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Oya Ayman

İşimiz zor! Ama eğer biraz daha kolaycı 
davranırsak iş, içinden çıkılmaz bir hal 
alacak. Etiketlerden söz ediyorum ve üze-
rindeki denklemlerden; Emülgatör, fruktoz, 
homojenize, UHT, aspartam ve numaralı 
E’lerden... Biz etiketleri okumaya çalışırken, 
pek çok ürün, ne kadar katkısız ve doğal 
olduğunu anlatmanın peşinde: Hormonsuz, 
%100 doğal, annenizin mutfağından, doğa-
dan gelen lezzet... Ancak bir sürü işlemden 
geçmiş ve/veya katkı maddeleriyle doldurul-
muş bir gıda ne kadar doğal olabilir? 

Bu rehberi hazırlarken danışmanları-
mızdan Dr. Yavuz Dizdar’ın sözleri, gıda 
olarak sunulan ürünlerin geldiği noktayı 
gösteriyor: “Bir arkadaşımın annesi açtığı 
endüstriyel keki bir yıl saklamış, bana verdi, 
kütüphaneye koydum, bekliyorum. Değil 
küfl enme, kuruma bile yok...” 

Keki, böreği, yemeği evde yapmak 
çözüme giden yolda önemli bir adım olabilir. 
Ama ya malzemeler? İngiltere’de 1930’da 
ve 1980’de üretilen sebze ve meyvelerin 
mineral değerlerinin karşılaştırıldığı bir 
araştırmanın sonuçlarına göre, “50 yılda 
sebzelerde kalsiyum, magnezyum, bakır 
ve sodyumda, meyvelerde ise magnezyum, 
demir, bakır ve potasyumda önemli dü-
zeylerde gerilemeler olmuş.” Bilim insan-

larına göre, bu düşüş, endüstriyel tarımın 
gelişmesinden veya çeşitlerin değişmesinden 
kaynaklanıyor olabilir. 

Araştırmalar, günümüzde hastalıkların 
yüzde 70’inin beslenme kaynaklı olduğunu 
ortaya koyuyor. Buna rağmen danışmanla-
rımızın verdiği bilgiler ışığında derlediğimiz 
bu rehberi hazırlarken, rafl ardaki gıdaların 
sağlığımıza etkileriyle ilgili araştırmaların ne 
kadar yetersiz olduğunu gözlemledik. Gıda 
konusunu düzenleyen kurumların araştırma, 
kontrol ve bilgilendirme konusunda daha 
fazlasını yapması gerekiyor. 

Ne yediğimizi bilmeye hakkımız var! 
Şimdilik, eğer gıdayı kendimiz üretmiyor-
sak, uzun süre dayanabilenler yerine taze 
olanları, kaynağını ve nasıl üretildiğini 
bildiklerimizi ya da organik sertifi kalı 
ürünleri tüketmek bizi gerçek gıdaya 
götüren en güvenli yollar...

Gerçek gıdaya ulaşmak aynı zamanda 
onu üreten çifçi ve üreticileri desteklemek-
ten geçiyor. Bunu yapmazsak, onlar da 
köylerini terk edip, üretimlerini bırakıp, 
içi ağaçlaşmış domatesleri, ekşimeyen 
yoğurtları ve etiketini anlamadıkları hazır 
gıdaları satın almak zorunda kalacak. 

Hâlâ seçme şansımız var ve seçimlerimiz 
geleceğimizi belirliyor...

önsöz

Seçimlerimiz 
Geleceğimizi 
Belirliyor
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6 Gerçek Gıda

Gıda, pazar tezgâhı ya da süpermarket rafl arından soframıza 
kadar olan yoldan çok daha uzun bir yol kat ediyor. Hayır, 
hasattan söz etmiyoruz! Ürünlerin toplanması ve ekinlerin 
biçilmesi bu yolculuğun önemli bir parçası elbette ama yol, çok 
daha öncesinden başlıyor. Tohumun toprağa düştüğü andan...    

İnsanlar tarım yapmaya başladıkları ilk günlerden bu yana, ektikleri ürünlerden 
ertesi yıl için en sağlıklı ve dayanıklı olanlarını tohumluk ayırdılar. Çiftçiler, yaklaşık 
500 nesil boyunca belirli bitki ve hayvan türlerini bildikleri yöntemlerle yetiştirdiler. 
Ancak binlerce yıldır çiftçiler tarafından seçilerek bugüne gelen atalık tohumlar, çok 
uluslu karmaşık bir gıda sanayi ve üretim zincirinin çarkları arasında gerçekliğini 
giderek yitiriyor.

Verimli olduğu belirtilen tek seferlik hibrit tohumlar, tarım ilaçları ve kimyasal 
gübrelerin yardımıyla hastalık ya da diğer sorunlarla boğuşarak meyve verebiliyor. 
Oysa binlerce yıldan bu yana nesiller boyu el değiştiren, çiftçi eliyle sürekli geliştiril-
miş, bulunduğu yerin iklim ve toprak koşullarına uyum sağlamış yerel çeşitler, ticari 
çeşitlere göre daha dayanıklı. Zorlu koşullarda bile istikrarlı bir verim alınan bu 
türler sürdürülebilir bir gıda güvenliği sağlıyor.

Eğer aradığınız şey doğallıkla birlikte lezzet ise yine yerli çeşitleri bulmanız ge-
rekiyor. Geleneksel bilginin ve lezzetlerin devamlılığı ancak yerli çeşitlerin devam-
lılığıyla mümkün.  Yerli çeşitlerin gıdanın geleceğinin teminatı olduğunu söyleyen 
Doç.Dr. Alptekin Karagöz, “Yörelere has tatların mutlaka yerel çeşitlerle bağlantısı 
vardır. Özü olmayan buğday unundan yöresel ekmek, börek, baklava çeşitleri üreti-
lemez, üretilse de aynı tadı veremez” diyor.
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Yerel/Yerli  çeşit
ya da çiftçi çeşidi  
Farklı yörelerdeki çiftçilerce 

adlandırılmış, seçilmiş ve 

günümüze kadar ulaştırıl-

mış, yerel koşullara uyum 

sağlamış çeşitlere bu adlar 

veriliyor. Yerel çeşitlerin 

tohumu da yerel tohum. 

Anadolu tütün, domates, 

biber, fasulye, mısır, patates 

ile sonradan tanışmasına 

rağmen bu ürünlerde büyük 

bir çeşitliliğe sahip. Satıcılar 

Anadolu’nun bazı yerlerinde 

bu çeşitlere “ebem dedem 

domatesi, hıyarı...” diyorlar. 

Yerli tohumların bir kısmı 

çeşit  (varyete) olabilir. 

Bir kısmı aynı çeşitten olsa 

da görünüş ve tat gibi farklı 

niteliklere sahip olanlar 

köylü popülasyonları 

olarak adlandırılıyor.

 Atalık çeşit  
Yerel çeşitler uzun yıllardan 

bu yana babadan oğula geç-

miş ve hâlâ kullanımdaysa 

atalık çeşit adını alıyor.

Tohumluk 
Yeni bir bitki meydana 

getirebilen tohum ya da kök, 

yumru, dal, yaprak, köksap 

gibi bitki parçaları. 

Neden atalık ve yerli tohum/ürün?

Bu tohumlar binlerce yıldır değişen koşullara uyum sağlayarak 

günümüze ulaşmayı başarmış örnekler olduğundan yaşamın 

sürdürülebilirliği için birer genetik hazine. Dolayısıyla gıdanın 

güvencesi olan biyolojik çeşitliliği destekliyor. Tek tip ya da hibrit 

tohuma mecbur kalmak, gıdada bağımlılığı ve açlığı beraberinde 

getirebilir. Çünkü önceden bilinmeyen bir hastalık ya da öngö-

rülmeyen bir felaket, o çeşidi yok edebilir. Bu nedenle çeşitlilik 

yaşamın güvencesi. Ancak bu çeşitlilik her geçen gün yok oluyor. 

Laboratuvarlarda üretilmiş, numaralanmış, sadece dış görü-

nüş olarak albenisi olan meyve, sebzelere dönüşen tek seferlik 

tohumların egemenliği, Anadolu çiftçisinin yüzyıllardır amba-

rında saklayıp ertesi yıl toprakla buluşturduğu atalık tohumları 

tehdit ediyor. Küçük çiftçiler piyasa şartlarının uygun olmaması 

nedeniyle bu çeşitleri terk ediyor. Bu da tohumların dönüşüm 

süreçlerini durduruyor. Bulundukları yörenin çevre, iklim, toprak 

koşullarına uyum yetenekleri gelişmiş bu tohumların gelecek 

nesillere aktarılabilmesi için tohum çeşitliliğinin korunması, ekile-

rek çoğaltılması ve paylaşılması gerekiyor.

Yerli tohumlardan üretilen ürünler besin değeri ve lezzet 

açısından diğerlerinden farklı mı?

Yerli çeşitlerden elde edilen ürünleri talep etmek aynı zamanda 

hem besleyici değeri hem de lezzeti  istemek anlamına geliyor. 

Kimyasal madde içerikleri (protein, lif, şeker, vitamin, antioksidan, 

gluten), renk, koku gibi kalite özellikleri bakımından genellikle ge-

liştirilmiş çeşitlere göre daha üstün. Ülkemizde her yörenin ken-

dine has yemekleri ve beslenme alışkanlıkları var ve yerel çeşitler 

ancak bu ürünlerin kullanımıyla alışılmış lezzetleri verebilir.

Yerli çeşitlerin çevreye olumlu etkisi var mı? 

Yerli çeşitler, geliştirilmiş çeşitlere göre daha az su ve gübre kulla-

nıyor. Bazıları hastalıklara ve zararlılara karşı daha dayanıklı. Aşırı su, 

gübre ve kimyasal kullanımı olmadığı için kirliliğe yol açmıyorlar. 

Yerli çeşitlerin sağlığımıza doğrudan bir etkisi var mı?

Minnesota Üniversitesi’nde yapılan bir araştırmada, Amerikan 

yerlilerinin yerel tohum çeşitlerinden elde edilen ürünlerle, mar-

ketlerden alınan endüstriyel tohumlardan elde edilen ürünlerin 

besleyicilik özellikleri karşılaştırıldı. Örneğin fasulyelerde anti-

oksidan düzeyleri bazı çeşitlerde, yerli çeşitler lehine yüzde 50, 

bazı çeşitlerde ise 3,5 ila 21 kat yüksekti. İngiltere’de 1930 ve 1980 

yılları arasında sebze ve meyvelerin mineral değerlerini inceleyen 

bir çalışmaya göre, 50 yılda sebzelerde kalsiyum, magnezyum, 

bakır ve sodyumda, meyvelerde ise magnezyum, demir, bakır 

ve potasyumda önemli düzeylerde gerileme olduğu belirlendi. 

Sonuçlar, bu düşüşlerin endüstriyel tarımın gelişmesi veya çeşit-

lerin değişmesiyle ilgili olabileceği şeklinde yorumlandı. ABD’de 
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yapılan bir başka araştırmadaysa 1950–1999 yılları arasında bazı 

gıdaların besin değerlerinde meydana gelen değişimler incelendi. 

İncelenen meyve ve sebzelerin protein, kalsiyum, fosfor, demir, 

ribofl avin ve askorbik asit düzeylerinde 1999’da 1950’ye kıyasla 

düşmeler olduğu görüldü. Örneğin demir oranındaki düşüşler 

soğanda yüzde 56, ıspanakta ise yüzde 10’du.  

Hibrit bitkiler GDO mudur?

Hibrit bitkiler GDO değildir. Kısır değildir. Tohum verirler. Hibrit bitki 

tamamen doğal genler ve kromozomlar kullanılarak elde edilir ve 

doğal toz yayar. Yaydıkları tozdan zarar gelmez. Hibrit tohumların 

ana ve baba hatları özel olarak doğal yollarla hazırlanır. Binlerce 

hat belirli bir program dahilinde melezlenir. Bu işlem sonucu 

sadece birkaç kombinasyonda melez azmanlığı denilen durum 

ortaya çıkar. Sadece bu ebeveynler arasında meydana gelen 

melezlenme sonucu hibrit tohum alınır. Bu nedenle hibrit tohum 

sadece ekildiği yıl emsallerinden daha üstün verim verir ve hibrit 

bitkiden alınan tohum, hibrit tohumla aynı kromozom dizilişinde 

olmadığından aynı verimi vermez. Yüksek verim alınması çok kü-

çük bir ihtimaldir. Bu nedenle hibrit bitki yetiştiricileri her yıl tohum 

satın almak zorundadır.

Genetiği değiştirilmiş (GD) bitki tohumları bulaşıcı mıdır? 

Kısır olmak zorunda değildir. Tohum verebilirler/verirler. GDO’nun 

ortaya çıkardığı toz (polen) doğadakinden farklı bir genetik yapıda 

olduğundan bu genleri doğadaki akrabalarına yayabilir. Böylece 

doğal bitkiler bu yapay genleri alabilir. GDO konusunda tartışma-

lar ağırlıklı olarak insan sağlığı üzerine yoğunlaşıyor. Ancak bazı 

uzmanlar çeşitliliği yok edebilecek bu bulaşmanın daha öncelikli 

olarak tartışılması gerektiğini söylüyor. GDO teknolojisinin bir dalı 

da kısır tohum elde etmek üzerine çalışıyor. Buna “terminatör 

teknolojisi” deniyor. Ama şu 

an kullanılanlar kısır tohum 

üretmiyor. (GDO hakkında 

bilgi için bkz. sayfa 32)

Yerel çeşitlerden elde edilen 

ürünlere nasıl ulaşırım?

Gerek lezzet farklılıkları 

gerekse sağlıkla ilgili endi-

şeler, dünyada olduğu gibi 

Türkiye’de doğal ürün ve 

yerel çeşitlerle ilgili farkında-

lığı artırıyor.  Marketlerdeki 

ürünlerin yerli tohumdan 

üretilip üretilmediğini bilmek 

çok zor. Bu nedenle  satın 

aldığımız ürünün kaynağını 

Yabani tür/çeşit
Tamamen doğal koşullarda 

kendi kendine yetişen, sür-

dürülebilirliği doğal döngüye 

bağlı olan ürünler. Ekolojik 

diye doğadan kontrolsüzce 

toplanan pek çok kıymetli 

tür tükenme tehlikesiyle 

karşı karşıya. Bu nedenle 

özellikle yabani türlerin 

koruma altına alınması 

ve doğadan toplanması 

yerine üretilmesi öneriliyor.

Hibrid tohum  
Birleştiklerinde istenen 

karakterleri ortaya çıkaran 

gen kombinasyonunu  

sağlayacak bireyleri verecek 

olan ebeveynler arasındaki 

birleşme sonucu oluşan 

bireylere “hibrit” deniyor. 

Y b i tü / it
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öğrenebileceğimiz yerel/ köylü pazarları, Türkiye’de sayısı giderek 

artan ekolojik/organik pazarlar  ve doğal ürün dükkânlarında yerli 

tohumlardan üretilmiş ürünler bulmak mümkün. Ayrıca çiftçilerin 

ürettiklerini doğrudan sipariş usulüyle gönderen fi rmalardan da 

bu ürünler talep edilebilir. Bir diğer alternatif de bu ürünleri köyde-

ki dost ve akrabalarımızdan talep etmek...

Atalık tohumların yaygınlaşmasını 

sağlamak için ne yapabilirim?

Atadan kalma tohumların yaygınlaşması 

için, alışverişlerinizde yerel tohumlardan 

üretilen ürünleri talep edebilir, bu konuda 

çaba gösteren kuruluşların çalışmalarını 

destekleyebilir, onları ekip, çoğaltıp, pay-

laşabilirsiniz. Şehir ve balkon bahçeciliği 

çalışmalarına destek olabilirsiniz. 

Melez bitki
Ayrı varyete, tür ve 

cinsler arasındaki

 birleşmelerden 

doğan canlı. 

 

Doğadan toplanan yabani 

otlar tüm dünyada yeniden 

değer kazanıyor. Ebegümeci, 

radika, karahindiba, ısırgan 

gibi insanların yüzyılların bil-

gisiyle toplayıp mutfaklarında 

değerlendirdiği türler aynı 

zamanda farklı lezzetleri ve 

besleyici özellikleriyle de  öne 

çıkıyor. Doğadan toplanan 

bitkiler başta beslenme ve şifa 

olmak üzere birçok amaçla 

kullanılıyor. Doğadaki binlerce 

bitki türünden hangilerinin 

insana zararlı hangilerinin ya-

rarlı olduklarının belirlenmesi 

binlerce yıl alan bir süreç ve 

birçok kötü deneyimin sonucu. 

Bu bitkilerin yararı ve kullanımı 

konusunda en eski bilgilerden 

biri semizotuyla ilgili. Dünyada 

en yaygın sekizinci yabancıot 

olarak bilinen bu bitki türü 

omega–3 yağ asidi bakımın-

dan oldukça zengin. Doğadan 

toplanan 100 gr semizotunda 

400 mg alfa-linoleik asit 

(omega-3) bulunuyor. Bu ra-

kam, ticari marulların taşıdığı 

miktarın 15 katı. Doğada eşi-

nerek yabani otlar, böcekler ve 

kurtlarla beslenen köy tavuk-

larının omega-6/omega-3 

oranı 1/1 olarak bulunmuş. Bu 

sayılar ticari tavuklarda 20/1 

oranında. Bu özelliklerinden 

dolayı dünyanın farklı yerlerin-

deki topluluklar semizotunu 

binlerce yıldır kullanmışlar. 

World Watch Enstitüsü’nün 

Dünyanın Durumu, Gezegeni 

Besleyen İnovasyonlar  kita-

bında uzun süre ihmal edilen 

Afrika’nın yerli sebzeleri/otları 

için söylenenler Türkiye için 

de geçerli: “...yerli sebzeler 

milyonlarca insan açısından 

önemli bir besin kaynağı oluş-

turuyor. Bazıları binlerce yıldır 

kullanılıyor ve geleneksel an-

lamda kökenleri çok eskilere 

dayanıyor. Fakat zengin birer 

protein, kalsiyum ve önemli 

mikro-besinlerin kaynağı olan 

bu lezzetli otlar, Sahra’nın 

güneyindeki açlık sorununu 

hafi fl etmekte önemli rol oy-

nayan potansiyellerine karşın, 

uluslarası tarım gündeminde 

hiç dikkate alınmıyor. Kıtada 

gıda fi yatları artarken, yerli 

otlar evlerdeki bahçelerin 

vazgeçilmez parçasını oluş-

turmaya başlıyor. Geleneksel 

sebzelerin besin değeri ve 

genel anlamda sağlık üzerin-

deki olumlu etkileri hakkında 

bilinçlendirme ve eğitim çalış-

malarının artması, geleneksel 

yemek tarifl erindeki gelişme-

ler sayesinde bu sebzelere 

olan ilgi hızla artıyor.” 

İHMAL EDİLMİŞ TÜRLER
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ORGANİK, EKOLOJİK, BİYOLOJİK...2
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Toksisite denilince akla ilk gelenlerden 
birinin pestisid olarak da adlandırılan 
tarım ilaçları olduğu düşünülürse, orga-
nik tarımın önemi daha da belirginleşiyor. 
Organik tarım yönetmeliklerinde çoğu 
mineral, bitki ve hayvan orijinli, sınırlı sa-
yıda ve koşulda kimyasal kullanımına izin 
verilirken, konvansiyonel tarımda yüzler-

ce farklı kimyasal ilaç kullanılıyor.   
Öyle ki masum ve sağlıklı bilinen elma, 

soframıza gelene kadar 1 ila 8 pestisid ile 
ilaçlanabiliyor. İhraç edilen bazı gıdaların 
kalıntı saptanması nedeniyle 
geri dönmesi de bu yüzden... Çünkü 
zirai ilaçlar kanser, üreme bozuklukları, 
alerjiler, bağışıklık ve sinir sistemi 

hasarına neden olabiliyor.
Gıdalara karşı güvensizlik ve etiketlerin 

yetersiz olması, ne yediğini bilmek isteyenleri 
doğal ve organik ürünlere yönlendiriyor. “Anne-
mizin yemeklerine benzediğini” iddia edecek denli 
ileri gidebilen gıda üreticileri ürünlerinin ne kadar 
sağlıklı ve doğal olduğunu anlatmak için farklı 

tanımlara başvuruyor: Doğal, organik, ekolo-
jik, biyolojik, saf, temiz, natürel, köyden geldi, 
hormonsuz, hakiki, katkısız... 

