4.2.4. Hava Fritözü (Airfryer): Sağlıklı Alternatif mi, Yeni Bir Risk mi? 

Çalışma Prensibi: Hava fritözleri radyasyon yaymaz. Geleneksel fırınlar 

gibi sıcak havayı hızla dolaştırarak (konveksiyon) pişirme prensibiyle 

çalışır. 

Akrilamid Riski: Unutmayın, akrilamid (potansiyel kanserojen) sadece 

kızartmada değil, 120°C üzerindeki tüm yüksek ısılı pişirme 

yöntemlerinde (fırın, tost makinesi, airfryer) oluşabilir. [55] Ancak 

yapılan çalışmalar, hava fritözünün derin yağda kızartmaya göre 

patatesteki akrilamid seviyesini %73'e kadar azalttığını göstermiştir. 

[128] 

    Asıl Tehlike: Temizlik ve Kaplama! 

o Temizlik: Hava fritözünün içindeki ısıtıcı rezistans 

temizlenmezse, üzerinde biriken yağlar zamanla oksitlenerek 

toksik hale gelebilir ve trans yağ ile toksik aldehitler üretebilir. 

Bu oksitlenmiş yağların akrilamidden bile daha zararlı 

olabileceğine dair çalışmalar bulunmaktadır. [129] 

Cihazınızdan duman çıkıyorsa, bu birikmiş yağların yandığının 

bir işaretidir. 

o İç Hazne Materyali: Polimer kaplamalı (teflon vb.) hazneler 

çizildiğinde mikroplastikler ve PFAS açığa çıkabilir. Bu nedenle 

seramik veya paslanmaz çelik kaplamalı modeller daha güvenli 

tercihlerdir. 

4.3. Bakliyatları Doğru Şekilde Pişirme Sanatı 

Bakliyatlar harika birer besin kaynağıdır, ancak doğru pişirilmediklerinde 

içerdikleri bazı anti-besin maddeleri nedeniyle sindirim sorunlarına yol açabilir 

ve minerallerin emilimini engelleyebilirler. 
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• Islatma: En Önemli Adım! Bakliyatları pişirmeden önce en az 8-12 saat 

suda bekletmek, sadece pişirme süresini kısaltmakla kalmaz, aynı 

zamanda içerdikleri fitik asit gibi anti-besin maddelerinin 

parçalanmasını sağlar. 

o Fitik Asit Nedir? Fitik asit, kalsiyum ve demir gibi değerli 

mineralleri bağlayarak vücut tarafından emilmelerini 

engelleyen bir maddedir. Vücudumuzda onu parçalayacak 

enzim bulunmadığı için, ıslatma gibi işlemlerle miktarını 

azaltmamız gerekir. [131] 

o Karbonatlı Suda Islatma: Suyu alkali yapmak fitik asidi parçalar 

ancak B1 vitaminini büyük ölçüde yok eder. Bu nedenle sadece 

temiz suyla ıslatma yapmak besin değerini korur. [130] 

• Pişirme Aşaması: 

o Tuz: Baştan tuz eklemek iyon değişimiyle kabuğu yumuşatır. 

Asıl sertleştiren asittir; domates veya salçayı daima pişmeye 

yakın ekleyin. 

o Kimyon: Bakliyatların gaz yapmasını engellemek için pişirme 

suyuna bir miktar kimyon eklemek harika bir yöntemdir. 

Kimyon, sindirimi kolaylaştıran ve gaz oluşumunu engelleyen 

bileşenler içerir. [132] 

4.4. Tuz Çeşitleri ve Bilinçli Tüketim 

Piyasada birçok farklı tuz çeşidi bulunsa da, aralarındaki temel farklar 

genellikle kaynağı, rafine edilip edilmedikleri ve içerdikleri katkı maddeleridir. 

Gelin, mühendis gözüyle raflardaki tuzları mercek altına alalım. 
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1. Sofra Tuzu (Rafine Tuz): Genellikle yeraltı tuz yataklarından elde 

edilir ve ağır bir rafinasyon işleminden geçer. Sonuçta elimizde %99 

saflıkta sodyum klorür kalır. 

Artısı: İyot eksikliğini önlemek için yasal olarak iyotla 

zenginleştirilmiştir. Guatr riskine karşı en güçlü silahtır. 

Eksisi: Akışkan kalması ve topaklanmaması için içine Potasyum 

Ferrosiyanür (E536) veya silikatlar gibi katkı maddeleri eklenir. Ayrıca 

rafinasyon sırasında yapısındaki diğer doğal minerallerin tamamını 

kaybeder. 

2. Kaynak Tuzu (Spring Salt): Yeraltı sularının kaya tuzu 

katmanlarından geçerek yeryüzüne çıkması ve doğal yollarla 

(genellikle sera tipi havuzlarda güneşte kurutularak) kristalize 

edilmesiyle elde edilir. 

Neden Farklı? Yeryüzüne sıvı halde çıktığı için yeraltındaki ağır 

metalleri veya yüzeydeki kirliliği barındırma riski çok düşüktür. 

Mikroplastik Avantajı: Deniz tuzu gibi açık kaynaklardan değil, yeraltı 

kaynaklarından geldiği için günümüzün en büyük problemi olan 

mikroplastik kirliliğinden arınmış en saf tuz seçeneklerinden biridir. 

Rafinasyon işlemine gerek duyulmadan (E536 içermeden) tüketilebilir. 

Sıvı sprey formunda olanları, pratik kullanım ve daha az sodyum alımı 

için iyi bir alternatiftir. 

3. Himalaya Tuzu: Pakistan bölgesinden çıkarılan bir kaya tuzu 

türüdür. O popüler pembe rengini, yapısındaki demir oksit (pas) 

bileşiğinden alır. 

Gerçekler: Eser miktarda 84 farklı mineral içerdiği iddia edilse de, bu 

minerallerin vücuda biyoyararlılığı (emilimi) konusunda yeterli 
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bilimsel kanıt yoktur. Yani günlük mineral ihtiyacınızı Himalaya 

tuzundan karşılamanız imkansızdır. Ayrıca piyasada çok fazla sahtesi 

(boyalı kaya tuzu) bulunmaktadır. 

