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“Tarladaki tazelik” sloganiyla yola
cikan Diinya'da dondurulmus gidayt
ilk baslatan Iglo, IFR Extra Gida
Arastirma Enstitist’yle ortak yaptigt
calisma sonucunda tiiketicinin taze
diye aldigi sebzelerle ilgili carpict
sonuglar ortaya koydu.

Arastirma sonuglarina gore, sebzeler
toplandiktan sonra tiiketiciye ulasip
pisirilinceye kadar gegen stirede %
45’e varan oranda besin degerini
kaybediyor. Gidalarin tazeligini,
besin degerini korumak igin zamanla
yarisan ve bu konuda diinya capinda
en Ust standartlart belirleyen iglo ise
dondurulan sebzelerin higbir katki
maddesi ya da koruyucu
kullanmadan tarladaki tazeligiyle
sofralara gelmesinisaglar.

Sebzelerin besin degerini korumak
icin zamanla yarisan Iglo, tretim
tesislerini tarlalarin oldugu bélgelere
kuruyor. Béylece sebzeler besin
degerlerini kaybetmeye
baslamadan, 6rnegin bezelye en
fazla 2,5 saat igerisinde toplaniyor,
ayiklantyor ve Iglo'nun bilimsel
yontemiyle sebzenin hiicre zarina
zarar verilmeden -40 derecede
donduruluyor.

Bu yéntemle gidalarin tiim vitamin
ve besin degerleri korunuyor ve
sadece bu nedenle iglo trtnleri
daha lezzetli oluyor.

Tarladaki tazeligi sofralara
tasimak i¢in zamanla yaris
Sebzeler tarladan toplandiktan
sonra zamanla yaris basliyor.
Tarlalarin kenarinda bekleyen iglo
kamyonlarinda bir saat bulunuyor.
Bu saat, Urtnler toplandigiandan
itibaren geriye dogru ¢alismaya
basliyor.

Ornegin; bezelye cok narin bir sebze
oldugu ve igindeki seker 2,5 saat
sonra nisastaya donismeye
basladigt i¢in, bezelyenin bu stre
icinde mutlaka dondurulmast
gerekiyor. Zamaninda fabrikaya
yetisemeyen kamyonlar fabrikadan
iceriye alinmtiyor. Bu asamanin
ardindan Urinler yikantyor,
ayiklaniyor ve donduruluyor. iglo,
tarlalarinindaki trinlerini
yetistirirken de, dondurma islemini
yaparken de, asla katkt maddesi
kullanmuyor.

Tarnimda iglo standard:

Dogru topraga dogru tohum ekip
dogru zamanda hasat.

iglo’nun sofralart zevke dénustiiren
sebzeleriigin tarlaya en uygun
tohumun ekilmesi gerekiyor.
Oncelikle bir dizi arastirmanin
ardindan hem besleyici, hem de en
lezzetli Griint verecek tohum
seciliyor. Ornegin; ingiltere’de ekilen
tohumla Turkiye'deki topraga uygun
tohum birbirinden farkli 6zellikler
tastyor. Dogru tohum yanlis yere
ekildiginde yanlis sonug veriyor. iglo
tarlanin konumuna da buyuk bir
Ozen gosteriyor ve kentlesmenin
getirdigi olumsuz gevre kosullarinin
uzaginda segctigi tarlalardan
sebzeleri en uygun glinde topluyor.

Sebzelerin basina gelen en guizel sey
iglo, gelismis teknolojisiyle Bahge
Bezelyesi, Patates, Steamfresh,
Sebze Finger, Tatl Misir, Karisik Tatlt
Biber, Ispanak, Fasulye, Bamya,
Garnitur ve Bebek Havug gibi
birbirinden lezzetli sebze trtnlerini
sofralara getiriyor.

iGLO TUKETICi HATTI
0216 355 11 20

iGLO; gidada hijyen, kalite ve lezzet demektir.



Tertenr

Sulardan

iglo’nun bugtin kullandigt ileri
teknolojisine temel olan bilgi,
bundan tam 87 yil 6nce rastlanti
sonucu Iglo'nun kurucusu Clarence
Birdseye tarafindan bulundu.

New Yorklu isadamt ve mucit
Clarence Birdseye, 1925'te
tesadifen donmus baligin ¢ozultp
pisirildikten sonra tazesi kadar
lezzetli oldugunu kesfetti. Birdseye,
calismalarinda kutuplarda
Eskimolarin buz kristalleri kullanarak
gergeklestirdigi maksimum soklama
hizina erisilebilen gida dondurma ve
muhafaza yontemini esas aldt.

iste bugtin de bu ydntemle
dondurulan saglikly, pratik ve taze
iglo balik triinleri tiketicilerin
hayatint kolaylastirtyor. iglo,
denizlerin gitgide kirlendigi
guinimuzde tuketicilere sagliklt
deniz trdnleri yeme olanagt
sunuyor.

Gunkd Iglo’nun kaliteli, giivenilir ve
lezzetli deniz trtinlerinin nerden
geldigi tuketiciler tarafindan
biliniyor, bu da iglo'ya karst bir giiven
olusturuyor. iglo sebze tiriinlerinde
uyguladigtkontrol ve bilimsel olarak
kanitlanmis dondurma yontemini
deniz trdnleri igin de kullantyor.
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Ornegin; iglo’nun “Alaska
Mezgiti”nin tutulmast tam anlamiyla
ritiel gibi isleyen bir stiregten
geciyor. Oncelikle deniz suyu tahlil
ediliyor. Gemiden baglt bulundugu
fabrikaya bulgular gidiyor. Deniz
suyunun temizlik ve sicaklik orant
analiz ediliyor.

Almanya’daki merkez bu tahlil
sonuglarina onay vermeden, islem
baslamtyor. Onayin gelmesiyle
birlikte iglo gemisi GPRS'le izleniyor.
Ardindan Almanya’daki merkez
kameralarla Alaska’daki yiizer iglo
fabrika gemisini kontrol ediyor.

Tutulan baliklarin 90 dakika
igerisinde derisinden ve kilgigindan
ayrilip dondurulmast gerekiyor. iglo
Alaska Mezgiti, ytiksek teknoloji
iceren yuzer Iglo fabrika gemilerde,
soguk denizlerde avlandiktan
hemen sonra hizla fileto yaptlip ¢ok
kisa bir strede donduruluyor.

Lezzetini; tazeligine, hizla
dondurulmasina borglu olan iglo
deniz trlnleri arasinda artik
Tarkiye'de Uretilen Ege Cipurast ve
Akdeniz Levregdi de bulunuyor.

a4

baliklari, levrek ve gipur:
denizlerden cikarildiktan s
kilgiklarindan temizleyip 6zel
haline getiriyor ve dondurup el
degmeden paketleyerek sofralara
getiriyor.

Sizma zeytinyadl, defneyapragi ve
limonlu 6zel marine sosuyla daha da
lezzetlendirilmis iglo Ege Cipurasi ve
Akdeniz Levregi posetiyle kaynayan
suda 14 dakikada kolayca pisiyor.

Her pakette esit porsiyon ve esit
pisirim stiresine sahip nefis soslu iglo
Ege Cipurasi ve Akdeniz Levregi
tuketicilere el degmeden, kokusuz,
bulasiksiz ve nefis balik keyfi sunuyor.

-

Hicbir katki maddesi icermeyen, iglo
teknolojisiyle dondurulan ve pratik
bir sekilde cok kisa bir stirede
hazirlanan Iglo Alaska Mezgiti, Actk
Deniz Somonu, Gurme Karides,
Gurme Kalamar, Akdeniz Levregi ve
Ege Cipurast leziz sofralarda
tuketicilere gtvenilir ve pratik yemek
keyfi keyfi sunuyor.

Siz de info@igloturk.com adresine mesaj atin, tiim yenilikleri bizden duyun.

www.igloturk.com
nigloturk ,gigloturk



6 BOLUM 100 SORUDA

GERCEK GIDA

Sofradaki
Denklem

HER SEY TOHUMLA BASLAR (©)
ORGANIK, EKOLOJIK, BIYOLOJIK ((9)
TAM GIDALAR ((©)

HIZLI, CEKICI, ZENGINLESTIRILMIS (G
GIDANIN BEDELI

KARANLIKTA YOL ALMAK (9

GERCEK HAYVANLAR, GERCEK (Ge)
YEMLER, GERCEK URUNLER

GUVENLI GIDANIN IZINDE... (o)
MEVSIMLIK URUNLER/ETIKETLER

NATIONAL
GEOGRAPHIC

TURKIYE

icindekiler



Secimlerimiz

Gelecegimizi

Belirliyor

[simiz zor! Ama eger biraz daha kolayc
davramirsak is, iginden ¢ikilmaz bir hal
alacak. Etiketlerden soz ediyorum ve lize-
rindeki denklemlerden; Emiilgator, fruktoz,
homojenize, UHT, aspartam ve numarali
E'lerden... Biz etiketleri okumaya ¢ahgirken,
pek cok iiriin, ne kadar katkisiz ve dogal
oldugunu anlatmanin pesinde: Hormonsuz,
%100 dogal, annenizin mutfagindan, doga-
dan gelen lezzet... Ancak bir siirti iglemden
gegmis ve/veya katki maddeleriyle doldurul-
mus bir gida ne kadar dogal olabilir?

Bu rehberi hazirlarken damsmanlari-
mizdan Dr. Yavuz Dizdar'in s6zleri, gida
olarak sunulan tirtinlerin geldigi noktay1
gosteriyor: “Bir arkadagimin annesi actig
endiistriyel keki bir y1l saklams, bana verdi,
kiitiiphaneye koydum, bekliyorum. Degil
kiiflenme, kuruma bile yok...”

Keki, béregi, yemegi evde yapmak
¢6ziime giden yolda 6nemli bir adim olabilir.
Ama ya malzemeler? Ingiltere’de 1930'da
ve 1980'de iiretilen sebze ve meyvelerin
mineral degerlerinin karsilagtirildign bir
aragtirmanin sonuclarina gére, “50 yilda
sebzelerde kalsiyum, magnezyum, bakir
ve sodyumda, meyvelerde ise magnezyum,
demir, bakir ve potasyumda énemli dii-

zeylerde gerilemeler olmus.” Bilim insan-

ONsoz

larina gore, bu dij§1'j§, endﬁstriyel tarmmin
gelismesinden veya cesitlerin degismesinden
kaynaklantyor olabilir.

Aragtirmalar, giintimiizde hastahklarm
yiizde 70'inin beslenme kaynakh oldugunu
ortaya koyuyor. Buna ragmen danigmanla-
rimizin verdigi bilgiler isi3inda derledigimiz
bu rehberi hazirlarken, raflardaki gidalarin
saghgimiza etkileriyle ilgili aragtirmalarin ne
kadar yetersiz oldugunu gézlemledik. Gida
konusunu diizenleyen kurumlarm aragtirma,
kontrol ve bilgilendirme konusunda daha
fazlasim yapmasi gerekiyor.

Ne yedigimizi bilmeye hakkimiz var!
Simdilik, eger g1day1 kendimiz tiretmiyor-
sak, uzun siire dayanabilenler yerine taze
olanlari, kaynagim ve nasil tiretildigini
bildiklerimizi ya da organik sertifikah
iiriinleri titketmek bizi gercek gidaya
gétiiren en giivenli yollar...

Gergek gidaya ulagmak ayni zamanda
onu iireten gifci ve iireticileri desteklemek-
ten gegiyor. Bunu yapmazsak, onlar da
kéylerini terk edip, tiretimlerini birakip,
i¢i agaclagmis domatesleri, eksimeyen
yogurtlar ve etiketini anlamadiklari hazir
gidalar satin almak zorunda kalacak.

Hala segme sansimiz var ve segimlerimiz

gelecegimizi belirliyor...

Oya Ayman
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Gida, pazar tezgihi ya da siipermarket raflarindan soframiza
kadar olan yoldan ¢ok daha uzun bir yol kat ediyor. Hayr,
hasattan séz etmiyoruz! Uriinlerin toplanmasi ve ekinlerin
bigilmesi bu yolculugun 6nemli bir pargasi elbette ama yol, ¢cok
daha 6ncesinden bagliyor. Tohumun topraga diisttigii andan...

Insanlar tarim yapmaya bagladiklar1 ilk giinlerden bu yana, ektikleri iiriinlerden
ertesi y1l i¢in en saghkli ve dayanikh olanlarini tohumluk ayirdilar. Ciftgiler, yaklagik
500 nesil boyunca belirli bitki ve hayvan tiirlerini bildikleri yontemlerle yetistirdiler.
Ancak binlerce yildir giftciler tarafindan segilerek bugiine gelen atalik tohumlar, ¢ok
uluslu karmagik bir gida sanayi ve {iretim zincirinin ¢arklar arasinda gergekligini
giderek yitiriyor.

Verimli oldugu belirtilen tek seferlik hibrit tohumlar, tarim ilaglar1 ve kimyasal
giibrelerin yardimiyla hastalik ya da diger sorunlarla bogusarak meyve verebiliyor.
Oysa binlerce yildan bu yana nesiller boyu el degistiren, ¢iftci eliyle siirekli gelistiril-
mis, bulundugu yerin iklim ve toprak kosullarina uyum saglamis yerel gesitler, ticari
gesitlere gére daha dayanikli. Zorlu kosullarda bile istikrarli bir verim alinan bu
tiirler siirdiiriilebilir bir gida giivenligi sagliyor.

Eger aradiginiz sey dogallikla birlikte lezzet ise yine yerli gesitleri bulmaniz ge-
rekiyor. Geleneksel bilginin ve lezzetlerin devamhilig1 ancak yerli esitlerin devam-
hiligiyla miimkiin. Yerli gesitlerin gidanin geleceginin teminati oldugunu séyleyen
Dog.Dr. Alptekin Karagéz, “Yorelere has tatlarin mutlaka yerel cesitlerle baglantisi
vardir. Ozii olmayan bugday unundan yéresel ekmek, borek, baklava cesitleri tireti-
lemez, iiretilse de ayni tad1 veremez” diyor.

(@i Gercek Gida



Neden atalik ve yerli tohum/iiriin?