Oysa bir ürünün üzerinde ya da etiketinde 
doğal, natürel, katkısız gibi ifadelerin bulunması hatta 
“organiktir” yazması, öyle olduğunu kanıtlamıyor ve 
bu ifadeler tek başına kullanıldığında bir pazarlama 
yönteminden öteye gitmiyor. Bir ürünün organik 
olduğunu bilmenin tek bir yolu var; etiketin üzerinde 
sertifi ka numarası ve yönetmeliklerce tanımlanmış 
logoların bulunması. 

Eğer ekolojik pazarlardan alışveriş ediyorsanız 
o zaman tezgâhta bulunan her bir ürünü kapsayan 
organik üretim sertifi kası olması gerekiyor. 

Günümüzde organik sertifi kalı gıda, eğer ürünle-
rinizi kendiniz yetiştirmiyor ve güvendiğiniz çiftçi ve 
üreticilerden almıyorsanız, gerçek gıdaya ulaşmanın 
en güvenli yolu.
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Neden organik ürün? 

Sağlıklı yaşam doğal gıdaların tüketilmesiyle mümkün. Konvan-

siyonel tarımda suni gübre ve zirai ilaç kullanımı toprağı verim-

sizleştiriyor, yararlı bakterilerin ve biyolojik çeşitliliğin  parçası olan 

böceklerin, kuşların ve küçük memelilerin ölümüne neden oluyor.  

Konvansiyonel tarım yöntemleri istatistiki olarak orta vadede dünya 

gıda üretimini bir miktar artırıyor görünüyor ama kullanılan kimya-

sallar toprağı ve suyu hızla kirletiyor. Oysa sürdürülebilirliği sağladığı 

için uzun vadede verimli olabilen organik tarım yöntemlerinin 

uygulandığı, canlılığı korunmuş dengeli topraklarda yetişen bitkiler 

daha sağlıklı ve besleyici oluyor. 

Ekolojik, organik, biyolojik gıda ürünleri arasında ne fark var?

Bu ifadeler, bu üretim şeklinin değişik ülkelerde farklı isimlerle 

anılmasından kaynaklanıyor.  Almanya ve Kuzey Avrupa dillerinde 

“ekolojik tarım”, Fransızca, İtalyanca ve İspanyolca’da “biyolojik ta-

rım”, İngilizce’de “organik tarım” Türkiye’de “ekolojik, biyolojik veya 

organik tarım” eş anlamlı olarak kullanılıyor. 

Organik ürünlerin doğal ürünlerden farkı ne?

Doğal ürün olarak adlandırılan gıdaların resmi veya genel bir tanımı, 

kriteri, standardı ve yönetmeliği yok. Bu nedenle suistimale açık. 

Herhangi bir denetime ve belgeye tabi olmayan doğal ürünlerin 

gerçek olup olmadığı tamamen kişisel bilgi, deneyim ve güvene 

dayalı. Organik ürünlerde sentetik kimyasal girdilerin kullanılmadığı, 

üretimden nihayi kullanıcıya ulaşana kadar her aşamada kontrol 

edilerek belgelendiriliyor, yani sertifi kalandırılıyor. Bu ürünler Orga-

nik Tarım Kanunu ve Organik Tarımın Esasları ve Uygulanmasına 

İlişkin Yönetmeliğe uygun olarak organik tarım esaslarına göre 

yetiştiriliyor, ambalajlanıyor ve etiketli olarak satılıyor. 

Pestisid kalıntılarının sağlık açısından riski ne?

Türkiye’de hastalık sıklığı ve olası nedenleri araştıran çalışmalar 

çok yapılamasa da, insan dokularından ve anne sütlerinden yapılan 

analizlerin sonuçları ürkütücü bir tablo ortaya koyuyor. Bu konuda 

15’ten fazla araştırma yayımlanmış ve hemen herkesin dokusunda 

bir şekilde tarım ilacı artığı var. 

İnsanların bu zehre yavaş ve uzun bir süreçte, aşırı maruz 

kalmasının toksik etkileri tam olarak bilinmese de sinir sistemini 

etkileyen bu toksinlere çocukların daha duyarlı olduğu düşünülüyor. 

Anne karnında ve hayatın ilk birkaç yılında organofosfatlara maruz 

kalmanın çocuklarda davranış problemleri dahil, hafıza ve motor 

yeteneklerde sorunlara neden olduğu belirtiliyor. Ayrıca yüksek 

düzeyde organofosfat metabolitleri lösemi ile de bağlantılı.

Zaman zaman ihraç edilen ürünler tarım ilacı kalıntısı olduğu 

gerekçesiyle geri gönderiliyor. Ancak özellikle iç piyasada, dene-

timin tamamen çiftçinin insafına kaldığı durumlarda ilacın nasıl 

kullanıldığı da bilinmiyor. Çiftçi ürününü hastalıktan korumak ya da 

Ekolojik, organik, 
biyolojik tarım/ürün 
Üretiminde doğaya ve canlı 

sağlığına zararlı kimyasal 

girdi, katkı maddesi ve 

yöntem kullanılmadan, 

üretimden tüketime kadar 

her aşaması kontrollü ve 

sertifi kalı tarımsal üretim 

biçimine organik tarım, bu 

yolla üretilen sertifi kalı 

ürünlere organik ürün adı 

veriliyor. Tarımsal üretimin 

insana ve çevreye zarar 

vermeden gerçekleştirildiği, 

ekolojik sistemde sentetik 

kimyasallar ve bu kimya-

salların hatalı uygulama-

ları sonucu kaybolan doğal 

dengeyi yeniden kurmaya 

yönelik bir tarım yöntemi. 

Sertifi kalı ürün  
Ekimden hasada veya son 

kullanıcıya kadar geçen 

sürede, sertifi ka vermeye 

yetkili bağımsız bir kuruluş-

ça, önceden sıkı bir şekilde 

tespit edilmiş standartlara 

göre kontrol altında üretimi 

ve pazarlaması sağlanmış 

ürün anlamına geliyor.

Organik, Ekolojik, Biyolojik
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Konvansiyonel tarım 
Pestisid, hormon ve suni 

gübre gibi tarımsal kimya-

salların ve mekanizasyonun 

yoğun şekilde kullanıldığı 

tarım yöntemi. 

Toksisite  
Kimyasal maddelerin, vücu-

du zehirleme potansiyeli.

Toksik madde  
Organizmaya ağız, solunum, 

deri ve enfeksiyon yolu ile 

girdiğinde normal fi zyolojik 

ve biyokimyasal mekaniz-

maları bozan veya fazla 

miktarda canlının ölümüne 

yol açan zehirli maddeler.

Kalıntı  
Kullanılan tarımsal kimya-

salın ürün üzerinde kalan 

kısmı. İnsan ve çevre sağlığı 

bakımından tehdit unsuru 

taşıyabiliyor;  ppm birimi ile 

ifade ediliyor.

Biyoteknik mücadele
Bazı doğal ve yapay madde-

ler kullanılarak zararlıların 

davranışlarını, biyolojik 

ve fi zyolojik yapılarını 

etkileyerek yapılan tarımsal 

mücadele yöntemi.

Organik  içerikli gübre  
Başta ahır gübresi olmak 

üzere kompostlar (bitki 

ve hayvan kalıntılarının 

çürütülmesi), yeşil gübreler 

(genellikle baklagil bitkilerin 

yeşil iken toprağa gömül-

mesi), şehir artıkları (çöp 

gübresi), guano (yarasa 

gübresi), fekaller (insan 

gübresi), güvercin ve tavuk 

gübresi, kan, deri, boynuz ve 

tırnak tozları vb. gübreler.

ekonomik güvence sağlamak için ilacı aşırı miktarda kullanabiliyor 

ve yanlış ilaçlama nedeniyle zehirlenebiliyor. Araştırmalar tarım ilacı 

kullanımı ve kanser arasında ilişki olduğunu gösteriyor. Martinik’te 

yapılan bir çalışma prostat ve meme kanserinin tarım ilacı kullanı-

mıyla paralel arttığını ortaya koyuyor. 

Konvansiyonel tarımda kullanılan suni gübrelerin sağlık 

açısından riskleri var mı?

Özellikle azot bazlı gübrelerin başta kökü yenen (patates gibi) 

ürünlerde nitrit birikimi yaparak kansere neden olabildiği belirti-

liyor. Bilinçsiz gübre kullanımının toprakta büyük tahribat yaptığı 

ve kanser riskini artırdığına ilişkin araştırmalar var. 

Organik ürünler besin değeri 

açısından konvansiyonel 

ürünlerden farklı mı?

2001’de yürütülen bir bağımsız 

araştırma raporuna göre,  21 vita-

min ve mineral öğesinin hemen 

hepsinin organik ürünlerde daha 

bol olduğu belirlendi. Bu ürünlerde 

demirin yüzde 21, magnezyumun 

yüzde 29, fosforun yüzde 14 ve C 

vitamininin yüzde 27 daha fazla 

olduğu  göze çarpıyordu. Toksik 

olarak bilinen nitrat oranları da 

organik gıdalarda daha düşüktü. Organik ıspanak, organik marul, 

organik lahana ve organik patates de daha fazla mineral içeri-

yordu. 1993’te Chicago’da iki yıl süren ve elma, patates, armut, 

buğday ve mısırın kullanıldığı bir araştırma yapıldı ve konvansi-

yonel ürünler, organik ürünlerle karşılaştırıldı. Sonuçlar organik 

ürünlerde, ortalama yüzde 63 daha fazla kalsiyum, yüzde 78 

daha fazla krom, yüzde 390 daha fazla selenyum, yüzde 118 daha 

fazla magnezyum, yüzde 125 daha fazla potasyum ve yüzde 60 

daha fazla çinko bulunduğunu gösterdi.  Bu maddeler sağlığımız 

için gerekli  ve hastalıklarla savaşmamıza yardımcı olan bağışıklık 

sistemini güçlendiriyor. İngiltere’de Newcastle Üniversitesi Naf-

ferton Ecological Farming Group’un verilerine göreyse, organik 

süt konvansiyonel ile karşılaştırıldığında omega–3, karotenoidler, 

antioksidanlar ve vitaminler açısından daha zengin. 

Sıcak ya da sirkeli suda yıkama, kabuğunu soyma, zirai ilaç

 kalıntılarından arındırır mı?

Sıcak suda yıkamanın veya sirkeli suda tutmanın zirai ilaç kalıntı-

larına karşı herhangi bir faydası yok. Günümüzde kullanılan zirai 

ilaçların büyük çoğunluğu sistemik ilaçlar. Yani bitki bu ilaçları bün-

yesine alıyor. Dolayısıyla yıkama, sirkeli su veya kabuğunu soymak 

bir işe yaramıyor. Ancak zirai ilaç kalıntılarının daha fazla birikebildiği 
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kabuk kısmını soymak kalıntıyı bir nebze azaltabilir. Bu arada kabuk 

kısmının daha fazla vitamin ve mineral içerdiğini de hatırlatalım. 

Bir ürünün organik olduğunu nasıl anlayabilirim?

Organik  ürünler görünüşünden veya tadından ayırt edilemiyor. 

Paketli ürünlerde etiketinde sertifi ka numarası, Gıda, Tarım ve 

Hayvancılık Bakanlığı logosu ile kontrol ve sertifi kasyon fi rmasının 

logosu ve “organik tarım esaslarına göre üretilmiştir” yazısının 

bulunması gerekiyor. Taze sebze ve meyvede ise ürünün organik 

ürün olarak satışına onay veren yetkilendirilmiş kuruluşa ait ürün 

sertifi kası bulunmalı. Sertifi kasız ürünlerin organik, biyolojik, 

ekolojik ifadesiyle piyasaya sürülmesi ise kanunen yasak 

(logoları için bkz. sayfa 47).

Organik tarımla Globalgap/İyi tarım arasında ne fark var?

Avrupa’da başlatılan Globalgap (Eurepgap) temelli bir sistem olan 

olan İyi Tarım uygulamaları “doğal kaynakların korunması, tarımda 

izlenebilirlik ve sürdürülebilirlik ile gıda güvenliğinin sağlanması 

amacıyla yapılan tarımsal üretim modeli” olarak tanımlanıyor. 

İyi tarım etiketiyle de sunulan bu yöntemde yönetmeliklerin izin ver-

diği zirai ilaçlar kullanılıyor, amaç kalıntıyı belirlenmiş limitler altında 

tutmak. Organik tarımda ise insan ve çevre sağlığına zararlı tarım 

ilacı, hormon ve suni gübre kullanılmıyor.

Organik ürünler neden pahalı?

Öncelikle “pahalı olan organik gıdalar mı, yoksa konvansiyonel 

gıdalar mı çok ucuz?” sorusunu sormak daha doğru. Yoğun emek 

(ot ilacı yerine insan gücü), zararlı tuzakları gibi pahalı girdiler, de-

netim, sertifi ka ve akredite laboratuvar analiz maliyetleri, zirai ilaçlar 

ve suni gübrelerle yapılan tarıma göre daha az verim, pazarlama 

alternatifl erinin darlığı, talebin kısıtlı olması nedeniyle birim ürün 

başına yansıtıldığında yüksek olan işgücü, nakliye, depolama, araç, 

ekipman gibi maliyetler organik ürünün fi yatını etkiliyor. Ancak tüke-

timdeki artış bu ürünlerin fi yatına olumlu yönde yansıyor.

Organik ürünlere nasıl ulaşabilirim? 

Türkiye’de 14 ekolojik pazar bulunuyor. İstanbul’da Şişli, Kartal, Ba-

kırköy, Beylikdüzü’ndeki %100 Ekolojik Pazarlar, Buğday Derneği’nin 

denetiminde; Kadıköy, Maltepe ve Zeytinburnu’ndaki organik pazar-

lar Ekolojik Üreticiler Derneği tarafından; İzmir Bostanlı’da Ekolojik 

Tarım Organizasyonu Derneği tarafından kuruluyor. Samsun, Bursa, 

İzmir Bornova, Ankara Çankaya ve Yanimahalle ile Eskişehir’de de 

yerel idarelerin kurduğu organik pazarlar var. 

Ayrıca doğal ürün dükkânlarından, marketlerin organik ürün 

reyonlarından ve internet sitelerinden de ulaşmak mümkün. 

Kentlerde gerçek gıdaya ulaşmak isteyenler tarafından kurulan 

oluşumların yanı sıra doğa dostu tarım yapan bazı çiftliklerin sipariş 

usulüyle ürün gönderdikleri kutu projeleri de  var.

Organik gübre  
Kanun ve yönetmelikler 

çerçevesinde yetkilendirilmiş 

kuruluşlarca sertifi kalandı-

rılan organik ve/veya doğal 

kaynaklı mineral gübreler.

Pestisidler   
Tarımsal ürünlere zararlı 

organizmaları engellemek, 

kontrol altına almak, zarar-

larını azaltmak için kullanılan 

madde/maddelerden oluşan 

karışımlar (instektisid, her-

bisid, fungisid vs.). Kimyasal 

bir madde, virüs ya da bakteri 

gibi biyolojik bir ajan, anti-

mikrobik, dezenfektan ya da 

herhangi bir araç olabiliyor. 

Sentetik hormon
(Bitki büyüme düzenleyicisi)
Bitki bünyesinde bulun-

madığı halde çok düşük 

miktarlarda hormon etkisi 

gösteren maddelere, sen-

tetik hormon (bikti büyüme 

düzenleyicisi) deniyor.

Hormonsuz/arılı ürünler  
Seralarda tozlama/

döllemede hormon 

yerine bambus arıları 

kullanılarak yetiştirilen 

ürünler. Ancak bu ifade 

pestisid ve suni gübre 

kullanımı konusunda 

güvence sunmuyor.
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TAM GIDALAR

Soframıza gelen her bir sebze, meyve, tahıl ya da baklagil farklı 
vitaminler, mineraller, enzimler, amino asitler vb. değerler içeriyor.  

Bu değerlerin, tahıl ve baklagil gibi gıdaların tarladan sofraya geçen süreçte 
herhangi bir şekilde özünden veya kepeğinden ayrılmadan, yani tam olarak 
tabağımıza ulaşması, gerçek gıdayla beslenmenin bir parçası... Çünkü özü ya da 
kepeğini yitiren gıda, besleyici değerinden de çok şey kaybediyor.

Tam gıda neden önemli?

Araştırmalar, çoğumuzun önerilen günlük besinleri alamadığını 

gösteriyor. İhtiyacımız olan besin öğelerini yeterli ve sağlıklı olarak 

almak için tam ve doğal ürünleri tercih etmek gerekiyor.

Tam gıdalar ile beslenmenin, rafi ne ve özünden ayrılmış gıdalarla 

beslenmeye göre olumlu etkileri var mı? 

Bugüne dek yapılan bütün araştırmalar tam gıdaların tüketilme-

sinin başta diyabet, kanser, kalp, ülseratif kolit gibi hastalıklara 

karşı koruyucu olduğunu gösteriyor. Bu durumun bir nedeni, söz 

konusu hastalıkların bütününe bir infl amasyon (mikropsuz iltihap) 

durumunun eşlik etmesi. Tam gıdalar özellikle kalınbağırsaktaki 

bakteri fl orası için gerekli. Bugün ülseratif kolit gibi hastalıkların 

Tam gıda 
İşlenmemiş veya herhangi 

bir işlenme aşamasında ya-

pısını kaybetmemiş, sentetik 

katkı maddesi  içermeyen gıda.

Ruşeym  
Tohumun çimlenmeyi 

sağlayan bölümü.

Kepek 
Tahıl gibi tohumların üstünü 

kaplayan, lif, mineral ve pro-

teinlerce zengin tabaka.

3
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stresten değil, yanlış beslenmenin etkisiyle 

genetik yatkınlığın ortaya çıkmasından kay-

naklandığı düşünülüyor. Bu hastalarda ağızdan 

beslenmeyi kesip, damardan beslenmeye baş-

ladığınızda bile hastalık düzelme gösteriyor. 

Kepeğinden ve ruşeyminden ayrılan tahıl 

besleyici değerinden ne kaybediyor?

Ruşeym tahılın canlı olan tohum kısmı ve bu 

kısım, zengin protein, mineral, vitamin ve özellikle 

antioksidan E vitamini kaynağı. Tahıl, tohum 

kısmıyla birlikte öğütülürse, tohumda bulunan 

doğal yağlar nedeniyle 14 gün gibi kısa bir sürede 

acılaşabiliyor ya da raf ömrünü uzatmak için 

antioksidan ekleniyor. Bu nedenle günümüzde un 

üreticileri tahılların besleyici tohum kısmını ayırıp, 

una katmıyor. 

Bir başka neden de ruşeymin enzim üretici-

lerine ve kepeğin de hayvan beslemecilere undan 

daha pahalıya satılması. Buğdayın ruşeym ve 

kepek kısmındaki lif, mineraller, proteinler tokluk 

hissi veriyor ve kan şekerinin düzenlenmesine 

yardımcı oluyor. Fakat unun rengini esmerleş-

tirdiği, hamur yoğurmayı zorlaştırdığı ve içine 

katıldığı hamurişini daha lifl i, kimilerine göre kaba 

hale getirdiği için çoğu una katılmıyor. Günü-

müzde hemen her unlu 

mamulde kullanılan 

beyaz un, tohum 

ve kepekte bu-

lunan besleyici 

değerlerden 

yoksun. Beyaz buğ-

day unu vitamin ve mineralle-

rinin yüzde 8O’ini, lif içeriğinin yüzde 

93’ünü kaybetmiş un demek. 

Kepek ve ruşeyminden ayrılan tahıl besleyici 

değerinden ne kaybediyor? 

Gıdalar işlenirken mikro besinler olan vitamin, 

mineral, antioksidan ve fi tokimyasallarını kay-

bediyor. Sağlığımız için yararlı bu maddeler, tahıl 

işlenirken kaybedilen kepek ve ruşeymde bulu-

nuyor. Tahıl, bunlar olmadan sadece boş kalori! 

Oysa bir gıdanın sağlıklı olup olmadığını değer-

lendirirken kalori başına düşen mikro besin ora-

nına bakmak gerek. Vitaminler, antioksidanlar, 

mineraller ve fi tokimyasallar gibi mikrobesinler 

gıdalarda çok küçük miktarda bulunuyor, kalori 

içermiyor ama sağlık üzerine etkileri çok büyük. 