4. Kaya Tuzu: Yeraltından katı kütleler halinde çıkarılır ve öğütülür. 

Risk: Eğer güvenilir ve analizi yapılmış bir marka değilse, çıkarıldığı 

bölgedeki toprak yapısına bağlı olarak ağır metal veya kil/kum kalıntısı 

içerme riski taşıyabilir. "Doğal" olması, her zaman "temiz" olduğu 

anlamına gelmez. 

5. Deniz Tuzu: Deniz suyunun buharlaştırılmasıyla elde edilir. 

Risk: Maalesef okyanus ve denizlerimizdeki kirlilik nedeniyle, yapılan 

analizlerde pek çok deniz tuzunda mikroplastik kalıntılarına 

rastlanmaktadır. Lezzetli olsa da, kirlilik riski en yüksek tuz 

grubundadır. 

   Mühendis Uyarısı: İyot Tuzağına Düşmeyin! 

"Doğal beslenme" akımıyla birlikte pek çoğumuz rafine tuzu bırakıp 

Kaynak Tuzu, Kaya Tuzu veya Himalaya tuzuna yöneldik. Evet, bu 

tuzlar katkısızdır ve mikroplastik açısından (özellikle kaynak tuzu) daha 

temizdir. Ancak gözden kaçırdığımız hayati bir detay var: İYOT. 

Doğal tuzlarda (Kaynak, Kaya, Himalaya) insan sağlığına yetecek 

miktarda iyot doğal olarak bulunmaz. Ülkemiz toprakları iyot 

bakımından fakirdir. Sadece doğal tuz kullanmak, özellikle çocuklarda 

zeka gelişimini etkileyebilir ve yetişkinlerde guatr gibi tiroid 

hastalıklarına yol açabilir. 
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Altın Formül: Mutfağınızda tamamen doğal (örneğin Kaynak Tuzu) 

kullanıyorsanız bile, tiroid sağlığınız için iyotlu tuzu hayatınızdan 

tamamen çıkarmayın. 

Benim önerim: Yemekleri pişirirken lezzet için doğal kaynak tuzu 

kullanın. Ancak yemek piştikten sonra veya sofrada, üzerine çok az 

miktarda iyotlu tuz ekleyin. 

Unutmayın: İyot uçucudur! Yemeği ocaktan almadan hemen önce veya 

sofrada eklenmelidir ki ısıdan etkilenip yok olmasın. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bölüm 5: Gıda Efsaneleri ve Gerçekler: Doğru Bilinen 

Yanlışlar 

Mutfakta ve beslenme alışkanlıklarımızda kulaktan kulağa yayılan, nesilden 

nesile aktarılan o kadar çok bilgi var ki... Peki bunların ne kadarı bilimsel 

gerçeklere dayanıyor? "Annem hep böyle yapardı," demek her zaman en 

doğrusu mu? 
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Bu bölümde, sıkça karşılaştığımız gıda efsanelerini, popüler diyetler hakkındaki 

yanılgıları ve tüketiciyi yanıltan iddiaları bilimsel gerçeklerle masaya yatıracağız. 

Amacım, zihninizdeki soru işaretlerini gidermek, sizi doğru bilgilerle 

güçlendirmek ve bilinçli kararlar almanıza yardımcı olmak. Gelin, doğru bilinen 

yanlışları birlikte çürütelim! 

5.1. Yaygın Yanılgılar ve Gıda Güvenliği 

Bazı yanlış inanışlar, sadece israfa yol açmakla kalmaz, gıda güvenliğini 

doğrudan tehdit ederek sağlığımızı tehlikeye atabilir. 

5.1.1. Küflenen Gıdalar: Sadece Küflü Kısmı Kesmek Yeterli mi? 

    Cevap: Maalesef hayır! "Küflü kısmını kesip atarım, gerisi yenir" demek, 

kendinize yapabileceğiniz en büyük kötülüklerden biridir! 

Küf, sadece yüzeyde gördüğünüz o yeşil, mavi veya beyaz tabakadan ibaret 

değildir. Bir buzdağı gibi düşünün; gördüğünüz kısım sadece yüzeydeki küçük 

bir parça. Asıl tehlike, gıdanın derinliklerine doğru uzanan ve gözle 

göremediğiniz kök benzeri iplikçiklerde (hiflerde) gizlidir. Bu iplikçikler, 

yayılırken mikotoksin adı verilen zehirli ve kanserojen bileşikler üretebilir. [70] 

• Mikotoksin Nedir? Aspergillus gibi bazı küf türleri tarafından üretilen, 

gözle görülmeyen, ısıya dayanıklı (yani pişirmekle yok olmayan) ve 

kanserojen etkisi bilimsel olarak kanıtlanmış zehirli maddelerdir. En 

bilineni ve en tehlikelisi Aflatoksin'dir. [71] 

• Neden Riskli? Bu toksinler karaciğer kanseri, bağışıklık sisteminin 

baskılanması ve akut zehirlenmelere neden olabilir. Salça, ekmek gibi 

gözenekli ve nemli gıdalarda küf çok hızlı ve derine yayılır. 

• Kural Basit: Eğer bir gıda yumuşak, gözenekli ve sulu ise (ekmek, salça, 

yoğurt, reçel, yumuşak peynirler, meyveler) ve üzerinde küf 

gördüyseniz, tereddüt etmeden tamamını atın! Sadece sert peynir 
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(küf kendi yapısında yoksa) veya havuç gibi sert sebzeler gibi yoğun 

yapılı gıdalarda, küflü kısmın etrafından en az 2.5 cm'lik geniş bir pay 

bırakarak kesip kalanını tüketmek nispeten güvenli olabilir. 

 

5.1.2. Çiğ Sütün Tehlikeleri ve İşlenmiş Sütlerle Karşılaştırılması 

"Doğal olsun" düşüncesiyle çiğ süt tüketmek, son yıllarda popülerleşen ancak 

ciddi riskler barındıran bir alışkanlıktır. 