Bu tohumlar binlerce yildir degisen kosullara uyum sadlayarak
gUnimuze ulasmayibasarmis drnekler oldugundan yasamin
surdurtlebilirligiicin birer genetik hazine. Dolayisiyla gidanin
glivencesi olan biyolojik cesitliligi destekliyor. Tek tip ya da hibrit
tohuma mecbur kalmak, gidada bagmulligi ve acligi beraberinde
getirebilir. CUnku 6nceden bilinmeyen bir hastalik ya da 6ngo-
rilmeyen bir felaket, o cesidi yok edebilir. Bu nedenle cesitlilik
yasamin glivencesi. Ancak bu cesitlilik her gecen guin yok oluyor.
Laboratuvarlarda Uretilmis, numaralanmis, sadece dis gori-
nUs olarak albenisi olan meyve, sebzelere déntisen tek seferlik
tohumlarin egemenligi, Anadolu ¢iftcisinin ylzyillardir amba-
rinda saklayip ertesiyil toprakla bulusturdugu atalik tohumlari
tehdit ediyor. Kiguk ciftciler piyasa sartlarinin uygun olmamasi
nedeniyle bu cesitleri terk ediyor. Bu da tohumlarnin dontstim
sureclerini durduruyor. Bulunduklari yorenin cevre, iklim, toprak
kosullarina uyum yetenekleri gelismis bu tohumlarin gelecek
nesillere aktarilabilmesiicin tohum cesitliliginin korunmasi, ekile-
rek codaltilmasi ve paylasilmasi gerekiyor.

Yerli tohumlardan iiretilen iiriinler besin degeri ve lezzet
acisindan digerlerinden farkli mi?

Yerli cesitlerden elde edilen Uriinleri talep etmek ayni zamanda
hem besleyici degeri hem de lezzeti istemek anlamina geliyor.
Kimyasal madde icerikleri (protein, if, seker, vitamin, antioksidan,
gluten), renk, koku gibi kalite 8zellikleri bakimindan genellikle ge-
listirilmis cesitlere gire daha stin. Ulkemizde her yérenin ken-
dine has yermekleri ve beslenme aliskanliklari var ve yerel cesitler
ancak bu Urdnlerin kullanimiyla alisilmis lezzetleri verebilir.

Yerli cesitlerin cevreye olumlu etkisi var mi?

Yerli cesitler, gelistirilmis cesitlere gore daha az su ve glibre kulla-
niyor. Bazilar hastaliklara ve zararlilara karsi daha dayanikli. Asiri su,
gubre ve kimyasal kullanimiolmadigricin kirlilige yol acmiyorlar.

Yerli cesitlerin sagligimiza dogrudan bir etkisi var mi?
Minnesota Universitesinde yapilan bir arastirmada, Amerikan
yerlilerinin yerel tohum cesitlerinden elde edilen trUnlerle, mar-
ketlerden alinan endustriyel tohumlardan elde edilen trUnlerin
besleyicilik zellikleri karsilastinidi. Ornegdin fasulyelerde anti-
oksidan dlzeyleri bazi cesitlerde, yerli cesitler lehine yiizde 50,
bazi cesitlerde ise 35 ila 21 kat yiksekti. ingiltere'de 1930 ve 1980
yillari arasinda sebze ve meyvelerin mineral dederlerini inceleyen
bir calismaya gdre, S0 yilda sebzelerde kalsiyum, magnezyum,
bakir ve sodyumda, meyvelerde ise magnezyum, demir, bakir
ve potasyumda 6nemli dizeylerde gerileme oldugu belirlendi.
Sonuclar, bu dustslerin endUstriyel tarimin gelismesi veya cesit-
lerin degismesiyle ilgili olabilecedi seklinde yorumlandi. ABD'de

Yerel/Yerli cesit

ya da ciftci cesidi

Farkl yorelerdeki ciftcilerce
adlandirilmis, secilmis ve
giiniimiize kadar ulastinl-
mis, yerel kosullara uyum
saglamis cesitlere bu adlar
veriliyor. Yerel cesitlerin
tohumu da yerel tohum.
Anadolu tiitiin, domates,
biber, fasulye, misir, patates
ile sonradan tanismasina
ragmen bu iiriinlerde biiyiik
bir cesitlilige sahip. Saticilar
Anadolu'nun bazi yerlerinde
bu cesitlere "ebem dedem
domatesi, hiyari..." diyorlar.
Yerli tohumlarin bir kismi
cesit (varyete) olabilir.

Bir kismi ayni cesitten olsa
da goriiniis ve tat gibi farkl
niteliklere sahip olanlar
koylii popiilasyonlari

olarak adlandiriliyor.

Atalik cesit

Yerel cesitler uzun yillardan
bu yana babadan ogula gec-
mis ve hala kullanimdaysa
atalik cesit adini aliyor.

Tohumluk

Yeni bir bitki meydana
getirebilen tohum ya da kok,
yumru, dal, yaprak, kdksap
gibi bitki parcalan.

Her sey Tohumla Baslar (@0



yapilan bir baska arastirmadaysa 1950-1999 yillari arasinda bazi
gidalarin besin degerlerinde meydana gelen dedisimler incelendi.
incelenen meyve ve sebzelerin protein, kalsiyum, fosfor, demir,
riboflavin ve askorbik asit diizeylerinde 1999'da 1950'ye kiyasla
diismeler oldugu gdrildi. Ornedin demir oranindaki diistsler
soganda ylzde 56, Ispanakta ise ylzde 10'du.

Hibrit bitkiler GDO mudur?

Hibrit bitkiler GDO dedildir. Kisir degildir. Tohum verirler. Hibrit bitki
tamamen dogal genler ve kromozomlar kullanilarak elde edilir ve
dogal toz yayar. Yaydiklari tozdan zarar gelmez. Hibrit tohumlarin
ana ve baba hatlar 6zel olarak dogal yollarla hazirlanir. Binlerce
hat belirli bir program dahilinde melezlenir. Buislem sonucu
sadece birka¢ kombinasyonda melez azmanlidi denilen durum
ortaya ¢lkar. Sadece bu ebeveynler arasinda meydana gelen
melezlenme sonucu hibrit tohum alinir. Bu nedenle hibrit tohum
sadece ekildigi yil emsallerinden daha Ustlin verim verir ve hibrit
bitkiden alinan tohum, hibrit tohumla ayni kromozom dizilisinde
olmadigindan ayniverimivermez. Yuksek verim alinmasi cok ki-
cUk birihtimaldir. Bu nedenle hibrit bitki yetistiricileri her yil tohum
satin almak zorundadir.

Genetigi degistirilmis (GD) bitki tohumlari bulasici midir?

Kisir olmak zorunda degildir. Tohum verebilirler /verirler. GDO'nun
ortaya cikardigi toz (polen) dogadakinden farkli bir genetik yapida
oldugundan bu genleri dogadaki akrabalarina yayabilir. Boylece
dodal bitkiler bu yapay genleri alabilir. GDO konusunda tartisma-
lar agirlikli olarak insan saglidi tzerine yogunlasiyor. Ancak bazi
uzmanlar cesitliligi yok edebilecek bu bulasmanin daha éncelikli
olarak tartisilmasi gerektigini sdyltiyor. GDO teknolojisinin bir dali
da kisir tohum elde etmek tzerine calisiyor. Buna "terminator
teknolojisi" deniyor. Ama su
an kullanilanlar kisir tohum
tretriyor. (GDO hakkinda
bilgi icin bkz. sayfa 32)

Yerel cesitlerden elde edilen
tiriinlere nasil ulasinm?
Gerek lezzet farkliliklari
gerekse saglikla ilgili endi-
seler, dunyada oldugu gibi
Turkiye'de dogal Urtin ve
yerel cesitlerle ilgili farkinda-
lgr artinyor. Marketlerdeki
Urlinlerin yerli tohumdan
Uretilip Uretilmedigini bilmek
cok zor. Bunedenle satin
aldigimiz Grdndn kaynagini

Yabani tiir/ cesit

Tamamen dogal kosullarda
kendi kendine yetisen, siir-
diiriilebilirligi dogal dongiiye
bagli olan iiriinler. Ekolojik
diye dogadan kontrolsiizce
toplanan pek cok kiymetli
tiir tiikenme tehlikesiyle
karsi karsiya. Bu nedenle
ozellikle yabani tiirlerin
koruma altina alinmasi

ve dogadan toplanmasi
yerine iiretilmesi oneriliyor.

Hibrid tohum
Birlestiklerinde istenen
karakterleri ortaya cikaran
gen kombinasyonunu
saglayacak bireyleri verecek
olan ebeveynler arasindaki
birlesme sonucu olusan
bireylere "hibrit" deniyor.



dgrenebilecegimiz yerel/ kdylu pazarlari, TUrkiye'de sayisi giderek
artan ekolojik/organik pazarlar ve dogal urtn dtkkanlarinda yerli
tohumlardan Uretilmis Urlinler bulmak mumkun. Ayrica ciftcilerin
drettiklerini dogrudan siparis usullyle gdnderen firmalardan da
bu Urlnler talep edilebilir. Bir diger alternatif de bu Urlinleri kdyde-
ki dost ve akrabalarimizdan talep etmek...

Atalik tohumlarin yayginlasmasini

saglamak icin ne yapabilirim?

Atadan kalma tohumlarin yayginlasmasi
icin, alisverislerinizde yerel tohumlardan
dretilen Urunleri talep edebilir, bu konuda
caba gosteren kuruluslarin calismalarini
destekleyebilir, onlar ekip, cogaltip, pay-
lasabilirsiniz. Sehir ve balkon bahceciligi

calismalarina destek olabilirsiniz.

Melez bitki
Ayrivaryete, tiir ve
cinsler arasindaki
birlesmelerden
dogan canli.

iHMAL EDIiLMiS TURLER

Dogadan toplanan yabani
otlar tlim diinyada yeniden
deger kazaniyor. Ebeglimedi,
radika, karahindiba, 1sirgan
gibi insanlarin yiizyillarin bil-
gisiyle toplayip mutfaklarinda
degerlendirdigi tiirler ayni
zamanda farkli lezzetleri ve
besleyici 6zellikleriyle de 6ne
¢cikiyor. Dogadan toplanan
bitkiler basta beslenme ve sifa
olmak lizere bircok amacla
kullaniliyor. Dogadaki binlerce
bitki tliriinden hangilerinin
insana zararli hangilerinin ya-
rarli olduklarinin belirlenmesi
binlerce yil alan bir siirec ve
bir¢ok kétii deneyimin sonucu.
Bu bitkilerin yarari ve kullanimi
konusunda en eski bilgilerden
biri semizotuyla ilgili. Diinyada
en yaygin sekizinci yabanciot
olarak bilinen bu bitki tiirii
omega-3 yag asidi bakimin-
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dan oldukca zengin. Dogadan
toplanan 100 gr semizotunda
400 mg alfa-linoleik asit
(omega-3) bulunuyor. Bu ra-
kam, ticari marullarin tasidigi
miktarin 15 kati. Dogada esi-
nerek yabani otlar, bdcekler ve
kurtlarla beslenen kdy tavuk-
larinin omega-6/omega-3
orani 1/1 olarak bulunmus. Bu
sayilar ticari tavuklarda 20/1
oraninda. Bu 6zelliklerinden
dolayi diinyanin farkli yerlerin-
deki topluluklar semizotunu
binlerce yildir kullanmislar.
World Watch Enstitlisi'niin
Diinyanin Durumu, Gezegeni
Besleyen inovasyonlar kita-
binda uzun siire ihmal edilen
Afrika'nin yerli sebzeleri/otlari
icin sdylenenler Tirkiye icin
de gecerli: "...yerli sebzeler
milyonlarca insan agisindan
o6nemli bir besin kaynadi olus-

]
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turuyor. Bazilari binlerce yildir
kullaniliyor ve geleneksel an-
lamda kokenleri cok eskilere
dayaniyor. Fakat zengin birer
protein, kalsiyum ve dnemli
mikro-besinlerin kaynagi olan
bu lezzetli otlar, Sahra'nin
glineyindeki aclik sorununu
hafifletmekte dnemli rol oy-
nayan potansiyellerine karsin,
uluslarasi tarim glindeminde
hi¢ dikkate alinmiyor. Kitada
gida fiyatlari artarken, yerli
otlar evlerdekibahcelerin
vazgecilmez parcasini olus-
turmaya basliyor. Geleneksel
sebzelerin besin degeri ve
genel anlamda saglik tizerin-
deki olumlu etkileri hakkinda
bilinclendirme ve egitim calis-
malarinin artmasi, geleneksel
yemek tariflerindeki gelisme-
ler sayesinde bu sebzelere
olanilgi hizla artiyor."

Her sey Tohumla Baslar 4@}
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Toksisite denilince akla ilk gelenlerden
birinin pestisid olarak da adlandirilan
tarim ilaglar oldugu disiiniiliirse, orga-
nik tarimin 8nemi daha da belirginlesiyor.
Organik tarim ydnetmeliklerinde ¢ogu
mineral, bitki ve hayvan orijinli, sinirh sa-
yida ve kosulda kimyasal kullanimina izin
verilirken, konvansiyonel tarimda ytizler-

ce farkh kimyasa.l lla(_; kullamhyor.

Oyle ki masum ve saglkl bilinen elma,
soframiza gelene kadar 1 ila 8 pestisid ile
ilaglanabiliyor. [hrag edilen baz1 gidalarin
kalinti saptanmas: nedeniyle
geri dénmesi de bu yiizden... Ciinkii
zirai ilaclar kanser, iireme bozukluklari,
alerjiler, bag1§1khk ve sinir sistemi

hasarina neden olabiliyor.

Gidalara kars1 giivensizlik ve etiketlerin
yetersiz olmasi, ne yedigini bilmek isteyenleri
dogal ve organik {iriinlere ysénlendiriyor. “Anne-
mizin yemeklerine benzedigini” iddia edecek denli
ileri gidebilen gida iireticileri iiriinlerinin ne kadar
saghkh ve dogal oldugunu anlatmak icin farkh
tanimlara bagvuruyor: Dogal, organik, ekolo-
jik, biyolojik, saf, temiz, natiirel, kdyden geldi,
hormonsuz, hakiki, katkisiz...

Oysa bir iiriiniin iizerinde ya da etiketinde
dogal, natiirel, katkisiz gibi ifadelerin bulunmas: hatta
“organiktir” yazmasi, dyle oldugunu kanitlamiyor ve
bu ifadeler tek bagina kullanildiginda bir pazarlama
yonteminden &teye gitmiyor. Bir iirtiniin organik
oldugunu bilmenin tek bir yolu var; etiketin iizerinde
sertifika numarasi ve yonetmeliklerce tanimlanmis
logolarin bulunmas:.

Eger ekolojik pazarlardan aligveris ediyorsaniz
o zaman tezgahta bulunan her bir tiriinii kapsayan
organik {iretim sertifikas1 olmas: gerekiyor.

Giiniimiizde organik sertifikal gida, eger tiriinle-
rinizi kendiniz yetistirmiyor ve giivendiginiz ¢iftgi ve
iireticilerden almiyorsaniz, gergek gidaya ulasmanin
en giivenli yolu.