Pirinç, buğday, çavdar ve benzeri tahılları 

kepeğinden ayırma işlemi nasıl gerçekleşiyor?

Fabrikalara getirilen tahıllar önce tavlama işlemi 

ile (uygun sıcaklık ve su girdisiyle) yumuşatılıyor. 

Ardından öğütme makinaları ile tahıl kepeğin-

den ayrılıyor.

Bu işlem sırasında kimyasal kullanılıyor mu?

İşlem esaslarında kimyasal madde girdisi bu-

lunmuyor. Ancak bazı fabrikalarda unun beyaz-

latılması için ağartıcı kimyasallar (E928-benzoil 

peroksit ve E924-potasyum bromat) kullanılı-

yor. Bu maddeler kanserojen ve alerjik.

Gıdaların tam olduğunu nasıl anlarız?

Tam ekmek, tam buğday, tam yulaf gibi ürünler 

marketlerde artık kolaylıkla bulunabiliyor. Ancak 

gıda hilelelerin çok fazla olması ürünlerin doğal 

veya tam olup olmadığını anlamayı zorlaştırıyor. 

Renk koyuluğu bazen gıda boyası veya sonra-

dan eklenen kepekten kaynaklanıyor olabilir. 

Kepekli ekmek-kepekli un tam gıda anlamına 

gelmiyor. Bu unlar beyaz una sonradan eklenen 

kepekle yapılıyor. Tam gıda, doğal haliyle tamdır.

Eğer paketin üzerinde belirtilmiyorsa ekmek 

ya da tahılların gerçekten tam olup olmadığını 

anlamak imkânsız. Ancak tam pirinç, rafi ne 

edilmiş pirinçten daha koyu renkte olduğundan 

kolaylıkla ayırt edilebiliyor. 
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     GIDANIN BEDELİ

Sadece üç–dört nesil önce hazır çorba denilince akla tarhana ge-
lirdi; turşular evde kurulur, kekler börekler evde yapılıp mahalle 
fırınına gönderilirdi. Dışarıda yemek, balıkçıya ya da kebapçıya 
gitmekti. Fast food dükkânları yerine esnaf lokantaları vardı.
Ne komşudan ya da mahalle sütçüsünden alınan sütün içinde 
antibiyotik olup olmadığı sorgulanırdı, ne de insanlar omega-3 
ve omega-6’yı bilirdi. Sebzeler, meyveler kendi tadındaydı. 
Yemeklere farklı bir lezzet katmak için yağ, tuz, baharat yeterdi. 
Anneannelerimiz domatesin şekliyle değil, olmuş/olmamış ya da 
yumuşak/sert oluşuyla ilgilenirdi. Kimse yediği öğünlerin besin 
değerini sorgulamazdı. Çünkü o zamanlar gıda gerçekti...   

Sonra ne olduysa oldu, ne işe yaradığını bilmediğimiz yüzlerce kimyasal madde 
ve yöntem paketlenmiş, hazır gıdalarla birlikte hayatımıza girdi. Artık etiketlerde 
koruyucular, aromalar ve aroma artırıcılar, renklendiriciler, antioksidanlar, asit oranını 
düzenleyiciler, kıvam artırıcılar, stabilizatörler, emülgatörler, antibiyotikler var. Bu 
maddelerin tek başına veya kombinasyon halinde kullanıldıklarında kısa veya uzun 
vadede tamamen güvenli olduklarına dair net bir bilgi yok. 

Gıdalar işlendiğinde değerli besinlerini, lifi  ve doğal tatlarını kaybetmesi nedeniyle 
içine tekrar besin, vitamin, tat, renk ve yapısını düzenleyecek katkı maddeleri ekleni-
yor: Antioksidan, emülgatör, E serileri, askorbik asit, glikoz şurubu, modifi ye nişasta, 
sodyum benzoat, sodyum nitrit, trans yağlar, gıda boyaları, potasyum bromat...

Artık sadece kentlerde ya da kasabalarda değil, köy bakkalında da hazır tavuk, 
beyaz ekmek, homojenize edilmiş yoğurt satılıyor. Hayatımıza öyle hızlı girdiler ki, 
çoğunluk market rafl arından aldığı, kolay ve hazır gıdanın gerçek mi suni mi olduğu-
nu sorgulama gereği bile duymadı... Ancak soframızdaki bilinmeyen o kadar çok arttı 
ki, artık gıdanın yerli olması, uygun hijyen koşullarında üretilmiş olması yetmiyor; 
soframıza gelene kadar geçirdiği değişim ve içine katılan pek çok kimyasal nedeniyle 
özelliklerini kaybedip yepyeni özellikler kazanabiliyor. Veya önce zararsız olduğu 
söylenen bir madde, yıllar sonra çok tehlikeli ilan edilebiliyor. 

Gıda sektöründe tatlandırıcılar ve lezzet artırıcılar, jelleştiriciler ve kıvam artırıcılar, 
koruyucular, emülgatörler, asit oranını düzenleyiciler, antioksidanlar, renklendirici-
ler, taşıyıcılar ve çözücüler, topaklanmayı önleyiciler olmak üzere dokuz ana başlıkta 
binlerce çeşit kimyasal kullanılıyor. Kullanılan yöntemler ise son derece karmaşık; 
pastörizasyon, sterilizasyon, kurutma, dondurma, dondurarak kurutma, konserve, 
tuzlama, kürleme, öğütme, kabuk soyma vb. 

Ancak sadece raftaki ya da tezgâhtaki ürünün içindekileri ve nasıl üretildiğini 
bilmek veya etiketi okumak yeterli değil. Etiketi doğru okumak, kullanılan katkı 
maddelerinin doğurabileceği riskleri de bilmek, araştırmak gerekiyor.
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Yağda rafi nasyon işlemi 
Berrak ve normal tatta yağ 

elde etmek için ham yağda 

bulunan ve istenmeyen 

maddelerin yağdan uzak-

laştırılması işlemi.

İki kere rafi ne  
Daha etkin bir rafi nasyon 

için, işlemin tekrarlanması. 

Yağda nötralizasyon ve 
deodorizasyon
Asitlik giderme işlemine 

nötralizasyon, renk açma 

ve koku giderme işlemine 

deodorizasyon adı veriliyor.

Soğuk sıkım zeytinyağı
Zeytin hamurunun 27 ˚C’nin 

altında sızdırılması veya 

santrifüjü ile natürel sızma 

ve natürel birinci zeytinyağı 

eldesi için kullanılan yöntem.

Emülgatör  
Uçlarından birisi yağı 

seven, diğeri suyu seven 

moleküllere bu ad veriliyor. 

Yağın ve suyun iyi bir 

şekilde birbirine karışmasını 

sağlayarak kararlı, homojen 

ve topaksız bir karışım 

meydana getiriyorlar.

Pastörizasyon
Genelde gıdalarda mik-

ropların, sağlığa zarar 

vermeyecek ve gıdanın 

bozulmadan uzun süre 

saklanabileceği sayılara 

indirilmesi işlemi.

Sterilizasyon
Mikropların neredeyse 

yok edilmesi için 

yapılan işlemler.

Gıdalara neden katkı maddesi ekleniyor? 

Gıdaların uzun mesafelerden getirilmesi ve uzun süre saklanabilmesi 

gibi talepler, doğallıklarını kaybetmelerine neden olan bir dizi işlemi de 

beraberinde getiriyor. Normal şartlarda tazeliğini kaybeden bir gıda 

bozuluyor. Çünkü gıdalar, insanlar için olduğu kadar bazı mikroorga-

nizmalar için de yaşam kaynağı. Gıdaların uzun süre saklanabilmesi 

için gıda ürünlerinden mikroorganizmaları uzaklaştırma yollarını 

arayan gıda mühendisleri ve üreticiler, bulaşmış mikroorganizmaların 

çoğalmasını önlemek için gıdaya katkı maddeleri ekliyorlar. Ayrıca 

günümüzde tüketici alışkanlıklarında görsellik de önem kazanmış 

durumda. Gıdaların daha çekici hale gelmesi amacıyla parlatıcı, kıvam 

artırıcı gibi katkılar kullanılıyor. Bir diğer kullanım nedeniyse, gıdaların 

vitamin ve minaraller açısından zenginleştirilmesi, böylece tek öğünde 

tüketilen gıdalardan daha fazla verim alınması.

İşleme yöntemleri gıdalarda besin değerini kaybettiriyor mu?

Gıda mühendisleri, teknolojik olarak tanımlandığı şekliyle uygu-

lanmayan işleme yöntemlerinin gıdaların besin değerini etkilediği 

görüşünde. Öğütme ve kabuk soyma, lif oranını azaltıyor, 

yüksek ve uzun süreli ısıl işlemler ise protein kalitesini etkiliyor. 

Araştırmalar rafi nasyon gibi işlemlerin besin değeri kaybına 

neden olduğunu gösteriyor. Kepeğinden ve özünden ayrılmış 

tahıllar da besleyici değerinden kaybediyor.

Bitkisel yağlar nasıl rafi ne ediliyor? Kimyasal kullanılıyor mu?

Rafi nasyon işlemi, yağ dışı unsurların yağın trigliserid yapısına 

ve tokoferollere (E vitamini) en az zarar verecek şekilde yağdan 

uzaklaştırılarak yağa tüketilebilir özellikler kazandırmak amacıyla 

uygulanıyor. Yağlarda rafi nasyon işlemi iki yöntemle yapılıyor: 

Kimyasal rafi nasyonda; yapışkan maddelerin giderilmesi, asitlik 

giderme, renk açma ve koku giderme kademeleri yer alıyor. 

Fiziksel rafi nasyonunsa birinci kademesini yapışkan maddelerin 

giderilmesi, ikinci kademesini renk açma işlemi oluşturuyor. 

Son kademede nötralizasyon ve deodorizasyon işlemleri tek 

kademede ve buhar distilasyonu (damıtma) ile gerçekleşiyor. 

Rafi nasyon işlemlerinde kimyasal madde kullanılıyor. 

Soğuk sıkım zeytinyağının besin değeri açısından önemi var mı?

Zeytinin ilk sıkılmasından sonra elde edilen zeytinyağı besin de-
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ğerleri ve tat olarak en iyi yağ olarak nitelendirili-

yor. Çalışmalar, soğuk sıkım yönteminde, zeytin 

dahil tüm bitki yağlarında antioksidan düzeyi, 

total fenol içeriği ve serbest radikalleri yakalama 

oranının daha yüksek olduğunu gösteriyor. Ay-

rıca soğuk sıkım yöntemi kullanılmadığında yağ 

daha kolay okside oluyor ve belirtilen özellikler 

azalıyor ya da kayboluyor. 

Rafi nasyon 

işlemi gıdanın 

besin değerini 

etkiliyor mu?

Yapılan araştır-

malar zeytinyağı 

rafi nasyonundan 

sonra zeytinya-

ğının demir ve 

fosfor, E vitamini 

ve diğer yağda 

çözünen vita-

min oranlarında 

azalma olduğunu, dolayısıyla besin değerlerinin 

azaldığını ortaya koyuyor. Benzer sonuçlar diğer 

ürünler için de geçerli. Besinlerin içerdiği vitamin, 

antioksidan ve fi tokimyasallar işlenirken bazıları 

azalıyor, bazıları da tamamen kayboluyor.

Rafi ne gıdaların sağlığa olumsuz etkisi var mı?

Rafi ne ürünler sindirim sisteminin incebağırsak-

lar bölümünden hızlı ve pek değişikliğe uğra-

madan emiliyor. Oysa sindirim dediğimiz süreç 

esas itibarıyla kalınbağırsaklardaki mikrobiota 

olarak adlandırılan bakteriler tarafından yapılıyor. 

Bu bakterilerin 300 türün üzerinde olduğu tah-

min ediliyor, ancak pek çoğunun insan vücudu 

dışında kültür ortamında üretilmesi bile müm-

kün değil. Gerçekte mikroorganizmalar dün-

yadaki bütün biyolojik sindirim işlevini de yerine 

getiriyor. Beslenme ile alınan gıdaların nasıl bir 

dönüşüm işlemine tabi tutulacağını da mikro-

organizmalar belirliyor. Örneğin proteinlerin bir 

kısmı mikroorganizmalar tarafından kısa zincirli 

yağ asitlerine dönüştürülüyor ve bu ürünler ka-

lınbağırsak hücrelerinin beslenmesi için gerekli. 

Rafi ne ürünlerin aşırı tüketimi kalınbağırsakların 

tembelleşmesine yol açıyor. Endüstriyel besin-

ler yoğun rafi ne bileşenler içeriyor ve bu işlem 

onun doğal bozulma sürecinde rol oynayan 

mikroorganizmaların üremesini engelleyebiliyor.

Zeytinyağının asit oranı besin değerini 

ve tadını nasıl etkiliyor?

Zeytinyağının asit oranı besin değerlerini belir-

leyen en önemli faktörlerden. Örneğin omega-

3’ün omega-6 ile dengeli bir biçimde vücuda 

alınması sağlık açısından çok önemli. Rafi nas-

yonla uzaklaştırılan serbest yağ asitleri zeytin-

yağının tadında acılık ve burukluk yapıyor. 

İki kere rafi ne edilmiş yağ besin 

değerinden kaybediyor mu?

Bir miktar azalmaya neden oluyor. 

Emülgatörlerin sağlık açısından riski var mı?

Aslında geleneksel beslenme içerisinde de 

emülgasyon yöntemi kullanılıyor. Örneğin be-

şamel sos, yağ ve et suyu, un yardımıyla birleş-

tiriliyor ve buna bağlamak adı veriliyor. Endüstri 

ürünlerinde, özellikle çikolata, mayonez 

ve ketçap endüstrisinde hayli yaygın. Burada 

temel sorun emülgatörler değil, bunların kay-

naklarının doğal olup olmadığı. En sık kullanılan 

emülgatör, soya lesitini.  

Monosodyum glutomat (MSG) hangi 

gıdalarda, ne amaçla kullanılıyor? 

Normal olarak gerçek gıdaların ayrıca lezzet-

lendirilmelerine gerek yok. Ancak gıdalardaki 

lezzet kaybı aşırı fi ziksel işleme tabi tutulma-

larıyla ortaya çıkıyor. Bir glutamik asit bileşiği 

olan ve aslında uyarıcı amino asitler sınıfında 

yer alan MSG, tat özelliğinin artırılması amacıyla 

kullanılıyor. Lezzet zenginleştiriciler gıdalarda 

geniş kullanım alanına sahip; hazır yemeklerde, 

baharatlarda, özellikle çorbalarda, sosislerde, 

soslarda, cipslerde kullanılıyor. 

MSG’nin sağlık açısından yarattığı 

riskler var mı? 

Yapılan bazı deneysel çalışmalar, yeni doğmuş 

farelerde MSG’nin bağımlılığı pekiştirici bir etki 

gösterdiğini ortaya koydu. Bu nedenle uzmanlar 

MSG’nin tat duyusunu güçlendirme etkisinin yanı 

sıra yeme isteğini artırabileceğine ve bağımlılık 

yaratabileceğine dikkat çekiyor. Bu nedenle uz-



Monosodyum 
glutomat  (E 621) 
Lezzet zenginleştiriciler, 

eklendikleri gıdalara 

lezzet katan ve geniş bir 

kullanım alanına sahip 

katkı maddeleri.

Afl atoksin  
Aspergillus fl avus 

küfünün ürettiği kimyasal 

maddeden biri. 

Aspartam   
Kimyasal formülü 

aspartil-fenilalanin-

1-metil ester olan, 

çay şekerinden 180 kat 

daha tatlı bir tatlandırıcı. 

Acesulfame-K   
İçecekler ve pastane ürünle-

rinde kullanılan tatlandırıcı. 

Peynir altı suyu tozu 
Herhangi bir hayvanın 

sütünün peynir yapılma-

sından sonra geride kalan 

sıvıya peynir altı suyu de-

niyor. Peynir altı suyu tozu, 

peynir oluşumu sırasında, 

çökeltiden süzülerek elde 

edilen sıvının ısıl işlemlerle 

toz haline getirilmesinden 

elde ediliyor.

manlar çocukların MSG içeren endüstriyel ürünlerden uzak tutul-

maları gerektiği konusunda uyarıyor. MSG’nin migreni tetikleye-

bileceği yolunda araştırmalar da var. Ayrıca 2011’de Th e American 

Journal of Clinical Nutrition’da yayımlanan bir araştırmanın sonuç-

ları Çinli erişkinlerde kilo artışına neden olduğunu gösteriyordu. 

Lesitinin insan sağlığına etkisi nedir?

Gıda mühendisleri insan sağlığına zararlı bir etkisi olmadığını 

söylüyor. Lesitin, yumuşak jelatin kapsül veya granül toz şeklinde 

de satılıyor ve çeşitli sağlık nedenleriyle tüketiliyor. 1989’da 

American Journal of Clinical Nutrition’da yayımlanan bir derle-

mede lesitinin kolesterolü düşürdüğüne dair az miktarda kanıt 

bulundu. Lesitinin hafıza fonksiyonları üzerindeki etkileri üzerine 

de çalışmalar var ancak insanlar üzerinde yapılan çalışmalarda 

tutarsızlıklar gözlenmiş. Uzmanlar lesitinin belirli aktivitelerde 

fi ziksel olarak performans artırdığını, karaciğer ve üreme sağlığı 

üzerinde rolü olduğunu belirtiyor. Ancak bu konuda daha fazla 

araştırmaya ihtiyaç var. Öte yandan soya lesitinin kaynağı; genleri 

değiştirilmiş soya ise kullanılması sakıncalı olabilir.

Askorbik asit, sodyum benzoat gibi kimyasallar ne amaçla 

kullanılıyor? Sağlığa zararı var mı?

C vitamini olarak bilinen askorbik asit, gıdalarda vitamin takviyesi 

ve antioksidan olarak kullanılıyor. Antimikrobiyal bir madde olan 

sodyum benzoat ise gıdalarda, bulaşan mikroorganizmaların 

çoğalmasını önlüyor. Uzmanlar askorbik asidin zararlı olduğuna 

dair bulgu olmadığını belirtseler de sodyum benzoatla birlikte 

kullanıldığında kanserojen olan benzenin oluşumuna yol açtığını 

söylüyor. Lösemi ve diğer kan kanserleri ile ilişkilendirilen benzen, 

İngiltere ve Fransa’da içeceklerin içinde içme suyunda izin veri-

lenin 8 katı miktarda bulundu. Sodyum benzoatın DNA’ya zarar 

vererek karaciğerde siroz oluşumunu tetiklediği ve parkinson 

hastalığına neden olabileceğini düşündüren çalışmalar da var. 

Trans yağ neden kullanılıyor? Sağlık açısından riskleri nedir?

Günlük beslenmede bir miktar yağ tüketmek sağlığımız için şart. 

Ancak doymuş veya doymamış yağ tüketimi sağlık açısından 

farklı sonuçlar yaratıyor. Yüksek oranda yağ içeren bu yiyeceklerin 

fazla miktarda tüketilmesi, yüksek kalori alımına neden olarak 

obezite ve obeziteyle bağlantılı kalp damar hastalıkları, Tip 2 

diyabet ve bazı tip kanserlerin gelişmesine neden olabiliyor. 

Trans yağlar, çoklu doymamış yağlara (ayçiçek, zeytinyağı vb.) 

hidrojen bağları eklenmesiyle, oda sıcaklığında katı hale getirilerek 

elde edilen doymuş yağlardır (örneğin margarinler). Sonuç yapay 

olarak ortaya çıkarılmış doymuş yağ ve hem kimyasal yapısı hem de 

hastalık yapıcı özellikleri bakımından, doymuş yağlarla aynı. Günü-

müzde trans yağlar hain ilan edilmiş olsa da, işlenmiş gıdalarda kul-

lanılmaya devam ediliyor veya işlem sonucu oluşabiliyor. Aldığınız 
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paketlerde “kısmi hidrojenize yağ” yazısını gördü-

ğünüzde trans yağla karşı karşıyasınız demektir. 

Bu yağlar krakerlerde, bisküvi ve kurabiyelerde, 

pastalarda, patlamış mısırda dahi var. 

Afl atoksin nasıl oluşuyor? 

Bir tür mantar sınıfı mikroorganizma olan af-

latoksin insanlarda ve hayvanlarda hastalığa 

neden olduğu için bir tür zehir özelliği taşıyor. 