• Mikrobiyolojik Riskler: Çiğ süt, Salmonella, E. coli, Listeria, Brucella ve 

Campylobacter gibi tehlikeli patojenler içerebilir. Bu 

mikroorganizmalar, özellikle bağışıklık sistemi zayıf olan bireyler, 

çocuklar, yaşlılar ve hamileler için ciddi gıda zehirlenmelerine, hatta 

ölüme yol açabilir. [139, 140] 

• Hile ve Katkılar: Sütün miktarını artırmak için su katılması, kıvamını 

gizlemek için nişasta eklenmesi veya bozulmasını önlemek için 

karbonat, antibiyotik, hatta formalin gibi tehlikeli kimyasalların 

karıştırılması gibi hileler yapılabilir. [141] 

• Evde Kaynatmanın Sınırlılıkları: Evde çiğ sütün uzun süre kaynatılması, 

mikropların çoğunu öldürse de ciddi besin kayıplarına yol açar. C 

vitamini kaybı %50'ye, B6 ve B12 vitamini kaybı %30-40’a kadar 

çıkabilir. [142] Ayrıca proteinlerin yapısı bozularak sindirilebilirliği azalır. 
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• İşlenmiş Sütlerin Güvenliği: Gıda endüstrisinde kullanılan 

Pastörizasyon (72°C'de 15 saniye) ve UHT (135-150°C’de 3-5 saniye) 

gibi kontrollü ısıl işlemler, zararlı bakterileri öldürürken besin kaybını 

minimumda tutar. UHT sütlerin uzun raf ömrü, içindeki katkı 

maddelerinden değil, bu yüksek ısı işlemi ve steril ambalajlamadan 

kaynaklanır. 

Sonuç: Çiğ süt tüketimi, hem sağlık riskleri hem de besin kayıpları nedeniyle 

güvenli değildir. Denetlenmiş, güvenilir ve ısıl işlem görmüş sütleri tercih etmek 

en doğru yaklaşımdır. 

 

 

5.1.3. Evde Konserve Yaparken Botulizm Riski: Neden “Bize Bir Şey 

Olmadı” Demek Yanıltıcıdır? 
Evde konserve yapmak, gıdaları saklamanın geleneksel bir yolu olsa da, doğru 

yapılmadığında ölümcül bir zehir olan botulinum toksininin oluşmasına neden 

olabilir. Bu duruma botulizm denir. [74] 
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• Botulizm Nedir? Clostridium botulinum adlı bakteri, oksijensiz ortamda 

yaşar ve ısıya çok dayanıklı sporlar oluşturur. Ev yapımı konserveler, 

özellikle de sebze, et, balık gibi düşük asitli ürünler, bu bakterinin 

üremesi ve toksin salgılaması için mükemmel bir ortam yaratır. 

• Neden Risk Yüksek? 

o Düşük Asitlik: pH değeri 4.6'nın üzerinde olan besinler 

(neredeyse tüm sebzeler, et ve balık) yüksek risk taşır. [74] 

o Yetersiz Isıl İşlem: Normal kaynatma (100°C), bu bakterinin 

sporlarını öldürmeye yetmez. Güvenli konserve için 116–121°C 

sıcaklıklara ulaşabilen basınçlı tencereler kullanmak gerekir. 

[74] 

• "Yıllardır Yapıyoruz, Bir Şey Olmadı" Yanılgısı: Bu, en tehlikeli 

yanılgıdır. Çünkü botulinum toksini görünmez, kokusuz ve tatsızdır. 

Yani konserve bozulmuş gibi görünmeden de ölümcül olabilir. [74] Her 

yıl aynı koşullarda aynı sonucu alacağınızın garantisi yoktur. Bu 

tamamen şansa yaşamaktır ve bu şans bir gün ters tepebilir. 

5.2. Popüler Diyetler ve Bilimsel Gerçekler 

Beslenme dünyasında popüler olan bazı diyetler, belirli gruplar için faydalı olsa 

da, genel sağlık için yanıltıcı veya riskli olabilir. 

 

5.2.1. Popülerlik Uğruna Glutensiz ve Laktozsuz Beslenme: Gerçekten 

Sağlıklı mı? 

Glutensiz Beslenme: Çölyak hastası veya gluten intoleransı olmayan bir 

bireyin gluteni hayatından tamamen çıkarması, besin eksikliklerine, 

bağırsak sağlığının bozulmasına ve hatta kardiyovasküler hastalık 

riskinin artmasına yol açabilir. [67] Yapılan bir çalışmada, glutensiz diyet 
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uygulayan sağlıklı bireylerde, faydalı bağırsak bakterilerinin sayısının 

azaldığı ve bağırsak mikrobiyotasının çeşitliliğinin bozulduğu 

görülmüştür. [68] Bu durum, uzun vadede kişinin gluten sindirme 

yeteneğini kaybetmesine neden olabilir. 

Laktozsuz Beslenme: Laktoz intoleransınız yoksa, laktozsuz ürünler 

tüketmeniz gereksizdir. Hatta sürekli laktozsuz beslenmek, 

vücudunuzun laktozu sindiren laktaz enzimini üretme yeteneğini 

azaltabilir ve zamanla gerçekten bir intolerans geliştirmenize neden 

olabilir. [69] 

Tavsiye: Gerçek bir sağlık sorununuz yoksa, bu tür kısıtlayıcı diyetlere 

başlamadan önce mutlaka bir uzmana danışın. 

5.2.2. Karnivor Diyeti: Yalnızca Et Tüketimi Sağlıklı mı? 

Sadece hayvansal gıdaların tüketildiği bu diyet, sebze, meyve, baklagil ve 

tahılları tamamen dışlar. 

Potansiyel Faydaları: Karbonhidrat alımını sıfırlayarak kilo kaybını 

hızlandırabilir ve bazı otoimmün hastalıklarda semptomları 

hafifletebilir. [143, 144] 

Riskleri ve Uzun Vadeli Etkileri: Bilim dünyasının en büyük endişesi, bu 

diyetin uzun vadeli sağlık üzerindeki olumsuz etkileridir. 

o Kardiyovasküler Risk: Yüksek doymuş yağ ve kırmızı et 

tüketimi, LDL (kötü) kolesterolü artırarak kalp hastalıkları 

riskini yükseltebilir. [145, 146] 

o Bağırsak Sağlığı: Lif alımının tamamen sıfırlanması, bağırsak 

mikrobiyotasını mahvedebilir ve kabızlık gibi sorunlara yol 

açabilir. [147] 
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o Besin Eksiklikleri: C vitamini, lif, magnezyum, potasyum gibi 

hayati besinlerin eksikliği ciddi sağlık sorunlarına yol açabilir. 

Sonuç: Karnivor gibi aşırı kısıtlayıcı diyetler, uzun vadeli riskleri nedeniyle 

dikkatle değerlendirilmeli ve mutlaka bir sağlık uzmanı kontrolünde 

uygulanmalıdır. 