Neden organik {iriin?

Saglikliyasam dogal gidalarin tiketilmesiyle mimkiin. Konvan-
siyonel tarimda suni gUbre ve zirai ilag kullanimi topradi verim-
sizlestiriyor, yararli bakterilerin ve biyolojik cesitliligin parcasi olan
boceklerin, kuslarin ve kiictik memelilerin 6limine neden oluyor.
Konvansiyonel tarim yontemleri istatistiki olarak orta vadede diinya
gida Uretimini bir miktar artiryor gérundyor ama kullanilan kimya-
sallar topradi ve suyu hizla kirletiyor. Oysa strdurllebilirligi sagladigi
icin uzun vadede verimli olabilen organik tarim yontemlerinin
uygulandidi, canliigi korunmus dengeli topraklarda yetisen bitkiler
daha saglikli ve besleyici oluyor.

Ekolojik, organik, biyolojik gida iiriinleri arasinda ne fark var?
Buifadeler, bu Uretim seklinin degisik Ulkelerde farkliisimlerle
anilmasindan kaynaklaniyor. Almanya ve Kuzey Avrupa dillerinde
"ekolojik tarim", Fransizca, italyanca ve ispanyolca'da "biyolojik ta-
nm", ingilizce'de "organik tanm" Tirkiye'de "ekolojik, biyolojik veya
organik tarim" es anlaml olarak kullaniliyor.

Organik iiriinlerin dogal iiriinlerden farki ne?

Dogal Urtn olarak adlandirilan gidalarin resmi veya genel bir tanimi,
kriteri, standardi ve yonetmeligi yok. Bu nedenle suistimale acik.
Herhangi bir denetime ve belgeye tabi olmayan dogal Urtnlerin
gercek olup olmadigi tamamen kisisel bilgi, deneyim ve glivene
dayall. Organik Urtnlerde sentetik kimyasal girdilerin kullaniimadig,
Uretimden nihayi kullaniciya ulagana kadar her asamada kontrol
edilerek belgelendiriliyor, yani sertifikalandiriyor. Bu triinler Orga-
nik Tarim Kanunu ve Organik Tarimin Esaslari ve Uygulanmasina
iliskin Y8netmelide uygun olarak organik tarim esaslarina gore
yetistiriliyor, ambalajlaniyor ve etiketli olarak satiliyor.

Pestisid kalintilarinin saglik acisindan riski ne?

Turkiye'de hastalik sikligi ve olasi nedenleri arastiran calismalar
cok yapilamasa da, insan dokularindan ve anne stitlerinden yapilan
analizlerin sonuclar drkdticd bir tablo ortaya koyuyor. Bu konuda
15'ten fazla arastirma yayimlanmis ve hemen herkesin dokusunda
bir sekilde tarmilaci artigi var.

insanlarin bu zehre yavas ve uzun bir stirecte, asin maruz
kalmasinin toksik etkileri tam olarak bilinmese de sinir sistemini
etkileyen bu toksinlere cocuklarin daha duyarli oldugu distnuliyor.
Anne karninda ve hayatin ik birkag yilinda organofosfatlara maruz
kalmanin cocuklarda davranis problemleri dahil, hafiza ve motor
yeteneklerde sorunlara neden oldugu belirtiliyor. Ayrica yuksek
dlzeyde organofosfat metabolitleri ldsemiile de baglantil.

Zaman zaman ihrag edilen Urtnler tarim ilaci kalintisi oldugu
gerekcesiyle geri gonderiliyor. Ancak 6zellikle ic piyasada, dene-
timin tamamen c¢iftcinin insafina kaldigr durumlarda ilacin nasit
kullanildigr da bilinmiyor. Ciftci Urintni hastaliktan korumak ya da

Ekolojik, organik,
biyolojik tarim/iiriin
Uretiminde dogaya ve canli
sagligina zararli kimyasal
girdi, katki maddesi ve
yontem kullanilmadan,
tiretimden tiiketime kadar

her asamasi kontrollii ve
sertifikali tarimsal liretim
bicimine organik tarim, bu
yolla iiretilen sertifikali
tiriinlere organik iiriin adi
veriliyor. Tarimsal iiretimin
insana ve cevreye zarar
vermeden gerceklestirildigi,
ekolojik sistemde sentetik
kimyasallar ve bu kimya-
sallarin hatali uygulama-
lari sonucu kaybolan dogal
dengeyi yeniden kurmaya
yonelik bir tarim yontemi.

Sertifikali iiriin

Ekimden hasada veya son
kullaniciya kadar gecen
siirede, sertifika vermeye
yetkili bagimsiz bir kurulus-
¢a, onceden siki bir sekilde
tespit edilmis standartlara
gore kontrol altinda iiretimi
ve pazarlamasi saglanmis
tiriin anlamina geliyor.

Organik, Ekolojik, Biyolojik (@)



ekonomik guvence sadlamak i¢in ilaci asin miktarda kullanabiliyor
ve yanlis ilaclama nedeniyle zehirlenebiliyor. Arastirmalar tarimilaci
kullanimi ve kanser arasinda iliski oldugunu gosteriyor. Martinik'te
yapilan bir calisma prostat ve meme kanserinin tarim ilac kullani-
miyla paralel arttigini ortaya koyuyor.

Konvansiyonel tarimda kullanilan suni giibrelerin saglik
acisindan riskleri var mi?

Ozellikle azot bazli glibrelerin basta kdki yenen (patates gibi)
Urdnlerde nitrit birikimi yaparak kansere neden olabildigi belirti-
liyor. Bilingsiz gtibre kullaniminin toprakta blytk tahribat yaptigi
ve kanser riskini artirdigina iliskin arastirmalar var.

Organik iiriinler besin degeri
acisindan konvansiyonel
tiriinlerden farkli mi?

2007de yurdtulen bir bagimsiz
arastirmaraporuna gore, 21vita- L
min ve mineral 6gesinin hemen [
hepsinin organik UrUnlerde daha
bololdugu belirlendi. Bu drtinlerde
demirin ylizde 21, magnezyumun
ylizde 29, fosforun ylizde 14 ve C
vitamininin ydzde 27 daha fazla
oldugu gbze carpiyordu. Toksik
olarak bilinen nitrat oranlari da
organik gidalarda daha dusuktu. Organik 1spanak, organik marul,
organik lahana ve organik patates de daha fazla mineraliceri-
yordu. 1993'te Chicago'da ikiyil stren ve elma, patates, armut,
bugday ve misirin kullanildigi bir arastirma yapildi ve konvansi-
yonel Urlinler, organik Urtnlerle karsilastirildi. Sonuglar organik
Urlinlerde, ortalama ylzde 63 daha fazla kalsiyum, ylizde 78
daha fazla krom, ylizde 390 daha fazla selenyum, yizde 118 daha
fazla magnezyum, yizde 125 daha fazla potasyum ve ylzde 60
daha fazla ¢inko bulundugunu gdsterdi. Bumaddeler sagligimiz
icin gerekli ve hastaliklarla savasmamiza yardimci olan bagisiklik
sistemini gliclendiriyor. ingiltere'de Newcastle Universitesi Naf-
ferton Ecological Farming Group'un verilerine gbreyse, organik
sUt konvansiyonelile karsilastinldiginda omega—3, karotenoidler,
antioksidanlar ve vitaminler agisindan daha zengin.

Sicak ya da sirkeli suda yikama, kabugunu soyma, zirai ila¢
kalintilarindan arindirir mi?

Sicak suda yikamanin veya sirkeli suda tutmanin zirai ilag kalinti-
larina karsrherhangi bir faydasi yok. Gintumuzde kullanilan zirai
ilaclarin blyuk cogunlugu sistemik ilaclar. Yani bitki bu ilaclar bun-
yesine aliyor. Dolayisiyla yikama, sirkeli su veya kabugunu soymak
birise yaramiyor. Ancak ziraiilac kalintilarinin daha fazla birikebildigi

(@i Gercek Gida

Konvansiyonel tarim
Pestisid, hormon ve suni
giibre gibi tarimsal kimya-
sallarin ve mekanizasyonun
yogdun sekilde kullanildigi
tarim yontemi.

Toksisite
Kimyasal maddelerin, viicu-
du zehirleme potansiyeli.

Toksik madde
Organizmaya agiz, solunum,
deri ve enfeksiyon yolu ile
girdiginde normal fizyolojik
ve biyokimyasal mekaniz-
malari bozan veya fazla
miktarda canlinin 6liimiine
yol acan zehirli maddeler.

Kalinti

Kullanilan tarimsal kimya-
salin iiriin iizerinde kalan
kismi. insan ve cevre sagligi
bakimindan tehdit unsuru
tasiyabiliyor; ppm birimiile
ifade ediliyor.

Biyoteknik miicadele

Bazi dogal ve yapay madde-
ler kullanilarak zararllarin
davranislarini, biyolojik

ve fizyolojik yapilarini
etkileyerek yapilan tarimsal
miicadele ydntemi.

Organik icerikli giibre
Basta ahir giibresi olmak
iizere kompostlar (bitki

ve hayvan kalintilarinin
cliriitiilmesi), yesil giibreler
(genellikle baklagil bitkilerin
yesil iken topraga gomiil-
mesi), sehir artiklan (c6p
giibresi), guano (yarasa
giibresi), fekaller (insan
giibresi), giivercin ve tavuk
giibresi, kan, deri, boynuz ve
tirnak tozlari vb. giibreler.



kabuk kismini soymak kalintryi bir nebze azaltabilir. Bu arada kabuk
kisminin daha fazla vitamin ve mineralicerdigini de hatirlatalim.

Bir iirliniin organik oldugunu nasil anlayabilirim?

Organik drtnler gorunustnden veya tadindan ayirt edilemiyor.
Paketli Urtnlerde etiketinde sertifika numarasi, Gida, Tarm ve
Hayvancilik Bakanligi logosu ile kontrol ve sertifikasyon firmasinin
logosu ve "organik tarim esaslarina gore Uretilmistir" yazisinin
bulunmasi gerekiyor. Taze sebze ve meyvede ise Urlnun organik
urtin olarak satisina onay veren yetkilendirilmis kurulusa ait drtin
sertifikasI bulunmali. Sertifikasiz drinlerin organik, biyolojik,
ekolojik ifadesiyle piyasaya sUrllmesi ise kanunen yasak
(logolarricin bkz. sayfa 47).

Organik tarimla Globalgap/iyi tarim arasinda ne fark var?
Avrupa'da baslatilan Globalgap (Eurepgap) temelli bir sistern olan
olan lyi Tarim uygulamalari "dodal kaynaklarin korunmas, tarimda
izlenebilirlik ve strddrdlebilirlik ile gida glvenliginin saglanmasi
amaciyla yapilan tarimsal Uretim modeli" olarak tanimlaniyor.

iyi tarim etiketiyle de sunulan bu yéntemde yénetmeliklerin izin ver-
digi ziraiilaclar kullaniliyor, amag kalintiyr belirlenmis limitler altinda
tutmak. Organik tarimda ise insan ve cevre sagligina zararli tarim
ilaci, hormon ve suni gubre kullanitmiyor.

Organik iiriinler neden pahali?

Oncelikle "pahali olan organik gidalar mi, yoksa konvansiyonel
gidalar mi cok ucuz?" sorusunu sormak daha dogru. Yogun emek
(otilaciyerine insan glictl), zararli tuzaklari gibi pahali girdiler, de-
netim, sertifika ve akredite laboratuvar analiz maliyetleri, zirai ilaclar
ve suni gubrelerle yapilan tarima gore daha az verim, pazarlama
alternatiflerinin darligi, talebin kisitl olmasi nedeniyle birim Urtn
basina yansitildiginda yuksek olan isglict, nakliye, depolama, arag,
ekipman gibi maliyetler organik trinun fiyatinr etkiliyor. Ancak tike-
timdeki artis bu Urtnlerin fiyatina olumlu yénde yansiyor.

Organik iiriinlere nasil ulasabilirim?

Tlrkiye'de 14 ekolojik pazar bulunuyor. istanbul'da Sisli, Kartal, Ba-
kirkdy, Beylikdizt'ndeki %100 Ekolojik Pazarlar, Bugday Dernedi'nin
denetiminde; Kadikdy, Maltepe ve Zeytinburnu'ndaki organik pazar-
lar Ekoloijik Ureticiler Dernegitarafindan; izmir Bostanl'da Ekolojik
Tanm Organizasyonu Dernedi tarafindan kuruluyor. Samsun, Bursa,
izmir Bornova, Ankara Cankaya ve Yanimahalle ile Eskisehir'de de
yerelidarelerin kurdugu organik pazarlar var.

Ayrica dogal Urtin dikkanlarindan, marketlerin organik trtin
reyonlarindan ve internet sitelerinden de ulasmak mumkun.
Kentlerde gercek gidaya ulagmak isteyenler tarafindan kurulan
olusumlarin yani sira doga dostu tarim yapan bazi iftliklerin siparis
usullyle Urtin génderdikleri kutu projeleri de var.

Organik giibre

Kanun ve yonetmelikler
cercevesinde yetkilendirilmis
kuruluslarca sertifikalandi-
rilan organik ve/veya dogal
kaynakl mineral giibreler.

Pestisidler

Tanmsal iiriinlere zararl
organizmalar engellemek,
kontrol altina almak, zarar-
larini azaltmak icin kullanilan
madde/maddelerden olusan
karisimlar (instektisid, her-
bisid, fungisid vs.). Kimyasal
bir madde, viriis ya da bakteri
gibi biyolojik bir ajan, anti-
mikrobik, dezenfektan ya da
herhangi bir arac olabiliyor.

+

Sentetik hormon

(Bitki bilyiime diizenleyicisi)
Bitki biinyesinde bulun-
madigi halde ¢ok diisiik
miktarlarda hormon etkisi

gosteren maddelere, sen-
tetik hormon (bikti biiyiime
diizenleyicisi) deniyor.

Hormonsuz/arliiiriinler
Seralarda tozlama/
dollemede hormon
yerine bambus arilan
kullanilarak yetistirilen
tirlinler. Ancak bu ifade
pestisid ve suni giibre
kullamimi konusunda
giivence sunmuyor.

Organik, Ekolojik, Biyolojik (@)



(3 TAM GIDALAR

Soframiza gelen her bir sebze, meyve, tahil ya da baklagil farkh

vitaminler, mineraller, enzimler, amino asitler vb. degerler igeriyor.

Bu degerlerin, tahil ve baklagil gibi gidalarin tarladan sofraya gecen stirecte

herhangi bir sekilde 6ziinden veya kepeginden ayrilmadan, yani tam olarak

tabagimiza ulagmasi, gergek gidayla beslenmenin bir pargasi... Ciinkii 6zii ya da

kepegini yitiren gida, besleyici degerinden de ¢ok sey kaybediyor.