Bir gıda maddesinde afl atoksinin oluşması için 

iki koşul gerekiyor: Bu toksini yapan küfün spor-

larının gıda maddesine bulaşması ve gıdanın 

kendisinin ve bulunduğu ortamın, nemli ve bu 

küf sporlarının çimlenerek çoğalmasını sağlaya-

cak şartlara sahip olması. 

Afl atoksinin sağlık açısından oluşturduğu 

risk var mı? Nasıl korunabiliriz?

İncir, üzüm, pul biber gibi gıdaların nemli ortam-

da kurutulması sırasında ortaya çıkan bu üreme 

ve bulaşma, bütün canlılar için toksik etkiye yol 

açıyor. Başlıca toksisitesi karaciğer ve böb-

reklerde etkisini gösteriyor. Uzun süre maruz 

kalınması durumunda karaciğer kanserine ne-

den olabiliyor. Etki mekanizması DNA’da hasar 

oluşturması. Yurt dışına gönderilen ürünlerde 

bazen rastlanıyor olması koşulların ve deneti-

min ne kadar yeterli olduğu konusunda kuşkular 

doğuruyor. Küfl erin gelişebildiği her gıda mad-

desinde afl atoksin veya benzeri başka bir zehirli 

maddenin meydana gelmesi olasılığı bulunuyor. 

Afl atoksinli yerfıstığının hindilerde gırtlak kanse-

rine neden olduğunu bildiren bilimsel çalışmalar 

var. Afl atoksinden  korunmak için; gıda  maddesi 

içinde var olan küf sporlarının  gelişmesini sağ-

layan koşulları ortadan  kaldırmak gerekiyor. Or-

tamı  soğutmak  veya nemliliği kaldırmak (tüt-

süleme, kurutma, tuzlama, turşulaştırma gibi); 

küfün üreyerek afl atoksin üretmesini engelliyor.

Aspartam hangi gıdalarda kullanılıyor? 

Şeker yerine kullanılan ve diyet içeceklerde bu-

lunan aspartam, meşrubat ve meyveli içecekler, 

sakızlar, meyveli yoğurtlar, dondurulmuş tatlılar, 

sofralık tatlandırıcılar, düşük kalorili gıdalar, 

sporcu içecekleri, çikolatalar, sakız, nane şeker-

leri, dondurmalar, kahvaltılık gevrekler, konserve 

meyvelerde kullanılıyor. 

Aspartamın sağlığa zararı var mı?

Dünya Sağlık Örgütü’nün (WHO) Gıda Katkı 

Maddeleri Uzman Komitesi, AB Yiyecek Bilimsel 

Komitesi ve FDA (ABD Gıda ve İlaç Dairesi) tara-

fından incelenmiş ve güvenli olduğu belirtilmiş. 

Ancak kanserojen olduğuna dair çok sayıda 

bağımsız bilimsel çalışma bulunuyor. Şekerli ve 

tatlandırıcılı içecekler obezitenin nedeni olduğu 

gibi, metabolik sendromu da tetikleyebiliyor. 

Kişinin kilosu başına günde 50mg dozunda 

kullanımının güvenli olduğu söylenmesine rağ-

men sağlık, davranış ve bilişsel işlevler üzerine 

bazı etkilerinin olduğu kabul ediliyor. Metabolik 

fenilalanin hastalıkları olanların tüketmemesi 

gerekiyor. Diyet yapanlar veya kilo almak iste-

meyenler tarafından yaygın olarak kullanılıyor 

ancak çalışmalar bu ve benzeri tatlandırıcıların, 

eğer beraberinde bir zayıfl ama programı yapıl-

mıyorsa kilo vermeye veya kilonun korunmasına 

etkisinin olmadığına dikkat çekiyor. Ayrıca uzun 

süreli kullanımının uzun vadede fazla enerji alı-

mını tetiklediği ve obeziteye katkıda bulunduğu 

yönünde bulgular da var. Bilimsel çalışmalar 

düzenli tüketilen diyet içeceklerin metabolik 

sendrom riskini yüzde 36 ve Tip 2 Diyabet riskini 

yüzde 67 artırdığını gösteriyor ve bu durum 

ateroskleroz (damar sertliği) riskini artırarak 

kalp damar hastalıklarının gelişimine de katkıda 

bulunuyor. Bir araştırmada kullanılan deneklerin 

açlık kan şekeri ve bel çevreleri, diyet içecek 

tüketimiyle orantılı olarak artış gösterdi. Ayrıca 

diyet içecek ve Tip 2 Diyabet riski arasındaki 

bağlantı, kilo alma veya yağlanmadan bağımsız 

gerçekleşiyor. 2011’de Food and Chemical To-

xicology dergisinde aspartamın uzun vadede 

etkilerini araştıran bir makale yayımlandı. Fareler 

üzerinde yapılan bu çalışmada içme sularına 

180 gün boyunca 1000 mg/kg dozunda aspar-

tam eklendi. Karaciğer üzerinde belirgin toksik 
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etki ve mikroskobik incelemede dokuda karaciğer hasarı görüldü. 

Ayrıca karaciğerin, kendini hasar görmekten koruyan antioksidan 

düzeylerinde azalma gözlendi. Ve bu hasar doza bağlı olarak 

artıyordu.  Aspartamın uzun vadede etkilerini inceleyen yeni bir 

çalışma 2011 Toxicology Invitro’da yayınlandı. 

Çalışmaya göre, aspartam yeni 

damar oluşumunu uyarıyor. Düşük 

dozlarda bile etkili bir şekilde yeni da-

mar oluşturuyor. Bu durum diyabetik 

retinopati, romatoid artrit, tümör hüc-

resinin gelişimini ve yayılmasını kolay-

laştırıyor. Yine 2011’de Neurotoxicity 

Research’de yayımlanan bir çalışma 

aspartamın beyin üzerine etkilerini 

inceliyor ve vücutta düşük düzeyde yangı (iltihap) olsa da olmasa 

da, beyinde lipid peroksidasyonuna da (kimyasal bozulma)  ne-

den olduğu belirtiyor. 

Çeşitli rakamlarla ifade edilen E serileri neden kullanılıyor? 

Zararlı olanları var mı? 

Avrupa Birliği, gıdalarda kullanılan her katkı maddesinin ya adı ya 

da E kodu ile etiketteki katkı maddeleri listesinde açık ve net bir 

şekilde bulunmasını istiyor. Gıda mühendisleri E kodu verilmiş 

gıda katkı maddelerinin, güvenlik testlerinden geçtiğini ve AB’de 

kullanımı onaylanmış anlamına geldiğini söylüyor. 

Buna karşın o kadar masum olmayabilirler. İşlenmiş veya 

yüksek glisemik indeksli gıdalarda nişastalı karbonhidratlar yük-

sek şeker içerikleri nedeniyle aşırı insülin salgılanmasını uyarıyor 

(hiperinsülinemi) ve bu da hipoglisemi dediğimiz kan şekeri dü-

şüklüğüne neden oluyor. Hipoglisemi, beyinde glutamat salınımını 

uyararak ajitasyon, depresyon, öfke, panik atak ve intihar riskinde 

artmaya neden olabiliyor. 

Bu glutamat, monosodyum glutamatta bulunan glutamata 

benziyor ve halen çok sayıda üründe kullanılıyor. Sentetik gıda 

boyaları ve koruyucu sodyum benzoat şekerli içeceklerde, meyve 

sularında, salata soslarında, renkli şekerlerde, meyve aromalı 

içeceklerde bulunabiliyor ve  çocuklarda ölçülebilir düzeyde hipe-

raktivite ve dikkat dağınıklığına neden olabiliyor. 

British Food Standarts Agency (FSA), aileleri, çocuklarında 

hiperaktivite ve benzeri davranışsal bir sorun görmeleri halinde 

sentetik boyaları içeren gıdaların alımını sınırlandırmaları konu-

sunda uyarmış. Ayrıca 2009’da bazı üreticilere bu katkı maddesini 

gönüllü olarak çıkarmalarını ve yerine doğal olanları kullanmalarını 

tavsiye etmiş. 

E numaralı gıda boyalarından tartrazine (E102), ponceau 4R 

(E124), sunset yellow (E110), carmoisine (E122), quinoline yellow 

(E104) ve allura red AC’nin (E129) çocukların beyinlerinde hasara 

neden olduğu, hatta zekâ düzeyinde düşüklüğe neden olabildiği 

Fruktoz
Meyvelerin içinde doğal 

olarak bulunan ve meyve 

şekeri olarak bilinen altı 

karbonlu bir monosakkarit. 

Kristalin fruktoz, genellikle 

fruktozca zengin bir tür 

mısır şurubundan üretilen 

ve sadece fruktoz içeren 

bir ürün, yani monosakkarit 

iken; yüksek fruktozlu mısır 

şurubu, eşit miktarlarda 

glukoz ve fruktoz karıştırıla-

rak elde ediliyor.

Laktoz 
Doğada yalnız sütte bulunan 

süt şekeri de denilen bir di-

sakkarit. Sütün aromasında 

önemli bir payı bulunuyor. 

Trans yağ (hidrojenize 
yağ), doymuş yağ, tekli 
doymamış ve çoklu 
doymamış yağlar
Vücudumuzda dolaşır-

ken, dışarıda bulundukları 

formda var oluyor: Satüre 

(doymuş) yağ asitleri oda 

sıcaklığında katı halde; trans 

yağ asitleri (veya hidrojenize 

yağlar) oda sıcaklığında katı 

halde, monoansatüre (tekli 

doymamış) yağ asitleri oda 

sıcaklığında sıvı halde, poli-

ansatüre (çoklu doymamış) 

yağ asitleri oda sıcaklığında 

sıvı halde bulunuyor. 
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belirtiliyor. Ayrıca sentetik gıda boyalarının dav-

ranış problemleri ve hiperaktivite dışında alerjik 

reaksiyonlara ve hatta kanserlere neden olabil-

diğine ilişkin iddialar nedeniyle, beslenme ve gıda 

güvenliği konusunda çalışan Center for Science 

in the Public Interest (CSPI), bunları yasaklama 

çağrısında bulundu. Gıdalardan elde edilen na-

türel gıda boyaları (kırmızı pancar ve zerdeçaldan 

elde edilen turmeric gibi) ise pahalı olmaları ve 

renklerinin sentetikler kadar parlak olmaması 

nedeniyle üreticiler tarafından tercih edilmiyor.

Öte yandan Blue 1, Red 40, Yellow 6’nın bazı 

bireylerde alerjiye neden olduğu bildiriliyor.

Sentetik gıda boyaları çocuklar için erişkin-

lerden daha büyük bir sorun. 2004 tarihli 16 adet 

çalışmanın dahil olduğu meta-analizde hiperak-

tif çocukların gıda boyaları içeren gıdaların tüke-

timinden sonra hiperaktif davranışlarının artığını 

gösteren çok güçlü bilimsel kanıtlar var. Yine 

2007’de Lancet’te yayımlanan bir çalışmada 

araştırmacılar, sentetik gıda boyalarının 3 ve 8-9 

yaşlarındaki çocuklarda hiperaktiviteyi artırdığını 

gösterdi. Bu çalışmalardan sonra Avrupa’da bazı 

sentetik gıda boyalarının kullanımından vazgeçil-

mesine rağmen, Amerika’da halen kullanılıyor. 

Peynir altı suyu tozu (PAST) neden ve nasıl 

kullanılır? Sağlık açısından bir riski var mı?

Laktoz, mineral maddeler, vitaminler, proteinler 

ve az miktarda süt yağını içeriyor. Peynir altı suyu 

proteinleri bunların içinde en  önemli kısmı oluş-

turuyor. Bu proteinlerin diğer proteinlere göre 

üstünlüğü, sadece biyolojik değeri değil, aynı za-

manda sülfür içeren aminoasitleri yüksek oranda 

içermesi. Şekercilik, fırıncılık, bisküvi, çikolata, süt 

ürünleri sektörleri PAST’ı, gıdaların besin değerini 

(özellikle protein) zenginleştirmek amacıyla katkı 

maddesi olarak kullanıyor.

Hızlı sindirilmesi, diğer protein içeriklerine 

göre daha hızlı kana karışması ve büyüme hor-

monu salgısını artırdığı için spor yapanlar ve vücut 

geliştirenler tarafından tercih ediliyor. Peynir altı 

suyunun temel bileşeni olan laktoz ile serbest alfa 

aminoasitleri arasındaki Maillard reaksiyonu, ek-

mek kabuğunda görünümünü çekici kılan bir renk 

pigmentasyonu oluşturuyor, ekmeğin diğer dış ve 

iç özelliklerini olumlu yönde etkilemesi amacıyla 

yüzde 2 oranında kullanılabiliyor.

Ekmeğin ana maddesi buğday. Ruşeym, yani 

buğdayın çimlenmesini sağlayan bölümü ger-

çek bir vitamin, mineral ve yağ deposu ve bes-

leyici değeri çok yüksek. Buğdayın lif, protein ve 

bir başka mineral kaynağı da kepeği. Bu, yakla-

şık  yüzde 14’lük kısmını oluşturuyor ve içerdiği 

B kompleks vitaminin yanı sıra, tüketmemiz ha-

linde buğdaydan elde edebileceğimiz proteinin 

hemen hemen yüzde 19’luk kısmı burada gizli.  

Buğday geleneksel yöntemlerle öğütüldüğün-

de tam buğday unu elde ediliyor. Koyu renkli  bu 

un geleneksel ekşi maya üretimi için de uygun. 

Çabuk bozulabiliyor, çünkü içeriğindeki ruşeym 

okside olmaya yatkın. Endüstriyel değirmenler-

de öğütülüp paketlenen un ise daha açık renkli. 

Sıklıkla beyazlatma dediğimiz kimyasal bir 

işlemden geçiriliyor. Kepek ve ruşeymi elenmiş 

bu un, kolay bozulmuyor. Tam buğday unun-

dan doğal ekşi maya ile üretilen ekmeğe köy 

ekmeği ya da geleneksel ekmek adı veriliyor. 

Binlerce yıldır üretilen bu geleneksel ekmeğin 

bir diliminde doğası gereği bulunan vitamin ve 

mineraller insan vücudu tarafından kolaylıkla 

özümseniyor. Dolayısıyla besleyici değeri çok 

yüksek. Tam buğday unu kullanarak gerçek 

ekmek üretmek sanıldığından daha kolay. Bin-

lerce yıl hem tarlada hem evde çalışan, hem de 

hayvanını otlatan kadınlar yerde açtıkları tandır-

larda bu ekmeği pişirebildilerse; bugünün eği-

timli, meraklı, modern teknolojiyi elinin altında 

dilediği gibi kullanan kadınları ve erkekleri tam 

buğday unu, iyi su ve mayadan oluşan gerçek 

ekmeği neden yapamasınlar ki? 

GERÇEK EKMEK
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Fruktoz nasıl elde ediliyor? 

Hangi gıdalarda kullanılıyor? 

Bal, ağaç meyveleri, kavun 

ve karpuzun da dahil olduğu 

familyadaki meyveler, dutsu 

meyveler ve bazı kök sebzele-

rinde, kayda değer miktarlarda 

fruktoz içeren sükroz var. 

Endüstriyel tatlı gıdaların ve 

meşrubatların üretiminde 

fruktozdan zengin mısır şurubu 

(nişasta bazlı şeker, NBŞ) kul-

lanılıyor; sert ve yumuşak şe-

kerlemeler, jöle, helva, reçel ve 

marmelatlar, fırıncılık ürünleri, 

kek, bisküvi, ekmek, dondurul-

muş tatlılar, dondurma, alkollü 

ve alkolsüz içecekler, süt ürün-

leri, meyve konserveleri, ketçap 

vb. Ucuz olmasının yanında, 

karaciğerde diğer şekerlerden 

farklı işlenmesi gıda üreticile-

rine bazı ek yararlar getiriyor. 

Fruktoz, diğer şekerler gibi 

doyma hissi oluşturmuyor, 

bu yüzden fruktozdan zengin 

tatlı yiyecekler daha çok tüke-

tilebiliyor. Basit bir şeker olan 

glikozun üretiminde mısır, pi-

rinç, buğday, patates, manyok, 

ararot, sagu nişasta kaynağı 

olarak kullanılabiliyor. 

Yüksek Fruktozlu Mısır Şurubu 

(YFMŞ) nedir? Glikoz ve laktoz 

ile farkı nedir?

YFMŞ, sükroz (sofra şekeri) bir 

fruktoz, bir de glikoz molekü-

lünden oluşuyor. Fruktoz ve 

glikoz metabolizmaları arasın-

da bazı farklılıklar var. Mısır şu-

rubundan elde edilen fruktoz, 

enzimatik kimyasal reaksiyon-

larla elde ediliyor ve inceba-

ğırsaklardan emildikten sonra 

karaciğere taşınıyor. Ardından 

glikozdan enerji elde eden 

aynı mekanizma ile sindiriliyor. 

Glikoz ise vücuttaki her hücre 

tarafından sindirilebilir. Glikoz 

kan şekerini artırıyor çünkü tüm 

kan dolaşımına giriyor, oysa 

fruktoz incebağırsaklardan 

doğrudan sindirildiği, karaciğe-

re gittiği için kan şekerini çabuk 

yükseltmiyor. Buna karşın 

trigliserid seviyelerini artırıyor. 

Fruktoz ilk başlarda diabetikler 

için kan şekeri üzerinde çok 

küçük bir etkisi olduğundan 

“güvenli” bir tatlandırıcı olarak 

kabul edildi. Gıda mühendisleri 

düşük dozlarda kullanımlarının 

sağlığa zararsız olduğunu kabul 

ediyor. Ancak bazı bilimsel 

araştırmalar fruktozun pank-

reas kanseri, beyin işlevinde 

baskılanma ve şeker bağımlı-

ğına neden olabileceğini ortaya 

koydu. Öte yandan fruktozdan 

zengin beslenmenin metabolik 

sendrom, insülin fazlalılığı ve 

hipertansiyona neden olduğu 

biliniyor. Bu konuda 1982 yılına 

ait bir araştırma, “fruktozdan 

zengin diyetin farelerde meta-

bolik sendrom oluşturduğuna” 

dikkat çekiyor. Metabolik send-

rom kanser riskini artırıyor. 

2007 tarihli araştırmalardan biri 

de “fruktozun, kronik böbrek 

hastalıklarının ilerlemesini hız-

landırdığını” belirtiyor. Fruktoz 

indirgenmiş bir şeker olduğu 

için, diabet ve komplikasyon-

larla birlikte, Alzheimer ve 

kardiyovasküler hastalıkların 

oluşmasının nedenlerinden biri 

olan Advanced Glycation End 

Product (AGE) oluşumuna kat-

kıda bulunuyor. Fruktoz tüke-

timi kalp hastalıkları riski zaten 

artmış olan diabetiklerde, artan 

trigliserid anlamına geliyor. 

Eklenmiş fruktoz tüketi-

minin aynı zamanda alkolik 

olmayan yağlı karaciğer has-

talığı, kolesterol yüksekliği 

diabetiklerdeki retinopatiye 

de yol açtığına dair gözlemler 

var. Yüksek miktarda fruktoz 

Gut hastalığını da tetikleyebi-

liyor. Süt şekeri olan laktoz ise 

laktoz intoleransı görülenlerde 

hafi ften şiddetliye karın ağrısı, 

gaz, şişkinlik ve ishale neden 

olabiliyor.

Fruktoz ve yüksek tansiyon 

arasında nasıl bir ilişki var?

4528 erişkin ile yapılan bir 

çalışmada içeceklerine ortala-

ma olarak 74 gr şeker fruktoz 

kaynağı olarak eklendi. (Bu 

kabaca 500 ml içecek veya 13 

adet muzda bulunan miktar.) 

Araştırma sonuçlarına göre bu 

miktarda fruktoz alımı, tansi-

yonu 135/85 olanlarda yüzde 

26,  140/90 olanlarda yüzde 

36, 160/100 olanlarda yüzde 

77 oranında yüksek tansiyon 

riskinde artışa neden oldu.

OZ BÜYÜCÜLERİ: FRUKTOZ, GLİKOZ, LAKTOZ
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Sodyum nitrit, BHA ve propil galat hangi 

gıdalarda kullanılıyor? Kullanımları sağlık 

açısından bir risk oluşturuyor mu?