5.3. Tüketiciyi Yanıltan İddialar ve Gıda Efsaneleri 

5.3.1. Su Şişesi Kapaklarının Renkleri: Doğallık İddiası ve Gerçekler 

Sosyal medyada yayılan "mavi kapak doğal kaynak suyu, beyaz kapak işlenmiş 

su" gibi iddiaların kesinlikle hiçbir bilimsel temeli yoktur. Su şişelerinin kapak 

renkleri, tamamen üretici firmaların marka kimliği ve pazarlama tercihlerine 

göre belirlenir. 

5.3.2. Şekli Bozuk ve İri Çileklerde Hormon mu Var? 

Hayır. Çilek, literatürde hormon kabul eden bir bitki değildir. Çilekteki şekil 

bozuklukları genellikle kalsiyum ve bor eksikliği, gece-gündüz sıcaklık farkı veya 

yetersiz gübreleme gibi çevresel faktörlerden kaynaklanır. İrilik ise, daha verimli 

ve iri ürünler elde etmek için ıslah edilmiş (seçici dölleme ile geliştirilmiş) ithal 

bitki türlerinin kullanılmasıyla ilişkilidir. 

5.3.3. Maden Suyu ve Soda Farkı: Hangi Tuz Daha Sağlıklı? 

Soda: İçme suyuna karbondioksit ve sodyum bikarbonat eklenerek üretilen 

yapay bir içecektir. Kaynaktan gelen doğal ve zengin mineral dengesini 

barındırmaz.  

Maden Suyu: Yeraltı kaynaklarından çıkan, çözünmüş halde doğal mineraller 

(kalsiyum, magnezyum, potasyum vb.) içeren doğal bir içecektir.  
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Tavsiye: Mineral alımı için maden suyu tercih edilmelidir. Ancak tansiyon veya 

böbrek rahatsızlığınız varsa, etiketini okuyarak düşük sodyumlu olanları 

seçmeye özen gösterin. 

5.3.4. Yediğimiz Unlarda Hayvansal Protein mi Var? L-Sistein Gerçeği 

L-sistein, hamurun elastikiyetini artırmak için kullanılan bir amino asittir. 

Geçmişte insan saçı veya domuz kılı gibi kaynaklardan elde edildiği iddiaları 

endişe yaratmıştır.  

 

Güncel Durum: L-sistein bugün bitkisel yolla veya kanatlı tüylerinden üretilir. 

[148] Türkiye'de "insan saçından" üretimi kesin yasaktır. Ayrıca ülkemizde 

ekmeklik ve genel unlarda kullanımı da yasaklanmıştır; sadece bisküvi gibi 

özel unlarda izin verilir. Helal hassasiyeti olanlar, bitkisel kaynaklı markaları 

tercih edebilir. 
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5.3.5. Polimer Numaraları ve Gıda ile Uyumlu Olanlar 

Polimer ürünlerin altındaki üçgen içindeki numara, o polimerin tipini belirtir. 

Güvenli Olanlar (Gıda ile Temasa Uygun): 

o 2 (HDPE): Süt, deterjan şişeleri. 

o 4 (LDPE): Streç film, poşetler. 

o 5 (PP): Yoğurt, margarin kapları. En güvenli polimer 

türlerinden biridir. 
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Kaçınılması Gerekenler (Gıda ile Temasa Uygun Değil veya Riskli): 

o 1 (PET/PETE): Su şişeleri. Tek kullanımlıktır. Isıtılmamalı, tekrar 

tekrar kullanılmamalıdır. 

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

o 6 (PS): Köpük tabak, bardaklar. Isındığında kanserojen stiren 

salabilir. 

o 7 (DİĞER): Genellikle BPA içeren polikarbonatları belirtir. 

 

 
 

5.3.6. Tuz Böbreklerinizi Hasta Edebilir! Rafine Tuzlardaki Gizli Risk 

Rafine Tuzlardaki Gizli Risk: Bazı rafine sofra tuzlarında topaklanmayı önlemek 

için E536 (Potasyum Ferrosiyanür) adlı bir katkı maddesi kullanılır. Avrupa Gıda 

Güvenliği Otoritesi (EFSA) 2018 yılındaki güncel raporunda E536'nın mevcut 

kullanım limitlerinde güvenlik endişesi taşımadığını belirtse de [133]; bir gıda 

mühendisi olarak felsefem, tamamen doğal ve katkısız bir alternatif varken 
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(örneğin saf yeraltı kaynak tuzu), vücudumuza teknolojik nedenlerle eklenen 

sentetik topaklanma önleyicileri almamıza gerek olmadığıdır. 

Tavsiye: Kimyasal katkı maddelerinden arındırılmış, rafine edilmemiş iyotlu 

kaya tuzu (ağır metal testi yapılmış) veya Himalaya tuzu gibi doğal tuzları tercih 

etmek daha sağlıklı bir seçimdir. 

  
5.3.7. Pişirme Kaplarındaki Renk Değişimi: Zararlı mı? 

Paslanmaz çelik tencerelerde görülen gökkuşağı benzeri renklenmeler, metalin 

yüksek ısıyla oksitlenmesinden kaynaklanır ve tamamen zararsızdır. Tencerenin 

kullanımına engel değildir ve limon suyu veya sirke ile ovularak kolayca 

temizlenebilir. 

 

 
 



© Gıda Müh. Ece Birinci | Neyemeliyizzz 
 

103 
 

5.3.8. Çiğ Sarımsağın Mavileşmesi: Turşulardaki Doğal Bir Olay 

Turşu yaparken sarımsakların mavi veya yeşil renge dönmesi, bozulma belirtisi 

değildir. Bu, sarımsaktaki sülfür bileşenlerinin, turşunun asidik ortamı ve 

tuzdaki bakır gibi minerallerle reaksiyona girmesiyle oluşan tamamen doğal 

ve zararsız bir renk değişimidir. Turşunuzu gönül rahatlığıyla tüketebilirsiniz. 

 

 

 

5.3.9. Market Markalı Ürünler (Private Label) ve Kalite Farkları 

Marketlerin kendi markası altında sattıkları ürünler (Private Label), genellikle 

ünlü bir marka tarafından üretilir. Ancak bu, iki ürünün de aynı kalitede olduğu 

anlamına gelmez. Market, üreticiden kendi belirlediği reçete ve hammadde 

kalitesine göre daha uygun fiyatlı bir üretim talep edebilir. Örneğin, bir ton 

balığının yağı, bir sütün yağ oranı veya bir yoğurdun mayası farklı olabilir. Bu 

nedenle fiyat karşılaştırması yaparken sadece üreticiye değil, içeriğe de bakmak 

önemlidir. 
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5.3.10. Her Sarı Tereyağı Doğal mıdır? 