Tam gida neden 6nemli?

Arastirmalar, cogumuzun Gnerilen gunliik besinleri alamadigini
gbsteriyor. Ihtiyacimiz olan besin 8gelerini yeterli ve saglikli olarak
almak icin tam ve dogal Urlinleri tercih etmek gerekiyor.

Tam gidalar ile beslenmenin, rafine ve 6ziinden ayrilmis gidalarla
beslenmeye gore olumlu etkileri var mi?

Buglne dek yapilan bitun arastirmalar tam gidalarin tiketilme-
sinin basta diyabet, kanser, kalp, Ulseratif kolit gibi hastaliklara
kars! koruyucu oldugunu gdsteriyor. Bu durumun bir nedeni, s6z
konusu hastaliklarin bitinine bir inflamasyon (mikropsuz iltihap)
durumunun eslik etmesi. Tam gidalar 6zellikle kalinbagirsaktaki
bakteri florasticin gerekli. Bugiin Ulseratif kolit gibi hastaliklarin

(@)

Tam gida

islenmemis veya herhangi

bir islenme asamasinda ya-
pisini kaybetmemis, sentetik
katkimaddesi icermeyen gida.

Ruseym
Tohumun ¢imlenmeyi
saglayan boliimii.

Kepek

Tahil gibi tohumlarin iistiinii
kaplayan, lif, mineral ve pro-
teinlerce zengin tabaka.



stresten degil, yanlis beslenmenin etkisiyle
genetik yatkinlgin ortaya ¢lkmasindan kay-
naklandidi dusUndliyor. Bu hastalarda agizdan
beslenmeyi kesip, damardan beslenmeye bas-
ladiginizda bile hastalik dlizelme gdsteriyor.

Kepeginden ve ruseyminden ayrilan tahil
besleyici degerinden ne kaybediyor?

Ruseym tahilin canli olan tohum kismive bu
kisim, zengin protein, mineral, vitamin ve dzellikle
antioksidan E vitamini kaynagr. Tahil, tohum
kismiyla birlikte 6gutultrse, tohumda bulunan
dogalyaglar nedeniyle 14 gun gibi kisa bir strede
acllasabiliyor ya da raf 6mrind uzatmakicin
antioksidan ekleniyor. Bu nedenle glinimuzde un
dreticileri tahillarin besleyici tohum kismini ayirip,
una katmiyor.

Bir baska neden de ruseymin enzim Uretici-
lerine ve kepegin de hayvan beslemecilere undan
daha pahaliya satilmasl. Bugdayin ruseym ve
kepek kismindaki lif, mineraller, proteinler tokluk
hissi veriyor ve kan sekerinin dlizenlenmesine
yardimai oluyor. Fakat unun rengini esmerles-
tirdigi, hamur yogurmayi zorlastirdigi ve icine
katildig hamurisini daha lifli, kimilerine gére kaba
hale getirdidiicin cogu una katilmiyor. GUnU-
mUzde hemen her unlu
mamulde kullanilan
beyaz un, tohum
ve kepekte bu-
lunan besleyici
degerlerden
yoksun. Beyaz bug-
day unu vitamin ve mineralle-
rinin yzde 80'ini, lif iceriginin ylzde
93'linU kaybetmis un demek.

Kepek ve ruseyminden ayrilan tahil besleyici
degerinden ne kaybediyor?

Gidalar islenirken mikro besinler olan vitamin,
mineral, antioksidan ve fitokimyasallarini kay-
bediyor. Sagligimiz icin yararl bu maddeler, tahil
islenirken kaybedilen kepek ve ruseymde bulu-
nuyor. Tahil, bunlar olmadan sadece bos kalori!

Oysa bir gidanin saglikli olup olmadigini deger-
lendirirken kalori basina disen mikro besin ora-
nina bakmak gerek. Vitaminler, antioksidanlar,
mineraller ve fitokimyasallar gibi mikrobesinler
gidalarda cok ktictik miktarda bulunuyor, kalori
icermiyor ama saglik Uzerine etkileri cok buyuik.

Piring, bugday, cavdar ve benzeri tahillan
kepeginden ayirma islemi nasil gerceklesiyor?
Fabrikalara getirilen tahillar 6nce tavlamaislemi
ile (uygun sicaklik ve su girdisiyle) yumusatiliyor.
Ardindan 6gttme makinalari ile tahil kepegin-
den ayriliyor.

Bu islem sirasinda kimyasal kullanibiyor mu?
islem esaslarinda kimyasal madde girdisi bu-
lunmuyor. Ancak bazi fabrikalarda unun beyaz-
latilmast icin agartici kimyasallar (E928-benzoil
peroksit ve E924-potasyum bromat) kullanili-
yor. Bumaddeler kanserojen ve alerjik.

Gidalarin tam oldugunu nasil anlariz?
Tam ekmek, tam budday, tam yulaf gibi Urtnler
marketlerde artik kolaylikla bulunabiliyor. Ancak
gida hilelelerin cok fazla olmasi UrUnlerin dogal
veya tam olup olmadigini anlamayi zorlastiryor.
Renk koyulugu bazen gida boyasl veya sonra-
dan eklenen kepekten kaynaklaniyor olabilir.
Kepekli ekmek-kepekli un tam gida anlamina
gelmiyor. Bu unlar beyaz una sonradan eklenen
kepekle yapiliyor. Tam gida, dogal haliyle tamdir.
Eger paketin zerinde belirtilmiyorsa ekmek
ya da tahillarin gercekten tam olup olmadigini
anlamak imkansiz. Ancak tam piring, rafine
edilmis pirincten daha koyu renkte oldugundan
kolaylikla ayirt edilebiliyor.

(@)
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GIDANIN BEDELI

Sadece {ig—dé6rt nesil 6nce hazir corba denilince akla tarhana ge-
lirdi; tursular evde kurulur, kekler borekler evde yapilip mahalle
firmina gonderilirdi. Digarida yemek, balikgiya ya da kebapgiya
gitmekti. Fast food diikkanlar1 yerine esnaf lokantalar: vardu.
Ne komsudan ya da mahalle siitgiisiinden alinan siitiin i¢inde
antibiyotik olup olmadig1 sorgulanirds, ne de insanlar omega-3
ve omega-6'y1 bilirdi. Sebzeler, meyveler kendi tadindayd.
Yemeklere farkli bir lezzet katmak igin yag, tuz, baharat yeterdi.
Anneannelerimiz domatesin sekliyle degil, olmus/olmamis ya da
yumusak/sert olusuyla ilgilenirdi. Kimse yedigi 8giinlerin besin
degerini sorgulamazdi. Ciinkii o zamanlar gida gergekti...

Sonra ne olduysa oldu, ne ise yaradigin1 bilmedigimiz yiizlerce kimyasal madde
ve yontem paketlenmis, hazir gidalarla birlikte hayatimiza girdi. Artik etiketlerde
koruyucular, aromalar ve aroma artiricilar, renklendiriciler, antioksidanlar, asit oranin
diizenleyiciler, kivam artiricilar, stabilizatérler, emiilgatérler, antibiyotikler var. Bu
maddelerin tek bagina veya kombinasyon halinde kullanildiklarinda kisa veya uzun
vadede tamamen giivenli olduklarina dair net bir bilgi yok.

Gidalar iglendiginde degerli besinlerini, lifi ve dogal tatlarin1 kaybetmesi nedeniyle
icine tekrar besin, vitamin, tat, renk ve yapisini1 diizenleyecek katki maddeleri ekleni-
yor: Antioksidan, emiilgator, E serileri, askorbik asit, glikoz surubu, modifiye nisasta,
sodyurn benzoat, sodyum nitrit, trans yaglar, glda boyalarl, potasyum bromat...

Artik sadece kentlerde ya da kasabalarda degil, ksy bakkalinda da hazir tavuk,
beyaz ekmek, homojenize edilmis yogurt satihyor. Hayatimiza 8yle hizh girdiler ki,
¢ogunluk market raflarindan aldigy, kolay ve hazir gidanin ger¢ek mi suni mi oldugu-
nu sorgulama geregi bile duymadi... Ancak soframizdaki bilinmeyen o kadar ¢ok artt1
ki, artik gidanin yerli olmasi, uygun hijyen kosullarinda tiretilmis olmas1 yetmiyor;
soframiza gelene kadar gegirdigi degisim ve icine katilan pek cok kimyasal nedeniyle
dzelliklerini kaybedip yepyeni 6zellikler kazanabiliyor. Veya énce zararsiz oldugu
séylenen bir madde, yillar sonra ¢ok tehlikeli ilan edilebiliyor.

Gida sektoriinde tatlandiricilar ve lezzet artinicilar, jellestiriciler ve kivam artiricilar,
koruyucular, emiilgatérler, asit oranini diizenleyiciler, antioksidanlar, renklendirici-
ler, tagiy1cilar ve ¢oziiciiler, topaklanmay: 6nleyiciler olmak iizere dokuz ana baghkta
binlerce gesit kimyasal kullaniliyor. Kullanilan yéntemler ise son derece karmagik;
pastérizasyon, sterilizasyon, kurutma, dondurma, dondurarak kurutma, konserve,
tuzlama, kiirleme, 6gﬁtme, kabuk soyma vb.

Ancak sadece raftaki ya da tezgahtaki iiriiniin igindekileri ve nasil iiretildigini
bilmek veya etiketi okumak yeterli degil. Etiketi dogru okumak, kullanilan katk:
maddelerinin dogurabilecegi riskleri de bilmek, arastirmak gerekiyor.
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Gidalara neden katki maddesi ekleniyor?

Gidalarin uzun mesafelerden getirilmesi ve uzun sire saklanabilmesi
gibi talepler, dogalliklarini kaybetrmelerine neden olan bir diziisleri de
beraberinde getiryor. Normal sartlarda tazeligini kaybeden bir gida
bozuluyor. Cunkd gidalar, insanlar icin oldugu kadar bazi mikroorga-
nizmalar icin de yasam kaynadi. Gidalarin uzun stre saklanabilmesi
icin gida drunlerinden mikroorganizmalari uzaklastirma yollarini
arayan gida muhendislerive Ureticiler, bulasmis mikroorganizmalarin
cogalmasini 6nlemek icin gidaya katki maddeleri ekliyorlar. Ayrica
gunumUizde tuketici aliskanliklarinda gérsellik de 6nem kazanmis
durumda. Gidalarin daha cekici hale gelmesi amaciyla parlatic, kivam
artinici gibi katkilar kullanilyor. Bir diger kullanim nedeniyse, gidalarin
vitamin ve minaraller acisindan zenginlestirimesi, bdylece tek 6gtinde
tUketilen gidalardan daha fazla verim alinmasi.

isleme yontemleri gidalarda besin degerini kaybettiriyor mu?
Gida muhendisleri, teknolojik olarak tanimlandigi sekliyle uygu-
lanmayan isleme yontemlerinin gidalarin besin degerini etkiledigi
gbristinde. Oglitme ve kabuk soyma, lif oranini azaltyor,
yUksek ve uzun streli 1silislemler ise protein kalitesini etkiliyor.
Arastirmalar rafinasyon gibiislemlerin besin degeri kaybina
neden oldugunu gdsteriyor. Kepedinden ve 6zinden ayrilmis
tahillar da besleyici degerinden kaybediyor.

Bitkisel yaglar nasil rafine ediliyor? Kimyasal kullaniiyor mu?
Rafinasyonislemi, yad disi unsurlarin yagin trigliserid yapisina
ve tokoferollere (E vitamini) en az zarar verecek sekilde yagdan
uzaklastirilarak yaga tlketilebilir 6zellikler kazandirmak amaciyla
uygulaniyor. Yaglarda rafinasyon islemi iki ydntemle yapiliyor:
Kimyasal rafinasyonda; yapiskan maddelerin giderilmesi, asitlik
giderme, renk agma ve koku giderme kademeleriyer aliyor.
Fiziksel rafinasyonunsa birinci kademesini yapiskan maddelerin
giderilmesi, ikinci kademesini renk agma islemi olusturuyor.
Son kademede ndtralizasyon ve deodorizasyon islemleri tek
kademede ve buhar distilasyonu (damitma) ile gerceklesiyor.
Rafinasyon islemlerinde kimyasal madde kullaniliyor.

Soguk sikim zeytinyaginin besin degeri acisindan dnemi var mi?
Zeytininilk sikilmasindan sonra elde edilen zeytinyagdi besin de-

Yagda rafinasyon islemi
Berrak ve normal tatta yag
elde etmek icin ham yagda
bulunan ve istenmeyen
maddelerin yagdan uzak-
lastirilimasi islemi.

iki kere rafine
Daha etkin bir rafinasyon
icin, islemin tekrarlanmasi.

Yagda nétralizasyon ve
deodorizasyon

Asitlik giderme islemine
ndtralizasyon, renk agma
ve koku giderme islemine
deodorizasyon adi veriliyor.

Soguk sikim zeytinyagi
Zeytin hamurunun 27 "C'nin
altinda sizdirilmasi veya
santrifiijii ile natiirel sizma
ve natiirel birinci zeytinyag
eldesiicin kullanilan yontem.

Emiilgator

Uclarindan birisi yag

seven, digeri suyu seven
molekiillere bu ad veriliyor.
Yagin ve suyun iyi bir
sekilde birbirine karismasini
saglayarak kararli, homojen
ve topaksiz bir karisim
meydana getiriyorlar.

Pastorizasyon

Genelde gidalarda mik-
roplarin, sagliga zarar
vermeyecek ve gidanin
bozulmadan uzun siire
saklanabilecegi sayilara
indirilmesi islemi.

Sterilizasyon
Mikroplarin neredeyse
yok edilmesiicin
yapilanislemler.



gerlerive tat olarak en iyi yag olarak nitelendirili-
yor. Calismalar, soguk sikim yonteminde, zeytin
dahil tim bitki yaglarinda antioksidan dizeyi,
total fenolicerigi ve serbest radikalleri yakalama
oraninin daha yuksek oldugunu gosteriyor. Ay-
rica soguk sikim yontemi kullanitmadiginda yag
daha kolay okside oluyor ve belirtilen 6 zellikler
azaliyor ya da kayboluyor.

Rafinasyon
islemi gidanin
besin degerini
etkiliyor mu?
Yapilan arastir-
malar zeytinyadi
rafinasyonundan
sonra zeytinya-
ginin demir ve
fosfor, E vitamini
ve diger yagda
cbzlnen vita-
min oranlarinda
azalma oldugunu, dolayisiyla besin degerlerinin
azaldigini ortaya koyuyor. Benzer sonuclar diger
drtnler icin de gecerli. Besinlerinicerdigi vitamin,
antioksidan ve fitokimyasallar islenirken bazilari
azaliyor, bazilar da tamamen kayboluyor.