Sodyum nitrit çoğunlukla sosis, salam, sucuk, 

füme somon vs. işlenmiş et ürünlerine eklenen 

koruyucu madde.  BHA ve BHT adı verilen mad-

deler kahvaltılık gevrek, sakız, patates cipsi ve 

sebze yağlarına eklenen bir koruyucu. Propil galat 

ise etlerde, tavuk çorba bazlarında ve sakızlarda 

bulunuyor. Tüm bu koruyucu maddelerin kanser-

le ilişkisi olduğu belirtiliyor. 

Çoğu renklendiriciler ise FDA tarafından 

kullanımı yasaklanmasına rağmen hâlâ kullanılıyor. 

Patates cipslerinde kullanılan olestra, yağla beraber 

sindirim sistemi tarafından emiliyor. Ayrıca olestra, 

vitaminlerin emilimini bloke ediyor. Kanserojen 

olma riski taşıyan potasyum bromat ise beyaz una, 

ekmeklere ekleniyor ve ürünün hacmini artırmaya 

yardımcı oluyor. Journal of Toxicology’de yayımla-

nan bir araştırmaya göre taranan 1500 gıda katkı 

maddesinden 31 tanesi potansiyel olarak östrojeni 

taklit ediyor. Bu zenoöstrojenler, sperm sayısını 

azaltarak ve kadınlarda meme kanseri riskini 

artırarak, hormon düzensizliklerine neden olarak 

gösteriliyor. Propil galat BHA ve BHT ile birlikte sık 

kullanılıyor ve bu iki katkı maddesi de  sağlık riskleri 

taşıyor. Patates cipsi, kahvaltılık tahıllar gibi çok sa-

yıda işlenmiş gıdaya katılıyor ve yağı acılaşmaktan 

koruyor. Bazı çalışmalarda her ikisinin de sıçanlarda 

kansere neden olduğu belirtiliyor. 

Akrilamid’in sağlık açısından riskleri var mı?

Tahıllar ve patateslerin işlenmesi sırasındaki 

kahverengileşme reaksiyonu sonucunda oluşan 

bu maddelerin, kanser yapıcı olduğu konusunda 

son 8 yıldır bilimsel komiteler tarafından uyarılar 

yapılıyor. Kızartma veya fazla pişirme çok yüksek 

miktarda akrilamid oluşumuna neden oluyor ve 

bu maddeden en çok cipslerde, patates kızart-

malarında ve şeker kaplı kahvaltılık gevreklerde 

bulunuyor. Su bazlı pişirme yöntemleri akrilamid-

lerin oluşmasına izin vermiyor. Bu kimyasalların 

hayvanlarda, potansiyel kanserojen olduklarını 

gösteren çok miktarda çalışma olmasına rağmen 

henüz bunların insanda da kanser riskini artırıp 

artırmadığı bilinmiyor. Ancak kızarmış yiyeceklerin 

neden olduğu riski tahmin etmek zor. Avrupa’da 

yiyeceklerde izin verilen akrilamid miktarı daha 

azken, Amerika’da bu oran daha yüksek. Beslen-

me uzmanları bu grup yiyeceklerin oranının çok 

azaltılması gerektiği görüşünde birleşiyor. 

Gıda boyaları ve kanser arasında ilişki var mı? 

Amerika’da yaygın olarak kullanılan sekiz 

sentetik boya var ve hayvan çalışmalarında 

bunların tümör oluşturduğu gözlenmiş. CSPI, 

kanserle ilişkili çalışmaları şöyle özetliyor: “Red 

3’ün 1985’ten beri FDA tarafından kanserojen 

olduğu biliniyor; kozmetiklerde ve dıştan kulla-

nılan ilaçlarda kullanımı 

yasaklanmasına rağmen 

hâlâ yiyecek ve ilaçlarda 

kullanılıyor.”

Red 40, Yellow 5, Yel-

low 6, Amerika’da kullanı-

lan gıda boyalarının yüzde 

90’ını oluşturuyor. Bunlar 

düşük seviyede kimyasal 

kanserojenler. FDA, kon-

santrasyonunu kısıtlasa 

da çok miktarda kullanıldığı için yine de risk ta-

şıyor. Araştırmalar, Citrus Red 2’nin beslenmeye 

dahil edilmesinin mesane kanseri riskini arttırdı-

ğını, Red 3’ün tiroid tümörlerine ve DNA hasarına 

neden olduğunu gösteriyor.  CSPI raporunda 

Yellow 6,5 ve Red 40 ile ilgili, hayvanlar üzerinde 

yapılmış çok sayıda kanser çalışması var. Green 

3, Blue 2’nin, tereddütler olmasına rağmen, ma-

ruz kalınan miktar ve süreye bağlı olarak anne 

karnındaki bebeği etkileyebildiği düşünülüyor. 

Omega-3 ve omega-6 hangi gıdalarda 

bulunuyor? Eksik ya da fazla olmasının 

yarattığı riskler neler olabilir?

Omega-3 kısa ve uzun zincirli olmak üzere iki 

yapısal formda bulunuyor. Kısa zincirli olanlar 

ALA (Alpha Lipoic Acid) bitkisel kaynaklarda; ke-

ten tohumu, kenevir tohumu, chia tohumu, ceviz 

ve az miktarda da koyu yeşil yapraklı sebzelerde 

bulunuyor. Küçük miktarda tüketilse de ölümcül 

kalp hastalıkları ve kanser riskini anlamlı bir şe-

kilde düşürüyor. ALA’nın prostat kanseri riskini 

artırdığını gösteren bir çalışma olsa da, çalışmada 

söz konusu ALA kaynakları Amerika’daki mayo-

nez, salata sosları, margarin, tereyağı ve et idi; 

ceviz veya tohumlar değil! 
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Uzun zincirli omega-3 yağ asitleriyse (Eicosapentaenoic 

acid-EPA, Docosahexaenoic acid-DHA, Alfa-Linolenic acid-

ALA) vücudumuzda sentezlenmiyor. Fakat metabolizmamızda 

önemli rolleri var. Omega-3’ler anti-infl amatuar özellikte yağlar. 

İnfl amasyon, vücudun dışarıdan gelen hastalık yapıcılara verdiği 

bağışıklık sistemiyle ilgili bir cevap anlamına geliyor. Örneğin, infl a-

masyon olmasaydı yara iyileşmesi olmazdı. 

Ancak vücutta, dışarıdan gelen herhangi bir hastalık yapıcı ajan 

olmadan ortaya çıkan infl amasyonlar da var. Bu infl amasyona 

alerjik hastalıklar, kas hastalıkları, bağışıklık sistemi hastalıkları ve 

bağışıklıkla ilgili olmayan infl amasyona bağlı kanser, ateroskle-

roz ve iskemik kalp hastalığı örneklerini vermek mümkün. Bu tür 

infl amasyonun, genlerin işleyişinin ve ürettiği proteinin değişerek 

hastalıkların ortaya çıkmasında rol oynadığı biliniyor.

Dolayısıyla omega-3 kaynağı olarak ağır metallerden ve tok-

sinlerden arındırılmış balık yağı; ALA kaynağı olarak da tohumlar ve 

cevizi kullanmak sağlık açısından daha doğru bir tercih. (Balıkla ilgili 

sorularınız için bkz. sayfa 40) 

Aşırı omega-6 etkileri arasında damar sertliği, astım, damar 

hastalıkları, tromboz, bağışıklık sistemi hastalıkları, tümör büyüme 

ve çoğalması sayılabilir. Buna rağmen omega-6 beslenmeyle 

alınmazsa sağlık sorunlarına, kalp damar hastalıklarına ve vücu-

dun savunma sisteminde zayıfl amaya yol açıyor. Burada aldığımız 

miktarlardaki denge önemli. Omega-6 ve omega-3 arasındaki 

oranın önemini gösteren klinik çalışmalar var. (Özellikle de linoleik 

ve alfa-linolenik yağ asitleri arasında) Bu oran özellikle kalp sağlığı 

için önemli. Aralarındaki sağlıklı oran 1:1’den 1:4’e kadar değişiyor. 

Omega-6 kaynaklarıysa; palmiye, soya, ayçiçeği yağları, kanola 

yağı, kümes hayvanları, yumurta, avokado, kabuklu kuruyemişler, 

tahıllar, mısır yağı, keten tohumu yağı, kanola yağı, kabak çekirdeği. 

Çeşitli hastalıklarda görülen artışı gıdalarımızdaki 

katkı maddeleri ile ilişkilendirebilir miyiz?

Günümüzde ortaya çıkan hastalıkların yüzde 70’inin beslenmeden 

kaynakladığı belirtiliyor. Yeni yayımlanan bir araştırmaya göre, ka-

lınbağırsak, meme ve prostat kanserlerinin yüzde 80’inin nedeni 

beslenmeye bağlı faktörler. Kalp hastalıkları, diyabet, romatizma 

başta olmak üzere bağışıklık sistemi ile ilgili hastalıklar, fıstık alerjisi 

gibi ağır alerjiler, Alzheimer ve kanser dünyanın pek çok ülkesinde 

yaşanan standart sorunlar. 

Bazı hastalıkların kesişme noktası “infl amasyon” olarak ad-

landırılan mikropsuz iltihap durumu. İnsan vücudu bir bütün ve 

hastalık bir yandan tiroidi, diğer yandan böbreği etkilerken, ciltte 

döküntü de meydana getirebiliyor. Ancak birbirinden farklı pato-

lojilerin ortak noktasını anlamaya çalışmak kolay değil. Doktorlara 

göre rafi ne şekerin bile fazlası zararlı olabiliyor. Ve bazı doktorlar da 

eğer kullanılacaksa kalınbağırsakta özellikle bakteriler tarafından 

parçalanan pancar şekerinin tercih edilmesi gerektiğini söylüyorlar. 

Glikoz  
Basit bir şeker olan glikoz 

yaşam için en önemli 

karbonhidratlardan biri. 

Hücreler onu bir ener-

ji kaynağı ve metabolik 

reaksiyonlarda bir ara ürün 

olarak kullanıyor. Gıda sana-

yiinde nişastanın enzimatik 

hidrolizi ile üretiliyor.

Akrilamid  
Tahıllar ve patateslerin 

işlenmesi sırasında kah-

verengileşme reaksiyonu 

sonucunda oluşuyor. 

Akrilamidler, kahveren-

gileşmenin olduğu fırın, 

kızartma, ızgara gibi 

pişirme yöntemiyle 

meydana geliyor.

Omega-3 
Omega-3 bitki kökenli çoklu 

doymamış yağ asitlerinden 

biri, ama deniz ürünlerinde 

de bulunuyor. Ancak balıklar 

omega-3’ü kendileri üret-

miyor. Mikroalglerin doğal 

olarak ürettiği omega-3, 

bunlarla beslenen balıkların 

yağ dokularında biriktiği için 

balıklar da yenilebilen ome-

ga-3 kaynakları arasında.

Omega-6  
Omega-6 bağına sahip yağ 

asitleri insan vücudunda 

üretilemediğinden esansiyel 

(temel) yağ asitleri olarak 

adlandırılıyor. Linoleik asit 

ve araşidonik asit örnek 

verilebilir.

28 Gerçek Gıda



Etiket okumak, 15 milyonluk 

şehirlerde yaşayabileceği-

mize ikna olmamızla birlikte 

gelen bir zorunluluk. Nasıl 

ki kırsalda bir anne, bir baba 

çocuğuna dağı taşı, otu, ağacı 

okumayı öğretir ve zehirli 

olanla, besleyici olanı ayırt 

etme bilgisini verir; bugün 

şehirde yaşayan anne ve 

babanın da çocuğunu süper-

markete götürdüğünde, ona, 

bu renk ve ışık dolu çölde 

etiketleri doğru okuyarak 

gıdasını seçmeyi öğretmesi 

gerekiyor. 

Gıdamızı seçerken mar-

kaya güvenmek ve fi yatına 

bakmaktan çok daha önce 

ürün etiketine bakmak ve 

içeriğindekileri sorgulamak 

sağlık açısından bir gereklilik. 

Suni gıdalar çeşitlen-

dikçe dünyada olduğu gibi 

Türkiye’de de gerçek gıdaya 

ulaşma konusunda çaba 

gösteren kişi ve grupların 

sayısı her geçen gün artıyor. 

Bu gruplar her fırsatta gıda-

nın kaynağı, içeriği ve üretim 

yöntemleriyle ilgili bilgilenme 

hakkımızı dile getiriyorlar. 

Gıda, Tarım ve Hayvancılık 

Bakanlığı’nın, geçen Ocak 

ayında sunduğu “Gıda Gü-

venliğinde Yeni Bir Dönem” 

projesi kapsamında, etiket 

yönetmeliğinde yaptığı deği-

şiklikler olasılıkla bu çabaların 

sonuçlarından biri. Bu yeni 

yönetmeliğe göre, üreticiler, 

2014’e kadar tüm etiketlerini 

minimum 12 punto olmak 

üzere, en gencimizden en 

yaşlımıza hepimizin oku-

yabileceği şekilde, yeniden 

düzenlemek zorunda. 

Öte yandan Biyogüvenlik 

Yasası’na göre bir üründe 

GDO varsa bunun etikette 

belirtilmesi gerekiyor. Ayrıca 

fi rmalar ürünlerinin içinde GD 

ürün kullanmadıklarını da eti-

kette ifade edebiliyorlar. 

Etiket okumayı sanata 

çevirenlerinse az sayıda 

kuralı var:

n Gerçek gıdanın bir gele-

neksel arka planı vardır, gıda 

satın alırken ürünün, söz ko-

nusu gelenekselliği ne kadar 

taşıdığına bakmak gerek.

n Gerçek gıdanın katkı mad-

delerinin de bir geleneksel 

arka planı vardır ve bu bizim 

evlerimize yansır. Gıda satın 

alırken katkı maddelerinin ne 

kadarıyla ilişkiniz var, evde 

kullanıyor musunuz, sorgula-

mak gerek. 

“Doğala özdeş ya da değil, 

evimde yemek yaparken 

aroma kullanıyor muyum? 

Katkı maddeleri dediklerimiz 

benim ocağımın yanında du-

ran baharat grubundan başka 

şeylerse, satın almam.”

n İçerikte kullanılan mal-

zemeler jenerik ifadelerle 

geçiştirilmişse, güvenmemek 

en doğal haktır!

“Neden bitkisel yağ deyip 

geçiştiriliyor ki? Zeytinyağı mı 

kanola mı, bilmek en temel 

hakkımız! “

n Gıda üretiminde kullan-

dığımız her bir madde, her 

bir malzemenin gelenekten 

gelen bir ismi vardır. Kodlara 

ve lise kimya dersini hatır-

latan okuması zor ifadelere 

güvenmemek, sağduyulu bir 

yaklaşımdır. 

“Ne zaman tuz yerine sod-

yum klorür dedik ki?! Bildiğim, 

hep kullandığım şeyse, adıyla 

söylerler!”

n Az tüketmek yanlış tüket-

mekten daima daha iyidir.

“Satın aldığımız her bir gıda 

ile bir üreticinin hayatta 

kalmasını destekliyoruz. 

Bu üretici endüstriyel ya 

da geleneksel, bizim cebi-

mizden çıkan her bir kuruşla 

ya hayatta kalacak ya da 

elenip yok olacak. Etiketi 

okurken geleceğimizle 

ilgili karar veriyoruz.”

ETİKETİ DOĞRU OKUMAK
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Türkiye’de GDO üretimi ve ekimi yasak. GDO’lu hayvan yemi ve gıdaların ithalatı 
izne bağlı, bebek mamalarında GDO kullanımı yasak. Hayvanlara verilen GDO’larla 
ilgili en büyük sorunlardan birisiyse, genlerin yapısı, özellikleri, işlevleri ve birbir-
leriyle etkileşimi konusunda genetik biliminin çok az bilgiye sahip olması. Bugüne 
kadar yapılan araştırmalar ağırlıkla genlerin protein sentezlemedeki rolleri üzerine 
odaklanmış olsa da, bu tür genler, örneğin insanlardaki toplam genlerin yüzde 1-2’sini 
geçmiyor. Yani insan genomundaki genlerin neredeyse yüzde 99’unun işlevinin ne 
olabileceği, hatta bir işlevi olup olmadığı dahi bilinmiyor. GDO’lar işte bu bilinmezlik 
havuzunda meydana getiriliyor. Laboratuvar ortamında  GDO yaratmaya çalışan mü-
hendisler, eklemek istedikleri geni değişiklik yaratmak istedikleri canlının DNA’sının 
neresine aktardıklarını bile kontrol edemez durumdalar.

Rekombinant DNA tekno-

lojisi adı verilen, genetik 

mühendisliği teknikleri 

kullanılarak laboratuvar 

ortamında genetik yapısı 

değiştirilmek suretiyle elde 

edilen canlı türlerine GDO adı 

veriliyor. GDO’ların en yaygın 

biçimi transgenik organiz-

malar. Doğal ortamda doğal 

olarak oluşamayacak, kendi 

genetik yapısına insan eliyle 

gen aktarılan canlıya trans-

genik organizma deniyor. 

Bu yöntemle, genetik yapısı 

değiştirilen organizma-

ya doğal yapısında sahip 

olmadığı yeni bir özellik 

eklenmiş oluyor. Bu tekniğin 

en yaygın uygulaması, böcek 

öldürücü toksin içeren 

Bacillus thuringiensis adlı 

bir bakteriden elde edilen ve 

toksin üretiminden sorumlu 

Cry geninin mısır veya soya 

gibi türlere eklenmesiyle 

elde edilen GDO’lar.

Son 10 yıldır karşımızda beliriveren şırınga batırılmış mısır ko-
çanları, balık şeklinde domatesler, yumurtadan çıkan mısır tanesi 
fotoğrafl arı hepimizi ürkütüyor. Bu resimler sembolik de olsa, 
genleri değiştirilmiş gıdaların hayvan ve insanlarda neden olabile-
ceği değişim ve hastalıklar hâlâ çok bilinmeyenli bir denklem.   

Genetiği değiştirilmiş organizma (GDO)



34 Gerçek Gıda

GD gıdalar arasında en yaygın 

olanları hangileri? 

Araştırma veya uygulama 

aşamasında olan çeşitli GDO 

türleri bulunsa da, ticarete konu 

olan 4 ana GDO türü var; 

mısır, soya, kolza (kanola) 

ve pamuk. Bu ürünler 

dünyadaki GDO ticaretinin 

yüzde 99’unu oluşturuyor. 

GDO üretiminin yüzde 85’i ise 

4 ülkede gerçekleştiriliyor: ABD, 

Kanada, Arjantin ve Brezilya. 

Geliştirilen GDO’ların yüzde 

99’u sadece iki özellik taşıyor: 

Yabancı otları yok etmeye 

yönelik tarımsal ilaçlara karşı 

dayanıklılık ve ürünlere gelen 

böcek ve haşeratı öldürme-

ye yarayan toksin içermek.

Başka hangi ürünler GDO olabilir? 

192 ülkenin 167’si hiç GDO üretmiyor. GDO’lu 

soya, mısır, kanola, pamuk ticareti toplam GDO 

ticaretinin yüzde 99’unu oluştursa da patates, 

kavun, şeker pancarı hatta buğday gibi ürünler 

de GDO’lu ürün ticareti kapsamında. Ticareti ya-

pılan GDO’ların neredeyse tamamı iki özellikten 

birini taşıyor: Böcek öldürücü zehir geni taşıyan 

GDO’lar ve zirai ilaca dayanıklı GDO’lar. 

Türkiye’deki durum nedir?

Türkiye, 2003 yılında Cartagena Biyogüvenlik 

Protokolü’nü imzalayarak GDO’larla ilgili düzen-

leme yapacağı taahhütünde bulunmuş olsa 

da, 2010’a kadar gerekli yasal düzenlemeleri 

gerçekleştirmedi. Bu süreçte ithal edilen mısır ve 

soyalar ülkemize tamamen kontrolsüz ve dene-

timsiz olarak geldi. Bu süreçte, GD ürünler geldi 

mi, hangi ürünler ne miktarda GDO’luydu, nerede 

kullanıldı, hangi gıdalarda, hangi yemlerde vs. hiç 

bir kayıt yok. Yani kelimenin tam anlamıyla 2010 

öncesi bir kara delik! 2010 yılında yürürlüğe giren 

Biyogüvenlik Kanunu’yla GDO’ların Türkiye’de 

ekimi ve yetiştirilmesi yasaklandı. Yem veya gıda 

amaçlı GDO’ların ithalatı ise izne tabi tutuldu. 