Hayır. Tereyağının rengi, doğallığını değil, büyük ölçüde ineğin neyle 

beslendiğini gösterir. 

Gerçek Sarılığın Kaynağı: Yeşil otla beslenen ineklerin sütünden 

yapılan tereyağı, otlardaki beta-karotenden dolayı doğal olarak sarımsı 

olur. 

Kışın ve Endüstride Durum: Kışın kuru yemle beslenen hayvanların 

sütünden yapılan tereyağı daha beyaz olur. Endüstriyel üreticiler ise, 

tüketicinin "sarı = doğal" algısını bildiği için, yıl boyunca standart bir 

renk sağlamak amacıyla tereyağına renklendirici olarak beta-karoten 

(E160a) ekleyebilirler. Bu katkı maddesi sağlığa zararlı olmasa da, 

ürünün olduğundan farklı görünmesine neden olur. 

5.3.11. Tavuklara Hormon Veriliyor mu? Bilim Ne Diyor? 

Bu, toplumdaki en yaygın gıda efsanelerinden biridir. 

• Gerçek: Türkiye’de ve dünyanın birçok ülkesinde kümes hayvanlarında 

büyüme hormonu kullanımı kanunen yasaktır. [117] Ayrıca ticari 

olarak da mantıklı değildir. Hormonlar yemle verilemez, her hayvana 

tek tek enjekte edilmesi gerekir ki bu on binlerce tavuk için 

imkansızdır. 
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• Peki Tavuklar Neden Bu Kadar Hızlı Büyüyor? Cevap, genetik 

seleksiyon ve ıslah çalışmalarıdır. Son 50 yılda, daha hızlı büyüyen ve 

daha fazla et veren tavuk ırkları geliştirilmiştir. Bu bir genetik 

mühendisliği değil, seçici dölleme sürecidir. 

• Asıl Konu: Antibiyotik ve Denetim! Türkiye'de tavuklara hastalık 

olmadan "koruyucu" antibiyotik verilmesi kesinlikle yasaktır. Sadece 

hastalananlara veteriner kontrolünde verilir ve vücuttan atılması için 

yasal "arınma süresi" bitmeden kesilemezler. Ancak bu sürelere 

harfiyen uyulduğundan emin olmak için Tarım Bakanlığı 

denetimlerinden düzenli geçen, güvenilir ve bilindik markaları tercih 

etmek hayati önem taşır. [117] 

5.4. Gıda Saklama, Ürün Özellikleri ve Güncel Konular 

5.4.1. Yoğurtta Sünme: Nedenleri ve Çözümleri 

Yoğurdun jelimsi, uzayan bir yapıya dönüşmesine "sünme" denir. Bu durum 

genellikle mayalama sırasında kullanılan bakterilerle ilgilidir. Bazı yoğurt 

kültürleri, fermantasyon sırasında fazla miktarda doğal jel benzeri madde 

(ekzopolisakkarit - EPS) üreterek yoğurdun yapısını bozar. [149] 

Nedenleri: Yanlış maya kullanımı, düşük mayalama sıcaklığı (ideal 43-

45°C'dir) veya sütün kalitesi (antibiyotikli süt vb.) olabilir. [150, 151] 

Probiyotikler Neden Olur mu? Hayır. Probiyotik bakteriler yoğurdun 

sağlıklı olmasını sağlar, doğrudan sünmeye neden olmaz. 

Çözüm: Eğer yoğurdunuz sürekli sünüyorsa, mayanızı değiştirin ve 

mayalama sıcaklığını kontrol edin. 
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5.4.2. Çikolatada Yağ Kusması: Bu Çikolatalar Bozuk mu? 

Çikolatanın yüzeyinde oluşan beyazımsı, donuk ve mat tabakaya "yağ kusması" 

(fat bloom) denir. Bu, bozulma belirtisi değildir. 

Neden Olur? Çikolata, sıcaklık değişimlerine maruz kaldığında içindeki 

kakao yağı kristalleri eriyip yüzeye çıkar ve orada yeniden katılaşır. Bu, 

sadece görünümü etkileyen bir kalite kusurudur. 

                        

Zararlı mı? Hayır. Yağ kusması olan çikolatayı tüketmek tamamen 

güvenlidir. 

Doğru Saklama: Çikolatayı buzdolabında değil, 18-25°C aralığında, 

serin ve kuru bir yerde saklayın. 
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5.4.3. Ağır Metal ve Mikroplastik İçiyor Olabilirsiniz 

Yapılan bir araştırmada, 85-90°C sıcaklıktaki suyun, tek kullanımlık bir kağıt 

bardakta 15 dakika bekletilmesiyle suya yaklaşık 25.000 mikroplastik parçacığı 

karıştığı gözlemlenmiştir. Bu, günde 3 kez kağıt bardak kullanan birinin 

vücuduna günde ortalama 75.000 mikroplastik parçacığı aldığı anlamına gelir. 

Üstelik suya sadece mikroplastikler değil, kurşun, çinko, krom ve kadmiyum gibi 

ağır metaller de geçmektedir. 

 

Riskler: Mikroplastiklerin vücutta birikerek uzun vadede hücre 

hasarına, iltihaplanmaya ve hormonal dengesizliklere yol açabileceği 

düşünülmektedir. 

5.4.4. Yoksa Sende Kimyasal Limon Tuzunun Limondan Yapıldığını mı 

Sanıyorsun? 

Marketlerde satılan limon tuzu, yani sitrik asit, kimyasal olarak limondaki asitle 

aynıdır. Ancak endüstriyel olarak limondan değil, genellikle Aspergillus niger 

adlı bir mantar türünün şeker veya nişastayı fermente etmesiyle üretilir. 
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Zararlı mı? Makul miktarda tüketildiğinde zararlı değildir. Ancak aşırı 

tüketimi mide yanması gibi sindirim sorunlarına yol açabilir. Ayrıca 

çaydanlık kirecini temizlemek gibi amaçlarla kullanıldığında çıkan 

buharın solunmaması gerekir. 

