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€T YEME PISIRME
Atalarimiz 2 milyon yildan . Atalarmizyemek
daha uzun bir siire 6nce et pisirmeye, Homo sapiens’in
yemeye basladiklarinda, ettengelenfazla 200.000 y!l 6nce gecirdigi evrimden
kaloriler ve etin sindirilmesi icin harcanan enerj, ¢ok daha uzun zaman énce baslad. Pisirme,
beyinlerinin daha da biiyiyip enerjiye ag bir hale gidalarin daha kolay sindirilmesini sagliyor; bu
gelmelerine yol acarken, bagirsaklarinin da ktigtilmesine durum, gidalardan daha ¢ok kalori almalari, gidalars

cignemeleri ve sindirmeleri igin o kadar cok zaman ve

neden oldu. Ancak et eski insanlarin bir¢ogu icin nadir n
enerji harcamalarina gerek kalmadigi anlamina geliyordu.

bulunan bir seydi, bu nedenle beslenme konusunda tahillar

da dahil olmak tizere, hala bitkilere givenmek zorundaydi. Yemek pisirme, beslenme diizenlerine cesitlilik kattig) gibi,
Gene kaslarinin ve midelerinin kuguliirken beyinlerinin ise
daha da buytimesini sagladi.

15.000 vo
Mayasiz
ekmegin icad

800.000 v6
Kontrollu ates kullanimina
dair arkeolojik bulgular

70.000 v6
Yemek pisirmek icin ocak kullanimiyla
| alakal daha genis capli bulgular

= = 12.000 v6
esienme gegml§lmlz Kecinn evcilstrimes

Beslenme diizeni insan evrimi boyunca ¢arpici bicimde degisime ugramis, 9.500 v 1
buna karsin viicutlarimizin da degismesine neden olmustur. S6z konusu i ‘
degisimin ne zaman bagladigini belirlemek olduk¢a zordur. Yemek pisirmenin 9000 -8500 vo
gecmisi, uzmanlann arkeolojik ve genetik bulgulan nasil yorumladiklarina Rer gL e sl Uilmes]

bagh olarak, 300.000 ila 1.8 milyon yi1l 6ncesine dayanir. Buna ragmen,

bilim insanlarn beslenme diizenimizin bizi nasil etkiledigine NEDEN BiRCQ_K
dair bir resim ortaya koymaya galismaktadir. . ASYALININ sUT
INTOLERANSI VARDIR?

Beslenmeyle alakali déniim noktalar:

Beslenme diizenimizin geride kalan binlerce yi1lda degismesiyle
birlikte, anatomimiz ve psikolojimiz de zaman iginde evrim gegirdi. Et
yemek veya pigirmek gibi bazi gok énemli olaylarin ge¢misi o kadar
eskiye dayanir ki, viicutlanimiz da buna bagh olarak evrim gegirmigtir.
Viicudumuzun daha ¢ok degisime miisait olup olmadidi ise zamanla
ortayagikacaktir. Net olan bir gey varsa o da modern beslenme i
diizeninin, enerji-yogun gidalara gok fazla yer vermesi gibi baz1 klyaSIa QOk daha yeni
yonlerinin sagligimiza ¢ok zararh olabilecegidir. Gegmige doniip séyle olmasidr.

bir bakmanin bile, bugiin dah Fefdier PHE Rita) ATSHH Phit8ifantey.org :

Sutteki laktoza karsi
toleranssizhigin daha gok
Asyalilarda yaygin olmasinin
nedeni, yerel biiyiikbas hayvan
yetistiriciliginin burada
diinyanin diger bolgelerine
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Avrupalilarin Amerikan
yerli halkiyla itk kez 15. ve 16.
yuzyida bir araya gelmesiyle, o zamana
dek benzeri gérilmemis bir gida degis tokusu
basladi ve her iki halk da daha énce varliklarindan
bile haberdar olmadiklari gidalarla tanisti. Patates ve
misir Eski Diinya'nintemel gidasi haline geldi; sekerkamis,
Amerika'da ekimine baglanmasiyla birlikte ok yayginlast:.
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Beslenme Gegmigimiz

Atalanimiz igin tatli, ender bulunan bir lezzetti. Bal ve
olgun meyveler buyik bir enerji kaynagidir ama o
zamanlar bazi mevsimlerde ve nadiren bulunuyordu.
Bugiin her an tath gidalara erisme sansimiz var.
Tatliya duskinligimiz obezite salginina ve buna
bagl hastaliklarin artmasina neden oldu.

AVRUPA,
ASYA, AFRIKA
KITA AMERIKASI
. v,
8.000 vo

Sigirin evcillestirilmesi I 1911 ms
ABD'deevlerde
7000 vo 6.000 vo 1800 Mo 997 ms buzdolabi
Sekerkamist Peynir ve Giiney Amerika'da “Pizza" kelimesi ilk kullanimi
ekimi alkoliin icadi cikolata iilmeye kez italya'da basladi

baslandi kullanildi

6.000 vo 4.000 vo
Tavugun evcillestirilmesi Dari ekimi,
Misirda mayali
8.000 vo ekmegin icadi
Patates ekimi

r

Tahil yetistiriciligi,
insanlarin yerlesik dizene

gegmelerine imkan vermistir. Bu

sayede daha ok gocuksahibi olmalari
kolaylasmus, birgok bolgede avci-toplayiciya kargi
rekabet stunlugii elde etmiglerdir. Diger yandan
beslenmelerinin siirl kalmasi ve cok yogun nufus,
sagllklarmm avci-toplayicilara kiyasla daha da
il tulesmeﬂ sonucunu dogurmustur.

SHFTCI, etsiz POF Kitap Arsivi -

1585 ms
Avrupa’nin gikolata ile tanismasi

—

insanlar binlerce yildir
gidaticareti yapmaktadirama
yakin gegmise dek sadece uzun
6mdrlu trunlerinuzak mesafelere taginmast
mumkiin oluyordu. Gidalarin sogutulmasi ve
dondurulmasi konusunda yasanan gelismelerin yani
sira, nakliyatin hizh bir sekilde yapilabilmesi, dinyanin
dért bir yanindan her tiirli gidanin soframizda
olabilecegi anlamina geliyor.

https://rantey.org
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Temel Besinler

Viicut, islevselligini normal olarak yerine getirebilmesi adina eneriji igin
yakita, gelisme icin yap:1 malzemelerine ve temel bakima; birgcok metabolik
islemin sorunsuzca yapilabilmesini saglama almak adina ise kiiciik ancak
hayati kimyasal icerik bilesimlerine ihtiya¢ duyar. Viicut ihtiya¢c duydugu
hemen her seyi dengeli bir beslenme bicimiyle besinlerden saglayabilir.

Viicut neye ihtiyac duyar?
Beslenme programimizdaki su,
karbonhidratlar, proteinler, yaglar, vitaminler
ve mineraller gibi temel besinlerin yeterli
bilegimi, bedenimizin verimli bir bigimde
galismasina ve saglikli kalmamiza olanak
saglamalidir. Temel besinlerin 6tesinde
meyvelerle sebzelerdeki fitokimyasallar ve
bazi baliklardaki yag asitleri gibi, viicudumuz
icin gok gerekli olmasa da kesinlikle faydal
bagka besinler de vardir. Probiyotik igerenleri
de dahil olmak tizere (bkz. sayfa 87) nutrasotik
veya “iglevsel gidalarin” besin degerlerinin
otesinde, hastaliklarin 6nlenmesi de dahil
olmak tizere, bazi faydalariolduguna
inanilir.

Kot beslenme, dogru miktarda
besin igermeyen beslenme
bigimlerinin bir sonucudur.
Karbonhidrat ve protein eksikligi
6nemli gelisme ve biyime
sorunlarina neden olurken, bazi
vitamin ve minerallerin eksikligi
bazi hastaliklara yol agabilir.
Ornegin, demir eksikligi anemiye
neden olabilir. Yiiksek kalorili
beslenme bicimlerinin obeziteye
yol agmasi gibi, asiri beslenme de
saglik sorunlarina neden olur.

Bcretsiz PDF Kitap Arsivi - https:
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ihtiyacimiz olami almak
Yemek yedigimizde, gidalar Hiicrelerin ingas: ve korunmasi

V parc_a]anrpak ve pzumsenmek zerg Hiicreler insan viicudunun gesitli doku ve
sindirim sitemimize geger (bkz. sayfa

20-21). Birgok besin kalinbagirsakta organlarini olugturan temel iglevsel birimleridir.

Gzumsenir. Trilyonlarca hiicremizin her biri beslenme yoluyla
‘ aldigimiz besinler tarafindan inga edilip korunur.
Yetersiz beslenme s6z konusu olursa, hiicrelerimiz

| diizgiin bigimde isleyemedigi gibi, doku ve

sorunlan ve hastaliklann ilk adimidir.

Hiicre destegi

hiicrenin yakitt

yag asitleridir.

HUcRre yar's

3'tel
YETERSIZ

BESLENMEDEN
ZARAR GOREN

AMINOASITLER

ORANI

“SAGLIKLI BESLENME”
NEDIR?

Saglikl beslenme viicuda
farkh gidalardan saglayan

beslenme bicimidir. Saglikh
beslenme kisinin saglikh bir

siirdirmesine yardimci
olmalidir.
y.org
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organlarimiz tehlikeye girer; bu da gesitli saghk

Besinlerin buyuk bolumi
hucre olusumunu ve
gelisimini destekler. Bir
hiicrenin ana yapisi
aminoasitler ve baziyag
asitlerinden insa edilir, her

karbonhidratlar ve diger

DUNYA NUFUSU

ihtiya¢ duydugu temel besinleri

viicutagirhgina kavusmasina ve

-...‘.
AR



Aclik ve istah

Achik hayatta kalabilmemiz i¢in ¢cok 6nemli bir

unsurdur ve viicut islevselligi acisindan
yeterli beslenmeyi saglar. Ancak bircok kez
istahimiza bagh olarak, a¢ oldugumuzdan
degil, yemek yemekten keyif aldigimiz icin
yeriz.

Aclik ve doygunluk

Achk; aralarinda beyin, sindirim sistemi ve yag depolarinin
bulundugu, birbirine bagh karmasgk bir sistem tarafindan kontrol
edilir. Yemek yeme arzusu dugiik kan sekeri, bog mide gibi dahili
etkenlerin yani sira yemek gérmek ve kokusunu almak gibi dig
etkenlerden de tetiklenebilir. Yemek yedikten sonra yeterince
yedigimizi haber veren doygunluk veya “tokluk” sinyalleri
uretilir.

Achik igtaha karg:

Istah aghktan farkli olsa da ikisi birbirine baghdir. Aghk gidaya
fiziki olarak ihtiya¢ duymaktir, diigiik kan sekeri veya bos mide
gibi dahili etmenlerle harekete geger. istah glcilinii yemek
gormekten veya kokusunu duymaktan ya da bunlarla
ilintilendirdigimiz bir seyden alan yemek yeme arzusudur. igtah1
etkileyen bir bagka 6nemli unsur da, ne kadar yedigimizle ilgili
hatirladiklarimizdir. Kisa erimli bellek kayb: yagayan insanlar,
yemek yedikten kisa bir siire sonra tekrar yemege oturabilirler.
Stres de yemek yeme arzusunu artirabilir. Baz1 maddeler viicutta
belirli icraatlar yoluyla igtahi kontrol altina alabilirler.

Su Greyfurt

&

1 Aghgin tetiklemesiyle
birlikte...

Yemek gormek, ag olsak da

olmasak da, yemek yeme arzusunu

tetikleyebilir. (Aymitepki yemek

molasim beklerken de tetiklenir.)

Yemek, yemek borusu vasitasiyla

mideye gelir.
AGUK
ANAHTAR
282 Girelin Onuncu kafa
g siniri
222 Inslin --=> Yemegin
hareketi

Leptin

{ 2 Bos mide
§ Mide yaklasik iki saat gibi bir stire
boyunca bos kaldiginda, mide kaslari
kasilarak son birikintileri de temizler.
Dusuk kan sekeri seviyesi aglik hissini
artinr. Girelin adi verilen aglik hormonu
seviyesi yukselir.

Su mideyi buyuterek doygunlugu
tetikler. Suyun viicut tarafindan
hizla 6zimsenmesiyle ve viicudun
besin eksikligine karsilik vermesiyle

birlikte doygunluk kisa 6muirli olur.

Lif

Lif bakimindan zengin besinler
midenin bosalmasini yavaslatip
besinlerin 6ziimsenmesini
geciktirerek tokluk hissinin daha
uzun olmasini saglar.

Protein

Protein, leptin gibi istahi
duzenleyen cesitli
hormonlarin salinimini
etkileyerek tokluk hissinin
artinir.

Ucretsiz PDF %tap

Greyfurt kokusunun onuncu
kafa sinirinin faaliyetini
artirip istahi azaltmak gibi
bir etkisi vardir.

Nikotin

Nikotin hipofizin tst
tarafindaki ara beyin
bolgesinde yer alan
hipotalamusta bulunan
reseptorleri faaliyete gegirir.

Egzersiz
Yiksek yogunluklu
aerobik egzersiz, aghk
hormonlarinin salinimimi
etkiler ve aghg gegici

D Ardivi - https://rantey.org




Hipotalamus, onuncu kafa
sinirinden “tok” sinyalini alir.

6 l'eyin "to.I("

- sinyalleri alir
Onuncu kafa siniri dogrudan
hipotalamusa sinyal
gondererek beyne yemegin
tuketildigini soyler ve aglhk
durtsund azaltir.

Doygyy, i

GIDA ESASLARI
Aclik ve Igtah
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verebilir. Bu kisiler ayni zamanda
tokluk hormonu leptine karsi daha az
hassas olabilir. Ne yazik ki leptiniilag
olarak almanin obeziteye bir faydasi
yoktur. Vicut bu duruma gok cabuk
uyum saglar ve leptine kars, yiksek
dozda bile alinsa, daha buyiik bir
hassasiyet gelistirir.
Herhangi bir karsihigin gelmemesiyle
birlikte leptin salinir.

3 - ) - Aglik,
Obeziteye egilimi olan insanlar harici haricicl:')ir
aclik etmenlerine farkh tepkiler etmenle I

uyarilir,

Asermek

Agermek belli bir yemege kars: 6zel ve
gliglii bir arzu duymaktir; bunu gogumuz
yagamigizdir. Bu duruma bazen belirli
besinlerin eksikligi yol agar. Asermek
belki de viicudun bize var olan bir
sorunu anlatma yontemidir ancak
stresin veya sikintinin tetiklemesiyle
¢ogunlukla psikolojiktir. Normalde
agerilen yiyecekler gok yagh veya gok
sekerlidir (bazen de ikisi birden) ve
yendiginde beyindeki zevk
kimyasallarim tetiklerler. insani etkisine
alan, gercgekte yiyecegi yemeyi arzu
etmekten ¢ok, bu histir.

ACKEN NEDEN
MIDEM GURULDAR?

Yemekten sonra mide kaslari
yiyecekleri bagirsaklara dogru
itmek icin kasilir. Ayni sey mide
bosken de olur ancak midede
sesi bastiracak bir sey
bulunmadigindan gurultu
duyarniz!

Kitap Arsivi - https://rantey.org

TEBESIR

SABUN

Dogal olmayan arzular
Bazi insanlar, 6zellikle
hamile kadinlar veya kiigiik
gocuklartoprak, tebesir,
demir ve sabun gibi gida
harici maddelere karsi
agerebilir. Psikologlar bu
duruma “pika” adi verir.




Lezzet

Yiyecekleri sadece ihtiyacimiz oldugu icin degil, zevk
aldigimiz icin de yeriz; bunun nedeni biiyiik dlciide
yemegin lezzetidir. Lezzet yemegin tadinin ve
kokusunun birlesimidir; s6z konusu bilesim, diger
duyularimizdan gelen bilgilerle birleserek zevkli bir
deneyim yasamamiz saglar.

Yiyecege lezzet veren gey nedir?

Ugucu kimyasallar burnumuza geldiginde koku aliriz; bu, ya yemegi
yemeden 6nce ya da yemek agzimizdayken gergeklesir. Aynianda
dil ve agiz kokuyla birlegserek bes temel tadi alir. Lezzete diger
duyular da katkida bulunur; dokunma ve duyma, insana yemegin
kivami hakkinda bilgi verir. Yemegin rengi bile lezzeti nasil
algilayacagimiza etki edebilir; yapilan bir aragtirma, stkma portakal
suyunun renginde yapilan degisikligin, insanlarnn portakal suyunun
lezzetini dogru bigimde tanima kabiliyetini

etkiledigini gostermistir.

Tath
Bir baska temeltat, tatlidir. Tath
reseptorleri fruktoz (meyvelerde
bulunur) ve sakaroza (sofra sekeri)
tepki verir. Aspartam gibi bazi yapay

KESFEDILMEMIS$
TATLAR OLABILIR Mi?

Bu, olduk¢a muhtemeldir;
bazilari metalik tatlarn ayri bir
kategoriye koyarken
kalsiyumun tebesirimsi tadinin
fareler ve muhtemelen insanlar
tarafindan da fark
edilebilecegini 6ne

surerler.

Son zamanlarda yapilan arastrmalar, dilimizin tsttinde "yaglilik”
tadini Ureten yag asitlerine bagh yeni reseptérlerin

bulundugunu ortaya koydu. Bunun gergekten de altinci tat
olduguna dair gorusler hala tartisiliyor. Bir baska arastirma,
insanlarin nisasta tadini alabildikleri PATATES
yoniinde, ancak bununla ilgili bir KIZARTMASI
reseptor bulunabilmis degil. Yagda

kizartilmis iri patates cipsleri, s6zi

edilen bu yeni sinif tatlari tetikliyor

olabilir.

tath bir tat birakir; bu, yemeklerde
yapay tatlandiricilar daha az
kullanabilecegimiz anlamina gelir.

Ucretsiz PDF NIHD'RI'%iVi - https://ra

tatlandincilar, agzimizda sekerden daha

Eksi
Bir Vietnam'a 6zgu di

sosta ¢ e\“ ksi misket liﬁz\%nu, :uyq,
tuzlu balik sosu ve tath hurma

sekerinin yani sira, sanimsak ve aah
baharatin da bulundugu | bll’ kansam v
kullanilir. 56z konusu bu iathun hepsi,
dilimizdeki tim reseptérleri a anda
faaliyete gegirir. Eksi tatlar, fat
tomurcuklar hidrojen iyonlarini

KURUTULMUS
KARIDES



e Viase, Lo

N
DOMATES,NLEZZETlNL Tat-olmayan duyular
SALG | LAD'G' 222 UCUCU Dilimiz ve agzimiz bes temel tadin yani sira, tat

olarak siniflandirilmayan bagka duyulan da
algilayabilir. Dildeki sinirler 1s1y1, dokunmave
aciy1 algilayarak s6z konusu bu sinirleri
faaliyete gegiren gidalar 6zel duyular tretir.
Ornegin gazh igeceklerdeki karbondioksit
dilimizdeki sadece eksiyi algilayan
reseptorleri faaliyete gegirmez;
kabarciklari, dokunma reseptorlerinin
ateslenmesine de neden olur. Bu ikisi bir
{ araya geldiginde figirt1 hissinin
uretilmesine yol agar.

Cay ve ham meyvedeki kimyasallar mukoza zarinda
buziisme hissine neden olur, tukiriik tabakasini

KiMYASALDAN
ALIR.

L bozarakagzin kuru ve putiirlii hissetmesine yol
agar.
Nanedeki mentol dildeki soguk reseptorlerini

Serinlik duyarl hale getirerek serinletici ve canlandirici bir
his verir.

VIETNAM
AYI i isin, dildeki
G Baharathlik Aciligidalardaki kapsaisin, dildekiaci ve st

reseptorlerini uyararak yanma hissine neden olur.

Bu hisse neyin yol agtigina dair bazigorisayriliklars
vardir ancak Sichuan biberi, muhtemelen hafif
dokunma reseptorlerini uyararak, uyusukluk veya
karincalanma hissine neden olur.

Uyusukluk

Koku ve lezzet

Gidalann lezzeti biiyiik dlgiide A Q
i

kokusundan gelse de, kokusu

tadina gore degisiklik gésterebilir. 9

Bunun nedeni, gida agzimizdayken

koku molekiillerinin burundan degil KAHVE

de bogazin arka tarafindan yol

almasidir (bkz. sayfa 19). Bu durum

hangi molekiilleri hangi sirada

algilayacagimizi degistirerek

duydugumuz kokuda farkliliga yol

agar. S6z konusu olay, 6zellikle

Kitap Arsii™ hitps.fitaites. orgoindin FlsarATA




Koku ve tat

Gidalardaki molekiiller tiikiiriigiin icinde erir ve dilimizle temas
ettiginde tat olarak kaydedilir. Gidalardan salinan ve havadan gelen
ucucu molekiiller, burnumuz tarafindan koku olarak algilanir.

Yemeklerimizi algilamak
Gidalardan havaya salinan molekiiller
burunda siimiikle veya ¢ignendiginde
agizda tikiriik gibi bir 1slaklikla
kargilagtiklarinda ¢éziilir. Bunlar 6zel sinir
hicreleriyle algilanabilir. Bu hiicreler
elektrik sinyallerini beyne igletir, beyin her
bir koku ve tad: tamimlar ve kategorize eder.
Burnumuz yiizlerce farkh kokuyu
algilayabilirken dilimiz baglica beg tada,
muhtemelen biraz daha fazlasini (bkz. sayfa
16-17) algilayabilir.

Mukoza Destek veren
hiicre

Koku alma hiicresi

Koku alma duyusu nasil galisir?
Burun boslugumuz ince bir mukoza tabakasiyla kaphdir.
Koku molekiilleri bu tabakanin iginde eridiginde koku
almayla ilgili reseptér hiicrelerinin sonuna baglanir.

Mukozada Reseptére
eriyen koku baglanan koku
molekald molekili

PiSEN YEMEGIN
KOKUSU NEDEN AGZIMIZIN
SULANMASINA NEDEN OLUR?

Destek veren
hiicre

Gida pargacig

Yemegin kokusunu aldigimizda
duyusal bilgi beyne iletilir, beynin
sinir sinyallerini tukiiriik
bezlerine gondermesiyle
sindirimin ilk asamasina
hazirhk olarak tukuriik
uretilir.

Tat alma duyusu nasil calisir?
Dil yuzeyi tatreseptor hiicreleriyle
doludur. Gidalardan, icecekten gelen

ve tukuruk iginde eriyen kimyasallar \
bu hiicrelerle temas eder. ‘- ;

Tat reseptor hiicresi Duyu siniri

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Gidalann neden tadi ve

DILDEKi TEK " kokusu vardir?
BI R K AB ARCI K : ilk insan, evrim gegirmesiyle birlikte her

giin genig bir yelpazede gida se¢imi yapar

YUZLERCE TAT hale geldi. Bu da bizlerin evrim sonucu,
TOM U Rcu GU tek bir gida gegidinden ayrnilmayan

i . hayvanlara kiyasla daha fazla tat

|HT|VA EDER reseptorlerine sahip oldugumuz anlamina
. geliyor. Cocukken tatlidan hoslanir, aci

Beyne yiyecekleri yemek istemeyiz; bu durumun,

Burundaki koku almayla ilgili -~ ; tath tatlann yiiksek enerji veren gidalara
reseptor hiicreleriyle, dildeki tat

alinayla ilgili reseptor htcreleri koku
ve tatlan kaydetmesi icin beyne sinir

é 6
igaret ettigi, aciigin ise zehre karg bir TAZE GCURUMUS
uyan oldugu evrimsel gegmigimizden

sihyalleri gonderir. s kaynaklandig: diigliniiliiyor. Tuzlu ve Taze mi, ciiriimiis mii?
R umami (igtah agic1) tatlara fazeyle ﬂbesley|C|) LI
“* . skl sl R e (potansiyel oIarak tehlikeli)
N » KU HUMIUZUNECO DD AL UZAVE meyve arasindaki farki ayirt
o & diger minerallerin yam sira protein etmek atalarimiz icin cok faydali

PRS0 . ihtiyacimiz oldugu sanihiyor. olabilirdi.
BEvNEGO®

.
>
& (%)
N L7
e
5 s
.
.
s
Yiiksel kalori Cok 6nemli mineraller Zehir belirtisi
Bal gibi tath gidalarin Tuz tadinin varhgs, Aa tatlar tipik olarak zehirli
kalorisi ok ylksektir. hayatimizi idame yiyeceklereisareteder
ettirebilmemiz igin gerekli  ancak tecriibelerimiz

makro minerallerden birinin sayesinde aci tatlardan zevk
sodyum olmasiyla alakalidir. ~almay: 6grenebiliriz.

Ucaktaki kuru hava agzimizin
kurumasina, burnumuzun tikanmasina
neden olarakyiyecekve igeceklerdeki
molekdllerin erimesine olanak saglayan nemli
ortamin bozulmasina yol agar. Bu, tatve koku
reseptorlerinin moleklleri olmasi gerektigi
bigimde algilayamamasi anlamina gelir. Tath ve
tuzlu gidalara olan hassasiyetimiz ugaktayken
yuzde 30 oraninda diiser, o yiizden ugaktaki
yiyeceklere fazladan tat vermek amaciyla
genellikle tuzkonur. Isin tuhafyéni, umami
tatlan bundan pek etkilenmez.
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Agizdanigeri
1 Cignemek, yiyecegi kiiguk

- L] - -
Besinleri sindirme
enzimlerimizin galismasi icin daha genis

bir alan yaratr. Tikurukteki enzimler
nisastayi (bir tir karbonhidrat) ve yaglan

Viicudumuzun besinleri 6ziimsemesi icin gidanin 6énce parcalanmasi
pargalamaya baslar.

gerekir; bu, sindirimin bir siirecidir. Yedigimiz yemeklerin cogu
birkac saat icinde bagirsaga gelir ancak burada ne kadar kalacaklar1 Disler yemegi igner.
kisiden kisiye degisir. Karbonhidratlar, proteinler ve yaglarin hepsi
s6z konusu siirecin farkh safhalarinda parcalanirken lifler nispeten

saglam kalir.

Enzim
nisastay!
sindirir.

Enzim yag:

Takurik
PRI . sindirir.

Yemek yedigimizde ne olur? ANAMEAR beapien

t
Cigneme, pargalama, 6glitmenin bilegsimiyle sindirim ® Yag ::r:‘ri;:r_
enzimlerinin faaliyeti, iri yemek molekiillerini kan )
dolagiminda éziimsenebilecek kiigiik molekiiller haline @ Kaiboohidiat

s . i 3 q q Bogazdaki kaslar
getirir. Her bir enzimin 6zel bir gekli vardir ki bu sadece W Enzim e T i cuekiET
belirli molekiilleri pargalayabildikleri anlamina gelir. Bu ___mideye dogru iter.
nedenle viicudumuzda, agzimizdan bagirsaklarimiza @ geten
kadar her yerde farkl cinste birgok enzim bulunur. @ if
o TR
KARACIGER ',m‘-‘
L) cd;. Ogiitmek

Mide hareketlenerek
yiyecegi 6gutir, daha kuguk
pargalaraayirir. Mide
6zsuyundakiasit ve midedeki
salgibezlerindensalgilanan
enzim, protein ve yaglar
uzerinde gahsarak
aminoasitlere ve yag asitlerine
donusmelerine yardim eder.

; Ozsularin salgilanmasi
W= Karaciger safra tretir, safrakesesi ise
uretilen safrayl depolayarak yogunlastirir.
Mideden gelen asitli sivi, safra tarafindan -ki
alkalindir- etkisiz hale getirilerek
bagirsaklarageger.Safraayn zamanda
yaglarin sindiriminde de 6nemli bir rol oynar.

Mide 6zsulari protein
ve yagi sindiren
enzimleri ihtiva eder.




4 Eylem halindeki enzimler
Safra yag damlaciklanini parcalara
ayirarak enzimlerin onlari islemesine yardim
eder. Pankreastan gelen enzimler,
onikiparmakbagirsaginda (incebagirsagin ilk
bolumu) karbonhidrat, protein

G\
MAK‘AG‘RSA ve yaglari sindirir.

ONIKIPAR
( i
ANAHTAR — 5 Emilim
° ‘ - Sonra basit seker, aminoasitler ve yag asitleriyle
@ Basit sekerler 9 dolu buiyik 6lgtide sindirilmis sivi ve sindirilmemis lif,
oo ¢ : besinlerin buytk ¢ogunlugunun ve suyun emilip kan
$e  Aminoasitler = dolasiminakansacagiincebagirsaga geger. Vilus adi
. = verilen bagirsak ici gikintilari bagirsak duvarlarinin
Yapasiteri = yuzey alanini bilyiterek emilime yardim eder.
' Enzim 5
Villus tarafindan
Su oy emilen besinler
Vitaminler a‘
e %

Oziimsenmis 6 Fermantasyon
vitamin Atiklar yavasca kalinbagirsaga
gecerek bakterinin sindirilemeyen lifi
fermente etmesine izin verir.Son kalan
su ve vitaminler (bakteri tarafindan
uretilenier de dahil olmak uzere)
6zumsenir, geride kalanlar atik
olarak stkisgtirilr.

MIDE NE KADAR
GIDA ALIR?

Mide rahatlikla 1 litre gida
alabilir ama bazi mideler daha
biyiik miktarda gidaya uyum
saglayacak sekilde
esneyebilir.

REKTUM

, = A\
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Karbonhidratlar

Aldigimiz gidalarin biiyiik boliimii karbonhidrat
icerir. Bunlar arasinda viicudumuza enerji veren
seker ve nisastalarin yani sira, saglikh bir sindirim
sisteminin olmazsa olmaz lif de vardir.

Karbonhidrat nedir?
Genellikle altigen veya besgen
halka geklinde olan karbonhidrat
molekiilleri karbon, hidrojen ve
oksijen atomlanndan olugur.
Halkalar tekli veya ikiliyse gekerdir
ancak halkalar dallara ayrilmamig
veya ayrilmig pargalar olarak
birlesmiglerse nigasta ve diger
kompleks karbonhidratlara
donugtr. Sindirilemeyen, gok

uzun zincirler diyet lifini olugturur
(bkz. sayfa 24-25). Seker ve nigasta
viicutta, baglica enerji kaynagimiz
olan glikoza déniigir.

Yeterince karbonhidrat yemiyorsaniz
karacigerinizyaglariketonlara,
proteini de ener ji iretmek icin
kullanilan glikoza dontstirdr. Keton
yapan beslenme bigimleri kilo
vermeye yardimciolsa da saglik
uzerindeki uzun vadeli etkilerine
dair fazla bir sey bilinmemektedir.
Nefesinizin de kokmasina neden
olur!

Nefese keton
salgilanir.

Ketonlarin neden
oldugu kokmus nefes

KARBONHIDRAT
SISMANLATIR MI?

Karbonhidratlar ¢ok
yediginizde kilo almaniza
neden olur ancak lif agisindan

zengin kompleks
karbonhidratlar saghkh bir
beslenme programinin
onemli pargasidir.
NiSASTA

Rafine edilmemis
nisastalar
Bunlar tam tahilli ekmek, tahil
ve fasulye gibi gidalarda bulunur.
Yavagca parcalanarak uzun bir siire
enerji agiga ¢ikanr. Ayni zamanda iyi birer
lif, vitamin ve mineral kaynagidir.

Rafine nisastalar
Daha kolay sindirilebilen
basit nisastalar, beyaz un ve
beyaz piring gibi rafine
karbonhidratlarda bulunur. Viicutta
kolayca parcalanarak hizli bir enerji artisi
saglar ancak insani uzun siire tok tutmaz.

TAMTAHILLAR  FASULYE VE

BAKLIYAT

BEYAZ
PIRING

PASTA  BEYAZ

SEKER EKMEK

\#

®P-c

LiF

KARBONHIDRATLAR, BEYNIN RUH HALiNi DENGEDE
TUTAN BiR KiMYASAL URETMESINE YARDIMCI
OLDUKLARINDAN DUSUK KARBONHIDRATLI BIR
BESLENME SEKLI RUH HALIN DE ANi DEGiSiMLERE
YOL AGABILIR.
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Crenavine - aal 23
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Viicut karbonhidratlar:1 nasil kullanir?
Karbonhidrat tiikettigimizde sindirim sistemimiz bunlan
pargalayarak daha sonra kanda 6zlimsenecek olan sekere
donistiiriir. Glikoz gesitli organlar ve kaslar tarafindan enerji
kaynagi olarak dogrudan kullanilir. Sofra sekeri yapmak tizere
glikozla birlegen basit meyve sekeri fruktoz sadece karaciger
tarafindan iglenebilir. Beslenme programlarinda yiiksek dozda
fruktoz igeren besinlere yer veren insanlar, fruktozun biiyliik
ihtimalle yaga doéniismesinden dolay: yliksek oranda Tip-2
diyabet riskiyle kars: karsiyadir.

Beyin en ok enerji
talep eden organdr.

Enerji

kullanmak
Glikoz viicudun en
kolay ve en etkili
yakitidir.
Hucrelerimizdeki
kimyasal reaksiyonlar
glikozu (ya da glikoz
mevcut degilse diger
molekiilleri) ener ji salan

x ‘ molekullere dénustiirir.

\“(_E_BAGIRSA K
1 Emilim ve dagitim

Uzun-zincir nisastal
karbonhidratlarin
emilmeleri igin
parcalanarak sekere
donusmeleri gerekir.
Sindirim agizda baslayip
sekerin kan dolagimina
karistig) incebagirsaga
dogru devam eder.

~g
§
Qﬂ' e
Glikoz L4 Fruktoz
molekiilleri ; molekiilleri
kanda kanda dolasir.
dolagir.

Glikoz karaciger
tarafindan ya kullanili
yada depolanir.

L ]
Fruktoz ya glikoz W
doniisir ya da yag

olarak depolanir.

zf‘* Karacigerin rolii

= Kisa bir stirede ihtiyacimiz olandan
daha fazla karbonhidrat tiikettigimiz takdirde
karaciger, fazlaligi glikojen olarak depolar.
Kan sekeri seviyesi dusttigiinde, depolanan
gliko jen, viicut tarafindan kullaniimak uEfr
yeniden glikoza dénustardlir.
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Yesilliklerin kabugu
l Birgok sebze ve meyvenin lif bakimindan
en zengin tarafi kabugudur. Ornegin
elma kabugu harika bir ¢6zinmez lif
selilozkaynagidir. Bu tir lifler, elmanin

hiicre duvarlarinin yapitasidir.

Lif, gidalarin viicut tarafindan
parcalanmayan béliimiidiir ve sindirim
sisteminin diizgiin calismasina yardim eder.

Lif cinsleri ELMA
Lifler geleneksel anlamda iki grupta toplanir. Céziinen lifler suda eriyerek
yogun bir koloit haline gelir. Bu tiir lifler meyve, kok sebze ve mercimekte
bulunur; digkiy1 yumusgatarak kabizhig: 6nler. Céziinmeyen liflerse tahil,

sert kabuklu yemis ve ¢gekirdek gibi gidalarda bulunur; digkinin agirhgm
artirarak bagirsaklarin saghkh olmasini saglar. Ancak yapilan aragtirmalar ¢ 10z telleri
iki cins lif arasinda gapraz tepkime oldugunu ve ¢ozuinirligin, lifin viicutta duvarl::g:
nasil bir davranig sergileyeceginin bir gostergesi olmayacagini gosteriyor.

yapisini
olusturur.

Seker molekiili

Bir arada tutmak
Elmadaki seltlozun uzun telleri
bir araya gelerek hiicrelere
destekverensaglam bir ati
olusturur.

Lif telleri

Lif uzun seker molekdilleri zincirinden
olusan bir karbonhidrattir. Ancak diger
karbonhidratlardan farkli olarak midede
sindirilmeye karsi direng gosterir. Bu,
kalinbagirsaga parcalanmamis, saglam bir
sekilde gectikleri anlamina gelir.

Cogumuz beslenme seklimiz itibariyle yeterli lif almayiz. Tam
tahillar en yaygin lif kaynagidir ancak rafine edilmis tahillarin
lif bakimindan zengin dis kabugu ¢ikarildigindan bu tir

gidalardan yeterli lif almak mumkiin degildir. ingiltere'de @ @ @ i
dengeli bir beslenme iin giinde 18 gram lif alinmasi tavsiye - e o8
edilirken diger tlkelerde tavsiye edilen miktarlar farklilik ; a
gosterebilir. )
; m 18grlificinalinmasi BUGDAY KURU iNCIR NOHUT ESMER EKMEK
anwtar @) 18 grif V' gereken miktar. 186 gr 260 gr 419gr Slagr
\ -’

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi = hittps://fantey.org



GIDA ESASLARI
Lif
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K VITAMINI

Vitamin iretimi

Belli tir bakteriler, bazilarini
viicudumuzun 6ziimseyebildigi
ve kullanabildigi vitaminler dretir.
K vitamini ihtiyacimizin bir
bolumuni bu sekilde karsilariz.

Bag@irsak bakterinizi beslemek
Lif, bagirsak florasi igin (bagirsaklarda yagayan
bakteriler ve mantar da dahil mikroplar) 6nemli bir gida
kaynagidir ve burada fermente edilip yag asidine
doniigiir. Bagirsak florasindaki bakterilerin saghkl
olmasini saglamak hayati bir 6nem tasir; bakteriler
diger gidalarnn sindirilmesine yardimci olan
enzimler Ureterek saghgimizi ancak yeni

K

N

YAG

ASITLERI

Saglikh kolon

saglayarak diski

Kolondaki faydali bakteri sayisinin
artmasl, toksinleri sulandirip
bagirsaklarin saglkli olmasini

artmasinayardim eder.

yeni anlamaya bagladigimiz birtakim
yollarla etkiler.

Bagisikhg artirmak

ureterek bagisiklik sistemimizi

1 miktarinin i e
glclendirir.

Bagirsagimizdaki bazi tir bakteriler
iltihaplart baskilayan bilesimler

125

24

Koruma

Fermantasyon yoluyla tretilen
zayifasitler, mide mikrobu riskini
azaltarak kolonun kéti bakteriler
icin cazip bir yer haline gelmesini
onler.

YAG
ASITLERI

Lif ve saghk

Bol miktarda lif tilketmek (bkz.
sayfa 198-199) kalp hastaliklari,
bazi kanser tiirleri, obezite ve
Tip-2 diyabet riskini azaltir. Bol
miktarda lif tiiketimine yer veren
beslenme programlari, islenmis et
yemenin yol agtig1 (bkz. sayfa 219)
kolorektal kanseri riskinin
artmasina engel olur.

Beklenmeyen fayda

Lifler, 6zellikle de ¢6zinen cinsten lifler,
safrayla (yaglan minik damlaciklar halinde
parcalayan aci bir sivi) birleserek viicuttan
atilmasini saglar. Karaciger safranin
boslugunu doldurmak tizere kan
dolagimindan kolesterol cekmek zorunda
kalir; bu durum liflerin kalp hastaliklars

riskini nasil azalttigimin agiklamasi olabiﬁj.cretsiz =

Kolesterol

SAFRA KANALI

Safra Gretmek
amaciyla karacigere
n kolesterol

& Arsivi - TipsiaRtey.org
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Vicuttan atilan
lif ve safra




Protein

Protein ¢ok 6nemli bir besindir. Viicudumuza giren
proteinler yapitaslarina béliinerek viicudun ihtiyac¢
duydugu yeni proteinleri ve diger kompleks
molekiilleri yapmak icin kullanilir. Protein enerji
kaynagi olarak calistig: gibi esas iglevi insan
viicudundaki dokulan yaratmak, gelisimini
saglamak ve onarmaktir.

GUNDE
NE KADAR PROTEINE
iHTiYACIMIZ VAR?

Vicut agirhgimizin her bir
kilogramina karsin 1 gram
proteine ihtiyacimiz vardir. Bu,
ortalama agirlikta bir erkek igin
giinde 55 gram; yine ortalama
agirhkta bir kadin igin
glinde 45 gram protein

Protein nedir? demektir.

Proteinler aminoasit adi verilen
kiigiik molekiil zincirleridir. Insan
vicudunda dogal olarak sadece 21
standarttipte aminoasit bulunsa
da bunlar her tiirlii kombinasyonda
birlegebilir; bu, milyonlarca farkl
tipte protein oldugu anlamina gelir.
Protein igeren bir gida
aldigimizda viicudumuz bunlan
pargalayip aminoasitlere
donustiriir, sonra farkh dizilimler
halinde yeniden bir araya getirip
ihtiya¢ duydugu tipte proteini

48 ¥SDI

* @
pS
&
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re L
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Peptit olarak bagh, —’

sindirilmis serbest

g
l %

Iki aminoasit
arasindaki bag

uretir. aminoasitler
Proteinlerin 6nemli bir 6zelligi,

kendiiglerinde katlanip Protein Protein pargacig Protein bilesenleri
biikilebilmeleridir; bu sayede her Proteinler bir zincirle Aminoasitlerin kisa Aminoasitler esasen karbon,

: S e b birbirlerine bagl, genellikle zincirlerine peptit adi verilir. oksijen, hidrojen ve
pmtfm kending ozg,‘,‘ s }?urunur bukulerek yekpare bir sekil Protein sindirildiginde nitro jenden olusan kugik
ve yine bu sayede viicutta birgok almis, birgok aminoasitten sekillenirancak viicut molekiillerdir. insan
farkh bigimde kullanilabilir. tesekkul devasa kompleks peptitleri diger baska bircok viicudunda 21 tip aminoasit

molekullerdir. amagla da kullanir. bulunur.
ke 4 ekli amj, azaming, . izaminoy. .

Neden bazi aminoasitler .6&1," P "°ir,‘-06 oe¥ o oo ° 2/
“gereklidir"? Yo [ Re ® ° ®

Evrimsel tarihimizin bir noktasinda

(]
viicudumuz ihtiyag duydugu dokuz o ‘z &
aminoasidi iiretme kabiliyetini yitirdi. o ® “" . ~ .
Bu durum s6z konusu “gerekli” \4 : ‘

([ ] ® () [ ]

aminoasitleri gidalar yoluyla o
tuketmemiz gerektigi anlamina geliyor.
Dokuz aminoasidi bol miktarda ihtiva e © e © R
eden proteinlere “tam proteinler” adi SIGIRETi BUGDAY BAKLAGILLER
verilir. Hayvanlardan elde edilen & o u

) ! . B T yici protein kay 1
proteinlerin gogu tam proteindir. Tam Sigir eti gibi bazi gidalar ihtiyacimiz olan gerekli tim aminoasitleri igerir ama diger gidalar igin
protein kinoa, soya peyniri, bazi sert ayniseysézkonusu degildir. Bugdayda az miktarda lizin aminoasidiyle bol miktarda
kabuklu yemis ve ¢ekirdeklerde de metiyonin bulunurken, baklagillerde yeterli miktarda lizin bulunur ancak metiyonin seviyeleri

bulunur. UcretsizsPDF q(ibpqﬁqighyn*[m#ﬁpmgbympgmlz olan tiim aminoasitleri alabiliriz.




Proteini nasil kullaminz?
Beslenme programimiza dahil
besinlerden aldigimiz proteinler,
sindirilip aminoasitlere
doniigtiikten sonra DNA'dan
hormonlara ve sinir tagiyicilarina
dek birgok hayati molekiiliin
yapiminda rol oynar. Ote yandan
birgok aminoasit bir araya gelip
yeni protein olusturur. Bunlardan
bazilan viicudumuzda kas gibi
yapilar olustururken diger birgogu
viicudun hayati kimyasal
siireglerini baglatan ve kontrol eden
molekiiler katalizorler, yani
enzimler olarak faaliyet gosterir.

Hiicre zari proteini

Hiicre zan, hiicrenin dis tabakasidir.
Proteinler hiicrenin igine, érnegin
molekiillerin gegmesine izin vererek
hiicrenin gevresiyle iletisimini
saglayacak sekilde gomulmustr.

iaeceesil eeocces

ZAR

' HUCRE

Kas proteinleri

DNA SARMALI

.

GIDA ESASLARI
Protein

DNA

Viicut bazi aminoasitleri kimyasal
uslere” donustirir. Bu usler belli bir
diizende bir araya geldiklerinde
DNA'nin, genetik kodunu
aynintilariyla agiklayan bilesenlerini

olusturur.
g DNA icindeki
us

PROTEIN
VUCUDUMUZDAKI
TRILYONLARCA
HUCRENIN HER
BiRINDE VARDIR.

Hormonlar

Viicudumuz hormonlari farkli bolgelere
mesa jlar gondermek icin kullanr.
Adrenalin de dahil olmak uzere birgok
hormon ya proteindir ya da peptit. Salgi
bezleri ve organlar tarafindan yapihr.

Adrenalin

ADRENALIN
BEZLERI

Kaslar esasen kas liflerini olugturan birgok
diiz, uzun-zincir proteinleri tarafindan
yapihr. Kas yapisini olusturmak ve
kaslarimizs kullandigimiz zamanlarda
olusan hasarlari gidermek igin
viicudumuzun proteine ihtiyaci vardir.

KAs Sinir tagiyicilan ——@

Sinir tagiyicilan
Bazi aminoasitler, sinir hiicreleriyle
beynimiz ve sinir sistemimiz
arasinda mesajlar tasiyan
S S molekdilleri, yani sinir tasiyicilarint
L uretmek tizere kullanilir.
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Yaglar

Yaglar viicut saghgimiz icin ¢cok 6nemlidir. Enerji temin
eder, fazla kalorileri daha sonra kullanmak iizere depolar
ve hiicre zarlarimi sekillendirmekten hormon yapmaya dek

viicutta daha bircok islevi vardir.

Yag nedir?

Yaglar karbonhidratlar ve proteinlerin yani sira,

U¢ ana makro besin sinifindan biridir.
Gidalardaki yaglar trigliserit molekiiller olarak

viicuda girer. Bunlar karbon, hidrojen ve oksijen
atomlarninin, karbonlarin, aminoasit ad verilen

-kendilerine gliserol denen kisa bir zincirin
eslik ettigi- i¢ uzun zincir olugturmasini
saglayacak gekilde bir araya gelmesinden
olusur. Her bir karbon diger karbonlara
tek veya cift bagla baglanabilir. Cift
baglarin sayis1 ve pozisyonu, yag
asidinin cinsini ve viicutta yarattign
etkiyi belirler. Yag molekilini
olusturan yag asitleri, gok sayida yag
cinsi oldugu g6z 6niine alindiginda
ayn da olabilir farkh da...

Yag molekiilii

Bu trigliserit veya yag molekillerinde her
bir cins yag asidinden vardrr. Diz olan,
doymus yag asididir ve sadece tekli
baglardan olusur. Zincirin cifte bag
varsa ve bikikse tekli doymusyag

asidi haline gelir. Daha fazla sayida

Gift bag kompleks bir bicim alarak

Goklu doymus zinciri olusturur.

YAG BENI
SISMANLATIR MI?

uzun sire tokluk hissi yaratir;
bu bakimdan az bir miktar yag,
yemekten sonra atistirmanizi
engelleyebilir!

ve bu ¢oklu
Yag yiiksek miktardakaloriigerir doymarmis zinciri
: Omega-3 yag asidi
ve kilo almaya katkida bulunur e Bl A Sy ghalinye gemn
ancak tath gidalarla hidrojenle tamamen
karsilastirildiginda yemekten sonra :f!"::z:“y’;;::::rz'a hidrojen e bir karbon-karbon ifti iki
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Gliserol ug yag asidini vicutta
parcalanana dek bir arada

Karbon
atomu

Hidrojen
atomu

Zincirde sonu
omega ile biten
" karbonlar buradan
sayilir.

Kivrilmis yag asitleri,
zeytinyaginda bulunan
oleik asit gibi, bir gift
bagasahiptir.

Omega ile biten
guinci karbon, gift
bagh ilk karbondur

hidrojeni dislar -ki aksi takdirde bu
hidrojenler karbonlarla bag
olusturur-; karbon-karbon gifti, iki
hidrojen eksigi oldugundan hidrojen
bakimindan doymus degil,
"doymamis”tir.

@
:E ?
h
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Beyin ve sinir dokusu yag
bakimindan zengindir;
beyninyiizde 60" yagdir
ve duzenli olarak yaga
ihtiyag duyar.

Viicuttaki yaglar
Yaglar enerji depolar: olarak
kullanilmalarinin yani sira bagka pek
cok hayati rol iistlenir. Yaglar bazi
vitaminlerin 6ziimsenmesi ve
kullanilmasinda yardimci olur (bkz.
sayfa 32-33), sinir dokularinin ingasi
ve tamirinde rolleri vardir. Cilt ve
tirnak saghigini korur; kan basincini,
bagisiklik sistemini, bilyiimeyi ve
kanin pihtilagmasini kontrol eden
hormonlarin liretimini saglar.
Yaglar ayni zamanda her bir
hicreyi ve igindeki yapiy1
cevreleyerek (bkz. sayfa 30)
viicuttaki zarlarin temelini
olusturur.

Subkiitan olarak (deri aftina) depolanan
yag birikir, birikim organlarin

cevresinde daha da derindir.

28/29

Yaglar

insan viicudu ihtiyag duydugu yagin bilyik
bolimiini diger yaglardanveyaham
materyallerden karsilayabilir. Vicudun
kendi kendine tretemedigi ve bu nedenle
gercek anlamda gerekliolarak
nitelendirilebilecek sadece iki yag asidi
vardir:Omega-3yagasidi, yani alfa-
linolenik asitve Omega-6 yag asidi, yani
linoleik asit. Her ikisi de sert

kabuklu yemislerde ve

Gekirdeklerde, ozellikle de

keten tohumunda

bulunur. Diger bazi

Omega-3 yaglar, viicut

bunlari da tretmekte

basarisiz oldugundan

(bkz. sayfa78-79),

gereklidir.

KETEN TOHUMU
KAYNAGI KETEN

Kat1 yag ma, siv1 yag mm?

Kati yaglar tereyadi ve domuz yad gibi, genellikle oda sicakliginda
kat1 olan yaglarken doymamig yaglar sivaidir. Genel bir kural olarak
siv1 yaglar daha gok doymamis yag asidiihtiva eder. Bitkisel yaglarin,
yag asitlerinin hidrojenle birlestirerek katilagtirilmasi ve tereyagina
sozde saghkh bir alternatif oldugu séylenen margarin yapilmas yillar
boyu yaygin bir uygulamaydi. O zamandan beri tiretilen yaglarin son
derece sagliksiz oldugunun anlasilmasiyla, margarin artik dogal
hurma yagi ilave edilerek katilagtirilmaya basglandi.

Oleik asit kivrimlidir. Stearik asit diizdur.

akliginda kati bir
ereyag| ve et gibi hayva
inlerde, ayrica paim yag
distancevizi yaginda bul
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Trans yag asidi genellikle diizdir
ancak hafif bir kivrimi vardir.

MARGARIN



Kolesterol

Viicudumuzdaki tiim hiicrelerde bulunan
balmumu kivaminda bir madde olan
kolesterol, karaciger tarafindan iiretilir ve
normal viicut igleyisi i¢in hayati bir 6nem
tasir. Ancak kanda fazla miktarda birikmesi
durumunda kalp hastaliklan benzeri
sorunlara neden olur. Diger yandan
beslenme sekliyle kolesterol ve kalp, damar
saghgi arasindaki baglant:
diigiindiigiimiizden daha karmasiktir.

Cok 6nemli bir kimyasal

Kolesterol baz1 hormonlarn, D vitamininin ve sindirim
6zsulannin igerigini gekillendiren safra asitlerinin
uretiminde gereklidir (bkz. sayfa 20-21). Hiicreleri
gevreleyen ince bir tabaka olan hiicre zarlannin esnek
ve ayni zamanda saglam olmasini saglar. Karaciger
gunliik besinlerle aldigimiz kolesterolden bagimsiz
olarak kolesterol seviyemizi diizenler ancak belli bagh
gidalardan zengin bir beslenme diizeni, baz kigilerin
kolesterol iiretiminin gok fazla olmasina yol agar (bkz.
sayfa 214).

.
G
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insanlar esasen ihtiyag
duyduklari kolesterolin
timund karacigerde yapar
ancak beslenme programlari
nedeniyle yayumurta ve et
gibi gidalardan ya da bazi
insanlarda goruldigu uzere
doymus yaglar, trans yaglar ve
bazi karbonhidratlarin
karaciger Gretimini
artirmasindan dolayi fazladan
kolesterol alir.

o 7

Hiicre zari ince,
esnek bir dig
kabuktur.

Hicrenin
igindeki sivi su
bazhidrr.

Hucrelerin
igindeki kuiguk
yapilarin her biri
zarla
cevrelenmigtir.

i zarlar, hiicre zarlar
gibi yapilmistir.

Hiicre zan

Hucrelerimizin her birinin ki molekiil
katmanindan olusan zarivardir.
Kolesterol bu katmanlarin igine
gomiilerek zanin agiri akiskan veya kati
olmasini 6nler, dogru cins ve miktarda
mineral ve diger maddeler igin gerekli
gegirgenligi temin eder. Ayrica bazi
proteinlerin hiicreye tutunmalarina
yardimciolur; bunlarin, viicudun geri
kalaniylailetisim kurmak agisindan
hayati 6nemi vardr.

iNSAN VUCUDUNDA .'
YAKLASIK 100 GRAM
KOLESTEROL .‘



Yag nakli

Kolesterol de dahilolmak lizere yaghh maddeler
su bazl viicut sivilarimizla karigsamaz, bu
yiizden viicudun gesitli yerlerine
tasinabilmeleri i¢in suyla arasi iyi olan bir
kapsiilin igine konmalan gerekir. Kolesterol
lipoprotein adi verilen ve baglica iki tipte olan
minik kapsiillerin igine sikigtinilmigtir. Biiyiik
olani1 LDL “kotii kolesterol” olarak anilir; iglevi
kolesterolii kana tagimaktir ve fazlasi kanda
birikir. HDL, yani “iyi kolesterol” kandaki
kolesteroll alir.

GIDA ESASLARI
Kolesterol

Kolesterol

ﬁ#

4%&

Fosfolipit

Yiiksek yogunluklu lipoprotein
HDL pargaciklar yogundur ¢tinki
dahafazlamiktarda protein, daha

Kolesterol @@ f{\"ﬁ\mf

Protein

30/31

m
Protein i... ‘
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Diisitk yogunluklu lipoprotein
Daha iri pargaciklar halindedir ve
daha fazla kolesteroligerir,

Fosfolipit

azmiktardakolesterol ve yagli

agirliklannin kiguk bir bolimini
parcaihtiva ederler.

protein olusturur.

Kotiikolesterol

akisina engel olur.

HDL plaktan
kolesteroli
alir.

LDL plaga
kolesterol
ekler.

iyi kolesterol

® l:anl'\dan d::\ha fazl: miktardz kabiliyetini engellemek gibi
1+ olesteroliin alindig ve plal B
olusumunun azaltidg - @ bir¢ok sakincasi vardir.

@ anlamina gelir.
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Kandaki LDL seviyesinin
yukselmesi kolesterolle dolu °,
plaklarin (ateromlarin)
birikmesine, damarlarin
daralmasina ve yiiksek
tansiyona neden olabilir. Bu
plaklarin pargalanmasi %
halinde kan pihtilasarak kan =
.
o

HDL parcaciklari hiicrelerden @
ve kandan fazla kolesteroli,

plaklari alip karacigere geri

goturur. Yuksek HDL seviyeleri

Kolesterol dolagimi
Kolesterol karacigerle kan arasindadolagarak hayati
iglevlerini yerine getirir. Bu igslem HDL ve LDL
lipoproteinleri arasindaki dengeye baghdir.

~ Dolasimdaki LDL miktar1 HDL'den fazlaysa

. damarlarda plaklar olugabilir, bu da yiiksek

'-. tansiyona ve kalp hastaliklarina neden olabilir
°, (bkz. sayfa 212-215). Yiksek LDL seviyeleri

% genetik olabildigi gibi, beslenme sekli ve

obezitenin sonucuolarak da ortaya gikabilir.

Karaciger
kolesterol, safra
tuzu olarak
viicuttan alr.

STATINLER
NASIL CALISIR?
Statin ilaglari karacigerin
kolesterol iretimini
yavaslatarak kolesterolii
dusurir. Ancak statinlerin,
viicudun D vitamini yapmak
icin kolesterolii kullanma

https://rantey.org



Vitaminler

Vitaminler farkh gidalarda bulunan mikro besinlerdir ve
viicudumuzun gelisimi, zindeligi ve genel anlamda saghg:
bakimindan gereklidir. Cogumuz ihtiya¢ duydugumuz
vitaminlerin biiyiik bélimiinii saghikli beslenmeyle karsilasak

da baz1 durumlarda vitamin takviyesi faydal olabilir.

Vitaminler nedir?

Vitaminler viicudun metabolik igleyigini

kontrol eden organik bilegiklerdir. C ve E

vitamini gibi, serbest radikallerin fazlasini

(bkz. sayfa 111) etkisiz hale getirerek viicuda

fayda sagladig diigiiniilen bazi

vitaminler antioksidan olarak gérev Vitaminin
yapar. Insan viicudunun gok az vlfgsfi
miktardavitamineihtiyaci dol!?gr?a':lg;"z?rda
vardir ancak eksiklikleri

hastaliklara mikroplarin
viicut igleyisini bozabilir degil, besin yetersizliginin
ve hastaliklara yol

yolagtigimifarketti. Farkh

Y : . beslenme
agabilir. Vitaminler yag programlarinin ve
veya suda ¢oziilliip takviyelerin

uygulandigi hayvanlar
uzerinde yapilan
deneyler, s6z konusu
bu mikro besinlerin
kesfineyol agtr.

goziilmediklerine gére
smiflandinhr.

Vitaminlerin depolanmasi
Viicudumuz yagda ¢oziinebilen vitaminleri karacigerde
depolayabilir, bu nedenle her giin bu vitaminleri igeren
gidalan almak zorunda degiliz. Ote yandan, fazla
aldigimiz takdirde vitaminler viicutta birikerek toksik
bir etki yaratir. Suda ¢6ziinen vitaminler depolanamaz
ve fazlasi idrar yoluyla viicuttan atilir. Bu, s6z konusu
vitaminleri daha sik tiikketmemiz gerektigi anlamina
gelir.

Suda ¢6ziinen vitaminler

gidalar yoluyla sik sik
mideye indirilir.L

Yagda céziinen
Viicudumuzun ihtiyag
duydugu baz vitaminler
yagda ¢ozlnir. Bu, s6z
konusuvitaminlerinyaglh
baliklar, yumurta ve siit
urinleri gibi gogunlukla yagh
gidalarda bulundugu anlamina
gelir. Yagda ¢6ziinen vitaminler,
yagla birlikte tiiketilmedikleri takdirde
viicut tarafindan gerektigi sekilde
6ziimsenemez. Bu, s6z konusu vitamin
takviyelerinin, dogru gidayla birlikte
alinmamasi halinde etkisinin azalacag:
anlamina gelir.

KARACIGERVUCUDA
2 YIL YETECEK A VITAMINI
DEPOLAYABILIR.

f‘:’.ﬁ) A"A D vitamini

"i" '4;' Bazi minerallerin alimi
icin gerekhdlr Viicutta B vitamini
seviyesinin dustk olmasi,
kalsiyum eksikligine ve gocuklarda
rasitizm de dahil olmak uzere,
sagliksiz kemik yapisina yol

agabilir.
(YY)

e

A% Avitamini

VAN Gorme yetenegi,
buytme ve vicut gelisimi igin
gereklidir. A vitamini eksikligi
ozellikle cocuklarda gérme
yeteneginin azalmasina veya
korluge yol agabilir. /

00

~ &\ Kvitamini
"b‘ Kanin pthtilasmasini
saglayan maddelerin tretimi

N4 Evitamini
WA’ Bir antioksidandir.
Hucre zarini korur, cilt ve g6z

Karacigerde ¢ok

fazlamiktarda

depolarpaﬂk Karaciger
Yagda ¢6zinen yagda
vitaminler yaglarin ¢6zinen
depolandigt vitaminleri
hiicrelerde, viicudun depolar.

cesitli yerlerinde,
ancak gogunlukla
karacigerde depolanir.

DF Kitap Arsivi -

saghg agisindan 6nemlidir.

Bagisikhk sistemini gliclendirir.

https://rantey.org

icin gereklidir. K vitamininin az
tuketilmesi kan pihtilagmasiyla
alakal hastaliklara, kanamalara
ve morarmalara neden olabilir.
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Vitaminler
F VITAMINi =
NEREDE? ANAHTAR
Vitamin alfabesindeki bu bosluk, ‘ £t
bir zamanlar vitamin oldugu sanilan ancak %
umes

daha sonralan yeniden siniflandiriimis olan
maddelerden kaynaklanir. Bu maddelerin
bazilarinin hayati olmadigi anlasilimistir.

hayvanlarinin eti

' Karaciger

F vitamininin, her ne kadar gerekliyse de, Py Balik
vitamin yerine yag olarak siniflandiriimasi
daha isabetli, bir giftyag asidi 0 Yagh balik
oldugu anlagilmistir.
8 @ Tonbalig

. Yumurta
@ Yumurtasarisi
W s
X Piring
Tambugday
| vekmegi

.

N

&W® Nohut

Yesil yaprakli
sebzeler

’ Brokoli
6 Avokado
‘ Domates
) Muz
. Portakal
& cie

‘ Sert kabuklu
yemis

' Fistik
% Zeytinyagl i

V% B2 Vitamini V% B3 vitamini
")‘ Metabolizma, saghkli
cilt, gézler ve sinir sistemi igin
onemlidir. Eksikligi viicudun i
zayif diismesine ve anemiye yol
agabilir. ’*

Oéi/

oV B6 Vitamini

A"A B1 Vitamini
vy Ener ji iretimine
yardimci olur, kas ve sinirlerin
islevselligini saglar. Yetersiz B1
vitamini bas agrisina ve sinirli
bir ruh halineyolagabilir.

doa

gh BS5 Vitamini
Gl :“"’m olizma ve sniy Y sini islevselligi,
heml s e metabolizma, antikor ve
og':[m b d‘.m" | hemoglobin uretimi ile ilgili
Sneilc witeminclls vitamindir. Eksikligi zihin

sagligini olumsuz etkileyebilir.
% B12 vitamini

V4N Metabolizmave kirmizi
kan hicrelerinin tretimi

vitamindir.

g

A"A B9 Vitamini

- CVitamini
VAN Folik asit. Bebeklerin- by

AW sinir sistemi ve beyin,
kalp-damar sistemi, kan, ciltve
metabolizma igin gerekli

oow /

"‘ B7 Vitamini

AN Biyotin. Saglikl
kemikler, saclar ve yag
metabolizmasi igin gereklidir. B7
wlarmnmmekéikh i deriiltihabina,
kasagrilarinave dil sismesine
neden olabilir.

o>l

Bir antioksidandir.

m

-“.Q

§
-
I
|

saglikli gelisimi icin hayati
onem tagir. Eksikligi, hamile
kadinlarin bebeklerinde ayrik
omurga riskini artirir.

.t

agisindan énemlidir. B12

eksikligi pernisiyoz anemi
(koticdl anemi) adi verilen bir
hastaliga yol agabilir.
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Viicudun farkl yerlerinde
dokularin gelisiminde ve
tamirinde rol oynar. Eksikliginde
viicut yaralarinin kapanmasinda
sorun yasanabilir. [

/
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Mineraller

Viicudun saghkh isleyisi agcisindan, tipk: vitaminler gibi, minerallere de ihtiya¢
duyariz. Viicudumuzun goreceli olarak biiylik miktarlarda yedi ‘‘makro mineral”e
ve ¢cok az miktarlarda “iz mineraller”e gereksinimi vardir. Mineraller belli
gidalarda dogal olarak bulunur, bu bakimdan dengeli bir beslenme bi¢cimi mineral
ihtiyacimizi karsilar ancak eksiklikleri durumundatakviye gerekebilir.

ANAHTAR

g Hazryemekler

. Magnezyum
Afred! Kemiklerde ve tim
stz hiicrelerin ig kisminda bulunur;
pastirmasi baglslk_lll.(sns!eml,_k.aslar\{e sinir Potasyum
@ Sodyum sagligiicin gereklidir. Eksikligi kas Kas ve sinir faaliyetleriyle |
‘ Balik Viicudumuzdaki sivilarin, sorunlarina, kusmayave kﬁ'P sivi dengesinin saglanmasinda ‘,
miktarini diizenler. Sodyum hastaliklarina neden olabilir. rol oynar. Potasyum eksikiigi kas
ey Kilgik eksikligi bas agrisindan komaya tutulmasina ve anormal kalp (
kadar oldukga genis yelpazede ; )’ ﬁ el LR
Kabuklu deniz birtakim sorunlara yol agabilir. '
hayvanlan

*
. Yumurta - )

@ Yumurta sansi

=

M Sat
ﬁ Peynir

°
.\_‘. Hububat
/& Tam tahil
. Cips

Yesil yaprakh
sebzeler

. Marul
’ Brokoli

<Y Sert kabukiu
yemis

&® Zeytin

0 lgme suyu

@ Cay
N TR

* Kloriir
Mide asidinin

6nemli bir bilesenidir. Bu
mineralin eksikligi ender
gorulur.

.6«_

Siilfir
Birgok proteinin 6nemli

bir pargasi olan sulfiir, yeni viicut
dokularinin insasinda 6nemli bir
rol oynar.

® P =n

Mineraller

Mineral kayalardan,
topraktan gelir; yeralt1 sularinda
¢oziunerek yukli pargaciklara veya
iyonlara doénustr. Bitkilerin bu iyonlarn

kokleri vasitasiyla dokularina

mineraller “makro
mineraller"dir.

Fosfor
Kemik saghgs icin

gereklidir ve besinlerden

enerjialmasurecineyardim
eder. Cok dustik seviyeleri kas

zayifliginaneden olabilir.

@ @ >
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oOzumsemeleriyle, mineraller gida zinciri
yoluyla viicudumuza girer. Miktar
olarak en gok ihtiya¢ duydugumuz

)

dislerimizin saglamkalmasi
agisindan énemli bir mineraldir,
sinir ve kas sisteminin isleyisi de
dahil olmak tizere viicutta daha
birgok 6nemti rol oynar.

B 5B .,

Kalsiyum
Kemiklerimizinve
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Mineral alimindaki eksiklik birgok saglik { gy 0
G St Demir eksikligi
sorununa yol agar. Ornegin uzun sireli

i ke L luga
kalsiyum eksikligi kemik yogunlugunun Yo B s
azalmasinave osteoporoza, demir eksikligi yeigeablic GUNLUK SELENYUM
aneminin yani 5|rachsuqukygyorgunluga IHTIYACINIZI BIR VEYA
yol agar. Magnezyum eksikliginin erken s o B i
belirtileri arasinda bulanti da vardir. Tim bu L= 1Kl BREZILYA

bul ivi
degisiklige gidilmesi veya mineral nedenl:JIa:t:;zi KESTANESI YlYEREK
takviyesinin yapilmas tavsiye edilebilir. KARSILAYABI LI RSI N IZ
\

s A N eksikligi
sorunlarin ¢6ziimu igin beslenme diizeninde

g - f Floriir o TG
{ Kemikve dislerimizin X ] 5

Bakir \ guglu kalmasini saglar. Florir

/ o
Bl e Leliory \ eksikligi dis girimelerinde artisa / @ @ @ b
\ o NS
metabolizmasi igin gereklidir. \ edel ,/ i

Eksikligi, nadir gorilse de, \ / @ @ @ @
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Su

Viicut agirhgimizin yiizde 60
kadarn sudur ve organlarimizin
islevini siirdiirebilmesi i¢in suya
ihtiyaci vardir. Birkag hafta bir sey
yemeden yasayabilirken susuz
kaldigimiz zaman birkag¢ giin
icinde dlecegimiz gercegi, suyun
ne kadar 6nemli oldugunu gosterir.

Su icmek
Yeterli su igmek cildimizin dolgun ve elastik
kalmasim saglar, viicut sicakligini

diizenlemeye yardimci olur ve bobreklerimizin

filtreleme iglevini yerine getirip idrann

viicuttan atilmasim saglar. Kanda su toplanma
orani gok yiiksek veya gok diigiikse, viicut bu

durumu hiicrelerimizden su gekerek veya

hiicrelerimize su vererek telafi etmeye galigir ki

her iki durum da sagligimiza zarar verebilir.

Su ihtiyacini gidermis beyin

Su beynin islevselligi bakimindan hayati
6nem tagsrr. Su ile suda ¢6zilen maddelerin
dengesi, sinirlerin sinyal iletkenlik kalitesi
bakimindan 6nemlidir.

Nemli gozler 601'
Gozler temiz ve rahat
kalabilmek igin surekli
gozyasiyla nemlendirilir ki
gozyasinin en biyuk bileseni
sudur.

Kan ak kolayca
Kan sivisinin (plazma) yiizde 92'si sudur.
Sivi oksijen tastyan kirmizi kan
hucrelerinin, enfeksiyonla savasan beyaz
kan hucrelerinin ve diger hayati
bilesenlerin viicutta ihtiyag duyulduklan
yerlere kolayca akabilmelerini saglar.

ASIRI MiKTARDA
SU iGEBILIR MiSiNiz?
Cok fazla miktarda suyu ok hizh
icerseniz hiicreler suyun hiicum
etmesiyle birlikte siser. Sismis beyin
hiicreleri bas agrisina, bas donmesine
ve akil karigikhgina neden olur. Daha
ciddi durumlarda su zehirlenmesi
insani 6lime kadar gotiirebilir.

Su Kaybetme

Viicudumuza aldigimiz sudan daha
cogunu kaybedersekbirkag saat iginde
hafif sersemlik ve yorgunluk belirtileri
goriilmeye baglar. Susuzluk, viicudun,
sorunu daha da ciddilesmeden gézmeye
galigmasidir. Su kaybi olaganiistii
durumlarda nobetlere, beyin hasarina
ve Oliime neden olur.

Dikkati I haf eril

Su kaybettiginizde beyin dokulari buziliir, en
basit gorevi yerine getirmek bile gok caba
gerektirir. Dikkat, ruh hali, hafiza ve reaksiyon
zamaniniz olumsuz etkilenebilir, aciya karsi
daha hassas hale bile gelebilirsiniz.

Kuru gozler

Su kaybetmek gozyas
tretimini yavaslatir; bu durum
gozlerin kuru ve putirlt
hissetmesine, tahris olmasina
yol agar.

Diisiik tansiyon
Su kaybi ciddi boyutlardaysa kanin icerigindeki
su miktari diser. Kan yogun ve kivamli hale
gelir, kalbin viicuda kan pompalanmasi
gugclesir. Bu durum dustk tansiyona, bas
doénmesine ve baylmaya neden olabilir.




Su icmeyi diizenlemek

Su kaybi baglica idrar yoluyla olur
ancak bir kisim su da ciltten
buharlasarak veya nefes verdigimizde
kaybolur. Bobrekler viicuttaki su
seviyesini diizenler, kanin agin
yogunlagmasin veya seyrelmesini
engeller. Viicut dokulanimizdaki ve
hiicrelerimizdeki su seviyesi diiserse
susuzluk ortaya gikar.

Hucre TUZLU
disindaki ATISTIRMALIK
sivilar, drnegin

kan, hacimli

bir bigimde
diser.

Hiicrelerdeki
su seviyesi Hiicrelerdeki

diigsmez.

su seviyesi

Ne kadar suya ihtiyaciniz oldugu
iklime ve zamani nasil gecirdiginize
bagli olarak farkhlik gésterir. liman
iklimde ortalama bir hayat temposu
olan kisiler igin tavsiye edilen miktar,
gunde sekiz bardak sudur (2-3 litre)
ancak bu miktara diger icecek ve
gidalardan alinan su da dahildir.
Geng, saglikli insanlar igin yapilacak
en iyi sey vicutlannin sesini dinlemek
ve susadiklarinda igmektir. Ancak
yash insanlar susuzluk hissetmeden
de su kaybina ugrayabildiginden
ictikleri su miktarini
gozlemlemelerinde fayda vardir.

diiser.

sU CORBA MEYVE
SuYu

Hiicreden
su gekilir.

Su sindirime yardimci olur Kabizlik s
Midemizdeki bir kismi su Susuz kaldigimizda,
olan asitli sivi, yiyeceklerin yiyecekler Q
karistinimasina ve kalinbagirsaktan - =
sindirilmesine yardimci olur. gegerken, viicudumuz VUCUT, SUYU, g
Fazla tuzlu yemekten islenmis gida bagirsaklardan suyu bagirsaklardan : :
Yetersiz su dolayi susuzluk gegcerkensivi, yiyeceklerin emer. Bu, diskinin kuru ICTI KTEN E
nedeniyle susuzluk Kan sivisinin tuz gegisini kolaylastirir. ve sert olmasina, i
Kan hacmi ytizde 10 yoEtun[(‘;gltj fazla dolayisiylada kabizliga 5 DAKI KA SONRA E
daha fazl miktarda tuz R
Yol SR letaca tuketildiginde artar ve palasa OZU M S E M EYE 2=

dustugunde
kalbinizdeki sensorler
ve atardamar susuzluk
sinyali verir. Su igmek
kandaki sivi miktarini
ve kan hacmini artirir.

hiicrelerden suyun
cekilmesine neden olur.
Tuzyogunlugunun
yuzde1ila 2 artmasi
durumunda susuzluk
ortaya gikar.

BASLAR.

Konsantre idrar

Susuz kaldigimizda bébrekler viicuttan atilan sivi
miktarini azaltarak kandaki su miktarinin sabit
kalmasini saglar. Bu durumda idrarda ¢ozilen
maddelerin daha da yogunlasmasi nedeniyle idrarin
rengi koyulagir.

sivi - https://rantey.org

Solgun idrar

Yeterli su aldigimizda idrarimiz solgun
saman renginde olur. Cok su
ictigimizde daha da seyrelmis idrar
yapariz.

LE/9E
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Hazir yemekler

Yogun hayat temposu icinde bir¢cok insan hazir
yemeklere yoneliyor. Hazir yemekler pratik, cabuk
ve lezzetli olsalar da genellikle en saghkl secenekler
arasina girmez. Peki, hazir yemekler bizim icin
neden zararh? Aralarinda saghkh secenekler var m?

ABUR CUBUR
YiYECEKLERI BU KADAR
LEZZETLi YAPAN SEY NEDIR?

Beyinlerimize azami zevki

vermek ve daha fazlasini
istememizi saglamak icin abur
cubur yiyeceklerin bircogunda
tath, tuz ve yag dengesi
dikkatle gozetilmistir.