Biyogüvenlik Kanunu’nun yürürlüğe girmesinden 

bu yana hayvan yemi olarak kullanılmak üzere 

soya ve mısır çeşitlerine 

izin verildi. Gıda amaçlı 

GDO’larla ilgili izin süreci 

ise henüz tamamlanmış de-

ğil. Ancak 2012’nin ilk yarısında 

mısırdan soyaya, patatesten 

şekerpancarına doğrudan gıda-

larda kullanılmak üzere 30 çeşit 

GDO’ya izin verilip verilmeye-

ceği karara bağlanacak. 

Türkiye’de hangi ürünler 

GDO’ların kapsama 

alanına giriyor?

Et, süt, yumurta gibi temel gıda 

maddelerini oluşturan ve GDO’lu 

yemle beslenen hayvanlardan elde 

edilen hayvansal ürünler GDO kapsa-

mında değerlendirilebilir. Şimdiye kadar  onay 

verilmiş olan ürünler için ve biyogüvenlik kanunu 

yayınlanmadan önce ithal edilmiş ve hâlâ satılan 

GD gıdalar da olabilir. Soya, mısır, kanola ise gün-

delik tüketimimizde yer alan birçok işlenmiş ve 

ambalajlı gıda maddesinin içeriğinde bulunuyor. 

Örneğin emülgatör olarak yaygın bir kullanıma 

sahip olan soya lesitinine gofretten çikolataya bir 

çok ambalajlı üründe rastlanıyor. 

Mısırözü ve kanola yağları da gıda endüstri-

sinin temel girdilerinden ikisini oluşturuyor. Yine 

yaygın kullanım alanlarına sahip olan mısır unu-

nun yanında, nişasta bazlı şeker (NBŞ) adı altında 

mısır nişastasından elde edilen glukoz şurubu da 

çoğu gıdada temel tatlandırıcı olarak kullanılıyor. 

GD gıdalarda etiketleme zorunluluğu var mı? 

Türkiye’de gıda veya yem amaçlı GDO’ların ve 

GDO’lardan elde edilen ürünlerin etiketlerinde bu 

özelliklerin belirtilmesi kanunen zorunlu. Ancak 

GDO’lu yemle beslenen hayvanlardan elde edilen 

et, süt, yumurta, peynir gibi hayvansal ürünlerde, 

bu ürünlerin GDO’lu yemle beslenen hayvanlar-

dan elde edildiğini belirten bir etiket uygulaması 

zorunluluğu yok. Bu durum, soframıza gelen en 

temel besin maddelerimiz üzerinde tüketicilerin 

tercih ve bilgilenme hakkını ellerinden alıyor. 

Türkiye’de bebek mamalarında GDO kullanımı 

yasak. Ancak tipik bir bebek maması 7 farklı hay-

vansal ürün içerebiliyor. “Gerçek Gıda” kampan-



35Karanlıkta Yol Almak

yaları yürüten kuruluşlar, bebek mamalarındaki 

hayvansal ürünlerin GD yemle beslenen hayvan-

lardan elde edilmesi konusunda kısıtlama olma-

dığına dikkat çekiyorlar. Mamalarda GDO yasak 

olmasına rağmen, içeriğinde bulunan hayvansal 

ürünlerin, GDO’lu yemle beslenen hayvanlardan 

elde edilip edilmediği bilgisinin etiketlerde belirt-

me zorunluluğunun olmaması tezat oluşturuyor. 

GDO’ların sağlık açısından risklerini belgeleyen 

araştırma sonuçları var mı? GDO’lu yemle 

beslenen hayvanlardan elde edilen ürünlerin 

insan sağlığına zararı olabilir mi? 

Biyoteknolojinin yardımıyla geliştirilen bu canlılar 

her ne kadar dünyada açlığa çare olacak diye 

geliştirildilerse de, gerçeğin bununla bir ilgisi yok, 

çünkü BM Gıda ve Tarım Örgütü’nün raporları aç-

lığın gıda yetersizliğiyle ilgili değil, bir dağıtım so-

runu olduğunu gösteriyor. GDO’lu ürünlerin amacı 

daha kârlı, üstelik patent korumasında endüstriyel 

tarım ürünleri geliştirmek.

 İlaçların içerisinde en sorunlu görülenler, sis-

temik uygulanan ot ilacı olan glifosat ve türevleri. 

Glifosat dıştan uygulamada bile bitkinin içerisine 

geçebilen bir madde, yapraklardan emilip köke 

taşınıyor. Bu şekilde üretilen soya ve mısır hayvan 

yemi olarak geniş kullanım alanına sahip. Sabancı 

Üniversitesi’nde yapılan bir araştırmaya göre, 

Türkiye’de tavuk yemlerinin yüzde 98’inde GD 

soya kullanılıyor. 

Dünyanın en büyük GDO’lu gıda üreticilerinden 

biri olan Arjantin’de yapılan çalışmalar, bu ilacın 

gelişmekte olan embriyolarda anomaliye neden 

olduğunu gösteriyor. Bu anomaliler “orta hat 

bölünme bozuklukları” olarak tanımlanıyor ve ör-

neğin gözü etkiliyor. Embriyoların sinir sistemleri 

etkileniyor, sinir dokusunun oluşumu bozuluyor. 

Kafa “orta hat bozuklukları” saptanıyor, aynı şey 

sırt bölgesindeki sinir dokusunun (omurga ve 

omurilik) kapanmasında da ortaya çıkıyor. 

Bu tarımın yapıldığı bölgelerde çok sayıda dü-

şük ve doğum anomalisi de saptanmış. Bu ilaçlar 

memeli hücrelerinin döngüsünü de değiştiriyor, 

yani insan hücrelerini de etkiliyor. GDO’ların ve be-

raberinde kullanılan ilaçların yıllardır uygulanma-

sına karşılık, bu etkilerin yeni ortaya çıkıyor olması, 

patent korumaları nedeniyle araştırılmaların pa-

tent sahibi fi rmaya ait olmasından kaynaklanıyor 

olabilir. GDO’ların çevre etkileri ve beslenmede 

yaygın kullanımları durumunda nasıl bir sonuca 

yol açacağı bağımsız bilimsel kuruluşlar tarafın-

dan ancak yakın zamanda incelenmeye başlandı.

GDO’ların olumsuz etkilerin-

den İspanya ve Almanya’daki 

arıcılar da nasibini aldı. Geçti-

ğimiz yıl bu ülkelerdeki arıların 

ballarında Monsanto’nun 

ürettiği Mon810 adlı GD mısır 

polenlerine rastlandı. Arıcıların 

şikayetlerini değerlendiren 

AB Adalet Divanı bu balların 

GDO’lu olarak değerlendirilme-

si gerektiğine hükmedince söz 

konusu arıcılar Monsanto’dan 

tazminat talep etmek üzere 

harekete geçti. GDO’ların biyo-

çeşitlilik üzerindeki olumsuz 

etkileri üzerine bir başka geliş-

me de 2011’in sonlarına doğru 

ABD’de yaşandı. Böcek öldü-

rücü Bt toksini içeren GD mısır-

larla üretim yapılan 4 eyalette 

bu toksine dayanıklılık geliştir-

miş mısır kurtlarına rastlandı. 

Gerek ekosistem, gerekse 

GDO’suz üretim yapmaya ça-

lışan çiftçiler için büyük tehlike 

oluşturan bu durum, söz konu-

su kurtları yok etmek amacıyla 

üretilen GD mısır çeşitlerinin de 

işlevsiz hale gelmesi demek. 

GDO’lara karşı mücadele eden 

çevre örgütlerinin yıllardır dik-

kat çektikleri bu “süper böcek” 

tehlikesinin beklenenden çok 

daha büyük bir hızla ortaya 

çıkması üzerine ABD’nin resmi 

çevre koruma kuruluşu EPA, 

bu tehlikenin bertaraf edilmesi 

konusunda Monsanto fi rması-

na ültimatom verdi. 

GDO’LU POLEN TAŞIYAN ARILAR



GERÇEK HAYVANLAR, GERÇEK     

Bazılarımızın sebze ve meyveden daha çok tükettiği 
hayvansal ürünlerle ilgili sorular sütten sucuğa, yumurtadan 
balığa kadar uzanan geniş bir çerçeveye yayılıyor.   

Çoğunluk, süt, et, balık ve bunlardan elde edilen işlenmiş ürünlerin 
paketlerinde yer alan ifadelerin ne anlama geldiğini bilmiyor ya da bununla 
ilgilenmiyor. Öte yanda gıda endüstrisinde uygulanan işleme yöntemleri ve 
katkı maddelerinin sağlığa etkileri konusunda çok az yayın ve araştırma var. 

Endüstriyel anlamda hemen her işlem ve katkı maddesi, gıdayı gerçek 
özelliklerinden ya da yapısından uzaklaştırıyor. Bu kafa karıştırıcı ortamda 
hayvansal ürünlerde kullanılan katkı maddeleri kadar hayvanların ne ile ve 
nasıl beslendiği, yetiştiği ortam, hareket olanağı olup olmaması gibi unsurları 
sorgulamak gerekiyor. Söz konusu unsurlar hayvanları etkilediği gibi onlar-
dan elde edilen süt, yumurta, peynir, yoğurt gibi yan ürünlere de yansıyor. 
Ancak bir yandan güvenli gıdaya ulaşmaya çalışırken, diğer yandan da aşırı 
et tüketiminin yeryüzünün geleceğini nasıl etkilediği konusu önem kazanıyor. 
Biyolojik çeşitliliği ve canlı sağlığını riske sokan GDO’lu yemler ve hayvan-
cılık sektörünün, iklim değişikliğine neden olan sera gazı salımlarının yüzde 
18’inden sorumlu olması da gıdanın geleceği açısından risk oluşturuyor.

6
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     YEMLER, GERÇEK ÜRÜNLER

Et ve et ürünleri 
Koyun, sığır, kümes 

hayvanlarının, bazı 

kuşların yenebilen iskelet 

kasları ve balık eti ile bunla-

rın ürünlerini içeriyor. 

Et preparatları 
İnsan gıdası olarak kabul 

edilen hayvanların, usulüne 

uygun olarak kesilmiş, ait 

olduğu hayvana, etin alındığı 

gövde bölgesine ve hazır-

lanma tarzına göre isimlen-

dirilmiş kas dokularına et 

preparatları deniyor; bonfi le, 

kontrfi le, rosto, nuar, incik, 

fi leto, kıyma, kuşbaşı gibi.

Kasaplık hayvan eti 
Sıcakkanlı hayvanların 

sakatatı dışında insanlar 

tarafından yenebilen kısmı. 

Kanatlı eti 
Tavuk, piliç eti yanında hindi, 

ördek, kaz vb.

Kanatlı eti ürünleri 
Tavuk kutu konserve, 

vakumlu paketlenmiş 

kanatlı ürünleri, tavuk 

etleriyle hazırlanan 

jambon, salamlar vb.

Patojen
Hastalık yapıcı etken veya 

mikroorganizma.

Et insan beslenmesinde nasıl bir yer tutuyor?

Et ve et ürünlerinin önemi; yapılarında bulunan proteinlerin içerdiği 

esansiyel amino asitlerden kaynaklanıyor . 

Etin kalitesi neye bağlı?

Eti tüketilen hayvanın türü, ırkı, cinsiyeti, yaşı, beslenme şekline, 

refahı, barınak koşulları, kesim hijyeni ve nakliye koşullarına bağlı. 

Kanatlı eti ne durumda bozuluyor? Saklama konusunda 

nelere dikkat etmek gerekiyor?

Tavuk kesimhanelerinde bakteriyel bulaşma en çok tüylerin 

yolunması sırasında meydana geliyor. Kanatlı etlerinin uzun süre 

saklanması düşünülüyorsa kesimden sonra hemen soğukta mu-

hafazaya alınması gerekiyor. Piyasada satılan kasaplık piliç etleri, 

hijyenik koşullarda kesim ve uzun süre saklama (muhafaza) yö-

nünden piyasadaki diğer etlerden daha fazla dikkat istiyor. Bunun 

nedeni tavuk etlerinin çok kısa sürede bozulabilme özelliğine sahip 

olması. Kanatlı etlerinde en çok görülen bozulma şekli iç kokuşma. 

Bu durumla sıcak mevsimlerde iç organları boşaltılmadan satışa 

sunulması durumunda karşılaşılıyor. Bir diğer kokuşma şekliyse 

kanatlı etlerinin uygun ortamda saklanmaması halinde deri, özel-

likle kanat altındaki bölgelerde yeşillenme ile fark edilebilen yapış-

kanımsı bir hal alan dış kokuşma.

Et ve et ürünlerinde insan sağlığı açısından tehlikeli olabilecek 

sağlığa zararlı maddeler neler?

Zoonotik patojenler, veteriner ilaç kalıntıları ve çeşitli kimyasallar 

zarar verebilir. 1950 yılında, DSÖ ve FAO’nun verileri, hayvanlardan 

insanlara geçen ve o tarihlerde güncelliğini koruyan, çeşitli zoonotik 

hastalıklara neden olan toplam 86 farklı zoonotik patojen olduğunu 

gösteriyordu. 50 yıl içinde bu sayı 10 kat arttı. 2001’de yapılan bir 

araştırmaya göre insan sağlığını tehdit eden 1415 patojenin yüzde 

61’ini (bazı uzmanlara göre yüzde 62), yani 868’ini zoonotik pato-

jenler oluşturuyor. Günümüzde insanlarda meydana gelen enfek-

siyonların yüzde 80’ini hayvan kaynaklı patojenler meydana getiri-

yor. Türkiye’de bu konuda yeterli  veri yok. En çok görülen zoonotik 

hastalıklar ise Brusella (Malta humması) ile sığır tüberkülozu. 

Bu risklerden korunmak için ne yapmak gerekiyor? 

Veteriner hekim kontrolünden geçmiş, hijyenik kesim yaplımş 

hayvanların etlerini tüketmek gerekiyor. tavukçuluk sektöründe an-

tibiyotik kontrolleri yapılıyor olsa da kırmızı et sektöründe çoğunlukla 

antibiyotik kontrolü yapılmıyor. Etteki antibiyotik tehlikesinin ortadan 

kalkması için Veteriner Kontrol Sistemi’nin oluşturulması gerekiyor.  
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Hayvansal ürünlerde kalıntı nasıl oluşuyor?

Hayvanlar bulundukları çevreden; beslendiği ot-

lardan veya çiftlik ortamında  verilen yemlerden 

bazı toksik veya kimyasal maddelere maruz ka-

labiliyor. Hayvanın vücuduna aldığı bu maddeler 

etine, sütüne, yumurtasına geçebiliyor. Bunun 

önüne geçmek için meraların iyileştirilmesi ve 

içeriği bilinen, toksin oluşmamış kaliteli yemlerle 

besleme yapmak gerekiyor.

Kalıntıyı oluşturan başlıca maddeler neler?

Veteriner ilaç kalıntıları açısından önemli olan 

başlıca maddeler; beta adrenerjik bloke edici 

ajanlar, antihelminthik ajanları, antimikrobiyal 

ajanları, trankilizan ajanlar. Bunlar kalıntıyı oluş-

turan başlıca maddeler. Ayrıca çevreden doğal ve 

sentetik organik bileşikleri, ağır metal kalıntılarını, 

belirli doğal ve sentetik radyoaktif elementleri 

vücutlarına alabiliyorlar.

Hayvanlarda kullanılan 

antibiyotik insan sağlığı 

için neden tehlikeli?

Tedavide ve büyümeyi 

destekleyici olarak antibi-

yotik kullanımı önemli bir 

tehlike olarak görülüyor. 

Gelişmiş ülkelerin çoğun-

da antibiyotikteki etken 

madde cinslerine göre, sütte belirli oranlarda 

antibiyotiğin bulunmasına izin veriliyor. Hayvansal 

gıdaların içinde kalıntı halinde yer alan antibiyotik, 

bakterilerin direnç kazanmasına neden oluyor. 

Bu nedenle Avrupa Birliği,  2006’dan itibaren 

büyümeyi destekleyici antibiyotik kullanımına 

yasak getirdi. Ancak veteriner hekim kontrolünde 

hastalıkların tedavisinde kullanılmasına izin ve-

riliyor. Çiğ sütün içinde antibiyotik kalıntısı varsa, 

sanayide işlense de bu antibiyotik içme sütü ile 

insan vücuduna taşınıyor.

Hayvansal ürünler yoluyla taşınan antibiyotik-

ler, aşırı duyarlılık, anafi laksi, döküntüler, ateş, kan 

bozuklukları vb. gibi rahatsızlıklara yol açabiliyor. 

Vücutta ilaca dirençli etkenlerin çok hızla üremesi 

sonucu sekonder enfeksiyonların ortaya çıkma-

sına neden olabilecek bu antibiyotikler, ayrıca 

enfeksiyonların maskelenmesi, uzun süre kul-

lanıldığında toksik etkilerin ortaya çıkması, ilaca 

dirençli mikroorganizmaların yaygın hale gelerek 

duyarlıların yerine geçmesi gibi riskleri de bera-

berinde getiriyor. Araştırmalar, hayvanlarda kulla-

nılan antibiyotikler nedeniyle, insanlarda hastalığa 

yol açan zoonotik salmonella ve campylobacter 

patojenlerinin direnç kazandığını gösteriyor.

Daha fazla antibiyotik kullanımı, enfeksiyon-

ların tedavisini zorlaştırıyor, bakteriler antibi-

yotiklere karşı dirençli hale geliyor ve dirençlilik 

giderek yayılıyor, dolayısıyla enfeksiyonlar tedavi 

edilemez hale geliyor. 

Antibiyotik direnci, aynı zamanda bir gıda 

güvenliği sorunu. Çünkü herhangi bir hayvansal 

gıdada, antibiyotiğe dirençli genleri içeren bir 

bakteri olabilir. Gıda güvenliğinde yaşanacak 

en ufak bir zafi yet, bu bakterilerin gıda zinciriyle 

yayılmasına ve çok sayıda insanın hayatını etkile-

yecek bir enfeksiyona neden olabilir.

Et ve et ürünlerinde hangi katkı maddeleri 

kullanılıyor? Hangi katkı maddeleri sağlık 

açısından riskli olabilir?

İşlenmiş et ürünlerinden sucuk, salam, sosis 

üretiminde hatırı sayılır ölçüde katkı maddesi 

kullanılıyor ve bazı maddelerin doz aşımını an-

lamak mümkün. Örneğin, fosfatların sodyum ve 

potasyum tuzları, son hamur ağırlığının yüzde 

0,5 oranında kullanılıyor ancak normalden fazla 

kullanılması halinde üründe renk koyulaşması, 

sucukların merkezinde yumuşama, damakta 

madensel lezzet oluşumu meydana geliyor. 

Sosis, jambon, sucuk, salam, dil, ciğer füme ve 

ezmelerinde  emülsifi yer ve stabilizör olarak kul-

lanılan sodyum kazeinat, su ve yağı birbirine bağ-

lıyor. Et ürünlerinde toplam et miktarının yüzde 1,5 

– 2’si kadar kullanılıyor. Buna karşın sağlık açısın-

dan karın ağrıları ve ishal gibi etkileri olabiliyor.

Sucuk, salam, sosis gibi ürünlere parlak kır-

mızı, pembe renk vermek, kendine özgü tat ve 

aroma kazandırmak, yağ oksidasyonu ile oluşan 

lezzet değişikliği ve acılaşmayı önlemek, C. botu-

linum bakterisinin çoğalmasını ve toksin üreme-

sini engellemek için kullanılan nitrat ve nitrit de 

toksik etkilere neden olabiliyor. Bazı nitrozamin-

lerin hem insanlar ve hem de hayvanlarda kan-

serojen etkisi olduğu biliniyor. Toksik etki, nitritin 

oluşturduğu nitrozaminlerin vücutta yaptığı biri-

kimden kaynaklanıyor. Aynı amaçlarla kullanılan 
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sodyum nitrit de (E-250) nitrat ve nitritin yol açtığı etkiyi gösteriyor. 

Et ürünlerinde soya proteininin, besleyici özelliği için kullanıldığı 

söylense de,  temel kullanım amacı maliyeti düşürmek. Kırmızı de-

niz yosunlarından elde edilen karagenan, süt endüstrisinde, jel ve 

soslarda, hayvan yemlerinde kullanılıyor. Bilinen yan etkisi olmasa 

da yüksek konsantrasyonları, bağırsak mikrofl orasının fermantas-

yonuna bağlı olarak gaza ve şişkinliğe neden olabiliyor. Kısa zincirli 

karagenanların gıdalarda kullanımına izin verilmiyor. 