5.4.5. Silikon Kullanmak Güvenilir mi? 

Silikon, camın da hammaddesi olan silis kumundan elde edildiği için 

polimerden farklı ve daha güvenli bir malzemedir. Gıdayla reaksiyona girmez. 

Dikkat Edilmesi Gerekenler: Satın alırken %100 platin gıda sınıfı 

ürünler tercih edin. Düşük kaliteli ürünlere dolgu maddesi olarak 

plastik karıştırılabilir. Ayrıca güvenlik açısından, 220°C ve üzeri 

sıcaklıklarda fırında kullanımını önermem. 

5.4.6. Yumurtadaki Bu Yapı Nedir? 

Yumurta beyazında gördüğünüz o beyaz, ipliksi yapıya kalaza (chalaza) denir. 

Görevi, yumurta sarısını kabuğun merkezinde sabit tutmaktır. Tamamen doğal, 

zararsız ve yenilebilir bir yapıdır. Hatta kalazanın belirgin olması, yumurtanın 

taze olduğunun bir göstergesidir. 
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5.4.7. Tükettiğiniz B12 Takviyesi Size Zarar Veriyor Olabilir 

(Bu konu Bölüm 3.1.2.6'da detaylıca işlenmiştir. Özet: Sentetik ve siyanür açığa 

çıkarma potansiyeli olan Siyanokobalamin yerine, vücudun doğal olarak 

kullandığı aktif form olan Metilkobalamin içeren takviyeleri tercih edin.) 

 

5.4.8. Son Tüketim Tarihi (STT) ve Tavsiye Edilen Tüketim Tarihi (TETT) 

Nedir? 

STT (Son Tüketim Tarihi): Süt, yoğurt, et gibi mikrobiyal olarak kolay 

bozulabilen ürünlerde bulunur. Bu tarih geçtikten sonra ürünün 

tüketilmesi sağlık açısından risklidir. 

TETT (Tavsiye Edilen Tüketim Tarihi): Makarna, un, bisküvi gibi raf 

ömrü uzun ürünlerde bulunur. Bu tarih, ürünün son kullanma tarihi 

değil, kalitesinin (tat, aroma, doku) en iyi olduğu tarihi belirtir. TETT'si 

geçmiş bir ürün, bozulma belirtisi göstermiyorsa genellikle tüketilebilir. 

Bu ayrım, gıda israfını önlemek için yapılmıştır. 

5.4.9. Turşunuz Neden Eriyor? 

Turşunuzun erimesinin birkaç nedeni olabilir: 

• Sert veya kireçli su kullanmak. 

• Yetersiz tuz kullanmak. 

• Çok olgun veya ezik sebzeler kullanmak. 

• Salatalıkların baş kısmındaki çiçeği temizlememek (bu çiçekler 

dokuyu yumuşatan enzimler salgılar). 

• Turşuyu sıcak bir ortamda saklamak. 

• Fazla sirke veya limon tuzu kullanmak. 
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Neden Sirke veya Limon Tuzu Kullanmıyorum? 

Klasik probiyotik turşu, laktik asit fermantasyonu ile oluşur. Bu süreçte 

sebzelerin yüzeyinde doğal olarak bulunan laktik asit bakterileri (LAB), 

ortamda bulunan şekerleri parçalayarak laktik asit üretir. Bu asit ortamın 

pH’ını düşürerek hem sebzeyi korur hem de bağırsak sağlığına faydalı 

probiyotikler oluşturur. 

• Sirke (asetik asit) veya limon tuzu (sitrik asit) eklemek, daha turşu 

yapımının başında ortamın pH’ını hızla düşürür. 

• Bu ani pH düşüşü, laktik asit bakterilerinin çoğalmasını baskılar veya 

durdurur. 

• Sonuç olarak probiyotik aktivite oluşmaz; turşu koruyucu asitlerle 

muhafaza edilmiş olur ama probiyotik değeri ya çok düşük ya da sıfır 

olur. 

Yani sirke/limon tuzu ile yapılan turşu, probiyotik değil; sadece asit ile 

korunmuş sebze olur. 
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       Malzemeler 

• Mevsim sebzeleri (salatalık, lahana, havuç, biber vb.) 

• Asma yaprağı (tannin içerir bu sayede sebzeleri kıtır yapar) 

• Dereotu, defne yaprağı (isteğe bağlı ben verdiği lezzeti beğeniyorum) 

• Sarımsak 

• Tane karabiber, kişniş tohumu (isteğe bağlı) 

• Kaya tuzu veya Himalaya tuzu 

• İçme suyu 

  Tuz-Su Oranı 

• %3–5 tuz: 1 litre suya 30–50 g (yaklaşık 2 yemek kaşığı) tuz. 

• Tuzlu suyu karıştırıp kaynatın, soğutun. Ilıyınca kullanabilirsiniz. 

Hazırlık Aşamaları 

1. Hijyen: Sebzeler iyice yıkanmalı. Kullanılacak kavanoz ve ekipmanlar 

kaynar suda bekletilerek steril edilmeli. 

2. Sirke / Limon Tuzu Kullanmıyoruz: Çünkü asetik asit ve sitrik asit, laktik 

asit bakterilerinin üremesini engeller, probiyotik değer oluşmaz. 

3. Sebzeleri çürük, ezik ve erimiş olanlardan ayırın. 

4. Sebzeleri kavanoza sıkıca yerleştirin. Aralara sarımsak, baharat ve asma 

yaprağı ekleyin. 

5. Üzerini tuzlu su ile tamamen kaplayın. Hava boşluğu bırakmamaya 

dikkat edin. 
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6. İlk 3–4 gün kapağı tam sıkmadan, taşma olursa taşkın suyunu 

temizleyerek bekletin. 

7. Sonrasında kapağı sıkıca kapatın. Günde bir kez kavanozu hafifçe 

sallayabilir veya ters-yüz edebilirsiniz. 

8. Karanlık ve oda sıcaklığında 10–21 gün fermente edin. 

9. Probiyotik maya eklemek isterseniz ekleyebilirsiniz ama şart değildir. 

10. Plastik ambalaj kullanmayın; kavanoz kapaklarını her turşu yapımında 

yenileyin. 