Hazir yemek nedir?

Hazir yemekler kek hamuru, mezeler, dogranmig meyve sebzeler,
dondurulmug malzemeler ve konserve gidalar gibi iglenmis ve
onceden hazirlanmig gidalardir. Hazir yemek liretip satan sirketler
s0z konusu trilinlerin besin degerlerinden gok, genellikle tadina ve raf
omrine odaklanir. Hizli, kolay, lezzetli ve yiiksek kalorili yiyeceklere

olan digkiinliigiimiizle evrimin bir sonucu olan tathya kars: giigli
egilimimizi sémiirerek, liriinlerinden gok biiyiik miktarlarda satmay: H ER G UN i

garanti altina alir.
islenmis karbonhidrat
balimindan zengin .
Kullanilan un rafine edilmis ve M | LYON

islenmistir; liflerin ve mikro

i e AMERIKALI HAZIR YEMEK
ikarilmis, geriye bol bol kalori
s o SATAN RESTORANLARDA

YEMEK YiYOR.

Yag bakimindan zengin
Eristeler, icerdikleri yagin yani sira,
kurutulmak igin genellikle
kizartilir; yaniyag bakimindan
oldukga zengindir.

Tuz ve seker bakimindan
zengin

Yavan eristeye lezzet
katmak igin bol miktarda
tuz ve seker ilave edilir.
Miktarlar ginlik tavsiye
edilen tuz ve seker miktarini
genellikle asar.

Lif ve protein bakimindan
fakir

Hazir eristelerdeki lif ve
protein orani ¢ok disuktir;
bu bakimdan ytiksek kalori
icerseler de insani uzun stre
tok tutmaz.
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Modern yemek yeme Hazir yemek satan restoranlarin etkisi
allgkanhklarl Yapilan bir arastirma, oturduklan mahallede, cahstiklari isyerinin
- yakinlarindaveya isten eve gidip gelirken yollarinin Gstiinde hazir
Hazir yemekler sandvig diikkanlarindan yemek satan restoranlarin sayisi fazla olan insanlarin daha ok
hazir yemek satan yerlere ve siislii piisli hazir yemek satin aldiklarini ve viicut kitle endekslerinin yiiksek

restoranlara kadar her yerde... Bu durum olma ihtimalinin arttigini ortaya koymustur.

yemek yeme seklimizi etkiliyor. Caligma

saatleri uzun, yemek hazirlama ve pigirme HAZIR
. X X =l YEMEK

sureleri kisayken, hazir yemeklerin cazibesi

SATAN
artiyor. Ancak ortada, “Hazir yemek mi, RESTORAN
saghmz m1?” gibi gok 6nemli bir soru var. ﬁ ﬂ

STEN EVE DONUS YOLU

Eve gidis yolu tstlinde bir veya az Az miktarda hazu
sayida hazir yemek satan restoran yemek tiketimi
HAZIR
YEMEK

SATAN HOME

RESTORAN

Qim EVE DONUS YOLU

Eve gidis yolu tsttinde hazir Dahafazla hazir yemek
yemek satan birgok restoran tiketimi

Hazir yemeklerin tarihi
Hazir yemek yeni bir sey degildir.
Gidalar birgok gekilde saklanabilir:
dondurarak, konserveleyerek,
suyunu gikararak veya katki
maddeleri ilave ederek... Bu

Tum hazir yiyecekler sagliksiz degildir. Konserve,
donmus meyve ve sebzeler, hazir gorbalar iyi birer
besin ve lif kaynagidir; bazen taze iceriklerine kiyasla

daha fazla vitamin ve fitokimyasal (bitki kokenli

iglemler bazi gidalarn besin kimyasal) ihtiva eder (pismis domates likopen salar).

degerini artinrken birgogununkini ini Rl
g ¢og Ancak co'rbala'rn.'\ lezzetini a'rFlrmak ve daha'uzun L HAVUC VE KiSNis

azaltir. saklanabilmesini saglamak icin seker ve tuz ilave edilir. CORBASI

1970’ler Calisan kadin
sayisinin artmasina
paralel olarak hazir
yiyeceklere ilgi de
artti.

1810 Uzun 1930 lar Soklama icat 1960°larin sonu
seyahatlere ¢ikan u sayede Dondurucularve
denizcilerin miktarlarda Cla e e
yiyeceklerini idalarin dondurula- i
saklayabilmeleri icin ilmesinin ve halka yemekler moda
ilk kez konserve satisa sunulabilmesinin oldu.
kullanildi. yolu agildi.

1894 Misir gevregi Dr.

1953-54 Metal tepsi 1967 Tezgah usti 1979 Ingiltere'de
John Kellogg tarafindan

tzerinde, firinda mikrodalga firinlar bir sipermarket

icat edildi. Bu, kitlelerin isitilabilecek ilk hazir tanitildiancak evlerde (‘ tarafindan ilk kez
tiiketimine sunulan itk yemek satisa sunuldu. Z Yg'" olarak i sogutulmus hazir
ullanimi igin aradan

hazir ll((ahvaltlllk K i ) - 20yilin gecmesi y_e;njek“piyasaya
BEXIEE Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantgy<erg surdldu.



Tam gidalar

i1k kez 1940'l yillarda tanitilan tam gidalarin
popiilerligi halen artarak devam ediyor. islenmemis
gidalarin tiiketimine odaklanan bu akim, lif ve
mikro besin alimini artirarak muhtemeldir ki saghga
yararli oluyor ancak asir1 miktarda tiiketilmesi
faydalarini sinirlayabiliyor.

TAM GIDALARLA
ORGANIK GIDALAR
AYNI MIDIR?

Organik gidalar dogal giibreyle
yetistirilmis ekinlerden, organik
beslenmis hayvanlardan elde
edilen drinler olarak tam
gidalarin bir tariidiir. Ancak
tam gidalar her zaman
organik degildir.

Tamamen dogal
Ahududu cig meyveler icinde en
yuksek Omega-3 yag asidine
sahip meyvedir. 100 gram
ahududu gunlik C vitamini
ihtiyacimizin dértte birini

karsilar. Besinler ve mineraller

Tamgida beslenme programinda
bircok gesit vitamin ve minerallere yer
verilir. Ahudududa 6zellikle C ve K
vitaminleriyle manganez bol miktarda
bulunur.

Antioksidan

Ahududu gibi tam gidalar
hastaliklarla savasan dogal
antioksidanlar agisindan zengindir
(bkz.sayfa108-109). Ancak bu,
bazen gidalara yapay olarak
eklenir.

Lif

Yiyecek olarak kullanilan ve az
islem gérmis bitkiler genellikle
dahafazlalif ierir. Bol miktarda
lifli gida tiketmek kilo vermeye
yardimci olur, bazi hastaliklara
karsi koruma saglar (bkz. sayfa
198-199).

iyi yaglar

Tam gidalar islenmis gidalarda
yaygin olarak bulunan ve insan
sagligina zararl trans yaglar
icermez ve birgogu faydal,
doymamis yag orani agisindan
zengindir.

Daha az katki maddesi

“Doganin istedigi” gidalar olan tam
gidalara tat verici veya koruyucu
maddeler eklenmemistir. Ancak bu durum
sozkonusugidalarinraf Gmrinin,

islenmis gidalarin raf 6mrii kadaruzun

Ucretsiz PD i ps://rantey.org"'"‘ad'g' anlamina gelir.



Gerekli iglem

Her giday: belli diizeyde igleme tabi tutmadan yemek
givenli degildir; iglenmis gidalar “tam gida”
statiislinden ¢ikmig olur. Baz1 gidalarnn, 6zellikle de
etlerin toksinleri ve tehlikeli bakterileri 6ldiirmek igin
6zel bir bigimde hazirlanmas veya pigirilmesi gerekir.
Domates gibi baz1 gidalar ise pigirildiklerinde besin
degerleri artar (bkz. sayfa 5"5). Bazi D
meyve sebzeler yenmeden 6nce L N4
dogranir; bu basit eylem bile besin

degerlerini etkileyebilir.

Vitamin sizintisi

Elma gibi bazi meyvelerin kabuklari
meyvenin vitamin degerini korur.
Havayla temas ettiklerinde
vitaminlerin kiguk bir bélimi
(ozellikle de C vitamini) oksijenle
reaksiyonagirip kaybolurlar.

I remcuialer AR

C VITAMINI E VITAMINI

A VITAMINI

Tam gida hareketi

1920'li yillarda Avrupa'da giftgiler

ve tiiketiciler tarim ilaci
kullanilmaksizin yetigtirilmig
gidalarnn pesine diistii. 1946

yilinda organik tarim yapan ingiliz

Giftgi Frank Newman dogal

gidalara “tam gida” adini verdi.

Geligmis diinyada “temiz

beslenme” ile birlikte tam gidalarin

popiilerligi artti.

alabilir.

Kurallarasikisikiyabaglitam gida beslenme bigimi
hem pahali olabilir hem de hazirlamasi oldukca fazla
zaman alir. Dahasi, bu beslenme bigimine sosyal
organizasyonlarda ve restoranlarda sadik kalmak
zordur. islenmis gidalara aliskinsaniz daha az seker
ve tuz iceren taze gidalarin tadina alismak zaman

1960’lar Bati
dunyasinda tiketiciler
gidalarin besin
degerlerine ilgi
duymaya basladi.

2016 Tamgida
(“temiz beslenme”)
beslenme bigimi
tekrar moda oldu.

1940'lar Frank
Newman Turner tam
gidalara 6nayak olan
kisiydi.

1980’lar Sadece organik,
dogalurunlerin satildig
ilk Tam Gida Pazari
Teksas'ta agild.

150 GR

CiLEK

GUNLUK C VITAMINI
IHTIYACINIZI

HAZIRLAMA SURESI

L KARSILAR.
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Cok mu fazla, cok mu az?

Vitamin ve mineral gibi besinler viicudumuz i¢cin faydalidir ama bu daha fazlasinin
daha cok fayda getirecegi anlamina gelmez. A vitamini gibi bazi vitaminleri
diizenli olarak cok fazla miktarda tiiketmek, s6z konusu vitaminleri hi¢
titketmemek kadar tehlikeli olabilir.

COK FAZLA

YETERLI

COKAZ

ZEHIRLENME BELIRTILERi GOSTEREN iINSANLARIN ORANI

100 50 0
AKLER (A Zehirlenme
Q.‘“ \‘a‘\ Asiri miktarda besin titketmek
s' sorunlara neden olabilir. Suda ¢6ziinen
> vitaminler fazla miktari idrar yoluyla

viicuttan atildigindan genelde uzun
vadede problem yaratmaz ancak yagda
¢6ziinen vitaminler viicutta birikip
ciddi problemlere yol agabilir. Ornegin
asiri miktarda A vitamini kemiklere
zarar verebilir, ishale yol agabilir.

Neredeyse herkesin
zehirlenme belirtileri
gosterdigi cok yuksek

seviyeler. Yiizde 2.5 oraninda insanin
zehirlenme belirtileri gosterdigi, \
azami 6nerilen miktar. i AN
Herkes farkhdir
Koca bir niifus i¢in besinlerin alinacad, ige yarar asgari Coguinsan yeterli
£ i alar 4 e i ih ki herkast miktarda alir.
ve azami seviyeler 6nermek sorunludur ¢iinki herkesin Grafikteki yesi bolge, bircok
ihtiyaci farkhidir. Asgari glivenli seviye belli bir yagtaki kisi igin saglikh olan, belli bir
saghkli insanlann yiizde 97.5'inin ihtiyag duydugu en az besin icin nerilen miktari

miktardir. Bu, birgok insana uyarlanabilecek giivenli feshecen

siirnn belirlenmesini saglar. Bu tavsiyeleri uygulayan, ¥

. .2 g Lot ’ Yiizde 2.5 oraninda insanin
geri kalan ylizde 2.5 oraninda insan belli bir besinden ya yetersiz beslenme belirtileri
yeterince alamayacak ya da asir1 miktarda almig gosterdigi, asgari dnerilen
olacaktir. miktar. ——

Herkesin belli bir donemde
yetersizbeslenme belirtileri
gosterdigi, cok dusuk \"
seviyeler ¢ ,’:, Yetersiz beslenme

- Belii bir besinden yeterli miktarda

ov.\)“LARI "\U\MASI almiyorsaniz viicudunuz diizgiin
Q‘: \at bigimde ¢alismaz. Yorgunluk ve bas

&
‘Q
(L]

agnilar gibi belirtiler yasamaya
baslarsiniz. Hangi besinin eksikligini
duydugunuza bagliolarak gorme
sorunlari (A vitaminini yeterince
almamak) veya burun kanamasi
(yeterince C vitamini almamak) gibi daha
ciddi sorunlar da ortaya gikabilir.

S
D
@
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BESLENME PROGRAMINDA BESIN MIKTARI




GIDA ESASLARI
Cok mu fazla, gok mu az?
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Gida etiketleme

Hiikiimetler, igleri kolaylagtirmak adina, onerilen giinliik besin
ihtiyacini ve miktarini bir rehber olarak paketlerin uizerlerine yazar.
Bazi miktarlar, mineraller gibi gerekli besinlerin minimum
miktarlandir. Digerleri hedef degildir, saghkh bir beslenmeyi
o6zendirmek adina tuz benzeri, potansiyel olarak sagliksiz gidalarin
Ust simirlarini gosterir. Bazi tilkeler gidalardaki, agin tiiketildigi
takdirde gilinliik ihtiya¢ miktarini muhtemelen agacak besinlere
vurgu yapar.

Koyu sari renk bu gidanin Yesil renk bu gidanin ihtiva ettigi

gunliik azami yag seker miktarinin, ginlitk azami ~ Gunlik
ihtiyacinizi asmaya yakin seker ihtiyaciniza yakin bir miktar ihtiyag orani
miktarda yag ihtiva ettigi olmadigi anlamina gelir.
anlamina geli A 7 o

ENERJi

924K)
220KCAL

Trafik lambasi sistemi
Birlesik Krallik trafik lambasi sistemi
Gida Standartlar Kurumu
tarafindan gelistirilmistir ve saglikli
gida secimini (dolayisiyla da uzun
vadeli saglik sorunlarindan
kaginmay) kolaylastirmaamaci
tagir. "Yuksek” ve “dusik”
miktarlarin ne anlama geldigi, tam
olarak gidaya, icecege ve porsiyon
buyuklugine baghdir ancak
etiketteki yesil rengin fazla olmasi,
s6zkonusu gidanin saglikl
olduguna isaret eder.

BESIN DEGERLERI

Porsiyon biiyiikliigii 1 tabak (228gr)
Her tabaktaki porsiyon miktari 2
Kalori 250

Yagdan gelen kalori 110

% GUNLUK DEGER YUZDESi

ToplamYag 12g 18%
Doymus Yag 3g 15%
Trans Yag 3g

" Kolesterol 30mg 10%

Sodyum 470mg 20%

Toplam Karbonhidrat 31g 10%

Diyet Lifi Og 0%

$eker Sg

Protein 5g

A Vitamini

C Vitamini

Kalsium

Demir

Etiketin renk kodu yoktur.

Yag ve tuz gibi besinlerin
onerilen gunliik degerleri hedef
degil, azami miktarlardir.

Giinliik ihtiyag oranlar

ABD de dahil olmak tizere birgok
ulkede, gida ambalajlarinin stande,
her bir besine ait gunlik ihtiyag
miktarini yuzde olarak gosteren
etiketler vardrr. Bunlar ayni
zamanda her porsiyondaki toplam
kalori miktarini da gosterir. Belli
bash mikro besinlere (6rnegin
demir) ait miktarlarin da etikette

z RBFKitapArsivi - https:
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COCUKLARIN VE
YASLILARIN BESIN
IHTIYACI YETISKINLERIN
IHTIYACI ILE AYNI
DEGILDIR.

Besin degeri ile ilgili iddialar
Bazi gidalar ambalajlarinda gidanin igerdigi
(veya igermedigi) besin degerleri ve saghga
faydalanyla alakali olarak cesur iddialar 6ne
siirer. Ancak bu iddialar siki bigimde
denetlenmektedir ve herhangi bir gida, besin
degeri veya saghga katkisiyla alakal olarak
belli bir iddiay: 6ne siiriilebilmesi igin, baz1
prensiplere uyum saglamak zorundadir.
Konuyla ilgili yonetmelikler tilkelere gore ufak

farkhihklar gosterse de bazi Avrupa Birligi
iilkeleri i¢in agagidaki drnek gegerlidir.

iDDIA KURAL

. Gida etiketinde sekersiz ibaresi
varsa, her 100 grami yiizde Tden
daha az seker ihtiva etmelidir.

Az yagl gidalarin her bir 100
grami, yiizde 3'ten daha az yag
ihtiva etmelidir.

i Gida lif bakimindan zengin oldugu
iddiasindaysa, her 100 grami en az
yiizde 6 lif ihtiva etmelidir.

Gida, her 100 gram ginliik
ihtiyacimizin yizde 15 kadar D
vitamini ihtiva ediyorsa D vitamini
kaynag olarak adlandirilabilir.

Vitamini
kaynag:

Yag azaltiimisgida dranleri, benzer
rtinlere gore yuzde 30 daha az yag
ihtiva ediyor olmadir. Bu diger
gidalarla kiyaslandiginda daha az
yagl oldugu anlamina gelmez.

m
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Taze, ne
kadar taze?

Tazelik, gidanin kalitesini ve cazibesini
degerlendirmek acisindan 6nemli bir
kavramdur. lyi de, “taze” gercekten ne anlama
gelir? Bir gidanin taze olmasin etkileyen
unsurlar nelerdir ve gida etiketleri, bir gigdanin

tazeligi hakkinda degerlendirme yapmamiz
acisindan bize nasil yardimci olur?

Tazeligin azalmasi Olgunluktan giiriimeye
Bazi meyve ve sebzeler olgunluk ve Meyvgd_e fiziksel ve P’Sj’”ik
cazibelerinin zirvesine hasat biflesiuikarma kbt cedeyreye
. N R girerek meyvenin tazeligini etkiler
edilmelerinden sonra erigse de ve tazeligin hangi oranda
birgok gida hasat edilmelerinin azalacagni belirler.
veya kesilmelerinin hemen
ardindan lezzetlerini ve besin
degerlerini kaybetmeye baglar.
Gidalarnin bozulmasina yol agan
birgok siirecin baglangi¢ noktasi
budur. Buna tahribata yol agan
enzimlerin salinmasi da dahildir;
oksitlenme gibi, dogal bozulma
sureci gidalarin besin degerini
digiiriir; gida hiicrelerinin igindeki
savunma mekanizmasinin
yavaglamasiyla birlikte mikroplar
serpilmeye baglar. Baz1 meyve ve
sebzelerde dogal metabolik ve
fizyolojik slireg, hasattan sonra
hizlanir.

GIDAYI SATIN
ALIR ALMAZ
DONDURMALI MIYIM?

Yaygin bir rivayete gore
gidalar, satin alindiklari giin
dondurulmalidir. Gergekte,
gidayi etiketindeki son
kullanma tarihine kadar
herhangi bir zamanda
dondurabilirsiniz.

Tazelik icin zaman sinir1

: A Hasat . Havayoluyla nakliye
Ylyf)cek ,°‘F“ak kullanilan baz bitkiler Hasardan korumak ve raf Bogurtlen, kiraz benzeri
dogru bigimde depolandiklan 6émrind artirmak icin birgok . £ kiicuk taneli meyveler gibi
takdirde dikkat gekecek kadar uzun meyve sebze elle hasat edilir. g kolay bozulan birgok gida,

siire taze kalabilir. Patates serin,
karanlik bir yerde ti¢ aya kadar
tazeligini koruyabilir. Armut ve elma
atmosferik olarak kontrol edilen 6zel
tesislerde bir yila kadar bir siire
depolanabilir.

tuketici tlkelere genellikle
havayoluyla taginir.

Gidanin yolculugu Ni;'ét:;v:siZAMAN Isi kontrollii gemiler
Glney yanimkirede yetisen meyve ve sebzeler, ¢ Isi kontrollt gemiler Griint
ABD'deki pazarlara ulasincaya dek birgok mumkin oldugunca taze tutmak icin

asamadan geger. Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https:7fifitesjirg <ontroledebilir
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Besin degerinin kaybolmasi
Gidanmin tazeliginin azalmasiyla birlikte besin
degerleride artan bir hizla kaybolur. Gidalar _
ozellikle oksitlenmeden, sicakliktan, giineg

1s1g1ndan, susuzluktan ve enzimlerden etkilenirler.

C vitamini zaman iginde bozulmaya karg son derece

hassas olsa da bu durum gidalar arasinda farklilik

gosterir. Sogutma ve dondurma, besin degerlerinin
kaybolmasini geciktirmek veya 6nlemek noktasinda

ozellikle faydalidir.

Bakteri gidanin agikta
kalmis ve bozulmus
bolumiiyle beslenip

sindirir.

C vitamini

Sogutmanin etkileri
Yedi giin boyunca
0°C'de depolanan
brokoli C vitaminin
buyik bolumini
korurken, 20°C'de
depolandiginda C
vitaminini koruma
orani ylzde 44'e duser. 0°C

Kurtcuklar elmayla
beslenerek tazeliklerini
etkiler,bazenagagtan
erken diismelerine
neden olur.

Oksijen
elmaya sizar.

Melanin kahverengi renk
tiretirken enzimler, tanenler (bir Tarih etiket tiirleri

tiir asit) ve oksijen arasindaki Gidalarin tstiindeki tarih etiketleri,
reaksiyon sonucu kahverengi s6zde tiketiciyi bilgilendirmek
pigmentler yaratilir. amaglhidir ama akil karistirici olabilir.
Perakendeci

URETILEN TUM
MEYVE VE

‘ SEBZELERIN

%45

Yiikleme ve bosaltma asgari Nihai hedef, Grinin tiketiciye

seviyededir, kosullar siki olgunlugun zirvesindeyken ZIYAN OLU R .

bi¢imde kontrol altinda veya zirvesine erismemisken

o Kitdp AT At //rantey.org

Geligmis stok yonetim teknikleri
perakendecilere fire miktarini
asgariye indirmelerine imkan
tanir ve makul stok seviyelerini
garanti eder.

GUN

Ucretsiz



Koruma

Gidalarin besin degerlerinin artmasini saglayan
unsurlar, ayni1 zamanda gidalarin mikroplanmaya ve
besin degerlerindeki azalmaya karsi kirilgan hale
gelmesine neden olan unsurlardir. Bu bakimdan
gidalarin korunmasi, gida biliminin ve kiltiiriiniin
ilk caglardan beri asil igtigal alani olmustur.

BAHARATLAR

VE SiFALI OTLAR
ILKCAGLARDA
GIDALARIN
SAKLANMASINDA
KULLANILMISTIR.

Saklama tiirleri

Mikrop iiremesi, oksitlenme, 1s1,
151k ve enzimlerin faaliyeti gibi
dogal siiregler gidalarin mikrop vb.
ile kirlenmelerine ya da ana
bilegenlerine boliinerek
bozulmalarina yol agar. S6z konusu
siiregleri harekete gegiren
biyokimyasal reaksiyonlarin
derecesi, kosullarnn elverisliligiyle
baglantilidir; yani s6z konusu
kosullarn farkli yontemlerle
degistirmek, gidalarin
korunmasina yardimci olabilir.
Kurutma gibi baz1 koruma
yontemleri on binlerce yillardir
kullanilmaktadir. Gliniimiizde
yapay kimyasal koruyucular
oldukga yaygin olsa da saghk
uzerindeki etkileri hala belirsizdir.

Sogutma ve dondurma

Isiy1 azaltmak, yani sogutmak,
biyokimyasal reaksiyonlarin
oranini azaltirken dondurmak
s6z konusu reaksiyonlari erteler.

Kurutma

Birgok biyokimyasal faaliyet
icin su gereklidir; yani gidalarin
suyunu cekmek mikropiarin
Gremesine engel olur.

Tuzlama

Gidalardaki tuz
yogunlugunu artirmak,
birgok mikrobun susuz
kalarak 6lmesine neden olur.
Salamura

Gidalart daha asitli hale getirmek,
birgok mikrobun élmesini saglar
ama gidalarin tadini ve ayirt edici
ozelliklerini de etkiler.

N\

Kimyasallar

Nitrat gibi yapay
koruyucular et gibi gidalarda
yaygn olarak kullanilir (bkz.
sayfa 74-75).

Konserveleme

Gidalarin izolasyonun yani
sira konserveleme de
mikroplari 6ldirmek igin isi
sagaltimini kapsar.

Tiitsiileme

Tutstleme gidalara gesitli
antimikrobik, antioksidan ve
asitleyici bilesenler agilar.

Depolama

Gidalari serin, karanlik kosullarda
depolamak kadar oksijenden ve
Gevresel mikroplardan uzak
tutmak da raf 6mrinG uzatir.

Gidalarin besin degeri
nasil azalir?

Vitamin ve antioksidan gibi baz1
besin kategorileri hassas
molekiillerden meydana
geldiklerinden kimyasal
tepkimelere duyarhidir. Boylesi
hassas molekiiller zaman iginde
dogal olarak bozulur; bu, biiyiik
olglide 1s), fiziksel hasar, glineg
151g1na ve oksijene maruz kalma (ki
tahrip edici serbest radikallerin
olugumuna neden olur (bkz. sayfa
111) gibi etkenlerle hizlanan bir
slirectir. Baz1 besinler belli bagh
tehditlere, digerlerine kiyasla, daha
hassastir.

Il

Birdereceye kadar
dayanikl

Ozellikle yiksek
Yag sicakliklarda bozulabilir
(bkz. sayfa 74).

1 i

Havaya, Isiga ve 1siyakarsi
hassas

Hava, 151k ve 1siya karst
duyarh ve oldukca degisken

Hava, 151k ve 1siya kismen
. duyarh

B9 Vitamini

Hava, isik, isiya kars
duyarli ve olduk¢a
degisken

B2 Vitamini
(riboflavin)

Isiga ve isiya karsi duyarl

Bir dereceye kadar dayanikli

Hava, ik ve istya karsi
duyarl ve oldukga degisken

. Hava, isik ve 1siya karst
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Saklama yontemleri

Farkli saklama yontemleri birbirini
tamamlayici 6zellige sahiptir. Her yontem
bazi veya birgok tehdide karsi 6nlem alsa da
pek azi tum tehditlere karsi koruyucu olabilir
Pastorizasyon (zararli mikroplari yok etmek
igin giday! 1sitmak) ayni zamanda giday
koruyan guvenli bir 6nlemdir.

| ANAHTAR
| iﬁi— Giines 15181
‘ @ Oksitlenme

|
@ Enzimler

Mikroplar /
! e bakteri

£
Yavaslamig

KONSERVE GIDALAR
NE KADAR DAYANIR?

Teorik olarak konserve gidalar
sonsuza dek dayanmalidir.
1865 yilinda Missouri
Nehri’nde batan buharli gemi
Bertrand’'dan gikarilan
konservelerin yenilebilir
nitelikte oldugu
gorilmustir.

®
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Sogutma ve
dondurma

Sogutma ve dondurma —gidalarin uzun siire depolanmasini ve cok
uzak mesafelere nakledilebilmesini miimkiin kilmak suretiyle—
kolay bozulabilen gidalarin 6mriinii uzatarak gida ekonomisini
doniistiirmiis ve beslenme bicimlerine yeni alternatifler getirmistir.

Buzdolabi kasast
sogugu yalitr.

Sivi hizla soguk
buhara donusiir.

Genlesme aleti
sivinin genlesmesini
saglar ve gaza
doénustirdr.

Soguyan gazsiviya
donisir .

dondurucunun
ve buzdolabinin
icinde
dolasarak istyt
dugurdar.
Gidalan neden dondururuz?
Yeterince diigiik 1s1da, gidalarin bozulmasina yol
agan kimyasal ve biyokimyasal siireg etkin
bigimde engellenir. Ayn sekilde, suyu dondurmak
da, s1v1igindeki 6nemli minerallerin birgok
biyokimyasal sliregten uzak tutulmasini saglar.

Gidalan neden soguturuz?

Gidalarla igeceklerin besin degerinin diigmesi
ve bozulmasi serbest radikallerin, igil
enzimlerin ve mikroplarin neden oldugu
kimyasal ve biyokimyasal bir siirecin sonucudur.
Is1, s6z konusu bu stiregleri etkiler; gidalan
sogutmak siirecin yavasglamasini sagla

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https:/

GIDA
DONMUS HALDE
NE KADAR KALABILIR?

Donmus gidalarda bakteriyel
biyiime sonsuza dek durmus
olmalidirancak ¢6ziilmeyle
veya hiicrelerin zayiflamasiyla
birlikte gidanin kivami ve

lezzeti de degisir, kalitesi
; olumsuz etkilenir.

Donma iglemine uygunluk
Marul ve kabak gibi su tutan sebzeler,
buzlan ¢ozildiigiinde hamurumsu bir
kivama gelir. Hiicrelerindeki su
dondugunda buz kristalleri hiicre
duvarlanm delerek gidanin yapisini
bozar. Et ve balik dondurulabilir ¢linkii
hiicreleri esnektir.

Hucre duvari

.
Bitki hiicresi Hayvan hiicresi
Bitkinin etrafini saran Hayvan hiicresinin
duvar serttir ve etrafinisaran zar
esnemez. yumusak ve esnektir.

. .

Hicre

duvarinda

gedik

acilmistir.
Sudonar Sudonar
Hiicre igindeki su Hucre igindeki su buz
buzlaninca hiicre kesince zar, bu
genisler ve hiicre duruma uyum
duvariniyirtar. saglamak Gzere esner.



Sicak, sikistinlmis
gazsi kaybeder.

Pompadan gelen
sikistirilmis gaz,
buzdolabinin
arkasindaki
borulardan dolagir.

Buzdolabi nasil
cahsir?

Pompa tarafindan
sikistirilmis gaz,
buzdolabinin
arkasindaki borularda
dolagirken 1s1
kaybeder. Gaz
sogurkensiviya
donugur ama sonra
genlesme aletine ulasarak
burada tekrar gaz haline
gelir. Bu buharlasma, gazin,
dondurucuya veya
buzdolabina girmeden énce
hizla sogumasini saglar;
pompaya geri donmeden
evveldondurucu ve
buzdolabindaki gidalar
soputur.

Muz sogutuldugunda
enzimleri hiicreleri
parcalayarak kahverengi bir
renk almasina neden olur,

Gazliigecekler gaz
muhafaza eder;
nedeni, karbondioksit
kabarciklarin,

sogutuldugunda
kagmak igin
enerjilerinin
azalmasidir.

0°C'ye yakin bir isida tutulan brokoli
tiim C vitaminini 7 giin boyunca
muhafaza eder.

Satin
bozulmast

Hiicre muhteviyatim
salar

Buz ¢6ziilince hiicre
muhteviyat: yirtilmig
duvardan disarisalinir.

!

Muhteviyat

disari gikar. -

Hiicre muhteviyati
tutar

Buz ¢6ziiliince saglam
kalan hiicre zari kasilir
ve tim muhteviyati

sayesinde

iceride tutar.
geciktirilir. o

BUZDOLABI EN
YAYGIN BEYAZ
ESYADIR. ABD'DE

EVLERIN % 99.5'iNDE
BUZDOLABI BULUNUR.

Domates 7 °C'nin altinda
lezzetini kaybeder.

Buzun ¢éziilmesinin
6nemi

Donmus gidalarin buzunu en iyi
ve en giivenli bigimde ¢g6zmenin
yolu, giday: buzdolabinda, soguk
su icinde bekletmek ya da
mikrodalga firina koyup “buz
¢6zme” ayarim kullanmaktir.
Giday pisirmeden 6nce buzunun
tamamen ¢ozlilmesi 6nemlidir,
aksi takdirde 6zellikle kizartma
ve 1zgara yapildiginda dig
kisimlan fazla pigerken i¢
kisimlarinin yeterince pigsmeme
ihtimalioldukga artar.

Pismis ylizey Donmus i¢ kisim

<

Donmus eti pisirmek

Donmus eti pisirmekten kaginmak en
iyisidir. Etin i kisimlarinin pismemis
kalmasi durumunda pisirmeyle birlikte
6lecek herhangi bir bakterinin saglam
kalmasi s6z konusudur.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org

MO 1000'li yillarda Ginliler gidalarin
sogutulmasina yardimci olmasi
bakimindan byk buz bloklarini
pargaliyordu. Buyontem, sonraki
2800 yil boyunca en 6nemli sogutma
teknolojisi olarak tarihteki yerini aldi.
1800'li yillarin sonlarinda
sogutulmus depolari olan gemiler

ortaya glkarken evlerde buzdolabi ilk H
kez 1911 yilinda kullaniimaya VIKTORYA DONEMINDE
basland. SOGUTUCY
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Fermantasyon

Tarih boyunca diinyanin her yerinde kullanilmis olan
fermantasyon, gidanin saklanmasiyla alakaly, 1s1 ya da yapay
enerji gerektirmeyen basit bir yontemdir. Oksijenin yoklugunda
mikroplar sekeri aside, alkole ve gaza doniistiirebilir.

Gidalan neden fermente ederiz? Fermente lahana

En gozdefermente islemlerinden biri
lahanayi tuzlamak, lahana tursusu
ortamlarda geligir; marifeti gidalarin bozulmasina yapmaktir.

neden olan mikroplariniiremesini engellemek,

koruyucu yan urin ve ilging lezzetler iiretmektir.

Fermantasyon mikroplarn genellikle

bagirsaklarimizda bulunan mikroplarin aynisidir, 2 Sekeri dislamak

O - Tuz bitki hiicrelerinden suyun ve
bu bakimdan fermente edilmis gida tiiketmek RNl ddaa] olmak (e daedir
bagirsak florasina katki yapmanin iyi bir hiicre muhteviyatinin ekilmesine
yoludur yardimci olur ve fermantasyon

¥ mikroplarinin devreye girmesini saglar.

Laktobasil gibi baz1 mikroplar oksijensiz

1 Salamura edilmis ve
salamura suyuna batirilmisg
Salamurahi suya tuz eklemek lahananin
oksijenle temasini keser ve fermantasyon
mikroplarin Gremesini saglar. Lahana
tuzlu su yizeyinin altinda saklanmalidir.

Su ve seker, tuz sayesinde
hicrelerden gekilir.

TUZLU sU

suU SEKER
Tuz . .
DOGRANMIS
LAHANA
FERMENTE LAHANA 1700’ LU YILLARDA
DENIZCILER TARAFINDAN C VITAMINI
EKSIKLIGI VE iISKORBUTLE SAVASMAK ICiN
KULLANILMISTIR.
Fermente edilen diger gidalar Fermente siit
Fermantasyon, gidalarin saklanmasina yardimeci Sutdn raf 6mra oldukca
N kisadir ancak fermente ] -
olmanin yani sira, gaz lireterek hamurun edilmis mandira e PEYNIR
mayalanmasini da saglar; kahverengilesme reaksiyonu urdnleriaylar boyunca
meydana getirerek gidaya renk ve lezzet katar. Ekmek dayanabilir. Yogurtve
R A . p g kremadan iri peynirlere ¥ %
tiretiminde farkl fermantasyon yéntemleri kullanilir; kadar sadece birkac
keza alkolli igecekler ve sirke liretiminde, yogurt ve saat fermente edilmis YOGURT
peynir imalatinda, meyve ve sebze tursu yapiminda, ur\:jnler rahatlikla birkag
ay dayanir.
etleri tiitsiilemede, soya ve balik sosu Uiretiminde, it
zeytinleri yumusatip aci tad: almakta ve kakao
tanelerinden gikolatayapmaktada... sUT KREMA
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Fermantasyon
Birbiri ardina serpilen fermantasyon mikroplari

kS

sekeri tuketerek alkol, asit ve lezzet bilesenlerinden
kompleks bir karisimin ortaya gikmasini saglar.
Fermantasyon ayni zamanda lahananin besin degerini
korunmasina da yardimci olur. Karbondioksit gaz
tabakasi C vitaminini oksitlenmeden korurken bir
taraftan da B vitamini Gretilir.

Fermente edilmis soya
fasulyesi

Soya fasulyesinde yuksek
oranda protein ve bir tur stt
olarak ¢ikarilabilecek yag
vardrr. Bu yag, stite benzer bir
sekilde fermente edilir; sonug
ise oldukga farkhdir. Elde
edilen yogun miso hamuru
corbalarigin kullanildig: gibi
fermente ve terbiye edilmis

Endonezya yemegiolan soya w
fasulyeli tempeye lezzet

katmak i¢in de kullanilir.

] Miso

e SOYA SOSU

SOYA FASULYESI  TEMPE

Uikl i R mn

SAKLAMA VE PiSiRME
Fermantasyon

B2 53

Sanayi 6ncesi toplum, fermantasyonu
baligin bozulmasini 6nlemek igin
kullanmus, bu sayede baligazengin bir
amonyak kokusu ve glgli bir lezzet de
katmistrr. izlanda’nin Hakarl Grénland
kopekbaliginin basi kesilip ig organlari

cikarildiktan sonra kumlu bir qukura
yatinlarak 6 ila 12 haftaboyunca
fermantasyona birakilr, rizgarda
kurutulduktan sonra tiraslanarak
kiiguk pargalara bolunar.

Fermantasyon sonucu

Leziz ve besleyici lahana tursusu
mayhos ve gevrektir. Maya gelisimi sireg
sayesinde sinirlidir ancak bir miktar
mayalanma kabul edilebilir ki bu da
lahana tursusuna belirgin ve tumturakli
bir lezzet katar. ’

LAHANA TURSUSU

Fermente edilmis salatalik
Laktik asit bakterisi ve yizde
bes ila sekiz oraninda tuz
konsantreli salamura
kullanilarak salatalik tursusu

yapihr.

N/

SALATALIK

Fermente gulgas kokii
Cigken nisasta bakimindan
zenginancak zehirli olan
gulgas koku, Hawaii'de
lezzetli ugucu asitlerden
zengin, fermente poi yemegi
yapmak igin kullanilir.

(1




Cig gidalar

Yemegi pisirmek besin degerine zarar verebildiginden
veya icerigindeki vitamin ve minerallerin seviyesini
diisiirebildiginden, ¢ig gidalar bircok kisiye cazip
gelir. Cig gidalara yer veren beslenme programlar
gittikce moda olmaya baglamigtir ancak ¢ig gida
almak, gidanin besin degerinden azami miktarda
faydalanmak anlamina gelmez.

En iyi cig gidalar

Cié

HASLANMIS

Havug
Havug haslandiginda

C vitamini ve flavanoidler (bkz. sayfa
110) 1s1ya kars: 6zellikle duyarh olan

yararl besinlere birer 6rnektir. En iyi ¢ig

gidalar, s6z konusu bu hassas

icerigindeki C vitamini seviyesi,
bu tur vitaminler kaynar suda
eridiginden (suda ¢6zuntr

oldugundan) ve su daha sonra

besinlerden yitksek miktarda ihtiva dékilduginden hizla kaybolur.

eden gidalardir. Ornegin yesil
yaprakli sebzeler (bkz. sayfa 112-113)
C vitamini bakimindan zengindir,
diger antioksidanlar da yiyecek
olarak kullanilan bitkinin giineg
151g1min tahrip edici etkisiyle baga
¢ikmasina yardimecl olur. Cig gidalar
eser miktarda basit geker ihtiva
ettiklerinden kan sekeri seviyesini
yiikseltmek gibi bir egilime sahip
degildir (bkz. sayfa 141).

HASLANMIS

ANAHTAR Karalahana

Gunlik bell!it‘!)_asll vitamin @ Cig Bu yapraklisebze C vitamini
ve ";me_fa' ihtiyacimizin bakimindan zengindir. Karalahanave
yuzdesi, ¢ig ve pismis @ Pismis diger yaprakl yesil sebzelerin genis

glda porsiyonlaryla

Slcilebili yuzey hacim orani onlari 6zellikle
alebilir.

haslanmis suda kaybolan besin
kaybina karsi kinlgan hale getirir.

Cig gida qilginligy, alinan gidalarin ytzde 70 ila
PIS'RMEK, 10%§mn pisgmeré\isgldalafdan olusZugu tipik bir A"‘ .‘
GIDALARI vegan uygulamasidr. Kilo vermekten seker "r "
g URUR” MU hastaligina ve kanseri tedavi etmeye kadar
OLDURUR" MU? birgok iyilestirici yont oldugu iddia edilir. Bu 812 vi 2 . . Selenyiey
Midede faal halde kalan az uygulama “canh gidalar“in dogal ener jisi Vi Ttatminl
e Oy oldugu ve yiyecek olarak kullanilan bitki
sayida bitki enzimi vardir ancak enzimlerinin sindirimde oynadig roliin bir
sindirim, sekillerini degistirir ve kavram yanilgisindan ibaret oldugu inancina
i 3 dayanir. Orneginbazi bitki enzimleri, bazi inko Demi o a-3
paS|f hale gellr. Tam proteinlerin sindirimine gercekten yardim eder o e a'::s‘illeri
an|am|y|a “canh” deg“dir_ ancakbirgok bitki enzimi mide asidi tarafindan Y
parcalanir. Dahasi, tamamen ¢ig gidalardan Gié GIDA BESLENME
olusan beslenme duzeninde bazi besinleri PROGRAMINDA OLMAYAN
Lalmak mimkin degildir. BESINLER )
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Likopen, domateste bulunan faydali bir
karotenoid pigmenttir. Isi, bitki hiicresi
duvarini zayiflatarak hiicre muhteviyatini
sindirim agisindan daha ulasilabilir hale getirir.
Domates hiicrelerinin igindeki likopen,
konserveleme surecinin 1sitma asamasinda
agiga cikar. Bir kutu domates konservesi ayni
miktarda ¢ig domatese kiyasla dért misli
likopen igerir.

R{

KONSERVE
DOMATES

Z
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KURUTULMUS

KONSERVE
(296GR)

Uskumru

B3 vitamini ¢ig uskumruda,
kurutulmus uskumruya
kiyasla daha fazladr.
Bunun nedeni, uskumru
kurutulurken oksijenin B3
vitaminiyle reaksiyona
girmesi ve baligin igindeki
56z konusu vitaminin
seviyesini azaltmasidir.

. BIRKASE
HINDISTANCEViZi SUTG

Hindistancevizi
siitii

Tazesikilmig
hindistancevizi
sattnln demir
seviyesi daha yiksektir
Gunka konserveleme
surecinde eklenen su,
sltl seyreltir.

Cig gidalann eksileri

Beslenme programlari ¢ig gidalardan olusan
insanlar bazi besinlerden eksik kalir, hatta
gida zehirlenmesi bile yagayabilirler. Birgok

pisirme iglemi gergekte gidalann besin
degerlerini artirabilir. Gidalarn giivenlik ve
pratik nedenlerden, hatta sirf lezzetini
artirmak igin pigiririz (bkz. sayfa 60-61,
64-65). Cig gidalar, gidadaki pargalanmayan
toksinler, dldiirilmeyen patojenler nedeniyle
saglik agisindan risk tegkil edebilir.

Patatesteki yesil kisimlar ve tomurcuklar, yenildiginde
kusma nobetlerine veya ishale yol agan zehirli bir alkaloit
olan solanin igerir.

verilen bir hastaliga

Ecoli, Salmonella ve stafilokokus bakterilerinin neden
‘oldugu bircok salgin hastalik, salata barlarindaki
yeterince yikanmamis Gig sebzelerle iliskilendirilir.



Gida isleme

“Islenmis” kelimesi giiniimiizde gida kiiltiirii icinde nahos
bir kelimeye doniismiistiir ancak islenmis gidanin tanimi

cok biiyiik farklihklar gosterebilir. Belli bir dereceye kadar

islenmemis ¢ok az gida vardir ki bunlarin biiyiik

cogunlugu kesinlikle gerekli gidalardir. Ancak bazen gida

isleme siirecini ¢ok ileriye gotiirdiigiimiiz de olur.

Gida igleme nedir?

Isleme tabi tutmak genellikle gida veya igecedin kalitesini veya raf 6mriini

degistirmek {izere yapilan her tiirlii degisiklik olarak tamimlanir. Ekinleri
hasat ettikten, besi hayvanlarm kestikten sonra gidanin daha sonraki bir

tarihte yenmeye hazir olabilmesi i¢in devreye genellikle koruma yontemleri

girer. Gidalarn, korumanin yani sira, dogal hallerinden ili¢ nedenden dolay1
koparinz: giday: yenilebilir hale getirmek, gidanin besin degerini
yiikseltmek ve guvenilir bir bigimde yenilmesini saglamak.

TAHIL

)

Silindirler
tahil
oputip un
haline
getirir.

J

EKMEK

Yenilebilirlik

Bazi gidalart yenilebilir hale getirmek icin
isleme tabitutmak sarttir. Tahilin
yenilebilir kisimlari gikarilir, sonra
cekilerek un haline getirilir. Un daha sonra
isleme tabi tutularak hamur elde edilir,
ardindan hamur pisirilip ekmek yapilr.

‘A,xc B1 ViTAMINI

%}? B2 VITAMINI

N B2
VALY VITAMINI

;::Q B3 VITAMINI

@ DEMIR

v
M
.
. i Vitaminler
° J ve
o

mineraller

BEYAZ PiRING MAKARNA
Gelismisbesin degerleri

Gidalar fabrikada ekstra besinlerle
zenginlestirilebilir. Bu islem tahil irinlerinde
rafineedilmelerindensonrauygulanir; esmer
piring beyaz pirince dénisiirken birgok besin
gidadan gikanilir ve bazenyasa geregi
kaybolan besinlerin yerlerine yenilerinin
konmasi gerekir.

CiG SUT iCMEK
GUVENLI MIDIR?
Cig siitteki bakteri, gida
zehirlenmesine neden olabilir.
Sutii pastorize etmek, zararh
bakterileri 6ldiirmek agisindan
son derece 6nemli bir
islemdir; siit bu sayede
guvenle icilebilir.

& o ® [ ]
o MEYVE SUYU
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Sogutulmus

PASTORIZE EDILMi§ MEYVE SUYU

Giivenlik

Meyve suyu ve siit gibi iceceklerin bazen
glvenle igilebilmeleri igin isleme tabi
tutulmalari gerekebilir. Pastérizasyon
(bkz. sayfa 84) zararli bakterileri &lduren
Isitma ve sogutma islemdir.
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islenmis gidalarin bircoguna daha lezzetli ve daha
dayanikli olmalarini saglamak amaciyla cok miktarda
seker, tuz, yag eklenir; bu gidalar diyet lifi bakimindan
oldukga fakirdir. S6z konusu bu muhteviyatlarin
miktari fazla oldugu takdirde yetkili kurumlar gida
ureticilerinden gida ambalajlarinda bu duruma dikkat
gekmelerini ister (bkz. sayfa 43). Ancak baz tlkelerde
¢6ziimsel bir analize girmeksizin domates salgasi veya
musir surubu gibi (ki bunlar da birgok islemden
gegmistir) gidalarin karmask bilesenlerini listelemek
suretiyle, dikkatin sagliksiz, ya da ragbet gérmeyen
malzemelere yonelmesinden kaginmak mumkindr.

o J

Patates cipsi nasil yapilir?
Patatesten, yeniden yapilandirilarak bambaska

Yeniden yapilandirma bir hale getirilmis cipse olan yolculuk uzun ve
Patates pisirilip pire haline getirilir, karmagiktir. Siradan bir patatesi neredeyse
suyu cikanidktan sonra un kivaminda taninmaz hale getirmek ve ¢ok farkli bir tada

kavusturmak icin bir dizi degisiklik yapilir.

ogutlar. Misir ve bugday nisastast eklendikten
sonra ortaya karisim halinde un gikar.

islenmis nisasta, gl

cekilmis una eklenir. ' sikma L
Undan yapilan hamur,

kismen pismis ve sekil almis cips

I tretmek uizere, sikilarak belli bir
i "9 ‘ hE sekil v'e%i[mls;i@iﬂgrﬂéwgétﬂrl ir

Pire haline P
getirilmis, yar atates
pismis patates s
& L5 Yari pismis cipse 4
Pek cok igleme tabi delikler seki verir.
tutulmus gidalar i

islenmis gidalar dedigimizde

muhtemelen aklimiza baglica malzemeleri 6giitiilmiig, rafine
edilmis, pigirilmis veya bizlerin mutfagimiza yapamayacagimiz
yontemlerle 6nemli dlglide degisiklige ugramis cips,
atistirmalik yiyecekler ve gikolata gibi, pek ¢ok igsleme tabi
tutulmus gida gelir. Bu gidalarin kalorisi her zaman yiiksektir,
igeriginde bol miktarda seker ve yag varken besin degerleri az,
liften yana fakirdir.

iSLEME TABi TUTULMASALARDI
TAZE GIDALARIN YUZDE 50-60'LIK
© KISMI HASAT EDILDIKTEN SONRA
ZiYAN OLURDVU.




Baslica kimyasal katki maddeleri

Katki maddeleri oynadiklari role gére, 6rnegin tatlandiricilar,
lezzet maddeleri ya da koruyucu maddeler gibi birkag ana
gruba ayrilr. Tim bu katki maddeleri birok tlkede gidalara
ilave edilmelerine izin verilmeden énce mutlaka givenlikle
ilgili siki dizenlemeleretabi tutulur. Ancak bu, bir tlkede
onay alan bir katki maddesinin baska bir tlkede de onay
alacagianlamina gelmez.

DUNYA NUFUSUNUN
YUZDE 5'i BiR YA DA DAHA
FAZLA GIDA KATKI
MADDESINE KARSI
HASSASTIR.

i szgelgylci il
Bunlar mayonez gibi gidalarin, |
yagh ve sulu bilesenlerinin,
kanistirimalarinin ardindan
ayrilmalarini engelleyen ve
grdanin kivaminin korunmasina
yardimci olan maddelerdir.

Katki maddeleri

Islenmis gidalarn bircogunda katki maddesi bulunur.
Katki maddeleri gidalarin raf 6mriinii uzatmak,
kaybolan besin degerlerinin yerine yenilerini koymak,
cekici kivamini korumak, lezzet ve renk katmak
konusunda ¢ok 6nemli role sahiptir.

Biitiin katki maddeleri kétii degildir

Katki maddeleri dogal ve yapay maddeler igerebilir ancak bu ikisi arasindaki

¢izgi oldukga muglaktir. Sodyum kloriir (sofra tuzu) gibi baz1 katk: maddeleri,

gidanin besin degerini artirmak veya giday: saklamak igin ilkgaglardan beri
kullanilan dogal maddelerdir. Daha yeni katki maddeleri, kullanim i¢in onay
almadan 6nce kapsaml bir sekilde denemeye tabi tutulur.

Antioksidan
Bunlar oksitlenmeyi
engelleyen kimyasaliardir.
Gidanin kahverengilesmesini
ve oksitlenmenin neden oldugu
Gurtmeyi geciktirmek, raf
omrini uzatmak igin kullanilir.
Askorbik asit (C vitamini), yaygn
kullanimi olan bir 6rnektir.

BATTLE
BUTTIE NEDIR?

Amerikan ordusu en az iki §
yil bayatlamayacak bir sandvig
gelistirdi. Bu, her sandvig
paketinin icindeki, mikroplarin
tiremesi icin ihtiyag duyduklarif

oksijeni 6ziimseyen demir /*
talas sayesinde 4
mimkiin oldu.



) yerineye
lezzeti artirmal

Tatve koku birb

veren madde
3 ’ké(ﬁl.ﬁdﬁeniﬂe.ﬁarﬁ?.

Topaklanmayi
onleyen maddeler
Bunlar toz veya tane haline

nem kapmalarinive
topaklanmalarini 6nler.

Bir burgerin icinde
ne var?
Diiglindligiiniizden daha
fazla sey olabilir. Yiizde 100
et iceren koftede bile etin
piserken geklini korumasi
igin dengeleyiciler, tuz,
biber ve sogan tozu gibi
lezzet veren maddeler
olabilir. Ekmeginde ve etin
ustiine konan malzemelerde
de mikroplarin tiremesini
engelleyen ve taze
gorinmelerini saglayan
katki maddeleri bulunabilir.
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getirilmis (un vetuzgibi) gidalarin

istah agici umami lezzeti, baslica aminoasit
glutamik asit ve bu asidin yapay hali olan
mono sodyum glutamet (MSG), 6zellikle
Doguya 6zgl yemeklerde lezzet veren bir
katki maddesi olarak yaygin bigcimde
kullanilmaktadir. MSG 1960'li yillarda migren
ve kalp carpintisi gibi belirtilerle
ilintilendirilmis ancak daha sonra yapilan
galismalar MSG'nin, bu katki

maddesine hassasiyeti olan

azsayida insan haric, saghk

sorunlarina yol

acmadigini

gostermistir.

M -




Pisirme

Izgara yapmak (yukaridan veya asagidan

Is1 gidada kimyasal ve fiziksel degisimlere il ;urudlﬂ uygulamak) acik atesle

- yapilabildiginden muhtemelen en erken pisirme
neden olur; gldayl daha Yumu§ak' daha yontemidir. Yiyeceklerin tizerinde bir isi kaynag
sindirilebilir hale getirerek besinleri aciga olan 1zgaraya bazi bolgelerde kavurma da denir. Izgara,

e o yiyeceklere cok yiiksek sicakliklar verir, kahverengilesme
cikarmasin saglar. Ancak belli bazi reaksiyonlari saglar ancak kémiirlesme riski tasimaktadir.
gidalarin pisirilmesi bazen besin
degerlerinin kaybolmasina yol acar. ik pisen, Rl
gidaninist  EERTETITEE IR T

Gidalar1 neden pigiririz? ky“:;:gy':‘::yr: Kizilotesi iginlari
Bazi bilim insanlan pigirmenin kegfinin (bkz. sayfa 8-9), ot sty1 gidaya

. - $ L k i i tasir.
insan evriminin tetikleyicisi olduguna inanir. Pigirme

lezzet, koku ve kivamin ortaya gikmasini ve artmasini W
saglar. Buna 6rnek, kahverengilesme reaksiyonudur; «“hh

1s1tildiginda gidalardaki seker su kaybeder ve
lezzetlenir. Cig gidalar genelde sert ve liflidir,
cignenmesi ve sindirilmesi zordur. Birgok gida
bileseni, pisirilmedigi takdirde, sindirim

é“' Sicak hava firinda dolastigindan gaz
& veya elektrik atesinden gelen is1 gidaya
-9 tasinir. Firinin sicak duvarlarindan gelen
:- kizil6tesi isima da gidayi isitir.

zamanda hastalik mikroplarinin éldiirilmesine ZQ

veya bastinlmasina yardim eder, birgok toksini & Sicakhava

edilgen kilar. o dolagimi FIRIN
Kizilotesi
1$1ma

&
é\‘-}$ Buhar, isty, gidaya (finnda pisirmede
< oldugu gibi) 1st aktarimi yoluyla transfer
Q eder ama bu yontemde buhar yogusmasi
‘Q.' gidanin pisirilmesinde bir diger faktordir. Suyun
I buhara donusmesinin ok ener ji gerektirmesi gibi
g buharin da suya dontsmesi ayni sekilde ok ist ener jisi
gerektirdiginden buhar gidaya ulasarak onu nemlendirir.

il

S 2z,
=S %,
=

Gidanin tumdi ist aktarim ortamiyla

ég' (suyla)temas halinde oldugundan
TAVA < haslama en etkili pisirme yéntemlerinden
>
<
T

Buhar isiys

gidaya tagr. biridir. Kahverengilesme reaksiyonu, suyun daimi

RTINS varhgi nedeniyle, bu yéntemde olusmaz.

Su buhar Sudaki 1s1 aktarimi akimlari, 1siy1
sagar. kaynaktan gidaya tasir.

T %%) ’

AKKOR HALINDEKI KOMUR, ESDEGER gaj
ALAN KAPLAYAN FIRIN DUVARINA

KIYASLA 40 MiSLi DAHA COK
IS| ENERJiSi YAYAR. AAAA
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Yag, suya kiyasla daha yiiksek isiya
erisebilir ve az yagda kizartma
yapildiginda isty1 dogrudan kaynaktan (tavanin
tabanindan) gidaya iletmek mumkandar. Bu,
kahverengilesme reaksiyonunun daha hizli
gergeklestigi anlamina gelir. Bu yontemde yaga batinlmis
gida yuzeyi, st aktarim ortamiyla (yagla) temastadir.

ilk pisen, gidanin
altyuzeyiolur.

Alevden gelen Isl,
tavadan gidaya
transfer edilir.

SAKLAMA VE PiSiRME
Pigirme

60/61

Mikrodalgada manyetron adi verilen bir aktarici, 12 cm
uzunlugunda ve 2450 mhz frekansinda, son derece kiguk
elektromanyetik is dalgalari gonderir. Déner tabla
sayesinde gidanin her tarafi piser.

' Frekans
M:krod:lf:l{a;. L ydnlendirici
Y 1Cl
duvardan
|__ Manyetron

seker. —4

Gida
Doner tabla . D

4,
Mikrodalga firinlar gidanin %

suyunu hareketlendirerek isi iretir Oo

ve boylece gida piser. Mikrodalga firinlar
giday icten baslayip disa dogru isitiyor gibi
gorinse de aslinda bitin molekiilleri ayni anda
1sitma egilimindedir. Ancak mikrodalga firinlar disi
kuru gidanin nemli i¢ kismini (turtada oldugu gibi)
daha gabuk isitir.

- Hareketlenen su

molekulleri sl yayar. - Mikrodalga

MiKRODALGA

Yavag ve hizh pigirme

Hizh pigirme, kolayca bozulan besinlere verilecek
zarar en dugiik dizeyde tutar; etin veya bahgin dig
kismini, su kaybini sinirlayacak sekilde yalitabilir.
Ancak giday esit bigimde 1sitmak zordur ve i¢
kism1 muhtemelen pismemis kalacaktir. Yavag
pisirmede 1s1 gidaya esit bigimde yayilir ama besin
degerine zarar verebilir, giday: kurutabilir.

Atesi agmak

lzgara ve mangal atesi, ylizey hacim orani
yuksek olan ince gidalar igin daha iyidir;
oranin yiksekligi gidanin tamamen pisme
ihtimalini artirir.

Firinda kizartma esnasinda firin duvan

¥
250°C

Mangalda kémiir

Izgarada gaz alevi
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Gidalar nasil piser?

Pisirme, molekiiler seviyede 1s1, su ve miinferit gida
bilesenleri ile bilesenlerin kendi arasinda karmasik bir
dizi etkilesim icerir. Pisirmede sicaklik, zaman ve

gidanin kimyasinda arzu edilen degisikligin kusursuz
dengesine erisilebilmelidir.

GIDALAR
PiSIRILDIGINDE BESIN
DEGERLERi KAYBOLUR MU?
Bazi gidalar pisirildiginde
vitaminlerin bir bolimiina
kaybeder. Bazilarinda da gida
pisirilirken kimyasal
reaksiyonlar ve besinlerin
salimimi, gidanin besin
degerini artirabilir.

Gidalar pisgtiginde ne olur?

Gidalar, ozellikle de et, bizlere benzer molekiillerden, yani protein ve
yaglardan olusur. Bitkiler ise gogunlukla karbonhidrat igerir.
Isitildiginda bu molekiillerin dogas: degigime ugrar ve bazilannin
birleserek yeni molekiiller yaratmasina neden olurken bazilanysa daha
kiiglik molekiillere boliintr, digerleri de bozulur. Gida 1s1tildiginda
icindeki enzim gibi biiyiik molekiillerin sekli degisir ve islevselligi
kaybolur. Su hayati bir unsurdur: kuru pigirme suyun buharlagmasina
neden olurken sulu pigirme tam tersi bir etkisi yaratabilir, pilav ve
makarnadaki gibi gidanin suyu 6ziimsemesine yol agabilir.




70-90°C

2

Biftegin hikayesi

Isi arttiginda ve pisirme asiri bir noktadan
baska bir agin noktaya ilerlediginde
biftekte molekuler seviyede bir¢ok
degisiklik olur.

YEMEGI DUDUKLU

TENCEREDE PiSiRMEK,

ACIK TAVAYLA DENiZ
SEVIYESININ 5.8 KM
ALTINDA PiSIRMEKLE
ESITTIR.

g ®

SAKLAMA VE PiSiRME
Gidalar nasil piger?

110-115°C

9.2

PiSMi$ BIFTEK

130-140°C

S 3

YANMIS BIFTEK

.TAmi noasitler

yeni protein
zinciri
proteinle
birlesir.
irlesir.

P

Sebzeleri pigirmek ; B%me ba
Sebzeler gcogunlukla proteinlere sekerlerden (karb

olusan uzun zlnci; u {

o daha d kl.
gobre 1s1ya daha dayanikh ve Sebelebi ara
; ifli

daha sert karbonhidratlardan
olugur. Bitkilerin 6zellikle hiicre
duvarlarinin yikilmasi zordur
ancak 1s1 hiicre duvarlarini
zayiflatir ve hiicre igindeki suyun
sizmasina neden olur. Sebzeler
haglandiginda yumusar ¢linki
hiicrelere, harc¢h tuglalann
birbirine yapigmasina benzer
sekilde yapisan pektin (bir tiir
karbonhidrat) kaynama
sicakliginda erir. Pigmig
sebzeleri kanigtirmak, éniinde
sonunda hiicre duvarlarnni
tamamen yikacaktir; sebze
plresi iste boyle yapilir.

2 . Bagkopar
¢ Havug isitildiginda
: pekﬁn zincirleri kaynama
~ derecesinde erir ve havucu
yumusaur
Seker isitildiginda
pargalanir.

,.. &
o4




Giuvenli
pisirme
Pisirme, gidanin tadini ve kivamini
degistirdigi gibi, toksinleri yok edip
mikroplarn éldiirerek giivenli bicimde
yenmesini de saglar. Ancak gidanin
dogru sekilde pisirilmemesi beraberinde
giivenirligini olumsuz etkilemesi gibi
bir risk de getirir.

Mikrop bulagsmasi

Cildimiz ve bagdigiklik sistemimiz bizi zararh
organizmalardan korur ancak s6z konusu organizmalar,
gida yoluyla viicudumuza girmeleri halinde gida
zehirlenmesine yol agabilir. Ne yazik ki modern gida
Uretiminin devasa biiyiikliigli ve karmagikhigi, mikrop
bulagma riskini oldukga artirmaktadir. Mikrop
yetigtiricilikten gida islemeye ve dagitimina kadar
gida liretim zincirinin herhangi bir noktasinda
bulasabilir. En yaygin tehdit Salmonella, E.coli,
kampilobakter ve Listeria bakterisi, triginoz paraziti,
hepatit E ve hepatit A viriisleriyle noroviriistiir.

Bakterileri dldiirmek

Baketeriler guiglii ve direngli olabilir ancak higbir canh
asin sicaga dayanamaz. Isi, kimyasal baglar bozar; suyu
gekerek bakterinin hiicre bilegenlerinin pargalanmasina,
enzimlerinin gekil degistirip islevselliklerini yitirmesine
ve hiicre duvarlarinin delinmesine neden olur. Her bir
bakteri tiird farkl bir olusuma sahip oldugundan isiya
dayanma giigleri de farkhdir.

SALMONELLA
70°C

TRIiSINOZ
58°C

Giivenli is1

Bakteriyi, gidadan, gidanin belli bir sicakliga erismesini saglayarak
cikartabilirsiniz. Ornegin E.coli bakterisini 6ldirmek igin gidanin
merkezinin en az 68 °Csicakliga eristigine emin olmaniz gerekir; s6z
konusu sicaklik Listeria igin 74 °C olmahdir.

R l edilir bir durumdur.

Mikrop bulasmasim engellemek

Evde mikrop bulasma riskini, gidalardaki tehlikeli
mikroplardan kurtulmak igin ya durulayarak veya
yikayarak ya da belli bir sicaklikta 6ldirmek iin
pisirerek veya isitarak azaltabilirsiniz.

Durulamanin 6nemi %
Meyve, sebzevesalatalara, 6zellikle belli bir tir
giibreyleyetistirilmis veya hijyenik olmayan bir kisi i
tarafindan haztrlanmig olmalari durumunda, Listeria
ve noroviriis bakterileri bulagmis olabilir. Sebze veya
meyvelerin yizeyine yapismis mikroplar yikanarak
temizlenebilir ki bu, dis tabakasi sebzeveya meyvenin
besin degeri en yuksek bolimi oldugundan
kabugunu soymaya ktyasla daha tercih

B Su

Yaprakl
yesil Listeriya
sebzeden
yikanarak
atilan
bakteri

\ Noroviriis y

-
YAPRAKLI YESIL

SEBZELERI
YIKAMAK

neise yarar?
Gidalarin mikrop kapmasinin baslica
nedenlerinden bu«t?amutfagm yeterince temiz
M

edevattan kolayca mlkrop yayllablllr Sabun veya
antimikrobik maddeler bakterileri 6ldiriir ama kirll
bezler mikrop barindinr.

Bakteri
sabunla
’ cikarilir.
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MUTFAK TEZGAHINIZ, BANYONUZA
KIYASLA 100.000 KAT DAHA
FAZLA MIKROP BARINDIRIR.

Uygun pisirme
Et pargasinin yiizeyi buyiik bir olasilikla mikropludur.
Mikroplarin kirmiz etin i¢ kismina girmesi zordur, bu nedenle
etin sadece dis kisminin pisirilmesi gerekir. Bakterilerin kimes
hayvanlarinin etine girmesi daha kolay oldugundan bu tiir etlerin
icinin de disinin da tamamen pisiriimesi gerekir.

Bakteri etin sadece
dis ylizeyindedir.

Isi ete tamamen TAVUGU
nifuz eder. PiSIRMEK
o

¥

o_lsi o
. H

BIFTEGI o
PiSIRMEK

Yeterliisi i
Artanye |erg enleyeneb celikle
mlkrepg::I Wv &n j;emegi

Artan yemekte
bakteri yasar

CiG TAVUGU
YIKAMALI MIYIM?

Tavugu yikamak
Kampilobakter benzeri
bakterilerin tavuktan, hizla
cogalabilecekleri yiizeylere
sigramasina neden olabilir.

Yeniden isitilmis piringle
iliskilendirilen ve “kizarmis piring
sendromu” adi verilen bu hastaliklar
Bacillus cereus bakterisinden
kaynaklanir. Yeni pisirilmis ve oda
sicakliginda muhafaza edilen
piringteki sporlar bakteriye donsr;
bu bakteriler kusmaya ve ishale yol
acan toksinler agiga gikarir. Pirinci
yeniden isitmak bakterileri 6ldurebilir
ancak sporlar hayatta kalabilir.

BACILLUS
CERUS
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Kirmizi Et

Et en az 2 milyon yildan beri insanlarin beslenmesinde
basroldedir. Modern diinyada et, 6zellikle de kirmiz: et,
beslenme diizenimizde giderek daha cok yer almaya
baslamis; bunun sonucunda obezite, kalp damar hastaliklan
ve kanser oranlar artmistir.

Kas lifi

Kas lifi

Bacak kasi gibi surekli faaliyet
halinde olan kaslarda gok sayida
miyoglobin ve kas liflerine,
islevsellikleri igin ihtiyag
duyduklari oksijen ve ener jiyi
temin eden sitokrom vardir.

ET NEDEN
BAZEN AGIZDA
METALIK BiR TAT BIRAKIR?

Bazi biiyiik 6lgekli aragtirmalar kirmizi et (6zellikle de

kémiir atesi 1zgarasinda veya mangalda pismis etin)
tuketimini kolorektal kanser riskiyle iliskilendirse de s6z
konusu iliski zayiftir. Dahasi, baglanti nedeni de
belirsizdir; belki de yagh kirmizi etin obeziteye katkisi
(yuksek viicut kitle endeksi “VKE” kolorektal kanserle
iliskilendirilir), mideye indirilmis yagin kendisinden daha
fazladir. 27 bagimsiz arastirmanin
incelenmesi sonucunda gok
miktarda kirmizi et tiketimiyle
kanser riski artigi arasinda
dogrudan bir iliskiye

L rastlanmamustir.

Yagsiz kirmizi et, tipik sigir eti
tadina katkida bulunan ve
lezzet kattan yagdan yoksundur.
Bu durum bazen kirmizi etteki,
ozellikle de kas eti ve cigerdeki

yiiksek demir miktarindan
kaynaklanan metalik tadi
siddetlendirebilir.
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Kirmz et ve beslenme

Kirmiz: et viicudumuzun iliretemedigi tiim gerekli aminoasitleri
temin eder, tam bir protein kaynag: olmasinin yani sira zengin bir
demir ve B vitaminideposudur. Ancak kirmiz: etle alakal 6nemli
saglik endigeleri de devam etmektedir. Tiikettigimiz kirmizi et
genellikle yaghdir; etin igerigindeki yag orani arttikga lezzeti de o
Olgiide artar ve daha yumusak bir kivama sahip olur. Yiiksek yag
orani demek daha fazla kalori, daha fazla doymus yag ve bunlarla
iligkili daha fazla saghk sorunu demektir.

1961'DEN BERiI TUM
DUNYADA DOMUZ
ETi TUKETIMI % 336
ARTMISTIR.
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YAG
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Enzimler yag
parcalayarak
yag asidine
dénusturar.

AMINOASIT

.:.( :

Enzimler proteini - | Enzimler
parcalayarak glikojeni
aminoaside parcalayarak
donastardr. glikoza
‘ doniistirar.
Lezzetiiretmek GLikoz
Sulan gibi av kuslan da
dahil olmak Uzere, dogada
avlanmig hayvanlarin etini
asmak oldukga yaygin bir
uygulamadir. Hicrelerin
icindeki enzimler diger hicre
bilesenlerine saldirmaya baslar.
Proteinler parcalanarak lezzetli
aminoasitlere, glikojen tath
glikoza, yaglar da aromatik
yag asitlerine dontsur.

Eti asmak

Et, agin sertligin 6nline gegebilmek
i¢in kesimden sonra asilmaldir.
Hayvanin kesilmesinden hemen sonra
dogranan et gok yumusak olacaktir
ancak birkag saat iginde kaslar geri
déndiiriilemez bir bigimde kasilir. Bu
etkiyi asgariye indirmek i¢in kesilmisg
hayvan, kaslarin yergekimi sayesinde
gerilebilecegdi sekilde asilir. Hayvan
etini uzun siire (6rnedin bir hafta) asili
birakmak etin kendi kaslarindaki
enzimlerin, yumugatma ve lezzet
tiretme faaliyetini baglatmasin saglar.



Beyaz et

Beyaz et kapsamina tavuk, érdek ve giivercin girerken
baz1 tanmimlarda siit danasi, domuz yavrusu, tavsan, bazi
av kuslari ve kurbagaya da yer verilir. Beyaz etin farkh
islevi ve fizyolojisi ona 6zgiin, benzersiz bir tat ve besin
degerini kazandirmis, bu durum diinya capinda kiimes
hayvamn et iliretiminde ve tiiketiminde patlamaya yol
acmigtir.

Beyaz eti beyaz yapan nedir?
Beyaz kaslar yogun, ani ve kisa siiren hareketler tizerinde
uzmanlagmigtir (“hizh segiren” adiyla bilinen liflerle doludur).
Glikojen (bagh glikoz molekiillerinden yapilmigtir) yakar ve ani,
patlama geklindeki faaliyetlerin arasinda dinlenmeleri gerekse
de kisa stireligine oksijensiz ig gérebilir. Bu onlarn kirmizi ete
kiyasla daha az oksijen tagiyan pigmentlere sahip oldugu
anlamina gelir (kaslara oksijen tasiyan pigmentler kirmizi
pigmentlerdir). Viicuda siirekli destek veren tavuk
bacag@inda ise biraz daha fazla kirmizi pigment
bulunur, bu da etin daha koyu olmasina yol
agar. Daha kirmizi gériiniimlii bu kas lifleri
yagi kendileri tedarik eder; bu sayede
koyu et daha lezzetli olur.

Bati kiltirinde tavuk ve hindi kizartilirken Sirttaki yaglar etin

i¢ine damlar.

asgilarin uyguladigi ufak bir hile vardir; tavuk
veya hindiyi firina gogusleri asagida olacak
sekilde yerlestirirler. Bunun nedeni,
hayvanlarinyaglarimin bayik
boliminan sirtlarinda olmasidir.
Tavuk veya hindi tersyiz edilip
pisirildiginde yag hayvanin etine
damlar, bu sayede ete lezzet
katarken yumusak bir kivama
gelmesini saglar. Etin, hayvanin
gogsu yukariya bakacak sekilde
pisirilmesi halinde, lezzet veren
yaglar firin tepsisinde toplanir ve IS
L ziyan olur!

Miyoglobin ve
sitokromlar

(oksijentastyan
pigmentler)

Kas lifi

Hafifet

Beyaz kas hucreleri kirmizi kas
hiicreleri kadar zengin kan
tedarikine ihtiyag duymaz, bu
nedenle daha az sayida oksijen
tastyan pigment ihtiva eder; beyaz
etin renginin agik olmasinin nedeni
budur.



Gezen tavuk mu, kiimes tavugu mu?
Beslenme uzmanlan kiimeste yetistirilen tavukla
otlaklarda serbestge dolagmalarina izin verilen tavuklar
arasinda, tasidiklan beslenme degeri agisindan farklilik
oldugunu 6ne siirer. Otlakta gezinen tavuklarin beslenme
sekli farkhdir; yiyeceklerini kendileri arayip bulur ve stres
seviyeleri kiimes tavuklarina, giftlikte yetistirilen veya
serbest gezinen tavuklara kiyasla daha disiiktiir (bkz.
sayfa 232-233). Bu durumun etteki faydal yag asitlerinin
ve vitaminlerin miktarini artirmakla kalmayip saghksiz
yag asitlerinin miktarim azalttigina dair kanitlar vardir.

GA-6 YAG
0\5" it 4:,0/

Besin farkliliklar:

Otlakta yetistirilen tavuklarla
kumes tavuklarini kargilastiran
bir calismaya gore, otlakta
yetistirilen hayvanlarin daha az
Omega-6 yag asidi varken daha
fazlafaydah Omega-3yag
asidine (6zellikle de soya
fasulyesiyle beslendiklerinde),
genel olarak daha azyaga (buna
doymus yag da dahil) ve gok
daha fazla E vitaminine sahip
olduklari gérulmustr.