Rafine gidalarin sagliga olumsuz etkisi var mi?
Rafine drlnler sindirim sisteminin incebadirsak-
lar bolumunden hizlive pek degisiklige ugra-
madan emiliyor. Oysa sindirim dedidimiz sUreg
esas itibariyla kalinbadirsaklardaki mikrobiota
olarak adlandirilan bakteriler tarafindan yapiliyor.
Bu bakterilerin 300 tlrun Uzerinde oldugu tah-
min ediliyor, ancak pek cogunun insan viicudu
disinda kultur ortaminda Uretilmesi bile mum-
kUn degil. Gercekte mikroorganizmalar din-
yadaki butun biyolojik sindirim islevini de yerine
getiriyor. Beslenme ile alinan gidalarin nasil bir
doéndstm islemine tabi tutulacagini da mikro-
organizmalar belirliyor. Ornedin proteinlerin bir
kismi mikroorganizmalar tarafindan kisa zincirli
yag asitlerine donusturtldyor ve bu drtinler ka-
linbadirsak hicrelerinin beslenmesiicin gerekli.
Rafine trtnlerin asiri tliketimi kalinbagirsaklarin
tembellesmesine yol agiyor. EndUstriyel besin-
ler yodun rafine bilesenler iceriyor ve buiglem

onun dogal bozulma strecinde rol oynayan
mikroorganizmalarin Uremesini engelleyebiliyor.

Zeytinyaginin asit orani besin degerini

ve tadini nasil etkiliyor?

Zeytinyaginin asit orani besin degerlerini belir-
leyen en &nemlifaktérlerden. Ornedin omega-
3'in omega-6 ile dengeli bir bicimde vlcuda
alinmasi saglik acisindan cok nemli. Rafinas-
yonla uzaklastirilan serbest yag asitleri zeytin-
yaginin tadinda acilik ve burukluk yapryor.

iki kere rafine edilmis yag besin
degerinden kaybediyor mu?
Bir miktar azalmaya neden oluyor.

Emiilgatdrlerin saglik acisindan riski var mi?
Aslinda geleneksel beslenme icerisinde de
emiilgasyon yéntemi kullaniliyor. Ornedin be-
samel sos, yag ve et suyu, un yardimiyla birles-
tiriliyor ve buna baglamak adi veriliyor. EndUstri
drlinlerinde, 6zellikle cikolata, mayonez

ve ketcap endUstrisinde hayli yaygin. Burada
temel sorun emulgatdrler degil, bunlarin kay-
naklarinin dogal olup olmadigi. En sik kullanilan
emUlgator, soya lesitini.

Monosodyum glutomat (MSG) hangi

gidalarda, ne amacla kullaniliyor?

Normal olarak gercek gidalarin ayrica lezzet-
lendirilmelerine gerek yok. Ancak gidalardaki
lezzet kaybi asiri fizikselisleme tabi tutulma-
laryla ortaya cikiyor. Bir glutamik asit bilesidi
olan ve aslinda uyariciamino asitler sinifinda
yer alan MSG, tat 6zelliginin artinlmasi amaciyla
kullaniliyor. Lezzet zenginlestiriciler gidalarda
genis kullanim alanina sahip; hazir yemeklerde,
baharatlarda, 6zellikle corbalarda, sosislerde,
soslarda, cipslerde kullaniliyor.

MSG'nin saglik acisindan yarattigi

riskler var mi?

Yapilan bazi deneysel calismalar, yeni dogmus
farelerde MSG'nin bagmuligi pekistirici bir etki
gbsterdigini ortaya koydu. Bu nedenle uzmanlar
MSG'nin tat duyusunu guclendirme etkisinin yani
sira yeme istegini artirabilecegine ve bagimlilik
yaratabilecegine dikkat cekiyor. Bu nedenle uz-
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manlar cocuklarin MSG iceren endustriyel drtinlerden uzak tutul-
malari gerektigi konusunda uyariyor, MSG'nin migreni tetikleye-
bilecegi yolunda arastirmalar da var. Ayrica 2011'de The American
Journal of Clinical Nutrition'da yayimlanan bir arastirmanin sonuc-
lan Cinli eriskinlerde kilo artisina neden oldugunu gdsteriyordu.

Lesitinin insan sagligina etkisi nedir?

Gida muhendisleriinsan sagligina zararli bir etkisi olmadigini
sOyluyor. Lesitin, yumusak jelatin kapsul veya granul toz seklinde
de satiliyor ve cesitli saglik nedenleriyle tiiketiliyor. 1989'da
American Journal of Clinical Nutrition'da yayimlanan bir derle-
mede lesitinin kolesterolt dustrdtgune dair az miktarda kanit
bulundu. Lesitinin hafiza fonksiyonlari Uzerindeki etkileri tizerine
de calismalar var ancak insanlar Uzerinde yapilan ¢alismalarda
tutarsizliklar gézlenmis. Uzmanlar lesitinin belirli aktivitelerde
fiziksel olarak performans artirdigini, karaciger ve Ureme sagligi
Uzerinde rolU oldugunu belirtiyor. Ancak bu konuda daha fazla
arastirmaya ihtiyac var. Ote yandan soya lesitinin kaynad; genleri
degistirilmis soya ise kullanilmasi sakincali olabilir.

Askorbik asit, sodyum benzoat gibi kimyasallar ne amacla
kullaniliyor? Sagliga zarar var mi?

C vitamini olarak bilinen askorbik asit, gidalarda vitamin takviyesi
ve antioksidan olarak kullaniliyor. Antimikrobiyal bir madde olan
sodyum benzoat ise gidalarda, bulasan mikroorganizmalarin
cogalmasini nliyor. Uzmanlar askorbik asidin zararli olduguna
dair bulgu olmadigini belirtseler de sodyum benzoatla birlikte
kullanildiginda kanserojen olan benzenin olusumuna yol actigini
soyliyor. Losemi ve diger kan kanserleriile iliskilendirilen benzen,
ingiltere ve Fransa'da iceceklerin icinde icme suyunda izin veri-
lenin 8 kati miktarda bulundu. Sodyum benzoatin DNA'ya zarar
vererek karacigerde siroz olusumunu tetikledigi ve parkinson
hastaligina neden olabilecegini dustnduren ¢alismalar da var.

Trans yag neden kullaniliyor? Saglik acisindan riskleri nedir?
GUNlUk beslenmede bir miktar yag tlketmek sagligimiz icin sart.
Ancak doymus veya doymamis yag tuketimi saglik acisindan
farkli sonuclar yaratiyor. Yuksek oranda yag iceren bu yiyeceklerin
fazla miktarda tlketilmesi, yUksek kalori aimina neden olarak
obezite ve obeziteyle baglantili kalp damar hastaliklari, Tip 2
diyabet ve bazi tip kanserlerin gelismesine neden olabiliyor.
Trans yaglar, coklu doymamis yadlara (aycicek, zeytinyadivb.)
hidrojen badlari eklenmesiyle, oda sicakliginda kati hale getirilerek
elde edilen doymus yaglardir (8rnegin margarinler). Sonuc yapay
olarak ortaya gikanlmis doymus yag ve hem kimyasal yapisi hem de
hastalik yapici 6zellikleri bakimindan, doymus yadlarla ayni. GUnt-
mUzde trans yaglar hainilan edilmis olsa da, islenmis gidalarda kul-
lanilmaya devam ediliyor veya islem sonucu olusabiliyor. Aldiginiz
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Monosodyum

glutomat (E 621)
Lezzet zenginlestiriciler,
eklendikleri gidalara
lezzet katan ve genis bir
kullanim alanina sahip
katki maddeleri.

Aflatoksin

Aspergillus flavus
kiifiiniin iirettigi kimyasal
maddeden biri.

Aspartam

Kimyasal formiilii
aspartil-fenilalanin-
1-metil ester olan,

cay sekerinden 180 kat
daha tatli bir tatlandirc.

Acesulfame-K
icecekler ve pastane iiriinle-
rinde kullanilan tatlandirici.

Peynir alti suyu tozu
Herhangi bir hayvanin
siitiiniin peynir yapilma-
sindan sonra geride kalan
siviya peynir alti suyu de-
niyor. Peynir alti suyu tozu,
peynir olusumu sirasinda,
cokeltiden siiziilerek elde
edilen sivininisilislemlerle
toz haline getirilmesinden
elde ediliyor.



paketlerde "kismi hidrojenize yag" yazisini gérdti-
gunuzde trans yadla karsl karsiyasiniz demektir,
Buyadlar krakerlerde, biskivi ve kurabiyelerde,
pastalarda, patlamis misirda dahivar.

Aflatoksin nasil olusuyor?

Bir tir mantar sinifi mikroorganizma olan af-
latoksininsanlarda ve hayvanlarda hastaliga
neden oldugu icin bir tur zehir 6zelligi tasiyor.
Bir gida maddesinde aflatoksinin olusmasiicin
iki kosul gerekiyor: Bu toksini yapan kiiftin spor-
larinin gida maddesine bulasmasi ve gidanin
kendisinin ve bulundugu ortamin, nemili ve bu
kUf sporlarinin ¢cimlenerek cogalmasini saglaya-
cak sartlara sahip olmasi.

Aflatoksinin saglik acisindan olusturdugu

risk var mi? Nasil korunabiliriz?

indir, GzUm, pulbiber gibi gidalarin nemli ortam-
da kurutulmasi sirasinda ortaya ¢ikan bu Ureme
ve bulasma, buttn canllar icin toksik etkiye yol
aclyor. Baslica toksisitesi karaciger ve bob-
reklerde etkisini gosteriyor. Uzun slire maruz

kalinmasl durumunda karaciger kanserine ne-
den olabiliyor. Etki mekanizmasi DNA'da hasar
olusturmasil. Yurt disina génderilen Grunlerde
bazen rastlaniyor olmasi kosullarin ve deneti-
min ne kadar yeterli oldugu konusunda kuskular
doguruyor. Kuflerin gelisebildigi her gida mad-
desinde aflatoksin veya benzeri baska bir zehirli
maddenin meydana gelmesi olasiligi bulunuyor.
Aflatoksinliyerfistiginin hindilerde girtlak kanse-
rine neden oldugunu bildiren bilimsel ¢calismalar
var. Aflatoksinden korunmak icin; gida maddesi
icinde var olan kiif sporlarinin gelismesini sag-
layan kosullari ortadan kaldirmak gerekiyor. Or-
tami sogutmak veya nemililigi kaldirmak (tit-
stilerne, kurutma, tuzlama, tursulastirma gibi);
kUfun Ureyerek aflatoksin tretmesini engelliyor.

Aspartam hangi gidalarda kullanibiyor?

Seker yerine kullanilan ve diyet iceceklerde bu-
lunan aspartam, mesrubat ve meyveliicecekler,
sakizlar, meyveli yogurtlar, dondurulmus tatllar,
sofralik tatlandirialar, dusik kalorili gidalar,
sporcuicecekleri, cikolatalar, sakiz, nane seker-
leri, dondurmalar, kahvaltilik gevrekler, konserve
meyvelerde kullaniliyor,

Aspartamin sagliga zarari var mi?
Dinya Saglik Orgti'nin (WHO) Gida Katki
Maddeleri Uzman Komitesi, AB Yiyecek Bilimsel
Komitesive FDA (ABD Gida ve ilac Dairesi) tara-
findan incelenmis ve glvenli oldugu belirtilmis,.
Ancak kanserojen olduguna dair cok sayida
bagimsiz bilimsel calisma bulunuyor. Sekerli ve
tatlandiriali icecekler obezitenin nedeni oldugu
gibi, metabolik sendromu da tetikleyebiliyor.
Kisinin kilosu basina giinde 50mg dozunda
kullaniminin glvenli oldugu stylenmesine rag-
men saglik, davranis ve bilisselislevler Uzerine
bazi etkilerinin oldugu kabul ediliyor. Metabolik
fenilalanin hastaliklari olanlarin tliketmemesi
gerekiyor. Diyet yapanlar veya kilo almak iste-
meyenler tarafindan yaygin olarak kullanitiyor
ancak calismalar bu ve benzeri tatlandiricilarin,
eger beraberinde bir zayiflama programi yapil-
miyorsa kilo vermeye veya kilonun korunmasina
etkisinin olmadigina dikkat cekiyor. Ayrica uzun
streli kullaniminin uzun vadede fazla eneriji ali-
mini tetikledigi ve obeziteye katkida bulundugu
yonunde bulgular da var. Bilimsel calismalar
duzenli tuketilen diyet iceceklerin metabolik
sendrom riskiniylizde 36 ve Tip 2 Diyabet riskini
yUzde 67 artirdigini gésteriyor ve bu durum
ateroskleroz (damar sertligi) riskini artirarak
kalp damar hastaliklarinin gelisimine de katkida
bulunuyor. Bir arastirmada kullanilan deneklerin
aclik kan sekerive bel cevreleri, diyet icecek
tuketimiyle orantili olarak artis gosterdi. Ayrica
diyeticecek ve Tip 2 Diyabet riski arasindaki
baglant, kilo alma veya yaglanmadan bagimsiz
gerceklesiyor. 2011'de Food and Chemnical To-
xicology dergisinde aspartamin uzun vadede
etkilerini arastiran bir makale yayimlandi. Fareler
Uzerinde yapilan bu calismada icme sularina
180 glin boyunca 1000 mg/kg dozunda aspar-
tam eklendi. Karaciger Uzerinde belirgin toksik
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etki ve mikroskobik incelemede dokuda karaciger hasari goruldu.
Ayrica karacigerin, kendinihasar gérmekten koruyan antioksidan
duzeylerinde azalma gdzlendi. Ve bu hasar doza bagli olarak
artiyordu. Aspartamin uzun vadede etkilerini inceleyen yeni bir
calisma 2011 Toxicology Invitro'da yayinland.

Calismaya gore, aspartam yeni
damar olusumunu uyariyor. DUsuk
dozlarda bile etkili bir sekilde yeni da-
mar olusturuyor. Bu durum diyabetik
retinopati, romatoid artrit, tmor hic-
resinin gelisimini ve yayilmasini kolay-

‘ lastinyor. Yine 2011'de Neurotoxicity
% - Research'de yayimlanan bir calisma
N aspartamin beyin dzerine etkilerini
inceliyor ve viicutta diistik diizeyde yangi (iltihap) olsa da olmasa
da, beyinde lipid peroksidasyonuna da (kimyasal bozulma) ne-
den oldugu belirtiyor.