 

 

5.4.10. Nar Sezonu Geliyor Dikkat! 
Nar alırken kırık, çatlak ve ezilmiş olanlardan kaçının. Bu çatlaklar, hem zararlı 

mikroorganizmaların içeri girmesine hem de yüzeydeki tarım ilaçlarının 

(pestisit) meyvenin içine sızmasına neden olabilir. 2019 yılında Kayseri'de 

yaşanan ve bir çocuğun ölümüyle sonuçlanan acı olayda, ailenin yediği narlarda 

yüksek miktarda pestisit tespit edilmişti. [152] 
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5.4.11. Yoğurt Katkı Maddesi İçerir mi? 

Cevap: Kesinlikle hayır. Türk Gıda Kodeksi'ne göre, yoğurtlara koruyucu, kıvam 

artırıcı gibi hiçbir katkı maddesi eklenmesi yasaktır. 

Peki Market Yoğurdu Neden Ev Yoğurdundan Uzun Süre Dayanır? 

o Süt Kalitesi: Fabrikalarda kullanılan süt, antibiyotik, su 

katılması gibi birçok teste tabi tutulur. 

o Standardizasyon: Sütün yağ ve kuru madde oranı, yoğurdun 

kıvamını ve su salmamasını sağlayacak şekilde ayarlanır. 

o Maya (Starter Kültür): Her üretimde özel seçilmiş, standart ve 

güçlü mayalar kullanılır. 

o Hijyen: Üretim tamamen hijyenik koşullarda ve el değmeden 

yapılır. 

5.4.12. 2024 Kimyasal Kalıntı Listesi: En Fazla Kalıntı Bulunan Gıdalar ve 

Temizleme Yöntemleri 
Her yıl Environmental Working Group (EWG) tarafından yayınlanan "Kirli 

Düzine" listesi, en fazla pestisit (tarım ilacı) kalıntısı taşıyan meyve ve sebzeleri 

sıralar. [1] 

2024'te En Çok Pestisit Kalıntısına Sahip 12 Ürün: 

1. Çilek 

2. Ispanak 

3. Kara lahana, hardal yaprağı ve pazı 

4. Şeftali 

5. Armut 
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6. Nektarin 

7. Elma 

8. Üzüm 

9. Tatlı ve acı biberler 

10. Kiraz 

11. Yaban mersini 

12. Yeşil fasulye 

Riskler: Pestisit kalıntıları hormon bozucu etkilere sahip olabilir, kanser 

riskini artırabilir ve sinir sistemine zarar verebilir. [1] 

5.4.13. Yıllardır Yanlış Yapıyoruz! Kimyasal Kalıntıları Sirkeyle 

Temizlemek Ne Kadar Doğru? 

Sirke, bakterileri öldürmede etkili olsa da, pestisit kalıntılarını temizlemede her 

zaman en iyi yöntem değildir. Hatta bu konuda etkisi tamamen yetersiz bile 

kalabilir! 

Neden? Sirke güçlü bir dezenfektandır ancak günümüz tarım ilaçlarının 

kimyasal yapısını parçalamada oldukça zayıftır. Yüzeye yapıştırması 

sadece bir efsanedir fakat asidik yapısı gereği bu kalıntıları meyve 

yüzeyinden tam anlamıyla sökemez. [154] 

En Etkili Yöntem: Karbonatlı Su! Bilimsel araştırmalar, pestisit 

kalıntılarını temizlemede en etkili ve güvenli yöntemin karbonatlı su 

olduğunu göstermektedir. Karbonat, pestisitlerin moleküler yapısını 

bozarak ve parçalayarak uzaklaştırılmalarını sağlar. [153, 154] 
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    Doğru Uygulama: 1 litre suya 1 yemek kaşığı karbonat 

ekleyin. Meyve ve sebzeleri bu suda 12-15 dakika bekletin ve 

ardından bol suyla durulayın. 

 
 

5.4.14. Mikrodalga Fırınlar: Hızlı Ama Dikkatli Isıtma 

Mikrodalga fırınlar, gıdanın içindeki su moleküllerini yüksek hızda titreştirerek 

ısının oluşmasını sağlar. En büyük endişe kaynağı olan 'radyasyon' meselesine 

açıklık getirelim: Mikrodalgalar, X-ışınları gibi atom yapısını bozmayan 

'iyonlaştırıcı olmayan' radyasyon sınıfındadır. Gıdanın kimyasını değiştirmez, 

sadece molekülleri hareketlendirerek ısı üretir. Hatta kısa sürede işlem bittiği 

için C vitamini gibi besin ögelerini haşlamaya kıyasla daha iyi koruyabilir. 

   Mühendis Notu: Gıda Güvenliği İçin Karıştırmak Şart! Mikrodalga dalgaları 

her noktaya eşit ulaşmayabilir ve gıdada 'soğuk noktalar' (cold spots) bırakabilir. 

Bu noktalar, özellikle pilav gibi riskli gıdalarda bulunan zararlı bakterilerin 

hayatta kalmasına neden olur. 

• Çözüm: Isıtma işleminin yarısında yemeği çıkarıp mutlaka karıştırın. 
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• Bekleme Süresi: Fırın durduktan sonra yemeği hemen yemeyin; birkaç 

dakika bekleyerek ısının merkeze doğru homojen yayılmasını sağlayın. 

5.4.15 Doğanın Ritmiyle Beslenmek – Mevsimsel Gıda Takvimi 

Kışın ortasında kıpkırmızı, sert bir domates yediğinde o beklediğin tadı 

alamadığını fark etmişsindir. O domatesin sadece tadı eksik değil; aslında 

besin değeri de "mevsiminde" yetişmiş kardeşine göre çok daha düşük. 

Bilimsel araştırmalar bize şunu gösteriyor: Bitkiler, kendi mevsimlerinde 

maruz kaldıkları doğal güneş ışığı ve sıcaklık döngüleri sayesinde 

"fitokimyasallar" ve "antioksidanlar" üretirler. Bu bileşikler bitkiyi doğadaki 

zararlılardan korurken, onu yiyen bizlerin de bağışıklığını destekler. Sera 

ortamında zorlama şartlarla yetiştirilen veya binlerce kilometre öteden, daha 

hamken toplanıp yolda olgunlaşan sebze-meyveler, bu değerli bileşenlerden 

yoksundur. 

Ayrıca doğa bizden çok daha akıllıdır: 

• Bize kışın C vitamini deposu portakalı, mandalinayı verir; çünkü 

bağışıklığımızın desteğe ihtiyacı vardır. 

• Yazın ise %90’ı su olan karpuzu, salatalığı sunar; çünkü vücudumuzun 

hidrasyona (suya) ihtiyacı vardır. 