ANAHTAR

-i_?ﬁ;”’ Kiimes tavugu

Otlakta yetisen
tavuk

Birgok kiilturde, 6zellikle de Rus ve Alman
Yahudilerinde, tavuk gorbasinin 6zellikle
soguk alginhgina iyi geldigi soylenir. Tavuk
gorbasi igenlerden alinan kan ornekleriyle
soguk alginhgina yakalanmus kisilerden
alinan kan ornekleri incelenmis; arastirma,
tavuk gorbasinin iltihap baskilayici ve burun
akintisi gibi belirtileri gideren dekonjestan
ozelliklere sahip oldugunu; ayni zamanda
sindirimi destekledigini, sivi almayi tesvik
ettigini ve saglikli besinler icerdigini ortaya
koymus.
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GIDA CESITLERi
Beyaz et
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ABD’DE HiNDi
TUKETiMi SON 25
YILDA iKi MiSLi
ARTMISTIR.

HiINDIi iINSANIN
UYKUSUNU GETIRIR Mi?

Kesinlikle hayir. Bu, hindide,
uykuya neden olan melatonin
hormonu elde etmek igin
kullanilan ve triptofan adi
verilen bir aminoasit
bulundugu gerceginden
kaynaklanan bir
rivayettir.
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Kasaphk et

Hayvandan kesilen etin konumu ve hayvan
canliyken etin bu béliimiiniin ne denli aktif
oldugu, etin besin degerini, tadini,
kivamini, hatta pisirme yontemini bile
etkiler.

Tat ve kivam

Hayvanin gévde etinin her bir bélimii farkh kas
gruplanyla sarilmigtir. Gévdenin farkh yerlerinden alinan
etleri degerlendirirken géz 6niinde bulundurulan temel
ilke, daha faal olan kaslarn (6rnegin bacak kaslarinin)
daha kalin liflere ve daha fazla bagdokuya;

dolayisiyla da daha sert bir yapiya sahip

oldugudur. Ancak daha faal kaslar ayni

zamanda daha yaglh ve daha lezzetlidir.

Kasaplar hayvanlarn birbirlerine oldukga

benzer gekilde biiyiik pargalardan olugan

gruplar halinde keser; inek, koyun, kegi ve

domuz i¢in ayni terminoloji uygulanirken

Kasin
icindeki yag

Yagl etin pismesi
daha uzun siirer.

HAFIF ATESTE
KAYNATMAK

Kas lifi

GERDAN

Yaghet
Hayvanin daha yagli olan gévde eti, yaginin

azaltiimasi bakimindan hafif ateste pisirilir. Yag
kiirecikleri, kasa ener ji vermek tizere kas lifl
arasinda dagilmistir (bkz. sayfa 68).

’

/ ’ 4
is sig1r etine geldiginde Fransizlanin 7 ’ ®
daha farkl kesim yéntemleri vardir. N ’ |
il / GERDAN I
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Bagdoku 2 y g I KEMIKSIZ

Sertetin
yumusamasi
daha uzun sirer.

AGIR
ATESTE PiSiR
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PiRZOLA
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Kaslifi

Yagsiz, yumusak
et daha kisa
zamanda piser.

mgm

KIZARTMA

Sakatatlar (hayvanin kas veya kemik icermeyen i¢

organlari) farkh bicimdedir ve herbirinin kendine -
has, ayirt edici lezzeti ve kivami vardir. Genellikle
bagdokulari daha fazladir, agir ateste ve iyice
pisirilmeleri gerekir; bu konuda istisna, en gok ragbet
goren sakatatlardan biri olan karacigerdir. Birgok
sakatat ve organ etinin besin degeri yiiksektir, insan
saghgiicin gerekli yag asitleri bakimdan zengindir ve
zararh yag oranlan dusiktar. Ornegin ciger ve
bébregin demir ve folik asit (B9 vitamini) orani
ylksek seviyelerdedir.

ANTRIKOT Bobrek Dil

Yagsizet !

Hayvanin antrikot eti ‘
olmayan kaslardi r

enerjiye ihtiyac d -
da yagsizdir; bu Yiirek Ciger Paga

BUT
, __-- DOMUZAVYAGINI
| e PISIRMEK ICIN GEREKLI
P e 7 I AZAMI SURE 45 SAATTIR;
o AT A : z KEMIK ANCAK BU Sl_JRENI_N
Vo o = 400 g R ,' B SONUNDA YENILEBILIR BIR
! N ) g5, KIVAMA ULASIR.
| SRR
! g i ;S 1 !
N S \ \ \ |_n|’ | I
KANAT ‘\ b :
N, s LaNal. 4 NEDEN Gié ET
% SO YiYEMEYiz?

Dislerimizin ve midemizin
gegirdikleri evrim nedeniyle,
pismis etteki sindirilmesi daha
kolay besinlere, daha giivenli
bicimde ulasabilecegimiz
disaniilir ancak ¢ok taze gig
sigir eti de (tartar biftegi gibi)
yiyebiliriz.




Islenmis et

ilkgaglardan beri et, 6mriinii uzatmak, lezzet ve koku
katmak lizere cesitli islemlerden gecirilmistir; bu, ancak
ozel birtakim biyokimyasal islemlerle miimkiin olabilir
ve sonucunda ¢ok genis bir yelpazede iiriin elde edilir.

Eti neden degistiririz?

Et metabolik olarak faaldir. Hiicresel bakimdan
hassastir, nem ve besin olarak zengindir; bu bakimdan
hizla bozulma riski vardir. Bozulma, yaglann
kokugmasini (oksitlenmesi), hayvan postundaki ve
bagirsagindaki mikroplann kesim esnasinda ete
bulagmig olmalar durumunda, liremesini de kapsar.
Etin islemden gegirilmesi bozulmay: geciktirir veya
durdurur, karmasik ve ilging bir lezzet ve kivam
kazanmasim saglar. Etin igslenmesi, et karigimi olarak
bilinen yenilebilecek, yepyeni bir sekle biirlinmesi
anlamina da gelebilir. Bu durum mutfaga, yemek
yapmaya yeni alternatifler sunarken beraberinde
kendilerine has saghk risklerini de getirir.

HER GUN YENILEN

BiR SOSisLi
SANDVIC, KALP
KRiZi GECIRME

RiSKiNi YUZDE 42

ARTIRIR.

Saklama yéntemleri
Kirleme, aralarinda geleneksel
tiitsiileme ve tuzlama
yéntemlerinin de bulundugu (ki sik
s1k birlikte kullanilir) bir dizi
koruma yoénteminiigerir. Modern
gagda potasyum nitrat gibi
koruyucu kimyasallar da kullanihir.
Etteki bakteri, potasyum nitratla
islemden gecerek nitrik oksit
olusturmak Uzere etteki oksijenle
reaksiyona giren nitrite dontigiir.
Bu, oksijenin yag etkilemesini ve
etin kokusmasini engellemek igin
etteki demirle birlegir. Et daha
sonra pembemsi bir renk ve hog bir
lezzet alir.

Kiyma cekmek

Etin kiymasimi gekmek, etin )
ylizey hacim oranint ciddi l
bigimdeartirir. Etylizeyi mikrop
bulagmasi bakimindan riskli alan
oldugundan, bakteriler, kiyma
Gekilmeden 6nce haslama (hafif
ateste pisirilip ardindan
sogutularak) yoluyla 6ldirdlebilir.
Et karisimi J J
Etkarigimlan, kesilmis -~ T | B
hayvanindegerli ! f
govdesinin her N 4 : y
tarafindan azami sekilde . = -
yararlanmanin ve hicbir
sekilde israf
edilmemesinin
geleneksel yoludur.
Gunumuzde et
kanigimlari sagliga
olumsuz etkileri olan
ucuz, dusuk kaliteli
rdnler olarak
degerlendirilir.

Nem, gevredeki etten gekilir.

Tuzlama

Ete tuzilave etmek, hiicrelerden suyun
Gekilmesine neden olur; mikroplar, Gremeleri igin
ihtiyac duyduklari nemli ortamdan mahrum
birakir. Yuksek tuz seviyeleri protein filamanlarini
etrafa yayilarak artik isik sagmalarina engel olur v
etin yari saydam hale gelmesine yol agar.

Tiitsiileme

Tutsu, mikrop 6ldurici ve antioksidan
bilesimler igerir ve yagin kokusmasini 6nler.
Ancak tutsude kanserojen (kansere yol
agan) bilesenler de vardir.
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Sosis yapmak
Sosis yapmak icin dogranmis et
ve genellikle ekmek kirintisiyla L s

malzemeleri, geleneksel olarak
hayvan bagirsagindan yapilmis

Mekanik olarak yeni bir hale getirmek l
Etin yeni bir bicim almis hali olan
jaml?on. yuksek basingli suyla

ibi 2 apilan puskirtme sayesinde
baharabeipibagiRgEy i Zemikten koparilan ve bir araya
2 tirilen domuz pargalarinin

74/75

| Tuzlusu enjekte etmek

Birgok domuz pastirmasi ve
jambon Grtintne hacimli
gorunmeleri ve maliyetten tasarruf
etmek icin su, seker, koruyucu,
lezzet verici maddeler ve diger katki

i V< er;alarm kas eti olmasi sart . maddelerinden olusan ¢ozelti
tuplere doldurulur. Sosisin — egildir) sikistirimasiyla elde enjekte edilmistir. Ince kesilmis bazi
icindeki yag, piserken _ edilir. Buetin "mekanik olarak geri domuz pastirmasi veya jambon

kurumasina engel olur.
: yéntemlerden biridir.

J O LA O 00 OO0 O
a Yiiksek basingli su,
@ etikemiktenayirir.
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Etin farkll
taraflari, sosisin
degisik renk
tonlarina
bartinmesine
neden olur.

o
Ufak et rarcalan
sikistirlip salam
dilimi haline getirilir.

DiLIMLENMiS
JAMBONUN DI$
YUZEYi NEDEN YAGLIDIR?

Islah edilmis jambon ireticileri,
dilimlenmis triinlerini otantik bir
hava katmak ve dogrudan
hayvanin gévdesinden kesilmis
gibi bir gorintii yaratmak icin
genellikle yagla kaplar.

kazanilmas!” adi verilen

Etin farkl parcalari, salamin
benek gorii

Grdntntn yazde S0'si sudur.

Domuz

edilir.

Nitrit ete kattig: lezzet ve renk sebebiyle en
gozde koruyucu maddelerden biri olmus
ve siklikla salamda kullanilmistir. Nitrit
toksin iireten ve gida zehirlenmesine
neden olan bakterinin Gremesini
geciktirmekte 6zellikle basarilidir. Ancak
nitrit etin icinde nitrozamin adi
verilen kansero jen bileseni
tretmek Gizere aminoasitlerle
reaksiyona girebilir. Nitrit,
tuzlanmis ette kanser riskini
artirdigini gosteren ciddi kanitlar
olmasa da giinimiizde
bazi kurallara bagh olarak
ve oldukga dikkatli kullanihir.

pastirmasina
cozelti enjekte




Et yerine kullanilan gidalar

Tiiketiciler ete tadi, kivami ve besin degeri . 2 : o o
n‘y- Mantar, glikoz ve mineral ilavesi

nedeniyle deger verir ancak bircogu, et tiiketiminin " Fermantasyon kazanina Fusarium
. o B . JORNY; o o mantarinin baslatici kaltird eklenir.
ve liretiminin saglhiga ve cevreye zararh yonleriyle, Kulturdn gidayl metabolize ederek proteine
ahlaki etkileri yiiziinden endise de tasir. Bu doptitimesiigerektigindenidepoydag
- o i . miktarda mineralin yani sira,
sorunlara bir ¢éziim, et yerine kullanilan ve gittikce mikroplardan arindiriimig .
glikoz surubu konur. ®

popiiler hale gelen gidalardir.

Az miktarda .- ‘N
mineral ilave edilir. (:) " ‘
i Glikoz ilave edilir. .
.\\‘ov“o'\'i“l NASIL Y4 Pl[,k ikoz ilav i A. .
>

P— Mantarin baslatici ‘. ‘

et 1 killtiirdi ilave edilir.

'g-\ Soguma

¥ Mantarin hizla iremesi ve
degismeyen metabolizmasi sayesinde
bol miktarda isi tiretilir. Su sogutma
bobini, mantar uretimi igin gerekli
uygundegerde isinin teminine yardim

2 Amonyak ve hava
{ ilave edilir

Mantar Gremesi, amonyaktan nitrat
ve havadan oksijen ilavesiyle
hizlandirilir. Bu gazlar iyice
karnismalarina yardimei olmasi
bakimindan karisim iginde kopurtlr.

KURUTMA VE
Et yerine kullamilan SOGUTMA
gidalarin tiiketimi el m
Et yerine kullanilan gidalar, saghga
faydal yonleri nedeniyle modern bir
egilim gibi goriilse de, ete kars:
kiltirel ve dini bazi yasaklar
nedeniyle aslinda ilkgaglardan beri

insanlann gézdesi olmustur. Ornegin / J [vihaidrin
Ing usgtu g i /’. -;‘A Hasat edilen

.
1 ISILiSLEM

tofu Antik Cin'de vejetaryen Budistler mikoproteinler zararl

w santrifiijde gekilir ve sogutulur. \

tarafindanyaratilmigtir. Glinimuzde ! maddelerin yok edilmesi

et yerine kullanilan gidalarin baglica ﬁ amaciylaisitilir, kurutulmast igin

kaynagi, soya bazli ve gluten bazli ;i L

tahil tiriinleridir. Sert kabuklu yemisler T ‘ K‘g;‘;’;‘;g’;‘;fl’:::ﬁ:ﬂ‘:i;";‘:‘sis J

ve burada gosterildigi gibi mantardan
kontrolli bigimde iiretilen mikro
proteinler, diger protein kaynaklarndir.

ve dilimli et iriinleri gibi, ete HASAT EDILMi$ DiLiMLi ET
benzer bir sekilalmasiigin -~ MiIKOPROTEIN URUNU
islemden gegirilir.



GIDA CESITLERI
Et yerine kullanilan gidalar

TOLTT

890080000 ssesEseeesesssssessesesssssessesstseseatsccntstntsescasacansnssnene

10. YUZYILDA TOFU
CiN’DE YAYGIN OLARAK
“KUGQUK KOYUN ETi"
OLARAK BILINIRDI.

, Sugazlan
Karisim iginde
kopurtilen hava ve amonyak,
mantar metabolizmasinin
urettigi atik gazlarlabirlikte
fermantasyon kazanindan
cikarilir.

Salinan
gazlar

Soyanin ¢cok yonliiliigii

Soya, protein v e yaglardan zengin bir gidadir; buda
onu et yerine kullanilan gidalarin temelini
olugturmasi bakimindan son derece kullanigh bir
konuma getirir. Soyanin fermente edilmesi, zengin
besin degerlerinin ortaya gikmasin saglar; bu
besinler siit ve mandira iiriinlerine gok benzer bir
sekilde iglenebilir. Birgok farkli soya iiriini,
geligtirilmig Griindur.

MIKOPROTEIN
VEGAN BESLENME
SEKLINE UYGUN MUDUR?

Saf mikoprotein muhtemelen
vegan beslenme sekline uygun
olsa da marketlerde satilan
driinlerin gogu, islem esnasinda
siit bilesenleri ve baglayici
olarak yumurta beyazi
kullanildigindan uygun
degildir.
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Yagh balik N 2

Insan viicuduigin gok 6nemli olan
Omega-3yaglarinin bilinen en zengin
kaynaklarindan biri yagh baligin tim
dokularinda yag vardir ve yag orani,
genelolarak beyaz baligakiyasladaha
fazladir. Bunlar alabalik, tonbahgi ve
somon gibi daha ilik sularda yasayan,
daha hareketli balik tirleridir.

184 MILYAR TON
2014 YILINDA TUM
DUNYADAKi TOPLAM

BALIK URETIMI.
Yagh bahk ve beyaz bahk
Balik iyot, kalsiyum gibi minerallerle B, D vitaminleri ve protein
bakimindan zengin, kolesterol seviyesi diigiik bir gidadir. Balik genelde
yagh balik ve beyaz balik olarak ayrnlhr. Yagh baliklarda beyaz baliklara
kiyasla daha fazla yag vardir ve bagta EPA ve DHA olmak lizere, 6zellikle
Omega-3 yag asitleri bakimindan daha zengindir (bkz. sayfa 28-29). EPA
ve DHA Omega-3 asitleri, bir bagka Omega-3 yag asidi olan alfa linolenik
asit (ALA) tarafindan insan viicudunda tiretilebilir ama gok az miktarda...
Bu nedenle EPA ve DHA'y1 beslenme diizenimiz iginde gidalardan temin
etmek en iyisidir. Beyaz balik da yag ihtiva eder ama miktar olarak yagh
balhga gore daha azdir.

Balik

Beslenme diizenimiz icinde, dogada bulunup da
tiiretiminin artirilmasi miimkiin olmayan tek gida iken
hizl gelisen bir yetistiricilik tliriinii haline gelen balik,
protein ve Omega-3 yag asitleri gibi 6nemli besin
kaynagidir.

NOWOS

VONRI

Japon usulu hazirlanan dilimlenmis
¢ig balik diinya ¢apinda popdilerdir.
Ancak balik ¢ig oldugundan parazit
ve mikrop bulasmis olma riski tasir;
bu bakimdan bahgin kaynaginin
temizve kaliteli olmasina dikkat
edilmelive ¢ok dikkatli
hazirlanmalidir.
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Derinin altindaki
@ vagi Balk Y e Kas blzklzn .
arasindaki yaj
@ BeyazBalk Koyukastakiyag vag e
R K ag nerede?
[ ) anzgg-s yaglari (agrliga gore YOQUT::I':;? k:sy i Balikta yag genellikle
yiizdesi) derinin altindaki ince
Kilgik Beyaz tabakada ve kas bloklari
Beyaz balik kas arasinda depolandigi gibi,

baligin govdesi boyunca
uzanan koyu kas seritlerinde
de bulunur. S6z konusu

Beyaz balikta yagli baligagore daha azyagve
Omega-3 vardr; yag, baligin tim dokusuna
yayimaktan ok cigerinde yogunlasmistir. .
Pisibaligi ve dilbaligi gibi tiim yassi baliklarin seunt_l'er yagh baliklarda daha
yani sira, morina gibi bazisoguk okyanus . e biyuk ve daha |n,“b§yaz
baliklari, tekir ve kelerbaligi da beyaz balik YAGLIBALIK ¢ BEYAZBALIK baliklarda daha kicuk ve
sinifina girer. daha cihizdrr.

Mide boslugu

Beyaz kas

Toksin yogunlagmasi
Okyanus dogal ve insan yapimi
kaynaklarn urettigi kirliligin biyiik
bolimiiniin nihai deposudur. Civa,
agir metaller ve kalici organik
kirletici maddeler (POP'ler, bkz.
sayfa 202-203) gibi gevreyi kirleten
ve dogal yollarla kolayca
pargalanmayan maddeler kii¢iik av
hayvanlarinda az miktarlarda
bulunabilir ancak gida zinciri igine
birikerek kopekbalig gibi biiyiik

csessscecsnss,
. CIVA

seccvcsssssssrsssee

il

hayvanlarda yogunlagir. . l-?el::izl
abuklular

Gida zincirinde toksinler

Kahci kirletici maddeler gida zincirinde

yukaridogru yol aldik¢a birikir, yogunlagir. !

Koépekbaligs, kiligbaligi ve diger yirtici baliklar, u“‘ DUZEYDE DUSUK DUZEYDE

s6z konusu maddelerden tehlikeli seviyede

ihtiva ediyor olabilir. ava

CIVA




Kabuklu deniz hayvanlari

Tarih dncesine ait yerlesim yerlerinde rastlanan deniz
hayvanlarinin kabuklarindan olusan devasa yi1gin, bu
hayvanlarin insanin beslenmesindeki tarihsel
onemine isaret eder. Giiniimiizde farkh ve cesitli deniz
organizmalari insanlar icin hala degerli bir besin
kaynagidir.

KABUKLULAR
PiSIRILDIKLERINDE NEDEN
KIRMIZI RENK ALIR?

Kabuklu deniz hayvanlarinin
kabuklar proteinlere bagh
karotenoid pigmentler icerir.
Pisirildiklerinde proteinleri
degisime ugrar ve kirmizimsi
renkte karotenoidler

Kabuklu deniz hayvanlarinin degeri

Yengeg ve karides gibi kabuklular, istiridye ve ahtapot gibi yumusakgalar;
hepsi bagh bagina sliper gida kategorisine giren, saf ve miilkemmel protein
kaynaklarndir. Deniz tiriinleri B vitamini, iyot ve kalsiyum agisindan da
zengindir. Bu gidalar lezzet bakimindan degerlendirildiginde tath glisin salar.
gibi leziz aminoasitler ve istah agic1 umami gibi glutamatlar igerir.

I, o

?igri;tiridyTninbz.ifrvpdvivzylz:jk Zlarglt;' KAR'DES HASADININ
arihten gelen bir ini oldugu gibi, . e 3
20% bu Gni dogrulayan bazi kanitlarnn UCTE BIRI DOGADAN
varligindan da soz edilebilir. Cig ~i i
istiridye erkeklerin Greme giicini DEG I L_' DEN IZ
artiran ginko bakimindan oldukca CIFTLl KLERINDEN
zengindir, ayrica erkek ve
kadinlardaki cinsellik hormonunun YAPI LMISTlR
salgilanmasini tetikleyen
15% aminoasitler icerdigi de anlagilmistir.

. Yiiksek protein, diisiik yag
Kara hayvanlaninin etiyle karsilastinldiginda birgok kabuklu
ve yumusakgcanin daha fazla protein ve ¢ok daha azyag ihtiva
ettigi goralir. Protein etlerinin kivam, kara hayvanlarinin

10% -} kirmizi etinin kivamiylatamamen zittir ¢Gnk beyaz kaslari, g
etlerini tok ve sulu yapan bol miktarda protein kola jenle Yengeg eti, karidese
doludur. Kirmizi etteise tersine, ete kirmizi rengini veren bol benzer oranlarda

protein ve yag

miktarda protein miyoglobinle az miktarda kola jen vardir. ALk
ierir.

AGIRLIGA GORE YAG YUZDESI

Deniztaraginda az
5% -] miktarda yag varken
oldukca az miktarda
protein de bulunur.

f

DENIZTARAGI
i © VENGEC o KARIDES

T
10% 5%
AGIRLIGA GORE PROTEIN YUZDESi

T
20%



Kabuklu deniz hayvanlan ne
zaman yenir?

Birtakim nedenlerden otiird, yilin belli
zamanlarinda birgok kabuklu deniz
hayvanindan uzak durmakta fayda
vardir. Oncelikle birgok kabuklu deniz
hayvani cinsi yazin lrer ve enerji
depolarini bu zaman periyodunda
tiketir, dolayisiyla zayiflar ve tatlar
yavanlagir. ikinci nedense, yaz aylarinin
ayni zamanda toksin seviyelerinin zirve
yaptig: dénem olmasidir. Birgok kabuklu
deniz hayvaninin yenilecegdi en iyi
doénem, lireme sezonu igin hazirhk
yaptiklan ve yaglandiklari, toksin
seviyelerinin en dusiik oldugu kig
aylandir.

Kuzu etinin yag orani
protein oranina gére
yuksektir.

@ ISTAKOZ

Ahtapot eti en iyi
diisiik-yag protein
kaynaklarindan biridir.

GIDA GCESITLERIi
Kabuklu deniz hayvanlan

80/81

- ANAHTAR
o Zehirli . Guvenli
Zehirli olmayan A
~ suyosunu suyosunu @ Tehiikeli
Yiksek Mevsimsel toksinlik
seviyede LT Diisiik Yazaylari ilik sularda
suyosunu . seviyede hizla gogalarak stzerek
 toksini SR Nt suyosunu beslenen birgok
; Yokdnl yumusakga ve kabuklu
il gibi suziculerde
) biriken zararh mikro
SRS organizmalarin ve

deniz yosunu
toksinlerinin serpilmesi
bakimindan en kéti
aylardir.

iLKBAHAR YAZ

SONBAHAR Kl

Deniz kabuklularindan
zehirlenme

Birgok kabuklu deniz hayvani sudaki
gida pargaciklarim siizerek beslenir.
Ancak bu hayvanlar zamanla
birikebilen toksin ve mikrop da
barindir; mikrop barindiran kabuklu
deniz hayvanlarindan belli bir miktar
tiketildiginde zehirlenmeye neden
olabilir. Toksinler pigirme yoluyla yok
edilemez. Deniz kabuklularindan
kaynaklanan belli bagli zehirlenmeler
agagida siralanmgtir.

Felce neden olan kabuklu
zehirlenmesi

Uyusukluk ve karincalanma, hafiza
kaybi, konusma guclugu, mide
bulantisi, kusma gibi belirtileri
vardr. Olimciil olabilir.

Hafiza kaybina neden olan
deniz kabuklusu zehirlenmesi
Uzun vadeye sarkabilen hafiza
sorunlari, hatta kalici beyin hasari
gibi belirtileri vardir. Olumcl
olabilir.

Sinir sisteminde etkili olan
kabuklu zehirlenmesi

Mide bulantisi, kusma, geveleyerek
konusma gibi belirtileri vardr.
Olimcil bir vakaya rastlanmamistrr.

ishale neden olan kabuklu
zehirlenmesi

T
25%

AGIRLIGA GORE PROTEIN YUZDESi

Ishal, mide bulantisi, kusma, karin
agrisi gibi belirtileri vardir. Olumcil
bir vakaya rastlanmamustir.
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Yumurta

Yumurta gelismis diinyanin saghik endiselerinin
golgesinde on kiisur yil gecirdikten sonra,
bircoklarinin géziindeki kusursuz gida konumuna
tekrar yiikseliyor. Miistakil, pratik ambalajinda
saghikh bir protein deposu olan yumurta arzu
edilen her tiirlii besinden zengin bir gidadir.

9
UMugra VAT

Tavuk yumurtasinin igi
Yumurta dengeli ve kusursuz bir
protein deposu olmaninyanisira
Omega-6 yag asidi, zeaksantin
ve liitein antioksidanlarini da
icerir. Ashnda C ve B3 vitamini
(niyasin) haricinde gerekli tim

Besin dinamosu YUMURTA iCERiGi

Simge buydkltkleri,
her bir besinin toplam
miktarini gosterir.

Kus yumurtasinin sert kabugu
kalsiyum karbonattan olugurken
yumurta beyazi veya albumin,

0.1-9mcg vitamin ve minerallere sahiptir.

yumurtanin su igeriginin yiizde

N : o 0.01-9.9mgr
90'nin1 ve proteinin yarisim ihtiva
eder. Yumurta beyazinda en gok 10mg-0.9gr
bulunan protein ovalbumindir.
Yumurtanin lgte birini olugturan 03

-5gr

yumurta sarisi, yumurtanin tim
proteinin yarnsiyla kalorisinin
dortte ligiinii ve demirinin,
tiamininin (B1 vitamini) yaginin,
kolesteroliiniin; A, D, E ve K

S

Protein bakimindan
zenginancakyagve
kolesteroli diisik
olan yumurta aki

vitaminlerinin tiiminiiihtiva eder.

Yumurta aslinda ender D vitamini
kaynaklanndan biridir. Yumurta

sarnsinda insan viicudu igin gerekli

yag asitleri de bulunur.

vitamin, mineral veeser
besin 6gelerinin buyik

yemek pisirmede son
derece faydalidir.

Yumurta sarisi,
yumurtanin zengin

cogunlugunu igerir.

Emidilsiyonlastiricilar yag ve su gibi normalde karismayan
maddeleri karistirir. Sonug emiilsiyon, yani birbirine
gecmis maddelerden olusan minik damlaciklardir.
Yumurta proteini, yag ve sirke veya yag ve limon suyu
emiilsiyonu olan mayonez gibi emdilsiyonlarin

yaratilmasini saglar.

PROTEIN
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Yumurta pigirmek - . %

Yumurta birgok yemekte kullanilabilir 1 7 9

ancak kalitesi zamanla diiger; bunun bir
nedeni, kabugunun oldukga gézenekli
olmas! ve nemin kagmasina izin

vermesidir. Yum: suyunu

kaybettikge dahau:;t;,( allz:llx‘ln haline 201 4 Yl Ll N DA

geldidi i¢in yumurta beyazimn D UNYA CAPI N DA
sulanmasina ve sansiin gevresindeki ici ']

zann zayiflamasina neder??)lur. Diger KI S I BAS I N A D U S E N
yandan tazelik, iyi bir sahanda yumurta TU K ET.I L M EYE
s ol ELVERISLI YUMURTA
gxrp)ldlr_i}mda‘ sertlegen proteinleri vardir; SAY|S|

bu ona, birgok farkli yemege harika bir .
malzeme olma imkéni verir. \ /

g QMURTA PiSiRyy »

BEYAZ VE
KAHVERENGiI YUMURTA
ARASINDAKI FARK NEDIR?

Son yillarda medyada yumurta hakkinda
olumsuz yazilar giksa da dahasonrabu
endiselerin biyuk boliminin temelsiz oldugu
anlasildi. Ornegin yumurta sarisinda kolesterol
miktar yGksektir ancak bilim insanlarinin bir
zamanlar dustindiklerinin tersine, aldigimiz
gidalardan gelen kolesterol, kandaki kolesterol
seviyesini gok etkilemez. Baz Ulkelerde
mansetlere taginan Salmonella mikrobunun
bulasmasi, aslinda yumurtadaki en 6nemli
risktir. Ancak s6zkonusu risk aglama sayesinde
oldukea disuktir. Hassas insanlar (6rnegin
yaslilar) bu riski, yumurtalarini pisirerek ya da
pastorize ederek daha da asagiya cekebilir.

Tavuk yumurtasinin rengi,
yumurtanin tadi ve besin
degerleri arasinda herhangi bir
farka isaret etmez. Renk,
yumurtay yumurtlayan
tavugun cinsi tarafindan
belirlenir.




uit ve laktoz

insanlar memeli canlilar arasinda bebeklik déneminin

ardindan siit tiikketmeye devam eden tek tiirdiir ancak siit
sekeri (laktoz) ile az ¢cok basa cikma yetenegimiz bize siit
urinlerinin lezzetli ve besleyici diinyasinin kapisini acar.

.
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. %0.7 VITAMIN
VE MINERALLER

% 3.4 PROTEIN

%3.7 YAG

% 4.8 LAKTOZ
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Siitiin icinde ne var?
Siit, memelilerin bebeklerinin baglangi¢ gidasi olarak
evrim gegirmis, aralarinda eneriji i¢in seker ve yagin,
vicutgeligimiigin gerekli olan protein, mineraller ve
vitaminlerin de bulundugu zengin ve yogun bir besin
kaynagidir. Bebekler sadece siitleaylar boyu hayatta kalabilir;
siit B12, C vitaminleri, lif ve demirden yoksun olsa da aym gey
yetigkinler igin de gegerli olabilir. Farkl1 hayvan tiirlerinin stitii
ayn besinleri igerir ancak oranlar farkhdir.

sUT
GERCEKTEN DE
KEMIKLERE iYi GELIR Mi?

Sut saghkh kemiklerin
olusmasina katkida bulunan iki
mineral, kalsiyum ve fosfat
agisindan zengin bir gidadir.
Siite toleransi olmayan, s6z
konusu 6nemli mineralleri
baska gidalardan
alabilir.

En zararh bakteri
ISITMA 1styla ldurilir.

)
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Sogutma, sttiin
karamellesmesini engeller.

f

SOGUTMA

Pastorize etme nasil ige yarar?
1860’1 yillarda Fransiz Louis Pasteur gidadaki
mikroplann faaliyetini aragtirdi ve potansiyel
olarak zararh mikroplarin, gidanin tadinda
onemli bir degigim olmaksizin 6lmesini
saglayacak bir 1sitma iglemi gelistirdi. Bu
iglem siitiin glivenilir bigimde igilmesi igin
uygulandi.



Mandira Griinlerinin cesitliligi

Sitiin degisik bilesimleri ona biiyiik bir deger katar, hem gida kaynag:
hem de fermente edilmis ve edilmemis birgok harikulade mandira

triliniine temel tegkil etme imkéni tanir.

Kaymak nasil yapilir?

Kaymak taze, islenmemis siitte dogal
olarak bulunur gtinku yergekimi altinda
aynsacak bir emulsiyondur. Endustriyel
Uretimde santrifiij ayristinc, siti yksek
hizda dondiirerek kremasini ayirir.

SANTRI)UF
AYRISTIRICI

Dondurma nasil yapilir?

Sit kolayca donmaz; dyle olsaydiyagve
protein pihtilasirdi. St havay: karisima
girmeye zorlamak igin ayni anda hem
donar hem de incelir. Bu sekilde buz
kristallerini sabit bir hizda dondurarak
ortaya puruzsiz, bozulmaz bir kivam
Gikar.

DONDURMAK

Konsantre siit nasil yapilr?
Sit, suyunun yarisini buharlasacak
sekilde kaynatildiginda konsantre st elde
edilir. Bu sutin raf émrda, sutin
bozulmasina neden olan mikroplar
suyun biyik boluminin ¢ikarildig
ortamda hayatta kalamadiklarindan
uzundur. Sitiin tadina katkida bulunmak
icin genellikle seker ilave edilir.

BUHARLASIR

Siit tozu nasil yapilir?

Suyu, yizde 90'inin kaybolmasini
saglayacak sekilde buharlastirmaya
devam edildiginde oldukga konsantre

bir serbet elde edilir. Daha sonra
serbete dondurarak kurutma veya
minik damlalan sicak havaya
puskurterek paskartmeli kurutma
yontemi uygulanir. Sit tozu
antimikrobik olsa da bozulabilir.

su

PUSKURTMELI
KURUTMA

KAYMAK

DONDURMA

KONSANTRE
sUT

TOZU

RENGEYIiGi SUTU EN ZENGIN
BESIN DEGERINE SAHIP

SUTTUR: %17 ORANINDA YAG

VE %11 ORANINDA PROTEIN
ICERIR.

inek suttiigmek,insan evriminde yayginlasmasi
nispeten geg kalmis bir olgudur ve bu bakimdan
dunya nifusunun biylk bolumiinin genleri bu
olguya yatkin degildir. Birgok kiside laktozun
sindirimesini saglayan enzim olan laktazin
seviyesi, bebeklik doneminin geride kalmasiyla
birlikte hizla duser ve yetiskinler laktoza
toleranssiz hale gelebilir. Ancak diinyanin bazi
yerlerinde, 6zellikle de Iskandinavya'da niifus,
yetiskinlikte de laktaz iretmeyedevam eder.

Laktoz intoleranst

L

iSKANDINAVYA GiN

Laktoz toleransi
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Yogurt ve canh
kiiltiirler

Siit olaganiistii dontisiim maddeleri ihtiva eder;
bunlar, gidanin besin degerini artiran, ¢cok sayida
seckin fermantasyon iiriinii lireten bakterilerdir.
Yogurdu iireten mikroplar saglikh bir dengeyi ve
cesitli bagirsak florasini destekleyerek
bagirsaklariniza da iyi gelebilir.

BAGIRSAK FLORASINI
GUGLENDIRMENIN BASKA
BiR YOLU VAR MI?

Bagirsaklarinda az mikrop
bulunmasindan 6tiirii sindirim
sorunu yasayan insanlar, gerekli
bu bakterileri diski nakliyle elde

edebilir. Zengin bagirsak

Yogurt nedir? florasina sahip birinin diskisi
Yogurt, kesilmisg (ayrnilmig) siittiir. Genelde siitiin igine dagilmis olan sivilastirilarak hastanin
yag damlaciklan, ¢ézlilmiig protein zincirleri tarafindan ; ka||nbag|rsagma
yakalanarak yogurdun kivamh kiime haldeki bilesimini yaratir. yerlestirilir.

Yapisal bu degisiklige, stitii asitlendiren (Laktobazil gibi) bakteriler
neden olur. Muhtemelen tesadif eseri yaratilmig olan yogurt
gliniimizde sanayi yontemleriyle gok biiylik miktarlarda

uretilmektedir.
l inkiibe edilmis siit ANAHTAR 2 Yogurt yapimi Stt yogunlasarak
Sut, proteinleri # Bakteri Laktoz bakteritarafindan yogurda doniisir.

yogunlastirmasi i¢in basta fermente edilerek laktik aside dénugur.

kaynatilir, sonra kismen sogumaya @O Laktoz sekeri Bu, protein zincirlerinin ¢6zilip P
birakilir ve fermantasyonu 2y Protein birbirine gegmesine, yag ve suyun bir Laktik asit
baslatmas igin bakteri salinir; kismini tutmasina, ayni zamanda da yogurda eksi
bakteriler laktoz sekeri tiketmeye 1 vag yopurda eksi tadini vermesine neden tadini verir.
baslar. olur.

A & :
@ & Bakteriden salinin -

R laktik asit, laktoz

Yag

c" o sekerini fermente % kiirecikleri
g ® o o— eder. . olusur. *
D : :
a R Protein, laktik
G‘ iy asit salinimi

= e nedeniyle
» . agihr.
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Canl kiiltiirler sindirim sonrasi Canli killtiir midedeki \%(
havatta kalir m1? sindirim sonrasi

Hem yogurt hem de probiyotik takviye edici hayatta kalr
gidalardaki canli kiiltiirler dikkatle segilir ve
test edilerek midemizin asitli ortaminda hayatta
kalmalan garanti altina alimr. Takviye
gidalardan bazilar, onlan incebagirsagin i AN
alkalin ortamina eriginceye dek koruyacak CANLI KULTURLU
maddelerle kaplanir. YOGURT MIDE

Probiyotik gidalar
§ v g_ X e FAYDALI ETKILER|
Probiyotik (pro “i¢in", biyotik “hayat” anlamina
gelir) yenildiginde bagirsagimizda yagayabilen 1 Yapilan arastirmalar aler ji gelisimi riskini azalttigini, obez
ve bagirsak floramizin bir pargas: haline gelen Lactobacillus kadinlardakilo vermeye yardimci oldugunu, ocuklarda
. . . rhamnosus siddetli mide-bagirsak iltihabini iyilestirdigini ve dogmamis
bakteriler, faydali mikroplar toplulugudur (bkz. bebeklerde rinovirdis riskini azalttigini gostermistir.
sayfa 25). Yogurttaki bifidobakteri (ki bu
bakteriler bebeklerin bagirsaginda da bulunur Yapilan arastrmalar bu bakteri tiriinin antibiyotikle iligkili
o . . Lactococcus ishalin tedavisine yardimcio Idugu, antibakteriyel ve

ve anne sitiinden gelir) Laktobasil fermentum, lacti Eotansnyel olarak ttimér olu sumunu engelleyebilecek
L i L. asidophil ibi bakterilerin timii lactis ilesenler urettigi ve ishale yol acan enfeksiyonlara kars

. casei ve L. asidophilus gibi bakterilerin tiimi savastigini ortaya koymustur.
insan bagirsaginda kolonilegir, k6tii bakterileri
bastinp bagirsak ortamini onlar agisindan Yapilan arastirmalar endotoksin (bakterideki toksinler)

o - = Lactobacillus aretimine engel oldugu, mantar olusumunu énleyici
kotiilegtirir, bagirsak duvarinikorumaya alir ve plantarum o6zelliklere sahip oldugu ve hassas bagirsak sendromunun
antibiyotik iiretir. Bu bakteriler ayni zamanda belirtilerini azalttigini gostermistir,
badisiklik sistemini destekleyip iltihaplanmay: e 2R i
) " iw & " Bu probiyotik yaygin bicimde seyahatlerde rastlanan ishal
azaltir, kolesterol seviyesinin diigmesine Lactobacillus olayla}r‘lnlm ygygn'nf‘denlenge karsi kullanmr, Aristllrmalar

: i agr ishal nedeniyle hastanedeyatan cocuklarin kalis

yardimal olur, (bkz. sayfa 25), hatta kanserojen acidophilus si%resini azalttigini ve mantar énleyici 6zelliklere sahip
maddeleri baski altina alr. oldugunu gostermigtir.

= : Bu, bebegin dogumundan sonra bagrsaginda kolonilesen

BAG I RSAKLARI M IZDAKI Bifidobacterium iIl:Jbaktergi::Iir. Argausurumalaraglr ishalgn‘edegniyle hastall'\ede
o . yatan gocuklarin kalis siiresini azalttigini ve kolesterol

1 00 TRI LYON BAKTERI’ seviyesinin dismesine yardim ettigini gostermistir.

VUCUDUMUZDAKI

Yapilan arastirmalar yetiskinlerde bir tir kabiziigin

Y i Bifidobacterium tedavisi dim ettigini, dis plaklarindaki mikropl
H UCRELERI N SAYI SI N l N animalis lactis iiest :;E::vz;a;oll;:n h;gsltalllklgnp r?skinil‘azaltlt:;‘:mr, tgpalgr;e

.I 0 M i s Li D i R. kolesterolin dismesine yardim ettigini gostermistir.

Kefir Dogu Avrupa'da, Kafkaslarda ve diger bolgelerde fermente
sttten yapilan, yogurda benzer, ok az alkol igeren bir icecektir.
“Tahil” olarak bilinen (ancak tahil degildir) ve kigtk karnabahar
cicegini andiran canh mikroplarla mandira proteinlerini, yagi ve
sekeri birlestiren olagantstu kultrleri iretmek igin kullanilir.
Yontem ailelerden ailelere, toplumdan topluma gegmis ve
gocmenler tarafindan uzak ulkelere taginmistir. Diger birgok
geleneksel mandira fermantasyon baslatma kdltiri de benzer
sekilde gégmenler tarafindan dinyanin birgok yerindeki yeni

Levlerine tasinmistir.




Peynir

Siitii peynire doniistiirmek gibi tek bir
islem, sasirtici1 derecede bereketli
uiriinler elde etmemizi saglayabiliyor.
Peynir yumusaktan biikiimliiye, tas
gibi sertten hafif serte, binlerce

sekle girebilir.

Peynir nasil yapilir?

Sutlin raf 6mri kisadir. Stitli peynire
doniigtiirmek, esasen bozulmasina yol
agan mikroplara aradiklari ortami veren
suyunu gikararak besin degerini
yogunlastirmanin ve korumanin bir
yoludur. Siitii kesmek, igindeki suyun
biiyiik boéliimiinii gitkarmaya imkan
verirken kesilmis ve sikigtinlmig st
tuzlamak ve eksitmek, biraz daha su
tutmasina yardimeci olur. Ortaya gikan
sonug sert bir protein ve yag karigimidir;
st ve mikrop enzimlerilezzet dolu
pargaciklara bélinmiigtiir.

PEYNIRIN LEZZETINE
ETKi EDEBILECEK
EN AZ 400 BiLESEN

bekletmeninstiresivb. her biri ayri etkendir. SGtin protein
ve yag icerigi (ve siitin hangi hayvanin sitii oldugu) de

suT

4?5‘ VE KULTUQI€

Peynir mayasi
(dananin midesinde

\t VEIS
sL poVt EBlveg
aretilen bir enzim) ve

*(6‘{' . .N Yumusak bir
baslatici bakteri

Hint peyniri ve queso

fresco gibi bazi Fransiz
eklenmistir. Bunlar sttun
kazein proteini gibi bir rol

peynirlerinde peynir mayasi
ve kdiltdrleri kullaniimaz. Bu
tur peynirleri koyulastirmak
Gstlenerek siitd keser. igin asit ve isidan faydalanilir.

L
S
s
Q

. KESMiK ;

Taze peynir

D

KESILMi$
SUTUN suyu

VARDIR OYA YATIR, KATI KESMiK qw SIKIs lell
£ ,‘)})s ?4* &*P‘ Hollanda'nin 9,
S Tuz bozulmaya i i1 Edam ve Gouda gibi
< yol acan mllfroplar 1 K o % 3 2 ortayadayari sgrt
e engeller, protein yapisini . . . peynirleri, asitligi ve
PfY""_f;ﬂ!““' = e 3 saglamlastinir ve lezzet katar. . . . kalsiyumu almak igin kesiklerin
Sutten Uretilen peynirin gesidi, isleme bagh olarak degisir. Tam peyniri tuzlu suya yatirarak . . B suda yikanmasi ve ardindan
Sikistirmanin, kurutmanin, ylkamanin ve pisirmenin nasil Yunan peyniri ve hellim peyniri . . L sikistinimasi ya da “6rilmesiyle”
yapildigi ve derecesi, kiif eklenip eklenmedigive gibi peynirler dretilir. s . < yapilir.

in nasil bir peynir olacagim belirler.




/" PEYNIRINSANA
f' KABUS GORDURUR MU?

Bunun dogruluguna dair
ortada saglam bir delil yoktur
ancak yagh tranler sindirimi,

dolayisiyla da uykuyu olumsuz
etkileyebilir; bu da riiyalar
hatirlama ihtimalini
guclendirir.

Cim besi peyniri, sadece gimle beslenmis
inegin stinden yapilmis peynirdir. Bu
peynirde dogalolarak K vitaminive
kalsiyum bol miktarda bulunur; bagisiklik
ve iltihaplanmayi 6nleyen sistemini
desteklemek, kemik yogunlugunu artirmak,
kan sekerini diizenlemek, vicut yag oranini
ve kalp krizi riskini azaltmak, yag disi vicut
kitlesini korumak gibi saghga birgok faydasi
olan birlesik linoleik asitten zengindir.

i Mozarella
$Q'\(\-ETI LEREI{

Peyniri
olgunlastirma ya da
affinage, bash bagina bir
sanattir. Provolone peyniri,
peyniri daha dalezzetlikimak
icingerilmenin ardindan
bekletilir.

@.@

Provolone
F\MA \SLEMIND e

«Y‘“ Penicillum L
A“' camemberti gibi beyaz %
N kfler, peynirin kabuk P,
X bagladigi yuzeyinden i¢ “%
kisimlarina ilerleyerek proteinleri
pargalar ve kalsiyum fosfatiyonlarinin
merkeze dogru hareketlenmesini
saglayarak peyniri sivilastirir.

@ - Kabuk
w8

Camembert krem peyniri

QV‘V‘N( b’ s”f/;

Q Kesiklerden /¢
QV' yapilan sert ve kuru '7¢
& peynirler, kiigik somunlar P,
© halinde kesilip istiflenir, gekilir ~
ve sikistirilir (“‘cedarlanir”).

Kirmizi
: 9 Leicester
\A"\SLEMINDENGG.

Penicillum
roqueforti gibi mavikifler
peynirin kicuk girintilerinde
delikler agarak tirer. Sutyaglanni
parcalayarak daha kisa molekallere
donusturir ve belirgin rokfor peyniri
tadiniortaya gikarr.

Delinmi: i
emmlspeynlrl te
‘ e
.8
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Nisastal1 gidalar

Oldukca tatsiz ve yavan olsalar da patates, yerelmasi, piring, bugday
ve bakliyat gibi nisastal gidalar bir¢cok insanin beslenme diizenin
temelini olusturan, protein ve lif gibi diger besinlerin yani sira enerji
ihtiyacinin biiyiik boliimiinii karsilayan gidalaridir.

Nigastah gida cinsleri

Nisasta bitkiler tarafindan ya kisa siireli olarak bitki
hiicrelerinde ya da uzun siireli olarak bitkinin
koklerinde, yumrularinda, meyve veya
cekirdeklerinde enerji depolamak igin kullanilir.
Bizim asina oldugumuz nigastal gidalar, patates ve
piring gibi uzun silire depolananlardir. Diger yandan
nisastal gidalar un, ekmek, eriste ve makarna gibi
islenmig gidalar da igerir. Birgok uzman beslenme
diizenimiz iginde karbonhidratlarin ana kaynad
olarak nigsastali gidalar 6nerir.

Piring ¢imin
cekirdegidir.

Nigasta nedir?

Birbirleriyle 6zdesg ve birbirlerine bagh glikoz
pargalarindan olusan, uzun zincirler halindeki
karbonhidratlardir. Iki tiir nigasta vardir: diiz glikoz
molekiil zincirlerinden olusan amiloz ve dallanmig
zincirlerinden olugan amilopektin... Nigastali gidalardaki
amiloz ve amilopektin miktarlari gidanin ne kadar gabuk
sindirilecegini ve dolayisiyla glisemik endeksini etkiler.

iz gli Dallanmig
DuzzgiI::;?; glikoz zinciri
AMiILOZ AMILOPEKTIN

Patates bitkisi bir tir
itizmidar.

PAT4 7.‘:,

[ ]
AMILOPEKTIN
%79
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- Kan sekeri sert bir Glisemik endeks
< sekilde yukselir ve Glisemik endeks (GE) karbonhidrat igeren gidanin,
H doser. s6z konusu gida tek bagina yendigince kan gekerini
u Kan sekeri dazenli ne hizda yikselttiginin bir dl¢iisiidiir. Cabuk _
‘ g olarak yiikselir sindirilen ve kan gekerinde ani artiga neden olan
w ancak dusiik kalir. karbonhidratlann GE'si yiiksektir. Bu tiir gidalara
z ornek olarak geker, patates ve piring gibi yliksek
§ miktarda amilopektin igeren nigastal gidalar
gosterilebilir. Amilopektin, enzimlerin tizerinde
| SAAT 1 2 galigabilecegi daha gok zincir ug grubuna sahip
Yuksek glisemik endeksine (GE) sahip gidalar, kan sekeri seviyesinin Ancak gidanin GE degeri, gidanin saglikli olup
oldukga hizli ve gok yikselmesine, ardindan ayni hizla dismesine olmadigina dair bagh bagina bir gésterge degildir.

neden olur; kendimizi ag hissetmemize yol acar. Diisiik GE'Li gidalar Ornegin cipslerin GE'si haglanmis patatese gére

ise “sekerin roket gibi yiikselmesine” neden olmaz; bu tir gidalar kan daha diigiiktiir ancak gok yag oram gok yiiksektir.
seviyesin daha yavas ve az miktarda artirir.

Botanik terimlerle
muz, etli ve zarh bir
meyvedir.

DUNYADA HER ’

iINSAN YILDA

ORTALAMA 33 KG
~ PATATES YER.

Bezelye bir yillik
Pisum savitum
bitkisinin meyvesidir.

Kan sekeri seviyeleri oldugundan amiloza kiyasla daha kolay sindirilir.




Tahillar

Diinya genelinde tahillar, kalori ve
besin temini bakimindan diinya
niifusunun biiyiik cogunlugu icin en
onemli gida grubudur.

Tahul tiirleri
Hububat olarak da bilinen tahillar ot familyas
icinde gekirdekleri yenebilen bitkilerdir. Tek
basina ya da diger gidalarnn karigimini
olusturan maddelerden biri olarak en gok
tikettigimiz tahillar piring, bugday,
musir (dan olarak da bilinir), yulaf,
arpa, gavdar ve akdaridir. Amarant,
karabugday ve kinoa botanik olarak
gergek tahillarla iligkilendirilmese
de yaygin olarak tahil olarak
degerlendirilir. Besin degeri
bakimindan hepsi
karbonhidrat agisindan
zengindir; gogu yavas
salinan, kompleks nigastalar
igerir.

Tahilin anatomisi
Tahillar gelismemis bitkileri korumak
ve beslemek Uzere tasarlanmig
cekirdeklerdir. Asil hiicrecik (bitki
embriyosu), besidoku (ener ji
deposu) ve kepek (koruyucu dis
tabaka) olmak tizere ti¢ ana
unsurdanolusur. En degerli
besinlerin gogu, gidalarin isleme
tabi tutulduklariesnadaatilan asil
hiicrecigin ve kepegin iindedir.

Tam tahillar tahilin tim parcalarini Besidoku Besidoku
ihtiva eder. Oysa beyaz piring,
beyaz un gibi islenmis tahillarin
asil hucrecigi ve kepegi
cikariimistir. Giday! isleme isinin
icine tahilibeyazlatmak amaciyla
agartma da girebilir. Gida isleme Asil
surecinin sonunda tahillar daha hucrecik
onceden bunyelerinden cikarilmis
besinlerle zenginlestirilebilir.

Kepek

TAM TAHIL iISLENMIS TAHIL




GIDA CESITLERIi

Y
BiRBIRINDEN FARKLI

MM

| PIRINC CESIDI SAVISI.

Piring cegitleri

Piring biitlin diinyada insanlar i¢in en biiyiik kalori kaynagidir.
Bolgesel anlamda biiyiik farklihiklar gosterse de yeryiiziinde
yagayanlarin kalori ihtiyacinin ortalama ytizde 21'ini karsgilar.
Ornegin Vietnam ve Kambogya gibi giineydogu Asya iilkelerinde
her bir insanin kalori ihtiyacinin yiizde 80'i piringten kargilanir.
Pirincin iki ana alt tiirii vardir: japonika ve indika...

:‘21 00.000

Japonika indika Javanika

Cin kokenli olsada tropik  Uzun taneli bir piring olan Cogunlukla Endonezya
iklimden biraz daha serin  indika, tropik ve tropik ve Filipinlerin tropikal ve
vesicak bolgelerde de iklimden biraz daha serin daglik bolgelerinde
yetisen japonika pirinci bolgelerdeduzarazive yetisen javanika
kisataneli piringtir ve ovalarda yetisi. Iceriginde pirincinin amiloz icerigi,
diistk amiloz icerir (bkz. ~ Yuksek miktardaamiloz 44, janonika gibi azdrr.
sayfa 90). bulunur, bu nedenle pismesi

daha cok zamanalir.

e~ 92 /93

Tum dinyada insanlarin cogu,
kalorilerinin buyuk bir kismini diger
gidalardan gok tahillardan aliyor.
Insanlarin toplamda ihtiyag duydugu
kalorinin yarisindan fazlasini tahillar
karsiliyor. Gelismekte olan ulkelerde
yasayan insanlar, kalorilerinin ytzde
60'ini dogrudan tahillardan aliyor.
Tuketilen toplam kalori her ne kadar
dolayh olarak yedigimiz, tahilla
beslenen hayvanlaryoluylagelse de
gelismis tlkelerdes6zkonusu oran
yuzde 30'dur.

Siviyag, kati Diger gidalar  Tahillar
yag. seker %19.1 %2.8 %51

Kok ve Et, balik, sit,
yumrular Meyve, sebze, yumurta
%5.3 bakliyat, sert %13.5

kabuklu yemis % 8.2

\

=

Tahillarin besin icerigi @

Tam tahillar genelde iyi birer kalori, karbonhidrat, .E Karbonhidrat
lif, protein, B vitamini ve fitokimyasal kaynagidir. a 7%
Birgok tahil cinsi ylizde 70-75 oraninda E Proteo
karbonhidrat, yiizde 4-18 oraninda lif, ylizde 10-15 = 0.7%

=

oraninda protein ve ylizde 1-5 oraninda yag igerir.
Ancak beyaz piring ve amarantta oldugu gibi, farkh
tahillarda farkl oranlarda besin igerikleri s6z
konusudur.

ag

Amarant, beyaz pirince karsi

Amarant diger birgok tahil cinsiyle
kargilagtinldiginda daha az karbonhidrat
ama daha cok yag icerirken; beyaz piring
karbonhidrat bakimindan zengin, yag
bakimindan fakirdir.

AMARAT

Protein
7%

65%

Karbonhidrat

14%

80%




proteinleri

Ekmek

Un ve su karisiminin genelde tuz, bazen
de ekmek mayasi veya sodyum
bikarbonat gibi kabartma maddesi
eklenerek pisirilmesiyle elde edilen en
eski hazir gida olan ekmek, giliniimiizde
de en temel gida maddesidir.

Mayah ekmek yapmak

Mayal ekmek, kabartma maddesiyle —en yaygin olani
ekmek mayasidir— yapilir; bu, hamurun gaz
kabarciklarn gikarmasini, genisleyip kabarmasim
saglar. Un ve suyu kangtirmak, unun igindeki
proteinlerin hamurda bir gluten ag: olusturmalarnna
neden olur (bkz. sayfa 98-99). Ekmek mayasi undaki
nigasta ve gekeri fermente ederek, alkole ve gluten
aginda hapsolan karbondioksit gazina doniigtiiriir.
Fermente hamur pistiginde 1s), alkoliin ve
karbondioksitin ugmasin saglayarak ekmegin o bildik
slingerimsi yapisini ortaya gikarr.

Tuz Gluten proteinleri

Gevsek
gluten

ag

Karigim malzemeleri

Un, su, tuz ve maya hamur elde etmek igin
kanistirithr. Undaki gluten proteinleri suyla karistirildiginda
gevsek bir ag meydana getirir. Undaki nisasta, undaki
enzimler tarafindan parcalanarak maltsekeri haline
getirilir,

Mayasiz ekmek

Mayalanmadan énce gelistirilen ve giiniimiizde hala
birgok formuyla popiiler olan mayasiz ekmeklerin, yulaf
lapasl ya da ezme gibi tahillanin yapiminda kullanilmasi
dogal bir geligim olarak kabul edilir. Mayasiz ekmekler,
herhangi bir kabartici madde kullanmadan yalmzca
yulaf: pisirerek ya da ezerek tretilir.

Tortilla Latin Amerika
Misir ekmegi Kuzey Amerika
Souri Kuzey Afrika
Pita Yunanistan
Baladi Misir

Bouri Suudi Arabistan
Matsa ekmegi Ortadogu
Lavas Ortadogu
Chapati Hindistan

Roti Hindistan

Havakabarcig Giiclenmis

glutenagi

2 Hamuru yogurmak
Hamuru yogurmak gluten agini
guclendirir ve hamurun biinyesine hava
girmesini saglayarak gluten aginda hapsolan
kucuk kabarciklar tretir.




GIDA GESITLERI
Ekmek
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e B

Eksi mayah ekmek Dogal maya -

ilk mayal ekmekler muhtemelen
eksi mayah ekmeklerdi; dogal
maya ve belli bagh bakterilerden

malt

e

sekerini

ibaret baglama kiiltiiriiyle yapilan Ister: * * %

ekmeklerdi. Dogal maya
hamurdaki malt gekerini
isleyemez; bu ig bakteri
tarafindan yapilir ve ortaya yan
Uriin olarak laktik asit ¢ikar.
Sonugta ekmek hafif asitli, eksi
bir tada biiriiniir ancak genelde
daha lezzetli, yogun bir tattir by;
hem de mayal diger ekmeklere
kiyasla daha dayanikl olur.

EKSi MAYA
KULTURD

Ticari

MAY&
KULTURU

iLK EKMEK, 1928 YILINDA
AMERIKALI MUCIT OTTO
ROHWEDDER TARAFINDAN
PiYASAYA SURULDU.

ALKOL

L)
KARBONDIOKSIT

3 Fermantasyon
Hamur yogrulduktan sonra fermantasyona
birakilir. Bu stiregte maya malt sekerini basit sekere,
glikoza dénustiren enzimler dretir. Maya daha
sonra enerji icin bu glikozu"yakar”, karbondioksit
gazivealkol uretir.

’
?Qu*;*

i

kultirden * g v
yapilmis maya, m
malt sekerini
isleyebilir. ﬂ # e

DiLIMLENMI$ VE PAKETLENMIS

Akrilamid, ekmek ve patates gibi
nisastal diger gidalar yiksek 1sida
pisirildikleri ve kahverengilesmeye
basladiklarinda ortaya gkan ve
kansere neden olan bir kimyasaldir.
Akrilamid miktari ekmek hafif
renkleninceye dek pisirilerek
asgaride tutulabilir.

YANMIS
EKMEK

Ekmegin pisirilmesi esnasinda
ortaya ¢ikan s, alkoliin

buharlasmasini saglar, ~ Gaz kabarciklari

genisler.

Seker proteinle
birlesir.

Aminoasitler, yeni protein
zinciri yaratmak tizere
yeniden biraraya gelir,

4 Pisirme
Hamurun pisirilmesiyle alkol buharlagir, karbondioksit

yok olur; bu durum kabarciklarin genisleyip ig ice
gegmesine ve stingerimsi bir kivam olusturmasina
yol agar. Yiizeyde aminoasitler ve sekerirn
birlesmesiyle Maillard reaksiyonu meydana
gelir (bkz. sayfa 63) ve kahverengi bir
kabuk olusur.



MAKARNAMI
AL DENTEUSULU MU
PiSIRMELiYiM?

Al denteusulii -yani dise gelecek
kivamda- pisirilen makarna,
yumusayana kadar pisirilen

makarnaya kiyasla viicutta daha yavas

pargalanir. Sonug olarak seker daha
yavas salindigindan glisemik endeksi
de daha diisiiktiir, yani kan sekerinin
hizli bir sekilde yiikselmesine
neden olmaz.

Eriste ve
makarna

Eristenin, bircok iilkede temel gida oldugu Dogu
Asya’da uzun bir gecmisi vardir. Eristenin 6zel bir
tiirii olan makarna ise geleneksel olarak
italyanlarin temel gidasidir ancak diinya capinda
da genis bir tiiketimi vardar.

Aradaki fark nedir?
Tabaka, gerit ve diger sekillerdeki pigmisg
hamur eriste, degigik unlardan yapilabilir. Un,
su veya yumurta, bazen de ikisiyle birlikte
kanstinlarak hamur elde edilir, ardindan
hamura sekil verilip pisirilir. Makarna yiiksek
gluten igerigi sayesinde karmasik sekiller
alabilen durum bugday unundan yapilmig bir
tiir bugday eristesidir (bkz. sayfa 98).

Un gesitleri

Eriste yapmak igin
kudzu bitkisinin
(japonsarmasig1) kokleri,
mas fasulyesi ve konjak
bitkisinin sogani gibi
(hepsi dedogal Asya
bitkileridir) alisiimadik
kaynaklar da dahil
olmak uzere birgok gesit
un kullanilabilir.
Eristelerin burada
gosterilen cinsleri,
bugday ve durum
bugdayiunundan
yapilanlar harig,
hepsi glutensizdir.

DURUM BUGDAYI
UNU

KARABUGDAY
UNU

MAS FASULYESI
UNU

PATATES UNU KUDZU UNU KONJAK UNU BUGDAY UNU

Hazir erigteler

nasil yapilir?

Hazir eriste yapmanin en i I
o6nemli safhas, baglangig ve L

bitisi daki ort i

i fl}slxr:i arasindaki or1 a s K
safhadwr. Cig§ G Un su, tuz ve kansui (bir alkalin
pisirip ardindan sogutmak, | swisi)yogrularak hamuryapili;
normal erigtelere gére daha = dahasonra hampryuvarlamrve
emici hale gelmelerine serit ‘halinde kesilir.
neden olur. Bu, daha gok su Hamur

tuttuklan ve yemek iizere “‘?ﬂ"‘*?" i

hazirlanirken pigirilme
slirelerinin daha kisa oldugu
anlamina gelir.



GIDA GESITLER}
Erigte ve makarna

FETTUCCINI

TAGLIATELLE

LINGUINI

LASAGNE y

DUNYADA
Makarna sekilleri, hamur, Bronz kalip
kalip adi verilen delikli 4 HER YIL —
levhalardan gecirerek elde e
edilir. Bronzdan yapilan T
kaliplar, makarnayasosu o
tutmasi igin gerekli iriligi :
vermesinden &tirl degerlidir; MILYON TON
bu tur makarnalar daha hizh MAKARNA
da piser. Yazeyi dalgall, 5 s

sekilli makarna TUKETI LIR
-




Gluten

Bugday da dahil olmak tizere bircok

tahilda bulunan gluten ekmekten,
makarnaya ve diger hamurlu iiriinlerin
bilesigini olusturan hayati maddelerinden
biridir. Ancak bazi insanlar glutene karsi
hassastir ve yediklerinde saglik sorunlariyla
karsilasirlar.

Gluten nedir?
Gluten birbirlerine molekiiler baglarla bagh daha ufak
proteinlerin kuvvetli, esnek agindan olugan devasa
—bilinen en biiyilik—- karma proteindir. S6zii gegen bu daha
ufak proteinler glutendir ve uzun, zincire benzer gekilleri
vardir; daha kisa ve yuvarlak olanlarsa gliyadindir.
Glutenin glutene esnekligini verirken gliyadin giiciini
verir. iste esneklik ve giiciin bu bilegimi, gaz
kabarciklarini hapsedebilen aga benzer yapisiyla birlikte
gluteni ekmek yapiminda 6nemli bir konuma getirir
(bkz. sayfa 94-95).

GLUTENSIZ BUGDAY |
VAR MIDIR?

Hayir, biitiin bugdaylar
gluten igerir. Ancak glutensiz
bir tiir bugday nisastasi vardir
ve gluteni ¢ikarmak icin beyaz
unun bastan asagiya
yikanmasiyla elde edilir.

1

oW
g

Glutenin
molekalleri
esnemeleri
halinde

cozilebilir,
glutene esneklik -
ozelligini verirler.

Glutenin yapisi

Gluten unun icindeki glutenin ve gliyadin
molekdlleri suyla karistiginda sekil alan, lastik
kivaminda, direngli bir maddedir; bu durum,
ornegin, hamur yapilirken gerceklesir.
Molekiiller gaz kabarciklarini hapsedecek ag
olusturmak Gzere birbirlerine yapisir; bu olay
hamur yogrulurken geceklesir. Ag esnek
oldugundan gaz kabarciklari patlamadan
genisleyebilir.

Gliyadinle glutenin
molekiilleri arasinda
molekiler birbag
olusur ve molekiiler
bir ag yaratimasina J
yardim eder.




Gluten hassasiyeti

Hatin sayilir sayida insan
tiikettikleri gidalardaki glutene
tolerans gosteremez ve glutenli
gidalar tiketmekten dolay: saghk
sorunlarn yasar (bkz. sayfa 208-209).
Bu sorunlardan biri, viicudun
bagigiklik sisteminin glutene
anormal bir tepki vermesinden
kaynaklanan ¢olyak hastalhigidir.
Diger 6nemli bir saghk sorunu ise,
nedeni bilinmeyen non-¢gélyak
gluten hassasiyetidir (NGCGH). Her
iki hastalik da mide agris), ishal
veya kabizlik, bas agnsi ve
yorgunluk gibi benzer belirtiler
gosterir ancak ¢olyak hastalign
daha ciddidir ve bagirsaklara kalici
zarar verebilir.

GIRA CESITLERi
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Gluten ‘ R
Gidalardaki besinler \%{
bagirsaklardaki kilsi
gkintilar (vilis) @ Besinler ‘%
tarafindan 6ziimsenir. ® Antikorlar hitalh bagu saklarda viltis
LA w» : olarak bagirsik olmamasgindan

otarni vicut
tarafindan
OzOmsenemez

viloslerine
saldinr,

Bagrsak vilstntn
sayisi azalr.

Viliis hiicre
duvari
Saghkh bagirsaklar

Saglikliinsanlarda bagirsagin i¢ duvarinda
bagirsaginyiizey alanimi biyiik 6lgide
genisleten, dolayssiyla besinlerin 6ziimsenme
kapasitesini artiran viliis adinda binlerce kilsi
minik ¢ikintilar vardir.

Golyak hastalig

Colyak hastahgi olan insanlarda gluten
bagisiklik sistemini, bagirsaklardaki vilislere
saldirmasi, zarar vermesi ve sayilarini
azaltmasi igin hatali olarak uyarr. Sonug
olarak bagirsaklarin besinleri 6zimseme
kabiliyeti zarar gorir.

Glutensiz gidalar

Dogal olarak gluten igermeyen taze
meyve, sebze, patates, piring,
baklagiller, taze et ve balik gibi
birgok gida vardir (bkz. sayfa
210-211). Bunun diginda yine
glutensiz iglenmisg birgok gida da
bulunur. S6z konusu gidalar bugday
unu yerine piring unu kullanilmig
glutensiz segeneklerden
yapilabildigi gibi, hamurun
esnekligini vermesi igin ksantan
gam benzeri, glutenin 6zelliklerini
kopya etmis maddeler kullanilarak
da yapilabilir.

INSANLAR COK DIKKATLI
DAVRANMADIGI SURECE
GLUTENSIZ BESLENME

SEKILLERI BAZI VITAMIN,
MINERAL VE LIFLERDEN
YOKSUN KALMALARINA
NEDEN OLABILIR. ¢8#

. coagsmel GLUTENSIZ OLMAYANLAR
S
-/‘z\ Tahillar Bugday, cavdar, arpa, kaplicabugday, Horasan bugdays,
- gernik
Konserve sebzeler veya emiilsiyon maddesi, koruyucu,
Sebzeler kivam ve dayanikhlik veren maddeler ve nisasta
icermeleri halinde, hazir yemeklerdeki sebzeler
w Mavvelar Kivam veren maddeler veya nisasta ya da her ikisini birden
Y icermeleri halinde meyveilaveleri
Mandira Kivam veren maddeler gibi, baz katki maddeleri igeren
urinleri islenmis peynir turleri
E Gluten iceren katki maddeleriyle iretilmis sosis urunleri ve
g islenmis et
Balik ve 5 Yag ve un karigimi bulamag ve ekmek kirintisryla pisirilmig
kabuklu deniz bahklar
hayvanlar
Kative sivi Glutenicerenkatkimaddeleriyle retilmis margarin ve
- yaglar bitkisel yaglar
Gluten iceren katki maddeleriyle hazirkanig kahve ve
i;ecekler kakao (icecek makinelerinden ahnanlar gibl), bira ve malt
icecekler
y"" Digergidalar Seitan (“bugday eti” olarak da bilinen bugday gluteni)
<«




Fasulye, bezelye

ve bakliyat

Meyveleri kabugun icinde bulunan fasulye,
bezelye ve baklagillerden olusan bir grup
bitki “bakliyat” olarak amilir. Baklagiller iyi
bir besin kaynagi olmasinin yani sira,
hayvanlarin beslenmesi ve topragin
giibrelenmesi bakimindan da degerlidir.

Bakliyat nedir?
“Bakliyat” terimiyle kuru fasulye ve fasulye, mercimek ve nohut
da dahil olmak tizere baklagillerin kurutulmug meyveleri kast
edilir. Califasulyesi ve taze fasulye gibi taze baklagiller,
bakliyat olarak siniflandinilmaz. Teknik olarak soya fasulyesi
(bkz. sayfa 102-103) ve yerfistig1 (bkz. sayfa 127-127)
baklagillerdendir ve bakliyatla iligkilendirilir ancak gida
bilimindeigerdikleri yliksek miktarda yag nedeniyle
digerleriyle birlikte anilmaz.

Proteinyapmak

Baklagiller 6zeldir giinkii koklerinde, havadaki
nitrojeni, daha sonra proteine donusebilecek
amonyak haline getirmek icin kullanabilen
bakterilere ev sahipligi yapar. Amonyakayni
zamanda bitkinin giibrelenmesine de yardim
eder.

Protein bitkiye
taginir.

FASULYE NEDEN
GAZ YAPAR?

Fasulyeler sindiremedigimiz
¢oziinebilir lif bakimindan
zengindir. Fakat bu lifleri
lf! bagirsaklarimizda yasayan
bakteriler sindirebildigi igin
sindirme islemi sirasinda
cok fazla gaza
neden olur.

3 Protein meyvede birikir
Proteinin bir kismi bezelyede
oldugu gibi baklagilin meyvesine
tasinir ve bitki buyudikge meyvesinde
yavas yavas gelisir.

Protein

Bezelye protein
biriktirir.




2 Protein iiretilir
Amonyak bitkinin
yapraklarinda ve diger
bélimlerinde proteine |
dénisur, sonra bu A,
protein bitkinin tim
hicrelerine
dagitilir.

1 Nitrojen amonyaga Havadaki nitrojen Bitkiye aktarilan 4@
doniisiir amonyak

Kok yumrularindaki

rizpbiyum bakterisi havadaki

nitro jeni amonyaga

donustirar, amonyak daha

sonra bitkiye aktarilir.

Bakliyatin faydalan

Bakliyat iyi bir protein kaynagidir; sigir eti benzeri
hayvansal protein kaynaklanyla kiyaslandiginda
daha az yag, daha gok lif igerir. Bakliyatta
karbonhidrat yiiksek miktarlarda olsa da biiyiik
gogunlugu yavas sindirilen nigasta formundadir, bu
nedenle kan gekerinin hizla yiikselmesine neden
olmaz. Bakliyat ayn1 zamanda fitokimyasallar
bakimindan da zengindir (bkz. sayfa 110-111), bol
miktarda mineral ve B vitamini igerir.

Diger Karbonhidrat Diger
%07 | %176 %1
BAKLA SIGIRETI
Yag | | Protein Su Yag Protein ( Su
%07 %8 %73 %5 %21 %73

Bazi fasulyeler ¢ig yenmeleri halinde ciddi

zehirlenmelere neden olabilecek toksinler igerir.

Bilinen en iyi 6rnek kirmizi barbunyadir ancak
lima fasulyesi ve bakla da toksin ihtiva eder. Cig
fasulyeler iyice islatlarak veya pisirilerek zehirden
arindirilabilir; bu islemler yumusamalarini saglar,

sindirilmelerini

kolaylastirir.

seLY,
Suya yatirilmis ‘ ’ ‘ ’ ‘

fasulyeler

e™e=e¢



S SOYADAKI BITKISEL
ova HORMON ERKEKLERDE
GOGUS BUYUMESINE

Soya, fasulyeler ve genel anlamda diger NEDENOLURMU?
bitkisel gidalar arasinda, sagladig: protein VUcutIgelikstirmtl{ sporuile ugrasan IbaZl
0 2 an 0o o e % . sporcular, kas geligimine yardimci olmasi
biitiinliigii arasinda miistesna bir konuma icin soya proteini kullanir. Erkek viicut
sahiptir. Doguda binlerce yildir 6nemli bir gelistirmeciler ise soya fasulyesindeki

PP : bitkisel hormon fito 6strojenin viicutlarina
gida olan soya fasulyesi liriinleri batida kadins! bir gorunti verecegine dair

da benimsenmistir. soylentiler nedeniyle undan uzak durur.
Fasulyedeki s6z konusu hormon
Edamame soya miktari, boyle bir etki
yaratmayacak kadar

fasulyesi
Soya fasulyesi, Japonya'da
edamame olarak bilinen

disuktar.