Cesitli rakamlarla ifade edilen E serileri neden kullaniliyor?
Zararli olanlari var mi?

Avrupa Birlidi, gidalarda kullanilan her katki maddesinin ya adiya
da E kodu ile etiketteki katki maddeleri listesinde acik ve net bir
sekilde bulunmasiniistiyor. Gida muhendisleri E kodu verilmis
gida katki maddelerinin, glivenlik testlerinden gectigini ve AB'de
kullanimi onaylanmis anlamina geldigini sdyluyor.

Buna karsin o kadar masum olmayabilirler. islenmis veya
ylksek glisemik indeksli gidalarda nisastali karbonhidratlar yuk-
sek seker icerikleri nedeniyle asiriinsulin salgilanmasini uyariyor
(hiperinstilinemi) ve bu da hipoglisemi dedigimiz kan sekeri dii-
sukligtine neden oluyor. Hipoglisemi, beyinde glutamat salinimin
uyararak ajitasyon, depresyon, dfke, panik atak ve intihar riskinde
artmaya neden olabiliyor.

Bu glutamat, monosodyum glutamatta bulunan glutamata
benziyor ve halen cok sayida Urlinde kullaniliyor. Sentetik gida
boyalari ve koruyucu sodyum benzoat sekerliiceceklerde, meyve
sularinda, salata soslarinda, renkli sekerlerde, meyve aromall
iceceklerde bulunabiliyor ve ¢ocuklarda dlculebilir dlizeyde hipe-
raktivite ve dikkat daginikligina neden olabiliyor.

British Food Standarts Agency (FSA), aileleri, cocuklarinda
hiperaktivite ve benzeri davranissal bir sorun gérmeleri halinde
sentetik boyalariiceren gidalarin aimini sinirlandirmalart konu-
sunda uyarmis. Ayrica 2009'da bazi Ureticilere bu katki maddesini
gonulld olarak ¢ikarmalarini ve yerine dogal olanlar kullanmalarini
tavsiye etmis.

E nurmarali gida boyalarindan tartrazine (E102), ponceau 4R
(E124), sunset yellow (E110), carmoisine (E122), quinoline yellow
(E104) ve allura red AC'nin (E129) cocuklarin beyinlerinde hasara
neden oldugu, hatta zeka duzeyinde dusUkluge neden olabildidi

(@i Gercek Gida

Fruktoz

Meyvelerin icinde dogal
olarak bulunan ve meyve
sekeri olarak bilinen alti
karbonlu bir monosakkarit.
Kristalin fruktoz, genellikle
fruktozca zengin bir tiir
misir surubundan iiretilen
ve sadece fruktoziceren
bir iiriin, yani monosakkarit
iken; yiiksek fruktozlu misir
surubu, esit miktarlarda
glukoz ve fruktoz karistirila-
rak elde ediliyor.

Laktoz

Dogada yalniz siitte bulunan
siit sekeri de denilen bir di-
sakkarit. Siitiin aromasinda
o6nemli bir payi bulunuyor.

Trans yag (hidrojenize
yag), doymus yag, tekli
doymamis ve coklu
doymamis yaglar
Viicudumuzda dolasir-

ken, disarida bulunduklari
formda var oluyor: Satiire
(doymus) yag asitleri oda
sicakliginda kati halde; trans
yag asitleri (veya hidrojenize
yaglar) oda sicakliginda kati
halde, monoansatiire (tekli
doymamis) yag asitleri oda
sicakliginda sivi halde, poli-
ansatiire (coklu doymamis)
yag asitleri oda sicakliginda
sivi halde bulunuyor.

N



belirtiliyor. Ayrica sentetik gida boyalarinin dav-
ranis problemleri ve hiperaktivite disinda alerjik
reaksiyonlara ve hatta kanserlere neden olabil-
digine iliskin iddialar nedeniyle, beslenme ve gida
glivenligi konusunda ¢alisan Center for Science
in the Public Interest (CSPI), bunlari yasaklama
¢agrisinda bulundu. Gidalardan elde edilen na-
tlirel gida boyalar (kirmizi pancar ve zerdecaldan
elde edilen turmeric gibi) ise pahali olmalari ve
renklerinin sentetikler kadar parlak olmamasi
nedeniyle Ureticiler tarafindan tercih edilmiyor.
Ote yandan Blue 1, Red 40, Yellow 6'nin bazi
bireylerde alerjiye neden oldugu bildiriliyor.
Sentetik gida boyalari cocuklar icin erigkin-
lerden daha buyUk bir sorun. 2004 tarihli 16 adet
calismanin dahil oldugu meta-analizde hiperak-
tif cocuklarin gida boyalariiceren gidalarin tike-
timinden sonra hiperaktif davranislarinin artigini
gosteren cok guclu bilimsel kanitlar var. Yine
2007'de Lancet'te yayimlanan bir calismada
arastirmacilar, sentetik gida boyalarinin 3 ve 8-9
yaslarindaki cocuklarda hiperaktiviteyi artirdigini
gosterdi. Bu calismalardan sonra Avrupa'da bazi
sentetik gida boyalarinin kullanimindan vazgecil-
mesine ragmen, Amerika'da halen kullaniliyor.

Peynir alti suyu tozu (PAST) neden ve nasil
kullanilir? Saglik acisindan bir riski var mi?
Laktoz, mineralmaddeler, vitaminler, proteinler
ve az miktarda sut yaginiiceriyor. Peynir alti suyu
proteinleribunlarinicinde en dnemlikismi olus-
turuyor. Bu proteinlerin diger proteinlere gore
UstUnltgd, sadece biyolojik degeri degil, ayni za-
manda sUlfUr iceren aminoasitleri yiksek oranda
icermesi. Sekercilik, firnailik, biskGvi, cikolata, stit
drtnleri sektdrleri PAST'l, gidalarin besin degerini
(6zellikle protein) zenginlestirmek amaciyla katki
maddesi olarak kullaniyor.

Hizli sindirilmesi, diger protein iceriklerine
gore daha hizli kana karismasi ve blytime hor-
monu salgisini artirdidi icin spor yapanlar ve vucut
gelistirenler tarafindan tercih ediliyor. Peynir alti
suyunun temel bileseni olan laktoz ile serbest alfa
aminoasitleri arasindaki Maillard reaksiyonu, ek-
mek kabugunda gorunumund ¢ekici kilan bir renk
pigmentasyonu olusturuyor, ekmedin diger dis ve
ic 8zelliklerini olumlu yonde etkilernesi amaciyla
ylzde 2 oraninda kullanilabiliyor.

GERCEK EKMEK

Ekmegin ana maddesi bugday. Ruseym, yani
bugdayin cimlenmesini saglayan bolimi ger-
cek bir vitamin, mineral ve yag deposu ve bes-
leyici degeri cok yiiksek. Bugdayin lif, protein ve
bir baska mineral kaynagi da kepegi. Bu, yakla-
sik yiizde 14'lik kismini olusturuyor ve icerdigi
B kompleks vitaminin yani sira, tiiketmemiz ha-
linde bugdaydan elde edebilecegimiz proteinin
hemen hemen yiizde 19'luk kismi burada gizli.
Bugday geleneksel yontemlerle 6gtitildigin-
de tam bugday unu elde ediliyor. Koyu renkli bu
un geleneksel eksi maya Uretimi icin de uygun.
= -

Cabuk bozulabiliyor, ¢linkii icerigindeki ruseym
okside olmaya yatkin. Enddistriyel degirmenler-
de 64titliltip paketlenen unise daha acik renkli.
Siklikla beyazlatma dedigimiz kimyasal bir
islemden geciriliyor. Kepek ve ruseymi elenmis
bu un, kolay bozulmuyor. Tam bugday unun-
dan dogal eksi mayaile Uretilen ekmege kdy
ekmegi ya da geleneksel ekmek adi veriliyor.
Binlerce yildir Uretilen bu geleneksel ekmegin
bir diliminde dogasi geredi bulunan vitamin ve
mineraller insan viicudu tarafindan kolaylikla
ozlimseniyor. Dolayisiyla besleyici degeri cok
yliksek. Tam bugday unu kullanarak gercek
ekmek tiretmek sanildigindan daha kolay. Bin-
lerce yilhem tarlada hem evde calisan, hem de
hayvanini otlatan kadinlar yerde actiklari tandir-
larda bu ekmedi pisirebildilerse; bugtiniin egi-
timli, merakl, modern teknoloijiyi elinin altinda
diledigi gibi kullanan kadinlari ve erkekleri tam
bugday unu, iyi su ve mayadan olusan gercek
ekmedi neden yapamasinlar ki?

"_.I
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0z BUYUCULERI: FRUKTOZ, GLIKOZ, LAKTOZ

Fruktoz nasil elde ediliyor?
Hangi gidalarda kullaniliyor?
Bal, agagc meyveleri, kavun

ve karpuzun da dahil oldugu
familyadaki meyveler, dutsu
meyveler ve bazi kok sebzele-
rinde, kayda deger miktarlarda
fruktoz iceren siikroz var.
Endustriyel tatli gidalarin ve
mesrubatlarin tretiminde
fruktozdan zengin misir surubu
(nisasta bazli seker, NBS) kul-
laniliyor; sert ve yumusak se-
kerlemeler, jole, helva, recel ve
marmelatlar, firncilik triinleri,
kek, biskiivi, ekmek, dondurul-
mus tatllar, dondurma, alkollti
ve alkolsiiz icecekler, siit Urlin-
leri, meyve konserveleri, ketcap
vb. Ucuz olmasinin yaninda,
karacigerde diger sekerlerden
farkliislenmesi gida ureticile-
rine bazi ek yararlar getiriyor.
Fruktoz, diger sekerler gibi
doyma hissi olusturmuyor,
buyiizden fruktozdan zengin
tatli yiyecekler daha cok tiike-
tilebiliyor. Basit bir seker olan
glikozun tretiminde misir, pi-
ring, bugday, patates, manyok,
ararot, sagu nisasta kaynagdi
olarak kullanilabiliyor.

Yiiksek Fruktozlu Misir Surubu
(YFMS) nedir? Glikoz ve laktoz
ile farki nedir?

YFMS, siikroz (sofra sekeri) bir
fruktoz, bir de glikoz molekii-
ltinden olusuyor. Fruktoz ve
glikoz metabolizmalari arasin-
da bazi farkliliklar var. Misir su-

rubundan elde edilen fruktoz,
enzimatik kimyasal reaksiyon-
larla elde ediliyor ve inceba-
girsaklardan emildikten sonra
karacigere tasiniyor. Ardindan
glikozdan enerii elde eden
aynimekanizmaile sindiriliyor.
Glikoz ise viicuttaki her hiicre
tarafindan sindirilebilir. Glikoz
kan sekerini artirtyor ¢linkd tim
kan dolasimina giriyor, oysa
fruktoz incebadirsaklardan
dogrudan sindirildigi, karacige-
re gittigi icin kan sekerini cabuk
yiikseltmiyor. Buna karsin
trigliserid seviyelerini artiriyor.
Fruktoz ilk baslarda diabetikler
icin kan sekeri izerinde cok
kiiguik bir etkisi oldugundan
"glivenli” bir tatlandirici olarak
kabul edildi. Gida miihendisleri
disiik dozlarda kullanimlarinin
sagliga zararsiz oldugunu kabul
ediyor. Ancak bazi bilimsel
arastirmalar fruktozun pank-
reas kanseri, beyinislevinde
baskilanma ve seker bagimli-
gina neden olabilecegini ortaya
koydu. Ote yandan fruktozdan
zengin beslenmenin metabolik
sendrom, insdilin fazlalligi ve
hipertansiyona neden oldugu
biliniyor. Bu konuda 1982 yilina
ait bir arastirma, "fruktozdan
zengin diyetin farelerde meta-
bolik sendrom olusturduguna"
dikkat cekiyor. Metabolik send-
rom kanser riskini artiryor.
2007 tarihli arastirmalardan biri
de "fruktozun, kronik bébrek
hastaliklarininilerlemesini hiz-

landirdigini" belirtiyor. Fruktoz
indirgenmis bir seker oldugu
icin, diabet ve komplikasyon-
larla birlikte, Alzheimer ve
kardiyovaskdiler hastaliklarin
olusmasinin nedenlerinden biri
olan Advanced Glycation End
Product (AGE) olusumuna kat-
kida bulunuyor. Fruktoz tiike-
timi kalp hastaliklari riski zaten
artmis olan diabetiklerde, artan
trigliserid anlamina geliyor.
Eklenmis fruktoz tiiketi-
minin ayni zamanda alkolik
olmayan yagli karaciger has-
taligy, kolesterol yiiksekligi
diabetiklerdeki retinopatiye
de yol actigina dair gbzlemler
var. Yiiksek miktarda fruktoz
Gut hastaligini da tetikleyebi-
liyor. Siit sekeri olan laktoz ise
laktoz intoleransi goriilenlerde
hafiften siddetliye karin agrisi,
gaz, siskinlik ve ishale neden
olabiliyor.

Fruktoz ve yiiksek tansiyon
arasinda nasil bir iliski var?
4528 eriskin ile yapilan bir
calismada iceceklerine ortala-
ma olarak 74 gr seker fruktoz
kaynag olarak eklendi. (Bu
kabaca 500 mlicecek veya 13
adet muzda bulunan miktar.)
Arastirma sonuglarina gére bu
miktarda fruktoz alimi, tansi-
yonu 135/85 olanlarda ylizde
26, 140/90 olanlarda yiizde
36,160/100 olanlarda yiizde
77 oraninda yiiksek tansiyon
riskinde artisa neden oldu.




Sodyum nitrit, BHA ve propil galat hangi
gidalarda kullaniliyor? Kullanimlan saglik
acisindan bir risk olusturuyor mu?

Sodyum nitrit cogunlukla sosis, salam, sucuk,
flime somon vs. islenmis et Urlinlerine eklenen
koruyucu madde. BHA ve BHT adi verilen mad-
deler kahvaltilk gevrek, sakiz, patates cipsive
sebze yadlarina eklenen bir koruyucu. Propil galat
ise etlerde, tavuk corba bazlarinda ve sakizlarda
bulunuyor. Ttm bu koruyucu maddelerin kanser-
le iliskisi oldugu belirtiliyor.