Aşağıdaki takvim, buzdolabınızın üzerine asacağınız pusulanız olsun. 

Türkiye'nin bereketli topraklarında ve denizlerinde hangi ay ne çıkıyorsa, 

sofranızda başrolü ona verin. Hem bütçenizi hem de sağlığınızı korumanın en 

garanti yolu budur. 
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AY 

SEBZE (Toprağın 

Hediyeleri) 

MEYVE (Doğal 

Tatlılar) 

BALIK 

(Denizden 

Gelenler) 

OCAK Ispanak, Pırasa, 

Kereviz, Lahana, 

Brokoli, Havuç, Turp 

Portakal, 

Mandalina, Ayva, 

Nar, Greyfurt 

Hamsi, İstavrit, 

Çinekop, Mezgit 

ŞUBAT Karnabahar, Brokoli, 

Brüksel Lahanası, 

Pırasa, Pancar 

Portakal, Elma, 

Armut, Ayva, Muz 

(Yerli) 

Kalkan, Tekir, 

Hamsi (Ay 

sonuna kadar), 

İzmarit 

MART Ispanak, Havuç, 

Şalgam, Pancar, 

Kuşkonmaz (Başlar) 

Çağla, Limon, 

Elma, Muz 

Gümüş, İzmarit, 

Mezgit, Levrek, 

Kalkan 

NİSAN Enginar, Bakla, 

Bezelye, Taze 

Sarımsak/Soğan, 

Kuşkonmaz 

Çağla, Can Eriği, 

Çilek (Başlar) 

Mersin, Morina, 

Levrek, Kaya 

Balığı, Gümüş 

MAYIS Enginar, Bakla, 

Semizotu, Ebegümeci, 

Domates (Başlar) 

Çilek, Yeşil Erik, 

Dut, Malta Eriği 

Barbun, 

İskorpit, Tekir, 

Levrek 

HAZİRAN Taze Fasulye, Kabak, 

Patlıcan, Dolmalık 

Biber, Bamya 

Kiraz, Kayısı, 

Şeftali, Çilek, Vişne 

Orkinos, 

Sardalya, 

İstavrit, Çipura 

TEMMUZ Domates, Salatalık, 

Taze Fasulye, Börülce, 

Mısır 

Karpuz, Kavun, 

Şeftali, Kayısı, İncir, 

Üzüm 

Sardalya, 

İstavrit, 

Uskumru, 

Çipura 
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AĞUSTOS Domates, Biber, 

Patlıcan, Bamya, Mısır, 

Kabak 

Üzüm, İncir, 

Kızılcık, Böğürtlen, 

Mürdüm Eriği 

Çingene 

Palamudu, 

Sardalya, Kılıç, 

Mercan 

EYLÜL Mantar, Pazı, Mısır, 

Patlıcan, Kırmızı Biber 

(Kapya) 

Taze Ceviz/Fındık, 

Üzüm, İncir, Kızılcık 

Palamut (Tam 

zamanı), Kılıç, 

Lüfer, Sardalya 

EKİM Yer Elması, Turp, 

Lahana, Havuç, 

Karnabahar 

Nar, Üzüm, 

Mandalina, Armut, 

Hünnap 

Palamut, Lüfer, 

Barbun, Tekir, 

İstavrit 

KASIM Balkabağı, Kereviz, 

Ispanak, Pırasa, Yer 

Elması 

Portakal, 

Mandalina, 

Greyfurt, Kivi, 

Trabzon Hurması 

Hamsi, 

Uskumru, 

Palamut, Torik 

ARALIK Balkabağı, Brüksel 

Lahanası, Pazı, Kara 

Lahana 

Portakal, 

Mandalina, Ayva, 

Nar, Kestane 

Hamsi (Tam 

zamanı), Tekir, 

Palamut, 

Uskumru 

 

 

Mevsiminde alıp dondurmak, mevsimsiz taze almaktan daha sağlıklıdır. 

Yazın, domatesin en bol ve ucuz olduğu ağustos ayında alıp, rendeleyip veya 

küp doğrayıp buzluğa atın. Kışın marketten alacağınız o sert, kokusuz sera 

domatesinden çok daha yüksek besin değerine (likopen) sahip olacaktır. Aynı 

kural palamut ve hamsi için de geçerlidir; balık takvimini takip edin, bolken 

alıp temizleyip dondurun. Cüzdanınız da sağlığınız da size teşekkür edecek. 
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BÖLÜM SONU: VEDA DEĞİL, BİLİNÇLİ BİR BAŞLANGIÇ 

Sevgili yol arkadaşım, 

Bu kitabın son sayfasına geldiysen, artık market reyonlarında dolaşırken 

kendini sıradan bir tüketici gibi değil, elinde büyüteci olan bir "gıda dedektifi" 

gibi hissettiğine eminim. 

Birlikte uzun bir yolculuk yaptık. Etiketlerin karmaşık dilini çözdük, 

buzdolabımızdaki düzeni bilimle harmanladık, pişirme tekniklerindeki gizli 

tehlikeleri ortaya çıkardık. Amacım sizi yediklerinizden korkutmak, her şeye 

"zehir" gözüyle bakmanızı sağlamak değildi. Tam tersine; amacım bilginin 

gücüyle korkularınızı yenmenizdi. 

Artık biliyorsunuz ki; 

• Mesele sadece kalori saymak değil, o kalorinin nereden geldiğini 

bilmektir. 

• "Doğal" yazan her şey masum, sanayi tipi her ürün düşman değildir. 

• En sağlıklı gıda, doğru saklanıp doğru pişirilmediğinde çöp olabilir. 

Ne zaman bir ambalajın arkasını çevirseniz veya "Bunu nasıl saklasam?" diye 

tereddüt etseniz, ben bu satırların arasında size fısıldıyor olacağım. 

Unutmayın; sağlık, doktor reçetesiyle değil, market sepetine attıklarınızla ve 

tencerenize koyduklarınızla başlar. Kontrol artık tamamen sizde. 

Yolculuğumuz burada bitmiyor; "Neyemeliyizzz" diyerek sorduğunuz her 

soruda, dijital dünyada da yanınızda olmaya devam edeceğim. 
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Sofranızdan bereket, aklınızdan bilim, vücudunuzdan sağlık eksik olmasın. 

Sevgi ve Bilimle, 

Gıda Mühendisi  
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