5 Sikistirmak ve

>

.
olgunlagmamisg fasulyenin Olgu?lasrls ; _sekillendirmek =
popiilerligi sayesinde diinya z;’rla asulyesi Kesmiklerin suyu alinir, bazen z

A . suyunu salmas! icin parcalanir.
gapinda tanmnir hale geldi. kahverengi Kesmikler hala sicakken 5
Ancak soya siitii, tofu ve o preslenerek bloklar halinde :
7 kesilir.

soya sosu, hepsi OLGUNLASMAMIS OLGUNLASMIS + <.
olgunlagmig fasulyeden  SOYA FASULYESI SOYA i‘
e (EDAMAME) FASULYESi BEZLE =

Siitii kesmek SIKISTIRMAK

Soya siiti, ¢6ziinmiis R
proteinlerin, proteinle kapl

4

Soya siitii ve tofu A N : vag damlacikiariyla
Olgunlagmis soya fasulyesi besleyici proteinler \ birlesmesine olanak verecek

ve yagla dolu olsa da igleme tabi tutulana dek \ sekilde tuzla kesilir.
oldukga tatsizdir. Dogu Asya'da insanlar, TOFU
fasulyenin igindeki proteini ve yad: gikanp PEYNIRI

ELDE ETMEK

yenebilecek hale getirmenin yollarim
bulmuslardir. Soya siitii yapmanin
yontemlerinden biri fasulyeleri 6giitmek
ve 1sitmaktir. Soya fasulyesi bagh
basgina faydah bir lirlindiir ama
bir sonraki adim siitii kesmek X
ve bir tir soyapeyniriolan N
tofu yapmaktir. 'S

3 Filtreleme
Fasulyelerin
kabuklan ve liflerinden
olusan hamur filtrelenerek
soya ssiiti elde edilir.

Soya sutiine sttd
kesmek icin icerigi
koyulastiran tuz
ilave edilir.

2 Pisirme

Bulamag enzimlerin
yagdamlaciklarini yararak
aci aromal molekdiller

haline
1 Islatip kanistirmak  getirmemesi Soya st filtre
Fasulyeler icin pisirilir. araciligiyla bosaltilir.

yumusayana dek islatilir,
ezilip bulamag haline
getirilerek proteinlerini ve
yag damlaciklarini salmalari
saglanir.

KARISTIRICI

Japonya'da stizme

isleminden énce

~ pisirme yapilir; Cin'de
soya sutu, pisirme

isleminden 6nce

suizuldr.




GIDA GESITLERI
e R T TS

Soya fasulyesinde diger fasulyelere kiyasla iki misli -
daha fazla protein vardir, icerdigi aminoasitler

bakimindan neredeyse kusursuz bir dengeye sahiptir
Kalsiyum bakimindan giiglii soya siitd, rahathkla inek
sttintin yerini tutabilir. Aralarinda tofu ve tekstire
bitki proteinin de bulundugu diger soda tirtinleri et
yerine kullanilabilir.

1  Pisirme | m
Soyafasulyeleri, soya Viiksek kaliteli proteinle __— ' .

Sﬁti.?nde plqu u gibi, bitki ! birlikte, yeterli miktarda
enzimlerinin “fasulyeye 6zel gerekliaminoasit
lezzetini" vermemesi igin

latilip pisirilir.
islatilip pisirilir. ’ ‘ %64

Karbonhidrat, lif,
mineraller, yag ve su

/ \_ J

2 Asilama

Fasulyeler ilk
fermantasyon igin, Japon
usulii soya sosunda oldugu gibi,
tane halinde pisirilmelerinin
yani sira Aspergilluskafuntn
sporlaryla da asilanir.

MANTAR
YETISTIRMEK

SOYA SUTU PROTEIN
BAKIMINDAN
EKSIKSIZDIR, iINSAN
VUCUDU iCiN GEREKLI
DOKUZ AMINOASIDI

Sicaklik ve i

nem kontrol 3 ;‘flmmﬂl bz g
edilmistir. uzlu suya yatirilan
kf 6lir ama enzimleri etkin BUNYESINDE
kalir. Bu, bakteri ve maya
Soya fasulyesi wmmmﬁm ikinci BARI NDIRI R.
parcasi kifle fermantasyonun éniinéi acar.

kaplanmustir.

Salamura (tuz ve su)
fasulye, kif, maya ve
bakteriyi kaplar.

Sikistirma

Yaklasik 6 ay sonra
karisim bezle sikistirilir ve
ham soya sosu ortaya

Gikar. A )
e 5 S
SIKISTIRMAK e

Soya sosu
Soya fasulyesi fermente edilerek sos
elde edilir; bu sos biinyesinde
fasulyenin birgok faydasini barindinr
ki bunlar arasinda kirmizi gsarabin
igerdiginden 10 kat daha fazla antioksidan da
vardir (bkz. sayfa 170-171). Modern soya
soslarinin gogu fermantasyon asamalarnin
onemli bir kismi atlanarak kimyasal olarak iiretilir;
bu bakimdan geleneksel soya sosunun dost
bakterilerinden yoksundur. Geleneksel iiretimin gerekli
asamalarindan biri, istenmeyen bakterilerin iiretimini engellemesi
bakimindan tuz eklemektir. Bazi soya soslar yiizde 14-18 civarinda
tuz igerir, bu nedenle az sodyum tiiketilmesi hedeflenen beslenme
dizenlerinde sinirh kullanilmalar gerekir (bkz. sayfa 212-213).




Patates

7.000 yi1ldan daha uzun bir siire 6nce gida tiriinii
olarak ilk kez Giiney Amerika'da yetistirilmis olan
patates, Avrupa'ya 16. yiizyilda getirilmis ve o
zamandan beri diinya ¢capinda en popiiler sebze ve
en 6nemli gida kalori kaynag: haline gelmistir.

Patatesin icinde ne var?

Patates igerdigi yliiksek miktarda nigastayla bilinir; bu miktarin biiyiik
bolimi amilopektin geklindedir (bkz. sayfa 90). Amilopektinin
sindirilmesi kolay oldugundan patates, glisemik endeksi yiiksek bir
besindir (bkz. sayfa 91). Patates ayni zamanda C vitamini,
antioksidanlar, B6 vitamini ve potasyum bakimindan da zengindir ve
bu besinlerin gogu ve lif, kabugundadir.

. DIGER
%1.3
YAG
%0.1
4.

g 5%

S
&
S

Cig patatesteki ana besinler

Patateste su haricinde en ¢ok nisasta vardir.
Belli bir miktar lif, protein ve fitokimyasal da
icerirken (bkz. sayfa 110-111) neredeyse hig

yag yoktur.

Pigirmenin etkileri

Farklh pisirme yontemleri, suyun az gok kaybolmasi ve kizartama
esnasinda yag gibi baz1 bilegenlerin eklenmesiyle besin degerlerini 6nemli
Olgiide etkiler. Haglama, patates hiicrelerindeki nigasta taneciklerinin
suyu emmesine neden olur. Una bulanmig patateste bu durum hiicrelerin
ayrilmasina yol agarak patatese giizel, kuru bir kivam verirken balmumu
kivamindaki patatesin hiicreleri ise birbirine yapigir, nihai iiriiniin yogun
ve nemli olmasini saglar.

vaé @ %o0; YAG

NiSASTA NiSASTA

NS :

L}F D %2, LiF

PROTEIN () %> PROTEIN
-0

su & su

%80

%79.3

KABUGUYLA BIRLIKTE
HASLANMIS

Pisirilmis patatesteki ana besinler
Haslanmis ve firinda kizartilmis patateslerin
icerigindeki ana besin maddelerinin miktari
oldukga benzerdir ancak kizarmis patates ve
patates cipsi arasinda énemli farklar vardir.
Bunun nedeni, kizartmanin, patatesin yagi
emmesine ve su iceriginin onemli miktarda
azalmasina neden olmasidir.

KABUGUYLA BIRLIKTE

KIZARTILMIS
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Patatesin kullanim

Patates gokyonlii bir sebzedir. Unlu gesitleri (King Edwards, Maris Pipers
ile koyu gri-kahverengi ve kalin kabuklu bir patates cinsi olan russet de
dahil olmak tizere) firinda ve yagda kizartmaya, pigirmeye ve piire
yapmayauygunken Charlottes, Maris Peers ve Kuzey Amerika'da yetigen
kii¢iik patates gibi balmumu kivaminda olanlar kisik ateste pigirmeye, et
ve sebzeyle glive¢ yapmaya, salata ve rendelenmis peynirle pigirilen
(graten) yemeklere eglik etmeye daha uygundur. Patates nigastas: diigiik
maliyeti nedeniyle, 6rnegin pasta karigimlarindaki bazi malzemelerin
birbirine baglanmasinda, biskiivi, hatta dondurma gibi ¢ok genisg yelpazede
iglenmis gidada da kullanilir.

OC00Q
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Patates

Tath patatesin (ki sik sik yerelmasiyla
karistirilir ancak farkh bir sebzedir)
mensei Gliney Amerika'dir ama
glnumuzde birgok Ulkede gézde bir
sebze haline gelmistir. Belirgin tath
tadini, nisastalarinda pargalanarak
sofra sekerinden daha tath bir seker
olan malt sekerine donisen
enzimlerine borgludur. Tath patates
ayni zamanda ¢ok miktarda beta
karoten (vicutta A vitaminine
donusgebilir) yani sira mineraller ve
bitki Gstrojeni de ihtiva eder.

ETVE SEB_ZELi BiSKUVi DONDURMA  KEK KARISIMI  PATATESLI
YAHNI ATISTIRMALIKLAR
fomde PATATES 1995 YILINDA
degik gdalrca UZAYA GONDERILEN
bakmdan patatesin MEKIKTE YAPILAN BiR
asndaengs DENEYLE UZAYDA
ot YETiSTIiRILEN iLK SEBZE
OLMUSTUR.
Daha az su igerdiginden YAG icefd?;it'gea:i: i’:‘;

6zumsemesi ¢ok
oldugundan kizarmig
patatese kiyasla cok daha
fazlayag ihtiva eder.

haslanmisyada
kizartilmig patatesten NISASTA
daha yiiksek oranda lif LiF
ihtiva eder.
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Kirmizilar
Kirmizi meyve ve sebzeler
karotenoid likopen igerir. Bu
maddebazi kanser tirleririskini
azaltsa dainsanlar tizerinde
yapilantestlernet bir
sonug vermemistir.

Meyve ve
sebzeler

Vitamin, mineral, lif ve fitokimyasallar
bakimindan zengin, yag ve kalori <
bakimindan fakir meyve ve sebzeler saghkh &J" :
ve dengeli beslenmenin hayati bir parcasidir. §
¥ 2

Giinde bes kez

Birgok gelismis tilkede ortalama bir insanin yedigi
meyve ve sebze miktari oldukga diigiiktiirancak
yapilan caligmalar bu gidalara genis yer verilen
beslenme bigimlerinin, aralarinda kolorektal kanseri,
kalp hastaliklari ve inme gibi bazi ciddi saghk
sorunlanyla alakal riskleri azaltabildigini
gostermistir. Bu nedenle Diinya Saghk Orgiitii
(WHO) her giin en az 400 gr meyve ve sebze
tiiketilmesini 6nerir. Bu 6neriyi temel alan birgok
saglik otoritesi genellikle, "glinde bes kez" geklinde
bilinen bir beslenme prensibi getirmistir; bu en az
80 gramlik porsiyonlarla giinde bes kez meyve sebze
tiiketilmesi gerektigi anlamina gelir.

Hangi besinler dahildir?

Gilinde bes kez meyve sebze 6nerisine
patates, yerelmasi ve manyok gibi nigastali
olanlar hari¢ hemen her meyve ve sebze

Mor lahana

dahildir. Fasulye ve bakliyat da bu 6neri
kapsaminda tiiketilebilir ancak ne kadar
yerseniz yiyin, tek bir porsiyondan fazla
olmamahdir. Meyve sularn ve meyveli
igecekler de 6neriye dahil edilebilir ancak
baz otoriteler s6z konusu igeceklerin
igerdikleri yliksek seker orani nedeniyle
kisitlanmalarn gerektigini 6ne stirer.

TAZEMEYVEVE KONSERVE MEYVE PISIRILMIS MEYVE = DONURULMUS
SEBZE VE SEBZE VE SEBZE MEYVE SEBZE
Morlar
Mor rengi veren
madde, bir antioksidan
olan antosiyanindir. Mor
lahana ve pancar gibi bazi mor
. meyvesebzeler tansiyonun dismesine
FASULYE VE KURUTULMUS SEKERSIZSAF  SEKERSIZ MEYVE yardimcrolan nitrattan da bol miktarda
BAKLAGILLER MEYVE MEYVE SUYU IGECEGI icerir.

Gunluk sebze ve meyve
tuketiminizin ille de
taze meyve ve
sebzelerden olusmasi
gerekmez. Bir porsiyon
meyve suyu veya
meyve icecegi gibi
fasulye ve bakliyat da
buna dahildir.
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Gékkusagim1 yemek \g&’\
3 Meyve sebzelerin farkh renkleri, farkh ‘\
Havue fitokimyasallar igerdiklerini gésterir (bkz. sayfa
110-111). Bunlann gogu antioksidandir ve
bazilarinin viicudumuzu hastaliklara karg:
koruduguna inanilir. Ortada “gokkugag: yemenin”
ozellikle faydali oldugunu destekleyecek giiglii ve
% bilimsel bir kanit olmasa da gékkugad renklerinde
meyve sebze tiiketerek vitamin ve mineraller gibi,
viicudumuz igin gerekli besinleri almamzi ve
“gliinde beg kez" hedefine ulagmamiz saglayacak
dogal, birgok meyve sebze tiikketmemiz
miimkiindiir.

Sari ve turuncu

Sari ve turuncu meyve ve sebzeler viicutta A
vitaminine donisecek ylksek miktarda beta karoten
icerir. Beta karoten bash bagina gerekli bir besin 6gesi
olmasa da A vitamini gerekli bir besin 6gesidir. Havug,
greyfurt, tath misir, kabak, tath patates ve tath
biberlerin hepsi beta karoten bakimindan zengin
meyve sebzelerdir.

SADECE EN GOK
SEVDIiGiM MEYVE VEYA
SEBZEYi YiYEBILIR MiYiM?

dVINVS

Hayir.Meyve ve sebze
tiiketimini cesitlendirmek
onemlidir ¢unki farkh meyve
ve sebzeler viicudumuz igin
faydal farkh besinler
ihtiva eder.

Tath misir

Bunlar bitkiler tarafindan tretilen ve muhtemelen
vicudumuzdaki hormonlar gibi galisan .
hormonlardir; 6zellikle Gstrojen (kadin cinsellik

hormonu) hormonu gibi. Meyve ve sebzelerdeki

fito ostrojenler kadinlarda menopoz sirasinda ve

Yesiller
Yesil rengi veren madde
klorofil pigmentidir ama
yesil renkli bircok meyve ve
sebze besleyici 6geler de icerir. Ornegin
brokoli ve karalahanada lutein,
zeaksantin ve goz sagligina iyi gelen
fitokimyasallar vardir.

sonrasinda saghg korumak adina 6nemli bir rol
oynuyor olabilir. Yapilan arastirmalar bol meyve
yiyen veya Akdeniz diyeti uygulayan kadinlarin,
ates basma veya geceleri terleme gibi
durumlarla daha az kargilastiklarini

gostermektedir.
.




Super gidalar

“Siiper gida” teriminin net bir aciklamasi
olmasa da genellikle saghigin korunmasina,
hastaliklarla miicadele edilmesine yardimci
olan faydalh maddeler bakimindan zengin,
saghksiz madde icermeyen veya cok az

miktarda iceren gidalar anlamina gelir.
Siiper gida cesitleri pNORADO
Siiper gidalar saghg: glglendiren
besin 6gelerine ortalamanin iistiinde
miktarlarda sahipken saglhiga zararh
olabilecek maddeler bakimindan ya
fakirdir ya da bu tiir maddeleri higbir
sekilde ihtiva etmez. Ancak bu terim
gekiciligini bilimsel kanitlardan ¢ok,
pazarlama ve gida konusundaki
gegici heves ve modaya borgludur.
Karalahana, kabuklu deniz
hayvanlan ve avokado gibi bazilar
besin 6geleri bakimindan 6zellikle
cok zengin olsalar da gergekte taze
gidalarnn ¢ok biiyiik bir bolimi
siiper gida olarak nitelendirilebilir.

Gozde gidalar

En goézde gidalar, siklikla stper gida oldugu
iddiastyla 6ne ¢gikan gidalardir. Bunlar
arasinda avokado ve badem gibi gergek
besinler bulunsa da goji bogurtleni ve ciya
tohumu gibi ristind hendz ispat etmemis
olanlar da vardrr.

Yabanmersini
Siiper gida olarak adlandinlan ilk besinlerden biri olan
yabanmersini, Kuzey Amerika’nin C ve K vitaminleri, lif, manganez
minerali, bir antioksidan olan antosiyanin (bkz. sayfa 110-111)
zengini, dogal kiiglik mavi meyveleridir. Kiigiik dlgekli

birkag aragtirma yabanmersininin kalp damar

hastaliklarn riskini azalttigini ve zihinsel iglevselligi
gluglendirdigini gosterse de bu ve saghga yararh
olduguna dair bunun gibi diger
bulgulan destekleyecek biiyiik
oOlgekli bir galisma ve delil
bulunmamaktadir.

iSLEVSEL GIDA NEDIR?

Bunlar saghga, temel besin
degerlerinin 6tesinde faydalar
saglayan gidalardir. Terim,
iceriginden dahafazla eklemek
suretiyle, ekstra faydalar
saglayan gidalar kastetmek
icin de kullanilir.

Yabanmersini tiiketimi
“Super gida” etiketi, ABD'de
yabanmersini tiiketiminin son 20
yilda abartili bir bicimde, bes
misli artmasina neden olmustur.

1995 2005 2015

x1.000Ton
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SAGLIGA ETKILERI

Protein bakimindan zengindir; gerekli aminoasitlerin tumund iceren “tam”
protein kaynagdir, glutensizdir.

Vitamin (6zellikle C vitamini) ve antioksidan bakimindan zengindir,

Brokoli kolesterolii dusurir (bu iddiayi desteleyen sinirli sayida kanit vardir), bazi
kanser tiirlerine karsi koruyucudur (ispatlanmamistir).
Demir ve kalsiyum, C ve K vitaminleri, folik asit bakimindan zengindir;
Karalahana  yaslanmaya bagl gérme sorunlarini 6nlemeye veyayavaslatmaya
yardimcidir.
P Tansiyonu disurir (ufak bir etkisi olduguna dair bazi deliller mevcuttur),
et demansi 6nler (ispatlanmamistir).
Tansiyonu r (bu iddiayr desteleyen sinirli sayida kanit vardir),
Sarimsak kolesteroli diisiirtir (dogrudur ancak az bir oranda...), bazi kanser tiirlerine
karsi koruyucudur ((bu iddiay: desteleyen sinirli sayida kanit vardir).
AVakade Kalp icin f.ayd..all tekli doymamis yaglaf ve Ifan s.ekerini dﬂzenlgmeye
yardimai liflerin yani sira K, E, C ve B vitaminleriyle potasyum igerir.
Antioksidan bakimindan zengindir; kanseri 6nleyici ve iltihap baskilayici
Agaisilegi oOzellikleri vardir (ispatlanmamustir).
Yabanmersini Antioksidan ve C vitamini bakimindan zengindir.
Antioksidan bakimindan zengindir, portakala kiyasla daha fazla C vitamini
Goji At i gt Y it AR Bt
bogirtleni icerir(dogrudegi dir); 6mrd uzatr, gorme ve treme kabiliyetiniartirr,
yaslanmay! geciktirir (higbiri ispatlanmamistir).
Tansiyonu dustirduga, kemikleri giiglendirdigi séylenir (ikisi de
Nar ispatlanmamistir ancak tansiyonaolan etkisi bazi deneylerle kismen
desteklenmistir).
Bad Kalbe faydali bazi doymamis yaglar icerir; lif, antioksidan, B ve E vitamini ile
O mineraller bakimindan zengindir.
m % Protein zengini bir sebzedir, glutensizdir; icerigindebirgok sebzeye kiyasla
Amarant daha fazla mineral bulunur.
[ U Kilo vermeye yardimci olur (ispatlanmamistir); suda ¢éziinen lifler, protein,
SRR Omega-3 yaglari bakimindan zengindir.
Keten s ’ Pl
Omega-3 yaglari ve suda ¢oziinen lifler bakimindan zengindir.
tohumu Ba2va8 iy 8
Metabolizmayi hizlandirir (dogru degil), kolesteroli disurir (bu iddiay!
Yesil desteleyen siirli sayida kamit vardir), tansiyonu dustrir (az bir etkisi
i blaty olduguna dair bazi kamitlarvardir), bazi kanser tiirlerine karsi koruyucudur
(ispatlanmamistir).
. . Bagirsak iltihabina kargi koruyucudur (ispatlanmamustir), kirmizi kan
Bugday gimi hiicrelerinin sayisini artirir (ispatlanmamigtir).




Fitokimyasallar

Gelip gecici bir moda olmaktan 6te dogal bicimde

ortaya cikan fitokimyasallar, meyve, sebze ve diger
bitkisel gidalarin saghga faydalar: ve besleyici giicleri
bakimindan 6niimiize yeni pencereler agcmistir.

DOMATESIN
KANSERE KARSI KORUYUCU
ETKiSi VARMIDIR?

Domates prostat kanseri
tizerinde saghga faydal etkileri
oldugu soylenen likopen
zengini bir sebzedir ancak s6z
konusu bu etkiyle alakali
_ bilimsel kanitlar ikna edici

olmaktan uzaktr.

Fitokimyasallar nedir?

Fitokimyasallar teknik olarak bitkiler tarafindan uretilen
kimyasallardir, fitobesinler ise fitokimyasallarin besleyici 6geler
tasiyan Ozel tiirleridir. Ancak gida biliminde bu iki terim genellikle
ayni seyi ifade etmek lizere kullanilir ve dogrudan gerekli olmasa
da, saglik Uizerinde uzun vadeli etkileri olan (ya da olduguna
inanilan) gok az miktarlarda mevcut bitki kimyasallan kastedilir.
Baz1 gidalar bol miktarda faydal fitokimyasallar igerir ve saghgimizi
gelistirmek Gizere onlan kullanma imkam verir.

Baslica fitokimyasallar

Fitokimyasallar kimyasal tirlerine gore kategorize edilebilir.
Bazi 6n calismalar sagliga yararl oldugunu gosterse de bunu
destekleyen ¢ok az bilimsel kanit vardir.

Limonen, karnosol, pinen,  Allisin, stlfrofan,

Organosiilfiir

Beta sitesterol, diozgenin, Alfa ve beta karoten, beta Fenolik asit, stilben ( 6rnek;

& mirsen, mentol glutatyon, izotiyosinat ginsenoid kriptozantin, likopen, resveratrol), ligan,

g lutein, zeaksantin flavonoid (6rnek; katesin,

= antosiyanin, kuersetin,

& jenistein, daidzein, glistin),

‘0 tanen

Antiseptik, antibakteriyel,  Mikroplara karsi savasan, Insan steroidlerini ve Kanser hicrelerinin iltihaplari ve timor
antioksidan, iltihap kanser 6nleyicive hormonlarini taklit eder, buyumesineengelolabilir,  gelisimini engelleyebilir,
baskilayici ve kanseri antioksidan 6zellikleri kolesterol seviyesini bagisiklik sisteminin astim ve koroner kalp
onleyici 6zellikleri olabilir.  olabilir; bu bilesiklerdeki dustrebilir, bagisikiik karsilik verme giiciini hastaliklari riskini

= sulfur, protein sentezinde islevini guglendirebilir, artirabilir, antioksidan azaltabilir; bazilarinin

) ve enzim reaksiyonlarinda  mikroplarla savasan ve 6zellikleri olabilir; bazi antioksidan 6zelligi olabilir,

E mantar olusumunu karotenoidler g6z bazilari fito éstrojen (bkz,

w o6nleyen 6zelliklere sahip sagliginin korunmasina sayfa107) gibi hareket

,g olabilir. yardimci olabilir (bkz. ederek ates basmasi

,3 sayfa115). benzeri menopoz

< belirtilerini azaltabilir,

v, bazilariise menopoz
sonrasi gorilen bazi
kanser tirlerinin riskini
azaltmasiyla iliskilendirilir.

—  Turunggillerin kabugu, Yesilyaprakl sebzeler, Yerelmasl, kinoa, cemen Kirmiz, turuncu, sari ve Elma, turunggiller, cilek,

*3 kiraz, visne, serbetciotu, oty, ginseng, soya yesil meyve ve sebzeler kiraz, bogurtlen, ahududu,

E yesil otlu sifali otlar (6rnek;  yabanturpu, Gin lahanasi fasulyesi, bezelye yabanmersini, izim, i

% nane, biverie, defne ool

g kekilk otu, adacay) fasulye, mas fasulyesi,

& japonsarmasig, nohut,

kahve, cay
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Antioksidan etkisi

Viicudun dogaligleyisi ve dig etkenler, hiicrelerin iginde
serbest radikallerin (elektronu eksik atom veya molekiiller) YAKLAS I K
olugumuna neden olur. Bunlar oldukga tepkiseldir ve 4_000 FARKLI

hiicrenin tahrip edilmesine neden olabilir. Viicut normalde . .
yedek elektronlanni hibe eden ve serbest radikalleri etkisiz O FITOK I MYASAL VARDl R.

hale getiren antioksidan tiretir ancak bazen viicudun baga

clkamayacag kadar gok serbest radikal olabilir ki bu 2 Ant]ok?ldln eylem
durumda beslenme programin antioksidan zengini gidalarla = Antioksidanlarin |
takviye etmek faydal olabilir. hucrelerdeki serbest radikalleri

etkisiz hale getirecek birgok yedek
elektronu vardrr.

Antioksidan)
tarafindan
hibe edilen
elektron

EDILMi$§ SERBEST
RADIKAL

1 Serbest
radikaller iiretilir
Radyasyon, kimyasal
maddeler, vicutta
iltihaplanma gibi bazi dis
faktorlerle mitokondrinin
ener ji Gretimi gibi normal
hucre faaliyetleri,
hiicrelerde serbest

Proteinden |
calinan 3
elektron | Hiicre hasan

e Serbest radikaller
proteinlerden, DNA'lardan

veya lipitlerden elektron

calinan
elektron

radikal olusuma yol HUCRE ZAR! “calarak” hicreye zarar
agabilir. verebilir.
Alkaloit

Fitokimyasallarin deg@isik bir grubu

olan alkaloitler, hastaliklara ve

zararh boceklere kargi koruma ‘ .

saglamak lzere birgok bitki

tarafindan iretilir. Bunlar kahve ‘

cekirdegi gibi (ki burada kahvenin

aci tadindan sorumludurlar) bazi KAHVE GEKIRDEGI  ACI KIRMIZIBIBER

bitkisel gidalarda aktif olarak

bulunan igeriklerdir; bazilarn da Alkaloit kaynaklari -

mortin gibi tdaviedici lagclarak AT S cknde e o rcbery

kullanilir. Strikinin gibi bazi Kahve cekirdegi alkaloit kafein ihtiva ederken

alkaloitler zehirlidir. aci kirmizibiber, biberin aciligindan sorumiu

kapsaisin ihtiva eder.




Fotosentez yiiklemesi
Gunes isigindaki fotonlar fotosentez yapar
ama ayni ener ji DNA'lara ve diger biyolo jik
molekiillere zarar da verebilir. Bitkiler
onlarin stresle basa gikabilmeleri igin
koruyucuantioksidanlar uretir.

Gines I1sigindan gelen
fotonlar yaprak
\ ylzeyine carpar.

2 Serbest radikal iiretimi
Faal hale gelen serbest

radikaller kimyasal reaksiyonu
tetikler ve elektron “calarak” DNA
gibi hassas molekdllere zarar verir. i
DNA ve hicrenin diger " D
mekanizmasinin parcalarina W’ 0
verilen zarar, islev bozukluguna %Mls SER“;“
ve hiicre 6lumune yol agabilir.

KLOROFj;

1 Fotosentez

Gunesten gelen ultraviyole
1sinlar fotosentez esnasinda
klorofil tarafindan 6zimsenir ve
bitki icin ener ji tretimi gerceklesir.
Oksijenin yani sira, yan Grin
olarak faal hale gelmis serbest
radikaller de dretilir.

Yesil bitkilerde bol miktarda
bulunan klorofil, bitkinin
yapraklarina rengini verir.

Yapraklh sebzeler

Yaprag: ne kadar koyu olursa sebzenin, fitokimyasallarin yam
sira, bircok vitamin ve mineralle tika basa dolu olma ihtimali
de o kadar yiiksektir ve tiim bunlar hemen hemen kalorisiz ve
lif bakimindan zengin bir paket icinde temin edilir. Bu durum
1spanaktan karalahanaya, tiim yaprakl yesil sebzeleri su
gotiirmez bir bicimde siiper gida yapar. Ancak s6z konusu
sebzelerin giiclii ve belirgin lezzeti herkese gore degildir.

ISPANAK SiZzi
GUCLU YAPAR MI?

Alkaloit ve karotenoit gibi
fitokimyasallar koruyucu
bir “kalkan” olusturarak
ultraviyole issnlari emer.

DNA

Harekete gecen
serbest radikal,
DNA'dan elektron
“calar”.

Ispanak viicutta metabolizma
siirecinden gegtiginde kas
hiicrelerini daha etkin kilan
nitrat bakimindan zengindir. Bu
bakimdan ispanak, dolayh yolla
da olsa giiglii olmaniza yardim
eder (ancak egzersiz
yapmaniz da sarttir).




AR,

Yaprak kesildiginde veya
ezildiginde hicrelerin igindeki
enzimleragigagikar. Bu

QSIZHALE G At A enzimler, hegzanol ve hegzanal
h 5“‘“"’!4:% serbest radikale (yaprak alkolii) agiga gkarmak )
“ kilitlenerek onu igin kloroplastlarin (klorofil
@) \ hareketsizlestirir. iceren kiicik maddeler)

zarlarindaki yag asitlerinin
uzun zincirini kirar. Bu kiguk
molekdller tretilen yesillik
kokusundan sorumludur.

s 112

Kesilmis
yapraklar,
yaprak alkolun
agiga cikarir.

3 Antioksidan korumasi
Yaprak hiicreleri serbest
radikalleri etkisiz hale getirmek igin
yuksek miktarda antioksidanla
donanmigtir.

Yesilin faydalan

Yaprakl sebzeler, sebze yapragini nigasta veya
seker depolamak igin degil, sadece liretmek igin
kullandigindan kalorisi diigiiktiir. Yaprakh
sebzeler aym zamanda yapragin agikhgini ve
agirhgini desteklemek tizere lif bakimindan
zengindir, ayrica glines 151§ina maruz kalmanin
ve oksijen liretiminin neden oldugu biyolojik
stresle miicadele edecek mikro besinlerle tika
basa doludur. Bitkinin giines 151§1na en gok
maruz kalan boliimi, aralarinda karotenoit ve
organosulfir de olmak tizere (bkz. sayfa 110-111)
en faydal fitokimyasallar barindinr.

KALORI DEGERI 1700 OLAN
BiR BIFTEK, SADECE 100
KALORI iHTiVA EDEN
ISPANAKLA AYNI

DEMIR iCERIGINE

SAHIPTIR.

Bitkilerin demiri

Yaprakl yesil sebzeler demir bakimindan zengindir
(biftekten daha fazla demire sahip olabilirler), ancak
tim bu demir, hayvan etinde bulunan hem formundan
daha iyi 6ziimsenmis non-hem demir formundadir. Bu
yuzdendir ki vejetaryen ve veganlara, et yiyenlere
kiyasla 1.8 misli daha fazla demir tiiketmeleri Onerilir. ’
Ancak yemege C vitamini kaynagi eklemek non-hem
iyonunun alt1 kata kadar daha fazla 6ziimsenmesini |
saglar; kalsiyum ve tanenden (¢ay ve kahvede
bulunur) uzak durmanin da faydasi vardir.

Non-hem demirin sadece
Non-bae dedir %10'u 6zumsenir.

Non-hem demir

TUm beslenme bigimlerinin

bir¢ogundaki demir, non-hem

demirdir. Ancaknon-hem

demirin gok ufak bir bolimu

vicuttarafindan kullanilabilir,

bu nedenle daha buyiik

miktarlarda non-heme ihtiyag

duyulur (6rnegin,

vejetaryenler tarafindan).
-------- >

7

ISPANAK Dahagok hem
demir ozumsemr

Hem demir
Hem kanda ve kasta bulunan
proteinin demir iceren
bolimidir ve viicut tarafindan
non-hem demire kiyasla daha
rahat kullanihr. Hem demirin
yaklagik yizde 25'i vicut
tarafindan 6zimsenir.
Hem demir

BIFTEK




BRUKSELLAHANASI
DON SONRASI NEDEN
DAHAiYi BiR TAT VERIR?

Tarla hardal1 ailesi

Lahana ailesinin cesitli liyeleri, besleyici 6gelerinin
hiinerleriyle birlikte anilir. Bunlar saghikl vitamin,
mineral ve fito besinlerin muhtesem birlesimidir
ancak yiyenlerde giiclii reaksiyonlarn tetikler.

Soguk, bitkileri strese sokar;
onlar da buna enerjilerini
yiikseltmekicin depoladiklari
nisastanin bir kismini sekere
doniistiirerek tepki verir ve
daha tath olur.

iclerinde ne var?
Tarla hardalinin nigasta ve geker orani diigiiktiir ama
basta vitaminler olmak iizere diger besinlerden yana
zengindir. Bunlar saghga yararholdugu diisiiniilen bitki
maddesi, fitokimyasallarla tika basa doludur. Kendilerine
has tatlan ve bazilarn igin itici gelen kokulari, gogunlukla
kimyasal savunma sisteminin bir b6liimiinii olugturan,
yiksek miktarda siilfiir igeren bilegenlerinle
ilintilidir. Yapraklarnn yenmesi veya zarar
gormesi durumunda bu bilegenlerdeki
enzimler aci bir tat olusumuna neden olur.

Briiksellahanasi,
bitkinin
yenilebilir
tomurcugudur. Sadece sogani
degil, tim
bitki yenir.

TARLA HARDALI AILESI

Kuguk haga benzeyen gicekleriyle
turpgiller olarak da anilan hardal
familyasindan bu sebzeler, yabani
hardalin biri Akdeniz digeri Orta Asya
olmak Gzere iki farkh tirinden
ortaya gikmistir.

BRUKSEL LAHANASI

YABANI HARDAL
YER LAHANASI

Karalahananin
yapraklari ve
sapl yenir.

KARNABAHAR
Bitkinin cicekli bag
kismi yenir.

YESIL LAHANA

BROKOLI

KARALAHANA
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Kanser savascilarn
Tarla hardalidemir, kalsiyum,

potasyum, C, K ve A

vitaminleri gibi saghd

glglendiren besinlerin yani

sira karotenoit, polifenol,

ozellikle de izotiyosinat ve

indol gibi fitokimyasallar GOGUS
bakimindan da zengindir.
izotiyosinat ve indoliin iltihap
baskilayici olmalarinin yam
sira hiicrelerin kendilerini
oldurdiikleri, hiicresel
intihara benzer bir slireg
olanapoptozu tetikleyerek
kanserle savastiklan
digiliniilmektedir. Kanser
hiicreleri normalde 6li
hiicrelerin sinyallerini
almaz, bu yiizden
apoptozu harekete
gegirmek timorleri
yok edebilir.

Kugiik gapl bazi
arastirmalar, kanser
riskini azalttigina dair
deliller ortaya
koymaktadir.

Kanser karsit: faaliyet

Bilim insanlari tarla hardal ailesine
mensup sebzelerdeki fitokimyasallarla
ilgilenmis; bunlarin ciger, prostat, gogus,
kolorektal kanserle miicadele ettiklerini
dusinmektedir.

Birkag arastirmanin sonunda yapilan
bir degerlendirme, tarla hardal
ailesiyle gogus kanseri riski arasinda
bir baglanti olduguna dair ¢ok az
bulgunun varligina isaret eder.
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GIDA CESITLERi
Tarla hardah ailesi

114/115

Bir gida besleyici 6geler
bakimindan zengin olabilir ama
kag gida sonunda viicudun kan

Degisik sonuglara
ulasilsa da tarla

hardali ailesi - ’ A
sebzelerin, dolagimina girmeyi basarir?
szellikle Besleyici ¢gelerin, dolagima dahil
kadinlarda ciger olma derecesi biyoyararhlik

olarakbilinir ve diger maddeler
tarafindan daha gigli hale
getirilebilir. Ornegin tarla hardal
ailesi gidalardan alinan demir, C
vitaminin varligiyla
artinlabilirken yesil sebzelere
biraz kati veya sivi yag eklemek
A, D, E ve K vitamini gibi yagda
gOzunen vitaminlerin vicut
tarafindan daha ok
6zUmsenmesini saglar.

kanseri riskini
azalttigina dair
deliller vardr.

Soslardaki sivi
yag

biyoyararliligi
artirabilir.

Hollandalilar
tarafindan yapilan
bir aragtirma,
tarla hardal
ailesine mensup
sebzelerin
kadinlarda kolon
kanseri riskini
azalttigini \
gostermistir.

Goz saghgn

Goz, enfeksiyon ve kuruluga karsi hassastir; keza
11§10 tahrip edici etkilerine karsi da... Bu durum
zararh serbest radikalleri yaratmak i¢in atomlardaki
elektronlan oldiiren 6zellikle yluksek enerijili
ultraviyole 1g1nlan igin gegerlidir (bkz. sayfa 111). Bu,
sonrasinda hiicre ve DN A hasarina yol agabilir,
yashlikla alakali makiiler dejenerasyon (sarn nokta
hastalig) ve katarakt riskini artirabilir. Hardal
ailesinde bulunan antioksidan bazi karotenoitler,
makiiler dejenerasyonun ilerleyisini yavaglatabilir,
katarakt vakalannin azalmasina yardimci olabilir.

INSANLARIN YAKLASIK

YUZDE 30U, TARLA HARDALI
AILESINE MENSUP GIDALARIN

ACILIGINI ALGILAYAMAZ.

Lutein ve zeaksantin
gibi karotenoitler
makiilada
yogunlasarak goz
sagligini korur.

Tarla hardali
familyasinda bulunan
antioksidanlar, mercegi
koruyarak katarakt
olusumunu engeller.

Gormeyeteneginin korunmasi

Makiila (sari nokta) retinanin en keskin gérme
yetenegine sahip bolimidir. Karotenoitlerin
yogunlasarak ayirt edici sari rengiverdigiyer burasidir.




Manyok gelismekte olan bir¢ok tlkede
temel gida maddesidir ama genellikle
kabuklarinda ve kabuklarinin hemen
altindaki zarda zehirli siyandr ihtiva eder; bu
nedenle islemden gecirilmeden veya
yenilmeden 6nce kabuklari soyulur. Tath
olanlari genellikle az miktarda siyantr ihtiva
ederken aci olanlarinda miktar daha fazladir
vesiyanurin gikartimasiigin islemden

gegirilir, genellikle de suya yatirilir.

Toksinler

Suya
batirilmig
manyok

HAVUG KARANLIKTA
GORMEYE YARDIM
EDER Mi?

Havuglar viicudun goéz saghg! igin hayati
| 6nem tagiyan A vitaminine donustirdugi

beta-karoten bakimindan zengindir.

Beslenme programiniz dahilinde bu
besinlerden yeterince

tiketiyorsaniz, daha fazla
tiketmek, gérme yeteneginizi

ileriye tagimayacaktir.
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Sogan familyasi

Sogan familyasi liyelerinin gozleri yasartan,
kokusuyla kacirtan kimyasal savunmasi, onlar1 hem
saghga destek veren fitokimyasallar hem de acilik ve
lezzet arayisindaki mutfaklarin en ¢ok deger verilen
eslikcilerinden yapmastir.

Akrabalarla tamisin ) )
Sogan ve ayni familyadan gelen akrabalari, nga,n ko desl:
e buyumas yaprak
enerijilerini gigkin yaprak tabanlarinda ve abamidine
kabuklarinda depolayan Allium genus'un
yenilebilir iiyeleridir. Burada kritik nokta,
enerji depolarinin nigastadan degil; uzun ve
agir ateste pigirildiklerinde pargalanarak
tath bir lezzet veren inulin gibi fruktoz
sekeri zincirlerinden olugmasidur.

Yenilebilir Allium
Sarimsaktan pirasaya
oldukga genis bir yelpazede
olan sogan familyasi tyeleri
dinya gapinda popiilerdir.

Taze sogan, iri bir sogan
haline gelmeden 6nce
hasat edilir.

I AL m
— N % 0
SARIMSAK ARPACIKSOGANI SOGAN FRENKSOGANI TAZE SOGAN PIRASA
Sanmsakh fayda
Sanimsak da diger tim sogan familyasi
gibi otobur bocekleri rahatsiz etmek ve Kan damarlarini genisletir
basgindan defetmek igin tasarlanmig Sarimsak dolagimi giglendirip
ancak insan saghd i¢in de gok faydah ”|51nma” tesiri yaratmak
olan siilfiir bilegenleri iiretir. suretiyle kan damarlarinin

Sanmsagin siilfiir savunmas diger

genislemesini, rahatlamasin
saglar;tirnak sagligina

antioksidanlarin yani sira allisinden “Kotii” kolesterolle katkida bulunur.
olugur. Savunma kimyasallan soganda Z?’:::’bm B0l
EEs g L [E)] Tansiyonu diigiiriir

oldugu gibi, hiicreler hasar / : ansty $

R, g , g . oksitlenmeden (ki Sarimsak kigik kan damarlarini
gérdiigiinde salnan enzimler damarlarin tikanma rahatlattigindan ayni zamanda
tarafindan tretilir. Yani besin riskini artirir) korur, tansiyonu da diigirmelidir.
6gelerinin tamamindan faydalanmak aynk Zami’jd? Gergekten de bu konuda kiigiik
icin sannmsag tavada éldiirmeden énce :ulcudun l__o(tju ama onemli bir etkisi olduguna
ezmek ve enzimlerin igini yapmasini e daha ARG e

§inl yap: cabuk atmasina

beklemek en iyisidir. yardim eder.

Soguk alginhigiyla

i licadele ed
30 SANIYE--- Soguk alg‘lrl\ll‘l:l:a:n:ia:
SOGANI KESMEKLE geleneksel olarak kullanilan

sarimsak, virtisi 6nleyen

GOZU N U ZU YAS ARTMASI ézelliklere sahiptir ancak bu

faydasini dogrulamak adina

ARASINDA G EC ENS U RE daha fazla arastrmaya

intiyag vardr.

Kanin yapiskanhgini azaltir
Sarimsaktaki sulfar bilesenleri
kandaki trombositlerin yapiskanlik
seviyesiniazaltir,istenmeyen kan
pihtisi Gretiminin ve sonrasinda
gelecek tikaniklik riskini azaltir.




Sogan neden géziimiizii yagartir?
Sogan zarar gordiugiinde kimyasal silahlarim salar.
Art arda devreye giren bu kimyasal savunma
mekanizmas), sarimsakta oldugu gibi alliinle
baglar ancak sonug, sogan: soyan kiginin gozlerini
yakmay1 amaglayan “goz yasarticl” faktoriin
Uretimidir. Bu durumdan kaginmak isteyen asgilar,
sogani kesmeden 6nce sogutmayi veya hiicre
zararn asgariye indirmek i¢gin son derece keskin

4

bir bigak kullanmayi deneyebilir. gozi yakar.
HASAR GORMEMi$
HUCRE
‘ Alliini allisine

donustiren enzim
alliinase, hiicredeki
vakuoliin (odacik)
icine kilitlenir.

Oncii molekiil (alliin)
harekete gegirilmeyi
bekler.

Diger enzimler de bir
dizi reaksiyonda
alacaklari roller igin
beklemede kalir.

Hasar gérmemis sogan

Sogan alliin ve propin gibi kokusuz 6nct
kimyasallarla doludur. Sogan hicreleri bu 6nct
kimyasallan aci uguculara dénusturecek enzimler
de ihtiva eder ancak enzimler, vakuol adi verilen
odaciklardakilit altina alinmistir.

1

Zincirdeki bir
sonraki enzim, goz
yasartici faktori dretir.

HASAR GORMUS
HUCRE

b

SULFENiK
ASIT

ALLiiN Allinase, alliini

sulfenik aside
:'. cevirir. o

2 Hasar, zincirleme reaksiyonu baslatir
Hucrenin zarar gormesi vakuolin kirilip
acllmasinave alliinase enzimlerinin alliinle
karismasina neden olur; béylelikle hasara karsi
verilen tepkime olusur.

Sogan kimyasah
gozde asit olusturur
Goz yasartici faktor hizla
havaya dagilarak gozlere gelir.
Burada, gozukaplayan sivi
tabakasinin iginde
¢Ozunurken bir kismi da
sulfurik asit olugturarak

2

GOZ YASARTICI
FAKTOR olusturur.
y i
/ ' Artarda uretilen
o ¢ kimyasallar,
. savunmaya yonehk
[ ] diger aci
0.
L4 C

oER
o

5 Saklandigi yerden
cikarmak!

Asit g6zin savunma

mekanizmasini harekete

gegirir, gozyas Ureterek

tahris edici maddeyi

gozden atar.
[ J
. (]
. b Gozyaslar asidi
o agiga gikarmak
0 PY icin kullanibr.
o Aci kimyasallar agiz
4\ . ve burnu uyarr.
®
5 ([ ]
0, o =
AN Goz yasartici faktor

buharlasarak gaz

kimyasallarinin
ortaya glkmasini
saglar.

b

ucgucu

Y ©® KiMYASALLAR

3 Enzimler ugucu
kimyasallar uretir
Diger enzimler gz yasartici faktor
adi verilen ve gergekten de gozleri
yasartan bir madde olan kimyasal
uretir. Kimyasal, Uretilmis diger
ugucu kimyasallarla birlikte
buharlagir.




Sebze
meyveler

Bu bitki tirtinleri kelimenin botanik
ﬁm:;:a’“d’g‘"d“ anlamiyla meyve sayilsalar da ascihik
anlaminda kesinlikle sebzedirler; makro
ve mikro besinle dolu bu gidalar cesitli
yemeklerin birer parcasi olmuslardir.

Meyve mi, sebze mi?

Botanik agidan bakildiginda bir meyve, bir ¢gigegin
tabanindaki tohumlukta geligen gekirdekli yapidir.
Birgogu tathdir ve yemek tariflerinde yer alan meyve
tanimina uyar (bkz. sayfa 122-123) ancak birkag: da
gseker bakimindan oldukea fakir, tath digindaki
tatlardan zengindir ve genellikle pisirilmeleri gerekir.
Bu gidalar mutfakta “sebze” baglhigi altinda toplanir.
Turuncu renkleri beta-karotenden gelen balkabagi ve
sakizkaba@, kapsaisinle dolu ac1 kirmizibiber ve
biberlerle (bkz.sayfa 128-129), likopen zengini
domates gibi bol miktarda fitokimyasal igeren
sebzelerdir bunlar.

Aslen aciligiyla
taninir.

Sebze meyvelerin gesitleri

Sebze meyveler genellikle tg familyaya aittir:
asmada yukarya dogru biyime egilimi
gosteren ituzimi familyasi (domates,
patlican ve biberler); toprakta asma iistiinde
buyuyen sakizkabag ve salatalik familyasi
(sakizkabagy, Girit kabagy, kavun ve karpuz)
ve baklagiller veya fasulye familyas (bkz.
sayfa 100-101).

SAK,
SAL 4 7‘ lrﬂe

B,
‘ g, wif

; bakimindan

i zengindir.
Karpuzla B
akrabalig "
vardir. ? ’ 5
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Domates ketcabi nasil yapilir?

Denizcilerin ve tiiccarlarin batiya getirdikleri, Cinlilerin balik salamura
sosu temel alinip Amerikan New England yerlilerinin domatesiyle bir
araya getirilmesiyle ortaya gikan ketgap, domatesin pisirilip piiresinin
yapilmasinin ardindan sirke, sifali otlar, baharatlar ve tatlandiricilarla
kanstinlmasiyla hazirlanir. Genellikle gok tuz, seker ve kaloriihtiva etse
de ayni zamanda igeriginde ¢ig domatese kiyasla ¢ok daha fazla
miktarda giiglii bir antioksidan olan likopen vardir.

(RVEHAMUR

““,_\ﬁ_ PiSiRME

«‘&\&

SWEQOQ

1 domatesler i i 2 hamury,

ytkanip dogranir,

mikroplarin 6lmesi

i¢in 6nceden pigirilir.

Ezilerek gekirdekleri,
kabugu ve saplari

kalan iri parcalarin v
ayiklanmasi igin
filtrelenir, ardindan
kaynatilir.

Tatlandiric, sirke,

suyundan ve

tuz ve baharat gibi
hamurdan ayrilir.

katki maddeleri
eklenir.

Pismis ketgap

akici bir kivama
gelmesi icin filtrelenir, ,
bozulmasini 6nlemek | AL

iginhavasialinir,

ardindan siselenir.
SISELEME

SAkIz,(

Stingerimsi, 04(,«

olgunluvmamts yumusak etli kisim

hali, en tath
halidir.

Sira dig1 avokado
Avokado son derece yaghdir;
yizde 15 ila 30 arasinda yag,
¢ok az miktarda seker ve
nigasta igerir. Adi “testis”
anlamina gelen Nahuatl (Aztek)
kelimesi ahucatl'den gelir.
Avokado kolayca piire haline
getirilerek guacamole ve diger

yemeklerde kullanilir.
Karbonhidrat % 9

Protein% 2  Diger % 1

Su%73 Avokadonun etli kisminin

yaklasik % 15'i yagdir.
Yagh meyve
Avokado kalori olarak zengindir (meyve
bagina 400 kaloriye kadar cikabilir) ama
yagdan zengin igerikleri cogunlukla saglkli
teklidoymamis yaglardan olusur.
Potasyum bakimindan da zengindir.

Girit kabagi cucurbitakin adi verilen
toksin igerir. Ekili cinsleri, toksin
seviyeleri disik olacak sekilde
yetistirilirancak sus bitkisi olan
cinslerinde bu seviye yiiksek olabilir.
Toksin pisirmekle yok olmaz,
zehirlenme vakalaribazen 6lumcul
olabilir.

SAKIZ-
KABAGI

GIRIT KABAGI




Tath meyveler

Hayvanlari cezbetmek icin evrilmis; lezzet, aroma,
tathihik ve gorsel cekiciligi bir araya getirmek icin
insanlar tarafindan islah edilmis meyveler hayati
antioksidanlarca zengindir. Diinyada bircok farkh
kategoride binlerce cesidi bulunur ve yetistirilir.

Meyve cesitleri

Sebze olarak nitelendirdigimiz bazi gidalar teknik
olarak meyvedir (bkz. sayfa 120, 121) ama mutfak
terimiyle meyveler genellikle igerdikleri yliiksek seker
miktan ve ¢ig olarak yenilebildikleri gergegiyle ayirt
edilir. Tath olmalan yiiksek glisemik ve kalori yiikii

getirebilir ama bu durum lif, vitamin ve fitokimyasallar, MUZ COK U FAK

MIKTARDA, ZARARSIZ,
DOGAL RADYOAKTIF
POTASYUM iCERIR.

ozellikle de gogunlukla kabuklarinda yogunlasmig
olan pigmentler ve antioksidanlar bakimindan zengin
olmalanyla dengelenir. Asagida gosterilen miinferit
meyveler miinferit bir gigegin tohumlugundan
yetigirken ahududu, frambuaz benzeri agrega
meyveleri gibi goklu meyveler tek bir gigekten, ananas
gibileri ise birgok gigekten tek bir meyve olarak yetisir.

Dolguq 6z, 3 Etliorta

Gicek Gobek tabaka
tabanindan
uremistir.

Cekirdek
veya
tomurcuk

Odunsu meyve igi
veya sert cekirdek,
tek bir tohumu

Kabuk veya (cekirdegi) cevreler.

deri

Cicek artig

Gekirdekli meyve

Butiun meyveler bitkinin, gicek tabanindaki
sismis tohumlugundan gelir. Cekirdekli
meyveler, etli kisimlarinin gicek sapinin
biyimus ucundaki meyvelerdir ve gicegin
geri kalan kisminin meyvenin alt
kismindan disariya uzandig gorulebilir.
Cekirdekli meyvelerarasinda elma, armut
ve ayva sayilabilir.

donisen bir bilesen icerirama

ELMA GEKIRDEGI
ZEHIRLI MIDIR?

Elma gekirdegi parcalara
bolindiigiinde siyaniire

olumcil miktar icin ezilmis
100 elma cekirdegi gerekir.

Kabuk

Etli ve sert, tek cekirdekli meyve
Oz1i, yumusak bir tabakanin sert meyve
icini (ekirdek-koruyucu kisim)
cevreledigi etli, tek cekirdekli
meyvelerdir. Bunlar arasindakayssi, erik,
kiraz, visne ve mango gibi bircok meyve
vardir. Hurma, hindistancevizi ve agai
cilegi gibi palmiye agaci meyveleri de bu
gruba girer.




GIDA CESITLERi /
Tath meyveler 1 22 1 23 “ k
Meyve nasil olgunlasir? ‘%(
Olgunlagma birka¢ maddenin igin iginde oldugu karmasik bir “,
siiregtir. Meyvenin etilen gazi salmasiyla baglar. Bu durum,

Ananas ve papaya etteki proteinleri

enzimlerin salgilanmasini tetiklerken bu enzimler meyvedeki gesitli parcalayarak kiigiik peptit
dogal kimyasallar etkiler ve sert, yesil ve asitlimeyveyi yumusak, molekiillere dénusmesini saglayan
tatl ve daha gekici bir gida haline getirir. enzimler (papayada papain, ananasta

bromeliandir) igerir. Sonugta yaratilan
etki etin daha yumusak olmasini

4‘)/(“ saglar.
iy A . Papain
e G enzimi
LA e N Protein

ENZIMLER molekiili

;

.I."I..

Meyve,
i il
OLGUNLASMAMIS  ° =" 8% OLGUNLASMIS z

.
Olgunlasma siireci
Olgunlasma streci esnasinda meyve tarafindan dretilen enzimler nisastay:

sekere donusturdr, yesil klorofilin yerini antosiyanin pigmentleri alir. Bunlar
aynizamanda kati pektinin miktarini da azaltarak meyvenin daha yumusak
bir hale gelmesini saglar ve asit miktarini disirerek meyveninnahos tadini
alir. Olgun meyve, aromasini, parcalanarak daha kiigik ve ugucu hale gelen
biiyik organik molekdllerden alr.

Peptit
molekiilii

Kabukveya dis

yuzey

Kabugun
6zli, beyaz
i kismy

Merkezi

Etli ig kisim

Meyvenin
sulu
keselerle
doluig
dokusu

Gekirdek

Kabuk

Turunggiller

Botanik olarak gergek kiiguk taneli, sulu
meyve bunlardir. Kalin kabuklari ve asitli
icerikleriyle géze carpar. Turunggillerin
kabuklarinda, etinden daha gok C vitamini
vardir ve antioksidanla doludur. Kabugun

Kiigiik taneli sulu meyve

Bunlar sert cekirdekleri olmayan meyvelerdir.
Uziim, nar (etindeki cekirdekleri yenir) gibi
meyvelerle birgok sebze meyve bu gruba
dahildir. Kigiik taneli sulu meyve
kategorisinde degerlendirilen ahududu ve
cilek gibi birgok meyve aslinda bu kategoriye aci ve 6zli, beyazig kismi kolesteroliin
girmezken botanik anlamda muz ve kivi bu diismesine yardimct oldugu bilinen pektin
gruba dahildir. bakimindan zengindir.




Mantar ve kif mantan

Mantarlar essiz bir grup organizmanin —kiif mantari- muhtemelen en ¢ok
asina oldugumuz érnegidir ki buna kiif ve maya da dahildir. Kiif mantar
bash basina gida olmaktan 6te beslenme diizenimiz igcindeki ekmek,
peynir ve alkol gibi bircok maddenin

yapiminda hayati rol oynar.

4 Kiif mantarinin kullanmimi
Cok yonlii gida Kuf mantariproteini (mikoprotein)
Ne bitki ne de hayvan siifina giren kiif mantari, canhlar bash basina gida olarak kullanilabilir

Fii : o4 veya islemetabi tutularak et yerine
iginde kendi grubunu olusturur. Bazi kiif mantarlari, ku}llarljllan gldal;rdan biri halz"\el

ozellikle mantarlar 61l ve gliriimekte olan maddelerle getirilebilir. Kuf mantarlari
beslense de, beslenme diizenimizin saghkl bir bilegeni ve rokforlarin damarlgnnm ve bazi

dirdiiriilebilir bi | R D e Shill S yumusak peynirlerin kabugunun
stirdiiriilebilir bir protein ve mikro besin kaynag olabilir; Uretiminde (bkz. sayfa 88-89)
diger yandan baz tiirleri oldukga zehirlidir. Mantarlann kullanilir. Japon gesnisi miso,
akrabalan maya ve kiif, gidalan déntgtirmek igin kullanilir benzersiztadi nedeniyle kuf

£ ot o o k& li bir rol mantarinin fermantasyonuyla

ve fermantasyon gibi igslemlerde gok 6énemli bir rol oynar yapilr. Mantarlar vejetaryenler icin
(bkz. sayfa 52-53). ender bitkisel D vitamini

. kaynaklarindan biridir.
ROKFOR ‘

ET YERINE GECEN GIDA MADDELERI YUMUSAK

PEYNIR
Kiit 1ve may kull,
Soya sosu yapmak igin hem kif mantari
hem de maya kullaniriz. Once kif mantari LY [ 4 d
soya fasulyelerini ve bugday: fermente ‘ r
ederek parcalar ve protein haline getirir. ' «
Sonra maya ikinci fermantasyonu ustlenir,
protein bilesenlerini pargalayarak soya MiKOPROTEIN Miso
sosunun daha lezzetli olmasint saglayan
aminoasitlere donugturdr. KUF MANTARI
” SADECE KUZEY
SOYA SOSU .
AMERIKA'DA
100 ZEHIRLI MANTAR
KUF MANTARIVE TURU VARDIR. MAYALAR

MAYA
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Zehirli mantarlar
Zehirli ve zehirli olmayan mantar tiirleri yan yana
bulunabildikleri gibi goriintii olarak da gok benzesir.
Cesitli zehirli mantarlar, aralarinda kiiflerin
aflatoksinleri ve mantarlarin amatoksinleri de dahil
olmak iizere, gok gesitli toksinler (bunlara toplu olarak
mikotoksin denir) tiretir. Genel olarak psilosibin
mantarlar olarak bilinen bazi tiirlerin haliisinojen
etkileri vardir.

Oliimciil mantar

Mantarlarin giivenli olup olmadigini anlamanin
zorlugu,tarlamantarlarininancak bir uzman

gozetiminde toplanmasi gerektigi anlamina gelir.

Gayir mantari

Kirmizi baglikl bu
mantarlar birkag toksinin
yani sira hallsino jen
musimol de igerir.

Mantarlar iyi birer
potasyum kaynagidir.
Ornegin cig beyaz
mantarlar muz kadar -bire
bir miktarda- potasyum
ihtiva ederken onlara
kiyasla gok daha az seker
icermek gibi de -muzun
dortte biri kadar- bir
avantajlari da vardr.

POTASYUM MG / 1000

$apkall mantar
Sapkali mantar
koygogiren mantariyla
ayni amatoksinleri
intiva eder.

Koygdgiiren mantar
Amatoksin ihtiva eden
koygogiren mantari, 6limcdl
mantarzehirlenmelerinin en
yaygin nedenidir.

Ciice mantar
Yenilebilir mantar
turlerini andiran bu
mantar, karacigerde
hasara yol acabilecek
amatoksin ihtiva eder.

ZEHI

RLI MADDE ORANI YUKSEK

Oliim melegi

Birgok benzer trleri olan
6lim melegi mantarinda,
koygociren mantarindaki
amatoksinlerin aynisi vardr.

Aflatoksin

.A;/Au(ouu iCKILER

Mayanin kullanimi

Mayayi ickilerdeki alkolii ve ekmegin
kabarmasini saglayan karbondioksit gazini
dretmek igin kullaniriz. Alkol ve
karbondioksit, mayanin nisasta ve sekeri
yiyen yan drinlerdir.

Aspergillus flavus kiifii nemli ortamlarda yerfistiklar ve

tahillarda ortaya gikar. Kiif, bu yemis ve tahillan yiyen
hayvanlann saghgin tehdit eden aflatoksin iiretir. insanlar igin
de son derece tehlikelidir; karacigerin zarar gérmesine neden
oldugu gibi potansiyel karaciger kanser riski de tagir.

0-0-Q

HASSAS ELVERISSIZ HAYVANLARIN
EKINLER DEPOLAMA TUKETIMI
KOSULLARI :

Gida zincirinde aflatoksinler \ J’ . } SAGLIK
Ekinlerdeki aflatoksinler kot

saklama kogsullari (nemli ortamlar

gibi) nedeniyle artabilir. Toksinler

daha sonra beslenen hayvanlara,

onlardan hayvansal urtnleri ya

da toksin bulagmis ekinleri yiyen
insanlara gegebilir.

iNSANLARIN
TUKETiMI




Sert kabuklu yemis
ve cekirdekler

Bircok sert kabuklu yemis cekirdektir,
bu nedenle besin degerleri agisindan
bircok ortak noktalarinin olmasi
sasirtic1 degildir. ikisi de saghkh
yaglar ve 6nemli fitokimyasallar
bakimindan zengin kaynaklardir.

Sert kabuklu yemiglerle
cekirdekler arasinda ne fark
var?

Cekirdek koruyucu bir dig tabakanin
icindeki embriyodur. Cekirdekler tahil
(bkz. 92-93), bezelye, fasulye gibi
baklagiller ve yerfistigi (bkz. sayfa
100-101) veya sert kabuklu yemis olabilir.
Sert kabuklu yemis genellikle yenilebilen,
sert kabuklu bir gekirdektir. Botanik
anlamda gergek bir sert kabuklu yemis,
tek gekirdekli bir meyve ihtiva eden sert
bir kabukludur; findik buna érnek olarak
gosterilebilir. Sert kabuklu yemisler aym
zamanda dig kismi yumusak etli ve tek
gekirdekli meyvelerin gekirdekleri de m‘\'
olabilir; bunlara érnek olarak cevizin yani b W,

Tath kestane

Findik
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sira geftali ve erikle (bkz. sayfa 122-123) b

yakin akrabaligi bulunan badem W

gosterilebilir.

Meyve, sert kabuklu yemis ve ¢ekirdek

Aralarinda kestane ve makademya findiginin da bulundugu az
sayida sert kabuklu yemis, bitkinin tim meyvesini temsil eder. Geri
kalani, daha biyik bir bitunin gekirdekleridir sadece. Camfistigi
meyve veren degil de kozalakli bir bitkiden uredigi igin bu konuda
istisnadir. Dan ise gekirdekten gok tahil olarak simiflandirilir.

iki tiir sert kabuklu
yemis
Cekirdek olarak kabul
edilen bazi sert kabuklu
yemislerde etli gévde,
yemisin 6zind, yani

Ll yenen kismini saran
Kabuk Oz kabugun etrafini
cevreler. Bademde etli
govde, yakin akrabalari
olan seftali ve kirazin etli
govdesine esdegerdir
ama yenmez. Meyve
olarak kabul edilen sert
kabuklu yemislerin dis
kisminda etli bir kabuk
yoktur.

CEKIRDEK (BADEM)

Govde
(kabuk)

: -
= i

J it

Makademya findig:

- WABUKLU YEMISLER
S

Badem

SERT KABUKLU
YEMISLERIN GURUDUGU
NASIL ANLASILIR?

Sert kabuklu yemisler igerdikleri
yliksek miktarda yagla kolayca
bozulabilir. Bu durumda,
normalde donuk veya kirli beyaz
renkteki i¢ kisimlari karanir; yari
seffaf bir goriintii de
bayatladiklarinin bir

gostergesidir.
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CEKIRDEK g,y

Lignan

Genellikle susam ve ketentohumunda bulunan
liganlar, saghga faydal etkileri olabilen birer
fitokimyasaldir (bkz. sayfa 110-111). Beslenme
diizenlerinde lignan bakimindan zengin gidalarin
saghga faydah olduklaridiigliniiliir. Lignanlann
kalp damar hastaliklanyla osteopoz (kemik
incelmesi) riskini azalttigy;, gégis, rahim ve
yumurtalik kanserine karsi koruyucu bir etkisi
olduguna dair siirh sayida kamt vardir. Prostat
kanseri riskine kars etkisi ise belirsizdir.

=

Viicuttaki lignanlar
Lignanlar bagirsak
bakterileri tarafindan
pargalanip
enterolignan

haline

donastaralar. Bu,
kan dolagimina
karigir ve viicudun
kalp, ireme "
organlari ve kemik .
gibi gesitli bolumlerini ¢

Bagirsaktaki bakteri

Hindistancevizi

Lignan bakteri
tarafindan
pargalanir.

etkileyebilir.
Enterolakton Enterodiol
~» | ENTEROLIGNANLAR
SamEsEs KAN AKISI ¥
Kabak 2 e T T P S T Pl LS
v v v v vV

Kalpvekan Gogiis Rahim ve Prostat Kemikler
damarlarn yumurtalik bezi

Sert kabuklu yemis ve 7

cekirdeklerde yag

Sert kabuklu yemis ve ¢ekirdekler
genellikle yliksek miktarda yag
igerdiklerinden kalorisi en yliksek
gidalar arasindadir. Ozellikle beyin
fonksiyonlarn, hiicre iiretimi ve
gelisimi i¢in hayati 6nem tasiyan
Omega-6 yag asitleri bakimindan
zengindir. Ancak ceviz ve
ketentohumu haricinde, igeriklerinde,
viicudu kalp hastaliklarina karsi
koruyan Omega-3 yag asidinden
(yagh baliklar, bu yag asidindin en
zengin kaynagidir; bkz. sayfa 78-79)
az miktarda bulunur.

()
3 MILYAR...
SADECE ABD'DE SERT
KABUKLU YEMI$ VEYA
YERFISTIGI ALERJiSi
OLAN TAHMINI INSAN

Findik Ketentohumu Biftek  Bugday SAYISI

o ENERJi (her 100 gr icin kalori miktar)) S




Kirmazibiber ve
diger aci1 gidalar

Yemekleri ayn bir boyuta tasidig: icin el iistiinde tutulan
kirmizibiberle, hardal ve yabanturpu gibi diger ac1 veya
mayhos gidalar hem lezzet icin kullanabilecegimiz hem de
saghiga faydal olduklar: ispatlanmis giiclii, kimyasal
savunmalardir.

— 2.2 MILYON

Ac1 ne kadar acidir?

Kirmizibiberler baharatl ve aci tatlarini kapsaisin ad verilen kimyasal bir
bilegkenden alir. Kirmizibiberli ve kirmizibiberin tiirevi olan liriinlerin kapsaisin
yogunlugunu, 1912 yilinda Walter Scoville tarafindan icat edilmig Skovil
Slgiisiinii kullanarak belirleyebiliriz. Olgii aslen kirmizibiber 6ziitiiniin, acihi
bes kisiden olusan bir jiiri tarafindan algilanamaz hale gelinceye dek kag kez
sulandirilmasi gerektigine isaret eder. Gliniimiizde Skovil dl¢iisii kapsaisin
seviyesini dogrudan 6lgmek amaciyla giincellenmigtir ve 6znellik yerine bilimsel
analizi kullanir. Kapsaisin ac1 hissini yaratmak diginda mitokondrinin
(hiicrelerin enerji santrali) dagilmasina neden olur. Kanser hiicreleri buna kars:
ozellikle hassastir, Oyle ki kapsaisin kanser ilaci olarak denenmeye baglanmigtir.
Yabanturpu ve hardal gibi diger ac1 gidalar, tatlarini aci ve ugucu bilegenlerden
alir; bu tiir gidalann acilik dereceleri dlgiilebilir.

16 MILYON

SAF KAPSAISINDE
BULUNAN SKOViL
ACI BiRiMi

1.5 MILYON

KIRMIZIBIBER
KiLO VERMEYE
YARDIMCI OLUR MU?

Fareler uistiinde yapilan bir
arastirma kapsaisinin, beyaz yagi
saglkl kahverengi yaga
doniistirmekte yardimai oldugunu
ortaya koymustur; diger
arastirmalar ise kirmizibiberin
yagve sekeryeme arzusuna

ket vurdugunu
_ gostermektedir.

©® @

Skovil 6lgiisii

Geleneksel olarak listenin baginda habanero gelirdi
ancak son yillarda Skovil 6lgtsuyle 2 milyonu gegen
super aci kirmizibiber turleri yaratildi. Bununla
alakall olarak kesin seviyeler bitkiden bitkiye, hatta
bir bitkideki munferit bibere gore bile degisiklik
gosterebiliyor.

I—580.000

@




Aciya neden olan gey nedir?

Kapsaisinin aciya duyarh sinir hiicrelerini
v~\M‘lASN- UVARILM 4

uyarmasiyla birlikte beyin, aci sinyallerini alir
ve viicut gergek kimyasal bir hasar
olmamasina ragmen yanmig gibi kargihk
vermek tizere harekete geger (normal
miktarda tiiketildiginde kapsaisin
oldukga bliylik dozda nérotoksindir).
Yabanturpu, hardal ve vasabi,
glukozinolat bakimindan zengindir.
Bitki ufalandiginda enzimler
bunlan pargalayarak s6z konusu
gidalara aci tadi veren bir bilegik
olan izotisiyanat haline

donugtlrir.

Beyne

Aci hissi
Hardal da kirmizibiber de acidir ama biz onlani
farkh sekilde hissederiz. Kirmizibiber acihgini
dilde belli ederken kapsaisin agizdaki sinir
reseptorlerini uyanr. Hardaldaki izotisiyanatlar
suda ¢6zlnebilir olmanin yami sira oda
sicakliginda bile kolayca buharlasir; yani biz aci
hissini, reseptorlerin uyarildigi yerde, burun
boslugunda hissederiz.

Burun
boslugundaki
sinir reseptora
uyarilir.

Buhar
molekdlt

Kirmizibiberdeki kapsaisin suda
¢6zinmez, bu nedenle ne kadar gok
soguk su icersek igelim bir faydas
olmaz. Ancak yagda gozunebildiginden,
st igmek veya dondurma yemek, tahrig
edici kimyasallarin ¢ozilmesine
yardimciolur. Dahasi, sttteki kazein DONDURMA SUT
proteinlerikapsaisin ile sinir :

reseptorleri arasindaki bagin

kopmasina yol agar. Sert alkollu

ickilerin de tahris edici kimyasallarin

¢ozilmesine yardimi olur. Kapsaisin

ciltten bitkisel yag veya tereyag) ile

S gikarilabilir.

DOLMALIK BiBER
ACI DEGILDIR
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Baharatlar

Baharatlar bitkilerin cicek, yaprak ve saplari olan
otlardan farkh olarak kurutulmus cekirdek,
meyve, kok veya kabuk 6ziitiiniin parcalaridir.
Yiizyillardir yemeklere lezzet katmak,
renklendirmek ve korumak icin kullanilan
baharatlar bircok bolgesel yemege 6zgiin lezzetini
verir. Cok uzun zamandir geleneksel saghk
recetelerinde yer alir.

KARANFiL YAGI
Di$ AGRISINA
GERGEKTEN iYi GELIR Mi?

Evet; agriyan disin yanindaki
bélgeye damlatilacak bir damla
karanfil yag, agrinin gegici
olarak hafiflemesini saglar ama
esas sebebini ortadan
kaldirmaz.

Baharatlan cekici yapan gsey nedir?
Baharatlarnn lezzeti agirhklh olarakigerdikleri aromatik

yaglardan gelir. Bunlar baharatin agirhgnin yiizde 15'i Ojenol (bir fenol)
kadarini olugturur ve basglica terpenler (terpenoit olarak = ! .
da bilinir) ve fenoller (ya da fenolikler) olmak tizere, ® | el

gogunlukla gesitli fitokimyasallardan olugur (bkz. sayfa

110-111). Genel olarak her baharatin gesitli farkh terpen

ve fenollerden olugan kendine 6zgtii bir karigimi vardir; L]
her baharata 6zgiin lezzetini veren gey iste budur. ® ® ®

Lezzet kimyasali
Baharatlarin lezzetine katkida bulunan birgok farkli
kimyasal vardir ama karanfilde 6jenol, yildizanasonda

anetol gibi, bazi baharatlardakimyasallardan biri G

digerlerinden daha baskin olabilir. Baharati 1sitmak .

daha gok kimyasalin salinmasini saglar ancak isitmanin KARANFIL YILDIZ ANASON
6lgustini kagirmak tahrip olmalarina yol acar. ISt

Baharatlar ve saghk

Geleneksel tipta yeriolan baharatlann saghga birgok faydas: 450 G RAM SAFRAN
oldugu séylenir. Ancak bu iddialann gogunun dogrulugu kesin U RETMEK ICIN 70.000
olarak ispatlanmamisgtir. Laboratuvar testlerinde, S 4
baharatlardaki bazi kimyasallarnn —belli bagh fenol ve CI G D E M STAM E N |
terpenlerin- saghga faydali oldugu ortaya ¢iksa da insanlar G EREK'R
uzerinde yapilan aragtirmalarda bunu destekleyen ¢ok az
bulguya rastlanmigtir.
Targin Zencefil Muskat
Kan basincini Mide bulantisini yatistirdig, Mikroplari 6nleyen, iltihap
dizenledigi, kandakiyag kanseri ve migren agrisini baskilayan ve agn gideren
seviyesini dustrdigu ve onleyen 6zelliklere sahip ozelliklere sahip oldugu
kandaki pihtilasma olduguna dair bazi iddialar soylenir. Cig muskattan yuksek
riskini azalttigina dair ispatlanmamistir. dozda almanin psikoaktif
iddialarispatlanmamustir. etkileri vardir.
Kisnis Hardal Zerdecal
Mikroplan énleyen Hardaldan tiretilmis Laboratuvar arastirmalar
ozellikleri olabilir. maddeler tipta kanser mikrop ve kanseri onleyici,
Anksiyeteyi azalttigina, tedavisinde kullanimaktadir iltihap baskilayici 6zelliklere
bagirsak sorunlarina iyi ancak hardalin bash basina sahip oldugunu
geldigine dair iddialar kanser onleyici etkisi oldugu gostermistir.

ispatlanmamistir. ispatlanmamustir.
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Lezzetli mutfaklar
Biber ve kakule gibi baz1 baharatlarin

gok yaygin kullanimi olsa da yerel -
birgok mutfak 6zel baharat veya

baharat karnisimlanyla iligkilendirilir.

Ornegin yildiz anason ve Sichuan ORTADOGU MEKSIKA

biberi, geleneksel Sichuan mutfaginin Kignis

karakteristik 6zelliklerindendir. Ras el Kakule- Targn Kimyon

hanout, kéri tozu, garam masala ve K"’;ﬁ:“czif'i‘l‘wn w kl':'rf","'h“w

Cajun gegnisi gibi baharat karigimlarn R Pulbiber

igerik olarak bolgeden bélgeye, hatta Safran
yemegi hazirlayan kisiye gore Sumak
degisiklik gosterebilir.