Cogu renklendiriciler ise FDA tarafindan
kullanimi yasaklanmasina ragmen hala kullaniliyor.
Patates cipslerinde kullanilan olestra, yagla beraber
sindirim sistemi tarafindan emiliyor. Ayrica olestra,
vitaminlerin emilimini bloke ediyor. Kanserojen
olma riski taslyan potasyum bromat ise beyaz una,
ekmeklere ekleniyor ve Urlintin hacmini artirmaya
yardimai oluyor. Journal of Toxicology de yayimla-
nan bir arastirmaya gore taranan 1500 gida katki
maddesinden 31tanesipotansiyel olarak dstrojeni
taklit ediyor. Bu zenoGstrojenler, sperm sayisini
azaltarak ve kadinlarda meme kanseririskini
artirarak, hormon duizensizliklerine neden olarak
gosteriliyor. Propil galat BHA ve BHT ile birlikte sik
kullanilyor ve bu iki katki maddesi de saglik riskleri
tasiyor. Patates cipsi, kahvaltilik tahillar gibi cok sa-
yidaislenmis gidaya katiliyor ve yagi acilasmaktan
koruyor. Bazi calismalarda her ikisinin de sicanlarda
kansere neden oldugu belirtiliyor.

Akrilamid'in saglik agisindan riskleri var mi?
Tahillar ve patateslerin islenmesi sirasindaki
kahverengilesme reaksiyonu sonucunda olusan
bumaddelerin, kanser yapici oldugu konusunda
son 8 yildir bilimsel komiteler tarafindan uyarilar
yapiliyor. Kizartma veya fazla pisirme cok yiksek
miktarda akrilamid olusumuna neden oluyor ve
bumaddeden en cok cipslerde, patates kizart-
malarinda ve seker kapli kahvaltilik gevreklerde
bulunuyor. Su bazli pisirme yontemleri akrilamid-
lerin olusmasina izin vermiyor. Bu kimyasallarin
hayvanlarda, potansiyel kanserojen olduklarini
gosteren cok miktarda ¢alisma olmasinaragmen
henUz bunlarininsanda da kanser riskini artirp
artirmadidi bilinmiyor. Ancak kizarmis yiyeceklerin
neden oldugu riski tahmin etmek zor. Avrupa'da
yiyeceklerde izin verilen akrilamid miktari daha

azken, Amerika'da bu oran daha ytksek. Beslen-
me uzmanlari bu grup yiyeceklerin oraninin cok
azaltilmasi gerektigi gorustinde birlesiyor.

Gida boyalan ve kanser arasinda iliski var mi?
Amerika'da yaygin olarak kullanilan sekiz
sentetik boya var ve hayvan calismalarinda
bunlarin timar olusturdugu gdzlenmis. CSPI,
kanserle iliskili calismalari s6yle 6zetliyor: "Red
3'n 1985'ten beri FDA tarafindan kanserojen
oldugu biliniyor; kozmetiklerde ve distan kulla-
nilan ilaclarda kullanimi
yasaklanmasina ragmen
hala yiyecek ve ilaclarda
kullanitiyor."

Red 40, Yellow S, Yel-
low 6, Amerika'da kullani-
lan gida boyalarinin ytizde
90'Ini olusturuyor. Bunlar
dusUk seviyede kimyasal
kanserojenler. FDA, kon-
santrasyonunu kisitlasa
da cok miktarda kullanildigricin yine de risk ta-
siyor. Arastirmalar, Citrus Red 2'nin beslenmeye
dahil edilmesinin mesane kanseririskini arttirdi-
gini, Red 3'Un tiroid tumdrlerine ve DNA hasarina
neden oldugunu gdsteriyor. CSPIraporunda
Yellow 6,5 ve Red 40 ile ilgili, hayvanlar Uzerinde
yapilmis ¢ok sayida kanser calismasivar. Green
3, Blue 2'nin, tereddUtler olmasina ragmen, ma-
ruz kalinan miktar ve sureye badli olarak anne
karnindaki bebegi etkileyebildigi distnUllyor.

Omega-3 ve omega-6 hangi gidalarda
bulunuyor? Eksik ya da fazla olmasinin

yarattigi riskler neler olabilir?

Omega-3 kisa ve uzun zincirli olmak Uzere iki
yapisal formda bulunuyor. Kisa zincirli olanlar
ALA (Alpha Lipoic Acid) bitkisel kaynaklarda; ke~
ten tohumu, kenevir tohumu, chia tohumu, ceviz
ve az miktarda da koyu yesil yaprakli sebzelerde
bulunuyor. Kucuk miktarda tuketilse de 6lumcul
kalp hastaliklari ve kanser riskini anlaml bir se-
kilde dUstrUyor. ALA'min prostat kanseri riskini
artirdigini gdsteren bir calisma olsa da, calismada
s6z konusu ALA kaynaklart Amerika'daki mayo-
nez, salata soslari, margarin, tereyadi ve et idi;
ceviz veya tohumlar degil!

Hizli, Cekici, Zenginlestirilmis Gidanin Bedeli (@)



Uzun zincirl omega-3 yag asitleriyse (Eicosapentaenoic
acid-EPA, Docosahexaenoic acid-DHA, Alfa-Linolenic acid-

ALA) viicudumuzda sentezlenmiyor. Fakat metabolizrmnamizda
6nemlirolleri var. Omega-3'ler anti-inflamatuar 6zellikte yaglar.
inflamasyon, viicudun disaridan gelen hastalik yapicilara verdigi
bagisiklik sistemiyle ilgili bir cevap anlamina geliyor. Ornegjin, infla-
masyon olmasaydi yara iyilesmesi olmazdi.

Ancak vlcutta, disaridan gelen herhangi bir hastalik yapici ajan
olmadan ortaya ¢ikan inflamasyonlar da var. Bu inflamasyona
alerjik hastaliklar, kas hastaliklar, bagdisiklik sistemi hastaliklari ve
bagisiklikla ilgili olmayan inflamasyona bagli kanser, ateroskle-
roz ve iskemik kalp hastaligi drneklerini vermek mumkin. Bu tur
inflamasyonun, genlerin isleyisinin ve Urettigi proteinin degiserek
hastaliklarin ortaya ¢kmasinda rol oynadigi biliniyor.

Dolayislyla omega-3 kaynadi olarak agir metallerden ve tok-
sinlerden arindirlmis balik yagr; ALA kaynadi olarak da tohumlar ve
cevizi kullanmak saglik acisindan daha dodru bir tercih. (Balikia flgili
sorulariniz icin bkz. sayfa 40)

Asiromega-6 etkileri arasinda damar sertligi, astim, damar
hastaliklari, tromboz, bagisiklik sistemi hastaliklari, timdr biylme
ve cogalmasi sayilabilir. Buna ragmen omega-6 beslenmeyle
alinmazsa saglik sorunlarina, kalp damar hastaliklarina ve viicu-
dun savunma sisteminde zayiflamaya yol aciyor. Burada aldigimiz
miktarlardaki denge 6nemli. Omega-6 ve omega-3 arasindaki
oranin nemini gésteren klinik calismalar var. (Ozellikle de linoleik
ve alfa-linolenik yag asitleri arasinda) Bu oran Gzellikle kalp sagldi
icin 8nemli. Aralarindaki saglikli oran 1:1'den 1:4'e kadar dedisiyor.
Omega-6 kaynaklarysa; palmiye, soya, aycicedi yadlarl, kanola
yagi, kimes hayvanlari, yumurta, avokado, kabuklu kuruyemisler,
tahillar, misir yag, keten tohumu yagi, kanola yag, kabak cekirdegi.

Cesitli hastaliklarda goriilen artisi gidalarimizdaki

katki maddeleri ile iliskilendirebilir miyiz?

GUnUmuzde ortaya ¢lkan hastaliklarin yizde 70'inin beslenmeden
kaynakladigi belirtiliyor. Yeni yayimlanan bir arastirmaya gore, ka-
linbagirsak, meme ve prostat kanserlerinin yizde 80'inin nedeni
beslenmeye baglifaktorler. Kalp hastaliklari, diyabet, romatizma
basta olmak Uzere bagisikik sistemiile ilgili hastaliklar, fistik alerjisi
gibi agrr alerjiler, Alzheimer ve kanser dinyanin pek ¢ok Ulkesinde
yasanan standart sorunlar.

Bazihastaliklarin kesisme noktasi "inflamasyon” olarak ad-
landirlan mikropsuz iltihap durumu. insan viicudu bir bittin ve
hastalik bir yandan tiroidi, diger yandan bobredi etkilerken, ciltte
dokuntt de meydana getirebiliyor. Ancak birbirinden farkli pato-
lojilerin ortak noktasini anlamaya calismak kolay degil. Doktorlara
gore rafine sekerin bile fazlasi zararli olabiliyor. Ve bazi doktorlar da
eger kullanilacaksa kalinbagirsakta 6 zellikle bakteriler tarafindan
parcalanan pancar sekerinin tercih edilmesi gerektigini soyluyorlar.

() Gercek Gida

Glikoz

Basit bir seker olan glikoz
yasam icin en 6nemli
karbonhidratlardan biri.
Hiicreler onu bir ener-

ji kaynagi ve metabolik
reaksiyonlarda bir ara iiriin
olarak kullaniyor. Gida sana-
yiinde nisastanin enzimatik
hidrolizi ile iretiliyor.

Akrilamid

Tahillar ve patateslerin
islenmesi sirasinda kah-
verengilesme reaksiyonu
sonucunda olusuyor.
Akrilamidler, kahveren-
gilesmenin oldugu firin,
kizartma, 1zgara gibi
pisirme yontemiyle
meydana geliyor.

Omega-3

Omega-3 bitki kdkenli coklu
doymamis yag asitlerinden
biri, ama deniz iiriinlerinde
de bulunuyor. Ancak baliklar
omega-3'li kendileri liret-
miyor. Mikroalglerin dogal
olarak iirettigi omega-3,
bunlarla beslenen baliklarin
yag dokularinda biriktigi icin
baliklar da yenilebilen ome-
ga-3 kaynaklari arasinda.

Omega-6

Omega-6 bagina sahip yag
asitleri insan viicudunda
tiretilemediginden esansiyel
(temel) yag asitleri olarak
adlandinliyor. Linoleik asit
ve arasidonik asit ornek
verilebilir.



ETiKETi DOGRU OKUMAK

Etiket okumak, 15 milyonluk
sehirlerde yasayabilecegi-
mize ikna olmamizla birlikte
gelen bir zorunluluk. Nasil

ki kirsalda bir anne, bir baba
cocuguna dagi tasi, otu, agaci
okumayi dgretir ve zehirli
olanla, besleyici olani ayirt
etme bilgisini verir; bugiin
sehirde yasayan anne ve
babanin da ¢cocugunu stiper-
markete gotiirdiiglinde, ona,
bu renk ve isik dolu ¢olde
etiketleri dogru okuyarak
gidasini se¢meyi 6gretmesi
gerekiyor.

Gidamizi secerken mar-
kaya giivenmek ve fiyatina
bakmaktan cok daha 6nce
Uirin etiketine bakmak ve
icerigindekileri sorgulamak
saglik agisindan bir gereklilik.

Suni gidalar cesitlen-
dikce diinyada oldugu gibi
Tirkiye'de de gercek gidaya
ulasma konusunda caba
gdsteren kisi ve gruplarin
sayisi her gecen giin artiyor.
Bu gruplar her firsatta gida-
nin kaynagy, icerigi ve iretim
yontemleriyle ilgili bilgilenme
hakkimizi dile getiriyorlar.

Gida, Tarim ve Hayvancilik
Bakanligi'nin, gecen Ocak
ayinda sundugu "Gida G-
venliginde Yeni Bir Dénem"
projesi kapsaminda, etiket
yonetmeliginde yaptigi degi-
siklikler olasilikla bu cabalarin
sonuglarindan biri. Bu yeni
yonetmelige gore, Ureticiler,

2014'e kadar tiim etiketlerini
minimum 12 punto olmak
lizere, en gencimizden en
yaslimiza hepimizin oku-
yabilecedi sekilde, yeniden
diizenlemek zorunda.

Ote yandan Biyogtivenlik
Yasasi'na gore bir tirlinde
GDO varsa bunun etikette
belirtilmesi gerekiyor. Ayrica
firmalar triinlerinin icinde GD
Urtin kullanmadiklarini da eti-
kette ifade edebiliyorlar.

b

Etiket okumayi sanata
cevirenlerinse az sayida
kurali var:

N Gercek gidanin bir gele-
neksel arka planivardir, gida
satin alirken rtintin, s6z ko-
nusu gelenekselligi ne kadar
tasidigina bakmak gerek.

N Gercek gidanin katkimad-
delerinin de bir geleneksel
arka plani vardir ve bu bizim
evlerimize yansir. Gida satin
alirken katki maddelerinin ne
kadariyla iliskiniz var, evde

kullaniyor musunuz, sorgula-
mak gerek.

"Dogala 6zdes ya da dedil,
evimde yemek yaparken
aroma kullaniyor muyum?
Katki maddeleri dediklerimiz
benim ocagimin yaninda du-
ran baharat grubundan baska
seylerse, satin almam.”

n icerikte kullanilan mal-
zemeler jenerik ifadelerle
gegistirilmisse, glivenmemek
en dogal haktir!

"Neden bitkisel yag deyip
gegistiriliyor ki? Zeytinyagi mi
kanola mi, bilmek en temel
hakkimiz! "

1 Gida tretiminde kullan-
digimiz her bir madde, her

bir malzemenin gelenekten
gelen bir ismi vardir. Kodlara
ve lise kimya dersini hatir-
latan okumasi zor ifadelere
glivenmemek, sagduyulu bir
yaklagimdir.

"Ne zaman tuz yerine sod-
yum klortir dedik ki?! Bildigim,
hep kullandigim seyse, adiyla
soylerler!"

N Az tiiketmek yanlis tiiket-
mekten daima daha iyidir.
"Satin aldigimiz her bir gida
ile bir Ureticinin hayatta
kalmasini destekliyoruz.

Bu Uretici enddistriyel ya

da geleneksel, bizim cebi-
mizden cikan her bir kurusla
ya hayatta kalacak ya da
elenip yok olacak. Etiketi
okurken gelecegimizle

ilgili karar veriyoruz."

Hizli, Cekici, Zenginlestirilmis Gidanin Bedeli (D
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Kansik Tath Biber !t. %y

z"l'!.'!‘ g:"'n
T
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Son 10 y1ildir karsimizda beliriveren siringa batirilmig misir ko-

canlari, balik seklinde domatesler, yumurtadan ¢ikan misir tanesi

fotograflar1 hepimizi tirkiitiiyor. Bu resimler sembolik de olsa,

genleri degistirilmis gidalarin hayvan ve insanlarda neden olabile-

cegi degisim ve hastaliklar hala ¢ok bilinmeyenli bir denklem.