Gıda maddelerinde, ilaçlarda renk ve kıvam koruyucu, bozul-

mayı önleyici ve renk ağartıcı gibi amaçlarla kullanılan sodyum 

sülfi t ( E-221), sosis, sucuk ve kurutulmuş-tuzlanmış balık ürün-

lerinde katkı maddesi olarak kullanılıyor ve oksitleme etkisine 

bağlı olarak, ürünlerdeki vitamin içeriğini azaltabiliyor. Bu madde 

karaciğerde zararsız olduğu belirtilen sülfata indirgeniyor ve idrarla 

birlikte vücuttan atılıyor. Uzmanlar doğal sülfata karşı toleranssız 

olanların, eklenen sülfatlardan sakınması gerektiğini belirtiyor. 

Afl atoksinin insan sağlığına etkileri neler?

1960 yılında İngiltere’de 100 bin hindinin, çok sayıda ördek ve sülü-

nün ölümüne neden olan zehirlenmenin nedeni araştırıldığında yer 

fıstığı ununda üreyip toksin meydana getiren Aspergillus fl avus ve 

Aspergillus parasiticus ile karşılaşıldı. Bulaşık yemlerle alınan afl a-

toksinler sindirim kanalından kolayca emilerek çoğunlukla serum 

albüminlerine bağlanmış olarak, canlının vücudunda bir yerden diğer 

bir yere dolaşım sistemiyle taşınıyor. Özellikle karaciğer ve yumuşak 

dokulara dağılıyor. Kanda bulunan afl atoksinlerin büyük çoğunluğu 

karaciğerde tutuluyor. Afl atoksinlerin hayvanlar üzerindeki etkisi, ze-

hirin dozuna, hayvanın türüne ve yaşına ve zehiri aldığı süreye bağlı 

olarak değişiyor. Zehirlenme üç çeşit hastalık tablosu oluşturuyor: 

akut toksikozis, subakut toksikozis ve kanser oluşumu.

Bu ürünlerde neden katkı maddesi kullanılıyor?

Et ve ürünlerinde kullanılan yardımcı ve katkı maddeleri, et ürünle-

rinin işlenmesinde, lezzet katılması, renk ve görünüm, her ürüne 

kendine özgü özellik verilmesi ve raf ömrünün uzatılması vb. 

amaçlarla kullanılıyor.

Hayvansal ürünün üretim ve tüketiminde nasıl bir yol izlenmeli?

Hayvansal üretimde çok önemli bir role sahip yemin üretimi 

aşamasında kullanılan hammaddelerin (tahıllar, tane mısır, 

baklagiller, yemlik yağlar, vitamin vb.) ve yem katkı maddelerinin 

kaynak ve özellikleri itibarıyla geriye dönük izlenmesi, üründe 

ortaya çıkabilecek olası toksin ve diğer kalıntıların yaratacağı olası 

sorunların önceden belirlenerek önlem alınmasını sağlayabilir. 

Bununla birlikte yaşam ortamlarından, sağım ve kesim yer-

lerindeki hijyene kadar geriye dönük takip ve ürünlerin üretimleri 

sırasında kullanılan yöntem ve katkı maddelerinin sorgulanarak 

izlenmesi de önemli. 

Beslenmede önemli 

bir yer tutan yumur-

tanın protein ve vi-

tamin A bakımından 

zenginliği, hayvanın 

tükettiği yemin içeri-

ği ve yem miktarıyla 

ölçülebilir. Kalsiyum, 

demir, fosfor, po-

tasyum, klor, iyot, 

magnezyum ve 

mangan içeren yu-

murta, besin değeri 

yönünden et ve sütle 

yarışıyor. 55 gr’lık bir 

yumurtanın besin 

değeri, 40 gr yağlı 

sığır etine ve 100 gr 

yağlı süte eşit. Doğal 

yemle, gezerek 

beslenen tavukların 

yumurtası, suni 

yemlerle, dar alan-

larda beslenen stres 

altındaki tavukların 

yumurtasından 

besleyici değer 

olarak daha fazla. 

Ancak hayvan yem-

lerinde GDO’lu yem-

lere izin verilmesi 

ve GDO’ların hayvan 

ve insanda yol aça-

bileceği olası riskler 

nedeniyle, organik 

yemle beslenen ve 

gezen tavukların yu-

murtasını tüketmek 

daha güvenli bir yol.

GEZEN 
TAVUKLAR, 
BESLEYİCİ 
YUMURTALAR

Gerçek Hayvanlar, Gerçek Yemler, Gerçek Ürünler
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Cıva ve metilcıva 
Kimyasal bir element olan 

cıva, hava, su ve toprakta 

birkaç şekilde bulunuyor; 

elementel cıva, inorganik 

ve organik cıva bileşikleri. 

İnsanlar cıvayı; yiyecekler-

den, çevresel ve endüstriyel 

ortamlardan alıyorlar. Bazı 

mikroorganizmalar cıvayı 

daha zehirli olan metilcıvaya 

dönüştürüyor. Bu bileşik, 

çevrede en çok karşılaşılan 

organik cıva bileşiği ve besin 

zincirinde birikiyor. En çok 

cıvaya maruz kalınan besin 

metilcıva içeren balık eti. 

Metilcıva, mikroorganizma-

larla birlikte, besin ağında 

yukarıdaki büyük ve preda-

tör canlılarda birikiyor.

KOK (kalıcı organik kirletici 
maddeler) 
Işık, kimyasal ve biyolojik 

bozunmaya karşı direnç 

gösteren ve çok uzun zaman 

ayrışmadan kalan doğal 

veya insan kökenli zehirli 

organik bileşiklere bu ad ve-

riliyor. Bu bileşiklere, PCB’ler 

gibi endüstriyel kimyasallar, 

DDT gibi zararlı öldürücüler 

ile dioksinler ve furanlar 

gibi yan ürünler de dahil. 

KOK’lar, insan dahil, canlı 

organizmaların yağ içeren 

dokularında biyolojik birikim 

yapıyor. Hem akut, hem de 

kronik zehirli etkileri var, 

anneden çocuğa aktarılıyor 

ve bağışıklık, sinir ve üreme 

sistemi üzerinde zararları 

var ve kansere yol açıyor.

PCB (poliklorlu bifeniller)  
Bu zehirli bileşikler sanayide 

ısı aktarımı sıvısı olarak, 

elektrik transformatörlerin-

de, kapasitörlerde, 

Balık yemek her zaman sağlıklı mı?

Balıklar zehirli endüstriyel kirleticilere karşı savunmasızlar. Etlerinde 

cıva gibi ağır metalleri ve yağ dokularında poliklorlu bifeniller (PCB) 

gibi kalıcı organik kirleticileri (KOK), dioksinleri, alev önleyiciler ve diğer 

yağ seven kimyasalları topluyor. Nasıl bu zehirler balıkta birikiyorsa, 

balığı yiyen insanda da birikiyor. Bu zehir birikimi, yenen balıktaki 

zehirli maddelerin konsantrasyonuna ve balık yeme miktarına bağlı 

olarak insan sağlığını etkiliyor. Örneğin cıva sinir sistemini bozuyor ve 

özellikle çocuklarda gelişim bozukluklarına neden oluyor. Türkiye’de 

halen Sağlık Bakanlığı ve Gıda, Tarım ve Hayvancılık Bakanlığı’nın 

bilgilendirme kaynaklarında bu konuya yeterince yer verilmiyor 

sadece  bolca balık yemenin sağlığımız için iyi olduğu 

yansıtılıyor. Oysa ABD ve Avrupa ülkelerinde 

devlet kurumları tarafından yapılan 

zehirli madde ölçümlerine göre 

her balık türü için bölgesel 

tüketim kotaları yayımlanıyor. 

Balıktaki zehirli maddelere en çok kimlerin dikkat 

etmesi gerekiyor?

Balıklarda biriken zehirli maddelere karşı en savunmasız olanlar; 

kadınlar, bebekler ve çocuklar. Çünkü bu kimyasallar zamanla vücutta 

birikiyor. Hamile ve emziren kadınlar o zamana kadar olan birikimle-

rini bebeklere aktarabiliyor. Çocuklar ise hızlı beyin ve vücut gelişimi 

göstermeleri nedeniyle bu kimyasallara karşı en hassas konumdalar.

Balıkta biriken bu zehirli maddeler nereden geliyor?

Balıkta biriken cıvanın yüzde 40-70’e yakını termik santrallerde 

yakılan kömürden, klor üretim tesislerinden, madenlerden, cıva 

içeren çöplerin yakılmasından vb. insan etkinliklerinden kaynaklanı-

yor. PCB’ler ise elektrik transformatörlerinden, endüstride kullanılan 

yağlardan sulara karışıyor. Dioksinler ve tarımda kullanılan zehirli 

ilaçlar da suya karışarak, önce planktonlar sonra balıklar tarafından 

alınıyor ve dokularda birikiyor. Bu yüzden besin ağının üstlerinde 

olan, diğer balıklarla beslenen ve uzun yaşayan balıklar bu zehirli 

kimyasalları vücutlarında daha fazla barındırıyor. Biriken kimyasallar 

arasında PFC,  insan yapımı kimyasal bileşikler ve ürünlerin ateşe, 

yağa, lekelere ve suya dayanıklı olması için kullanılıyor; örneğin yapış-

maz tavada, leke tutmaz halıda ve yangın söndürme köpüğünde.  

Özellikle balıklarda biriken türü PFOS. 

Balıkta cıva nasıl birikiyor?

Cıva veya metilcıva suda düşük yoğunlukta olsa da algler tarafından 

emiliyor, daha sonra algleri yiyen balıklar ve diğer deniz canlıları ta-

rafından bünyelerinde toplanıyor. Balıklar metilcıvayı hızla bünyele-

rine alıyor ancak suda çözünmediği için bünyeden çok yavaş atabili-

yor ve zamanla birikiyor. Balık ne kadar yaşlı ve büyükse bünyesinde 

cıva birikimi de o kadar fazla oluyor. Bir balık yediği diğer balık veya 
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canlıdan 10 kat fazla cıva topluyor ve bu sürece biyolojik birikim adı 

veriliyor. Örneğin sardalya 0,01 ppm cıva içerirken, beyaz köpekbalığı 

1 ppm içeriyor. Balık kartallarında ve orkalar da balıkla beslendik-

leri için yüksek cıva birikimi görülüyor. Ayrıca derin su canlılarında 

da yüksek oranda var, çünkü güneş ışınlarının bozucu etkisinden 

korunmuş sıcak ortamlarda cıvanın metilleşme oranı yüksek. 

Hangi balıklarda cıva ve ağır metaller daha fazla?

Uzun yaşayan ve besin ağında yükseklerde olan, yani başka balıklarla 

beslenen balıklarda ve dip balıklarında yüzey balıklarına göre daha 

fazla: Marlin, orkinos, köpekbalığı, kılıç, büyük uskumrular, turna 

balığı, dil balığı, barbunya ve gölalası gibi.

Hangi balıktan ne kadar yemeliyim?

Üreme Sağlığı Çalışanları Derneği (ARHP) ve Sosyal Sorumlu Doktor-

lar Derneği (PSR) gibi kurumlar, ABD Çevre Koruma Ajansı (US EPA) 

ve Gıda ve İlaç Ajansı (US FDA) verilerini de dikkate alarak balıktaki cıva 

konsantrasyonlarına göre, ne kadar yenebileceğine dair 4 kategori 

belirlemişler. Özellikle hamile veya hamile kalmayı planlayan, emziren 

kadınların ve çocukların bazı balıkları hiç, bazılarını da haftada birden 

fazla öğünde yememeleri öneriliyor. 

Erişkin erkekler ve hamilelik planlamayan kadınlarda aşağıdaki 

kategorilere göre balık yemeleri tavsiye olunuyor. Bu kategoriler 

sadece cıvaya göre belirlenmiş ve diğer zehirli kirleticilerin varlığı göz 

önünde bulundurulmamış. Türkiye’de balıklardaki cıva, diğer ağır 

metal ve KOK konsantrasyonları yeterince takip edilmiyor ve bölgesel 

değişiklikler gösteriyor. Bunlardan sadece hamsi ve sardalyanın cıva 

değerlerinin düşük olduğu (0,09 ppm’den az) biliniyor. Balıklardaki 

cıva oranlarına göre ne kadar tüketilmesi gerektiğiyle ilgili olarak, 

4 kategori belirlenmesi öneriliyor:  İstenilen miktarda yenebilen 

“cıva miktarı 0,09 ppm’den az balıklar”, ayda 6 veya daha az öğün 

yenebilen “cıva miktarı 0,09 ve 0,29 arası ppm olan balıklar”,  ayda 3 

veya daha az öğün yenebilen “cıva miktarı 0,3 ve 0,49 arası ppm olan 

balıklar” ve yenmesi önerilmeyen “cıva miktarı 0,5 ppm ‘den fazla 

olan balıklar.”  

Uzmanlar, tüketicilerin doğru seçimi yapabilmeleri için Sağlık 

boya, karbonsuz kopya 

kağıtlarında, yalıtım malze-

melerinde ve plastiklerde 

kullanılıyor. Bu maddeler 

ayrıca endüstriyel ve bele-

diye atıklarının yakılmasında 

da açığa çıkıyor. 

Dioksin  
Yetersiz yakma işlemleri 

sonucunda, ayrıca birtakım 

pestisidlerin ve diğer 

kimyasal maddelerin imalatı 

sırasında ortaya çıkıyor. 

Metal geri kazanım işlemleri 

ile kağıt hamuru ve kağıt 

ağartma süreçlerinde de 

dioksinler oluşuyor. Diok-

sinlere otomobil egzozları 

ile, sigara, odun ve kömür 

dumanında da rastlanıyor.

PFC ve PFOS (Per fl oro 
kimyasalları veya 
Perfl orlu bileşikler) 
Temizlik ve kişisel bakım 

ürünleri üretiminde; su, 

kir ve yağa dayanıklı 

tekstil ürünleri üretiminde 

ve su, kir ve yağa dayanıklı 

deri ürünleri üretiminde 

kullanılan zehirli bir 

madde. PCB’nin aksine, 

karbon-fl or bağının gücü 

nedeniyle PFC ve PFOS 

doğal süreçler tarafından 

ayrıştırılamıyor. Bünye-

lerinde PFC tespit edilen 

kadınların hamile kalmasının 

zorlaşması bilimsel olarak 

kanıtlanmış durumda. ppm 

(parts per million) milyonda 

bir partikül anlamına gelen 

derişim (konsantrasyon) 

birimi. Herhangi bir karışım-

da toplam madde miktarının 

milyonda 1 birimlik madde-

sine 1 ppm deniyor.
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Bakanlığı ve Gıda, Tarım ve Hayvancılık Bakanlığı’nın 

bu çalışmayı yapması gerektiğini söylüyor. Çiftlik 

balıklarında, kullanılan yemlere bağlı olarak PCB 

değerleri yüksek olabiliyor. 

Balık zehirli maddelerden arındırılabilir mi?

Bunun yolu cıva birikimine karşı kömürlü termik 

santraller yerine güneş ve rüzgâr gibi temiz ve tü-

kenmez enerjilere geçmek ve endüstriyel süreç ve 

ürünlerini bütün zehirli maddelerden arındırmak. 

Ancak yağlı balıkları pişirirken, en azından yağda bi-

riken PCB gibi zehirli maddeleri bir miktar azaltmak 

mümkün (cıva kaslarda bulunduğu için balığı hem 

yemek hem de cıvayı azaltmak mümkün değil). 

Yağda biriken zehirli maddeleri azaltmak için karın, 

sırt ve yanlardaki yağlı bölgeler sıyrılabilir. Pişerken 

yağın akması için deri sıyrılıyor veya delikler açılarak 

pişerken yağın dışarı sızması sağlanıyor. Tava 

yerine delikli ızgara üstünde pişirilerek yağın akıp 

gitmesi sağlanıyor, somon veya lüfer gibi yağlı ve 

büyük balıkların tavada kızartılması önerilmiyor. 

Hangi boyda balık almalıyım?

Yeterince büyümüş ve en az bir kez üreme şansı 

yakalamış balıkları satın almak gerekiyor. Balıkların 

üreyememesi, balık stoklarının çökmesi ve balıktan 

yoksun kalmamız anlamına geliyor. Balıkların en az 

bir kez üremiş olduklarına emin olmak için aldığınız 

hamsinin en az 9 cm, tekirin 11 cm, istavritin ve 

barbunyanın 13, mezgidin 14,5, lüferin 25, palamu-

tun 38, kalkan, lagos ve orfozun 45 cm olmasına 

dikkat edilmesi gerekiyor.

Yüzyıllardır mucizevi niteliğin-

den birşey kaybetmeyen bal 

da diğer gıdalar gibi kirlilikten 

payını alıyor. Normalde bal-

mumundan yapılması gereken 

petekler, petrol ürünü olan 

parafi nden de üretiliyor. Pa-

rafi n kanserojen bir madde.  

Piyasada yer alan mısır özlü 

şekerden üretilmiş ballar ise 

aşırı şeker kullanımının taşıdığı 

riskleri taşıyor.

Balın rengi, arıların  nektar 

topladığı çiçeklerin bulunduğu 

bölgenin iklim, hava şartları, 

mevsim ve nektar çeşidine 

bağlı. Bu nedenle beyaz, sarı, 

esmer, kahverengi, hatta yeşi-

le çalan ballar var. Çam, tütün 

ve meşe ağacının bulunduğu 

bölgelerde gezen arıların balı 

donuk görünüme sahip ve 

görece koyu kıvamda oluyor. 

Normal bal bakterilerden ari 

oluyor ve  bu nedenle bak-

teriler tarafından bozulması 

ve ekşitilmesi söz konusu 

değil. Ancak doğadaki pek çok 

şifalı bitki gibi bal da zehirli 

olabiliyor. 

Halk arasında deli bal adı 

verilen zehirli balı yapan arılar 

nektarlarını orman gülleri, 

baldıran, avrat otu, yüksük otu, 

kurt boğan, pullina australis 

gibi bitkilerden topluyor. Zehirli 

bal  yendikten yaklaşık 20 da-

kika sonra etkisini gösteriyor. 

Eller ayaklar soğuyor, belden 

yukarıda iğnelenmeye benzer 

bir his beliriyor. Halsizlik, yor-

gunluk ve rehavete neden olan 

bal zehirlenmeleri, eğer bal 

fazla tüketilmişse ve kısa za-

manda doktora başvurulmaz-

sa ölümle sonuçlanabiliyor. 

Bu nedenle kaynağı bilinme-

yen balların tüketilmemesi 

gerekiyor.

Gerçek balı dış görünüşünden 

anlamak imkânsız. Bu neden-

le bal satın alırken etiketini 

ve Gıda ve Tarım Bakanlığı 

standartlarına uygunluğunu 

kontrol etmek gerek. Balınızı 

balmumu petek kullanan, 

güvendiğiniz kişilerden alabilir 

ya da organik sertifi kalı olanları 

tercih edebilirsiniz. 

GERÇEK BALIN SIRRI

Gerçek Gıda



43

Çiğ süt 
Memeli canlıların 

yavruları için salgıladığı, 

hiçbir ısı işlemi uygulan-

mamış süt, çiğ süt olarak 

adlandırılıyor. 

Koyulaştırılmış süt 
Yağlı, yağı kısmen veya 

tamamen alınmış 

sütten veya bu ürünlerin 

karışımından suyun doğru-

dan kısmi olarak uzaklaştı-

rılması ile elde edilen, içine 

süttozu ve/veya krema 

katılabilen, şekerli veya 

şekersiz sıvı ürün.

Fermente süt 
Sütün spesifi k mikroorga-

nizmalar tarafından fermen-

tasyonu ile, pH değerinin 

düşmesi veya koagülasyonu 

sonucu oluşan; ısıl işlem 

görmediği sürece spesifi k 

mikroorganizmaları aktif 

halde bulunduran ürün.

Süttozu 
Yağlı, yağı kısmen veya 

tamamen alınmış sütten, 

kremadan veya bu ürünlerin 

karışımından suyun doğru-

dan uzaklaştırılması ile 

elde edilen ve son üründe 

nem içeriğinin ağırlıkça 

en fazla yüzde 5 oranında 

olduğu katı ürün.