H IliI”Hlilll'lli'l!l!lil

KUZEY AFRIKA

Kakule - Targin
Kimyon * Toz kirmizibiber
Zerdegal - Zencefil

CAJUN

Arnavutbiberi
Karabiber
Tozkirmizibiber

Yenibahar
Muskat

Karanfil
Targin
Zencefil Ras el hanout

baharat karigimi

Cajun gesni
baharat karisimi

AR ]

[

Kimyon « Zencefil Sichuan biberi
Zerdegal - Yildiz anason Targn

Havlican - Kakule Karanfil
Acikirmizibiber- Kisnis Yildiz anason

Targin - Karabiber Zencefil
Aci kirmizibiber
Kori tozu baharat karigimi




Sifali otlar

Tedavi edici 6zellikleri nedeniyle insanlarin
cok uzun zamandir bas taci ettikleri gifal otlar,
kuvvetli ve hos kokularinin yani sira yemeklere @

2 GAY KASIGI
ADAGAYI (1.4 GR)

- KALSiYUM
katklda"bulunmalan ve Ozel tat katmalarniyla da Gunluk ihtiyacin% 29'u
bilinir. Ozellikle etlerin tadi dogru otlarla @
bambaska bir hale gelebilir. MAGNEZYUM
,:K, Giinlizk ihtiyacin % 16'si
s P 2 ° \/
Sifal otlarin besleyici 6zellikleri B6 VITAMINI e‘é
Sifali otlann lezzet bilegenleri savunma kimyasallar Gunliikihtiyacin % 2.7'si AR
olarak evrilmistir ama bu, onlarn nasil tiiketecegimizi Adacayinin genel Ginlukihtiyacin % 3.7
etkilemez; kullandigimiz miktarlar gok ufaktir glinki. kullanimi
Diger yandan bu durum, birgok besleyici 6zelligi olan Yemek pisi_rirken ek!edig_irr_\iz . NS
sifali otlardan saglayabilecegimiz faydanin adagayl_vm;kiqu. Kvitamini @ ay
kisitlanmasina ve onlara gogunlukla yemeklere 2223%‘;’; :f;:ttxacnmlzm ~ DEMR ~ KVITAMINI
kattiklan lezzet nedeniyle ilgi géstermemize yol agar. bolumiina karsilar. Gupldkittivacmig 2 € ks GUnl KISy
AVRUPA
ASY.
) 4
GUVEYOTU NANE
KEKIK KisNis gai _*
_‘_%4 FRENK MAYDANOZU FESLEGEN ‘
DEREOTU  MERZENGUS
FRENK MAYDANOZU HINDIBA
REZENE

.

MAYDANOZ ’/(b ADAGAYI
=

GUVEYOTU MERZENGUS

DEFNE YAPRAGI E g

Sifah otlar nereden gelir? LIMON OTU

Diinyanin hemen her yerinde, 6zellikle de Avrupa mutfaklarinda
kullanilan gifal otlarin gogu, ya nane familyasina (feslegen ve
adagay gibi) ya da havug familyasina (dereotu veya rezene) aittir. . b,
Avrupa ve Asya mutfagiyla iligkilendirilen gifali otlarnn biyiik SIAINEH N Ve ol IR Tb dleleq

A Pn Y .9 V: 9 o 3 5 ; Y Sifal otlar insanlik tarihinin baslangicindan itibaren bir
bolimi aslen bagka bir yerlere aittir ve gifali otlarﬂmsanhk yerden baska bir yere taginmis, ticaret yoluyla dinyanin
tarihinin bagindanitibaren diinyaya yayilmigtir. Ornegin kisnis cesitli yerlerine ulagmistir; bu bakimdan gergek

aslen Ortadoguludur ama giiniimiizde diinyanin en gok tiiketilen menseilerini tespit etmek zordur. Baslarda tedavi edici

. ozelliginden faydalaniimis olsa da Antik Yunan ve
taze sifali otudur. Roma’da yemeklere lezzet katmak igin kullanilmig
olduklari kesindir.
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Tedavi edici 6zelligi olan,
yvemeklerde kullanilan
gifah otlar

Sifal otlar aromalarini ve tatlarini
glglii birer antioksidan ve iltihap
baskilayici olan terpenler ve
fenollerden alir. ifal ot tibbinin
uzun tarihi, sifali otlarin yaygin
gagdag kullanim ve igerdikleri bazi
bilegenlerinin saghga faydalarn géz
oniine alindiginda, yemeklerde
kullanilan birgok gifali otun saghga
yararindan s6z etmek hig de
sagirtici olmaz. Ancak bazi
beslenme uzmanlarinin gifah otlar
hakkinda 6ne stirdiikleri dikkat
cekici iddialan destekleyecek ¢ok az
kapsaml ve kaliteli aragtirma vardir.

KiSNISE
DUYULAN
BUYUK
ANTIPATI, BAZI
iINSANLARDAKI
OZEL BiR GENLE
iLISKILENDIRILIR.
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swor L s
Giiveyotu Mikroplara karsi koruyucu, antioksidanlar bakimindan zengindir; balgam
Y sokturtcudur, solunum hastaliklarini tedavi eder ve hazimsizliga iyi gelir,
Biberiye Mide bulantisi, gaz ve higkirik gibi sindirim sorunlarini hafifletir.
Ada Mikroplara karst koruyucudur, soguk alginligina iyi gelir, gugl bir
SayY antioksidandir; timor olusumunu engeller, antialer jik veagri gidericidir.
Naneruhu Yapraklari, 6zellikle menopoz déneminde yasanansicak basmalari ve gece
terlemelerine iyi gelir.
Kandaki kolesterolun ve diger lipitlerin sewyeslnln dismesine yardim eder,
Feslegen kalp damar hastaliklari riskini azaltir, ar idan ve kanser 6nleyici 6zelliklere
sahiptir.
z Mikroplara karst korur, antioksidan ve mantar 6nleyicidir, sindirime yardima
Limon otu el
Solunum sistemini guclendirdigine inanilir, mafsal iltihabina ve ishale iyi gelir;
Kekik parazitlerin ve maya mantarlarinin neden oldugu enfeksiyonlara karsi
koruyucudur; yiiksek tansiyonu ve kolesterolu dusurir, akneye karsi etkili
olabilir.
N iitihap baskilayicidir, mikroplara karst korur, kalp damar fonksiyonlarina
ane, olumlu etkisi vardir.
Nefes kokusunu azaltir; hazimsizhga, siskinlige ve kalinbagirsak sancisina iyi
Rezene gelir.
Dereotu Mide eksimesi. kalinbagirsak sancisi ve gaz gibi sorunlara iyi gelir.
Hindiba Sindirim sorunlarina, bas agnisina ve menopoz belirtilerine iyi gelir; bazi
bobrek ve ciger sorunlarina kars: etkili olabilir.
Antioksidan bakimindan zengindir, idrar enfeksiyonlarina ve kabizliga iyi
Maydanoz gelebilir.
Kisnis Antioksidan bakimindan zengindir, sindirim sorunlarina kars: etkili olabilir,

istah agici 6zelligi vardir.

Taze mi, kurutulmug mu?
Genel olarak fito besinlerin besin
degeri, 1sitildiklarinda ve
kurutulduklaninda diigse de, sifali otlar
kurutulmaya kargi sagirtici bigimde iyi
tepki verir. Gliveyotu, biberiye ve kekik
gibi 6zellikle sicak, kuru bélgelerde
yetigen gifali otlar kuru gevre
kosullarina aligkin olduklarindan bu
durumla iyi basa gikar. Ancak biitiin
kurutma iglemleri aym degildir. Giineg
ya da finnnda kurutma birgok besinin
parcalanmasina neden olur ama
dondurma ve mikrodalga firinda
kurutma yontemlerinde aromatik
ozellikler korunur. Aslinda
aragtirmalar, dondurarak yapilan
kurutmalann, bozulma siirecini
yavaglatarak var olan terpenlerin ve
antioksidanlarin yogunlugunu
artirdigini gostermistir.

suda muhafaza
Imelidir,




Sinir sistemi

Hayatin harci tuz, tiim canhilarin biyokimyasinin f islevselligi
ayrilmaz parcasidir. Tuza koruyucu etkisi icin deger

verir, yemeklere kattig: lezzet icin ¢ok severiz ancak

her giin yedigimiz yiyeceklerin icinde sakli olan tuzu

acaba fazla m tiiketiyoruz?

Tuza neden ihtiyacimiz var?

Tuz, sodyum ve kloriir iyonlarindan ibarettir. Kloriir Kan
iyonlarn mide asitlerini yapmak i¢in kullanilabilir ama b_:_ﬂlncml
viicut igin ¢ok daha énemli olan sodyumdur. Sodyum SUzeplens
ozellikle hiicre ve dokularin sivi dengesini saglamak ve
sinirlerin sinyal iglevsellikleri i¢in énemlidir. Sodyum

Kas kasiimasi Mide asidi

tuzun en gok kullanilan bilegeni oldugundan bilim
insanlan ve saghk rehberleri tuzdan ¢ok, sodyum igerikleri
ve sodyum miktarlarindan s6z etme egilimindedir. Agin
sodyum yliksek tansiyon, kemik kaybi ve saglkla alakal
olumsuz bagka sonuglar dogurabilir.

dretimi

Tuzun viicuttaki rolii ANAHTAR

Sodyum iyonlari su ve diger maddelerin

hiicrelere girip gikmasini saglayan hicresel . Sodvimy

sistem icinde ve hiicre zarinda elektrik . Klorir

uretiminde (sinir uyarilarinin tim viicuda

iletilmesini saglar) kullanilir. Su dengesi

Tuz nereden geliyor?

Tuz buharlagan deniz suyundan, madenden veya DU NYADA HER YIL

kayalardaki birikmig ¢ozeltiden gikartilarak elde edilir.

Kaya ve deniz tuzu iglenmemis tuzdur, genellikle 200 M l LYON TONQAN
kristal veya ince tabaka halinde bulunurken sofra tuzu, » FAZLA TUZ URETILIR.

igindeki yabanci maddeleri ayiklamak igin 6gtittlir ve
igleme tabi tutulur; daha akigkan olmasi igin
topaklanmayi 6nleyen maddeler ilave edilir.

° L] Pompa merkezi Buharlasma kazani

GUNES L
birikimi
. ® Su ‘
buharlagir

“:nﬂnWWu et

b 5 TUZ

* TUZ

A w

Deniz tuzu Kaya tuzu
Sig havuzlardaki deniz suyu giines isig1 ve rizgarla buharlasir. Daha Kaya tuzu kesilerek veya patlayici kullanilarak madenden cikarilabilir;
yogun bir kivama geldiginde hasat edilecegi tesise alinir. Tuzluluk bir diger yontem ise son derece yogun tuzlu suyun buharlasma

orani yizde 25'ler civarina geldiginde tuz kristallesmeye baslar. havuzunun yiizeyine pompalanmas, oradan toplanip ¢ézinmesidir.




Ne kadar sodyuma ihtiyacimiz var?
Ginlik azami sodyum tiiketimiyle alakal Su
resmi saghk Onerileri, giinliik yaklagik 2
gramdir. 2015-2020 Beslenme Onerileri
Rehberi'nde, Amerikallar igin giinde 2.3
gramdan daha az sodyum ya da yaklagik bir
cay kasign kadar tuz tiiketilmesi 6nerilmistir.
Geligmis lilkelerde giinliik tiiketim 3.4 gram
olup 6nerilen miktarin {izerindedir; bu durum
yiiksek tansiyon (bkz. sayfa 212-213) ve inme
gibi yiiksek tansiyonla baglantil kalp
hastaliklan riskini artirmaktadir.

Sodyum Kan daman

SAGLIKLI TANSIYON

GIDA CESITLERI
Tuz
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Cok miktarda sodyum ve su

YUKSEK TANSiYON

Sodyum ve tansiyon

Gok miktar tuzu uzun sure tiketmek, kandaki sodyum seviyesinin
yukselmesine neden olur. Sonug olarak bobrekler kandan dahaaz su
Geker, bu da yuksek tansiyona yol agar.

Beslenme diizeni icinde sodyum

Sodyum kereviz, pancar ve siit gibi baz1 besinlerde dogal
olarak bulunur; daha gok gida isleme ve pigsirmede, hatta
yemek yerken ilave ettigimiz tuzla viicudumuza girer. Gizli
sodyum kaynaklarn iglenmis gidalarla 6zellikle sodyum
bakimindan zengin hazir yemeklerdir. Ornegin hazir
gorbalar, kan plazmamizin tuz yogunluguyla (yaklasik yiizde
1 tuzluluk oram) ayni tuz yogunluguna sahiptir; bazi

islenmis gidalarsa deniz suyu kadar tuz ihtiva eder (yiizde 3).

Bir bagka gizli sodyum kaynagi ise firnn mamullerinde
bulunan sodyum bikarbonat, yani karbonattir.

Ginliik sodyum tiiketimi

Gunluk gidalar arasinda gizli sodyum miktarinin yiksek oldugu goéz

onune alindiginda dikkatli olmadigimiz sirece gin iginde sodyum

tiketimi hizla artabilir.

Gun icinde yenen,
sindirimi kolay

4 biskuvi
0.310 gr sodyum

Tam bugday ekmegiyle hazirlanmig
tavuklu, salatalisandvig ve tuzlu tereyag
0.525 gr sodyum

30 gr birkéase
kahvaltilik gevrek
0.135 gr sodyum

s !
: 1
c . g
‘- - + o0
e o
100 ml yarim /
yagh st

0.040gr sodyum

150 gr hazrr, kremal
domates gorbasi
0.180 gr sodyum

34.5 gr bir paket tuzlu cips
0.430 mgsodyum

KAHVALTI
0.175 GR
SODYUM

biftek lazanya
0.800 gr sodyum

ASCILAR NEDEN DENiz
TUZUNU TERCiH EDER?

Birgok cesit tuz kimyasal olarak
benzer 6zellikler tasisa da (yuzde
98-99.7 oraninda sodyum kloriir),
ascilar hem serpilmesi kolay
oldugundan hem de yemege
kattiklari kivam bakimindan ince
tabakali ve kristalli deniz
tuzunutercih eder.

430 grhazir
Gunlik tuketilmesi

onerilen azami sodyum

miktari agihyor ve toplam
6.2gramtuzaesit
oluyor.
(
o .
R
355 ml normal

2top vanilyal
dondurma gazh icecek
0.027 gr sodyum 0.050 gr sodyum

®-




Kat1 ve s1v1 yaglar

Saghkh beslenme konusunda insanlarda olusan algiyla adeta
seytanlastirilan kati ve siva yaglarla ilgili gercek karmasik ve
celiskilidir. Hem yasam hem de iyi yemek icin vazgecilmez olan
kat1 ve s1v1 yaglar dogru tiiketildiginde siiper gida olabilir.
Gidalarda bulunan bashca yag tiirleri, genellikle doymus ve

doymamis yaglardir; yaglarin bircogu bu iki cinsi de ihtiva eder.

Kati ve s1v1 yaglarin kaynag:

Terim sik sik degisik bigcimlerde kullanilsa da siv1 yaglar oda
sicakliginda sivi kalan yaglardir (bkz. 39). Gidalardan, beslenme
yoluyla aldigimiz yaglar da vardir. Tim yaglar ayni1 miktarda kalori
igerse de -9 kilokalori/gram- bazi yag kaynaklarn digerlerine gore
daha faydaldir. Balik ve bitkisel yaglar, hayvansal yaglara kiyasla
genellikle daha sagliklidir ¢iinkii daha gok doymamig yag asidi igerir.
Diger yandan, tiim doymamig yaglar ayni degildir. Omega-3 yaglan
goklu doymams yaglardir ve iltihap baskilayici olma egilimindedir,
Omega-6'nin ise tam tersi bir etkisi vardir.

AYGIiGEK YAGI

Zeytin
Zeytin ne kadar

ancak lezzetinden kaybeder;
bu bakimdan zeytinin hasat
edilecegi zamana bagl
olarak bu iki konunun
birinden taviz verilir.

HiNDISTANCEViZi YAGI

Doymus yaglar
Bir donem doymus yaglarin
kalp-damar hastaliklari riskini
artirdiginainaniliyordu (bkz.
sayfa 214-215) ama simdi
bunun tartismaya agik oldugu
dusunuluyor. Hindistancevizi
yag), tereyag, peynir ve kirmizi
etyiksek miktarda doymamis
yag icerir.

Gokludoymamisyag
Doymamis yaglar gogunlukla
bitkisel yaglarda bulunur. En gézde
doymamis yaglar ayicegi, susam 48
ve misir yaginda bol miktarda 4
Omega-6 yag asidi vardir.
Omega-3 yag asidi
bakimindan zengin olan
ketentohumu bu
anlamda istisnadir.

Bulamag toplanir

olgunsa o kadar ok yag verir

UZMANLAR HANGI
YAGIN iYi, HANGI YAGIN
KOTU OLDUGU KONUSUNDA
NEDEN FiKiR BiRLIGINE
VARAMIYORLAR?

Bilim bu konuda pek nadir agik
cevaplar getirebilmektedir; bu
bakimdan eniyitavsiye et ve siit
urinlerine daha az yer veren,
deniz rinleri agirhkh bir
beslenme programi
uygulamaktir.

Tekli doymamis yag

Zeytin, kanola, susam ve aspur

(yalanci safran) gibi tekli

doymamisyagbakimindan

zengin gidalar kota kolesterolu

distrmekle, inme ve kalp krizi
riskini azaltmakla

iligkilendirilir.




Son yillarda medyada yaglar sy - : / / /’I’I;,/

hakkinda hep olumsuz gorisler dile U ;

getirildi; o kadar ki insanlar yogurt,
hazir yemekler ve

salata soslan gibi az

yag iceren gidalara iR
yoneldi. Ancak s 5=
gidalarin azyagiceren =
yada higyag S5
icermeyen s
cesitleri, genellikle [, o §
s6z konusu gidayr .
lezzetli kilmak E :
adina bol
miktarda sekerle
hazirlanir.

Isitma borular

iSPANYA DUNYANIN
"« ENBUYUK
 ZEYTINYAGI

URETICIiSIDIR.

NATUREL ZEYTINYAGI
SIZMA ZEYTIN

YAGI

RAFINE EDILMEMI$ SOYA YAGI
RAFiNE RAFINE
EDILMEMI$ EDILMi$
AYGIGEK YAGI AYGIGEK YAGI

Yagla yemek pigirme

Yag, yemege birgok onemli 6zellik katar;
emiilsiyon yapar, gidanin sert yapisina niifuz
ederek zayiflatir ve yumusatir; gidanin, kizartma
yoluyla, suyun kaynama noktasindan daha biiyiik
1s1da pigirilmesini saglar ve kahverengilesme
reaksiyonlarina izin verir. Ancak giday: yagda
kizartmak gida bilegenlerinin pargalanmasina c
neden oldugundan besin degerini diigliriir. F

1e[BeA TATS 8A T1BY]
HATLISIAD vamn

RAFINE
EDILMEMi$
MISIRYAGI

RAFINE EDILMEMI$
ZEYTINYAGI

Dumanlama noktasi (Yagin yanma noktasi)

Yaglarin birbirinden farkh dumanlama noktalari (yagin yanmaya NATUREL SIZMA

LEL/9ET

D N

basladigi nokta) vardrr. Yag bu derecenin tstiinde bozulur ve ZEYTINYAGI

zararl yanma urinleri Uretir. Rafine edilmemis yaglarin RAFINE E
dumanlama noktas: daha dusiktir (daha disiik 1sida yanar) RAFINE EDILMi$ ERDA“F.I::'S
Gunku icindeki yabanai (aritiimamis) maddeler yanmaya baglar. EDILMEMI$ MISIRYAGI SOYA YAGI

FISTIK YAGI



Seker

Sekerler basit karbonhidratlardir (bkz. sayfa 22-23)
ve bircok gidada bulunmalarina ragmen bal gibi
dogal kaynaklardan da saf halde temin edilebilir;

sekerkamisi, sekerpancari veya misirdan

damuatilabilir. insan viicudunun, daha kompleks

karbonhidratlar parcalayarak glikozunu

alabildiginden, rafine sekere ihtiyaci yoktur.

Yaygin gekerler

Diinyadaki sekerin yaklagik ylizde 80'i
kaynatilmig sekerkamiginin suyundan
elde edilir. Filtreleme ve saflagtirma
sonunda, biiylik 6lglide, tane veya toz
haline getirmek lizere kurutulan

KAHVERENGI SEKER
DAHA MI SAGLIKLIDIR?

Kahverengi seker, rafine edilmis
beyaz sekerde olmayan melas igerir.
Melasin iceriginde vitaminler ve
mineraller bulunur ancak bunlar
kahverengi sekerde ¢ok az
miktarlarda mevcuttur ve insan
viicudunun giinliik ihtiyacini
kargilamak bakimindan
onemli bir katki yapmaz.
B

Gidalardan aldigimiz
sindirilebilir tim

sakaroz igeren beyaz geker ortaya
¢ikar. Sekerkamiginin daha fazla

kaynatilmasi ve melas adi
verilen koyu, yapigkan
gOkeltinin ilave edilmesiyle

iy

karbonhidratlar 6niinde
Sakaroz, akgaagag sonundaviicuttarafindan
surubunun baslica parcalanarak altigen gliko: Fruktoz dogal
sekeridir; ham sekerden molekiillerine donustaralar. olarak meyve ve

(sekerkamigindan alinan
esmer sekerden) pudra
sekerinekadarrafine sekerlerde
bulunur. Birlesik glikoz ve fruktoz

Glikoz balda mevcuttur
yada misir ve patateste
bulunan nisastadan glikoz
surubu olarak saf haliyle

balda bulunurama
eklenmis seker olarak
recelde, invert seker
serbetlerinde ve fruktoz
miktari yuksek misir

YIL

kahverengi seker tretilir. molekillerinden yapilmistir. Viicut elde edilir. serbetlerinde karsimiza
Baz gerbetler sakarozu sakarozu yar glikoz yari fruktoz olarak cikabilir.
- di
glikoz ve fruktoz olarak B
ayirmak suretiyle yapihir. SAKAROZ GLiKOZ FRUKTOZ
SAKAROZA KIVASLA b Seker yerine gecen gidalar
OLUMSUZ YONLERI VAR MI? 3
KAG MiSLi DAHATATLI Sakarozdan birkag kat dahatatlibazi
SiEa Sakarinin farelerde idrar torbasi kanserine neden oldugu bilesenler kesfedilmigtir. Bunlann
(yapay) 300 gorulmustur ancakl_nsanlarda boyle pir etki yaratmadig bazilan dogal bazilan sentetiktir.
anlagimis ve giivenli oldugu kabul edilmistir. Kalorileri ve kan sekerine dogrudan
Bazilari aspartamin bas agrisina neden oldugunu éne sirse etkileri ya cok azdir yva da hic yoktur.
el 160-200 de yapilan testlerde bununla lgili bir bulguya g TR0 ¥ o
(yapay) i T Birgok aragtirma bunlarnn giivenli
Sukraloz Sukraloz kalorisizdir ve kan sekerini etkilemez. Bilinen oldugunu ortaya koysa da son
(vapay) 600 herhangi bir olumsuz yénii olmasa da hakkindayapilmis zamanlardan yapilan bazi
it aragtirmalarin sayisi ok azdr. aragtirmalar yapay tatlandincilann
Sorbitol Sorbitol kalori ierir. Ancak viicut tarafindan yavas bagirsak florasini degistirebilecegini,
(do gal) 0.6 b(')lz';u“amzsenir ve kan sekerinin birden yiikselmesine neden kan sekerini etkileyebilecegini,
. obezite ve geker hastalig: riskini
Stevya 250 Stevya Stevia rebaudiana bitkisinin 6zitiidiir. Bilinen tek artirabilecegini géstermektedir.
(dogal) olumsuz yon, bazen agizda aci bir tat birakmasidir. ]
a
insanlarin sanayilesme 1
nedeniyle zenginlesmesi sonucu ’
sekere talepartti.
| 1 1
1700 1750 1800
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Seker
LB KG
Seker patlamasi =70
Antikgaglarda ve ortagagda insanlann i U
gogu tath olarak baldan (balin kendisi AN TIK ROMA DA \é‘
glikoz ve fruktoz karigimidir) BlRCOK |N SAN "Q*
faydalaniyordu. $ekerkamisi yetistiriciligi Y AP AY ¢ o —
Karayipler ve Brezilya'ya kadar yayildi ama 60
elde edilen seker az sayida insana yetiyor, TATLAND'RIC' ‘? — 60
hala liikks sayiliyordu. Rafine gekerin biiyiik OL AR AK
bir hizla hayatimiza girmesi, Sanayi
Devrimi'nin (1760-1840) Avrupa ve Kuzey K U LLAN D | K LAR'
A % PN 130 —
Amerika'da yarattigi zenginlikle
s o4 o d KU RSUN ASETAT 3 ABD'de seker
gergeklesti. Seker moda, ardindan da CaRe % tiketimi artmaya
ihtiyag haline geldi. YUZUNDEN = ' devam ederek
c = = ;‘1 2000'li yillarda zirve el
$eker tiketiminin tarihsel gecmisi ZEH I RL ENM ISTI. r’;‘.‘ yaptu.
ingiltere'de seker talebi, 19. ylizyilda sekerin cay ve o
keklerde kullanilmasinin moda olmasiyla birlikte ‘:“ 100 — m
patladi. ABD'de seker tiiketimi 1970'li yillarin c: r::"
sonrasinda artmaya devam etti; bu sireg, fruktoz ﬁ -
bakimindan zengin ve ucuz misir surubunun islenmis A a
gidave gazozimalatgilari tarafindan 2 R:
benimsenip kullaniimaya /i — 40
baslanmasiyla ayni zamana Ingiltere'de seker g
denk gelir. tuketimi 19707 =
yillarin ortasinda 80 — —
zirve yaptiktan E
sonra diismeye F-]
e " baslad. =<
Birinci DinyaSavasi Yinedinya savasi -
nedeniyle ticaretin kesintiye nedeniyle 1939-1945 F3
ugramasi, sekertiketimini az da yillariarasinda seker i "2’:
olsa asaglya gekti. arz ve talebi dustu. Herkes gekere aylhp
bayilmaz 60 — E
s Birgok tarihgi Z
g ki gsekerkamigindan rafine geker >
13 36 3.9 56 73 elde eden ilk iilkenin 2.000 yil
2 3 . i . 6énce Hindistan1 oldugunu éne
Hindistan israil Gin Filipinler Tayland siirer ama Hintliler - 20
DUSUK MiKTARDA SEKER TUKETENLER (HER GUN, CAY KASIGI) giinimiizde kigibaginageker 40 —
tiiketimi en az olan iilkelerden
g - biridir. Bat tilkelerindeki
> s . —— sekere diigkiinliik, diger birgok
SR i { % Asya iilkesinde de gériilmez.
Her giin bir cay kasigi =g
Avrupa, Amerika, Avustralya ve Yeni 20 =
Zelanda'da insanlar sekere
224 23.1 23,8 28:2 23 diskindir ve Asya ulkelerindeki
" insanlarin birgogundan bes kat daha
Kanada Meksika Avustralya Irlanda Almanya fazlaserbest (ilave) seker tiketir,
YUKSEK MiKTARDA SEKER TUKETENLER (HER GUN, CAY KASIGI)
1 | e
1900 1950 2000
YIL

1387130

&
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Yiiksek ve diisiik seker

Viicudumuzdaki tiim hiicrelerin enerji i¢in glikoza ihtiyac1 vardir ve

bircok farkh gida cesidi glikoz temin etmek icin parcalanabilir. Saghkl

beslenme diizenli glikoz temin etmemizi saglar ama sekerli
atistirmaliklar kan sekeri seviyesini ¢ok hizli bir bicimde yiikseltebilir.

Kan gekerini diizenlemek

Viicudumuz gérevini en iyi, kan glikoz seviyesi belli bir
alt ve list simirdayken yapar. S6z konusu seviye gok
yikseldiginde pankreas insiilin salgilamaya baslar,
yag ve kas hiicrelerini glikoz 6ziimsemeye tesvik eder.
Hiicreler eneriji igin glikoza ihtiyag duymaz; eneriji
karacigerde glikojen ya da viicut hiicrelerinde yag
olarak depolanmistir zaten. Kandaki glikoz seviyesi
cok diigerse bir bagka pankreas hormonu (glukagon),
glikojeni tekrar glikoza donlsgtiirmesi igin cigeri
harekete gegirir. Bu yeterli olmazsa yag depolari
kullamilir. $eker hastahiginda hiicreler insiilin liretmez
ya da dogru tepkiyi vermez ve kan sekeri seviyesi
biiyiik 6l¢lide dalgalanmaya, gesitli ssmptomlar
tiretmeye bagslar (bkz. sayfa 216-217).

Lunapark trenine binmek

Sekerli atistirmaliklari fazla yedigimizde
viicudumuz bu duruma ayak uydurmaya calisir
ve kan sekeri hizla yikselip alcalmaya baslar.
Yillar iginde bu durum insuline olan
hassasiyetimizi azaltir, Tip-2 diyabete (seker
hastaligina) yol agar.

Viicudun kan glikoz
seviyesi dengeli bir
beslenme diizeninde
L normalsinirlar iginde
®, kalr.
.

SEKER BAGIMLILIK
YAPAR MI?

Sekere kargi doymak bilmez
istah oldukca yaygindir ve bazi
insanlarin sekere karsi
psikolojik bagimlilik
gelistirdigine dair kamitlar
vardir. Alkolde oldugu gibi
fiziksel bir bagimhhgin s6z
konusu olup olmadigi ise
kesin degildir.

Sekerli atistirmalik

Yaygin inancin tersine, gocuklar
sekerli atigtirmaliklari yedikten sonra
hiperaktif olmaz. Yapilan
arastirmalar, gocugun
davranigindan gok ebeveynlerin
Gocuklarin davranigina iliskin
algilarinin, gocuklarinin gok
fazla seker yedigini
ogrendiklerinde degistigini
gosteriyor.

YUKSEK SEKER

Sekerli atistirmalik, glikoz kan SEVIVES

dolagimina akin ederken
kandaki glikoz seviyesini
normalin stiine firlatir.

.
*e
®%essecscses

.
*e

Kan sekeri normal seviyelerin
altina diger, bu durum
insanda sekerli atistirmalik
yeme istegi uyandirabilir.
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Gida ve kan gekeri seviyeleri

Bilim insanlan farkh gidalann kan sekeri seviyesini
nasil etkiledigine dair dogru bir fikir verebilmek
adina iki 6lgii icat etmiglerdir. Bunlardan biri
glisemik endeks (GE), digeriyse glisemik yuktir (GY).
Bir gidanin GE'si, o gidanin, kan sekeri seviyesini ne
kadar gabuk yiikselttiginin 6lgustidir (bkz. sayfa 91).
Ancak bu 6l¢ii bize s6z konusu gidanin toplam
karbonhidrat miktarini sdylemez, o bakimdan kan
sekeri seviyenizin ne kadar yiikselebilecegine dair
bir fikir vermez. GY ise gidanin hem GE'sini hem de
porsiyondaki toplam karbonhidrat miktarini hesaba
katmak suretiyle ortaya daha dogru bir resim
koymak lizere tasarlanmigtir. Genel anlamda 10 GY
veya daha alt1 bir seviye diiglik kabul edilirken 20 ve
ustl yiiksek olarak degerlendirilir.

GY

GiKOLATALI
KEK

KARPUZ

GIKOLATALI

KEK
Glisemik endeks glisemik yiike kars

Dusuk GE'si olan gidalarin GY'si yiksek olabilir; bunun tersi de
gecerlidir. Ornegin karpuzun GE'si yuksektir ama bir porsiyon
(120 gr) karpuzda GY dusuktir; cikolatal kekin GE'si oldukca
dustkken tath bir gida olmasina ragmen, ayni porsiyon karpuza
kiyasla GY'si daha fazladir.

KARPUZ

Daha gok insiilin dretilir, daha
ok seker glikojen ya dayag

Glikozfazlasi insilin olarak depolanir.

dretiminiartinir; bu durum

glikozun kas veyag hicreleri Kan sekeri yine 4\
tarafindan uretilemeye normal seviyelerin
baslanmasi, ardindan

otesinde yukselir.
glikoza donusturilmesiveya
yag olarak depolanmasiyla
kan sekerinin hizla
diusmesineneden olur.

%

g (02004 1B
: : DAKIKA z,
y SEKERLI ATISTIRMALIK 2&
s | YEDIKTEN SONRA KAN E g
8 il SEKERININ TAVAN 52
: o’ YAPMA SURESi. iE
K tuketmek -

K

Kan glikozseviyesiyine normalseviyelerin aitina gelir. Bir¢ok insan
cok sekeryedikten sonra kendilerini yorgun hissettigini sdylese de
bu durum psikolojiktir ve kandaki glikoz seviyesi, saghk bir
insandakinden farkl olarak daha hizli diismez.




Tath diigkiinliigii
Seker ve yag ¢ok miktarda kalori ihtiva eder; insan, evrimi geregi bu
tiir yiiksek enerjili gidalann pegindedir (bkz.sayfa 9). Bu tiir gidalan Kek bilimi
tek basina tiiketmeyi severiz ancak bunlarn bir araya getirmek Keklere o hafif, kabarik ve yumusak

— - . 3 o . kivami kazandirmak igin coguna kimyasal
(kekte oldugu gibi) beyindeki zevk merkezlerini 6nemli 6lgiide kabartma maddeleri konur. Kabartma
harekete gegirir. Tathlarla, dogum giinii partileri ve romantik aksam tozu icat edilmeden once, girpilmis

yumurtanin beyazi veya maya kullanilirds;
bazitarifler hala bu eski yontemi uygular.

yemekleri gibi olumlu tecriibelerin psikolojik olarak 6grenilmig
iligkisinin de muhtemelen alinan zevke katkisi vardir.

Karbondioksit
kabarciklari

o
¥ '\
Af};’ Molekiler 4

bag

Undaki

gluten Gluten telleri
protein kabarciklarin
telleri 1 Kabarciklar ortayagikar etrafinda uzar. 2 Kek kabarir
Kabartma tozu soda bikarbonat ve Keki 1sitmak reaksiyonu hizlandirir ve
zayif toz asit icerir. S ilave edildiginde tepki Karbondioksit icindeki kabarciklarin genislemesine neden
verir ve karbondioksit gazi Uretir. Bikarbonati kabarciklars olur. Bu arada undaki gluten, gaz
tek bagina kullandiginizda tarif, limon suyu 1sininca genisler. kabarciklarinin etrafinda uzar ve kek kabarir.
veya kremasi alinmis sit gibi asitli bir Karigimdaki yumurta da kekin yapisinin
malzemeye ihtiyag duyar. dengelenmesineyardimciolur.

Tathilar

Bircoklan icin 6zel bir yemegi itibarim yitirmis
tatliyla sonlandirmanin daha iyi bir yolu yoktur.
Severek yedigimiz tathlar1 yaratmak icin kekin
miikemmel bir bicimde kabarmasim1 saglamaktan
lezzetli oldugu kadar saghikh bir tath hazirlamaya
cabalamak kadar isin icine sasirtic1 derecede
bilimsellik girer.

) MIDEMDE NEDEN
HALA TATLIVA YER VAR?

Surekli gesitlilik
arayisindayizdir ve girelin
hormonu karnimiz doymus
olsa da bizi tath yemeye tesvik
eder. Seker mideyi rahatlatir
hattave daha fazlasina yer

acar!




Kek oturmaya baslar

Kek pistikge yapisi sertlesmeye baslar ve
icindeki kabarciklari hapsederek hafif bir kivama
burindr. Glutensiz keklerde bu hafifligi
yakalamak zordur ¢inki kekin yapisini
olusturacak esnek, uzayabilen proteinlere sahip
degildir.

Saghkh tath diye bir sey
varm?

Birgok “sagliklitath” gesidi, “dahaiyi”
segeneklerle rafine seker veya
tereyaginin yerini almigtir ancak yine
de genel toplamda yiliksek miktarda
seker, yag ve kalori icerme
egilimindedir. Badem yagiyla yapilmig
sekersiz, unsuz sade ¢ikolatal kek bile
ok yediginizde kilo almaya neden
olur. Gergek anlamda saglikl,
besleyici tath ancak yemis ve gekirdek
serpigtirilmis az yagh,
tatlandirilmams yogurtla birlikte taze
meyve olabilir.

GIDA GESITLERi
Tathlar

Gluten proteinleri
sertleserek kekin
yapisini olusturur,

Y 4 )
- T
A 4

r—
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Yag, su ve hava kabarcigi karisimini
dengeleyen bir protein test edilmis
ve erimeye dayanikli dondurma
imal edilmistir. Protein ayni
zamanda buz kristallerinin
sekillenmesini 6nleyerek
dondurmanin ipeksi, purizsuz bir
kivama birinmesini, hattaaz yaglh
tatllarin agizda yagh tathlar gibi
kremal bir tat birakmasini saglar.

Bal, akgaagag
nbu
Rafine seker I| indistancevizi
sekeri
Krema Azyaghyogurt
Seker Tatlandinicilar
Safun Glutensiz un

T
arda faydal besin
han sekerini

Mhlon aldirir.

Dogal sekﬂ G
ihtiva ed(: ﬂ n

yikseltir vq

Krema veya tereyaginin yerine az yagl yogurt
yemek, kalori ve doymus yag miktarini 6nemli
olgiide azaltir.

-1" cnlar kan sekerini yikseltmez, seker
riigin yararhdir, Ancak uzun sire

nlm diklerinde ne %bn bir e tkileri oldugu

konusunda elimizde bir veri yoktur.

Dt

Alerjiniz ya da gluten intoleransiniz yoksa
glutensiz una gegmenin besleyicilik
bakimindan bir faydas yoktur.




Cikolata

Cikolata tiim diinyanin gozdesidir. Aslen Orta
Amerika'da aci bir icecek olarak icat edilmisken
1500'lii yillarda Avrupa'ya getirildikten sonra seker
katilmis, yeni isleme yontemleriyle giliniimiizde
yakindan bildigimiz gofretler ortaya ¢cikmastir.

GIKOLTADA KAFEIN
VAR MIDIR?

Evet, cikolatadaki az
miktardaki kafein kakao
taneciklerinden gelir. Cikolata
ayni zamanda teobromin gibi
bagka uyaricilar ihtiva eder.

Cikolata nasil yapilir?

Kakao gekirdeklerinin, sarap imalatindaki tizim
suyu gibi, islenmeden 6nce lezzetinin artmasi igin
fermente edilmesi gerekir. Birgok gikolatada
baska malzemeler de vardir; siitlii gikolataya siit
ve geker eklenirken,beyaz gikolatada hi¢ kakao

iSVICRELILER DUNYANIN EN

BUYUK CiKOLATA TUKETICiSIDIR.

om0 251 U T HER YIL Kisi BASINA DUSEN CIKOLATA
TUKETIM MIKTARI 9 KILOGRAMDIR.

i s

Ui e Bt i

Taze kakao
taneleri
solgundur.

Kakao bitkisi
Kakao kabugu yaklasik
ragbi topu
buyiklugindedir.
icindeki taneler tatl ve
asitli tadi olan beyaz etli
bir kisimla gevrelidir.
Tanelerden gikolata
yapmak uzun ve karmasik
bir islemdir.
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Gikolata erir

Cikolata ve zevk

Gikolata gérdiigiimiizde
beynimiz iyi hissetmemizi
saglayan kimyasallar salgilar ve
ani bir zevk dalgasiyla

Kakaodaki antioksidanlarin tansiyonu
gegici olarak dusirmek gibi saghga

yararh birgok 6zelligi vardir. Maalesef
birgok gikolatanin kakao miktar azdir

sarmalaninz. Yagxlan 4o Lezzet ve imalati sirasinda eklenen seker ve
aragtirmalar ¢ok istedigimiz, can bileseni ; yag, Gikolatay:

attigimiz seyin gikolatanin salinir saglksiz bir gida
igerigindeki uyarici bilegenler haline getirir.
degil; gikolata yemenin duyusal

tecriibesi oldugunu gosteriyor.

So6z konusu tecriibenin en énemli EfNnEnNLK ey

Cikolata tam agiz sicakliginda eriyen

unsurlanndan biri, belki de ender gidalardan biridir. Bu durum
sasirticl bigimde, gikolatanin tadi lezzetin gikolata dilimizi ve agzimizi

degil, 6zellikle erime noktasi kaplarken ortaya gikmasini, duyusal
oldugudur. .. tecrubenin zirve yapmasini saglar.




Sekerleme

Basit goriinebilir ancak sekerleme
yapmak hassas bir siirectir. Suda
eriyecek olan baslangi¢ seker karisimina
ne eklendiginin dikkatle kontrol edilmesi
ve sekerin derecesi yumusak ve
cignenebilenden sert ve gevrege, bircok
farkh kivamda sekerleme iiretilmesini

Pamuk helva, sekerin, 6nce suda
¢6zlulmeden eritiimesiyle
yapildigindan sira disidir. Sicak,
eritilmis seker ince bir
puskurtucuden
puskartalir;
puskirtmenin gicq,
uzun seritlerin
ortaya ¢lkmasina
neden olur, seritler
aninda soguyarak

saglar. kristal yapisi olmayan
Kah " reaksi bir sekle burindr,
L3 ¥y .
Yiiksek isida su bir kez buharlagti mi agizda eriyen, hgssas }
e seker karamellesir, parcalanarak gok pamuk helva haline gelir.
F genis bir yelpazede koyu ve lezzetli
molekdllere donusur. -
~
ANAHTAR
Seker parcalanarak > \ "t )
farkh cinste a - ~—
molekillere Yavasyavas Hizla Sogutulurken
el sogutulur sogutulur karistirilir
donusar.
. v,

Hizli sogutma

Cozeltiyi orta derecede isitip
ardindan hizla sogutmak, kristallerin
sekle burinmesine izin vermez. Bu
islem lolipoplarin ve kaynatiimig
sekerlerin berrak, donuk bir
goruntuye burinmelerine, sert ve
gevrek bir kivam almalarina yol agar.

Glikoz molekallerinin iri
kristalleri olusur.

Hizli sogutma, glikoz
molekdllerinin birbirlerinden
uzaklagmalari anlamina gelir.
Agir agir sogutulur
Cozeltiyi orta derecede
1sitip sonra bir qubuk
veyatelin etrafina
dolanmis halde agir
agir sogutmak, iri
kristallerin buyumesini
saglar.

Glikoz




Tereyag ve siit eklemek
Cozelti, tereyag ve sitile
dusuk bir sicakliga kadar
kaynatildiktan sonra
sogurken hizla karstirilir,
cok sayida kuguk kristal
olusmaya tesvik edilir - ne
kadarkugukse,sekerleme
o kadar yumusak olur.

Glikoz molekdllerinin
kugukkristalleri olusur.

Basit baglangiclar

Birgok sekerleme daha 6nce iginde
sekerin eritildigi su 1sitilarak yapilir.
Farkh sekerlemeler gserbetin su
igeriginin, maksimum isisinin,
sogutma ve kristallestirme hizinin
kontrol edilmesiyle saglanir.
Kristallerin nasil gekil alacagini
belirleyen bir diger unsur da
malzeme eklemektir ama yag veya
siit eklemek proteinlerin gekerle
tepkimeye girmesine, ettekine
benzer bir sekilde kahverengilesme
reaksiyonunun baslatilmasina neden
olur (bkz. sayfa 63); karamel
sekerlemelere tadini veren sey budur.

Jelatin ekleme
Hatmi karigimi jelatin (hayvansal
bagdokudan tiretilmistir, bkz.
sayfa 72)bagdoku ihtiva eder;
bag doku, karnsim hizla sogutulup
karistinldiginda havayr hapseden,
birbirine dolanmis zincirler
olusturur. Bu da hafif, pofuduk bir
kivamin olusmasini saglar.

Birbirine
dolanmis
jelatin
zinciri
hava
kabarcigini
hapseder.

Hava
kabarcig!

®
GIikoI

SU VE ERIMi$
SEKER

&

" CIiKLET DOGAL SAKIZ
AGACININ
SAKIZINDAN
YAPILIRDI ANCAK
GUNUMUZDE COGU
SENTETIK OLARAK
URETILIYOR.

“Fisirtiyr” eklemek

Serbet, sekerin ve lezzet veren maddelerin
toz asit (eksi bir tat verir) ve sodayla
kanstinlmasiyla yapilir. $erbetin igindeki
karbondioksit kabarciklarn ve patlayan
sekerleme, “fisirtiy1” yaratir.

1 Patlayan sekerleme
~ yapmak e
Su kaynarken yuksek basingli .
karbondioksit, saf seker LY .’
i
|
|

serbete eklenir. Bu, butin > H
sivida kabaraciklarin ortaya .-L !
Y ‘(arbondioksit

¢lkmasina neden olur.
igine hapsetmek -

2 Karigm hizla . %
sogutulur; seker kristalize o ® o-
olacak zaman .‘, i .'
bulamadigindan dizensiz, Cde
cama benzer bir yap °® o o
olusturarak kabarciklarn SN .

hapseder.

3 B - ve patlar!

Dilimizin ihk islaklig
sekerin erimesine ve
igindeki gazin ortaya
cgikmasina neden olur;
boylece yiksek basingh
baloncuklar dilimizde patlar.

0000000000000 0000000000000t0000000essresssessessesssssecsessosensacsassasses

ELSEIRENET
HIATLISAD varn
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Alternatif
gidalar

Ana gida kaynaklarimizin iistiinde artan
baskiyla birlikte alternatif gida ihtiyacimiz
giderek biiyiiyor. Bu baskiy: hafifletmek adina
eldeki imkanlar arasinda var olan ancak
yeterince kullanilmayan gidalardan daha gok
faydalanmak ve yepyeni gida kaynaklan
yaratmak sayilabilir.

Tam anlammyla faydalamilamayan gidalar
Oldukca az sayida bitki ve hayvan, diinyanin gida
ihtiyacinin biiyiik béllimiini kargihiyor, ama diinyanin
sadece belli bolgelerinde veya kiiltiirlerinde gida olarak
tiketilen ancak gok daha genig bir tiiketim alani
bulabilecek birgok bagka tiirler de var. Baz1 durumlarda
bu, ne tiir geyleri yemenin kabul edilebilir oldugu, ne
tlr seyleri yemenin igreng olarak nitelendirildigiyle
alakal kiiltiirel normlarnn tistesinden gelmek anlamini
tagiyabilir. Ornegin kurtguklar birgok bat: tilkesinde
igreng olarak goriiliirken evcil hayvanlara da “sevimli”
goziiyle bakilir.

Memeliler ve kuslar

Bazi kiilturlerde at, kanguru, devekusu,
calikusu, Hint domuzu ve kopek yenirken
diger kiltirlerde buna sipheyle bakilir. Fare
ve sican birgok giineydogu Asya ve Afrika
ulkesinde temel gidalardan biridir.

Solucan ve kurtguklar

Solucan ve kurtquklar oldukga besleyicidir.
Yag oranlan oldukga disiktir ve bazi
kiiltirlerde degerli bir protein kaynag olarak
gorulur. Buna iyi bir 6rnek Avustralya
Aborjinleri'nin diskin oldugu bocek
larvasidir.

Bocekler

Bocekler zaten oldukga 6nemli bir sayida
insan tarafindan tiketilmekte (bkz. sayfa
246-247), protein yapmaktaki kusursuz
verimlilikleri onlari daha da genis kitleler
tarafindan tiketilmek igin cazip hale
getirmektedir.

Bakliyat ve yumru kokler
Bakliyat ve yumru kokler zaten genis bir kitle

| tarafindantuketiliyor olsa da aralarinda

Afrika yerelmasi ve Giney Amerika oca
yumru koku de olmak tzere besleyicilik
bakimdan zengin, degerli birer gida kaynag
olabilecek bagka turler de vardir.

Kiiltiirlenmis et

Gittikge artan diinya niifusu daha
fazla gida, daha fazla et talebini
dogurmustur. Hayvan eti toprak,
yem, su gibi birgok kaynak
gerektirir ve uzun vadeli,
siirdiiriilebilir bir ¢éziim
olmayabilir (bkz. sayfa

228-229). Bir ¢6zliim,
hayvanlardan alinacak kas

kok hiicrelerini baglangig

hicresi olarak kullanarak
kiltiire edilmis et yetistirmektir.
2013 yilinda ilk yenilebilir
kiiltiirlenmis etin —laboratuarda
yetigtirilmig 6rnek- yetistirildigi
duyuruldu. Ancak “tip et”
yetistirmenin teknik olarak en
biiyiik zorlugunun iistesinden 1 Kas ornegi toplamir

heniiz gelinememistir; bu nedenle  Genellikle inek veya domuzdan
s6z konusu gabanin kisa va"ded? et t‘:rf:: t::i l;?jskc:‘rj\cergel I::'Z:L';?":Ta
talebini kargilamasi pek mimkin Kilturlenecek ve et olarak yetistirilecek
goriinmemektedir. kok hucreler bunlardir.

Kas
ornegi

Kas kok
hiicre

Kok hicreler

gogalrr
- — -
- - = 3
- - - - - -
el e -
- - -l =
-
- A
KULTUR KAB!

2 Kas kok hiicreler kiiltive edilir
Kok hucreler kiltur kabina konur,
hiicrelerin ¢ogalabilmeleri icin besin ihtiyaglar:
temin edilir. Bunun nedeni, biyolojik reaktérde
buyuk miktarda et yetistirilebilecek yeterli
sayida hicrenin temin edilmek istenmesidir.
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Yeni gidalar
Herhangi bir gida insanlarin beslenmelerinin bir pargasi haline
gelecekse belli bagh ayirc niteliklere sahip olmahdur. lyi ve
giivenli bir besin kaynagy, liretim agisindan ekonomik olmalh ve
en ideali, ekolojik olarak olabildigince az iz birakmalidir. Bilim
insanlarn hayvan kasindan et liretmeye galigsalar da (bkz.
agagisi) acibakla ve suyosunlan gibi var olan gidalarn
benimsemek, daha gok tiiketmek iyi bir
baslangi¢ noktasi olabilir.

YOSUN UNy

Acibakla

Acibakla goktan bazi mutfaklarin bir
parcasi haline gelmistirama ayni
zamanda acibakla eti ve unu gibi
bazi sentetik sebze proteini gidalarin
retiminde de kullanilir.

Suyosunu

Suyosunlari Asya'da gozde bir
gidadir. Bazi mikroskobik
suyosunlan yetistirilir ve yosun unu
gibi gidalarin dretiminde kullanihir.

GIDA CESITLERI
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LiF GIDA OLARAK
KULLANILABILIR Mi?

Lifi sindiremesek de bilim
insanlan selilozu (lifin bashca
bilesenlerinden biri),
sindirebilecegimiz nisastaya
doniistiirmenin yolunu
bulmuglardir; yani lif
potansiyel bir gida olarak
kullanilabilir.

20.000

DUNYADA YENILEBILEN
BITKi TURU SAYISI

Yapi
ikelesibatid P Y
kekhiicre ————5 & o w' #
& v a®

Kok hiicrelerin
yapi iskelesi o

3 Kok hiicreler yapi iskelelerine 4
yerlestirilir
Kok hiicreler biytyebilecekleri bir yiizey
olmasi bakimindan, yapi iskelesi adi verilen
cercevelere yerlestirilir. Ayristinlabilir ve
yenilebilir yap iskeleleri, daha sonra biyolo jik
reaktore yerlestirilir.

Kiiltirlenmis et iiretilir
Biyolojik reaktordeki besleyici 6zelligi
olan siviya batiriimis hiicreler et tabakalar
olarak buytir. Tabakalar ¢ok incedir (yaklagik
1 mm), daha biiyik ve yenilebilir pargalar
haline gelebilmeleri icin islenmeleri gerekir.

5 Kiiltive et Islenir
Ince et tabakalar biyolojik reaktérden
alinir ve daha kalin dilimler haline gelmeleri
icin islenir. Etin dogal et tadinda olmas: ve
gorunmesi icin renklendirici, lezzet verici ve
yag gibi katki maddelerinden olusan karigim
eteilave edilir.









ELEKTROLIT
NEDIR?

icme suyu 0

¢oziinmiis mineraller veya
tuzlar kastedilir. Vicudun, dok
ve hiicrelerinin islevselligi igin
sodyum, potasyum ve kloriir
gibi elektrolitlere ihtiyaci
vardir.

Musluktan akan icmesi giivenli, temiz su medeniyetin
eristigi en biiyiik basarilardan biridir. Sigselenmis su
gittikce popiiler olmaya baslasa da gevreye yaptig:
etkiler bakimindan beraberinde baz1 endiseleri
getirmekte ve saghga yararlan konusunda saglam bir
kanit bulunmamaktadir.

Musluk suyunun aritimi
Su aritiminin amaci gamuru,
birikintiyi, zehirli kimyasallarive
mikroplari temizleyerek
insanlarin tuketimi igin guvenli
bir hale getirmektir. Aritma
isleminin detaylari suyun
standardinagore tlkeden ilkeye
degisse de genellikle asagida
gosterilen asamalardan geger.

Su
karigtiricist

&4

\ Camur birikintileriyle birlikte
erimis parcaciklarin kimelesmesini
-veya pihtilasmasini- ve ¢ozeltiden
cikmasini saglamak igin suya
aluminyum sulfat ve demir klorir
gibi kimyasallar eklenir.

Su kaynag
Insanlarin tuketiminde kullanilan su Parcacklardan
gol, nehir, baraj ve kuyulardan toplanir. olusan iri kiime

Hacimli birikintiler ve organik maddelerin
anitmanin daha sonraki agamasinda
tikanikhga neden olmamasi igin kalburdan
gegirilir.

Musluk suyu

Geligmis iilkelerde musluk suyu her tiirlii pislik, mikrop ve zehirli
atiktan temizlenmesi i¢in bastan sona antilir. Su, igmek ve yemek
pigirmek igin giivenli oldugunun garanti altina alinmas: adina

. Goktiirme
Su hafifcekaristinlarak

pthtilagmig parcaciklar daha biyik

dikkatli bigimde test edilir; aslinda s6z konusu testin bazi gise kimeler olusturacak sekilde bir
sularinakiyasla daha yiiksek standartta uygulandigini séylemek arayagelir; bu isleme topaklanma

o . . b . veyacokertme adi verilir. Bu
miimkiindiir. Su antiminda igin igine suyun giivenliginden emin kimeler su deposunun dibine
olmanin yani sira, suyun, borularnn paslanmasina neden olmasini cokerek (gokelti) burada daha sonra
6nlemek igin asitlik ve alkaliklik derecesini ayarlamak da girer. kaldiriip gubre olarak kullanilacak

- o P Z - I el . sekilde islemden gegirilecek bir tortu

Musluk suyuna, érnegin dig ¢liriimesini 6nleyen fliioriir gibi, saghga tabakasi meydan getiriler.

faydal olacak bazi1 maddeler eklenebilir ancak bu tiir katki maddeleri,
tlilkelerde gegerli olan yonetmeliklere gore degisiklik gosterir.



Maden suyu
Maden sularn geleneksel olarak, kaplica ve kuyular
gibi, dogal kaynaginda tiiketilirdi. Giniimiizde daha
¢ok, kaynaginda siselenerek satig igin dagitima
cikarihiyor. Bu sular gogunlukla yiiksek miktarda
¢6zlinmiis mineral igerir ancak s6z konusu
minerallerin saghga yararh oldugu sdylenemez.
Maden sularn tutarh bir bilesime sahip olmal ve higbir
arntma igleminden gegmeden
igilebilecek durumda olmahdir.
Kaynak sulari da maden sularn
gibi dogal kaynaktan gikar
ancak bilegimleri deg@igiklik
gosterdigi gibi filtrelenmeleri ve
antilmalarn gerekebilir.

Dogal kaynaktan ¢gikan, mineral
bakimindan zengin su

Kaplicasuyu ——————
Kaplicalarin cogu, maden sularinin hem ST LE——
igildiginde hem de banyo yapildiginda

saghgayararl olduguna inanildigi dogalsu KAPLICASU
kaynaklarinin gevresinde ortaya gikmistir. KAYNAGI

iCECEKLER
Igme suyu

152/153

Sigelenmis su
Siselenmis suyun dogal kaynak suyu olmasi
gerekmez. Birgok sise suyu aslinda musluk
suyudur, bazilariysa higbir aritma igleminden
gegmemigtir. $igelenmis su genellikle plastik
sigelerde satilir ve ambalajlanmalanyla alakal
gevresel endigeler 86z konusudur;

sigelerin imalati igin biiyiik
bir enerji ve diger
kaynaklarin kullanimi
gerekmekte, sigeler daha
sonra buyilik miktarlarda
atik olugturmaktadir.

Maliyetin % 1inden daha az
suyun tesisteki aritimina aittir.

Maliyetin %1'den daha

etiketleme ve sigenin
kapatimasina aittir.

Maliyetin %4'ant
sogutma olusturur,
Sisedeki ener ji

Plastik sise suyunun Uretimiyle
alakali ortaya gikan ener ji
maliyetinin ok ufak bir kismi
suyun aritilmasi ve suyun

Maliyetin
%45'ini nakliye
olusturur.

siselenmesine aittir. Maliyetin r:(')i’)’_efjn_ »

buyiik cogunlugunu, sisenin o sini sisenin

imalative satis igin satis imalati
olusturur.

noktalarina dagitimi olusturur.

" A . Filtreleme
750 Su daha sonra gittikge

Gogalan ince gakil yatagindan,
ardindan da kalan parcaciklarin ve
mikroplarin gikartilmasi igin komur

yatagindan geger.

depolanir.

KATKI
MADDELERI

r_—‘-j

3 5 MILYAR

SADECE ABD'DE BiR YILDA
COPE ATILAN PLASTIK SU
SISESI SAYIS|

Dezenfeksiyon ve

Suya asit veya alkalin olmadigina,
mikroplardan tamamen arindigina
emin olmak igin kimyasallareklenir.
Su daha sonra dagitimak Gzere

Anasukaynag

Su, ana borularla evlere ve is
yerlerine dagitilir. Kursun borulardan
gececek suya, bazen kursun nifuz etmesini
6nlemek icin katki maddeleri ilave edilir.

IGME suYu

azi suyun doldurulmasi,




ARABICA iLE
ROBUSTA ARASINDA
NE FARK VAR?

Hasat

Kahve bitkisi bes yasinda veya
daha yaslh oldugunda taneleri hasat
edilebilir. Taneler olgunlasip yesilden

kirmiziya dondiginde toplanir.

Arabica kendine kiyasla iki
misli kafein ihtiva eden
robustaya gore daha yavas
biylyen, daha tath ve yumusak
-dolayisiyla daha pahali- bir
kahvedir.

KAHVE
BITKisi

Taneden kahve cekirdegine \ll
Kahve, Coffea grubu bitkilere ait ¢ali
tanelerinin igindeki, kavrulan ve 6giitiilen }
cekirdeklerin demlenmesiyle elde edilir. 2 Isleme

i Olgun cekirdekler dis kabugun,
Calilardaki taneler olgunlastiktan sonra 52li etin ve parsomenin cikartimas:
toplanir, 6zli etleri kabuklu tanelerin icin isleme tabi tutulur. islemin
iginden gikartilar. Bazen kabugun igindeki scl>(nunda ortaya ham, yesil cekirdekler
ozli et gikarilmadan 6nce kurumaya ve b

fermente edilmeleri i¢in glineste birakihr;
bir bagka yontem de 6nce 6zlii etin bliyiik Parsémen
bir kismini gikarmak, sonra ¢ekirdegi L
fermente etmektir. Cekirdekler daha sonra

yikanir ve kurutulur.

““g Rt Sl

ekirdek
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J 3 Kavurma
a ve i Yesil cekirdekler kahvenin

kendine 6zgii aroma ve lezzetinin
ortaya gikarilmasi igin kavrulur (bu
islem genellikle buytik tamburlarda
yapilir).

Diinyada her giin iki milyar
fincandan fazla kahve iciliyor.
Kahve, uyaric1 6zelligi, farkh
lezzeti ve aromasiyla insanlar
tarafindan el iistiinde
tutuluyor.

KAVURMA TAMBURU

i ——




Ne kadar kafein?

Cay yapraklan kahve gekirdeklerine
gore daha ¢ok kafein ihtiva etse de (bu
oran %2-3'e, %1-2'dir) kahveden,
demlendiginde, gaya kiyasla gok daha
fazla kafein gikar. Ortalama bir fincan
kahve yaklagik 5-100 miligram kafein
igerirken, bu rakam gayda 20-50
miligramdir. Farkli demleme
yontemleri, 6giitiilmiis kahveden
cikartilan kafeinin miktarin biyik
olglide degistirebilir.

9 MILYON TON...
2015 YILINDA
URETILEN KAHVE
MIKTARI

iCECEKLER
Kahve

Moniideki kafein

Kahve ne kadar uzun demlenirse
kafein de o kadar gekilir. Espresso
yontemi sicak suyu yiksek basingla
zorlayarak ugucu, lezzetliyaglari
kafeini clkarmadan harekete gegirir.
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Kafein diinyanin en gok tiketilen psiko-aktif (zihinsel igleyigi

| degistiren) maddesidir. Kafeinin en gok dikkat eken etkisi,
az veya ihml miktarlarda (50-300 miligram gunliik tiiketim
sinir 400 mililitre olarak énerilir) tiketilmesinin ardindan
goralir. Bu etkiler arasinda tetikte olma halinde ener jide ve
konsantre olma kabiliyetinde artig sayilabilir. Daha biyuk
miktarlarda tiketilmesi, anksiyete ve uykusuzluk gibi
olumsuz etkilere yol agabilir.

Beyin Mide
Yorgunlugu alr; Asir tiketim
ayni zamanda mlc!e |
eksimesine

anksiyeteve
uykusuzluga
neden olabilir.

neden olabilir.

Kalp ve
dolasim
Tansiyonu
yukseltir; kalp
ritim bozuklugu
riskini artirr.

Bobrekler
idrar
sokturict
. etkisi,

~ bobrektetas
.~ olusumu
skini artirir.

Hazir kahve

nasil yapilir?

Hazir kahve demlenmis,
kurutulup toz haline
getirilmistir; yani sadece su
eklenerek yeni bir yapiya 4,
kavusturulabilir. Bunu iki oy
farkh yontemle yapmak
mumkiindiir; ya siv1 haldeki
kahve minik bir baghk .
vasitasiyla sicak, kuru bir
ortama pliskiirtiilerek gok
hafif bugu verilir ve hizla
kurutulup toz haline getirilir
ya da s1v1 kahve 6nce
dondurulur, ardindan
dondurularak kurutulur; suyla
birlikte buzdan dogrudan gaz
haline gelir.

DEMLENMI§
KAHVE

gl

NI
a-VAKUM-o§

o HAZNESI o |

]

Dondurularak kurutulmus kahve
Her tirli Amerikan kahvesi imalat
esnasinda lezzetinden ve kafeininden
bir miktar kaybeder ancak
dondurarak kurutma yontemi
aromatik bilesenlerinden cogunun
muhafaza edilmesini saglar.

HAZIR
KAHVE
TANECIKLERI

- Doy |
" _VEOGUTUCU-

Donmus kahve
taneciklerinden
su cekilir.




Cay

Diinyanin en sevilen iceceginin binlerce yil
eskiye uzanan oldukc¢a zengin bir ge¢cmisi,
gecmisi kadar da zengin besleyici 6zelligi
vardir. Siyahtan beyaza bir¢cok cesidi mevcuttur.

CAYDA KAHVEYE
KIYASLA DAHA AZ MI
KAFEIN VAR?

Cay kahveye gore daha fazla
kafein icerse de demlendiginde
kafein miktan oldukga duser. Bir
fincan ¢ayda 50 miligram kafein
varken kahvede bu miktar
175 miligramdr.

Bashca gay tiirleri

Cay cesitleri cay yapraklarinin
toplandig) esnadaki olgunluguyla,
isleme dereceleri ve siresiyle
belirlenir.

Bitkisel caylar sifal otlar,
baharat veya meyve 6zt
karigiminin sicak suda
demlenmesiyle yapilir. Bu
caylar “gercek”caydanayirt
edebilmek igin bitkisel caylar
ihlamur olarak da anilr.
Sicak veya soguk igilebilen
bitkisel aylar kafein
icermez.

OOLONG

Yan fermente bu cay,
soldurulmus olgun:
yapraklardan yapilir.
Yapraklar ezilir, kisa
bir stre fermente
edilmelerinin
ardindan tavada
kizartihp kurutulur.

il n
oAl S
: u‘&'. i
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Bir fincan cayda ne var?
Yesil gay katesin adi verilen
renksiz, keskin ama aci olmayan Polifenol

fenoller igerir. Siyah gayin flavonoidlerin Gevsetici

iiretiminde yapraklann silindirle baagr:;:zlll(l?g:t';vmeini Mikronliea ';Iesi! cay C82 RUgl0 bir umami ve
ezilmesi ve ufalanmasi esnasinda giiclendirici zelliklere karg! etkili, vitamini ve tatl tadh, ayirt edici

e vitamininin yani
enzimler salinir ve oksitlenme, sahip oldugu :gﬁgr&emgg sira folik asirve

katesinlerin biiyilik bélimiinii i tansiyonu disirdigi suda ¢ozlinen E
teaflavinlere déniigtiiriir; bu, ve dis ciriikleriyle vitaminticerir.
siyah gaya hafif keskin ve ac1 bir Potasyum, m‘ﬁ.‘

tat verir. Cay aym zamanda kafein, kalsiyum, fosfor
teanin, flavonoid, saponin, Ve RGPt
vitamin ve mineral de igerir.

bakimindan
zengindir; diger
minerallerden
eser miktarda

bulunur.

Yesil cay
Yesil cayin rengi yapraklarindaki
klorofilden gelir. Yapraklarin fazla islem
gormemesi ve koyu fenoller tarafindan
maskelenmemesi nedeniyle renk
muhafaza edilir.

BiTKi
Su, demleme zamani ve CAYLARI L i Serinlemek
derece Sicak bir igecek, gergekte
Cay1 kusursuz bigimde demlemek sicak bir havada daha gok
hem sanat hem de bilimdir. Son terlemenizi saglayarak
100

dem hafif asitli olmalidir -pH
derecesi 5'e yakin olmali—, bu

serinlemenize yardimci
olabilir. igecek viicut

3-5 dakika

2-3 dakika

bakimdan ige mineral yogunlugu 200 sicakliginizi artirsa da sonug
orta seviyede olan dogal suyla 1s1 kaybidir.
basl k en iyisidir. Birgok iilk i

aslamak en iyisidir. Birgok i "ede YESIL 90 190 otll.grfG Vo ubE Vicut sicakiig
maden suyu, musluk suyuna gore p ‘g,ff~' e cok terler. artar.

daha uygun bir se¢im olabilir.

8
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Yesil cayda iri lezzet y
. : 180 |
bilesenleri daha Wi
yiiksek 1s1da ve 1-2 dakika 2-3 dakika
yavag bigimde 170
ortaya giksa da |
daha soguk su, cayin 4 )
. Al SARI BEVAZ
keskin ve ac1 L 160
bilegenlerinin ortaya ¢ikigini
sinrlayabilir. o
1
3-6 dakika 1-2 dakika | ‘

En elverisli kosullar |
Farkh turde gaylar en iyi, belli bir \ /
su sicakhk derecesinde ve

demlenme suresinde hazirlanir.




Meyve suyu ve
smoothieler

Beslenme konusunda en ¢cok ragbet goren
gecici heveslerden biri, tiiketimi kolay
icecekler yapmak iizere gidanin 6ziitiinii

cikarip saghikli malzemelerle karnistirmaktir.

Meyve sulan ve smoothieler icin olumlu
olarak soylenecek bircok sey olsa da
abartiya kagmanin baz potansiyel
sakincalarn vardir.

Meyve ve sebze, meyve ve sebze suyuna
kars:

Meyve ve sebze sulan vaat ettikleri faydalar nedeniyle
gogunlukla insanlann ilgisini ¢ekse de aslinda ait
olduklan tam gidalardan 6nemli 6lgiide farkhdur.
Meyve ve sebzelerin suyunu stkmak saghga yararl,
¢6ziinmez liflerini gikarmanin yam sira kivamlarini
bozmak, 6zellikle sebzelerde, digleri temizleme iglevi
goren yapiy1 yok etmek anlamina gelir. Meyve suyunda
iri meyveden ¢ikan tiim seker gok daha ufak bir
hacimde yogunlagmistir; yani meyve suyu gok
miktarda gekerihtiva eder. $eker serbest kalir ve
a@izda dig ¢lirlimesine neden olan bakterilere hemen
agik hale gelir.

Kati mi, sivi mi?

.
Kuiguk bir bardak portakal suyu, orta boy ANAHTAR

g portakalin -ki bu birgok insanin bir
oturusta yedigi portakal sayisindan

. ¥ Btiin halinde
¢/ yenen meyve

fazladir- icerdigi tim meyve sekerini porsiyonu

igerir. Dahasi, suyunda, portakallarin ;.

ihtiva ettigi lifin gok az bir kismi vardir. Bir bardak meyve
suyundaki meyve
porsiyonu

‘ia Seker (gr)

TAZE SIKILMIS
MEYVE SUYU KONSANTRE
MEYVE SUYUNDAN
DAHA Ml iYiDiR?

Taze sikilmig meyve suyuyla
konsantre meyve suyu arasinda
besin degeri bakimindan bir
fark yoktur. Ancak seker ilave
edilmigse kalori miktari ve
dis glirimesi riski
artacaktir.




Daha

fazla meyv
sehzefliiEEs

Bu tur icecekler
gunlikbes
porsiyon meyve ve
sebze hec !
tutturmamiz

vardir. Bir taraftan

iCECEKLER
Meyve suyu ve smoothieler

Smoothieler
Tam besinlerin

kanstinlmasiyla yapilan meyveli,
sebzeli tath donmus igeceklerin

tir igeceklerde daha da
fazla olabilir.

Daha saghkh birigcecek

Bu tir iceceklerin kusuru, hazirlanis
sekilleriyle giderilebilir. icecege 1spanak
gibi yesil bir sebze veya kereviz eklemek
icecegin faydasim artirmaklakalmaz,
kan sekerinin hizla yikselmesi gibi bir
olumsuzlugu da giderebilir.

saghkl bir gida olarak tiiketilmeleri tegvik
edilir ¢iinkli meyve sularnindan farkl olarak
gidalann liflerini muhafaza eder. Gergekte bu
igeceklerin besin agﬂ?? artilan ve eksileri
tesgvik eder; ayn ze ve meyvelerin
kanstinilmasi, hiicre duvarlannin yikiip daha
fazla besinin ortaya gikmasina yardimci olur.
Diger yandan gok miktarda sekerin hizla

bigimde tiiketilmesine yol agabilir.
Seker miktar, digarida satilan bu

, sebze tiiketimini

L-ERIEYE]

¢

Meyve suyu, gazh
iceceklere kars:

Meyve sulan siradan gazh
icecek veya eneriji igeceklerinden
daha saglikli olmayabilir. Meyve
sulan s6z konusu igeceklerle
kiyaslanabilecek miktarda seker
ihtiva eder ve giinliik seker
tiketimini, 6zellikle gocuklarda
obezite ve geker hastaligina
katki yapabilecek seviyelere
cikarabilir.

igeceklerin seker igerikleri
Enerjiicecekleri inanilmaz miktarda
seker igerebilir. Bir kutu kola yedi kagik
seker ihtiva ederken portakal suyundaki
sekermiktaribundan asagi kalir seviyede
degildir.

-

Seker icerigi (gr / 100 ml)

24 ~ 012

8 - 0.08

4 - - 0.04

0 0
Enerji Kola Portakal
icecegi suyu

(20 13/20) 1811351 1334

En az bir arastirma, ¢corbalarin,
suyla tiketilen kati gidalar kadar
tokluk hissi yaratacag iddiasint
destekliyor. Bu durum, karisik
corbalarin midede daha uzun
kalarak "aglik hormonu" grelinin
salgilanmasini énledigi,
dolayisiyla aghgin bastirildigi
anlamina geliyor.




L] Katkimaddeleri = =
az l I ec e er Gazl iceceklerdeki katki maddeleri ?. ANTIOKSIDANLAR
Gogunlukla renklendirici ve lezzet veren &
maddelerdir ama bunlarin yani sira icecege . R b S e
s s sy m PR “keskin” tad vermek icin asit (sitrk ve 3
Bircok insan giinliik beslenme diizeni icinde gazli fosforik asi) koruyucy, emiisifiyeve S
icecekleri severek tiiketir. Bu icecekler cogunlukla __ antioksidan maddeler ilave edilir. &3 QRENKLENDiRiCiLER
. N 3 = = p S =
su olsa da 6nemli miktarda seker ihtiva eder ve NE s ]
bircok saghk sorunuyla iliskisi oldugu séylenir. 29 8 LEZZET VEREN
: MADDELER
Gazh icecekte ne var? % < ;
Gazl igecekler genellikle “basit geker gerbeti” ve sudur. Diger malzemeler. Sy g ASITLER
“nihai gerbet"” adi verilen iiriine 6zel bir sirayla eklenir. Bu serbet daha sonra =
suyla seyreltilir, karbonat ilave edilerek sigelenir veya teneke kutulara = @ EMULSIFIYE
doldurulur. Siselenmis baz1 gazh igecekler i¢in karbonat ilavesi, siselenme MADDELER

isleminden sonra, sigsenin kapagi kapatilmadan hemen 6nce yapilir.

Basing altinda

igeceg';e gaz koymak, kabarcikh karbondioksit gazimi yiiksek basing altinda
siviya iletmekle olur; boylece karbondioksit erir. Basing kalktiginda
karbondioksit yine gaz kabarciklan olugturur.

\ Sise kapag|,

sudaki Bir gazligecek 330 mililitrelik
Karbon erimis normal teneke kutusunda yiizde
dioksit karbondis 12'yekadarseker icerir ki bu
(co) e miktar dokuz caykasigi sekere
°. basing esittir. Diet mesrubatlarda sekerin
uygular. bir kisminin ya da
Su i s s o
timinan yerini
(H,0) tatlandiricilar
alir.
Gazi baskilamak Gazi hissetmek
Karbondioksit ¢6zilmis halde kalir ¢iinki basing Siseyi agmak basincim kaldirir, karbondioksitin
altinda tutulur. C6zGlmus karbondioksitlerden tekrargazadonismesine izin verir. Sividaki

bazilari karbonik asit olusturur. karbonik asit agizda "keskin" bir tat birakir.




iceceklerin tiiketimini artirmak

1970'li yillarda ucuz geker alternatiflerinin ortaya ¢gikmasi mesgrubatlarn
tiiketiminde biiyiik bir artiga yol agti. Daha 6nce megrubatlar 190
mililitrelik sigelerde satihyordu ama gliniimiizde standart kutu
megrubat 330 mililitredir. Sonug olarak insanlar igtikleri mesrubattan,
yakabileceklerinden 6nemli 6lglide daha fazla kalori aliyor.

Sinemalarda satilan
icecege esittir.

BUYUK BOY
KARBONATLI
iGECEK
940 mL

‘=

364 KALORI a— 376

Tereyag

kaloriye dahil

A icecek porsiyonlari,
kabaca ug standart kutu degildir.

KALORi

GAZLI iCECEK TASIYAN KAMYONLAR,

ICECEKLERDEKi KIMYASAL ASINDICIRICI
MADDE NEDENIYLE, TEHLIKE iKAZ
SEMBOLU TASIMAK ZORUNDADIR.

Disi ciiriitmek
Gazh igeceklerde saghgimiza zararh
olan tek sey seker degildir; bu
igecekler ayni zamanda sitrik,
karbonik ve fosforik asit de ihtiva
eder. Bu li¢ asidin ortalama pH
derecesi 2.5'tur, yani mide asidinden
biraz daha giigliidiir. Bu asitler dig
minesini agindinr, digleri mikroplarin
saldinlarina ve sonrasinda meydana
gelecek giiriimelere kars:
savunmasiz hale getirir.

Dis lekesi ve giiriime

Gazl iceceklerdeki seker, plak
olusumuna katkiyapar; plak, dis
lekelerine ve cirimeye neden olabilir.

Gazli igecekler ilk kez, kaplica sularinin
sagliga yararh olduguna dair yaygin inanca

dayanarak, saglkli sodalarolarak ortaya gikti.

Kolal icecekler 1886 yilindaki icki yasagina
dek piyasaya ilk kez sarap ve kokain karisimi
halinde sunuldu, o tarihten sonra sarabin
yerini soda aldi. Kokain, aliskanlk yapma
ozelliginin endise konusu olmasiyla birlikte,
1904 yilindan sonra kola iceriginden
kaldirildi.
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Enerji icecekleri

Ureticilerin 6ne siirdiigii iddialar, enerji icecegi
piyasasini adeta ugurdu. Konum itibariyle mesrubatla
takviye edici gidalar arasinda bir yerde duran enerji
icecekleri, insanlari ¢cok yoénlii bir gida iiriinii
olduklarina ikna etmeye calisiyor.

Enerji icecegi cesitleri

Enerji igecekleri enerijiyi artirdig: iddiasinda olan mesgrubatlardir.
Genellikle yliksek miktarda kafein ve geker, bazen de elektrolit (normalde
kanda g6ziinen sodyum gibi mineral iyonlar) ihtiva eder. Birgogu
aminoasit, bitki 6zli ve saghga yararlioldugu iddia edilen bagka

malzemeler igerir. Enerji igecegi pazar farkh alanlara yonelmis, igecegin jel

ve shot halinde gekersiz ve konsantre gesitlerini de piyasaya siirilmustir.
Eneriji igeceklerini alkolle birlikte tiiketmek, agin tiiketim ve viicutta su
kaybiriskini artirr.

GUARANA CEKIRDEGINDE
KAHVE CEKIRDEGINE KIYASLA
iKi MiSLi KAFEIN VARDIR.

\\

Kafeinle ve genelde
sekerle tika basa
dolu enerji igecekleri
denetimden
yoksundur. Her bir
posiyonda 200
miligram, ya da daha
fazla (cok sert bir
kahve 180 miligram
kafein icerebilir)
kafein ve 400'e yakin
kaloriihtiva eder.

ENER)i iGECEGI
Baslica malzemeler:
Uyaricllar
Seker

Su

Etkileri ve sakincalari
Basit sekerler kan sekeri
seviyesinin birden
yikselmesine neden olurken
kafeinyorgunluk hissini
maskeleyebilir ancak ener ji
artigi etkisi kisa 6murludur ve
genellikle ardindan yorgunluk
coOker. Olumsuz etkileri
arasinda kilo alma, bas agrisi
ve anksiyetevardir.

Gergek faydalar
Sporcu igecekleri
egzersiz oncesi,
sirasi ve sonrasinda
vicut icin gerekli
elektrolitlerin
seviyeleri
bakimindan farklilik
gosterir. Ancak
dayaniklilik isteyen
sporlar yapan
sporcular diginda,
insanlarin elektrolit
seviyelerinin
dismesiya da enerji
depolarini tiiketmesi
pek nadirdir; bu
bakimdan sporcu
iceceklerinin sudan
daha ok ise yaradig
cogunlukla dogru
degildir.

PROTEIN iCECEKLERI
OGUNUN YERINi
TUTAR MI?

Protein igecekleri dengeli bir
beslenme programi iginde
o6gunin yerini etkili bir bicimde
tutabilirancak dort dortlik bir
ogilinde var olan, insan viicudu
icin gerekli vitamin ve
minerallerden
yoksundur.

SPORCU iGECEGi

Baslica malzemeler:
') Elektrolitler
) seker
Su

Faydali oldugu iddia edilen
yonleri
Terlemeyle kaybolan
elektrolitlerin ve uzun
antrenmanlar sonunda tiikenen
ener ji depolarinin yerini
dolduracak sekilde formiile
edilen sporcu iceceklerinin
dayanma guciina artirdigi ve
sporcularin karbonhidrat bazh
enerji depolarinin tikenmesine
engel oldugu iddia edilir.




Viicudu uyarmak
Eneriji igecekleri genellikle
kafein, torin, guarana, efedrin
(baz iilkelerde yasaktir) veya
ginseng ihtiva eder ki tim
bunlar birer uyaricidir. Kafein
adrenalin salinmasini tegvik

ederek ve viicut metabolizmasi

enerji yaydiginda ortaya gikan
bir kimyasal olan adenozin
tarafindan liretilen
“yorgunluk” sinyallerini
engelleyerek galigir. Efedrin de

uyaricidir ama yiiksek tansiyon

ve kalp ritmi diizensizlikleri

Guarana
Guarana bitkisinin
cekirdekleri kahve
cekirdeklerine kiyasla iki
misli kafein ihtiva eder
ama etkisini daha yavas
gosterdigi soylenir.
Kalple ilgili uyaricilar
teobromin ve teofilin de

gibi tehlikeli yan etkileri vardir.

Ise yariyorlar mi?
Kas katlesinin
insasina yardimci
olmak igin
tasarlanmis protein
igecekleri, kas
yapimi igin gerekli
aminoasidi temin
eder. Gergekte
viicut geligtirme
sporuyla ancak gok
(st duzeyde
ilgilenen sporcular,
normal
beslenmeyle temin
edilebilecek
aminoasitten

icerir.

PROTEIN iCECEKLERI

Baslica malzemeler:

@ Protein tozu
@ Tatvericiler
® Tatlandiricilar

Nevaatederler?

iCECEKLER
Enerji igecekleri

Kafein kas dayaniklihgini
artirabilir, vicudun
karbonhidrat ener ji
deposu olan glikojen
retimini hizlandirabilir.
Yuksek adrenalin
seviyeleri kalp ve kaslara
kan akisini hizlandinir,
enerji Gretimini artirir.
Adrenalin ayni zamanda
algilanan aci ve
yorgunluk seviyelerini
dusurebilir.

Beyin

Kalp

fazlasina ihtiyag
duyar. Asiri
miktarda protein
hobreklere zarar
verebilir, kemik

kaybinayol acabilir.

Protein igecekleri protein
bakimindan zengin
takviyelerden, cogunlukla
peyniraltisuyu (peynir yapimi
esnasinda geridekalan sut
proteinleri), bazen de sutteki
kazeinden, soyadan,
yumurtadan, kenevirden, piring
ve bezelyeden yapilir. Hepsinin
K de kalorisi yuksektir.

Sonug

Sporcu icecekleri
gibi, eneriji jelleri de,
maratoncular gibi
dayanikliliga ihtiyag
duyan sporcular
disinda baska pek
kimseye faydasi
olmaz. Bu sporcular
disginda herkes igin
bog kalori temin
ettikleri gibi kilo
almaya ve seker
hastaligina yol
acabilirler.

ENERYJi JELI

Baslica malzemeler:

(©) etektrolitier
e Aminoasitler

9 Katki maddeleri

Uriin analizi
Yiksek konsantre agdal jeller
dayaniklilik isteyen sporculara,
spor yaptiklar esnada gerekli
ener ji takviyesini saglayacak
ve olabildigince az agirlik
yapacak, kolay tasinabilir bir
urndur. Kafein ve diger
uyarici maddeler de igerebilir.




Alkol

Alkollii icecekler etanol icerir, alkoliin en basit
halindeki kimyasala verilen addir bu. Alkoliin bircok
cesidi hububat (bira igin bkz. sayfa 170-171) veya

uziimiin (sarap i¢cin bkz. sayfa 170-171)

fermantasyonuyla yapilir. Alkoliin daha saf hali ise

damitmayla uiretilir.

2 Buharlagan alkol
Etanol 78.4 °C'de
kaynar, buharlagir ve ardinda
su birakir. Karisimdaki
metanol gibi oldukca zehirli

Etanol gibi ugucu
bilesenler buharlagir.

ve onlar da buharlasir.

Damitma
Alkol 6nce sekerli bitkilerin suyunun
fermente edilmesi yoluyla yapilir.
Damitma, alkoliin daha saf halini
lUretmek i¢in kullanilan bir yéntemdir.
Cesitli bilesenlerden olusan kansim farkh
1sida kaynatilir, kangim kaynarken bazi
bilegenler digerlerinden 6nce buharlasip
yok olur. Bu bilegenler zapt edilerek ayn
bigimde yogunlastirildig: takdirde yizde
95-98 oranminda saf alkol elde edilebilir.

QL L LT LT,

1 Fermenti isitmak
Uzim (6rnegin, konyak yapmak igin) veya hububat
(6rnegin, viski yapmak icin) énce alkol Gretmek icin
fermente edilir. Fermantasyon bittiginde ferment damitma
tesisinde 1sitilir veya dinlenmeye birakilir.

digerkimyasallar da ugucudur

4 Damitilmis sivi
Damutici daha hafif
olan ugucu bilesenleri

(turdesleri) cekip
¢ikarmaldir;
yogunlastiricidan ilk
gegen bunlar olur. Az
miktarda olan bu
turdesler alkole tadini
verir. Damitilmig sivi
tuketim igin seyreltilir
(bkz. sayfa 166-167).

ALKOL BiR
ZEHIR MIDIR?

Alkol yeterli miktarda alindiginda
beyin fonksiyonlarini yavaslatir,
mideyi tahris eder; viicudun su

kaybetmesine, viicut sicakliginin

vekan sekeri seviyesinin

diismesine neden olur. Bu

bakimdan, evet, alkol
bir zehirdir.

3 Yogunlasma
Kaptadamitma
surecinde buharin
sogutma borularindan
gecmesi esnasinda farkl
bilesenler yogunlagir.

Sogutma borusu

Damitilmig sivi birikir

' Metanol
Ik agiga gikan, alkolun
en hafifidir. Damiticilar
bunu atar ginki
zehirlidir.

Etanol

Tum alkollu
iceceklerdeki ana
alkoldir.

Butanol

Bu, yapisi itibariyle yag
asitlerine benzediginden,
bazi alkollu igeceklere
yag kivamini verir.




Bir ickide ne kadar alkol var?
Hangi dlgiilerde igki tiikketmenin 1im icki igme
tanmimina uydugunu ve standart bir ickinin
nelerden olustugunu agiklayan saglik énerileri P
lilkeden iilkeye degiskenlik gosterebilir.
ABD'de standart bir icki 14 gram alkol igerirken
bu miktar Avusturya'da 6 gram, Japonya'da
19,75 gramdir. ingiltere'de resmi saghk
rehberleri bir kadehe igaret eder (bir kadeh
standart icki yaklagik 8 gram alkol igerir).

SAF
ALKOL

Biradaki kalorinin

BiRA

SERT ALKOLLU iGKILER

Kirmizi sarap yuzde

biyik bolumu 16'ya kadar alkol,
fermente edilmemis daha da fazla kalori
sekerden gelir. icerebilir.
v -
44 ml 192ml
%40alkol 5%alkol
95 kalori 150 kalori
Alkol ve kalori
icerigi, karisimdaki
alkolun miktarina
baghdir.
N
~ s -

iCECEKLER

Alkol 164 / 165

Kalori hesabi

Grami 7 kalori iceren alkol hemen hemen saf yag kadar
kalorilidir. Birgok icki kalori hesabina eklenecek seker de
intivaeder.Asagida ickilerin her birinde, standart ABD igki
Olgusiunde, 14 gramalkol bulunur.

150ml
%12 alkol
125 kalori

SARAP KARISIK SERT ALKOLLU i¢Ki

Alkol saghkl olabilir mi?

Alkol ve saghkla alakaliolarak bir paradoksun
varligindan s6z edilebilir. Alkol karaciger
hastaliklan ve birkag kanser tiirii riskini artinr ama
yapilan aragtirmalar 1limh alkol tiiketimiyle kalp
sagh@inin gliglenmesi arasinda bir iligki oldugunu
da ortaya koymusgtur. Bazi uzmanlar konuya
gipheci yaklagirken bazilarn da antioksidanlarin
faydal tesirlerine ve oksidin kan dolagimini olumlu
otkilemesine dikkat geker. Alkoliin saghga
faydalanile insanin kaygih halini yok edip daha
sosyal biri haline getirmesi arasinda bir baglant:
bile olabilir.

ILIMLI ALKOL
TUKETIMI FELG
RiSKiNi AZALTABILIR.

-
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GUNLUK ALKOL TUKETIMI
Felgolay:

Az miktarda alkolin kalp Gzerinde olumlu etkisi olabilir. 2007
yilinda yapilan bir aragtirma felg riskiyle (mor izgi) alkol
tuketimi -ilimli alkol tiketiminin koruyucu etkisi- arasindaki
iliskiyi gosteriyor. Diger yandan son zamanlarda yapilan baska
aragtirmalar, bu arastirmaya supheyle bakilmasina neden
olmustur.



Sert ickiler

Damitma sanati, dnciilerinin antik ve ortacaglarda bu sanati
icra etmeye baslamalarindan beri sert icki liretimi, temel
malzemelerin konsantre alkole doniistiiriilmesiyle alakal

bir simya islemi olmustur.

Sert icki mi, likér mii?

Sert ickiler fermente karigimin (bkz. sayfa
164) damitilmasiyla elde edilen alkol
(etanol) lriinleridir. Birada alkol orani yiizde
3 gibi az bir oranken, sert ickilerde alkol
orani yizde 20'den fazla, genel olarak da en
az yuzde 40'tir. Likor ise tath ve genellikle
tatlandinlms igkilerdir.

Gozdeigkiler

Sert ickiler hem orijinal fermente seker kaynaklarina
hem de seyreltiimeden 6nce damitilmis hallerinin
safliginabagholarak farkhlik gosterir. Damitilmig
sividaki turdesleriickiye lezzetini verir.

DUNYA CAPINDAKI
KANSER VAKALARININ
YUZDE 5'INDEN ALKOL
SORUMLUDUR.

Tehlike icmek
Bazilan giinde iki kadeh i¢kinin

Fazladan
bir vaka
kalp saghgina iyi gelecegini soylese

de (bkz. sayfa 165) i1himh alkol
tiiketimi bile kansere neden olabilir.
Alkolle iligkilendirilen, aralarinda
agiz, bogaz, ciger, gogis ve
bagirsak da dahil olmak ilizere
dokuz gesit kanser tiirii vardir.
Burada bas stipheli, alkoliin
parcalanan lriinii asetaldehiddir.

Agizkanseri

ALKOL TUKETMEYEN  HAFTADA 10.5 BiRiM SERT iCKILER SARAP
Her 100 VEYA BIRADAN DAHA MI
ZARARLIDIR?

P

HAFTADA 22 BiRiM

A1z kanseri vakalan alkol tiketimiyle birlikte (
1 birim = 10 ml saf alkol, veya bir iliml tiketim)
artmustrr. Is kansere geldiginde guvenli alkol

tuketim siniri diye bir sey s6z konusu degildir.  HAFTADA 44 BiRiM

enin adi verilmistir-

Mavi agave

tekilada yaygin
olarak kullanilan
tarddr.

Fermente edilmis
Gzimsuyu
damitildiginda

konyak elde edilir. TEKILA

KONYAK

Alkoliin her tirlusi zararhdir,
cigerde parcalanarak zehirli
e Wi, maddelere dénisiir. Sertickiler |
11 vaka agiz kanseriyle, 6zellikle de
sigara igen kisilerde daha
cok iliskilendirilir.




Geleneksel olarak en
ucuz nisasta
kaynagindan yapilan
votka genelde tahildan,
ama aynizamanda
patates ve
sekerpancarindan da

imal edilir. Votkanin
kaynagi nispeten
onemsizdir gunkd icki,
icindekiaromatik
ozellige sahip parcalarin
ok buyuk bélumi
cikarilir vesafolarak
damutilir.

{ . Baziozel, geleneksel

votkalar hala

fermente edilmis
patatesten yapilir.

Birgok votka tahildan

yapilir.

VOTKA

Alkol suiistimali

Alkol ve asetaldehid gibi onun
pargalanmig tirlinleri, viicudun
hirgok organi ve dokusu igin
zehirlidir. Alkoliin on y1l ya da
daha uzun bir slireden fazla
tiiketilmesi viicudun birgok
sistemine zarar verebilir; kanser
(bkz. yan taraf), ciger hastaliklar,
folg, kalp hastaliklar, beyin hasar,
norolojik hasar, depresyon, ndbet,
(ut, pankreas ve anemi riskini ciddi
blglide artirabilir. Toplamda 60'1n
izerinde hastalik fazla alkol
tiiketimiyle iligkilendirilmigtir.

Viski aslinda s

imal

rbetgiotu
iradan

lilmisg
inluk

bugdaydan damit
cunkd. Damitilmig siviy

ficida bekletmek, nihai
ickinin skinin
kendine h:

katkida bt

adina

SiROZLU

CIGER
Lifli yara dokusu
yumrulari

Ciger hasan

Karaciger sirozu alkolin
parcalanan uranlerinin,
karacigerin fonksiyon
kabiliyetini sinirlayan yara doku
ve yag birikimlerinin yeniden
cogalmasina neden olarak

Malth arpa (filizlenmis
ve sekerini, maltozu
salmaya baslamis
arpa) birgok viskinin
baslangig noktasidrr.

iCECEKLER
Sert igkiler

Karayipler'de
seker
endstrisinin yan
drtinti olarak ortaya
gikan romlar,
fermente edilmis
melastan
damitilir. Hafif
romlar daha saf olarak
damitilirken sert
olanlarinda lezzet
tiirdesleri
muhafaza
edilmistir.

Seker kamisi 6zu,
rom imalatinda
kullanilan melasin
kaynagidrr.

Alkol orani gok yiksek
en sertigkiler, su
etanolden daha yogun
oldugundan, suyun
Gstinde ylzer. Ancak
kahve gibi daha agir
malzemeler birgok igkiyi
sudan daha agir hale
getirir. Yetenekli
barmenler farkl icki
yogunluklarini kullanarak
katmanh kokteyller
hazirlar.

AROMA BAZLI
TATLI IRLANDA

LIKORU

karacigere zarar vermesidir.
Siroz 6limcdil olabilir.

B-52 KADEHI

S



Alkol ve viicut

Alkol viicut sistemine ¢ok cabuk girer. Bircok
gida ve icecekten farkh olarak dakikalar icinde
oziimsenerek kana karisir. Karacigerin oldukca
zehirli bir bilesik olusturan bir birim alkolii
islemesi ve viicuttan atmak icin parcalamas bir

saat siirer.

Viicuttaki alkoliin etkisi

Alkol mideye iner inmez yaklagik yliizde 20’si hemen kana kangir.
Hizla karaciger, beyne ve pargalanmaya baslayacag: pankreasa

gelir. Alkoliin geri kalani bagirsaklar tarafindan 6ziimsenir. Alkol
ilk pargalandiginda asetaldehid olur, ardindan asetat, son olarakda |
karbondioksit ve su olarak viicuttan atilir. Asetaldehid gok zehirlidir | |
ve hiicrelere, 6zellikle de karaciger hiicrelerine onarilamaz bigimde 0

hasar verbilir.

MiDE
Alkoliiviicudaalmak Mideyi bozar
Sert alkolle temas agiz, bogaz ve Alkol mide astarini tahris
yemek borusunda yer alan edebilecek ve zamanla ulsere

hicrelerin hasar gérmesine
neden olabilir; 6zellikle sigara
icenlerde s6z konusu bolgelerde
kanser olusumunu tesvik edebilir.

neden olabilecek, biytk
miktarda asit Gretmesi igin
mideyi uyarir.

ickili

Alkol beyni ve ruh halini etkileyen bir
maddedir. Kiiglk dozda alindiginda
yatistirici etkisi gosterebilir, agin nese ve
cosku hissini ortaya ¢ikarmak igin
cekingenligive anksiyeteyi azaltir. Yiksek
dozda alindigindaysa zehirlenmeye,
biling kaybina ve bayginliga neden
olabilir.

Genler ve alkol

Bazi etnik gruplar, viicuttaki
asetaldehide karg1 dayaniklhilhklarim
uzatan genetik varyasyonlara sahiptir.
Bu 6zellik mide bulantilarina ve ciltte
kizanikliklara neden olabildigi gibi, bu
insanlan igkiigmekten vazgegirmek
gibi bir etki de yaratabilir. Genetik,
kisinin alkoliklige meyilli olup
olmadiginda da belirleyici bir rol oynar.

ST

S

Yizde
kizariklik

NI ST N T

DOLASIM SISTEMi KARACIGER

Sicak duygular

Alkol kan damarlarini genisletir
ve sicak hissetmemizisaglar. Ayni
zamanda tansiyonunun ve kalp
atim hizinin gegici olarak
dismesine neden olur. Kigik
damarlar da ¢ozilebilir.

Yaglanmus karaciger
Uzun sire alkol tiketmek kar:
hucrelerinin iltihaplanmasin;
yaralanmasina neden olur.
arasindayag birikmeye basla
karacigerin dizgun bigimde
calismasini zorlastirir.

VUCUDUN BUYUK BiR
KADEH SARAPTAKI (250
ML) ALKOLU
PARCALAMASI
YAKLASIK UG SAAT
SURER.



s 166/169

0.03gr/ml KAl 0.08gr/ml KAN 0.2gr/miKAN 0.3+gr/ml KAN AIkOI-ge'i kb

.03gr/ml KAN .08gr/ml .2gr/ml .3+gr/m 2 TS I N

Ruh halinde canlanma, Muhakeme, gérme,  Motor kontroliin Ciddi alkol IQ}“ sersemligi k?ndm‘ alkol

utangaghgin kaybolmas,,  denge ve konusmanin ve zihinsel zehirlenmesi ve viicutta metabolize olur olmaz
agirr negeli hissetme etkilenmesi fonksiyonun yitimi olum riski gésterir. Tipik belirtileri arasinda

yorgunluk, bag dénmesi, mide
bulantis), bag agrisi vardir ve bu
durum 24 saat stirebilir. Bunun
stft;lusu olarak genellikle YUKSEK
viicudun susuz
kalmasi gosterilse
de gergek suglunun
tiurdesler, yani
igkiye lezzetini ve
rengini veren katki

koordinasyonu
etkilenir.

0.12gr/ml KAN 0.03gr/ml KAN ddeleri oldud
Viicut koordinasyonunun Bayginlik gegirme, hastanelik olma R B e d
ve muhakeme yeteneginin mimkinddr. diigiinlilmektedir.
bozulmasi Bir bagka teori de,

iGKi SERSEMLIGININ CIDDIVET] ey

icki sersemliginin
Kandaki alkol seviyesi BAG oI
Igki ictikge kandaki alkol yogunlugu artar. Bu gieLe .
durum fiziksel ve zihinsel yeti kontrolinin sistemiyle ilintili
kaybinanedenolur. oldugudur.

BOBREKLER AK;IGERLER

SAMPANYA iNSANI
NEDEN CABUK
SARHOS EDER?

Alkolizm
Alkolin asiri kullamim,
sadece sosyal ortamlarda icki
icen birininzamanlaalkolik
olmasinayol acabilir. Viicut
alkole karsi fiziksel bir
tolerans gelistirir ve alkolden i
uzak durmak psikolo jik di
olarakzorlagrr. ickiyi
birakmak, iki icerken
yasananlar kadar kotd, baz
belirtilerin ortaya gikmasina
neden olur.

Sampanyadaki kabarciklar,
gazozlu igeceklerle sert ickilerin
kanisiminin gosterdigi etkinin
aynisi gosterir ve viicudun alkolii
o6zuimseyip hizla kan
dolasimina dahil etmesine
yardimci olur.




Fermantasyon kazani iliktir,
Gziim kabugu ve
cekirdegindeki kimyasallarin
salinimini tesvik eder.

Fermantasyon kazanindan alinan ve sira adi verilen
6zsu, preste kalan az miktar siviyla karistirilir.

Kirmuzi garap daha m iyi?
Ihmh OSlglide sarap tiiketmenin saghga faydalarina olan ilgi, 1990’11 yillarda
doruga ulagti. Amerikali gazeteciler o yillarda Fransizlarin ingiltere ve ABD
gibi yag orani yluksek gidalarla beslenen iilkelerdeki insanlardan daha uzun
yasadiklarini ve kalp hastaliklarina yakalanma oranlarinin diger iilkelere
gore diisiik oldugunu yazdi. Dikkatler kirmizi saraba gevrildi ¢linkii kirmizi
sarap beyaz saraptan farkl olarak fermente biitiin iziimlerden yapihyordu;
Uzlimiin kabugu ve igerigindeki diger tiim maddeler, tanin, flavonoid ve
antosiyanin denilen pigmentler gibi kimyasallardan zengindi. Bilim insanlari
s6z konusu maddelerin tedavi edici 6zelliklerini hala arastinyor.

Sarap

Son yirmi yilda sarabin saghga potansiyel faydalan
hakkinda olumlu bircok haber cikti. Baz1 uzmanlar her
giin bir kadeh kirmizi sarabin kalp krizi ve diger kalp
damar hastaliklan riskini azalttigini iddia ediyor. Peki,
garapla ilgili saghikli oldugu iddia edilen seyler nedir;

| kirmiz: sarap beyaz saraba gore neden daha saghkhidir?

gl )
$ARAPTAKI KIMYASALLAR

0 Prosiyanidin

Olgunlasmamis kirmizi Gzime aci tadini
veren, bir tir tanin olan prosiyanidin,
damar astarini etkileyerek kalp damar
saghgina katkida bulunur.

Resveratrol

Bu fitokimyasalin kemirgenlerde kan
sekerini diisirdiigi ve (yuksek dozda)
kanserle savastigi gorulmustar.
Flavonol

Hayvanlarda antioksidan etkiler
gosterdigi, kanserle savasma ozelligine
sahip oldugu goriulmustar ancak kirmizi
saraptaki flavonol miktari ¢ok dusiiktir.

S
®

Antosiyanin

insan viicudu bu antioksidanlari hizla
metabolize eder, aktif haldelerse eser
miktarda bile etkili olmalari gerekir.

Koyu renkli, preslenmis sarap
presten dokiilur; gorinti ve
lezzetini artirmak icin siraya ilave
edilir.

Gizli malzeme

Kirmizi sarap imalat sireci kadehinizi
Uzim kabugu ve cekirdeginin ozituyle
doldurur. Insan sagligina olumlu etki
yapanin hangisi oldugu bilinmel ktedir.




NEDEN SADECE
UzUM YEMiYORUZ?

Kirmizi saraptavar oldugu iddia
edilen faydali igerikler, yedigimiz
tizimiin kabugunda ve
cekirdeginde de vardir. Ancak
birgok insan gekirdeksiz tiziim
yemeyiveyaacitatveren
. Gekirdekleri ¢cignememeyi

tercih eder.

Saf, fermente
edilmis s6zu
(beyaz sarap)

Hoslandigimiz seyden az biraz
Beyaz sarapta Uzumun kabuk ve
cekirdegi fermantasyon oncesi
ayiklanir; bu nedenle beyaz sarap,
kirmizi saraptaki fitokimyasallardan
yoksundur. Ancak uzmanlar, kirmizi
sarabin saghga yararinin abartildigi
ogrenmeyebaslamistir. Bazi
arastirmalar, paradokssal olarak,
sagliga yararl olan seyin saraptaki alkol
oldugunu géstermistir (bkz. sayfa
166-167). Bu dogruysa, beyaz sarap
icenler de giinde bir kadeh saraptan
fayda goriyor demektir.
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EZME
MAKINESi
DR
Oz iziimin
kabugu, S
cekirdekleri
ve 6zsuyunu

icerir.

SIKISTIRMA

kabugunu ve cekirdegini
birbirinden ayirir, gekirdekler
atilr. Berrak, filtrelenmis 6zsu
presten disariya akitilir.

3 Soguk fermantasyon
Saf uzam suyu, figi veya kapali
varillerdeki mayaylafermente edilir. Bu islem
tanenlerin acihgindan uzak, taze meyve 6zu
tadinin ortaya gikmasini saglar.

MISIR'DA PAPIRUSLE

)

KIRMIZI VEVA
BEYAZ UZUM

1 Uziim ezilir
Beyazsarap Uretim
sureci Uziimlerin, suyunun
gikarilmasi amaciyla
ezilmesiyle baslar.

b
2 Uziim 6zii presl

Presleme islemi tiziman O

o

Tanenlerve
antioksidanlar,
fermantasyon
oncesi kabuk ve
cekirdeklerden
arindirilir.

SARAP M.O 2.200 YILINDA

BELGELENMI$, BILINEN EN ESKi
TIP RECETESININ MALZEMESIDIR.

_

Sarap olgleri bolgeden bolgeye veya
farkh egilimlere gére degiskenlik
gosterir, o nedenle iliml tiketimin kag
kadehe karsilik geldigini anlamak
zordur. Blyk bir kadeh 750 mililitrelik
bir sigenin Ggte biri kadar olabilir; seker ™
ve alkol olarak 200 kalori ya da daha
fazlasini intiva eder. Modern sarap
uretiminin asmadaki meyvenin daha
fazla olgunlasmasina, dolayisiyla
meyvenin daha da sekerlenmesine
dayaliolmasi, alkol igerigi ve kalorisi
daha yuksek saraplar retilmesinin

i yolunu agmistir.

200
kalori

kalori

1S0ml 250ml

600
kalori

750ml |




Bira

Insanin yarattigi muhtemelen alkollii ilk icki olan
bira, aym1 zamanda diinyada en cok tiretilen ve
tiiketilen alkollii ickidir. Gliniimiizde ¢cok sayida bira
cesidi bulmak miimkiindiir.

BiRA NEDEN TENEKE
KUTULARDA SATILIR?

Koyu veya hafif renklendirilmis
cam, biranin bozulmasina yol
acabilecek ultraviyole isinlari
engeller. Bu isleme “pislemek”
yada “istktan zarar
gormek"” adi verilir.

Cimlendirme

Cimlendirme tahillardaki sekerin hareketlendirilmesiyle alakalhdir. Bu
iglem genellikle malt yapmakla, yani tahilin gimlenmesine izin vermekle
baglar. Cimlenen tahil depoladid: nigastay: gekere, malt sekerine
dontstirir. Cimlendirme iglemini yapanlar 6giitiilmiis tahila serbetgiotu
gibi (acil1 veya lezzetli tat katan bir gigek) gesniler ekler. Cimlendirme,
daha sonra bira mayasiyla fermente edilir. Nihai bira, biraz mayayla
birlikte olgunlagmasi igin figilarda bekletilir veya mayasiz halde sislerde
veya kiiglik varillerde depolanir.

Lapa karigimi iiretmek

Cekilmis, cimlendirilmis tahil ve
sicak su kanistinlarak lapa karigim elde
edilir. Tahildaki enzimler nisastay!
sekere donusturdr.

T
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Olgunlastirma

Bira tadinin iyice ortaya
¢ikmasi ve karbonlanma igin ikinci
kez fermantasyonla olgunlastirilr,
ardindan siselenmeden 6nce
tortularindan temizlenir.

2014 YILINDA
DUNYADA
YETiSKiN
BASINA

35 LITRE BiRA
URETILMISTIR.

Arindirma

Basta ortaya gikan 6zt sivisi,
sirasi bosaltilir; malttan geriye kalan
kati pargaciklar kalan sekerisalmasi
icin 1slatilir veya yikanir.

Fermantasyon

Siraya maya eklenerek karigim
dort ila bes giin boyunca fermente edilir,
bu sire boyunca seker alkol ve
karbondioksite donusur.

Bira antioksidan, B vitamini ve gesitli
mineraller icerse de ayni zamanda
sekere ve alkole bagl olarak yiiksek
kalori de intiva eder, genellikle kilo
almayayol agacak sekilde yagl
gidalarla tuketilir.

Kaynatma

Sira enzimlerini devre disi
birakmasive aciliginiagiga cikarmasi
igin iki saate yakin bir sire kaynatilir.
Bu asamada serbetgciotu ilave edilir,

Santrifiijleme

Srra 151 esanjorinde sogutulur,
ardindan pihtilagmis proteinlerin ve
kullanilmig serbetciotlarinin
ayiklanmasi igin santrifije konur.
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Bira cesitleri

Biranin ge¢misi ¢ok eskilere
dayandigindan diinyanin gesitli
yerlerinde farkh yontemlerle

Baglica bira gesitleri

Batida tuketilen baslica iki biradan biri olan ale (ingiliz birast), imlendirmenin en
Ustinde fermente edilen bira mayasi kullanilarak yapilirken lager(Alman biras) altta
fermente edilir. Ustteki fermantasyon daha hizlidir ve daha koyu, lezzetli ve meyve

tadinda bir biranin ortaya gikmasini saglar.

Hafiflager

Hafif lager cimlendirmede daha az malt
kullanilarak yapilir ama fermente edilmis
kismindan daha gok sekerin donusturulmesi,
biranin alkol diizeyinin ayni kalmasina ve
daha az kalorili olmasina, yogunluguyla
tadininsa zayiflamasina yol agar.

Soguk ortamda alt fermantasyonla
uretilen, serin mahzenlerde figilarda
depolanan ("lager” Almanca "depolamak”
anlamina gelir) lager, yaklasik yiizde bes
alkol igeren berrak, canlandirici tadi olan
bir biradir.

Beyaz bira olarak bilinen tst

fermantasyon birasinda arpayla uretilen

biralara kiyasla yuksek oranda bugday
 kullanihir; daha kopukli, bulanik, mayhos
ve meyve tadlnda‘bivr_hiradm it

MR

Siyah bira
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uretilir ve birgok gesidi vardir.
Bira imalatgilari imalatta
genellikle mevcut temel mahsul
neyse onu kullanir; bu nedenle
Avrupa ve Kuzey Amerikan
biralan arpa veya bugdaydan
yapilirken Afrika ve Asya'da
insanlann birgogu biralarni dan,
siiplirge darisi veya piringle
cimlendirir. Giney Amerika ve
Afrika'nin bazi bélgelerinde bazi
bira imalatgilar1 misir veya
manyok kokiinden bira yaparken
¢gimlendirme iglemini, lirini
cigneyerek, kendi tiikiiriiklerinin
enzimleriyle yapar.

Biranin képugu biranin aroma ve
tadinin agiga gikmasina yardimci
olur. Bira karbonatli ve hava
kabarciklarinin patlamasini 6nleyen
protein bakimindan oldukga zengin
oldugu igin képuklenir. Kopugu
tretmek ve tutmak, biranin asitlik
ve alkol orani gibi degiskenlerine,
hattakullanilan bardaga baglidir.

Bol kopuk | Azalmis kopuk
1
-
|
'
|
!
5 Iri,
| & hareketsiz
i} kabarciklar
Kiiguk, i
hareketli '
fkabarciklar S8 z
i
'

SUYU EMEN | SUYUITEN
BARDAK ' BARDAK







BESLENME BICIMLERI
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Protein kaynaklari
olarakfasulye,
bakliyat ve balik
oneriliyor.

Hepimiz saglikli, dengeli beslenmemiz
gerektigini biliyoruz; peki bu tam olarak
ne anlama geliyor? Beslenme kurallarinin,

diinyanin gesitli yerlerinde farklihklar !

gosterdigini goriiyoruz.

Devletin belirledigi beslenme kurallan
Birgok tlilkede devlet, halkin dogru segimler
yapmasina yardimci olmak i¢in beslenme
kurallanini aciklar. Bu kurallar bilimsel
aragtirmalarn temel almig ama her lilkede pratikte
uygulanabilir beslenme gekillerine uyarlanmigtir.
Sonugta halkin genelinin aligtig: beslenme
seklinden ¢ok farkl bir beslenme gekli 6nermenin
bir anlami yoktur. Birgok iilke tam
tahillan, bol meyve ve sebzeyi

J i . 4 ingiltere
tesvik eden; sekeri, tuzu‘ ve yagi Ogtnin biyik
sinirlamayi temel alan bir beslenme bolimiini nisastal
sekli 6nerirken beslenme kurallan karbonhidratlar, meyveve
iilkeden iilkeye farkliliklar sebze olustururken yaninda

az miktarda protein ve sut

gosterebilir Bazilan farklh protein rinleri tiketimeli, Sekerl

d ) 3 Gunde bes porsiyon
lfayn-aklanga dair daha kesin gidalarin yoklugu, bu tiir e
oneriler verirken mandira gidalarin saglikli beslenmede oneriliyor.
uriinlerinin porsiyonlarina dair yeri olmadigini gosteriyor.

onerilerde ciddi farkliklar gorilir.
Seker veyag

kalori eksikligi s6z

ABD RESMi SAGLIKLI i
BESLENME REHBERI, HALEN oneriiyor,
GUNLUK 22 CAY KASIGI

OLAN SEKER TUKETIMININ
10 CAY KASIGINDAN AZ

OLMASINI ONERIYOR.

Su tiiketimi
Ingiltere’de giinde 6-8
bardak su tuketilmesi

onerilirken su, cay,
kahve, sut ve sekersiz
icecekler bu rakama

Hindistan
Hindistan'in saglikh
beslenme rehberinde
dahil ediliyor. Bol tahil, sut qrun|eri ve
miktarda seker ihtiva sebze genis yer tutuyor.

eden meyve Protginin gogunlukla
sularindan de bakliyattan kismen de etten
( i kargilanmasi oneriliyor.
Hindistan beslenme
prensiplerinde besinleri farkl
gidalardan temin etmek
Onem tasiyor.

Halktan kendi bahcelerinde yetistirdikle
yada yerel uretim kaynaklarindan temif
ettikleri sebze tuketmeleri tavsiye edili
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Soya bazh gidalar
oneriliyor.

SIVIYAG IU' PRENSlII:I.ER
~ KIMLER ICIN?
SUT @ ‘qtsﬁx“ c
URUNLERI @’ \,a\xim\"“ Cok ufak yastakiler haricinde
ST weo® gida porsiyonlar herkesin

yiyebilecegi kadardir ama
tiiketilecek toplam kalori yas,
cinsiyet ve kisinin giinliik hayatta

RMIZI ET / KUMES
VANLARINN ne kadar faal olduguna bagh

= | olarak degisiklik
'th Saglikli beslenme gostermelidir.
TA  rehberinde kirmizi

et tiketiminin yari
yariya azaltimasi

oneriliyor.

K, KAR\DES

BAU

Gin
Cin halkina 6nerilen

saglikl beslenme

kurallarinin odaginda tahil,

sebze, siit trinleri ve az Birgok tilke, ana gida maddelerinin
miktarda protein yer aliyor. porsiyonlari hakkinda 6neride
Halka gda israfindan bulunurken piramit kullanir. Giiney

kaginmalar datavsiye ediliyor. Kore ve Japonya gibi bazi dlkeler,

saglikli beslenmenin yani sira
fiziksel aktivitenin de gerekli
Amerikan olduguna dair hatrrlatmayi bu

saglikh rehberlere dahil eder.
beslenme

rehberinde sit
rdnlerinden

bir beslenme

sekli 6neriliyor. —

JAPON
TOPACI

Amerika
Birlesik
Devletleri

Amerikan

halkina gida
cesitliligine ve
gidalarin besleyici
yo6nden zenginligine
odaklanmalar; besleyici
yo6nden fakir, kalori
bakimindan zengin gidalar
Baklagiller, koyu yesil, daha az titketmelerinin yant . n—_—
kitmizy, turuncu ve nisastali sira doymus yaglar, trans AVUSTRALYA PIRAMIDI
sebzeler Gneriliyor. yaglar, seker ve tuzu
sinirlamalart 6neriliyor.




Gada takviyelerine
ihtiyvacimiz var mi

Bircok insan giinliik alisilmis diizenleri icinde

coklu vitamin veya gida takviyeleri aliyor;

peki, bunlara gercekten ihtiyacimiz var mi?
Saghk uzmanlar ayni fikirde degil.

D vitamini

D vitamini viicudumuzun kalsiyumu 6ziimsemesine
yardim eder ve kemik saghgi i¢in anahtar rol oynar.
Yedigimiz yemeklerden az miktarda D vitamini
alsak da gogunlugu cildimizin, giines 151g1n1n
ultraviyole 1g1nlarina maruz kalmasiyla tretilir.
Ancak herkes yeterince giines 15131 alamaz, yliksek
rakiml yerde yagayan birgok insan D vitamini

takviyesinden faydalanabilir.

5-7 dakika
10 dakika

D vitami

Vicudun ne kadar D vitamini
iretecegiyas, kilo ve cilt tipine
(dahakoyuciltlerindaha ok
glnesisiginaihtiyaci vardir)
oldugu kadar ultraviyole isinlarinin
seviyesine gore de degisiklik
gosterir. Cildimizin aldigi giines
151g1 miktari, bulundugumuz
rakimdanve mevsimden etkilenir.

5-7 dakika

ANAHTAR
Gunlu itamini
miktari igin giines
1$1gIna maruz
kalma saresi

[ Tropikal ikiim

B iman iklim
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Coklu vitaminler
Takviyeler birkag veya birgok besini kapsayacak gekilde olabilir.
Birgogu bazi vitaminlerden giinliik ihtiyacin ¢ok fazlasim
igerirken bazilarindan eksik kalir. Bazen vitaminler dogal
olarak bulunduklar gidalarla birlikte tiiketilmediginden

viicut tarafindan yeterince 6ziimsenmez veya iglenemez.

24 VITAMIN VE
MINERAL iGEREN
TABLET

GIDA TAKVIYESi KULLANAN
VEYA DIGER ALTERNATIF
TERAPILERDEN FAYDALANAN
HASTALARIN YUZDE

701, BUNLARDAN
DOKTORLARINA

SOZ ETMIYOR.

) & O B

B9 vitamini olarak da bilinen folik asit
bakliyat, koyu yesil yaprakl sebzeler
ve turunggillerde bulunur. Hamile
kadinlara, bebeklerde spina bifida
(omurilik ve omurga bozuklugu) riskini
azaltmak igin bol bol folik asit
tuketmeleri tavsiye edilir. Diger
yandan en saglikll beslenme
dizeninde bile yeterli folik asit
almak zordur; bu nedenle
hamileligin ilk aylarinda olan
kadinlara, hatta hamile
kalmalarindan 6nce folik asit

L takviyesi tavsiye edilir.

s
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Yemek Diizeni

Diinyada son derece yaygin olan giinde ii¢ 6giin
yemek diizeninin bilimsel hicbir temeli yoktur. Bilim
insanlar: farkl bir yemek diizeninin bizi daha saglikl
hale getirip getirmeyecegini kesfetmeye calisiyor.

GECE VARDIYALARI
BESLENMEYi ETKILER Mi?

Vardiyali ¢alisanlarin obezite, Tip-
2 diyabetvediger hastaliklara
yakalanma riskleri yiiksektir.
Bunun nedeni az uyumanin kalori
tiketimini artirmasi veya zaman-
kaydirmah aktivitelerin viicudun
guinliik ritmini olumsuz
etkilemesidir.

Kahvalt: kral m1?

Kahvalt1 genellikle gliniin en énemli 6giini olarak

tarif edilir ama gergekten de dyle midir? Kahvalti

edenler daha diigiik viicut kitle endeksine (bir

bagka deyisle diigiik viicut yag oranina... bkz. sayfa

190) sahip olma eg@ilimindeyken kahvaltiy1

atlayanlann obezite, kalp hastaliklan ve

bunlarla baglantil diger hastaliklara

yakalanma risklerinin daha yiiksek oldugu éncesinden baslayan aclk

diigliniiliir; nedeni muhtemelen, 6glene periyodunu uzatrr. Digeryandan

dogru aghk bastirdiginda saghksiz b4 yemege oturdugunuzda yapacaginiz

atigtirmahklara yonelmeleridir. yemek secimlerinin dgha sagliksiz
olmasina da yol agabilir.

Ancak yapilan son aragtirmalar

bu fikirle gelismekte, sabahlan kahvalt1

etmeyenlerin toplamda daha az kalori 6.00

aldiklarimi ve olumsuz anlamda

etkilenmediklerini gostermektedir.

Kahvaltiy1 atlamak, perhiz periyodunun

(belli bir siire yemek yememe siiresinin)

uzamasina da neden olur ki bunun da

sagliga yarar vardir (bkz. say fa 200-201).

Hafif kahvalti
Kahvaltiy! hafif yapmak veya
tamamen atlamak, bir gece

Atistirmahik

Atistirmalik olarak
sagliksiz bircok sey \\\ A

Okkals kahvalti yemek ve kilo almak L

Kahvaltiyi hakkiyla yapmak, 6gle kolayken porsiyonlarin

yemeginden once bir seyler atistirma | / kontrol edildigi, saghkh

arzusunu yok edebilir ama bu fiy atistirmaliklarin kota

durumuntoplamda daha az kalori olduguna dair de bir

almaniza yardimci olacag net degildir. KAHVALTI delil bulunmamaktadr.  ATISTIRMALIK
Atistirma

Ogiinler arasinda az miktarda sik sik
atistirmanin, yemegi ana 6giinlerle
sinirlamaya kiyasla saghgimiz igin daha
iyi olup olmadigini belirlemek zordur.
Kesin olan bir sey varsa o da,
atigtirmaliklanin genelde kalori yéniinden
yiksek, besleyici yonden fakir oldugudur.
Ancak saghkh atigtirmalik segenekleri de
vardir; meyve ve sert kabuklu yemisgler
saghkl beslenmeye katkida bulunur.

ispanya‘da ve Ispanyolca konusan Amerikalilar

arasinda gunde G¢ 6gin yemek dizeninden 6nemli

olgude farkh bir dizen vardir. Giin ortasi yemekleri en

kapsamli 6gunlerken cena (aksam yemegi)

o kadar geg yenir ki (bazen gece

yarisi), insanlar aradaki boglugu

kapatmak igin merienda

gibi ekstra kiigik 6glnler

yer.Tapasda (Ispanyol

meze tabag)) aksam yemegi

oncesi periyodda yenebilir. TAPAS
(iSPANVOL MEZE TABAGI)

Buzdolabim yagmalamak

Gece yarilan buzdolabini yagmalamak ve benzeri
diger atistirma aligkanliklari artarken kalabalik
masalarda yemek yemek gibi geleneksel sosyal
Adetler birgok tlkede azalmaya baslamigtir.
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i Ak klerini yoksul gibi mi
AMERIKALILARIN ye:‘:';_’v"m" erini yoksul g

YUZDE 53'TEN Eski bir halk deyisi, aksam yemeklerini hafif
‘ FAZLAS' HAFTADA gegistirmemiz gerektigini séyler. Yemek yemenin -

biyolojik saati etkiledigi kesindir; her giin tim

| EN AZ B| RG UN KAHVALTIYI vﬁcutt‘a y?anim bir ditz)i s;'.'ltegtit yemek. Biyolijik 2
. s saat cigerde iglemeye baslar; geg saatte yemek yemek yag
ATI-ARKEN YUZDE 12 SI hiicrelerinin dengesi bozar, viicudun ana ritmiyle rekabete
ch K AHVALT' girer. Bu durum, aksam yenen yemeklerin giindiiz uykusuyla
A bir araya geldiginde viicudun tansiyon kontroliinii ve geker
ETM'YOR seviyesini neden etkilediginin agiklamasi olabilir.

& Hafif aksam oguni

Fareler tzerinde yapilan
‘ arastirmalar, kan sekeri

kontrollerinin gin icinde

degiskenlik gosterdigini ortaya
koymustur. Bu, giinin daha az aktif
vermeyi kolaylastiracagina dair oldugumuz bslimlerinde 6gtnleri
baz deliller vardr. hafif gegistirmenin daha saglikh

OGLE YEMEGI AKSAM YEMEGI olabilecegi anlamina gelebilir.

Okkali giin ortasi 6giinii

Kalorinin buyuk bélumuna
gunun ilk saatlerinde almanin

aglik hissini azaltacag, kilo

Hafif 6gle yemegi

Ofiste masa Ustinde telasla / Okkah aksam dgiinii
yenen yemekler kilo almaya u i

Is ve yasam diizenlerinin
neden olur. insanin ne yedigine degismesiyle birlikte aksam

dikkat etmemesi ya ok yemesi yemekleri daha geg yenir oldu. Bu
ya da kisa bir sire sonra durumunsaghgazararl oldugu,
o £ atistirmaliklara yonelmesi k. viicudun dogal ritmini bozdugu
OGLE YEMEGI anlamina gelir. AKSAM YEMEGI anlasihyor.
Kilo aldiran beslenme bicimi 0 AGIR ),
A0 £,
Birgogumuz viicudumuzdaki yag 0N
oranini azaltmaya ¢abalarken sumo !’.

glresgileri, miisabakalar kazanmak
i¢in dliiglik agirhk merkezine giivenir,
bu nedenle giinliik beslenme diizenleri
ve aktiviteleri iri bir viicuda sahip Sumo kurallars
& SN " % o Sumo guresgileri, yemek

olmaya yoneliktir. Glireggiler gline ag duzenlerinin siki bicimde kontrol
karina antrenman yaparak baglar, l\NTRENh altinda tutuldugu "heya’lara aittir.
sonra agir bir yemegin ardindan giin Cakabone adi verilen protein
ortasinda uykuya yatar. Bilim insanlarn baklmlndan zengin, doyurucu

I i yemeklerini kendileri hazirlayip
nedenini tam olarak agiklayamasalar 5 1
da sumo giiresgilerinin beslenme sekli,

bol miktarda pilavla yer. Ogle
yemegi sonrasi yattiklari uzun
kilo alma hedeflerinin gergeklesmesini
saghyor.
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uykunun amaci,viicudun
kalorileriyag olarak depolamasidir.




Batiya ozgii
beslenme bicimleri

“Bat1” beslenme bigimi terimi, gliniimiiz diinyasinda hayli
yaygin ama ¢ikis noktas1 ABD ve Avrupa olan islenmis
gidalarin agirhikta oldugu bir beslenme bicimidir.

Bati gelenekleri

Batili 6gtlinlerin gogu tabakta yenir ve kiginin tabag: tamamen
temizlemesi beklenir. Ogiinler protein agirhkhdir (genellikle
kirmiz et), yanina sebze ve karbonhidrath gidalar eslik eder. Ana
o6gunden sonra genellikle tatliyenir, sekerli bir igecek igilir. Son
zamanlarda ailenin bir arada yedigi yemekler, yerini
kosusturmaca iginde veya televizyon karsisinda yenen
atigtirmaliklara ve hazir yemeklere birakmaya baglamigtir.

Batil: yemek diizeni

Modern batil beslenme bigimi doymus yag, tuz, seker ve Omega-6
yaglarindan (bkz. sayfa 136) zenginken Omega-3 ve liften yana fakirdir.
Bu durum gittikge artan obezite, kalp hastaliklan, Tip-2 diyabet ve kolon
kanseri ile iligkilendirilmektedir. Baz1 aragtirmalar bu beslenme bigiminin
diger baz1 kanser tirlerinin yam sira, astim ve alerji gibi enflamatuar
hastaliklarla otoimmun hastaliklara da katk: yaptigini gostermektedir.

e O

KIRMIZI YAGLI SUT MEYVE SEBZE
URUNLERI
ISLENMIS TU BALIK  BAKLIYAT SIVIYAG
GIDA : : E %
$EKERLI  TATLANDIRILMIS AZYAGLISUT  TAM
iGECEKLER GIDALAR URUNLERI  TAHILLAR
YUKSEK

iyi besl kétii besl ye karsi

Batili her beslenme bigimi koti degildir. “Sagduyulu” beslenme bigimlerinde
daha az kirmizi et, islenmis gida, seker ve tuz varken tam tahillar, sebzeler,
meyve ve sivi yaglara daha cok yer verilir. Ornekler arasinda sagliga yararl
bircok yéni bulunan Akdeniz beslenme bigimi (bkz. karg: sayfa)ve Yedinci
Gun Adventist vejetaryen beslenme bigimi sayilabilir.
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Akdeniz gida piramidi
Akdeniz beslenme bigiminde 6glinler
tam tahillar, fasulyeler, sebze ve
zeytinyag) cevresinde sekillenir. Balik,
meyve, sut Urunleri ve sarap ihmli
olgude tuketilirken kirmizi et ve sekerli
gidalara bu beslenme dizeni iginde
zamanzaman yer verilir.

TAMTAHILLAR
FASULYE VE SEBZELER
ZEYTINYAGI

] i Akdeniz beslenme bicimi
- Akdeniz bolgesi ve diger yerlerde bazi insanlarin
{1 % uyguladigi geleneksel beslenme bigimi, uzmanlar
J I[':, tarafindan “Akdeniz diyeti” olarak karakterize
! edilmis ve diinyanin en saghikl beslenme

§ bigimlerinden biri olarak goriilmiigtiir. Yapilan
3 aragtirmalar bu beslenme bigiminin Tip-2 diyabet,
yiiksek tansiyon, kalp hastaliklar, felg ve alzheimer
hastalig riskini azalttigini géstermektedir.
Zeytinyag@ tiiketimi, iltihaph hastalik riskinin ve
kandakikolesterol seviyesinin azaltilmasinda ve
beynin korunmasinda anahtar rol oynar.

Eskimo ve kutuplarda yasayan insanlar balik ve deniz
memelileri agirlikli beslenir. Ancak beslenme
bigimlerini bitkisel gidalarla zenginlestirme imkanlari
Gok kisith oldugundan bu, dinyanin en sinirh
beslenme bigimlerinden biridir. Kutuplarda
yasayanlar sakatat
yiyerek ve balina derisi
Gigneyip yeterli vitamin
alarak hayatta kalir.

KASIK
SARAP KADEHI

/DUNYADA TiP-2 DIYABET
HASTALIGI GORULME
ORANININ 2030 YILINDA iKi
MiSLi ARTMASI BEKLENIYOR.



Doguya ozgii
beslenme
bicimleri

Doguya 6zgii beslenme bigimleri
Japonlarin susisinden Hintlilerin korili
yemeklerinde kadar cesitlilik gosterir.
Ortak yonleri baharat ve giiclii tatlara olan
sevgileridir. Bu beslenme bi¢imi batili
mutfaklara kiyasla ete daha az odaklanmstir.

Oryantal gelenekler

Asya mutfa@ uilkeden lilkeye farklilik géstermesine ragmen
onlan bat: mutfagindan belirgin bigimde ayiran net
benzerlikler tagir. Ornegin sebze bati mutfaginda
eslikgiyken Asya mutfaginda ana yemektir. Keza piring,
Asya mutfaginin temel tahil gidasidir. Yemegi olusturan
ana maddeler ve ¢egniler genellikle dengeli olarak ve bati
mutfaginda pek yaygin olmayan bigimde tath ve eksi, tuzlu
ve ac1 benzeri birbirinden farkh giftler olarak segilir.

CINLILER CORBAYI, DIGER
KULTURLERDEN FARKLI
OLARAK, SINDIRiME YARDIM
ETTiGi INANCIYLA YEMEGIN
SONUNDA SERVIS EDERLER.

YESIL CAY GERCEKTEN
DE O KADAR iYi Mi?

Yesil cayin aktif bileseni
antioksidandur, iltihap baskilayicidir
ve mikroplara karsi savasma
ozelligine sahiptir; kiloyu
diizenlemeye, yag yakmaya ve kan
sekeri seviyesini kontrol etmeye
yardimai oldugu
dusiinalmektedir.
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ORTAK SEBZE TABAGI
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ANA YEMEK
TABA_GI VEYA
KASESI

BESLENME BiCiMLERi

Doguya 6zgu beslenme bigimleri 1 84 / 1 8 5
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Japon Okinava Adasi sakinlerinin
birgogu 100 ya da daha uzun yIl
saglikli, zinde olarak yasiyor. Uzun
yasamalarinin sirri olarak aktif ve
sosyal bir hayat siirmelerinin yani sira
meyve ve sebzeden (buna temel
gidalari olan mor tatl patates de
dahil) zengin, rafine tahillar, doymus
yag, tuz ve sekerden fakir, kalorisi
dustk beslenme bigimleri gosteriliyor.

MOR TATLI
PATATES
Yiiksek risk grubu

Gilney Asyalilar da dahil olmak lizere
baz1 Asyali etnik gruplar, sigara igmek
ve koti beslenmek gibi diger unsurlar
da g6z 6niine alindiginda bile,
digerlerine kiyasla kalp damar
hastaliklarina daha yatkindir. Batil
gidalarin doguda popiiler olmasi, daha
gok sayida Asyalinin Kuzey Amerika ve
Avrupa'da yagsamaya baglamasiyla
birlikte, obezite ve obeziteye bagh
sorunlar bu yiiksek risk grubunda
artiga gegmigtir.

Genlerinde var
Giiney Asya'da kalp
hastaliklari oraninin
yuiksek olmasi, bu
insanlarin batiya 6zgu
beslenme bigimlerinin
tehlikelerinedaha
duyarlioldugunu
gosteriyor. Bu durum
uzmanlarin, s6z konusu
gruptaki insanlarin
DNA kodlarindaki bir
seyin, cokyagli ve lif
bakimindan fakir
gidalaraverdikleri
tepkiyi etkilediginden
stiphelenmelerine yol
aglyor.




Dini ve etik
beslenme bicimleri

Diinyanin her yerinde bircok insan beslenmeyle ilgili
secimlerini sadece gidanin lezzetti ve saghga
uygunluguna gore degil, etik veya dini inanc¢larina
gore de sekillendiriyor. ister birtakim égretilerle
belirlenmis kurallara bagh olalim, ister kendi =

N BN, ) i esnasinda kefaret olarak liiks
prensiplerimiz dogrultusunda hareket edelim, her yiyecek ve iceceklerden
birimiz kendimize has inancimiz tiikettigimiz uzak durur.
yiyecek ve iceceklerin tiiriiyle ifade ediyoruz.

HIRISTIYANLARIN
TUM GIDALARI YEMESINE
iZiN VERILIR Mi?

Hayir, bazi dindar Hiristiyanlar
beslenme ile ilgili bazi kurallara
sadik kalir. Mormonlar alkol ve
kafein kullanmaz, Hiristiyanlar
kirk giinliik Biiyiik Perhiz

Din temelli beslenme
bicimleri
Gidalar ve yemek yeme bigimleri
hem dindarh@in diga vurumu hem
de grup kimligi bakimindan birgok E
dinde 6nemli rol oynar. Dinler 5 y

: Bazi din
lh;?rrt;Z;ru‘:li?lulllaa?:;ilatir:tsea;;?ezcleskavdea -— ufmanlanna gore kuglar (av kusl_a‘

0 yuzgecli ve pullu disinda)

igecekleri tiiketip V baliklar, karides :
tiketemeyeceklerini dikte eden >
kendi kurallan vardir. Hayvan
kesimi de dahil olmak lizere,

gidalarnin nasil hazirlanacagiyla .g
ilgili prensipler de vardir. Bazi E
dinlerde giiniin ve yi1lin bazi 3
zamanlarn beslenmeyle ilgili 6zel =
onem tagir.
_ Canlilarin hayatinakiymama ;
doktrinini benimsemis olan '
Caynalar canlilarin hayatina kiymama BUdHAE Kulth dar Kalttre. i
doktrinini benimsemis, Antik Hint S farkhililar gosterse de, o
dininin mensuplaridir. Herhangi bir g genellikle ya vejetaryen ya i
canliya zarar vermekten 6zellikle 2 liSaEarbas il Stit Grinleri [
lodr senereaealt rahipler yemek igin dilenir, o
(GlAlTh ) kendileri igin kesilmedigi ve Y
lakto-vejetaryen verildigi takdirde et yiyebilir. p
(yumurta i
yemezler) bir i
beslenme bigimi A
uygular. Sogan, = I
sarimsak ve kok N
sebzeleri de H
beslenme _; Sut arunleri
diizenlerinden il
Luzak tutarlar. e




Etik beslenme bicimleri
Etik inanglanimiz hangi giday:
segecegimizi ve onlan hangi
kaynaklardan temin edecegimizi
etkiler. Vejetaryenlerin gogu,
yemek igin hayvan dldiirmenin
etik olmadigini diisiindiigii i¢in et
yemez. Benzer gekilde birgok
insan yiyecegi giday1 segerken
gida uretimiyle alakah etik
kurallan gozetir.

Geyis’ggﬁré"‘n t;,atal“

BESLENME BiCiIMLERI
Dini ve etik beslenme bigimleri
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Hayvanlarin esenligi
Bazi insanlar uretim
seklinin zalimce oldugu
dusinmelerinden 6turu
fabrikaimalati et,
yumurta veya diger

Siirdiiriilebilirlik

Bazi balik turleri gibi
gidalari yemekten
kaginmak bu kaynaklarin
tukenme sirecini
yavaslatrr, stoklarin
yenilenmesine izin verir.

S0 06 0

Helal kurallara gore Domuz, kabuklu

Yenmesi
trnakli hayvanlar  verilen hay
(inek, kegi, koyun  helal kural. hayvanlar
geyk) kesilmelidir

Sebze, meyve ve bir¢ok
bitkisel gida

)

Sebze, meyve ve bir¢ok
bitkisel gida

) - deniz hayvanlari,
pulsuz baliklar

pulsuz baliklar

Hayvanlarin Sarimsak ve zencefil Alkol
cogu gibi, keskin tatlari olan
aci ve mayhos gidalar
Hayvanlarin Yumurta Sigir eti (et yiyenler Domuz eti (et
Gogu iin ilave bir yasak) ylyenler igin ilave bir

hayvansal rinler yemez.

Cevre

Insanlar arazi kullanimi,
kiiresel isinma gibi
endigelerle cevreye en
blyik zarar veren
kirmizi eti yemekten
kaginir,

Israf

Gida israfi konusunda etik
endigeler tagiyan,
aralarinda atik
yiyeceklerle beslenen
“freegan’larin da
bulundugu insanlar vardir.

Alkol

|ma1atcllann
sarap ve uz(!rn

aranleri

yasak)




Vejetaryen
ve veganlar

Vejetaryen ve onunla ilgili beslenme bicimleri

genellikle hayvanlarin esenligi, et yemenin
cevreye etkisi ya da kisinin kendi saghgiyla
alakali endiseler nedeniyle secilir. Vejetaryen
beslenme bicimi kadar kuralci olmayan
peskateryanlar zaman zaman kirmizi et
veya balik da yer.

Besinler

Tam gida vejetaryen bir beslenme bigimiyle gerekli
tim besinleri almak miimkiindiir ama veganlarnn,
viicutlannin ihtiyaglarini kargilamak igin bazi
islenmis ve giiglendirilmis gidalan tiiketmeleri
gerekir. Ornegin giivenilir, dogal tek B12 vitamin
kaynag, takviye edilmig diger gida segeneklerinin
disinda, et ve hayvansal iiriinlerdir.

Farkh cesitler
Vejetaryenler et veya balik yemez ama gogu yumurta ve
siit Uriinleri gibi hayvansal gidalar tiiketir. Hindistan'da
vejetaryenler yumurta yemez ama sut iriinleri yemeleri
tesvik edilir. Veganlar bal da dahil olmak lizere

hayvansal higbir giday: tiiketmez.

Yumurta

Siit
urunleri
Bal
Sebze ”
Tahi & Eksik kalmak
Vejetaryen beslenme bigiminde birkag besine
Meyve ® ‘ ozellikle dikkat etmek gerekir. Vicudun bitkilerde
- bulunan demir ve ginkoyu 6ziimsemesi, etteki demir
Sert kabuklu yemis @ [ ve ginkoyu 6ziimsemesinden daha zordur. Bu
ve cekirdekler yiizden bitkisel gidalari daha ok tiketmek gerekir,
Fasulye_ ve [y oS ayrica balk yemeden viicut icin gerekli olan
baklagiller Omega-3 yag asitlerinden yeterince almak zordur.



Maya oziitii gibi
takviye edilmis
gidalar

Takviyeler %

Soyasiitii
gibi takviye
edilmis
gidalar

© Takviyeler N

. Vejetaryen segenekler

. Vegan ve vejetaryen secenekler:

ANAHTAR

Vegan beslenme bigimi igin
takviye edilmis gidalar ve
takviyeler

Vejetaryen beslenme bicimi, [
bircok ana vitamin ve mineraller
bakimindan zengindir.

AMERIKALILARIN
YUZDE 3'0
VEJETARYEN,

'HINTLILERDE
YUZDE 29°'DUR.
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Gida uretimi icin canli hayvan yetistirmek
her tirli nakliye seklinin toplamindan
daha gok sera gazi salinimina, ok
buyik miktarda arazi ve su
kullanimina neden olur. Vejetaryen
beslenme sekline gegmek, et
yiyenlerin karbon ayak izinin
yariyariya azalmasini saglar.

L=
450 gr bugday

95 litresu 19.000 litre su

Saghga yararlan
Vejetaryenlerin obezite, kalp hastaliklan, yiiksek
tansiyon, Tip-2 diyabet ve kansere yakalanma riskleri
daha azdir. Saglikh bir vejetaryen beslenme bigimi,
dogmus yag oram1 bakimindan fakir, lif, antioksidan,
fitokimyasallar ve diger besinler bakimindan
zengindir. S6z konusu beslenme

bigimi bagirsaklarimizda
yasayan bakterilerin
gesitlenmesine de
olumlu etki yapar.

Vitaminler

Mineraller @
Mikroplar
w @, @"w
g @ Antioksidanlar

BU ORAN




insa ve tamirat
Aminoasitler kan
. dolagimiyla tim viicudu gezer
p ve hiicreler tarafindan biyime
ve bakim amaciyla proteinlerin
ingasi igin kullanilir.

AMINOASITLER
PROTEIN

SEKER

.
"y
“feeee

1 Gidalar pargalamir
Vicut tikettigimiz gida ve sivilari ya
temel biyokimyasal bilesenlerine parcalar ya
da aminoasit, yag asitleri ve seker gibi
bloklar inga ederek sindirir.

4

Enerji dengesi
Viicudumuzun enerjiyi nasil igledigi enerji dengesi
lizerinden anlagilabilir. Gidalar yoluyla ne kadar
enerji girdisi sagladigimiz ve aktivitelerimizle ne
kadarini harcadigimiz, geriye kalan enerjiyi, yani
yag stoklarimiz belirler.

GLIKOZ
woP
w1 s
A i

Ana enerji kaynag:
Glikoz kanda dolasarak vucut
hucrelerine hazir ener ji kaynagi
temin eder. Kullanilmayan
glikoz, glikojen olarak
depolanir.

Metabolizma

Metabolizmayla, gidalardan enerji
gikarilmasi ve enerjiyi molekiilleri inga
etmek ve eski hiicreleri yenilemek igin
kullanmasi da dahil, viicudumuzun
hayati kimyasal iglemleri kastedilir. Her
giin yaktigimiz enerjinin yaklagik
yizde 40 ila 70'i temel metabolik
fonksiyonlara gider; oran, fiziksel
anlamda ne kadar faal oldugumuza
bagh olarak degigir.

3 Fazlalik glikoza
doniistiiriliir
Protein uretimi igin
kullanilmayan aminoasitler
karaciger tarafindan glikoza
doénustaralir.

AMINOASITLER

i

VUCUT KITLE ENDEKSI (VK
AGIRLIGINIZIN (KG)

BOYUNUZUN (M) KARESINE,.
BOLUNMESIYLE BULUNUR.
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BESLENME BiCiMLERi
Enerji dengesi
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oldugunu kesfetti. Daha 6nceden sadece
bebeklerin kahverengiyaga sahip oldugu
sanilyordu. Bunun disinda, gevrenin
degismesiyle birlikte ener ji yakma durumuna
gecenbejyaglarin, sicakhgin azalmasiyla
birlikte benzer bir tepki verdigini de
gordiler. Yakilabilen bu yagin uzun sireli

obezite tedavisinin yolunu agabilir.

Son zamanlarda bilim insanlari baz yetiskinlerin
vicutlarim sicak tutacak kahverengiyagdepolari

korunma yontemlerinin bulunmast, 4

Kahverengi
yag, Ist
yaratmak igin
yapilan
faaliyetler
esnasinda
tuketilir,

Normal
beyazyag
ener ji
depolar.

metabolizmalari arasinda bir
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METABOLIZMANIN
YAVAS CALISMASI
KiLO ALDIRIR MI?

Kilolu veya zayif insanlarin

fark yoktur. Aksine, viicut
olgusii buyudiikge
metabolizmanin ¢alismasi
hizlanir.

Kilo vermek

Gidadan yoksun kaldigimizda
viicudumuz enerji depolarina
bagvurur ama 6nce kandaki mevcut
tiim glikozu kullamr. Glikoz ikmali,
cigerin glikojen depolarini
pargalamasiyla gergeklesir. Glikojen
tiikendiginde viicut bu kez yag
depolarina yénelir. Yani kilo
kaybetmenin tek yolu enerji agigi
vermek, uzunca bir siire aldigimizdan
daha fazla kalori harcamaktir. Ancak
bu diizeni siki bir bigimde ve agin
uzun bir siire siirdiirmek viicudun
eneriji igin aminoasitleri serbest
birakmaya baglamasindan 6tiirti kas

0-0
GLIKOZ VE

GLIKOJENDEN
ENERJIYE

Glikoz yakmak

Viicudun iyi bir glikoz stoku
varsa bunu bitene dek
baghca ener ji kaynag

Yag yakmak
Vicudun yakmaya
yetecek kadar glikozu
yoksa enerji igin yag

ENERJIYE

AMINOASITLERDEN
ENERJiYE

Protein yakmak

Ag kaldigimizda viicut asin
onlemlere basvurarak
ener ji igin aminoasit

kaybina neden olur. olarak kullanacaktir. depolarina yonelecektir. yakmaya baslar.
Kilo almak Yarni dolu glikojen Dolu glikojen
Metabolizma ve egzersiz yoluyla deposu deposu

harcadigimizdan daha fazla kalori
aldigimizda 6nce glikojen, ardindan
yag olarak fazladan enerji depolariz.
Yag cildin altinda (subkiitan) ve
karnn boglugumuzdaki organlann
gevresinde (viskeral) depolanir.
Obeziteye bagh hastaliklara neden
olan viskeral yaglardir. Beyaz yag
hiicreleri de gida tiiketimini (bkz.
sayfa 14-15), insiilin salgilanmasini
ve insiilin hassasiyetini etkileyen
hormon ve hormon benzeri
molekiiller salgilar (bkz. sayfa
216-217).

o)
J
)

GLIKOZDAN
GLIKOJENE

Karbonhidrat depolamak
Vicudumuzun enerji icin kullanmadig
glikoz fazlasi varsa bu, karaciger hicreleri
tarafindan sahiplenilir ve glikojen adi
verilen kompleks karbonhidratlar olarak
depolanir.

™o
o
2
YAG OLARAK

DEPOLANAN
GLIkOZ

Yag depolamak

Karacigerin glikojen depolamasi tam
kapasiteye ulastiginda tuketilen fazladan
kaloriler yaga donusturulerek viicudun
cesitli yerlerinde depolara yerlestirilir.




Beslenme sekli ve egzersiz

Egzersizin zayif kalmamiz sagladig: ; C‘“‘\
yaygin bir diisiincedir ama son g%\
zamanlarda yapilan arastirmalar bu ,5\"
diisiinceye siipheyle bakilmasina neden &
oluyor. Egzersiz viicudumuz i¢in bircok .;\? Yagl/sert
acidan faydah olsa da spor salonuna g' i i
yapilacak fazladan bir seferin belimizin &
incelmesine pek bir yardimi olmayabilir. :
w

—

Egzersizin etkileri ANAETAR % s
Kalori Fd Iri kaslar

Egzersiz kilo vermeye, 6zellikle de
kilonun korunmasina yardimeci olur
ama beklendigi gibi biiyiik bir etkisi
yoktur. Egzersiz kisa vadede bazal
metabolizma hizin1 (BMH: dinlenme esnasinda, giinde
yakilan enerji miktan) artirir. Bunu, kas, dinlenme
esnasinda yaga gore daha ¢ok kalori yaktigindan kas
kiitlesini artirarak yapabilir. Ancak son aragtirmalar
siirdiirebilir belli bir egzersiz diizeyine ulagtigimizda
viicudumuzun bu durumu bazal metabolik hizimiz1
azaltarak telafi ettigini gosteriyor.

. Egzersiz

Yiiksek yogunluklu egzersiz
Yiksek yogunlukta aralikl egzersizin (YYAE) diger
egzersizlere kiyasla viicut yagini daha hizh erittigi
anlagiiyor ama bunun nedeni heniiz net degil. Bir
arastirma, aym miktarda kalori yakmak i¢in YYAE'nin
normal egzersize kiyasla dokuz kat dahafazlacilt alt1
yagim azalttigim gosteriyor. Paradokssal bigimde bu,
hem aerobik (siirekli ve diigiitk yogunlukta) hem de
anaerobik (yliiksek yogunlukta) egzersizle artiyor.
A 4 ﬁ
0 SON SURAT ONO),
PEDAL CEVIRMEK

Yogunluk
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Yiiksek kalorili beslenme bicimi ve ok egzersiz
Makul olgulerde egzersiz yaparsaniz muhtemelen
kaslariniz gucly, bazal metabolizma hiziniz yiksek
olur. Ancak yiksek kalorili beslenmeye devam
ederseniz yag depolar ve kilo alirsiniz.
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DUSUK BMH

Zaman

Yogunlugun zirveleri

YYAE kisa sirelerde tam guigle gahismaktir; 6rnegin
sadece 10 saniyelik sirede son surat pedal gevirmek,
sonra dinlenip ayni yogun patlayici gicy tekrarlamaktir.