Laktoz  
Süt şekeri. Normal olarak, 

susuz laktoz miktarı, kuru 

maddede ağırlıkça  yüzde 

99’dan az olmayan peynir 

altı suyundan elde edilen 

ve susuz formda veya bir 

molekül kristalizasyon suyu 

içeren veya her iki formun 

karışımı şeklinde olabilen 

sütün doğal bir bileşeni.

Çiğ sütü nasıl tüketmek gerekiyor?

Sağlıklı hayvandan (bulaşıcı hastalık taşımayan, 

herhangi bir ilaç ya da kimyasal uygulanmamış), 

hijyenik koşullarda sağılmış çiğ süt, sağım sıcak-

lığını kaybetmeden çiğ olarak tüketilebilir. Aynı 

şartlardaki çiğ süt kaynatılmadan peynir ve yoğurt 

yapılabilir. Sağım sıcaklığını kaybetmiş çiğ sütün 

ise içilecek veya peynir, yoğurt yapılacaksa kısık 

ateşte, süt yağının ve proteininin tencereye yapış-

maması için tahta bir kaşıkla sürekli karıştırılarak 

5 dakika kaynatılması gerekiyor.

Çiğ sütün kaç günde tüketilmesi gerekiyor?

Çiğ sütün üretildiği andan itibaren +4 °C’de soğuk zincirde 48 saat 

içinde tüketilmesi veya diğer fermente süt ürünlerine (yoğurt, peynir 

vb.) dönüştürülmesi gerekiyor.

Pastörize işlemi neden ve nasıl yapılıyor? 

Pastörizasyon, kapalı kaplarda ve basınç altında zararlı bakteri, maya 

ve küf mantarlarını etkisiz hale getirmek için yapılıyor. Bir yıl öncesine 

kadar Türkiye’deki pastörize sütler 85-97°C arasında, basınç altında 

20 saniye ısıtılıp ani soğutmayla pastörize ediliyordu ve bu süt 5 

gün raf ömrüne sahipti. Bu ısının resmi denetimlerde mikrobiyolojik 

endişeleri gidermediği görülünce pastörizasyon işleminde 115°C’ye 

geçildi ve raf ömrü 7 güne çıktı. Genel olarak pastörizasyon üç şe-

kilde yapılıyor; düşük ısı, uzun süre (63°C, 30 dakika), yüksek ısı-kısa 

süre ( 72°C, 15 saniye) ve UHT (Ultra High Temprature) pastörizasyon 

( 138°C, 2-4 saniye).

Pastörizasyon işlemi sütün besin değerini etkiler mi? 

Bazı uzmanlar pastörize ve uzun ömürlü sütlerin ısıl işleme (pas-

törizasyona) tabi tutuldukları ve tamamen kapalı üretim ortamla-

rında işlendikleri için sağlıklı olduğunu, bazı uzmanlarsa sütün 115 

°C’de ısıl işlem görmesinin besin değerinde çiğ süte göre belli bir 

oranda kayıp yaratacağını söylüyor. Pastörizasyonda sütün eriştiği 

sıcaklık hastalık oluşturabilecek etkenlerin ortadan kaldırılması için 

yeterli olsa da, Whey proteinleri gibi besleyici unsurların hatırı sayılır 

miktarda kaybolduğu belirtiliyor. Sütün geçirildiği işlemlerde mikrop 

oranının giderek düşmesiyle birlikte, zaman ve ısı kombinasyonu-

na bağlı olarak sütün kalitesi de düşüyor. Protein denatürasyonu, 

vitaminlerin tahrip olması (B12 ve E vitamini belirgin olarak düşüyor, 

Vitamin A artıyor, B1 ve B2 düşüyor, B6 aynı kalıyor), enzim inaktivas-

yonu, maillard reaksiyonu, lysinoalanin oluşumu ısıtılan sütlerde en 

sık görülen değişiklikler olarak sıralanıyor. Yararlı bakterilerin kaybı da, 

sütün besin değerini kaybetmesi olarak değerlendiriliyor. 

UHT işlemi neden yapılıyor? 

Mikroorganizmaları yok etmek ve raf ömrünü uzatmak için yapılıyor.
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Pastörize işlemi 
Çiğ sütün ısıtılarak ani so-

ğutulması ile mikrobiyolojik 

endişelerden arındırılması.

UHT (Ultra Heat Treatment-
Yüksek Isıl İşlem) 
Çiğ sütün 137-140°C  gibi 

yüksek ısı ve basınçta 

ısıtılıp birkaç saniye için 

bu sıcaklıkta tutularak ani 

soğutulması ile elde ediliyor 

(süreyle ters orantılı olarak 

sıcaklık bazen 161°C’ye kadar 

varabilir). Süt 100°C’nin üze-

rinde bir sıcaklıkta tutularak 

ticari anlamda steril hale 

geliyor ve hava sızdırmaz 

kaplarda paketleniyor. Raf 

ömrü 3 ay. Bu teknik meyve 

suyu, krema, yoğurt, şarap, 

mayonez, bebek mamaları, 

domates ürünleri, çorba 

gibi birçok ürüne uygula-

nabiliyor. Bu nedenle, eğer 

etikette gıdanın UHT işlemi 

gördüğü belirtiliyorsa, işle-

min sadece süte değil bütün 

ürüne uygulanmış olduğu 

anlaşılmalı.

Homojenizasyon
Süt yağının yüzeyde 

toplanmasını engellemek 

için, fi ziksel olarak parça-

lanmasına homojenizasyon 

deniliyor. Normal koşullarda 

kaymak oluşturan süt içeri-

sindeki yağ kürecikleri, süt 

85°C sıcaklıkta, 140 bar 

basınç altında çok ince bir 

delikten püskürtülerek 

süte karıştırılıyor. Normal 

yoğurtta kaymağın sütte 

toplanmasının aksine bu iş-

lemden geçmiş sütle yapılan 

yoğurdun üstünde kaymak 

tabakası görülmüyor, süt 

yağı yoğurdun içinde dağılmış 

olarak bulunuyor.

UHT sütler sağlık için riskli olabilir mi?

Bazı uzmanlar besin öğeleri açısından bir miktar protein bozulması 

olsa da besin öğelerinde önemli bir azalma olmadığını ifade ediyor. 

Bazılarıysa UHT’nin etkilerinden son derece kaygılı. 

Süt, su bazlı bir sistem olduğu için UHT aşamasında, kaynama 

nedeniyle sıcaklığın 160°C civarına çıkarılması mümkün olmaya-

cağından, basınç uygulanması gerekiyor.  Bu basınç 20–100 bar 

düzeyinde gerçekleşiyor. Bazı uzmanlar bu işlemin süt içerisinde 

bulunan uyku halindeki mikroorga-

nizmaları ortadan kaldırdığını ve sütün 

yapısında ciddi değişikliğe neden oldu-

ğunu söylüyor ve ekliyorlar: “Zira, UHT 

sütler doğal bozulma yolu olan ekşime 

özelliğini kaybediyor ve proteinlerinde 

nasıl bir forma katlandığı bilinmiyor. UHT 

süt ve ekşimeyen homojenize yoğurtla 

beslenenler sütün ve yoğurdun fi zyolojik 

etkilerinden mahrum kalıyor.”

Geleneksel pastörizasyonla kıyaslan-

dığında yüksek ısı, kimyasal yapıyı, suda 

eriyen vitaminleri ve proteinleri etkiliyor. 

Ancak bazı yeni nontermal (ısı uygulanmayan) teknolojiler bu konu-

larda çeşitli avantajlar sunabiliyor. Gelişmiş ülkelerde pastörize süt 

üretimi, UHT süt üretiminden çok daha fazlayken Türkiye’de bu oran 

pastörize süt üretimi için yüzde 10, UHT için yüzde 90’larda. UHT 

işlemi ayran, kefi r, meyve suyu, ketçap başta olmak üzere pek çok 

üründe raf ömrünü uzatmak amacıyla kullanılıyor.

Sütün kalitesi neye bağlı?

Hayvanın beslenme şekline, refahına ve sağlığına, sağım hijyenine, 

yerel üretilip üretilmediğine, naklindeki unsurlara, endüstriyel işlem 

görüp görmediğine bağlı.

Süt ve süt ürünlerine ekstra vitamin, protein vs. katılma işlemi 

nasıl yapılıyor? Buna neden gerek görülüyor?

Süt ve süt ürünlerine vitamin ve protein gibi ürünler sütün işlenmesi 

sırasında katılıyor. Gelişme çağındaki insanların beslenmesinde  

takviye gıda olarak kullanılıyor.

Sütün light olması için nasıl bir işlem uygulanıyor? 

Süt ve yoğurdun kaymağı “krema separatörü” olarak isimlendirilen 

makinaların yardımıyla ayrılıyor. Separatörler santrifüj prensibine 

göre çalışıyor. 

Light  süt besin değerinden ne kaybediyor?

Bazı uzmanlar yağ oranında azalma olduğunu, diğer besin öğe-

lerinde önemli bir azalma görülmediğini kaydediyor. Bazıları ise 

sütü süt yapan unsurların başında süt yağı geldiğini dile getiriyor. 
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Yaygın kanı, süt yağının alınmasının kolestrol 

alımını azaltacağı yönünde ve kolestrolün kalp 

damarlarını tıkadığı belirtiliyor. Ancak Finlandiya 

Üniversitesi’nin  bir araştırması, kalp damarlarını 

tıkayanın, kolestrol değil, böbrek/safra taşlarını 

yapanın fazla kalsiyum alımı değl, osteoporoz da 

dahil olmak üzere tüm bunları yapan unsurla-

rın nano bakteriler olduğunu gösterdi. Ancak 

kolestrol yüksekliği tam bir risk faktörü olmasa 

da kalp damar hastalıklarında hâlâ önemli. Ayrıca 

ateroskleroz oluşumuna, yüksek insülin salgılatan 

glisemik indeksi yüksek gıdalar da neden oluyor. 

Kaliteli yoğurt nasıl elde ediliyor?

Çiğ sütün sağım sıcaklığında veya kısık ateşte 

kaynatılmasıyla elde edilen yoğurt, kaliteli yoğurt 

olarak tanımlanıyor. Üretiminde doğal maya kulla-

nılıyor. Kıvam artırmak için süt tozu karıştırılmıyor 

veya sütün suyu buharlaştırılmıyor. Kıvamlı yoğurt 

yapmak için buharlaştırma işleminde kaybedilen 

sütün suyu da bazı uzmanlar tarafından gerçek 

bir besin ve sağlık kaynağı olarak değerlendiriliyor. 

Homojenizasyon ne amaçla yapılıyor? 

Homojenize işlemi  sütün içindeki süt yağının 

homojenize edilmesiyle yapılıyor. Sütün yağı 

sütten ayrılıyor. Ayrılan süt yağı yüksek basınç 

uygulanarak delikli bir fi litreden geçirilirken süt 

yağı kendinden daha 

küçük parçacıklara 

bölünüyor. Yoğurt 

yapılacak yağsız 

süte homojenize 

edilmiş süt yağı 

ilave ediliyor. 

Yoğurt ve/veya kutu 

sütlere homojeni-

zasyon işlemi yapılmasının 

nedeni; süt yağının ambalajın kenarlarına bulaş-

mamasını ve sütün veya yoğurdun üst yüzeyinde 

toplanmamasını sağlamak. Homojenize edil-

mediği takdirde süt yağı, oksidasyona uğrayarak 

mikrobiyal endişe yaratıyor, süt ve süt ürünlerinin 

ömrünü kısaltıyor. 

Homojenizasyondan geçmiş süt ve yoğurt, 

besin değerinden kaybediyor mu?

Süt endüstrisi, homojenize edilmiş süt yağının, 

yeniden süte katıldığında süt proteinlerinin süt 

yağını tekrar kapladığını iddia ediyor. Ancak bazı 

uzmanlar homojenize tam yağlı sütleri biraz 

ılıttığımızda süt yağlarının yüzeyde -sanki bitkisel 

yağ ilave edilmiş gibi- ayrı ayrı parçacıklar halinde 

görülebildiğini söylüyor. 

Ayrıca bazı uzmanlar, homojenizasyon ve 

yüksek ısıl işlem sonrasında sütün, başta kokusu 

ve rengi olmak üzere pek çok özelliğini yitirdiğini, 

bu işlemin aslında homojenizasyonun ötesinde 

bir kataliz işlemi olduğunu ve sütün bebek için 

koruyucu özelliklerini de ortadan kaldırdığını 

düşünüyor. Bunun, aynı zamanda yoğurdun vücut 

için “koruyucu antioksidan özelliğini” de ortadan 

kaldırdığı ileri sürülüyor. Oysa etkinliğini kaybet-

memiş yoğurt, vücuda bir şekilde alınan toksik 

maddelerin etkisizleştirilmesinde rol oynuyor. 

Uzmanlar gerçek yoğurdun bağırsak fl orasının 

sürdürülmesi için önemine dikkat çekiyorlar. 

2006’da Fransa’da yapılan bir çalışmayla, 

yüksek hızlı homojenizasyonun süt ve insanlar 

üzerindeki etkileri araştırılmış. Sonuçlar, homo-

jenizasyonun yağ damlacaklarının boyutlarını 

küçülttüğünü, kazein ve Whey proteinlerinde ise 

ısıtma ve homojenizasyona bağlı değişiklikler 

olduğunu gösteriyor. Çalışmada yapılan gözlem-

lerden biri de işlenmemiş süte oranla insanlarda 

daha fazla sindirilebilir olduğu. 

Tip 1 diyabete yatkın çocuklarda erken dö-

nemde inek sütü tüketilmesi bir risk faktörü olarak 

görülebiliyor ancak genel popülasyonda böyle bir 

risk gözlenmiyor ve homojenizasyonun bunun 

üzerindeki etkisini araştıran bir çalışma henüz yok. 

Uzmanların vurguladığı bir diğer nokta ise ho-

mojenize sütten yapılan yoğurdun kaymak oluş-

turmamasına rağmen, piyasadaki homojenize 

yoğurtların çoğunun kaymaklı olması. Endüstrinin 

de sonradan eklendiğini kabul ettiği bu kaymağın 

yapımı için genellikle margarin kullanılıyor.

Piyasadaki %100 doğal, natürel yoğurt gibi 

ifadelerin yoğurdun kalitesiyle bir ilgisi var mı?

Bu ürünlerde doğal kelimesi natürel, canlı, katkısız 

anlamında kullanılıyor. Bu nedenle içinde yararlı 

da olsa mikroorganizmaları barındırmayan UHT 

sütün doğal olmadığı söylenebilir. Suni maya ile 

yapılan, sütün suyunun buharlaştırıldığı, süt tozu-

nun katıldığı yoğurt da doğal olarak kabul edilmez. 

45Gerçek Hayvanlar, Gerçek Yemler, Gerçek Ürünler
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Gerçek gıda konusunda yanıt bekleyen soruların sayısı bu rehberin ölçülerini 

aşıyor. Ancak bu konuda bilgi almak ve güvenilir gıda ile ilgili çalışan 

organizasyonlara destek vermek için aşağıdaki adreslerden yararlanabilirsiniz. 

Gıda, Tarım ve Hayvancılık Bakanlığı 

Gıda ve Kontrol Genel Müdürlüğü

www.gkgm.gov.tr

Sağlık Bakanlığı 

www.saglik.gov.tr

Türk Akreditasyon Kurumu

www.turkak.org.tr

Türk Standardları Enstitüsü

www.tse.org.tr

MESLEK ÖRGÜTLERİ

Ekolojik Üreticiler Derneği 

www.ekolojikureticiler.org

Çiğ Süt Üreticileri Grubu

Tel: :532. 791 1560

Gıda Güvenliği ve Hijyen Akademisi

www.ggveha.com.tr

Gıda Mühendisleri Odası

www.gidamo.org.tr

Organik Ürün Üreticileri ve Sanayicileri Derneği

www.orguder.org.tr

Türkiye Süt Üreticileri Merkez Birliği

www.tsumb.org.tr

Türk Veteriner Hekimleri Birliği

www.tvhb.org.tr

Türk Tabipler Birliği

www.ttb.org.tr

Veteriner Hekimler Derneği

www.vethekimder.org.tr

Veteriner Halk Sağlığı ve 

Toplumsal Çalışmalar Derneği

www.vhsd.org.tr

Ziraat Mühendisleri Odası

www.zmo.org.tr

GEREKLİ ADRESLER

TÜKETİCİ ÖRGÜTLERİ

www.tukoder.org.tr

www.tuketiciler.org

www.ttkd.org.tr

www.tuketicimerkezi.org

www.tuko-bir.org.tr

www.tuketicihaklari.org.tr

GERÇEK GIDA İÇİN ÇALIŞAN ORGANİZASYONLAR

Buğday Ekolojik Yaşamı Destekleme Derneği

www.bugday.org

Ekolojik ve doğal alışveriş rehberi için

www.bugday.org/portal/rehber.php

Ekolojik Tarım Organizasyonu Derneği

www.eto.org.tr

Çevre ve Kültür Değerlerini Koruma ve 

Tanıtma Vakfı

www.cekulvakfi .org.tr

Gıda ve Tarım Hareketi

www.gidahareketi.org

Greenpeace Akdeniz

www.greenpeace.org.tr 

Slow Food Balkon Bahçeleri

sehirdebahce.blogspot.com

Slow Food Fikir Sahibi Damaklar

www.slowfoodfi kirsahibidamaklar.blogspot.com

Slow Food Yağmur Böreği

yagmurboregi.blogspot.com

Yeryüzü Derneği

www.yeryuzudernegi.org

Yeşiller Tarım Grubu

yesillerekotarim.blogspot.com

www.beslenmebulteni.com

www.tarimsalhaber.com

GÜVENLİ GIDANIN İZİNDE...
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Doğal döngüsünde yetişen gıdalar hem daha besleyici hem daha lezzetli.

 

DOMATESİ ÖZLEMEK İYİDİR 

MEVSİMLİK ÜRÜNLER/ ETİKETLER

Sonbahar sonu-Kış

Limon, portakal, 

mandalina, greyfurt; 

pancar, mantar, turp, 

havuç, kereviz, ıspanak, 

pazı, kışlık kabak, pırasa, 

karnabahar,  brokoli, yer 

elması, kabak, marul, 

kıvırcık, roka, tere, brokoli, 

lahana, pazı, ebegümeci 

ve ısırgan gibi yabani otlar, 

balkabağı, kivi, muz, ayva, 

nar, elma, armut, kestane, 

Trabzon hurması.

Kuru soğan, patates, dereotu ve maydanoz hemen her mevsim bulunuyor! Meyveler için özel bir durum var. Örneğin 

elma ve armut ağustos-kasım arası dalında oluyor, diğer aylarda soğuk hava deposundan getiriliyor. Limon, portakal 

gibi narenciyeler için de aynı şey geçerli.

İlkbahar 

Enginar, bakla, barbun-

ya, bezelye, semizotu, 

taze fasulye, taze 

soğan, taze sarmısak, 

taze patates, asma 

yaprağı, fesleğen, 

reyhan, rezene, 

kuşkonmaz, çağla, 

can erik, Malta eriği 

(yeni dünya), 

muşmula, 

doğal mantar.

Yaz

Domates, biber, 

salatalık, bamya, 

taze fasulye, 

patlıcan, kımızı 

biber, sakız 

kabağı,  çilek, 

karpuz, kavun, 

şeftali, kayısı, 

kiraz, vişne, 

mürdüm eriği,  

dut, böğürtlen, 

ahududu.

Yaz sonu, 

Sonbahar başı   

Marul, kıvırcık, 

roka, tere, 

kırmızı biber,  

incir, üzüm, taze 

ceviz, kızılcık, 

armut, elma, 

keçiboynuzu, 

mısır, nar, 

mürdüm eriği, 

ayva, muz, 

ahududu, 

böğürtlen.

ORGANİK SERTİFİKALI GIDA ETİKETLERİ
Organik sertifi kalı gıda ürünlerinin ambalajında 
iki etiketin bulunması gerekiyor. Türkiye’de satışa 
sunulan organik sertifi kalı gıda ürünlerinde, Organik 
Tarım–Türkiye Cumhuriyeti logolu etiket ile birlikte 
üretim aşamalarında kontrol ve sertifi kasyonu yapan 
Gıda, Tarım ve Hayvancılık Bakanlığı tarafından 
yetkilendirilmiş organik tarım kontrol ve sertifi kas-
yon fi rmasının bilgisi ve logolu etiketi bulunuyor.
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