Yiiksek kalorili beslenme bicimi ve az egzersiz
Yaktiginizdan daha ok kalori tiketmek hizla kilo
almaniza ve viicudunuzda yag birikmesine neden olur.
Yeterli egzersizyapmamaniz durumunda muhtemelen
kaslariniz gelismez, bazal metabolik hiziniz distik olur.




Diisiik kalorili beslenme bigimi ve cok egzersiz
Toplamda aldiginiz kalori miktarini azaltip egzersiz
seviyenizi artirmak kilo vermenin en etkili yoludur.
Bu durum ayni zamanda kas kitlenizi korumanizi ve
yag stoklarinin erimesiyle birlikte vicut seklinizin
degismesini de saglar.

Az

&
§ vicut
9 sekli ’ vag
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DUSUK BMH

Diisiik kalorili beslenme bicimi ve az egzersiz
Gunluk hayatinda hareketsiz olan biri, diisuk kalorili
beslenerek saglikh kilo alabilir. Ancak egzersizin
sundugu saghga yararl bircok seyden mahrum kalir.

miktarda

bvesotich ool YR IC

D P PP PR

Birkag kalori yakmak bile
Gok egzersiz yapmay! 200 10 dakika
gerektirir. Ornegin 15
dakika boyunca orta Dans
hizda yiirtyis yapmak 120 etmek
ancak kuguk bir elmadan
alinan kaloriye esit 90 Bisiklete
miktarda kalorinin binmek
yakilmasini saglar. Bu
nedenl.emk.bas.m? 50 Yaramek
egzersiz seviyesini
artirarak viicutta kalori
eksikligi yaratmak oldukca 200 kalori
zordur. Kurumeyve ve tahil
Lo karigimi gofret
»j,HlIME.
Hafif egzersiz ruh haline olumlu WAL
katkida bulunarak alzheimer
hastaligindan korur. ".E,Lc

Gunluk hayatinda belli 6igide .
hareketli olan insanlarin felg olma
riski daha azdir.

Dizenli egzersiz kaslarin gugli ve
saglkl kalmasina yardimci olur.

Egzersiz yapmak kalbinizin daha
guglu olmasini ve daha randimanh
Galismasini saglar.

Diizenli egzersiz karacigerde yag
birikimini 6nlemeye yardimci olur.

Vicut agirhginin hissedildigi
egzersizlerocuklarda kemik
yogunlugunun artmasini saglar,
yetiskinlerde azalmasini 6nler.

Saghga bircok faydas:
var

Diuizenli egzersizin kilo vermeye,
daha 6nce diigiindiigiimiiz kadar
yarari olmasa da, saghga bagka
bir¢ok faydasi vardir. Tip-2
diyabet, felg, kalp krizi riskini
azaltir ve kilo kaybindan

bagimsiz olarak tansiyonu
dugiirtir, kolesterol seviyesinin
iyilegsmesini saglar.




Kalori hesaba

Yedigimiz yiyeceklerin kalorisini hesaplamak, kilo
idaresinin temel yontemidir. “‘Kalori kontrollii”
beslenme bicimi, aldigimiz kaloriyi bilmek acisindan
faydah olsa da, sadece kalori icerigine bakarak gida
secimi yapamayiz. Saghgimiz icin en iyisi, tiim gida
gruplarini icine alacak sekilde dengeli beslenmektir.
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3 125 kcal
Ener ji yogun gidalar 28E]

Enerji yogun gidalar genellikle yiksek
orandayag ve siklikla bol miktarda
seker icerir. Bu gidalar arasinda [
tereyag| ve siviyag
kullanilarak dretilen firin
mamulleri ve birgok
islenmis gida vardr.

GiKOLATALI PASTA
175 keal/28 gr

Enerji yogunlugu

Bir gidanin enerji yogunlugu her bir kiloda ihtiva ettigi
enerji miktarnidir ve genellikle gram basina kalori (kcal/
gr) ile ifade edilir. Enerji-yogun gidalar, enerji
yogunlugu diisiik gidalara kiyasla gram bagina daha
az kalori igerir. Bir gidanin enerji yogunlugu yag,
karbonhidrat, protein, lif ve su oramyla belirlenir. Yag 9
kcal/gr igerirken karbonhidrat ve protein 4'er kcal/gr,
alkol ise 7 kcal/gr igerir. Lif ve suyun enerijisi yoktur;
sadece yap1 ve kiitledir.
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PATATES CiPSi
157 kcal/28 gr

AZYAG,
DUSUK KALORI
ANLAMINA MI GELiYOR?

Az yagh beslenme bigimlerinin
toplam kaloriyi azaltmak gibi bir
egilimleri vardir, bu bakimdan kilo
vermek isteyenlere faydasi olabilir.
Ancak az yagh birgok uriine seker
ve tuz ilave edilmistir; bu, az yagh
aranlerin her zaman en saghkl
secimler olmadigi

anlamina gelir.

SALAMLI PiZZA
74 kcal/28 gr

Orta yogunlukta
ener ji

Bu gidalarin yag,
karbonhidrat ve protein
orani daha dengelidir. Bazi
meyve nisastal sebzeler
de bu gruba dahildir.

Japonya'da Okinava halkinin geleneksel uygulamasi,
kabaca "ytizde 80 doyana kadar ye" seklinde terciime
edilebilecek hara hachibu’dur. Okinava dinyanin yiz
yasini gegmis en kalabalik nifusun bulundugu yer olarak
bilinir ve bunda halkin beslenmeye yaklasiminin payi
oldugu agiktir. Hara hachibu, tabak tamamen bosalana
kadar yemek yemeye devam etmek seklindeki geleneksel
bati aligkanhg ile taban tabana zittir.




Kalori nedir?

Gida kalorisi gidanin enerjisini 6lgmek igin kullanilan
birimdir. Kalori gida terminolojisinde yaygin olarak
kullanilsa da bilim insanlan simdilerde genellikle
eneriji birimi olarak jul, gida miktan igin de kilojul
kullaniyorlar. Bir gida kalorisi 4.184 kj eder. Gida
etiketlerinde, bulundugu lilkeye bagh olarak bu
birimlerden biri veya ikisi birden kullanilir.

BESLENME BiCIMLERi
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Kalori hesabi

GIDA
ORNEGI

Kaloriyi 6l¢mek

Gida kalorisi, oksijende
dondurularak kurutulmus gida
orneginin yakimasiyla l¢uldr.
Kalori cinsinden deger, giday:
cevreleyen bir hacim suyun
sicakhgindaki artisla belirlenir.

BIFTEK
50 keal
28gr

LAZANYA
46 kcal

)
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_\é’ BROKOLI
'.é. 10kcal/28gr

.-Q'% HAVUG

Q 27 keal/28gr

PANCAR
12kcal/
Diigiik ener ji yogunlugu 28gr
Yag orani dusuk, lif ve su orani
yuksek olan bu gidalar arasinda
sebzelerin ve baklagillerin bircogu
ve kahverengi piring vardir. Dusuk
ener jiyogunluklu gidalar daha
hacimli ve doyurucu olma
egilimindedir.

DOMATES
Skeal/
28gr

KAHVERENGI
PIRING
28kcal/
28gr

SEBZE CORBASI
17kcal/28gr

Kalorileri 6ziimsemek
Viicudumuz her gidaya esit
muamele yapmaz. Baz1 gidalarn
sindirmek digerlerine gére daha
zordur; bu, igerdikleri her kaloriyi
anlmadigimiz anlamina gelir. Dahasi,
herkes aynidegildir; bir kisinin
windirim sistemi ayni 6ginden bir
bagkasina gore daha fazla kalori
alabilir.

Enerjinin farkh sekillerde
emilmesi

Yerfistigini olusturan bitki
huicrelerinin cogu
bagrrsagimizdan gecerken
parcalanmaz; bu, icerdikleri
besinlerin sindiriimeyen hicre
duvarlarinin iginde
hapsolduklari anlamina gelir.
Ancak fistik ezmesinde gidanin
islenmesi sindirim surecimizi
bizim adimizabaglatmistir; bu
ylzden fistk ezmesinden,
islenmemis fistiga kiyasla daha
ok kalori aliriz.

Dogrudan %45 %20

viicuttan atilan
porsiyon

Viicudun
ozumsedigi
porsiyon

iISLENMEMIS
YERFISTIGI

FISTIK
EZMESI



Diisiik karbonhidrath
beslenme bicimleri

Yag yakmak

Kan dolasimindaki glikoz seviyesini Az karbonhidrath beslenme bicimlerinin savunuculan,
aza't_{"kak vualdumuz_u a:tematif karbonhidrat tiiketimini sinirlamanin kilo vermemize
Zorlayabiliz. Giikozdan sorexi yardimc: olacagim ve bizi kan sekeri seviyesinin

yoksun olmak, viicudun yag dalgalanmasindan koruyacagini iddia eder.

depolarim oldukga hizli bir bicimde

yakma hali, ketozise yol acabilir. Nasil gallgll’

Az karbonhidrath beslenme geklinde ana enerji ve kalori kaynag:
karbonhidratlar degil, yaglar ve proteinlerdir. Bu beslenme bigimini
savunucular, kan sekeri ve insiilin seviyesini diiglik tutarak
viicudumuzu yag depolanm yakmak igin egitebilecegimizi iddia eder.
Ayrica diigiik karbonhidrath beslenme bigimi protein bakimindan zengin
oldugundan ve protein tokluk hissini uzattigindan daha kiigiik
porsiyonlarla yemeye baglar, 6gtlinler arasinda atigtirma sikiigim azaltir
ve genel olarak daha az kalori alinz.

hicresinde

ener ji igin Yiksek oranda protein /(
keton " iceren yumurta 4&0
cisimcikleri Ne yemeli? agrhkl 6giin ‘7(
kullanilir. Ana gida gruplarindan herhangi " ’ ¢
; birinin tiiketimini 6nemli dl¢lide azaltmay: »
Karacigerde Fss i AR “ 9
yag diiglinen birinin bu durumu telafi edecek .y
@  iterinen bir beslenme yéntemine ihtiyac: vardir. OMLET
kel Proteinden zengin gidalar ve dogal yaglar G | " b
cisimcikleri 2 i ging £ garyad Ll - L
enerji kaynagi olarak karbonhidratlann yerini o |
tutarken protein bakimindan zengin beslenme o (R
sekilleri genellikle saghikh sindirim ve saghkh )

kolesterol seviyelerinin korunmasi igin gerekli
olan liften yoksundur. Brokoli, karnabahar ve
marul gibi sebzelerden beslenme programina
bolca dahil etmek lif ve mikro besin
G R ogur-xlell'e .hamm Protein zengini gidalarla az karbonhidrat
o ekleyerek tokluk hls‘_smm iceren hacimli sebzeleri bir araya getirerek
Yag asidi kan uzamasini saglar. gunliik 8gunlerimizden makarna, ekmek,
dolasimina piring gibi karbonhidrat zengini gidalari ve
salinir. sekerligidalari elemek oldukga kolaydr.

Giinlitk beslenme

is hali
2 Ketosis hali

o Beyinfdi%lerI i AZ KARBONH'DRATLI
W 7 il Depolanms yag asic BESLENME BiCIMLERI |
ola‘;aklkulilan"?{(naZ- Bu Kas hiicresindeki SEKER HASTALARININ
nedenie kan glikoz seviyesi i tci .
dU.stug.u_nde karaciger yag ku”::”?f: ycalg KAN SEKERI o
oo W TR PRI
hicrelerine erl|erji temin m VADELI KONTROL
eden molekiillere ETMELERINE
dénagtardr. e s
1 Yag asitlerinin salinmasi YARDIMCI
Kan glikozseviyesi saglikli bir dizeyde it
korundugunda insilin seviyesi dustk kalir. Bu OLABILIR.

durum yaghcrelerinden kan dolagimina
yagasitlerinin salinmasinisaglar;yag asitleri
daha sonra birgok hiicrede enerji igin
kullanihr.
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DUSUK
KARBONHIDRATLI
BESLENME BiGiMLERIYLE
ALAKALIFiKiR
BiRLIGINE VARILAN
SEY NEDIR?

Birgok saglik kurulusu digiik
karbonhidrath beslenme seklinin kilo
vermekteki etkinligini tanisa da pek
azi bu tir beslenme seklini uzun
vadeli saglk yontemi olarak
tavsiye eder.

\.

BESLENME BiCIMLERi
Dusik karbonhidratl beslenme bigimleri
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Az karbonhidrath beslenme bigimlerinin bazilari
oldukga kisitlayicidir. Makarna ve ekmek gibi
karbonhidrat bakimindan zengin oldugu agkca
bilinen gidalari kesmekle kalmaz, en azindan
basta diger birgok gidanin tiketimini de sinirlar.
Bunlar arasinda biitin meyveler, bezelye ve
misir gibi tatl sebzeler vardr. Patates ve
sakizkabag), yabanihavug, pancar ve mercimek
gibi diger nisastal sebzeler, kinoa ve yulaf gibi
tam tahillar gibi yasaktir; oysa bu gidalarin ¢ogu
saglikli beslenmenin olmazsa olmazlari lif,
vitamin ve mineral kaynagidir.

PANCAR

N4

SAKIZKABAGI

kismini dstik

kalorili ve dusik

karbonhidratli

salataolusturur.

Protein balkimindan
zengin beslenme
bigimleri
Az karbonhidrath beslenme
bigimleri, dogalan geregi ayni
zamanda protein bakimindan
zengin beslenme bigimleridir.
Bol protein igeren 1iml
beslenme bigimleri, 6nerilen
(1inlik protein tuketimi —ki
toplam kalorinin yuzde 15'i
kandardir- standardini agar. Bu
beslenme bigimleri,
karbonhidratlar da dahil
olmak Uzere diger gida
gruplanna izin verir. Protein
bukimindan zengin beslenme
bigimlerinin daha agin
olomlarl karbonhidrat
tiiketimini kesin olarak
yanaklar, bazilarnysa bol
miktarda yag tiiketimini
toyvik eder.

+ Kilo

PROTEIN

BAKIMINDAN ZENGIN
BIGIMLERI

olal

ILIMLI BESLENME

- Prof

PROTEIN BAKIMINDAN ZENGIN
ASIRI UGLARDAKI BESLENME
BICIMLERI

Oguinin biyik

« Protein uzun siire tok hissétmemizi sa'g‘iar,
ogunler arasinda atistirma ihtimali azalir.

protein bakimindanzengin bir beslenme
duzeni, kas yerine yag kaybetmenize yardimci

« Proteinin sindirilmesi icin daha ok enerji
gerekir, bu nedenle kalorilerin bir kismi yakilir.

ackma ihtimaliniz azalir.
+ Et, peynir ve tereyag gibi bir¢ok popiiler
gidayayasak getirimez.

« Astri uglarda gezinen birgok beslenme
bigiminde kalori hesabi yapmaya gerek yoktur.

Aksam yemegi makarna ve
patates gibi bol miktarda
karbonhidrat igeren
gidalardan yoksundur.

\ Bol miktarda

proteinve yagiceren
atistirmaliklar bugday
agurhikl atistirmaliklarin
yerini alir.

KARNABAHAR

- Bu tr beslenme bigimlerinin kilo vermeye yardimci olup
olmadigi konusunda yapilan arastirmalar degisik sonuglar

verdiginiz bir siirecte uygulayacaginiz vermistir

daha pahalidir.

.

ve bazi kanser tirlerine yakalanma riskini yukseltir.

tein uzun sire tok hissetmenizi saglar,
aktiviteler esnasinda uygulamak zordur.

icin hayati 6nem tasiyan bazi vitamin ve minerallerden
yoksun kalmak demektir.

- Lifli gidalardan uzak kalmak kabizliga neden olabilir.
+ Hayvansal proteinlere bel baglamak, aralarinda kalp

hastaliklari ve bazi kanser turlerinin bulundugu hastaliklara

yakalanma riskini artirir,
+Kolesterolseviyesi yukselebilir.

- Bdbrek sorunlari, bdbreklerin daha gok proteinle basa
¢ikmasi gerektiginden, kétulesebilir.

« Kalorinin sinirlanmadigi durumlarda etkisiz kalabilir.

« Etde dahil olmak uzere proteiniceren gidalar genellikle

- Cok fazla hayvansal protein tiketmek, kalp hastalikiarina

+ Birgok giday! kisitlayan beslenme bicimini ¢zellikle sosyal

+ Bazi gida gruplarini beslenme diizeninden gikarmak viicut



Lif yoniinden zengin

beslenme bicimleri

1980'li yillarda Dr. Denis Burkitt'in lif yonilinden zengin
geleneksel kirsal Afrika beslenme sekillerinin faydalarim
ortaya koymasiyla F-Plan1 benzeri beslenme popiiler oldu.
Daha sonra bu fikir, odagin karbonhidratlarin
azaltilmasina kaymasiyla gozden diisse de son
zamanlarda yine insanlarin gézdesi haline geldi.

Lif yéniinden zengin beslenme biciminin faydalan
Kilo verme programi olarak lif yéniinden zengin gidalarla beslenmek lif
tiiketimini artinrken kaloriyi azaltir. Bu beslenme bigimi bol miktarda
sebze ve tam tahill gida tiiketimine odaklanmistir, yani iilkelerin saghkh
beslenme prensiplerine uygundur ve birgok diyetisyen tarafindan tavsiye
edilir. Hicbir gida kisitlamasi s6z konusu degildir, alinan gidalar obezite,
seker hastalign ve insiilin direncine bagh diger hastaliklann riskini azaltir.
Ancak bazi insanlar lif yoniinden zengin gidalan tatsiz tuzsuz bulur, bu da
beslenme programina uyulmasini zorlasgtirir. Bu beslenme programi
uygulanirken su tiiketiminin artinlmamasi durumunda kisa vadede
kabizlik sorunu ile kargilagilabilir.

DAHA SONRADAN
LiF EKLENMIS$ GIDA,
DOGALLIFLi GIDA KADAR
iYi MiDIR?
Ureticiler kahvalt: gevreklerine,
ekmege, yogurda ve diger
uriinlere lif ekleyebilir. Lifin
cesidi, dogal life gore daha az
olsa da, saghiga faydasi
bakimindan hemen
_hemen aynidir.

Ne yemeli?

Lif yéninden zengin beslenme bol miktarda
sebze ve meyve (mumkinse kabuklanyla), tam
tahil, sert kabuklu yemis, cekirdek, fasulye ve
bakliyat icermelidir. Kepekli ekmek ve bol lif
iceren kahvalti gevregi gibi gidalara gegis
yaparak lif tiketim miktarini kolayca artirmak
mimkindar.

Lif tuketimini en st dizeye

(o) karmak i I A4y,
6‘@, kabuklanyl birlikte yent, '%4,
%, 4t
© %
O . . ELMA &
=) - 2@
AN . -
e [ .‘
KAVISI /e xunu
ERIK
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\ Muz yaklagik 2-3

gram lif ihtiva eder.

YAPILAN BiR

ARASTIRMADA

i Lif yoninden zengin, iyi bilinen gidalar agirhgina gore
INSANLARIN yizde S'ten (brokoli) yiizde 15’ e (mercimek) kadar lif
BESLENME icerir. Bunlararasindatam bugday makarna, avokado ve
PROGRAMLARINA bezelye de vardir. Ancak hepsini gélgede

BASKA HICBIR T A
DEGISIKLIK YAPMADAN | yaps yapss olur; tatllar icin
KILO VERD'KLER' kullanigh, jéle kivamina gelir.

GORULMUSTUR. \

Kepekli ekmekli
sandvice gegis

. birakan bir gida vardr ki o da, yluzde 37
SADECE LIF EKLEYEREK oraninda lif ieren, beste dordu suda

FISTIK

Suyabatirilaniya

.’,’. 8 tohumlari jéle
/“’ﬁv-é—i kivamina gelir.
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Nasil calhigir? Mide
Lif birgok farkl yolla kilo vermeye Suda ¢ozunen lifler, vicudu, kolesterolu
yardimci olur. Kolaylikla kullanip disari atmaya tegvik ederek kalp

hastaliklari riskini azaltir. Lif midedekisiviyla
karistigindajéle kivamini alir; bu durum
sekerin kana karigmasini yavaslatir, lif

sindirilemediginden fazla kalorisi yoktur
ancak hacimli olmasi nedeniyle kendimizi

h,l.ﬂ? tok hissetmemizi saglar. Lif yoninden fakir karbonhidratlarin
yoniinden zengin gidalarin ayn zamanda tikketilmesinden sonra oldukga sik yasanan
ok gignenmesi gerekir, bu nedenle daha seker seviyesindeki ani yiikselisleri engeller.

agir tempoda yenir; boylece yemekte
asinya kagmadan kendimizi tok
hissederiz. Bu tiir gidalar ayni zamanda
midede yavag hareket ederek tokluk

Yiyecek midede birkag
saat boyunca galkalanr.

his“sinin uzun slirmesini saglar; bu §urum t‘)\‘s“
saghksiz atigtirmaliklara direnmeyi X
kolaylagtinir. Suda géziinen lifler (bkz. Suda goziinebilen (7

sayfa 24) yemek sonrasi kan gekerinin liflerincebagirsaktaki &

aniden yiikselmesini 6nler, bu da insiilin sekerin oziimsemesini

g . avaslatir,
direncinden kaginmaya yardimci olur. R
Iri lif molekald,
bakteriyel
Brokoli lif kadar vitamin fermantasyonla Fermantasyonla

parcalanir. gaz uretilir.

de temin eder.

Bagirsagin bakteri
kaplama duvar

Bakteri

BULGURLU VE tarafindan
BROKOLILi FASULYE aretilen kisa
zincirli yag asi
Diizenli caligma

Lif digkiya hacim kazandinp
yumusatarak ve bagirsaklarin iginden
gegis slirecini kisaltarak saghga
katkida bulunur. Bu durum kabizligin
azalmasinisaglar. Lif ayni zamanda
prebiyotiktir, yani faydalibagirsak
bakterilerini besler. Bu bakteriler

,/,
4
Fermantasyonun, aralarinda K ve B

vitamininin de bulundugu aranleri
kan dolagimina dahil olur.

kolon hiicrelerinin saglikli olmasini Kolon
saglayan ve kolonu daha asitli hale Lif, mide ve incebagirsaktan hemen hemen hig
(jetirerek hastalanmamiza neden olan degisiklige ugramadan gecer ancak kolonda bazi tur
A g lifler bakteri tarafindan fermente edilir. Bu durum insan

bakterilere kargi koruyan yan triinler utandiran gaz iretimine neden olsa da aralarinda
tiretir. Bakteri ayni zamanda daha vitamin ve kisa zincirli yag asitlerinin de bulundugu

- PR faydali ariinlerin ortaya gikmasin da saglar. Bagirsak
sonra viicut tarafinda 6ziimsenecek zaman iginde lif ydninden zengin beslenme sekline

B ve K vitaminleri liretir. uyum saglar, bununla birlikte gaz iretimi azalir.




Aralikl perhiz

Perhiz bircok dini beslenme seklinin parcasidir ancak son

zamanlarda bilimsel ¢evrelerin de ilgisini cekmeye
baslamistir. Aralikh perhizin kilo vermeye yardimci
olmasinin yani sira saghga yararh baska yonleri
bulunduguna da inanilr.

Yaygmn perhiz beslenme bicimleri

Aralikh perhiz beslenme bigimleri birbirini izleyen, perhiz yapilan ve
yapilmayan dénemlerden olusur. 5:2 beslenme bigiminde kigi, haftanin besg
gilinii normal yer (yemek yeme giinleri), ancak art arda gelmeyecek sekilde
diger 2 giinde kalori tiiketimini azaltmak zorundadir. Giin agiri ya da
degisimli beslenme bigiminde kisi bir giin istedigini yer, diger giin perhiz
yapar. Kisitlamal beslenme bigimlerindeyse her giiniin sadece belli zaman
diliminde —genellikle 8-12 arasi- yemek yemenize izin verilir.

1.GUN 2.GUN 3.GUN

PERHIZ

PERHIZ

2

Perhiz moniisii KAHVALTI

Perhiz yapilan
Gida gunlerde kalori
tuketilmez tuketimi, giinl uk
onerilen tuketim
miktarinin dortte
biriyle sinirlandirilir.
Sagda 490 kaloriden

8= \ =6 Gidasekiz
\ | saatlik zaman

diliminde olusan giinlik yumurta
tiiketilir 6giine ait bir drnek 90 KCAL
3 bulabilirsiniz.

(A il . 5:2BESLENMEBICiMi

OGLEYEMEGI AKSAM YEMEGI

Miso

o / Gorbasi

S kuskonmaz

3 Kiguk
7 bir parga
hindi
{ koftesi
1 Kraker T Koganda misir

60 KCAL

PERHIZ YAPILAN
GUNLERDE EGZERSIZ
YAPILMALI MI?

Perhiz donemlerinde egzersiz;f"
yapmanin viicudun daha ¢ok
yag yakmasina yardimci
olduguna dair deliller
mevcuttur. Ancak o giinlerde ’*
egzersizi sinirlamak ve
agirya kagmamak
mantikh olacaktir.

T

4.GUN

PERHIZ

330 KCAL



Faydasi var m1?

Aralikh perhizin kilo vermeye
yardimcl olduguna dair goriis,
sadece hayvanlar istiinde yapilmig
arastirmalara dayanir (bkz. agagisi).
Bu sonuglarnn insanlara
uyarlanabilmesi halinde perhiz
beslenme bigimleri obezitenin
onlenmesinde etkili olabilir, saghga
faydali oldugu birgok kisi tarafindan
bilinen yoénleri ortaya gikabilir.
Ancak perhizle ilgili insanlar
uzerinde yapilmig ¢ok az sayida
aragtirmadan farkh sonuglar elde
edilmigtir ve perhizin potansiyel
olumsuz sonuglarn hakkinda heniiz
bir sey bilinmemektedir.

BESLENME BiCiMLERIi
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Kurallari basit ve uygulamasi kolaydir Perhiz yapilan ginlerde aglik, yorgunluk ve

bas agrisi gibi olasiliklar vardr.

Ruh halinde ani degisimler ve sinirli olma riski

Ozel bir gda veya takviye gerektirmez Naras

Saglga faydalar oldugu dusinalmektedir Uzun vadeli etkileri heniiz bilinmemektedir.

Esnektir; her hafta ayni giin perhiz yapmaniz
gerekmez

Perhiz yapilan giinlerde distk tansiyon riski,
araba kullanmayitehlikeli hale getirebilir.

Bazi insanlar perhizle birlikte enerjilerinin

s 1 5 Baziinsanlarin hayat tarzina uymayabilir.
arttigini ifade etmislerdir 4 ey

Gida harcamalarini azaltir. Uzun bir zaman stirdirmek zor olabilir.
Perhiz yapilan gunlerde, daha 6nceki
gunlerde yemek hazirlamakla harcanan
zamandan kazanilir.

Bazi insanlar perhizin gidalara karsi sagliksiz
bir takintiya neden olduguna inanir.

6.GUN 7.GUN

Bolluk velathk

Cesitli perhizler vardir; asagida
bunlardan en popiler t¢ tanesini
goreceksiniz. Perhize siki sikiya uyulmas
sarttir ve bazi kisilerin yasam tarzina
uymayabilir ama perhizin derecesi
kisiden kisiye degisebilir. Bazilari 500
kcal rejimini takip ederken bazilari 300
kcal rejimini uygular, hatta hicbir sey
yemeyip sadece su icen bile vardir.

Saghga potansiyel faydalarn

Yapilan arastirmalar perhizin hayvanlar Ustiindeki faydalanm
gostermektedir. Tansiyon, insiilin duyarhiligi ve bazi kronik hastalik
riskleri lizerindeki olumlu etkileri, bilim insanlarini perhizin insan saghgi
uzerinde de benzer etkiler olusturma potansiyeli bulundugunu
disliindirmektedir.
insiilin
HAYVANLAR duyarhhginda
UZERINDE artis
YAPILAN Insalin duyarliliginin
ARASTIRMANIN yuksek olmasi viicudun
SONUCLARI glikozukarbonhidrata daha
etkili bicimde
Disiik déniistirmesine, obezite ve
‘!!"'Y"" seker hastaligi riskinin Kanserle savasg
Perhizin farelerde azalmasinayardimei  Perhizin, hem tek bagina
tansiyonu disurdugu, olur. hem de kemoterapiyle
hattaytiksek kalorili birlikte kullanildiginda
beslendikleri zamanlarda Beyin farelerde bazi kanser
bile tansiyonun normal hastaliklarina turlerinin ortaya glkmasini
seviyelerde kalmasini kars: etkili veyayilmasini onledigi
sagladig Perhizin farelerde gorulmistir.
gorulmustir. alzheimer ve Parkinson
hastaliklarinin bu hayvanlar
icin tasarlanmig Beyin
versiyonlarinda biligsel saghgina
Kanser riskini gerilemeyi yavaslattigi katladabulunur
azaltir gorilmiistir. Farelerin beslenmesinde
Perhiz yapan farelerin kalori sinirlanmasi s6z
hiicrelerinin gogalmasinda konusu oldugunda beyin
L rils::gltréxflmasma direncindearti yash farelerde bilissel
5 g Perhiz uygulanan kabiliyetin arttigi
farelerde kalp ve beyin gozlemlenmistir.
hticreleri, kalp krizi ve felcin
neden oldugu hasarlara
karsi daha direngli hale

gelmistir.




DOGAL URUNLER
DETOKSA YARDIMCI
OLUR MU?

Detoks

Son zamanlarda moda olan bir akimla birlikte
aralarinda icecekler, gida takviyeleri, hatta
sampuanlarin da bulundugu birgok iiriin
viicudumuzu toksinlerden arindirabilecegimiz
“detoks” iiriinii olarak satiliyor. Ancak ortada bu tiir
iddialar1 destekleyecek bilimsel kanit yok.

Hayvanlar iizerinde yapilan
sinirh arastirmalar, kisnisin agir
metallerin viicuttan atilmasini
sagladigina dair bazi deliller
ortaya koysa da metal
zehirlenmesi tibbi tedavi
gerektiren ciddi bir
sorundur.

Detoks iddias:

Detoksu savunanlar 6zel bir beslenme programi uygulandiginda veya
belli bagh iiriinler kullanildiginda viicudumuzun alkol, kafein, tiitiin, yag
ve geker gibi maddelere maruz kalmasindan 6tiirti biriken toksinleri
atabileceg@imizi iddia ediyor. Bu anlamda detoksun saglhigimiza yararh
oldugu diiglincesindeler.

«'\31‘““\6

Detox yontemleri
o

Tum bir sanayi, bir dizi detoks yontemi ve trinleri
etrafinda insa edilmis durumundadir. S6zkonusu uranler
arasinda beslenme rejimleri, perhiz, gida takviyeleri,
hatta kolon irigasyonu (kalinbagirsagin yikanmasi) gibi
viicuda midahale edilmesini iceren islemler de vardir.

) X
aRcAn



BESLENME BICIMLERI
Detoks

Toksin nedir?

Birgok madde fazla miktarda alindiginda zararl olabilir; su bile... Ancak
viicudun, bagroliinde karaciger ve boébreklerin bulundugu, zararh kimyasallar
etkisiz hale getiren ve viicuttan atilmasini saglayan bir sistemi vardir. Toksinler
detoks savunucularnin iddia ettigi gibi viicutta birikmez. Ancak bu konuda
birkag istisna vardir. Yagda ¢oziinen bazi tehlikeli kimyasallar yillar iginde yag
depolarimizda birikebilir. Bu tiir maddelerin tiiketimini sinirlamakta fayda vardir.

KOKM
(Kahci organik
kirletici maddeler)
Kalici organik kirletici
maddeler boya, mirekkep
ve gidalardakitanim ilaci
kalntilarindan gelebilir.

Zehirli
metaller
Balik, aralarinda
civanin da bulundugu
agir metaller igerebilir. Civa
gida zincirinde biriktiginden
buyik baliklardaytksek
orandaciva olabilir.
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NORMAL,
SAGLIKLI BiR
iNSANIN
DETOKSA
iHTiYACI
YOKTUR.

Detoks gercegi
Viicudumuzun yedigimiz,
istenmeyen birgok maddeyi digarn
atmakla alakalibirgok geligmig
yontemi vardir. Bu bakimdan
“detokslama” teriminin gergekte
gegerliligi oldugu siiphelidir. Ana
akim tip goriisi, bu fikrin
pazarlama efsanesi oldugu, zaman
ve para kaybi anlamina geldigi
yoniindedir.

Kolon yikama potansiyel olarak
tehlikeli bir uygulamadir.
Rektumdan kolona sivi (genellikle
sifali ot karisimi, hatta kahve) akitilir
vedisari atimadan 6nce orada
bekletilir. Bu uygulamay!
savunanlarin aksine kolonun

delinmesine neden olabilir,

birtakim ciddi sorunlara yol
agabilir. Kolon temizligi bazi
insanlarin 6liimiine neden §
oImustu}E

=

Bitki caylan

Bitki caylari toksinlerin viicuttan
atilmasina yardimci olur.

Takviyeler bilimsel olarak
gelistirilmis formiillerle viicudun
detoks organlarini giiglendirir.

Sarimsak gibi stper gidalar
viicuttaki toksin birikiminin
azalmasinayardim eder.

Detoks bantlar cilt yoluyla
toksinleriviicuttanalir.

TS 4 Perhiz ya da dusiik kalorili
temizlige ihtiyaci yoktur ve s6z Kalori beslenme bigimleri viicudun
konusu uygulama kolon astarinin detoks yapmasina ve kilo vermeye

yardmci olur.

Muishil kolonlarin temizlenmesine
yardim eder.

GERCEK

idrar soktiiriicii etkisi olabilir,
daha ¢okidrara¢ikmaya yol
agarak “viicuttan toksinlerin
bosaltildig” goriintusuni verir.

Viicut igin gerekli bazi maddelerin
eksiligi durumunda faydali olsa da
takviyelerin detoks zelligine
sahip olduguna dair bir delil
yoktur.

Genel saglgimiz igin gerekli
vitamin ve minerallerden yiiksek
miktarda ihtiva edebilir.

Toksinlerin cilt yoluyla
gikartilabilecegi fikrini destekleyen
bir delil yoktur.

Viicudu islevselligi igin gerekli
besinlerden yoksun birakmak
ciddi saglik sorunlarina yol
agabilir,

Diizenli kullanim bagimhliga yol
agabilir, mushil almadan
tuvaletiniziyapmakta
2zorlanabilirsiniz.




Popiiler beslenme bicimleri

2014 yih Diinya Saghk Orgiitii raporuna goére, diinyadaki yetiskinlerin yiizde 39'u
ya fazla kilolu ya da obez... Bu bakimdan saghkli beslenmek hi¢ bu denli popiiler
veya gerekli olmamisti. Ancak ortada bircok beslenme sekli olmasina ragmen
hangisinin bilimsel anlamda saghklh ve etkili oldugu ispatlanmistir? Bazilari bu
konuda fikir birligi icindeyken bazilar1 bir karara varamamstir.

Hayat tarzi secimleri

“Diyet"” kelimesi genellikle yemek Diyet

yeme aligkanhklarindaki kisa dénem

degigikliklerden ya da belli bir siire Az kalori
icin yapilan 6nemli ayarlamalardan

s6z etmek igin kullanilir. Bu gekilde

kilo verme hedefine ulagmak . Azyag
mimkiindiir ancak hayat tarzinda

degisiklik yapilmadigi siirece kalici

olmaz. Gergekten de diyet yapan 0 Cokaz kalori
kisinin eski aligkanhklarina geri

doénmesi durumunda verilen kilolarin

geri alinacagi hemen hemen kesindir. 8 Ao

Verilen kilolann geri alinmamasi ve karbonhidrat
ayni kiloda kalinabilmesi igin saghkh P

. ), n Diisiik GE
segimlerin hayat boyu benimsenecek % (Glisemik
davraniglara déniigmesi gerekir. Endeks)
Y

2025'TE DUNYA CAPINDA e
OBEZITE ORANININ ZengR
ERKEKLERDE YUZDE 18,

KADINLARDA YUZDE 21'E @ A

" ULASACAGI
o, i i [ 2 Yontma Tas
3 TAHMIN EDILIYOR. =Y caz

Aralikh perhiz

SOK DIYETLER
iSE YARAR MI?

Temizyeme

Dusuk kalorili beslenme
sekilleri hizla kilo verdirse de
bir haftada hicbir sey
yemeseniz bile 1.5
kilogramdan daha
fazlayag kaybetmek
imkansizdr.

Makrobiyotik

Kangrubu

0000«

Hedefleri nedir? Nasil ise yaramasi gerekir?

Kilo vermenin temel denklemi, harcanandan daha az kalori tiketmektir;
kalori hesabi yapmak bunu garanti altina almaya yardimci olur.

Yagdafazla kalori bulunur; yani az yagl yemek, tiiketilen toplam
kalorinin azalmasini saglar, kilo vermeyi kolaylastirr. Gegmiste az yag
tuketmenin kolesterol ve kalp hastaliklar: riskini de azaltacag
dusunuliyordu.

Cok az kalori almaya yénelik beslenme bigimi, kalori tiketimini ciddi
oranda azaltarak kisa vadede hizli kilo vermeye yonelik olarak
tasarlanmistir.

Az karbonhidrat tiketmeye yonelik beslenme bigimi, karbonhidratlarin
yagakiyasla dahakolay depolandigini iddia eder. Bu tur bazi diyetler
viicudun ketozise girmesini ve yag depolarini yakarak kilo vermesini
saglayacak kadar karbonhidrat tiiketimini azaltrr.

Glisemik endeks gidalarin kan sekeri seviyesini ne kadar hizl
yukselttigini oler. Dusik GE'li gidalar tokluk hissinin uzun sureli
olmasini saglar, viicudun ¢ok fazla insilin dretmesine (yag
depolanmasim destekler) engel olur.

Lif mideyi doldurur, uzun sire tok hissetmemizi saglayarak yemek yeme
ihtiyacini azaltir. Lifin buyik kismi sindirilemediginden viicuda fazla
kalori ytklenmez,

Akdenizliler uzun ve saglikli yasar. Birgok insan benzer sonuglari elde etmek
igin bu insanlarin beslenme seklini taklit eder.

Bu beslenme seklinin savunuculan Yontma Tas Cagi'ndan beri evrim
gegirmedigimizi, bu nedenle viicudumuzun tarimsal dranleri
sindirmedigini iddia eder. Atalarimizin beslenme seklini uygulayarak
daha saglikli olacagimizi 6ne sirerler.

Gunun belli zamanlari veya haftanin belli gunleri kalori tuketimini
azaltmaya dayanan bu yaklagim, toplam kalori tiiketimini azaltarak yag
yakmay: ve kilo vermeyi tesvik eder.

“Tam gida” yaklagimini temel alan temiz beslenme diyeti, kaliteli
beslenmek igin her trli “islenmis gidadan” kaginmay: ve tiketilen
gdalara dikkat edilmesini 6gutler, tokluk hissinin uzun sireli olmasin
saglar.

Bazi gidalarin asit Uretme etkisi yarattigini ve viicudun pH dengesini
kontrol altina almak iin gok alismasi gerektigini iddia eder. Alkalin ureten
gidalar tiketmekle bu siireci hafifletmeyi ve daha saglikli olmay hedefler.

Bu diyet yerel retim gidalarin dengeli ve mevsiminde tuketiimesine
odaklanir. Siki kurallari yoktur, tiketilecek gidalar kisiden kisiye
degisiklik gosterebilir.

Bu diyetin savunanlar farkh kan gruplarinin gidalari sindirme seklimizi
etkiledigini iddia eder. Saghkh olmak icin kan grubumuza gére
beslenmemiz gerektigi soylenir.



Basgarnsiz olmak

Modas: hi¢ gegmeyen diyet, lahana gorbasi diyetidir. Bir hafta boyunca
diglk kalorili gorba igmeyi temel alan bu diyeti birgok uzman, verilen
kilolarin biiyilik bélimiiniin yag yerine su olmasindan otiirii kestirme
ancak yanls bir ¢6ziim olarak degerlendirir. Bunun nedeni, kalori
tiiketimini azaltmanin viicudu enerji temin etmek igin glikojen
depolarnm yakmaya yoneltmesidir. Glikojen suyu tutar, bu bakimdan
glikojeni kullanmak demek, “su agirhgini” viicuttan atmak demektir

ancak verilen kilolar hizla geri alinir.

BESLENME BiCiMLERi
Popiiler beslenme bigimleri
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lergidene var?nsaniarne yemel ne yemektenkagmmak? | heysradgmadaicdebimecutmi?

Higbir gida yasak degildir ancak porsiyonlar kontrollidiir ve diisiik ener ji
yogunluguna sahip gidalar tercih edilir.

Bubeslenme seklini uygulayanlar gidalarin az yagli cinslerini tiketmeye
baslar; 6rnegin az yagh peynir ve yogurda gegis yapar, yagsiz et yer. Yag
benzeri gidalarin tiketimi sinirlidir.

Baziveyatiim gidalarin yerini “besin degerleri bakimdan dengeli”, diigik
kalorili hazrr icecekler, corbalar veya gofretler alr. Tiiketilecek diger gidalarin
saglikl veya az yagli olmasi gerekir. Bu tur drinler cok pahali olabilir.

Ekmek, makarna, tahil ve nisastalisebzeleryasaktir. Kurallari ok kati olan
bazi 6rneklerde diyetin ilk ginlerinde birgok meyve ve sebze de tiiketiimez.
Protein ve yag tiketimi sinirlanmamistir.

Beyaz benzerlerine gore genellikle diisiik GE'ye sahip olduklarindan tam
tahilli drinler nerilir. Sadece karbonhidratlarin GE orani yiiksektir, bu
nedenle yag ve protein siniri yoktur.

Ogutilmemis tahillar, meyve ve sebze (6zellikle kabuklu olarak) iyi birer lif
kaynagiyken islenmis gidalar igin genellikle boyle bir durum s6z konusu
degildir. Protein, yag, lif icermez.

Geleneksel Akdeniz beslenme bigimlerinin odaginda taze sebze, tam tahullar,
zeytinyagy, sanmsak, bazi tir baliklar, meyve ve sarapvardr. Seker, kirmizi et
veislenmis gidalar sinirhdir.

Bu beslenme biciminde tahillarin bircogu ve siit riinleri yer almaz;bolcaet,
yaprakl sebze ve sert kabuklu yemis tiketilir. Islenmis gidadan, tuz ve
sekerden de kaginilir,

Bu beslenme seklini uygulayanlar giiniin belli bélimtnde normal beslenirken
bazi giinlerde veya gunin belirli zamanlarinda kalori tiketimini buytk
olgude kisitlar. Bazi diyetlerde, yemek yenilen giinlerde sadece 500 kaloriye
izin vardrr ki bu oldukga sinirli bir miktardir.

Bu diyetin odaginda giya tohumu, kurtiiziimii ve organik karalahana gibi
pahali“stper gidalar”vardir. Normal seker tiketiimez ama bal, akcaagag
surubu ve hindistancevizinin yani sira evde islenmis gidalara da yer vardr.

Viicudun alkalin seviyesini yiikseltmek igin limon suyu 6nerilir. Meyve ve
sebze tavsiye edilirken et siit irunleri ve tahillarin biyik bolimu diglanir.

Tamtahiliar, sebze ve fasulye onerilir. Siit rinleri, yumurta, et, tropikal
meyveler ve itizumi familyasindan sebzelerden(domates ve patlican da
dahil) uzak durulur.

Kan gruplarinin evirildigi zamandan ve o zamanlarda atalarimizin ne
yediginden yola gikilarak hazirlanmis bir beslenme bigimidir. Kan grubu 0
olanlar et bakimindan zengin “Yontma Tas Cag” tarzi diyet uygularken kan
grubu A olanlar vejetaryen olmali, B grubu daha gok sit uriini tuketmelidir.

Evet; kalori tiiketimini azaltmak, kilo vermenin garanti yoludur ancak yediginiz
her lokmay1 hesaplamak zorunda oldugunuzdan uygulamas kolay degildir.

Azyagl urinler genellikle gok sekerihtiva eder ve sizi tok tutmaz. Bu, kaloriyi
azaltmanin bir yolu olsa da bazi yaglar(zeytinyagindakive yagh baliklardaki
doymamis yaglar gibi) saglik igin gereklidir.

Basta hizla kilo vermenizi saglar ama uriinler normal gidalarin igerdigi birgok
besinden yoksun olabilir. Uzun vadede uygulanamaz, yemek yeme
aliskanliklarini degistirmediginden diyetin uygulanmasina son verilmesinin
ardindan verilen kilolar genellikle geri alinir.

Ener ji yogun olduklarindan ve kolayca bol miktarlarda tiketilebildiklerinden rafine
karbonhidrat tiketimini sinrlamak mantiklhidir ancak meyve ve sebzeyi beslenme
duzeninden gikarmak akillica degildir. Kisa vadede kilo vermeye yardima olabilir
ancak uzun vadede yarattig etkiler hentiztamolarak bilinmemektedir.

Glisemik endeksi dusuk gidalar her zaman saglikh degildir; 6rnegin cipslerin
GE'si, haglanmig patatese gére daha dusiiktir. Diger yandan bu beslenme sekli
obezitenin ve Tip-2 diyabet gibi obeziteye bagh hastaliklarin 6niine gecilmesi
ve tedavi edilmesinde faydali olabilir.

Lif yoniinden zengin gidalarlabeslenmeyiesas alan beslenme sekillerinin kilo
vermeye yardimci olmasinin yani sira bazi kanser tiirlerine yakalanma riskini
azaltmak, kolesterol seviyesini diisirmeye yarayan faydal bagirsak
bakterilerinin gogalmasini saglamak gibi, sagliga birok faydasi vardr.

Zeytinyaginin yasla alakali bazi hastaliklara karsi koruyucu bir 6zelligi
olduguna dair deliller vardir. Sebze agirlikls, lif yoninden zengin gidalar
tiiketmek de iyi bir segimdir.

Daha az islenmis gida, daha gok sebze titketmek iyidir ancak gogumuzun
tahillari sindirmekte zorluk cektigine dair bir delil yoktur. Atalarimiz tek bir
beslienme sekline bagh degildi; viicudumuz gesitli besinleri tiketmeye
uygundur.

Perhizin sagligimiza iyi geldigine dair yeni deliller ortaya gikmistir. Yemek
yendigi guinlerde herhangi bir gida kisitlamast yoktur; bu durum yogun
tempolu hayat tarzina uyar ve bu sayede birgok insan bu diyetle kilo verir.

Diyetin bazi kurallari mantikliyken (daha ok sebze ve meyve, daha az rafine
karbonhidrat, seker ve tuz) bazi dnerileri mantiksizdir; baldaki seker, rafine
seker kadar kotudir.

Kanin pH seviyesi siki kontrol altindadr. Asitli kan ciddi hastaliklarin isaretidir
ve limon suyu igmenin bir yardimi olmaz. Ancak meyvesebzeye odaklanimast
bu diyetin olumlu y6ntidiir.

Gidalarin yakin kaynaklardan temin edilmesi, et tiketimin azaltimas iyidir
ancak bu diyeti uygulayanlar bazi saglikli gidalardan mahrum kalir. Sebzeye ve
tam tahill gidalara odaklanan bu diyet yag ve sekeri sinirlar, kilo vermeye
yardimct olur.

Kan grubunun viicudumuzun gidalari sindirme seklini etkiledigine veya bu
diyetin saghgi olumlu etkiledigine dair delil yoktur. Genetik delillerle kan
gruplarinin evrim gegirdigi zamana dair teorilerin aksi kanitlanmistir.




Alerji

Alerji normalde zararsiz olmasi gereken maddelere
viicudun bag@isiklik sisteminin agir1 hassas tepki
vermesidir. Gida alerjileri, insani rahatsiz etmekten
yasamini tehdit etmeye uzanan bircok farklh diizeyde
ortaya cikabilir.

Alerji nasil ortaya cikar?

Belli bagh gidalardaki bazi proteinler, gida alerijisi olan insanlarda
viicutlannin bagigiklik sisteminin uygun olmayan bigimde tepki
vermesine yol agar. Kan dolagimina, viicudun farkli bélgelerinin
iltihaplanmasina veya kétiilesmesine neden olan bazi
kimyasallarin salinmasini tetikler. Gida alerijileri kasint1 ve
egzama gibi cilt sorunlarina, mide bulantisi ve ishal gibi sindirim
sorunlarina yol agar. Ciddi boyutlarda alerji astima, hatta biitiin
viicudu etkileyen, 6liimctil olabilecek anaflaksi reaksiyona bile
neden olabilir.

INGILTERE'DE YETISKINLERIN

YUZDE 1-2'Si, COCUKLARIN

YUZDE 8'iNDE GIDA ALER]JiSi o
VARDIR. &

FISTIK

Gelismis tlkelerde gida alerjisinde artis gérilmektedirama
bilim insanlari bunun nedeninitam olarak tespit
edememistir. “Hijyen hipotezi” olarak bilinen ve 6ne ¢ikan
fikirlerden biri, gocuklarimizin eskisinden farkl olarak,
bakteri gibi bircok patojenle karsilasmamasi
nedeniyle bagisiklik sistemlerinin dogal
gelisiminin bundan bir sekilde etkilendigi
yonundedir. Bir bagka teori ise modern hayat
tarzinin -beslenme sekilleri, antibiyotikler ve
hijyen de dahil olmak uzere- bagirsak floramizi
etkiledigi seklindedir. Bu mikroplarin bagisikhk
sistemimizi yumusattigini biliyoruz, bu
bakimdan s6zkonusu midahalelerin
Lbaglslkhk hicrelerini olumsuz etkileyerek

aler jiye neden olabilecegi disunaluyor.

Fistiktaki protein

Aminoasit viicutta

Bagisiklik hicresi
tarafindan antikor

iLK ETKi

mideye girer

ozimsenir

1 Protein 6ziimsenir
Alerjiyi tetikleyen gida -bu durumda
fistik- mideye girer ve icindeki proteinler
parcalanarak aminoasitlere donusur.
Aminoasitler bagirsakta 6ziimsenir. Alerji, cilt
temasi veya soluma yoluyla da etkisini
gosterebilir.

salinir

2 Antikor iiretilir
Viicudun fistiga karsi alerjisi varsa
bagisiklik hiicreleri alerjiye neden olan o
maddelere kargi antikor uretir. Antikorlar
kana karisir.

Antikor mast
hiicresine

baglanir

3 Mast hiicreleri
Antikorlar mast hiicreleri adi verilen,
hassaslasmis beyazkan hiicrelerinin yuzeyinq "
tutunur. Bu asamada alerji belirtileri ortaya
gikmaz ancak hiicreler ikinci kez béyle bir
durumamaruzkalmaya karsi uyarilir.
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Alerjik deri testi
Alerji teshisi nasil konur? Saglik gorevlisi hastanin cildine, hassas
oldugundan suphelendigi alerjik

Gida alerjilerinin teshisinde hastanin \

i i ;! ] maddelerden ¢ok ufak miktarlarda
detayli ibb1 gegmisi, alerjik deri testi asllayarak sislik veya kizarikhk gibi lokal
veya 6zel gidalarigin intolerans kan testi aler jik tepkiler yaratir.

sonuglarn onemlidir. Eliminasyon diyeti,

agiz yoluyla plasebo kontrolli gida testleri :
de etkilidir ancak bir uzman goézetiminde ®
dikkatli olarak yapilmasi gerekir.

Tedavi secenekleri

Alerjinin baglica tedavisi, alerjiye neden olan
gidalardan uzak durmaktir ama bu her zaman
kolay degildir. Ciddi vakalarda alerjiye neden
olan maddelerin ¢ok az bir miktan bile tepkiye
neden olabilir. Alerjik reaksiyonlar
engellemek ‘.I?YS hafifletmek if;ix} i!a(; ted.avisi ! A s (S
uygulanabilir. Saman nezlesi gibi ¢ok siddetli Siddetli alerjisi olanlarin acil durumlarda
olmayan alerjik vakalarda antihistaminler, kullanmak igin yanlarinda iki oto-enjektér
reseptorlerin histamin kimyasallarina tagimalari ve kendilerine adrenalin enjekte

baglanmasini énleyerek alerjiye etmeleri gerekebilir. Adrenalin kan
kars etkili olabilir. damarlarini dgrqlhf, !(an basincisini
rahatlatir ve siskinligi azaltir.

OTO-ENJEKTOR

Jaeseaeneeels
.

6 Anafilaksi
Anafilaksi olarak
bilinen siddetli reaksiyon
durumlarinda tim viicut
kisa zaman icinde alerjiden
etkilenir ve bogaz siskinligi,
siddetli astim, tansiyon
dismesi gibi bir dizi
olagantistu belirtilerin
ortaya glkmasina neden olur.
Acil tedavi gerekir.




Gida hassasiyeti (Intolerans)

Viicudun bir gida bilesenini sindiremedigi durumlarda | ;ozintolerans:

intolerans ortaya cikar. intolerans, bagisiklik Bu enyaygin intolerans turlerinden biridir.
d 7 . Laktozsekerini pargalayan laktaz enziminin

sistemine zarar vermez ve bu bakimdan alerjiden yoklugundan ortaya cikar. Seker bu enzim

farklidir. Insanlarin dogustan veya hayatlarinin olmadankolonda bakteri tarafindan

fermente edilir.

ilerleyen zamanlarinda gelisen bir hassasiyetten
dolay: bir¢cok gidaya intoleransi olabilir.

intoleransa yol acan gey nedir?

Gidalarn pargalayarak besinlerin ortaya gikmasini saglayan 6zel bir
sindirim enziminin yoklugu intoleransa yol agar. Bazen gidanin bir pargas
olan suni katki maddeleri, dogal kimyasallar veya toksinler gibi maddeler
de intoleransa neden olabilir. Belirtiler genellikle giday: tiikettikten birkag
saat sonra ortaya gikar ve giinler boyu siirebilir. Vakadan vakaya
degisiklik gosterse de genellikle kendini mide bulantis, sigkinlik, kramp
ve ishalle belli eder. Ender durumlarda gastroenterit (mide bagirsak Glikoz
iltihab1) nébetlerinden veya antibiyotik alimindan sonra gegici intolerans

vakalar goriilebilir.

Galaktoz

Tesghis

Belirtiler kendini geg gosterdiginden ve birden fazla intolerans birlikte var
olabildiginden teshis koymak zordur. Hastadan intolerans belirtilerinin
tekrar ortaya gikip gitkmadigini gorebilmesi igin potansiyel olarak sorun
yaratabilecek gidalarn birkag haftaligina beslenme programindan
Ggikarmasi istenir. Belirtiler gidanin tekrar tiiketilmeye baglanmasinin
ardindan tekrarlaniyorsa intolerans teshisi konur.

_| F H = m
Gidanin beslenme programin- | Gi

GIDA danin tekrar beslenme

dan ¢ikarildigi donem programina alindigi dénem
BELIRTILER
TOLERANS
Siire
Tolerans yaratmak

Sorun yaratan gidanin birkag haftadan birkag aya yayilan sure
boyunca beslenme programindan ¢ikarilmasi, bazi vakalardasoz
konusu gidaya karsi toleransin artmasini saglar. Ayni gidanin kigiik
miktarlarda tekrar tuketilmeye baslanmasiyla birliktevicut tolerans
gelistirebilir, intolerans belirtileri zamanla hafifleyebilir.

INSANLARIN AVOKADO GiBi
GIDALARDA BULUNAN VE Can kiirler

Arastirmalar canh kaltarli (bakteri)

Ti RA M i N A D I VERI LEN B l R yogurtlarin laktoz intoleransi
belirtilerini hafiflettigini gostermistir

AMINOASIDE KARSI Sk yoptad bkte, oz
INTOLERANSI OLABILIR. B
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Lak‘az enth‘ —

Laktoz sekeri Candida viicutta gogunlukla agiz ve
vajinada dogal olarak yasayan bir
grup mantardir. Mantarlar ayni
zamanda bagrsak florasinin normal
bir pargasi olarak bagirsakta da
yasayabilir. Bagirsaktaki Candida’'nin
agir biyumesinin hassas bagirsak

2 sendromuna yol agabilecegi

1 Incebagirsakta laktoz disunlur ancak yapilan

Incebagursak duvarinin aragtirmalar gergegin tam tersi
astarindaki hiicreler laktoz sekeriyle olabilecegini gostermistir; HBS
karsilastiklarinda sindirim igin laktaz !

[ Laktozlaktaz enzimi retmeye baslar. (hassas bagwsak sendromu)
tarafindan sindirilir nébetlerinin bagirsagin dengesini
Laktazlaktozu kendisinden bozdugu ve Candida’nin bilyimesi

daha ufakiki seker, galaktoz ve
glikozolarak pargalar.

sonucunu dogurdugu anlasilmistir.
Bu durum HBS'ye, hatta mide
bulantisi,gaz, ishal gibi kalicigida
intoleransina benzer semptomlarin
ortaya ¢ikmasina ve Candida’'nin
hatali bigimde s6z konusu
sikintilarin “sorumlusu” gibi
gosteriimesine neden olur.

LAKTOZ
iNTOLERANSI NEDEN
HAYATIN iLERLEYEN
DONEMLERINDE ORTAYA

GIKAR?

3 Galaktoz ve glikoz 6ziimsenir
Bu iki seker daha sonra incebagirsak
tarafindan 6zumsenerek kana karistirilir.

Laktoz uretimi yagla birlikte
degisen oranlarda duser,

bununla birlikte k

. Urdnlerini sindirebilme
kabiliyeti de azalir.

Sindirilmemis laktoz

Laktoz intolerans:
olanlarin laktaz enzimi yoktur,
buylzden laktoz 6zimsenemez
ve kalinbagirsaga geger.

.. 0“

C\VL

CANDIDA MANTARI

Bakteri laktozu
fermente eder

. Bakteriyel fermantasyon
Laktoz kalinbagirsakta yasayan ‘

bakteri tarafindan fermente edilir, bu
strecte gaz ve asit Uretilir.

Bagirsak bozulmasi
Asitler bagirsaga su gekerek
ishale neden olurken
fermantasyonla tretilen gaz
siskinlige ve rahatsizliga yol aar.

Bakteri

tarafindan
gazve asit
salinir

Sindirilmemis
laktoz
kalinbagirsaga girer




Eliminasyon diyetleri

Gida alerjisi veya intoleransi olanlar icin
genellikle tek tedavi, alerji veya
intoleransa neden olan gidadan
kacinmaktir. Bu kisiler dikkatli
olmadiklarn takdirde bazi besinlerden
mahrum kalabilir.

Alerji ve intolerans

Viicudun baz1 gidalardaki proteinlere verdigi ters
bagisiklik tepkisi kagintidan isilige, mide bulantisindan
anafilaktik gsoklara kadar birtakim alerjik semptomlara
yol agabilir. Gida alerijisi 20 gocuktan birini etkilerken
yetigkinlerde bu oran daha diigiiktiir. Gida
intoleransinda ise belirtiler sindirimle alakal belli bagh
enzimlerin (laktoz intoleransinda oldugu gibi)
eksikliginden veya gidalarnn igindeki kimyasallann
dogrudan eylemi sonucu ortaya gikar.

ASYA'DA GIDA
ALERJILERI BOLGELERE
DOGRU DEGISKENLIK
GOSTERSE DE PiRINC
ALERJiSi EN YAYGIN
OLANIDIR.

Aler ji veya intoleransa neden olan gidalar

ingiltere ve Avrupa’dasatilan, 6nceden paketlenmis

gidalar veya iceceklerin etiketlerinde burada (sagda) gosterilen
malzemelerden herhangi birini ihtiva edip etmedigi acikca
belirtilmelidir. Ancak dinyanin diger bélgelerinde aler ji ve
intoleransa neden olan ve yaygin gérulen farkh cins gidalar vardir.
SUTURUNLERININ iHTIVA

G BESINLER W A ‘
U et
Ginko Kirmizi et, tam tahillar
B2 Vitamini Dana cigeri, kuzu eti, badem
D Vitamini Glines 15181, yagh balik, takviye edilmis

sut alternatifleri, takviye edilmis tahillar

Siit iiriinii icermeyen diyet

Sat Granlerini kesmek, degerli besin kaynagini kaybetmek demektir
ancak soya, piring ve findik sutu ile yapilan alternatiflerle sut
Granlerini degistirmek oldukga kolaydir. SGt Grinlerindeki kalsiyum,
Ginko ve vitaminlerin yerine gegebilecek pek ¢ok alternatif vardr.

ACIBAK, 4

Acibakla
yerfistig ile aym
familyadan, yani
baklagiller familyasindandir
ve tipki yerfistigi gibi, aler jik
maddeleri anafilaksiyi
tetikleyebilir. Acibakla unu ve
Gekirdekleri, bazen firin Grinleri
ve makarna yapiminda kullanilir.

pGAC YEny;
e,
Agac yemisleri YUMy,
arasinda kaju, Brezilya 1"4
kestanesi, findik, ceviz ve
badem vardir ancak yerfistig Yumurta

ozellikle cocuklarda
enyaygin aler jik
gidalardan biridir. Neyse ki
Gocuklarin buyuk bolimi gift

baklagillere dahildir. Agag
yemislerine alerjisi olan
insanlar genellikfe bu tur
yemisleringogunakarsi

hassastr, haneli yaslara gelmeden bu
ﬂ alerjiden kurtulur.
WARDAL

Hardal aler jisi
oldukga ender goriilse
de hardalin -hardal
tohumu da dahil- yemeklerde
ok kullanildig: Glkelerde, Fransa
gibi, daha yaygin oldugu
disunilmektedir.

»

Yumusakgalar
arasinda deniztarag),
midye, istiridye, ahtapotve
mirekkepbaligi sayilabilir.
AB’de kisa bir siire 6nce
etiketlerde aler jik gida olarak
belirtiimesi zorunlu gidalar
listesine eklenmistir.

\

SOVA FAsy, i
i s,
sut Soya fasulyesi
islenmis gidalarda ve
inek (veya diger Asya soslarinda yaygin

olarak kullanilir. Soya
fasulyesine aler ji, 6zellikle
genglerde oldukga yaygindir
ancak belirtiler genelde
hafiftir.

hayvanlarin) suta,
ozellikle cocuklarda en
yaygmn aler jik gidalardan
biridir. Aler jik olmayan laktoz
intoleransindan farkhdr.



BESLENME BiCIMLERi
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GLUTEN YONUNDEN
ZENGIN GIDALAR ALTERNATIF KAYNAKLAR
GLUTEN Lif Fasulye, meyve, sebze ve sert
kabuklu yemisler
Bugday, cavdar
‘(ERHSTIéI ve arpada gluten S Esmer piring ve kinoa gibi,
intoler::msmla ragtlalnmakta. Ay glitensiztam tahillar
muhtemelen beslenme
alerjilirr‘dyeanyilirr]i AlEr bigimlerinin batili beslenme
e :
yerfistig) alerjisinde son b'f;’,':jﬁ'\}';ep?ﬁ:éf,";ee’,’ﬁ‘fjﬁj'gaég;s' D Vitamini G;Te§ 18, yagl: sl
yllarda cocuklar arasinda artis tranlerinin almasi nedeniyle tim S raaen

gorilmeye baslanmistir. Cok az diinyada yayginlasmaktadir. R q

miktarda tiketmek bile ~ Folik asit Yaprakl yesil sebzeler, fasulye
potansiyel olarak 6lumciil ‘./".
anafilaksiye neden olabilir. = Demir Et, yaprakli yesil sebzeler
BALIK Kalsiyum Sat dranleri
o Ginko Kirmizi et, stt Granleri
rkinos, somon
ve pisibaligi gibi baliklar Ya s
: R e prakliyesil sebzeler, sert
rgzlf;;%?\lr:?ar3?)I0ad;ilbaillif.rjét Magngzyum kabuklu yemisler ve gekirdekler
durum Vibria bakterisi tarafindan
salinan histamine olan @BUKLUMQ Glutensizbeslenme bigimleri

reaksiyonla kanistirilmamahdir;
o, gida zehirlenmesidir.

YA

S“SAM TO"’U,,,
(73

Susam tohumu
un,yagve hamur
seklinde de tuketilmektedir.
Susam aler jisi oldukga ender
gorilse de diger gidalara aler jisi
olan insanlarda daha yaygindir.

GULFIT
‘ Sulfit tursu, KEREV’Z
kurutulmus gidalar ve

alkolld igki gibi trtinlerde
koruyucu olarak kullanilir.

’ Cok yaygin olmasa da silfit
intoleransi astim benzeri
belirtilere neden olabilir.

Kereviz koki ve
kereviz tiketmek,
anafilaktik soklar da dahil
olmak uzere ciddi belirtileri
tetikleyebilir. Avrupa
tlkelerinde oldukga yaygindrr.

! 4

Yengeg, istakoz
ve karides birgok
insanda ciddi aler jik
reaksiyonlara yol agar ve
genellikle yetiskinlikte goralir.

&

Birgok esit glutensiz gida bulmak mimkandar
ancakgluten icermeyen gidalardan olusan bir
beslenme bigimi birgok besinden mahrum kalir.
Digeryandanlif, vitamin ve mineral eksikligine
careolabilecekbirgokdogal ve islenmemis gida
vardir.

Beslenme bicimleri ve
tehlikeler
Eliminasyon diyetlerinin 6zellikle
gocuklarda yetersiz beslenmeye yol agma
tehlikesi vardir. Gocuklar protein,
karbonhidrat ve yaglarn yani sira viicut igin gerekli
vitamin ve mineralleri dengeli bigimde alamazsa
bliylime ve gelismeleri olumsuz etkilenebilir ve
gesitli hastaliklara yakalanma riskleri artar.
Ebeveynlerin, alerjisi olan gocuklarinin beslenme
bigimlerinden kaynaklanan eksiklikleri nasil telafi
edeceklerini bilmeleri 6nemlidir.

Gelisimi engellenmis
Birgokgidayaalerjisi olan
Gocuklarinyasitlarina gére daha
kisa boylu olmalari, beslenme
bigimlerinden kaynaklanan
buyiime sorunlaraisareteder.

NORMAL GELISiMi

ENGELLENMi$

Rasitizm

Sat alerjisi nedeniyle yeterli
kalsiyum ve D vitamini
alamayan ¢ocuklarda rasitizm
goralar.

Sekli bozulmus
kemikler
VITAMIN EKS?KLiGiNDEN
ETKILENMi$ COCUK



Beslenme bicimleri ve tansiyon

Hayat tarzimizla alakalh diger secimlerimizin yani sira ne yiyip
ne ictigimizin de tansiyonumuz ilizerinde dogrudan etkisi vardir.
Hipertansiyon olarak da bilinen yiiksek tansiyon, kalp ve damar
hastaliklarina yol acabilecek uzun vadeli bir hastaliktir. Ancak
bu “sessiz katil”i engellemek de tedavi etmek de miimkiindiir.
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DIASTOLIK TANSIYON (BUYUK TANSIYON)




Beslenme bigimleri ve tansiyon

Yiiksek tansiyon neden tehlikelidir?
Yiiksek tansiyonunun belirtileri ¢ok az olsa da tedavi

edilmedigi takdirde kalp gittikge blyiir ve etkinligi azalr.

Kan damarlarn, bobrekler, gozler ve viicudun diger pargal:
yavasg yavas hasar gérmeye baglar. Tansiyon yiikseldikge

damar duvarlan kalinlasgir, gliglenir; atardamarlar daralir, kan
akigini yavaglatmak, hatta durdurmakla tehdit etmeye baglar.

Bu durum kalp krizi, kalp yetmezligi ve felg riskini artinr.

Sistol esnasinda

(kalp kaslart Kan hiicresi 1 Sistol
kasilirken) kalin, Diastol esnasinda (kalp daha
gergin kas kaslari gevsekken) ince,

gevsekkas

NORMAL TANSiYON

Saghkh atardamarlar

Normal tansiyon, kalp kan pompalarken ytkselir; gevsediginde
duser. Atardamarlarimizin igindeki kaslar bu dalgalanmaya,
kalple uyum icinde kasilarak ve gevseyerek karsilik verir.

BESLENME BiCiMLERi

A2 1218

YA TUZDAN
VAZGECEMEZSEM?

ari

Normal tuzun alternatifleri

vardir. Genellikle sodyumdan

Gok potasyum ihtiva ederler.

Ancak ¢ok fazla potasyum

bobrek sorunu olan kisiler
icin tehlikeli olabilir.

esnasinda ok
kalin olan kas
gerginlesir

Kan akisi
_ kisitlanmistir

KRONIK YUKSEK TANSIYON

Daralanatardamarlar

Tansiyonunuz yiiksekse atardamarlarinizin basinca dayanabilmesi

icin daha ¢ok calismasi gerekir, bdylece duvarlar giglenir ve kalinlasir.
Atardamarlar daraldik¢a tansiyon da yiikselir.

Beslenme bicimine bagh c¢éziimler
Tansiyonu digirmenin en iyi yolu tuz tiketimini
azaltmak ve saghkl bir kiloda kalabilmektir. Sodyum,
tuzun igindeki tehlikeli maddedir ve diigiik sodyumlu
tuz tiikketmeye baglamanin faydasi olabilir. Amerika'da
DASH (hipertansiyonu énlemek icin beslenme bigimine
bagh yaklasim) diyeti daha fazla meyve, sebze ve tam
tahil yemeye, ayni zamanda tuz, doymus yag ve alkoli
azaltmaya odakl bir beslenme bigimidir. Bu beslenme
bicimi kilo vermeye yonelik tasarlanmamis olsa da
porsiyon miktarlan azaltilarak kilo vermeye kolayca
uyarlanabilir. DASH diyetinin tansiyonu disirdigi,
kolesterolii azalttig ve insiilin toleransini gelistirdigi
gorilmiistir.

DUNYA CAPINDA,
KONTROLSUZ
HIPERTANSIYONLU
INSAN SAYISI 1 MILYARI
GECMEKTEDIR.

SERT KABUKLU
YEMI$, CEKIRDEK,

BAKLAGILLER
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Gida gruplarina gore porsiyonlar

DASH diyeti her giin, her gidadan kag porsiyon yenmesi
gerektigine dair bir rehber hazirlamistir. Sert kabuklu yemis,
cekirdek ve baklagiller igin tavsiye edilen miktar haftada 4-5
porsiyondur; tath iin s6z konusu miktar haftada 5 porsiyon veya
daha azdr.
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Doymus yaglar
Bu yaglarin kandaki hem iyi hem
de kot kolesterol seviyesini
yukseltmek gibi bir egilimleri
vardir.Son birkag yila kadar
uzmanlar iyi kolesterolun kéti
kolesterolii dengeleyebilecegini
disundyorlardi ama simdi
Sert kabuklu bunun boyle olmadigi

emisler iy rindeler. Baz! tir doymus
yaglar bazi insanlar igin
zararlidir, bu nedenle bu tir
yaglarin oranini toplam enerji
Siit  tuketimimiziginde yuzde 7 ile 10
arasinda sinirlamak en iyisidir.

Transyaglar
Bitkisel yaglarin hidrojenize edilmesiyle elde
edilen trans yaglar kotukolesterol seviyesini

yukseltirken iyi kolesterol seviyesini distrdr.
Bu yaglari kek, biskiivi, margarin ve bol yagda
kizartilmis gidalar vasitasiyla aliriz. insan saghg
i¢in o kadar kétudir ki bazi uzmanlar
beslenme programinda bu yaglar i¢in
tuketilebilecekleri givenli bir miktardan bile
s6zedemez; bazi ulkeler trans yaglar
tamamen yasaklama yoluna gitmistir.

ANAHTAR

LDL (kéti
kolesterol)

. HDL (iyi
kolesterol)

Biskiivi

Cips

Yaglar ve kolesterol
Doymanus yaglar Y i AR by L
Doymamis yag tiketmek Yaglar beslenme diizenimizin énemli bir
kéta koleste_rc_:l seviyesini pargasi olsa da baz1 yaglar digerlerine
dus.urur_k.en“lyl ko.lesterol kiyasla daha saghkhdir. Farkh tiirde yag
seviyesini yukseltir. Bu durum . . s
beraberinde tansiyonun tiketmek, kamimizdaki farkh tipte
diismesini ve kalp hastaliklari kolesteroliin seviyesi lizerinde olumlu ve

riskinin azalmasini da getirir. olumsuz etkileri olur (bkz. sayfa 30-31).
Zeytinyag! iyi bir tekli

doymamis yag kaynagidir; “Kotu kolestemyl damarlarimizin
kolesterol seviyesi tizerindeki duvarlarinda yag birikmesine katkida
faydal etkileriyle belki de bulunurken “iyi” kolesterol, kolesterolii

saglikli Akdeniz beslenme
seklinin en buyik
sorumlusudur. tasir.

Kalp hastahiklar
ve felc

Beslenme bicimleri gelismis diinyada bir numarah
oliim nedeni olan kalp hastaliklarinin gelisiminde
onemli bir rol oynar. Baz tip gidalar1 daha az, bazilan
daha cok tiiketerek aralarinda yiiksek kolesterol,
yiiksek tansiyon ve obezitenin de bulundugu kalp
hastaliklarina ve felce yol acan bashica kosullarla
savasabiliriz.

viicuttan diganya atmas igin karacigere

Somon

KALP
HASTALIKLARINI
iYILESTIRMEK MUMKUNMU?

Bazi insanlarin siki bir beslenme '
programi uygulayarak ve hayat
tarzlarini degistirerek kalp

hastaliklarinin ilerleyisini
durduklari ve kalbe daha iyi
kan pompalanmasini
sagladiklari biliniyor.
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Kolesterol ve kalp hastalhiklan

Antioksidanlar (meyve sebzelerde bulunur)

bakimindan fakir, kolesterol bakimindan zengin

beslenen kigilerin atardamarlarinin duvarlarninda ]

yag birikimi (aterom) olugabilir. Viicut buna HER Y". K ALP

yangisal bir tepki verir, atardamar duvarlan giger

ve kalinlagir. Bu durum kan akigini kisitlar ve bu HASTAI.' KLARI

noktadan sonra dokular oksijen aghd: gekmeye i =

basglar. Kalbi besleyen koroner damarlarda ayni N EDE N lYLE OLEN
AMERIKALILARIN SAYISI

seyin yaganmasi kalp dokusunun
oliimiine yol agabilir;

yeterince dokunun

Kan hicresi

6lmesi, kalp krizi P\“‘
veya kallp. LDL (kotd) kolesterol
yetmezligiyle < atardamar duvarina yag
sonuglanabilir. *Y' y tasir
Kalinlagan
- atardamar
3 duvari
T
¥
Yag birikimi
(aterom)
HDL (iyi) kolesterol

Daralan atardamar

Kan akisinin kisitlanmasi

Kot kolesterol yagi atardamar
duvarina tasiyarak yag birikiminin
olusmasina ve damarin daralmasina yol
acar. Biriken yaglar 6niinde sonunda
Oksijen acligi kopar, pihtilasmaya ve kan damarlarinin
ceken kalp tamamen tikanmasina neden olur.
dokusu dlir Beyin atardamarlarinda kan akisinin bu
sekilde engellenmesi felgle sonuglanir.

Baz gidalarin kani daha akiskan hale getirmek suretiyle kalbe

faydali olduklar bilinir. Omega-3 yag asitlerinin tiketimi, kanin SARIMSAK
“yapiskanligin”, dolayisiyla kan pihtilasma riskini azaltir.

Sarimsagin da benzer bir etki yaptig dusundlur. Diger gidalar

kan damarlarinin genislemesini saglayarak kan akigina olumlu

katkida bulunur. Yesil yaprakl sebzelerin, nitrik oksit uretimini

tesvik etme suretiyle kan damarlarini rahatlattiklari biliniyor.

Bu ayni zamanda ihmh alkol tiiketiminin kalp hastaliklari ve felg

riskini azaltmasini saglayan mekanizma da olabilir (bkz. sayfa

L 165).

YESiL YAPRAKLI
SEBZELER




Diyabet

Insiilin kas ve yag hiicrelerinin glikozu
oziimsemesine yardim eden bir hormondur.
Diyabet pankreasin insiilin salgilayamadi-
g1 veya hiicrelerin buna kars: hassaslastig:
durumlarda ortaya cikar. Hiicreler glikozu
oziimseyemediklerinde kan sekeri seviyesi
tehlikeli bicimde yiikselir.

Tip-1 ve Tip-2

Tip-1diyabette pankreastaki insiilin tireten hiicreler
hasar gérmiistiir; ya az insiilin lretiyorlardir ya da hig
lretmiyorlardir. Tip-2 diyabette pankreas insiilin
salgilar ancak kas ve yag hiicreleri buna glikozu
oziimseyerek kargiik vermez ve kan sekeri seviyesi
yiikselir. Tip-1 diyabet hayatin erken donemlerinde
basglarken Tip-2 diyabetin ilerleyen donemlerde ortaya
¢ikma egilimi vardir ve obeziteyle iligkilendirilir.
Vakalann yiizde 90'1n1 olugturan Tip-2 diyabet diinya
capinda artig goéstermektedir.

Gorme Felg riski
sorunlarive artar
korlik

Uzun vadede riskler
Kan sekeri seviyesinin
ylksek olmasi zaman
iginde vacudun her

Kalp yerine doku temin eden
hastaliklari kan damarlarina zarar
riski artar verir. Bu durum goéz ve

bobreklerin iflas
etmesine neden olup
birgok kalp, damar
hastalg; riskini
artirabilir.

q P\ Bobrek yetmezligi
bag gosterir

Ayaklarda
yaralar ve

/ enfeksiyonlar
gorulir

Kas ici yag:

KADINLAR
HAMILELIKTE NEDEN
DiYABET HASTASI OLUR?

Hamilelik esnasinda tiretilen
hormonlar bazen insulinin
etkilerine karsi koyar; bu durum
gebelik sekeri ile sonuglanir.
Bircok vakada bu gegici bir
durumdur.

Perikardiyal
(kalp dis
zari) yag

1 igorganlardayag
birikir

Yillar ya da on yillar iginde i¢

organlarin gevresinde, ya da

KALP .

“derinde”, kaslarin iginde ve g
atardamarlarin astarlarinda 2 ;
yagbirikmeye baslar. = z

o o
Yaglanmig ‘ ‘
karaciger s 0"' "

ic
organlarin
Gevresinde
biriken
yag




BESLENME BiCIMLERi
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insiilin nasil islevsel olmalidir?
Kandaki glikoz seviyesi yiikseldiginde
pankreas insulin salgilar. Insulin kas ve yag
hiicrelerindeki reseptorleri tetikleyerek
hiicre zarindaki kanallari agar ve glikozun
iceri girmesine izin verir.

Glikoz sisteme girer 3
Glikoz gidalardaki
karbonhidratin sindirilmesiyle kan
dolagimina girer. Bu durum
| pankreastaki hiicrelerin kana insilin
salgilamasinaneden olur.

V insiilin molekdili Glikoz agik kanaldan

kas hiicresini agar iceriye akar
Glikoz A EN
molekiili l

Birikmis yag insulin
direncineneden olur

4 insiilin
islevselligini
nasil yitirir?
Icinde yag birikmis kas
hiicrelerinde, hiicre
zarindaki instlin
reseptorleri direngli
hale gelirve onlari
engeller. Glikoz kanallari
aglmaz.

Kas hiicresi tarafindan
o6zumsenmeyen ve biriken
glikoz

Agiri insiilin yiklemesi
Glikoz seviyesi yikselmeye
devam ederken pankreas hiicreleri
instlin uretimini artirir; bu durum
agirt insulin yuklemesiyle
sonuglanir.

Ag ® LOTATH g
Kandaki bol
miktarda

' instlin
A—— insiilin molekiili

Obezite ve insiilin direnci

Obezite Tip-2 diyabetin en iyi ve tek 6n gostergesidir. Obezite
diinya gapinda salgin hastalik gibi yayiliyor. Obez insanlarnn
birgogunun viicudu sadece digaridan goriinenlerle degil, i¢
organlarnni da saran yaglarla kapli. Bu yag kas ve yag hicrelerinin
insiilin direncini artinyor; insiilin seviyesi ylikselse de hiicreler
glikoza kargilik veremez, onu 6ziimseyemez hale geliyor. Boylece
kandaki seker miktan artiyor; dyle ki kan yogun, surubumsu bir
kivama biirlinliyor, enfeksiyonlara agik hale geliyor.

DUNYA SAGLIK ORGUTU
ONUMUZDEKI ON YIL iCINDE
DIiYABET NEDENIYLE TOPLAM
OLUM ORANLARININ YUZDE 50
ARTACAGINI ONGORUYOR.
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Diyabet

Korunma ve idare

Tip-2 diyabetten korunma ve
kontrol etmenin en iyi tek yolu kilo
vermektir. Akdeniz beslenme
seklinin kandaki geker seviyesini
dengede tuttuguna dair kanitlar
vardir; bazi aragtirmalar karbonhidrat
bakimindan fakir, protein bakimindan
zengin, diisitk GE'li gidalara yer veren
beslenme sekillerinin de faydah
oldugfunu gostermistir.

Her gun bol miktarda
nigastall olmayan
meywe ve sebze tiketin

Planl yemek yiyin ve
glisernik endeks
konusunda bilgi sahibi
olun

Kanin seyrelmesine
yardimci oldugu igin
bol bol su igin

Gizli karbonhidrat ve
kalori deposu islenmis
gidalari tketmeyin

Kan sekeri seviyesinde
ani yikselislere neden
oldugu icin, asirt yemek
yemeyin

Ogiin atlamayin veya
kan sekeri seviyesinde
ani dususten kaginmak
icin duzensiz yemek

yemeyin

Kan sekeri seviyesini
yukseltmeye neden
olacak sekilde cok

Ozeliikle meyve
sularindaki gizli

karbonhidrata dikkat miktarda alkol

edin tiketmeyin

Saglikl yagveaz sekerli  Yiksek tansiyon diyabet

gida alternatiflerini hastd‘annda‘otdulicq

tercih edin yaygindir; ok miktarda
tuz tuketmeyin i

Tip-1 diyabet hastalari ve Tip-2 diyabet
igin ilag kullananlar yedikleri her 6giin
veya atigtirdiklari her gidanin
karbonhidrat igerigini hesaplamay: tercih
edebilir, bbylece daha sonra ne kadar
instlin alacaklarini bilir. Agiri

ilag kullanimi “hipo"ya, yani

kandaki seker seviyesinin

cok tehlikeli olabilecek

sekilde dilgmesine yol

acabilir.




Kanser, osteoporoz
ve anemi

Yeme-icme konusunda yaptigimiza secimler sagligimizi ve
nihayetinde yasam siiremizi etkiler. Baz1 gida ve
iceceklerden daha fazla tiiketirken digerlerini sinirlayarak
kanser, osteoporoz ve anemi ve diger hastaliklara
yakalanma riskimizi azaltabiliriz.

N

Zararh veya faydali gidalar
Saglikl ve dengeli beslenerek
kansere yakalanma riskini
makul 6lgide azaltabilirsiniz.
Ancak belli bash gida ve
iceceklerin bazi kanser
turlerine yol agtigi veya
olusumunu engelledigine dair
oldukga guglu deliller vardir.

YEMEK BORUSU

Kanser

Kansere yol agan veya kanser tedavisine
yardimcl gida ve igecekler mangetleri
siirekli siislityor. Ancak bilimsel bulgulan
yorumlamak silibjektif olabilir; bulgularla
alakal “delil” iddialarnnin sik sik yaniltici
olmasi gibi... Kanserin birgok gesidi vardir;
kanser gesitlerinden birinin nedenleri ve
tedavisi, digerlerinden gok farkh olabilir.
Yine de birgok uzmanin birgok kanser
gesidi riskini azalttigina ve genel anlamda
saghga faydal olduguna inandig: birkag
beslenme sekli vardir.

UZMANLAR 10 KANSER
VAKASINDAN TiNIN
SAGLIKLI BESLENME
BiCiMIYLE
ENGELLENEBILECEGINE
INANIYOR.

BU BULGULAR
NEREDEN GELiYOR?

Bulgularin cogunlugu, 1990'h
yillarin ortalarindan bu yana
siiregelen ve Avrupa'da yarim
milyondan fazla insanin beslenme
bigimleri ve saglik durumlar
hakkinda yapilan EPIC
arastirmasindan
gelmektedir.

.
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Kanser
hticreleri
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Kanser, osteoporoz ve anemi

Osteoporoz
Kemikler yeterince kalsiyum almaz veya aldigi
kadarini koruyamazsa zayif diiger ve kinilma riski
artar; osteoporoz adi verilen durum ortaya gikar. Yagh
insanlarda daha yaygin olsa da s6z konusu silireg gok
daha erken baslayabilir. Osteoporozda hormon
seviyeleri 6nemli bir rol oynar ancak kotii beslenme
de bir faktor olabilir.

K,
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Sat

uranleri
Sebzeli Yesil

yaprakh
sebzeler

Kemik saghgina iyi gelen gidalar

D vitamini ve kalsiyumdan zengin gidalarla saglikh beslenerek
osteoporozu engellemek mumkindur. D vitamini ve kalsiyum
stit Uriinlerinde balik ve yaprakl yesil sebzelerde bulunur.

Anemi

Demir eksikligine bagh anemi, viicudun saglikl kan
dolagimi i¢in gerekli kirmizi kan hiicrelerini liretecek
yeterli demiri alamadig1 durumlarda ortaya gikar. B12
vitamini ve B9 (folik asit) eksikligi kirmizi kan hiicrelerinin
dizgiin i géremeyecek kadar biiyiik olmasi1 durumuna,
yani ender gérilen, makrostik anemiye yol agabilir.

DEMIR
NI
S i
& &£
Kirmizi et
Kimes

hayvanlari eti

Kuruyemis Cekirdek

Anemiden korunma

Beslenme diizenimizde demirden zengin gidalara yer
vermenin yani sira B12 ve B9 vitamini iceren besinleri
tuketmek anemiyi 6nlemeye yardimci olur.




Hamilelikte nasil
beslenmeli?

Beslenme bicimi, hamilelik esnasinda
hem kadin hem de bebegin saghg:
icin 6nemli bir rol oynar. Dengeli
beslenmek ceninin saghkl bicimde
gelismesine yardim eder, annenin
dogumu en saghkl bicimde
yapmasini garanti altina alir.

Zevk alinacak gidalar

Farkl gida gegsitleriyle dengeli bigimde
beslenmek saghkh bir hamilelik igin garttir.
Anne adaylar enerji seviyelerini yiiksek
tutmak i¢in daha gok tam tahilh islenmemisg
nigasta yemelidirler. Yagsiz et ve siit
urtnleri iyi birer protein ve kalsiyum
kaynagi olarak bebegin bliylimesi ve
gelisimi igin hayati 6nem tagir. Giinde en az
bes porsiyon meyve ve sebze yemek
annenin kendi saghg ve biiyliyen bebeginin
saghgi igin gerekli vitamin ve mineralleri
temin eder. Dengeli bir beslenme bigimi
ayni zamanda hamilelikte alinan kilolarin
saglikh limitlerde kalmasini saglar.

Anne ve bebegi icin iyisi

Farkh gidalarda bulunan bazi mikro besinlerin anne ve
dogmamis bebegin sagligi icin 6zel birtakim faydalari vardir.
S6z konusu mikro besinler genellikle belli gidalar yeterli
miktarlarda tiketilerek alinir ancak folik asit ya da B9
vitamini gibi bazi vitaminleri igin takviye yapilmasi 6nerilir.

e
ANAHTAR
O Yumurta O Sebze o Kaju
Q Ekmek 0 Muz eJ ) Avokado 0 i
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Hem plasentahem de
biyimekte olan ceninin
anneden demir talebi

hiicrelerinin yaratiimasi
ve plasentanin ihtiyaci
igin demir tiketiminin

BESLENME BiCIMLERi
Hamilelikte nasil beslenmeli?
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Kacimilmasi gereken gidalar

Genellikle saghikl bir beslenme programinin pargasi olarak
tuketilen bazi gidalar, ya gida zehirlenmesine yol agma riskleri
ortalamanin ilistiinde olmasindan ya da anneden bebege
gegebilecek ve bebegin geligimini etkileyebilecek 6zel
organizmalar veyatoksinler igermelerinden dolay: hamilelikte

risk tegkil edebilir.

Kafein

Kafein tiiketimi sinirlanmalidir;
asirituketilmesibebegin
kilosunun normalden dustk
olmasina veyadusuge yol
agabilir,

Alkol

Alkoliin bebegin gelisimi icin
guvenli olmadigi dusuntimek-
tedir, bu nedenle bebek bekle-
yen anneler alkolden kesinlikle
uzak durmalidir.

Yumusak peynirler ve
rokfor

Pastorize edilmemis ust trdnle-
rindeki listeria gibi patojenlere
maruz kalmak dustige ve 6li
doguma yol agabilir.

Av eti

Kursunla éldarilmis hayvanla-
rin etlerinden kursunun saglig
olumsuz etkileme riski nede-
niyle uzak durulmalidir.

CODO

Gebelik doneminde seker hastaligi,
hormonal degisiklikler veya sadece
hamileligin getirdigi fiziksel
degisiklikler nedeniyle ensdlinin
etkilerine karsi koyuldugu ve kan
sekeri seviyesinin yukseldigi
zamanlarda ortaya ¢ikar. Tedavi
edilmezse bebegin asiri

buyumesi, erken dogum

ve anormal dogum riski

artar. Kan sekeri

seviyesinin izlenmesi ve

beslenme diizeninde
degisiklikler
yapilimasi gerekir.

OO0V
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Ciger

Ciger bazi sosisler ve kaz cigeri
dogum kusurlarina yol
acabilecek yuiksek miktarda A
vitamini igerir,

Balik

Denizlerdeki cok miktarda kirle-
tici madde buyk baliklarin tike-
timinden kaginimasi, yagh balik-
larin tiketiminin de sinirlanmasi
gerektigi anlamina gelir.
Yeterince pismemis et
Yeterince pismemis et yemek
cenine ciddi 6lcide zarar vere-

bilecek bakteri ya da parazit
enfeksiyonlarina yol agabilir.

Goklu vitamin

Dogmamis bebekte zehir etkisi
yapabileceginden yiiksek sevi-
yede A vitamini iceren goklu vi-
taminlerden uzak durmak en
yisidir.

ASERMEYE NEDEN
OLAN SEY NEDIR?

Bircok kadin hamilelik
esnasinda aserir ve bazi seylere
tiksinti duyar. Buna annenin tat
ve koku alma duyularini
etkileyen, biiyiik hormonal
degisikliklerin neden
oldugu saniliyor.

HAMILE KADINLAR
ENFEKSIYON
KAPMAYA DAHA
ACIK OLUR



Bebekler ve cocuklar

Hayatin ilk yillarinda beslenme, saghkl bir gelisim
bakimindan hayati 6nem tasir. Bebeklerin protein, yag
ve karbonhidratin yani sira aralarinda kemik gelisimi
icin kalsiyum ve D vitamini, goz gelisimi i¢cin A
vitamininin bulundugu, vitamin ve mineraller
bakimindan da dengeli bicimde beslenmesi gerekir.

Bebekler Yemek zamani bir
Bebekler ilk 6 ay duyduklar: hemen her tiirlii bardak su verilebilir
besini anne siitiinden veya bebek mamasindan

temin edebilir ancak meme emen bebekler

fazladan D vitaminine ihtiyag duyabilir. 6 aydan Bebege ilk kez

] i il Ty pure haline
sonra beslenme diizeninde siitlin yerini yavag getirilmis
yavas kat1 gidalar almaya baglamaliduir. Piire gidalar verilir
meyve ve sebze iyi bir baglangig olabilir,
ardindan tavuk ve diger protein
kaynaklan gelebilir.

ANAHVAR ilk kati gidalar
() sitve st uranleri Bebekler genellikle ik tattiklari
gidalardan hoslanmaz, bu nedenle
Diger gidalar yeni gidalari tekerteker tattirmakta,

olumsuz bir tepki verseler bile her
birini tekrarlamakta faydavardr.
Bebeklere elleriyle kavrayabilecekleri

Anne dogumdan gidalar vermek, kendi kendilere
sonraki birkag giin yemek yemeyi 6grenmelerine
iginde kolostrum (ilk yardimci olur.

sut), ardindan sut dretir.

6-9AY

Sivi beslenme
Yeni dogmus bebekler, ihtiyag
duyduklari besinleri anne sutuyle
dengeli bigimde alir. Anne st
bebeklerin bagisiklik sistemini
gugclenmesine yardim eder ve bagirsak
bakterilerinin olusumunu saglar (bkz.
sayfa 25) Bebek mamasi genellikle
inek sitinden yapilir ama igerigindeki
kesilmis sit suyu miktari yiksek, anne
stttine benzemesi ve sindirimi kolay
olmasi igin kazein proteini azdr.

Dogym -6 N

Vegan veya diger kisitli bir programla
beslenen bebeklerin, vicutlari igin ge-
rekli tim besinleri aldiklarina emin ol-

mak igin dikkatle izlenmeleri gerekir.
Vegan veya vejetaryen beslenme bi-
cimlerinde gidalarin enerji yogunlugu,
et ve baligin tiketildigi diger beslenme
bigimlerine kiyasla daha digsik oldu-
gundan yeterlikalorialmak bilezorola-
bilir. Bu tir beslenen bebeklerin bes-
lenme  dizenine birgok protein
kaynaginin yani sira yeterli miktarda
B12 vitamini, demirve D vitamini de ek-
lemek gerekebilir. Vitamin takviyesine
ihtiyac duyulabilir.

\ s

Anne siiti veya
bebek mamasi hila
baslica besin
kaynagidir

parcasi haline
gelmis
olmalidir

Et, balk ve sut
ardnleri artik
L beslenme
‘ , diizeninin bir
i

Degisen bagirsak mikroplarn
Bebegin bagirsagindaki bakteri
tarleri, ilk yilin sonuna dogru
yetiskinlerinkine benzemeye
baslar. Bir yildan 6nce,
bebeklerin bulunduklar
Gevrede maruz kaldiklar
bakterilere bagli olarak,
bebekten bebegi 6nemli 6lgiide
farklilik gosterir.

9-12AY




Kiiciik cocuklar
Stitteki kalori oranimin
azalmasiyla birlikte kiigiik

. Meyve suyu
gocuklar birgok farkh gidaya giinde bir kez,
yonelmeleri i¢in tegvik edilir. ogunle birlikte

verilebilir

Ancak beslenme bigimleri
yetigkinlerinkinden birgok
yonden farkl olmahdir.
Ornegin gok fazla lifli gida
yemek kiigiik midelerinin
hemen dolmasina neden olur
ve yeterli kaloriyi almalarim
engeller. Proteinin de (siit
trinleri de dahil olmak tizere)
beslenme diizeni iginde yer

almasi 6nemlidir. 2-5 yas arasi cocuklar igin saglikli bir beslenme
dizeni g veya dort pe ﬁ 0 isastah gida, ayni
Sukabag ve tahi gibi porsiyonda meyve ve se ki porsiyon p[ote'm
nisastall gidalar, artik icermelidir. Yarnim yaj tveya diger sit

Ogunin bir pargasi
olmalidir

W

etme:

Sutalternatifleri

Bebeklerin bagirsaklari bir yasindan
itibaren bol kazeinle dolu tam yagh inek
stttna sindirebilecek duruma gelir. Soya
sttt gibi takviye edilmis alternatifler inek
sutunun yerine kullanilabilir ancak soya

sutiinde, inek sutlne kiyasla daha az
kalori bulundugundan, bebegin gelisimi

kontrol altinda tutulmahdir.

1-2YA9

PiRINC SUTU YUKSEK
ORANDA ARSENIK
ICERDIGINDEN 5 YASINDAN
KUGUK COCUKLARA
VERILMEMELIDIR.

\ J
e o

rtnleri(yopurtve p
satunin yerini alabilir. Bunlar iyi birer protein ve
kalsiyum kaynagi oldugu gibi kemik gelisimi
igin de gereklidir.

Beslenme bigimi,
tavuk benzeri
proteinleri ihtiva

BESLENME BiCIMLER}

Fitli e connte | 2220 220

Kahvaltilik gevrekler,
tahil ve siit Uriinlerini
ayni 6gtinde bir

araya getirmenin iyi
bir yoludur

i

“

COCUKLARIN
TAKVIYEYE iHTIYACI
VAR MIDIR?

Bebekler ve cocuklar ihtiyag
duyduklari tim vitaminleri siit
ve gidalardan alamaz. 6 ay ile 5
yas arasi cocuklarin genellikle
A, C ve D vitamini almalar

tavsiye edilir.
]

nir gibi)'tam yaghinek

o,

2-5YA9
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Yetiskin gidalari

Cocuklar 5 yasina geldiklerinde beslenme bigimlerinin
ideal olarak gesitlendirilmis ve yetiskinlerin beslenme
bigimine benzer hale gelmis olmasi gerekir. Bobreklere

ye devam eder

Bir yasini gegmis

bebek tam yagh potansiyel olumsuz etkisi nedeniyle tuz beslenme
inek sutd icmeye programina dahil edilmemelidir. Bu yasta ¢ocuklar
baslayabiir gidalardan yeterli kaloriyi aldiklarindan azyagh veya

yarim yagh siit igmelerinde bir sakinca yoktur.

Az yagl (yuzde 1) sat,
yarim yagh sutan
yerine verilebilir

5 YAS (ZERV

Cocuklar arasinda obezite gittikge
arttigindan porsiyon buyukligu
onemlidir. 3-4 yagindan kuguk gocuklar
igin bir porsiyon bir dilim ekmek, 15
gram yulaf, yarim elma veya bir
yumurtadan olusabilirancak igerik
gocugun hareketliligine gore degisebilir.




YEME

BOZUKLUKLARI
NORMALDE

NE KADAR SURER?

Yeme bozukluklari

Yeme bozukluklarn gidalarla sagliksiz bir iligkinin ve
anormal yemek yeme aligkanhklarinin s6z konusu
oldugu zihinsel bir hastaliktir. Diinyada giinden giine
milyonlarca insanin hayati iizerinde yikici etkileri
olmakta ve bir dizi ciddi saghik sorununa yol
acmaktadir.

Avustralya’'da yapilan bir
arastirma, anoreksi ve
bulimianin ortalama siiresinin,
sirasityla 8 ve 5 yil oldugunu
gostermistir.

Uc ana tiir
Anoreksi hastalar sigman olduklarina inanir ve olabildigince

disiik kiloda kalabilmek igin kendilerini a¢ birakir. Bulimia
hastalannin da davraniglan anoreksi hastalarninkine benzer :‘a"'"a ‘;e S:C:_‘:”'I‘ g
LTS uygusu da dahil olmal
ancak onlalr a$1'r1 .yemek yer, sonra kusarak vetya mishil ilact BEYIN zere anksiyete
alarak yediklerini gikarir. Asir1 yemek, genellikle aghk
hissetmeksizin takintili bir bigimde biliylik miktarlarda yemek
yemek demektir.
o o i Kalp h liklari ve h
GELiISMi$ ULKELERDE HER 100 kalpkrizneyakalanma
”" . riskinin daha bayuk
KADINDAN 1’ ANOREKSI KALP olmast
1 YAGDO,
PANKREAS *o
Viicut yag oranindaki
artigdiyabete neden
Nedenler olabilir
Yeme bozukluklarn genelde kisginin viicut algisinin
bozukluguyla alakalidir; birey viicudu hakkinda BOBREK
olumsuz, garpikbir bakig agisina sahiptir. Bu duruma
katkida bulunan bagka unsurlar da olabilir. Pankreasiltihabive
diyabet riskiartar
~1GUVEN, Kronik bobrek
| 1 ot : NQO sorunlari, hatta
| / y (4, bobrek yetmezligi
8 1 . Ozgiveniaz .
olan insanlarm, -
viicutlarthakkinda i
dustinceleri genellikle -~ Sl:'::‘; _i S
olumsuzdur. Sonug olarak ‘?h 3 I’ PAUES A
viicutlarinadeger vermez ve ﬁ QM Slarkan
gerekli 6zeni gostermez ya =
da degistirmek icin ok E
gugclu bir istek @
duyar.
-

kisiden digerine
Wzﬁmﬂﬁ Asiriyemek yeme
olabilir. Yeme bozukluqulan Kisa araliklarla gok buytk miktarlarda yemek yemek, viicudun
bir kisinin yakin akrabasinda sindirim sistemi tizerinde ciddi bir stresyaratir. Bu hastaliktan
daayni hastaligin - mustarip kisiler genellikle asir kilolu veya obezdir; yani kalp,
mgu?\'tuemglstlﬁr damar hastaliklari ve diyabet gibi, bu durumla baglantili saglk

sorunlari yasar.



Yeme bozukluklari kadinlarda erkeklere
kiyasla daha sik gordlir. Bu durum
kadinlarin yeme bozukluklarina yol

acabilecek kulturel baskilarakarsidaha
hassas olduklarinim gostergesidir.
Erkeklerde asir yemek yemek, anoreksiye
gore iki kat daha fazla goralur.

ASIRI YEMEK

BESLENME BiCiMLERi
Yeme bozukluklan

224 /225

ANAHTAR

Kadinlardaki
vakayuzdesi

80%

, Erkeklerdeki
vaka yuzdesi
ANOREKSI

YEME

Bas donmesi,
depresyon, anksiyete

Saglar kurur,
kolay kirilir hale

-

ve 6zgiiven eksikligi BEYIN gelir, hatta Diseti hastahg, AGIZ
yaygindir dokilur hassas disler, dis
asinmasi ve dis t ‘
gurime Bogaz agnisi ve yemek
o vakalarina stk f T borusu yangisi
X rastlanir :_, BOGAZ oldukga yaygindir
3 Bizzat kalbin kas proteini i KALP
deenerjiolarak
Kaslar zayiflarve KALP kullaniimak uzere
yumusar pargalanabilir ve bu durum Mide agrisi,
kalbin zayif diismesine ulserolusumu
neden olabilir ve siskinlik stk
1 gordlur
Siskinlik ve
kabizlik ya
olarak géralir
/) L
NAKLAR |;0RMONLAR WAKLAR  LORMONLAR
Kadinlarda rahim Asirt mashil

Tirnaklar kurur
ve kolay kirilir
hale gelir

buzilir veregl
olmazlar; hamile

kalmak zorlagir
5
v
Cilt kurur ve pul e
pul olur, ince
tuyler ortaya
Gikar
Osteoporoz riski artar
o
w
=
£
=
w
- X
Anoreksi

Kalori miktarinin ciddi bicimde kisitlamasi viicut igin gerekli
besinlerin beslenme yoluyla alnamamasi viicutta travmatik bir
etki yaratabilir ve bir dizi saghk sorununa yol acabilir. Bu etkiler
cogunlukla tersine gcevrilemez; anoreksi, uzun sire devam etmesi
halinde kisinin hayatini tehdit edebilir.

kullanimina bagh
olarak kabizlik, ishal ve
kramp gériilebilir

ciLr

KEMIKLER

Bulimia

Bulimia hastasi bazi insanlar normal kiloda olsalar da potansiyel
olarak anoreksiyle baglantili her tiirli kalp sorunuyla karsilasma
riskine sahiptir. Bunun disinda, sik sik kusmak ve mushil
kullanmakla alakalidiger sorunlarla da karsilasirlar.
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Diuinyay:1 beslemek

Gida tiretiminin boyutlar: da verimliligi de teknolojik
ilerlemelere bagh olarak ve artan niifusa karsilik olarak son
60 yilda gelisti. Ancak diinyada hala ¢ok sayida a¢ insan var.

Diinyada, artan niifus icindeki varhikh insanlarin ete olan Biyoteknoloji
diiskiinliigii gittikce biiyiirken aghk sorunu muhtemelen ;;;;:,fgﬂg:;;:;;;‘;ﬁe, =

devam edecek gibi gériiniiyor. Et yemek, yeryiizii devasagibre, hasereilaci, ot
o . . ilaci ve diger biyokimyasal
kaynaklarini orantisiz bicimde tiiketmek anlamina geliyor. uygulamalar drin hasadinin gok

ciddi oranda artmasini sagladi.

Yesil devrim

1960'11 ve 70'1i yillarda diinya niifusunun biiyik bir
hizla artmas kargisinda kiiresel anlamda gida arz ve
talebi arasindaki ugurumun biiytidiigiine dair
endigeler oldukga yaygindi. Stanford Universitesi
Profesorii Paul Ehrlich'in 1968 yilinda gok satanlar
listesine giren kitab1 Niifus Bombasi, diinyada bir

i & T : Makinelesme konusunda Sosyal planlar
kmlk, kr,.IZl ygsanacagin ong?ruyordu'. Yes?l . ilerlemeler Kuguk ciftliklerin birleserek buyiik
Devrim'in bagarns, tarimsal iiretkenlikteki radikal Tarimda makinelesmenin (6rnegin  ¢apli organizasyonlara, kiigiik
artig1 saglamak oldu. Tarim makinelerinde, sulama makineleri) biyiik isletmelerin birlesip uluslararas:
bivoteknoloii ki 1L A 1 isbirligind boyutlara varmasi entansiftarimi  tarim isletmelerine donusmeleri
R S I aS o S ILILGRVEISOSyallgbILIgiee olanakli kildi, alinan mahsuliin kiresel dlgekte bir ekonomi

yasanan ilerlemeler s6z konusu krizi engelledi. buyik orandaartmasinisagladi.  yaratt, mahsul verimliligini artirds.
Et tiiketiminde artig Kiiresel et ve tahil tiiketimi
Yesil Devrim'e ragmen, hala gida siirdiiriilebilirligiyle Bugrafiketve tahl

] tuketiminin gintimizdeki
alakal zorluklarla karg1 kargiyayiz ki bu zorluklardan durumuyla 2020 yili tahmini
biri et tiiketimidir. Son 50 yilda diinyada ete talep beg rakamlari gosteriyor.

misli arttl. Bati lilkelerinde etin beslenme diizeni
igindeki ylizde 30'luk payinda bir degisiklik olmasa da
baz1 gelismekte olan tlkelerde et tiiketimi bliyiik bir
hizla artiyor. Hayvan yetigtiriciligi sirtimibiiyiik élgiide
su, arazi, yem, gibre, yakit ve atik dokiim kapasitesine
dayamis durumdayken s6z konusu kaynaklarin
uUstiindeki bask gittikge bliytliyor.

ANAHTAR

- Kisi bagina et
tuketimi

- Kisi basina tahil
tiketimi

2006
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SURDUREBILIR

NITELIGi EN UST

DUZEYDE OLAN
Hayvan besleme GIDA NEDIR?

Dinya genelinde insanlarin trettigi
tahillarin Ggte birinden daha fazlasim Muhtemelen fasulyeler...
hayvanlar (en ¢ok da inekler) tiketiyor. & I A A
Gelismis tlkelerde bu oran daha dafazla; Nitrojeni topraga geri vererek
tahil Gretiminin yiizde 70'i hayvanlarin fosil kokenli yaklt ihtiyacml
beslenmesine harcaniyor.
azaltir veya tamamen
yok eder, karbondioksit

salinimini azaltir.
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Entansif mi, organik mi?

Endiistriyel 6lcekte yapilan entansif tarim, hizla
artmakta olan niifusa ayak uydurmamiza yardim etmis
ancak bunun dogal cevreye bir bedeli olmustur. Buna
karsilik olarak istahimiza, vicdanimiza ve sagligimiza
hitap eden organik gidalar ortaya ¢cikmistir.

Entansif tarim

1960’11 yillarda Yesil Devrim tarimda mahsuliin toplanmasin hizlandiran
glibreleme ve mahsulii zararli boceklerden koruyan tarnm ilaglar gibi, her
ikisi de ¢ok daha fazla mahsul alinmasim saglayan biyokimyasal )
gelismelerle birlikte oraya gikti. Ancak entansif tarimin ekosisteme ciddi

etkileri olmakta, glibre ve tarim ilaglarn su ve topraga sizarak vahsi bitki ' p
ortisiini ve hayvanlarn etkilemektedir. Ayrica baz1 gidalarin tanim ilaci

kalintisi ihtiva ettigi, zehirli kimyasal kalintinin mahsuli etkiledigi

yoninde endisgeler de vardir.

Entansif tanim
Tarimin biytik alanlarda yapilimast,

siftcilerin giibrelemeyi ve tarim ilaglarini ANAHTAR
tim a'razid?, hedefalinan mahsuliin @ Tarmilaci
yeterince glibrelendiginden ve

ilaglandigindan emin olmak igin bol % Gubre

miktarda kullanmalari demektir.

® 6}
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DUNYA NUFUSUNUN | Organik gida nedir? :
YUZDE 40:| NITROJEN Organik gida, yapay giibre ve tarim ilaci

kullamilmaksizin yetigtirilen, kimyasal

GUBRESI % dezenfektanlar olmadan islemden
gegirilen ve depolanan gidalardir. Yapay
KULLAN ILARAK glibre ve tanm ilaglannin yerine dogal
YET|ST| RILEN gﬁbre bveb mal:jullire zaral;r lverzn yapral;( s
iti gibi bocekleri kontrol altinda tutmal SUNI GUBRE
MAHSU!.LE icin ugurbécedi gibi dogal KULLANILMAMISTIR
BE SLE N | R. alternatiflerden yararlamilir. Organik gida

standardi gidaya gore degisiklik
gosterebilir. Organik gidalar muhtemelen
¢ok daha az tanim ilaci kalintisi
tasididindan sagh@ina 6zen gosterenler
igin cazip birer segenektir.

ET ORGANIK
OLABILIR Mi?

Hayvanlar organik olarak
yetistirilmis yemle beslenir,
disarida gezmelerine imkan

saglanir, bilyiime hormonlari

verilmez ve antibiyotik ancak
hastalandiklarinda verilirse
et organik olabilir.

SUNIi TARIMILACI
KULLANILMAMISTIR

Besin degeri bakimindan fark
Organik gidalarin organik olmayan
gidalara kiyasla besin degeri
bakimindan gergekten ustiin olup
olmadigi konusunda bir tartisma
vardir ve yapilan birkag arastirmadan
elde edilen sonuglar iddialar
destekler yondedir. 2014 yilinda
yapilan bir arastirma, gidalarin
icerigindeki alti tir antioksidan
miktarinin (bkz. sayfa 110-111)
organik gidalarda ortalama
seviyelerin tstiinde oldugu goérulmiis,
tarim ilaci kalintisinin daha duistk
miktarlarda oldugu saptanmistir.

Gidalardaki tarim
ilaci saghgimizi
etkileyebilir

Organik gidalar mahsulin genelde daha
az, sabit maliyetlerin ise daha fazla

olmasi nedeniyle daha pahalidir. Ornegin

organik sut dranleri Gretimi geleneksel

siit Grinleri retiminin gte biri kadar EGITIM

daha azdr; ureticiler kar edebilmek igin

fiyatlari daha yiksek tutarlar. Ciftgilerin

egitimi, Urtnlerin kimyasal dezenfektan

kullanmadan islenmesi ve depolama
islemleri igin gikan ekstra maliyet,
mahsulin raf Smrinan daha kisa
olmasina ve nakliyat sirasinda bazi
urdnlerin bozulmasina bagh maliyetler
organik trindn fiyatini artirir.

DAGITIM ISLEME

PAKETLEME  DEPOLAMA MALIYETi




Endiistriyel mi, organik
hayvancilik m1?

Entansif canh havyan yetistirme yontemleri etin
ucuzlamasini ve daha genis kesimlere ulagsmasini saglamigtir
ancak ortada g6z 6niine alinmasi gereken etik meseleler
vardir. Entansif hayvan yetistiriciliginin hayvanlarin WAl

gonenci bakimindan sonuglar vardir; hatta gidalarin besin Tavuk farkl yontemlerle
degerlerine bile etkisi olabilir. pEs ISRt n Ul
hayvanin, 6mriinin sonuna kadar
yasadig alanin buyukligu dlkeden
ulkeye degisiklik gosterebilir. Aust
Teksas'ta hayvan yetistiriciligi
yapilan bir fabrikadan alinmis
ortalama rakamlar soyledir:

Entansif hayvan yetistiriciliginin etik yonii
Biiyik olgekli entansif hayvan yetistiriciligi kapali mekanlarda hayvan
yetigtirme (CAFO) konusunda yaganan patlamaya baglanabilir.
Enduistriyel hayvancilikta kiigiik bir alana hapsedilmis, antibiyotik ve
hormon gibi bir¢ok giiglendirici madde ve katki maddeleriyle takviye
edilmis tahilla beslenen, biiylik miktarlarda hayvan yetigtirmek
mimkiindiir. Biyiik miktarlarda eti kisa zamanda tireten CAFO
ekonominin yakit1 olmugtur ancak kargihiginda hayvanlarin génenci,
etin besin degeri (bkz. sayfa 71) ve gevre konusunda biiytlik bedeller
odenmektedir. Endiistriyel hayvancilik hayvanlarin hayatlarinin
biyiik bolimiini stres altinda gegirmelerine neden olur; s6z konusu
bu etik mesele hayvan yetistiriciliginde, hayvanlarin daha mutlu ve <

& . ¢ i R EE erbest gezen
saglikli bir yagama sahip olmalarn bakimindan birtakim degisiklikler WUk a
yapilmasinin yolunu agmigtir. dolasabilecekleri
ortalama 1 metrekare

alanlari ve disari glkma
imkanlari vardir.

MUTLU HAYVANLARIN
ETi DAHA MI iYi OLUR?

Disarida gezmelerine izin
verilen inek ve domuz gibi
hayvanlar genelde daha az

streslidir ancak etlerini daha

besleyici yapan sey, disarida
ot ve yemisten olusan dogal
beslenme sekilleridir.

Merada yetisen tavuklarin
dolasabilecekleri ortalama 10
metrekare alanlari vardir.

Dogal beslenme sekli Endiistriyel hayvancilikta beslenme sekli
Yaprak ve yemis gibi dogal seyler Endustriyel hayvancilik yontemleriyle

yiyen domuzlar genellikle saglikls yetistirilen domuzlar ¢ogunlukla sagliksiz,
Omega-3 yag asitleri bakimindan coklu doymus yag, Omega-6 yag asidi iceren
daha zengin beslenmis olur (bkz. misirla beslenir (bkz. sayfa 136); dolayisiyla
sayfa 136), bu da etlerinin daha ok bu yag asidinden etlerinde bol

Omega-3 icerdigi anlamina gelir. miktarda bulunur.

OMEGA-6




Endustriyel mi, orgagiiglgygaﬁngf;’rgs 23 2 / 2 3 3

T T T R P PP R PR PPy

Hayvan yetistiriciliginin tiirleri
Gida tlizerine kafa kanstiracak kadar gok terim
bulmak miimkiindir. Bu terimlerden bazilar
hayvan yetigtiriciligi uygulamalarn tarif eder
ama birgogu tliketicilerin diigtindiiglinden farkli
anlamlara gelir. Tek bir kategorinin bile birgok farkl
varyasyonu vardir, Serbest gezen terimi akla kir hayatini
getirse de aslinda yiizlerce tavugun hayatlarinin biytik
béliimiinii dar bir alanda tikili kalmig halde yagadig ve
her giin digan gok kisa bir slire gikabildigi bir ortam s6z
konusudur; kald: ki baz giftgiler hayvanlarn bizzat
Kumes iy Y meraya giitmekle ugragmaz. Hayvanlann iyi, sagliklh
tavuklarinin o g kosgullar altinda yagamalarin saglayan bazi goniillii
yasam alanlan Sl b
sadece 3 Xe?‘lstm_cxhk uygulamalar da vardir ancak tlireticilerin
santimetrekaredi tirtinlerine hayvanlarin saghkl kogullar altinda

tkmak yetistirildigini gosteren etiketler koyabilmeleri igin
onaylanmig bir plan dahilinde galigmalarn ve yetkililer
tarafindan denetlenmeleri gerekir. Agagidaki tabloda
s1g1r ve tavuk etlerinde yaygin olan etiketleri ve ne
anlama geldiklerini gorebilirsiniz.

Bu standirt hayvanlarin, ne kadar uzakta
olursa olsun, agik havaya gikabilme
imkdnlan bulundugunu gosterir ancak
hayvanlar gergekte hig acik havaya
Serbest gezen cikmamus olabilirler. Tavuklar gok dar
alanlarda yasayabilir ve gagalari ¢ikarimis
CAFO AT' K LA RI N DAN olabilir; inekler igin de benzer sekilde gok
kalabalik ve cfar bir alanda yasam s6z

i BAZILARI TEHLIKELI Komusu ol
‘ 168'DEN Bu standlartta hayvanlar kimese

kapatilmanugtr ancak kapali, sinirli ve

FAZLA KlMYASAL Ciftlikte yetismis oldukga kalabalik a|an(larda asar. Genellikle
agalan gikartilmistir (tavuklarda gordlen
GAZ SALINIR B

NIS13A vavaaw

ir uygulama) ve otlakta yemlenmelerine
‘ veya ot yemelerine izin verilmemistir.

|
— Bu et hayva'ﬂa“n organik
beslendigi, antibiyotik ve hormon

verilmadigi anlanina gelir, Hayvanlar daha

(k;iftcﬂer slalghlklg hay‘:_;nlar;"(has,tahklar: tk)arsl OFganlk saglikhi bir ortamda yagamus; érnegin, agik

orunmalari I¢in antiblyotik verir ancak bu, mekanlarda zaman gegir mis, tavuklarin

antibiyotiklerin hatal kullaniimasi anlamina gelir. Yine de gagalarn gikanlmanustir,

bazigiftgiler bu uygulamayi strdirir ginkl antibiyotik,

h?zva:|n| kilo almas:nl ?Ii{;,s'y'? ?t dretiminin daha Hayvanlarin stitten kesildikten sonra sadece
Uksek olmasini saglar. Antibiyotigin asiri ine izi ili

b4 g yotig as Otta beslenmis otla beslepmelenne izin v‘erlvllr. Dogal

kullanimi hem hayvanlarda hem de insanlarda beslenen ineklerin et ve siitu (bkz. sayfa 89)

antibiyotige direngli bakterinin yayiimasina daha besleyici olur.

neden olur. Bu bakteri, faydali bakterilere

ustinluk saglar ve "antibiyotiklere Bu standart, otla beslenmis hayvanlarin

direng gosteren bakteri” olarak standartlarina benzer; farki, hayvanlarin
bizi savunmasiz birakir. Meradayetismis yemlik tahilla beslenmelerine izin verilmis

olmasidir. Hayvanlaragik mekanlarda
etistirilir, besin degeri yiksek ekin yemiyle
eslenir.




Adil ticaret

Az sayida kiiresel devasa sirket, gidalarin tarladan tabagimiza

gelmesini saglayan karmasik zincirin her safhasini kontrol ALTERNATIF

eder. is diinyasinin giiglii oyuncular, niifuzlarini, karlarin vag

en list diizeye ¢cikarmak icin kullanirken bu durum Kahve kavurma isi yapan bazi
gelismekte olan iilkelerdeki gida iireticilerinin yoksul isletmeler adil ticaretin bir alternatifi
kalmasina neden olur. Adil ticaret, benzer olgekte ciftci olarak alicilarla birebir pazariik
ve isletmelere bu konuda yardim eder. yapar (dogrudan ticaret); bunun,

aralarinda adil ticaret belgesi
harcin 6demekten kaginmak da
dahil olmak iizere birgok

Adil ticaret nedir?

Adil ticaret ilkelerini ig yaparken her zaman uygulamak miimkiindiir. Ancak
bir gidanin adil ticaret ilkelerine uygundur etiketini alabilmesi igin liretici 3
sirketlerin, tedarik zincirlerinin siki kurallara uydugunu garantileyen bir belgeleme nedeni vardr.
sistemine dahil olmalari gerekir. Bu kurallar arasinda ¢ift¢i ve elemanlara adil bir

licretin verilmesi, ¢iftgilere gelisen diinyada iiriinlerini uluslararasi pazara satabilmeleri

igin firsat taninmasi da vardir. Adil ticaret kapsamindaki gidalar tiiketicilere gida

zincirinin diger ucundaki giftgilere yardim etme sansi verir. Diinyanin birgok yerinde

adil ticareti destekleyen organizasyonlar, 6zellikle meyve, seker, kakao, gay ve kahve

iireticisi milyonlarcagiftgiyle calismaktadir.

koOP‘

nEer,

3 Adilticaret ithalatgilar kirdan payalan i
araci sayssini en aza indirir. Ureticiler,
sirketlerin sosyal gérinumlerini ve |$ahlakr\1
gozeterek yatrimyapan finansal ,M
yatinmolar, rinlerin dagitmi o
konusunda sozsahibi
‘olabilir, il i




Diinyada gida trinleri arzinin
buyukbélimind birkag by ik
sirket tarafindan
gerceklestirmektedir. Bu sirketler
Uretim ve dagitimi yonetmekte ve
karin bayuk bélimine sahip
olmaktadir. Budurum tiketicilerin
zevklerini etkiledikleri, dolayisiyla
talebi belirledikleri ve kirmasi zor
bir dongu yarattiklari anlamina
gelir.

Adil ticaretesasinagore
iiretilmis muz

Adil ticaret esasina gore Uretilmis
muzun fiyatinin buyiik bolumu
yerel ciftgi topluluguna 6denen
miktara ve adil-ticaret belgesini
verenlerin payinaragmenciftgive
iscilere 6denen paradir.
Perakendecinin de adil ticareti
desteklemesi igin kar etmesi
gerekir.

Daha ufak bir bolimi
AB gumriik vergisi
olarak 6denir.

Daha ufak bir bolumt
ithalatgilara 6denir.

Biiyiik bolimi
perakendecilere 6denir.

GIDA VE CEVRE
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EKVADOR'DA VETISTIRILIP AVRUPA ULKELERINE
SATILAN MUZLAR

Bu miktar, adil ticaret esasina
gore tretilmis muzdaki isci
sayisinin iki misli sayida isci
arasinda boltstaraltr.

Biyik boluma
tarla sahibine
gider.

FIVAT 25
PENI

Bu miktar, geleneksel
ticaret esasiyla
uretilmis muzdaki isci
sayisinin yarisi sayida
isci arasinda
bolistirilir.

Buyuk

bolimii giftcilere
odenir.

Daha ufak bir
bolumi nakliye ve
tagimaciliga
odenir.

Biiyiik
bolimi nakliye
ve tagimaciliga
gider.

Onemli bir bélimi
ABgumrik vergisi
olarak 6denir.

Geleneksel ticaret esaslariyla
iiretilmis muz

Geleneksel esaslarla tretilmis muzun
fiyati icinde ciftlik iscilerine 6denen bir
miktarhemenhemen hig yoktur.
Ureticiyle tiketici arasinda birgok
aracivardir ve muzun tarladan
mutfaga girmesi haftalar alr.




Grda sahtekarhga

Gida iiriinlerine her zaman talep vardir; paranin
oldugu yerde de sahtekarhik egilimi... Gida
dolandiricilign sugunun boyutlari bircok insanin
diisiindiigiinden ¢cok daha biiyiiktiir ve beraberinde
insan saghg icin ciddi sonuglar dogurabilecek
riskler getirir.

Gida sahtekarh@: nedir?

Gida sahtekarhig: olmasi gereken iiriiniin yerine bagka bir {iriin
kullanma, seyreltme, mengei gizleme, suni maddelerle takviye
etme, yanls etiketleme, hirsizlik, yeniden satiga sunma, marka
sahteciligi ve zehirli gidalann uluslararas: dagitimi gibi birgok
sekilde olabilir. Sorunun boyutu daha 6nce 6rnegine rastlanmamig
cinsten olsa da sahtekarlik yiizyillardir devam eden bir gergektir..

2013 yihinda, yapilan DNA testleri
sonucunda birkag islenmis gidada,
hamburger ve lazanya gibi birkag
hazr yemekte sigir etinden cekildigi
iddia edilen kiymanin buyuk
bolimuanin at eti oldugu anlasimis;
karmagik gida zinciri, etin kaynaginin
tespit edilmesini zorlastirmisti.




Kaygan is

2014-15 yillarinda yapilan bir
arastirmada, italyanlarin
tukettikleri zeytinyaginin
buyiik boluminin yerli veya
ithal, bilinen hi¢bir zeytinyag:
uUretimiyle

ic' klanatma):c:glm ﬁ;tayal SAHTEKARL'GIN'N
Vi, ralgbetsgdréln iel‘(yti_l_wkyag_ll G I DA SE KTORU N E @\
Waneucuryagéon " OLAN MALIVETI

italyanlar dogru etiketlenmis
14.000 ton yerli tretim zeytinyag
tiketmis.

Italya dogru
etiketlenmis 100.000
ton zeytinyag ithal
etmis

tedarikagigs,

acgiklanamamal

Zeytinyag: sahtekarh@
Rakamlar akla yatkin olmadiginda ortada
sahtekarhga dair ikinci derece delil var demektir.
S6z konusu soruna 6rnek, italya'daki zeytinyagi
meselesidir. italyanlar diinyada en gok
zeytinyagdi tikketen ulkelerdendir ancak yerli
tretimleri talebin yanina bile yaklagamamakta,
zeytinyaginin buyiik bélimi ithal edilmektedir.
ithal edilen 100.000 ton, toplam tiiketim
miktannin yarnsina bile denk gelmez. 2014-15
yillan i¢in yapilan bir inceleme, diiglik kalite
yaglarin natiirel sizma zeytinyad: seklinde
yanls etiketlendigini ortaya koymustur.
Sahtekarlarin bunu yaga renklendirici ve
aromalar katarak yaptiklan biliniyor.

Tepy

RiK AIG1 407.090

Italyanlar 521.000
ton zeytinyag
tukettiklerine
inanmaktadr.

1 o 7 TRILYON ABD DOLARI...

DUNYADA 2015 YILINDA GIDA

407.000 tonluk

bilinen herhangi bir
zeytinyagi kaynagiyla

GIDA VE CEVRE
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iNSANLAR GIDA
SAHTEKARLIGINDAN
KAGINMAK iGIN NE

YAPABILIRLER?

Satin aldigimiz gidanin tedarik
zincirini arastirabilirsiniz ancak bu,
tedarik zincirinin uzun olmasi
halinde zaman alabilir. Uriinii
tamdiginiz tedarikgilerden
satin almak ¢6ziim
olabilir.

ktadir.

Oceana okyanus koruma grubu 2013
yilinda, ABD'de satilan baliklardan aldig
ornekler Gzerinde DNA analizi kullanarak
balik tirlerinin, etiketleriyle uyumlu olup
olmadiklarina dair bir arastirma yapmis.
Orneklerin yaklagik ticte birinin iddia
edilen balik tirleri olmadigi anlasiimis;
ornegin 28 farkh tir balik, kirlangigbalg
olarak satiliyormus.

ABD'de
denetlenen deniz
drdnlerinin orani
sadece yiizde 2'dir.

\




Gida israh

Bugiin diinyada israf edilen gidayla achk
ceken herkesi kolayca doyurmak miimkiindiir.
Gida israf1 para kaybidir, cevreye zarardir ve
gida liretim siirecinin her asamasinda
gerceklesebilir.

Gida israfinin etkileri

Gida liretim ve tedarik siirecinin her
asamasinda israf olabilir ve bu hem
gelismis hem de gelismekte olan tlkeleri
etkileyen bir sorundur. Gida israfi paranin
bosa gitmesine, gida fiyatlarimin
yiikselmesine neden olur; gevreye olan
etkisi de oldukga ciddidir: Her y1l gida israfi
sonucu atmosfere 3.3 milyar ton sera gazi

salinmaktadir. Sonugta yenmeyecek, israf
olacak gidalarn iiretimi igin su, enerji ve

arazi heba olur; diinyada tarnim alanlarinin
yuzde 28'i israf olacak gidalarnn iiretimine

aynilmigken ¢ope atilan gidalar ¢liriimekte
ve havaya gii¢glii bir sera gazi olan metan
salinmaktadir.

Tiiketim
5 Gidanin buyik bolum,
ozellikle gelismis lkelerde,
tuketim safhasinda, gidanin satin
alinmasindan, hatta
hazirlanmasindan sonra
atilmasiyla gergeklesir.

DUNYA GENELINDE

iNSANLARIN
TUKETMESI iCiN URETILMI$
GIDANIN 3'TE 1l ISRAF OLMAKTADIR.

Bireyler de israfin enazaindirgenmesine
yardimci olabilir. Bu konuda atilacak
adimlar arasinda planli yemek, yemegi

o6nceden hazrlamak, kalan yemegi
dondurmak veya yeniden kullanmak, daha
azve sik aligveris yapmak, raf Smriintin
sonuna gelmekte olan gidalarisatin almak,
trdnlerin goklu paketlileri yerine teklilerini
tercih etmek, marketlerdeki sekilsiz meyve
sebzeleri satin almak (bSylece marketlerin
bu trinleri reddetmemesini saglamak) gibi
seyler vardr.

4 Dagitim ve perakende
Perakendeciler musterilerin satin
almadiklary, hatta estetik gérinmeyen
(6rnegin tuhaf sekilli sebzeler gibi)
drinleri atar.
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GOPE ATILAN
GIDA GERi
DONUSTURULEBILIR Mi?

Cope atilan gidalar
kompostlamayla toprak
kondisyonlayicisi haline getirilebilir
veya mikroplarla fermente edilerek
glbre elde edilir. Fermantasyon
sirasinda yayilan gaz toplanabilir
ve elektrik uretimi igin

kullanilabilir.

Hangi gidalar israf olur?
israfin en biiyiik nedeni gidalarin
bozulabilir olmasidir. Raf dmrii kisa
veya kolayca hasar gorebilen gidalar
israf olma ihtimali en yiiksek gidalardir.
Bu, kolayca hasar gorebilen meyve,
sebze, kok ve yumru kék sebzelerin en
¢ok israf edilen gidalar oldugu
anlamina gelir; bunlar raf 6mrii kisa
olan balik ve deniz tiriinleri izler. Et
israfi daha azdir ancak et {iretmek igin
daha ¢ok arazi gerekir, bu da dogal
habitatlara zarar verir; yani et israfimin
gevreye zarari daha fazladir.

ISRAF YUZDESI

D@

MEYVE/ KOK VE YUMRU BALIK / DENiZ
SEBZE KOK URUNLERI

D@

TAHILLAR  SUT URUNLERi ET




Girda kilometresi

Son yillara kadar beslenme sekilleri, mevsimsellik
ve yerellikle sinirhydi ancak modern tasimaciligin
hizi, Batili tiiketicilere herhangi bir

giday:1 herhangi bir zamanda satin

alabilme imkani getirdi ama cevrenin

bir bedel 6demesi pahasina...

Yerel kiiresele kars:

Yerel gida hareketi endiistriyel tarimin gevreye olan
etkisini azaltmay1 amaglar. Bu hareketin en bagta
gelen hedeflerinden biri, gidalarin kaynagindan
markete taginmasi esnasinda katettikleri uzun yol
nedeniyle olugan kirliligi azaltmaktir; gida
kilometresi kavramindan, gidanin kaynagindan
market rafina gelinceye kadar katettigi mesafe
kastedilir. Aslinda gida kilometresinin gergek
etkisini tespit etmek zordur, érnegin yerel bir tirtiniin
yerel bir tedarikgi tarafindan kapiniza getirilmesi,
yurtdigindan biiyiik miktarlarda ithal edilmig bir
uriinii satin almak igin yliriiyerek markete gitmenize
kiyasla daha gok emisyon salinimina neden olabilir.

" o g
ABD DE TU KET' LEN Hedef beslenme sekli

Yerel gida hareketinin savunuculari ve tiketicileri cevreye
G I DA' LA R IN birakilan izi azaltmaya destek olabilmeleri igin satin aldiklar
% 15'INDEN 0 B e

gidanin dretim yerini disinmeye sevk edecek bu basit rehberi
FAZLASI

hazirlamis. Merkez kendi bahgenizde, hatta pencerenizin
onundeki bir kaptayetistirebileceginiz seyleri temsil ederken

. . dairenin disina ¢ikildikga beslenme programinizda yer almasi
ITHALD IR. gereken gida sayisinin azalmasi gerektigi ifade ediliyor.
Mevsimsellik thk Ocay

Modern gida tiiketiminde gida kilometresinin
artigta olmasinin en biiyiik nedeni,
mevsiminde olsun veya olmasin, gidaya yilin
her zamaninda talep olmasidir. Ornegin
meyveler bir bélgede dogal olarak yilin tek bir
mevsiminde bulunabilir ancak tedarikgiler
gidalan uzak kaynaklardan ithal etmek ya da
devasa miktarlarda meyveyi soguk depolarda
muhafaza etmek yoluyla (birgok “taze” elma
aslinda dalindan aylarca 6énce koparilmigtir)
bu dogal kisitlamayi agar.

@,«

ingiliz gilekleri

Ingiliz gilek yetistiricileri yerel cilek mevsimini bityik
8lgtide uzatmanin bir yolunu bulmustur ama
tedarikgilerithalat yapmaya devam eder ve yilin geri
kalan bes ayinda da raflarin bos kalmamasini saglar.
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Domuz etli manti malzemesinin kaynagi

Bir tabak yemegin nakliye maliyetini ANAEAR

hesaplamanin bir yolu, gidanin uretildigi Hong Kong ve Cin'e siu mai maizemesiihrag eden ulkeler
cografi bolgeye bakmaktir. Hong Kong ve

Gin'de tiretilen islenmis bir gida olan siu 0 P ® Kargee
mai'nin (buharda pisirilen domuz etii manti)

karmasik bir uluslararasi cografi bolgesi R B Mantinin dig kaplamasi
vardrr. % RiEne ’

igin bugday

Q Susam yag|

OLLA|

ANDARL:

aes®

gl::::;iﬂl:?;etres‘ PALseRson co :‘E\: BiR GIDADAN 227 GRAM URETILMESINiN
SILIGINDA SALINAN CO, MiKTARI

Bazi uzmanlar gida lretiminin en 6nemli
pargasinin gida kilometresi oldugundan
siiphelidir. Bir tahmine gore nakliye, gidayla
alakal enerji kullaniminin sadece yuzde
3.5'una katkida bulunur. Gidanin tiri,
nereden geldigine kiyasla gok daha biiyiik etki 5
yaratir. Veganlann karbon ayak izi, et > &

& &
2 8
yiyenlerekiyasla gok daha azdir glinkii eti
liretmek igin gok daha fazla enerji gerekir. !
Yerel gida hareketi gergekte sadece gida PARATES KUSKONMAZ T-K Uz SIGI

€O, SALINIMI
3.357gr

862gr

)
Y

kilometresini en aza indirmekten ¢gok
endustrivel tarimi hedef alir.

|




Genetigi degistirilmis
gidalar

Genetigi degistirilmis gidalarin ya da kisaca
GD'lerin etrafim1 saran abartili reklam, ihtilaf
ve kasten yanlis bilgilendirme, gida iiretimi
ve tariminin éniinde a¢ilmis bu yeni ufkun
getirdigi riskler ve dédiillendirmeler hakkinda kadar yeterince
yapilmasi gerekli mantikh tartigsmalarn bilgilendirilmedigini

engellemektedir. 3 éne siriiyor.
&
Q}
GD gida nedir? .{f
Genetigi degistirilmis gida, genetik mithendisligi &
kullanilarak bazi genleri degistirilmig ya da
ustiinde oynanmus uriinlerdir. Geleneksel iriin
yetistirmede ylizlerce veya binlerce gen karngtirihir
ama bu nesiller boyunca ortaya ¢ikmig bir
durumdur. Yeni teknikler tek bir geni hedef almay:
ve genleri bir tiirden alakasiz bagka bir
organizmaya, ornegin bakteriden bitkiye transfer
etmeyi miimkiin kilar. Bu degisikliklerin geleneksel
yetigtiricilikle gergeklestirilmesi miimkiin degildir

GD GIDALAR
ETIKETLENMELI Mi?

Bu konu hararetli tartismalari da
beraberinde getirmistir.
Savunucular etiketlemenin
tiketicilere kontrol ve segim
imkani verecegini soylerken fikri
elestirenler tiiketicilerin
rasyonel segimler yapacak

Bakteriden alinan bocek 6ldirme

etkisine sahip gen misirin igine

yerlestirilir. Genleri bastirmak

Bir diger yontem ise
organizmalarin
genlerini sondirmek,
boylece kendilerini
ifade etmelerini
engellemektir. Domates
gibi bazi meyvelerin
daha dayanikli olmalari

Sonduralmis
gen

Genleri eklemek

Bir trdeki arzu edilen
genyeni bir tire
nakledilir. Bacillus
thuringiensis”ten
alinan bocek
olduriich etkisine
sahip gen kendi bocek
oldurici etkisini

Gretmesi icin misir icin yumusatici genleri
DNA'sinin igine BACILLUS sonduralmustar. Ancak GEN
yerlestirilir. THURINGIENSIS KODU KoDU bu yéntem digeri kadar KODU DOMATES

yaygn degildir.
GD gidalar neden yapilir?
GD gidalar daha gok mahsuliin
zararl boceklere ve hastaliklara
karsi dayanikl olmasi, béylece v
saglikh kalmasi ve daha iyi ‘ d
mahsul vermesi igin yapilir.
Bitkileri 6lduren ilaca dayanikh ‘ d
mabhsul, giftilere bitki 6ldiren h ’
ilaglari, yabani otlari 6ldiirmeleri

icin daha etkili bir sekilde \ ﬂ

kullanmalarina imkan verir.
BOCEK ZARARLILARINI  MAHSULU HASTALIKLARDAN YABANI OTLARI BESIN DEGERLERINI

Urdnlerin genetigi degistirilerek
LemndegertenpUldeam KONTROL ALTINDA KORUMAK ENGELLEMEK DEGISTIRMEK
TUTMAK

saglanabilir,
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GD tartigmasi
GD karsit1 goriigler ve lobiden olusan bir kiiltiiriin
gelismeye baglamasina ragmen ortada GD gidalarn
insan saghgi igin bir tehdit olugturduguna dair
iddialan destekleyecek bilimsel sayginlig: olan
genis ¢apli bir aragtirma yoktur. Mantikl karsi
goris, GD gidalarnn insanlann rizasi
alinmadan ve uzun vadeli sonuglan
bilinmeden halk sagh@ lizerinde devasa
bir deney yapiliyor olmasidir.
Degigtirilmis, yeni genlerin yabani
popllasyona yayilmasinin
yaratacag etkiler de
bilinmemektedir. Bu arada gida
endiistrisi, tartigmalann
yatigsmasini beklemeden GD GIDANIN KARSISINDA
yolunadevam etmigtir; GD OLANLAR
gidalar ABD gibi iilkelerde

oldukega yaygindir. §

OO

ABD'DE SATILAN

SOYA, MISIR,
PAMUK, KANOLA
VE SEKERPANCARININ
YUZDE 90’ GENETIGi
DEGISTIRILMIS
URUNLERDIR.




Asir1 avianma ve
surduriilebilir avlanma

Balik kismen saghga olan faydalarinin gittikce daha iyi anlasilmasinin da
etkisiyle her zamankinden daha popiiler hale geldi. Ancak diinyanin doymak
bilmez istahy, bir zamanlar kaynaklar sinirsiz gibi goriinen okyanusu
ekosistem iizerinde yikici sonuclan olacak sekilde kurutmak iizere. Bahk
yetistiriciligi ve siirdiiriilebilir balik¢ilik bu sorunlarin ¢éziimii olabilir.

Bahga kars: kiiresel achk

Diinyadaki yaklagik ii¢ milyar insan yeterli protein alabilmek i¢in
aralarinda baligin da bulundugu ya denizden gikarilmig ya da
giftliklerde yetistirilmis deniz liriinlerine giivenir. Ortalama olarak
bir insan gliiniimiizde 1950 yilina kiyasla dort misli daha fazla
deniz irlini tiiketiyor. Balikgilar bu biiyiik talebi kargilamak i¢in
goktan sinirlan zorlamaya basladi bile. Asiriavlanma —ki bu
siirdiiriilebilir bir durum degildir ¢linkl baliklan er veya geg
balikgilik yapilamayacak kadar azalacaktir- balik stokunu (balik
popiilasyonu) siirekli azaltiyor; daha da kotiist, tiirtin yok
olmasina neden oluyor. Birlegmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii
(UNFAO) halihazirdaki niifus tahminleri ve tiiketim miktarlan géz
oniine alindiginda 2030 yilina kadar, her yi11 40 milyon ton deniz
uriiniine ihtiyacimiz oldugunu séyliiyor.

ORKiINOS YEMEK
GUVENLI Mi?

Bir zamanlar bol bulunan
orkinos baliginin nesli simdi
tehlikede, ayrica bircok orkinos
turd biyiik kiyima ugramis

durumda. Orkinos biiyiik bir
baliktir, biiyiik kedi tiirleri veya av
kuslan gibi dogada nadir
bulunur; bu baliklari ¢ok
fazla veya ¢ok hizl
tiketmememiz
gerekir.

Balikgilikta artis

1950'li yillardan beri dogal ortamda balik avi balik
ciftlikleriyle (balk yetistiriciligi) birlikte hizla
artmaktadir. 1990'li yillarda denizlerdeki balik
miktarinin azalmasina karsilik olarak balik
yetistiriciligi daha da yayginlasmistir ve
yayginlasmaya da devam etmektedir.

ANAHTAR

Balik iftlikleri

Dogal ortamda
balkk avi
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AVLANMAYA MARUZ KALMISTIR.
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Siirdiiriilebilir balhik awn1
nasil olur

Strdiiriilebilir balik avi balik
popiilasyonunu korur, tirin kendi

kendiniikmal etmesine olanak AVLANMA YASAGI TROLAVCILIGI SAHTECILIKTEN
tanir. Avlanma yasagi olan OLAN BOLGE KACINMA

bolgeler trol avciligy, resif benzeri
hassas ekosistemlerin zarar
gormesinden kaginmak,
balikgilarin avlari hakkinda yanhsg

raporlama yapmasi benzeri HEDEF DI
sahtecilikten kaginmak, yanhghkla AVLANMAYIAZALTMA

yakalanmg diger tiirlerin ve yavru
baliklarin kagabilmelerini
saglamak igin ag kullanmak ve
hedef dig1 avlanmay azaltmak,
asin avlanmayan diger balik

OLTA BALIKGILIGI

STOKLARIN YENILENMESI

tirlerini satin almak ve tiim bir
slirliyli avlamak yerine olta
balik¢iligiyla bireysel balikgihig:
tegvik etmek gibi olumlu
uygulamalan vardir.

120

100

80

Balikgiligin ¢okusuyle alakah verilebilecek 725
en dramatik 6rneklerden biri,
Newfoundland agiklarinda Grand
Bank'teki morina balikgihgidir. Bir
zamanlar bélgede son derece bol
bulunan morina bahgini denize sepet atip
avlamak mumkindi. 1960°h yillarda
biyik teknelerle birlikte, avlanan balik
sayisinin aniden ve hizla artmasiyla
morina populasyonu ayni hizda azaldi ve
1990'h yillarda tiikenme noktasina geldi.
Stoklarin eski seviyesine ulasmasi oldukga
yavays ilerleyen bir siire¢ ¢inku
morinalarin yavrulan buyuk baliklara yem
oluyor. Yetiskin morinalar normalde diger
buyiik baliklarin yavrulariyla beslenir
ancak bolgedeyetiskin morina kalmamis, 0 1900 1925
Gok az1 buyiyebilmistir.

Fabrika gemileri morina
avcihginda yukselise
nedenolur | Kanada
1992
yilinda
morina
balikgiligini
askiyaalir
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Gelecegin gidalar

Gida liretiminin arkasindaki teknoloji ve tarimcilik
gelismeye devam ediyor, gida iiretimini hem yerel

hem de biiyiik 6lceklerde daha verimli ve el bo
siirdiiriilebilir hale getiriyor.

Gelecegin ciftlikleri
Gelecegin giftlikleri daha gok ve daha kaliteli gida talebinde bulunacak,

pompalarin calismasini

hizla artan niifusu beslemek durumunda olacak, ayn1 zamanda iklim sagla.yaglqu e ‘l“eungvl%m ;
degisiklikleri; 6zelliklerini kaybeden ve kotiilegen toprak, su kithigi, bagka { : p

yerlerden gelmig ve o yoreye ait olmayan hagereler ve yeni hastaliklar

gibi sorunlarin da listesinden gelmek zorunda kalacak. Bu zorluklarn

agabilmek ve ihtiyaglan kargilayabilmek icin antik kiiltiirlerin tarimeihik 3 Hr:;alendirilir
konusundaki bilgece yaklagimlarini modern aletlerle hayat gecirmek ya Sicak deniz suyu bir baska
da kontrollii, yepyeni sistemler yaratmakla alakal yaratic1 ¢oziimler gozenekli duvara dogru

akar. Serin, nemli hava bu
duvara dogru cekilir,

duvardan gegerken isinir
vedahada nemlenir.

simdiden kegfedilmeye baglandi bile. GiestEata et

deniz suyu

Deniz suyu seralari

Mahsul yetistirmenin mamkan
olmadigi deniz kenarindaki sicak
bolgelerde deniz suyu seralari

Deniz suyu

asagidaki emici
duvara damlar. Sicak deniz suyu
asagiya damlar.

mahsuli sulayacak taze
su yaratir.

Serin, nemlihavamahsul yetistirmeye
elverisli bir ortam yaratir.

Sicak hava
neme doyar.

SICAK, TOZLllHAVA' SERIN, NEMLiHAVA g
i " ® .

Taze su mahsuli sular. MAHSUL

1 Deniz suyunu
kullanmak
Deniz ytzeyinden su r

Taze su
yogunlasir.

pompalanarak suyun bir
Gaglayan gibi gozenekli, gegirgen
yapay duvara dokulmesi saglanir.
Disaridaki sicak hava,
vantilatorlerin yarattigi hava
akigiyla duvara dogru
Gekilir; bu hava islak
duvarin iginden
gegcerken serinle
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Yeni et kaynaklan

Diinya gapinda ete olan talebin artmasi ve bazi
ulkelerde hayvan yetigtiriciligindeki verimsizlik (bkz.
sayfa 228-229) acilen yeni alternatifler bulunmasi
gerektigi anlamina geliyor. Halihazirda birgok insan
boécek yiyor (bkz. sayfa 148); bu hayvanlar
surdiriilebilir et kaynag olabilir. Yiizde 401
yenilebilen inekle kiyaslandiginda yiizde 80'i
yenilebilen circirbéceginin 100 graminda, aym
miktardaki sigir etine gore daha fazla protein vardir.

CIRCIRBOCEGI INEK

Yeniden hayal etmek

Ortagag'da Aztekler géliin lizerinde asili halde topraksiz
mahsul yetigtirirlerdi. Giinlimiizde akuaponikler benzer
bir iglevi goriiyor. Topraksiz tarimla, akua-kiiltiirin
birlestigi, balik giftgiligiyle bitki yetistiriciligini bir araya
getiren bir tanimcilik sistemidir. Balik ve mahsul
yetistirmeninsiirdirilebilir bir ydontemi olabilir.

JAPONYADA BiLiM iINSANLARI
TARIFLERLE YEMEK
HAZIRLAYAN MUTFAKLAR
UZERINDE CALISIYORLAR.

D

Baliklarin
mikroplara ve
kur

Goicconm oo 246 [ 247

Mars toprag bitki yetistirmek igin gerekli
besinlerin gogunu ihtiva eder ancak Mars'ta
neredeyse hig atmosfer yoktur; hava
dondurucu soguktur, su yoktur ve tehlikeli
seviyede radyasyon vardir. Gines isinlarint
yogunlastirabilecek ve bitkilerin yetismesine
elverisli ortam yaratmak igin gazlan
hapsedebilecek seralar kurulabilir.

Dogal glbre
Mikroplar ve kompostlama
kurtquklari balik artiklariyla
beslenerek asilt bitkiler igin

dogalglibre haline getirir.

P

BALIK

Aritma
Bitkiler baliklarla ayni suda
yetisir. Suyu filtreledikleri igin
baliklarin saghkh kalmasina
yardimci olurlar.




Besine ve
beslenmeye dair yalin

Miikemmel bir diyet var midir? Bir giinde sekiz bardak su
icmemiz gerekir mi? Gluten tam olarak ne demektir ve
neden bu kadar insan kullanimindan kacmaktadir?

Medya ne yememiz ve icmemiz gerektigiyle ilgili yeni
kesifler ve giincel tavsiyelerle dolu ama bu iddialarin altinda
bilimsel bir dayanak var midir?

Anlamasi kolay grafikleri ve ilgi cekici gercekleriyle
Besin Nasil Calisir? besinin nasil iiretildiginden size uygun
olup olmadigina dair tiim sorulari yanituyor.
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