Tiirkiye’de GDO iiretimi ve ekimi yasak. GDO’lu hayvan yemi ve gidalarin ithalati
izne bagli, bebek mamalarinda GDO kullanim1 yasak. Hayvanlara verilen GDO'larla
ilgili en biiyiik sorunlardan birisiyse, genlerin yapisi, 6zellikleri, iglevleri ve birbir-

leriyle etkilesimi konusunda genetik biliminin ¢ok az bilgiye sahip olmasi. Bugiine

kadar yapilan aragtirmalar agirhkla genlerin protein sentezlemedeki rolleri iizerine

odaklanmisg olsa da, bu tiir genler, 6rnegin insanlardaki toplam genlerin yiizde 1-2’sini
gegmiyor. Yani insan genomundaki genlerin neredeyse yiizde 99'unun iglevinin ne
olabilecegi, hatta bir islevi olup olmadig1 dahi bilinmiyor. GDO’lar iste bu bilinmezlik
havuzunda meydana getiriliyor. Laboratuvar ortammda GDO yaratmaya calisan mii-
hendisler, eklemek istediklert geni degi§iklik yaratmak istedikleri canlinin DINA’'sinin
neresine aktardiklarini bile kontrol edemez durumdalar.

Genetigi degistirilmis organizma (GDO)

Rekombinant DNA tekno-
lojisi adi verilen, genetik
miihendisligi teknikleri
kullanilarak laboratuvar
ortaminda genetik yapisi
degistirilmek suretiyle elde
edilen canli tiirlerine GDO adi
veriliyor. GDO'larin en yaygin
bicimi transgenik organiz-

malar. Dogal ortamda dogal
olarak olusamayacak, kendi
genetik yapisina insan eliyle
gen aktarilan canliya trans-
genik organizma deniyor.
Bu ydntemle, genetik yapisi
degistirilen organizma-

ya dogal yapisinda sahip
olmadidi yeni bir 6zellik

eklenmis oluyor. Bu teknigin
en yaygin uygulamasi, bécek
oldiiriicii toksin iceren
Bacillus thuringiensis adli
bir bakteriden elde edilen ve
toksin iiretiminden sorumlu
Cry geninin misir veya soya
gibi tiirlere eklenmesiyle
elde edilen GDO'lar.
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GD gidalar arasinda en yaygin
olanlari hangileri?

Arastirma veya uygulama
asamasinda olan cesitli GDO
tdrleribulunsa da, ticarete konu
olan4ana GDO turd var;

misir, soya, kolza (kanola) ’
ve pamuk. Bu Urtinler
dUnyadaki GDO ticaretinin
ylzde 99'unu olusturuyor.
GDO dretimininytzde 8S'iise
4 Ulkede gerceklestiriliyor: ABD,
Kanada, Arjantin ve Brezilya.
Gelistirilen GDO'larinyUzde
99'u sadece iki 8zellik tasiyor:
Yabana otlarryok etmeye
yonelik tarimsalilaclara karsi
dayaniklilk ve Urtinlere gelen
bdcek ve haserati 6lddrme-
ye yarayan toksinicermek.

Baska hangi iirlinler GDO olabilir?

192 Uilkenin 167'si hi¢c GDO dretmiyor. GDO'lu
soya, misir, kanola, pamuk ticareti toplam GDO
ticaretinin yizde 99'unu olustursa da patates,
kavun, seker pancari hatta bugday gibi Urtnler
de GDO'lu Uriin ticareti kapsaminda. Ticaretiya-
pilan GDO'larin neredeyse tamami iki 6zellikten
birini taslyor: Bocek dldurticl zehir geni taslyan
GDO'lar ve ziraiilaca dayanikl GDO'lar.

Tiirkiye'deki durum nedir?

Turkiye, 2003 yiinda Cartagena Biyoguvenlik
Protokold'ntiimzalayarak GDO'larla ilgili diizen-
leme yapacagi taahhittinde bulunmus olsa

da, 2010'a kadar gerekli yasal duzenlemeleri
gerceklestirmedi. Bu strecte ithal edilen misir ve
soyalar Ulkemize tamamen kontrolsiz ve dene-
timsiz olarak geldi. Bu strecte, GD UrUnler geldi
mi, hangi drdnler ne miktarda GDO'luydu, nerede
kullanildi, hangi gidalarda, hangi yemlerde vs. hic
bir kayit yok. Yani kelimenin tam anlamiyla 2010
Oncesi bir kara delik! 2010 yiinda yurtrltige giren
BiyogUvenlik Kanunu'yla GDO'larin TUrkiye'de
ekimi ve yetistirilmesi yasaklandi. Yerm veya gida
amacl GDO'larinithalati ise izne tabi tutuldu.
Biyoguvenlik Kanunu'nun ytrurlige girmesinden
bu yana hayvan yemi olarak kullanilmak tzere

(@) Gercek Gida

soya ve misir gesitlerine
izinverildi. Gida amacl
GDO'larlalgiliizin sdrec

ise hentiz tamamlanmis de-
gil. Ancak 2012'ninilk yarisinda
misirdan soyaya, patatesten
sekerpancarina dogrudan gida-
larda kullanilmak Uzere 30 cesit
GDO'ya izin verilip verilmeye-
. cedikarara baglanacak.

Tiirkiye'de hangi tiriinler

GDO'larin kapsama
alanina giriyor?

Et, sUt, yumurta gibi temel gida
maddelerini olusturan ve GDO'lu
yemle beslenen hayvanlardan elde

edilen hayvansal Urtinler GDO kapsa-

minda dederlendirilebilir. Simdiye kadar onay
verilmis olan Urlnler icin ve biyogUvenlik kanunu
yayinlanmadan 6nce ithal edilmis ve hala satilan
GD gidalar da olabilir. Soya, misir, kanola ise giin-
delik tuketimimizde yer alan bircok islenmis ve
ambalajll gida maddesininiceriginde bulunuyor.
Ornegin emtilgator olarak yaygin bir kullanima
sahip olan soya lesitinine gofretten ¢ikolataya bir
cok ambalajli irtinde rastlaniyor.

Misirdzt ve kanola yadlar da gida endustri-
sinin temel girdilerinden ikisini olusturuyor. Yine
yaygin kullanim alanlarina sahip olan misir unu-
nun yaninda, nisasta bazli seker (NBS) adi altinda
misir nisastasindan elde edilen glukoz surubu da
cogu gidada temel tatlandirici olarak kullaniliyor.

GD gidalarda etiketleme zorunlulugu var mi?
Turkiye'de gida veya yern amacli GDO'larin ve
GDO'lardan elde edilen Urlinlerin etiketlerinde bu
dzelliklerin belirtilmesi kanunen zorunlu. Ancak
GDO'lu yemle beslenen hayvanlardan elde edilen
et, sUt, yumurta, peynir gibi hayvansal UrUnlerde,
bu trinlerin GDO'lu yemle beslenen hayvanlar-
dan elde edildigini belirten bir etiket uygulamasi
zorunlulugu yok. Bu durum, soframiza gelen en
temel besin maddelerimiz Uzerinde tketicilerin
tercih ve bilgilenme hakkini ellerinden aliyor.
Turkiye'de bebek mamalarinda GDO kullanimi
vasak. Ancak tipik bir bebek mamasi 7 farkli hay-
vansal urun icerebiliyor. "Gercek Gida" kampan-



yalaryurtten kuruluslar, bebek mamalarindaki
hayvansal Urtnlerin GD yermle beslenen hayvan-
lardan elde edilmesi konusunda kisitlama olma-
digina dikkat cekiyorlar. Mamalarda GDO yasak
olmasinaragmen, iceriginde bulunan hayvansal
drtnlerin, GDO'lu yemle beslenen hayvanlardan
elde edilip edilmedigi bilgisinin etiketlerde belirt-
me zorunlulugunun olmamasi tezat olusturuyor.

GDO'larin saglik acisindan risklerini belgeleyen
arastirma sonuclari var mi? GDO'lu yemle
beslenen hayvanlardan elde edilen iiriinlerin
insan sagligina zarari olabilir mi?
Biyoteknolojinin yardimiyla gelistirilen bu canlilar
her ne kadar dinyada acliga care olacak diye
gelistirildilerse de, gercegin bununla bir ilgisi yok,
clink{i BM Gida ve Tanm Orglitd'niin raporlari ac-
lIgin gida yetersizligiyle ilgili degil, bir dagitim so-
runu oldugunu gosteriyor. GDO'lu Urtnlerin amaci
dahakarl, Ustelik patent korumasinda endUstriyel
tarm drdnleri gelistirmek.

ilaclarinicerisinde en sorunlu gérlenler, sis-
temik uygulanan ot ilaci olan glifosat ve tlrevleri.
Glifosat distan uygulamada bile bitkinin icerisine
gecebilen bir madde, yapraklardan emilip koke
tasiniyor. Bu sekilde Uretilen soya ve misir hayvan

yemi olarak genis kullanim alanina sahip. Sabanci
Universitesi'nde yapilan bir arastirmaya gére,
TUrkiye'de tavuk yemlerinin ytizde 98'inde GD
soya kullaniliyor.

Dunyanin en blytk GDO'lu gida Ureticilerinden
biri olan Arjantin'de yapilan ¢calismalar, builacin
gelismekte olan embriyolarda anomaliye neden
oldugunu gosteriyor. Bu anomaliler "orta hat
bolunme bozukluklar'" olarak tanimlaniyor ve 6r-
negin gozu etkiliyor. Embriyolarin sinir sistemleri
etkileniyor, sinir dokusunun olusumu bozuluyor.
Kafa "orta hat bozukluklar'" saptaniyor, ayni sey
sirt bélgesindeki sinir dokusunun (omurga ve
omurilik) kapanmasinda da ortaya gikiyor,

Bu tarimin yapildigi bolgelerde cok sayida du-
stk ve dogum anomalisi de saptanmis. Bu ilaclar
memeli hiicrelerinin déngdsint de degistiriyor,
yaniinsan hicrelerini de etkiliyor. GDO'larin ve be-
raberinde kullanilanilaclarin yillardir uygulanma-
sina karsilik, bu etkilerin yeni ortaya ¢ikiyor olmasi,
patent korumalar nedeniyle arastirilmalarin pa-
tent sahibi firmaya ait olmasindan kaynaklaniyor
olabilir. GDO'larin cevre etkileri ve beslenmede
yaygin kullanimlari durumunda nasil bir sonuca
yolacacadi bagmsiz bilimsel kuruluslar tarafin-
dan ancak yakin zamanda incelenmeye baslandi.

GDO'LU POLEN TASIYAN ARILAR

GDO'larin olumsuz etkilerin-
den ispanya ve Almanya'daki
aricilar da nasibini aldi. Gecti-
gimiz yil bu llkelerdeki arilarin
ballarinda Monsanto'nun
Urettigi Mon810 adli GD misir
polenlerine rastlandi. Aricilarin
sikayetlerini degerlendiren

AB Adalet Divani bu ballarin
GDO'lu olarak degerlendirilme-
si gerektigine hiikkmedince s6z
konusu aricilar Monsanto'dan
tazminat talep etmek lizere

harekete gecti. GDO'larin biyo-
cesitlilik tizerindeki olumsuz
etkileri tizerine bir baska gelis-
me de 2017'in sonlarina dogru
ABD'de yasandi. Bécek oldii-
rlicii Bt toksini iceren GD misir-
larla Uretim yapilan 4 eyalette
bu toksine dayaniklilik gelistir-
mis misir kurtlarina rastlandi.
Gerek ekosistem, gerekse
GDO'suz liretim yapmaya ¢a-
lisan ciftciler icin biiyiik tehlike
olusturan bu durum, s6z konu-
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su kurtlari yok etmek amaciyla
Uretilen GD misir cesitlerinin de
islevsiz hale gelmesi demek.
GDO'lara karsi miicadele eden
cevre orglitlerinin yillardir dik-
kat cektikleri bu "sliper bocek"
tehlikesinin beklenenden ok
daha biiyiik bir hizla ortaya
¢ikmasi tizerine ABD'nin resmi
cevre koruma kurulusu EPA,
bu tehlikenin bertaraf edilmesi
konusunda Monsanto firmasi-
na lltimatom verdi.

Karanlikta Yol Almak (@)



(© GERCEK HAYVANLAR, GERCEK
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Bazilarimizin sebze ve meyveden daha ¢ok tiikettizi

hayvansal tirtinlerle ilgili sorular siitten sucuga, yurnurtadan
bahga kadar uzanan genis bir gergeveye yayihyor.

Cogunluk, siit, et, balik ve bunlardan elde edilen islenmis {iriinlerin
paketlerinde yer alan ifadelerin ne anlama geldigini bilmiyor ya da bununla
ilgilenmiyor. Ote yanda gida endiistrisinde uygulanan igleme yontemleri ve

; katki maddelerinin sagliga etkileri konusunda ¢ok az yayin ve aragtirma var.

Endiistriyel anlamda hemen her iglem ve katki maddesi, giday1 gergek

dzelliklerinden ya da yapisindan uzaklastirtyor. Bu kafa karistirici ortamda

hayvansal iiriinlerde kullanilan katk: maddeleri kadar hayvanlarin ne ile ve
nasil beslendigi, yetistigi ortam, hareket olanag: olup olmamas: gibi unsurlar
sorgulamak gerekiyor. S6z konusu unsurlar hayvanlan etkiledigi gibi onlar-
dan elde edilen siit, yumurta, peynir, yogurt gibi yan iiriinlere de yansiyor.
Ancak bir yandan giivenli gidaya ulasmaya gahsirken, diger yandan da agirt
et tiiketiminin yeryiiziiniin gelecegini nasil etkiledigi konusu 6nem kazaniyor.
Biyolojik cesitliligi ve canli saghgini riske sokan GDO’lu yemler ve hayvan-
cihik sektériiniin, iklim degisikligine neden olan sera gazi salimlarinin ytizde I'

18'inden sorumlu olmasi da gidanin gelecegi acisindan risk olusturuyor.




YEMLER, GERCEK URUNLER

Et insan beslenmesinde nasil bir yer tutuyor?
Et ve et UrUnlerinin ©nemi; yapilarinda bulunan proteinlerin icerdigi
esansiyel amino asitlerden kaynaklaniyor .

Etin kalitesi neye bagli?
Eti tUketilen hayvanin turd, irki, cinsiyeti, yasi, beslenme sekline,
refahy, barinak kosullari, kesim hijyeni ve nakliye kosullarina bagl.

Kanatl eti ne durumda bozuluyor? Saklama konusunda

nelere dikkat etmek gerekiyor?

Tavuk kesimhanelerinde bakteriyel bulasma en ¢ok tlylerin
yolunmasi sirasinda meydana geliyor. Kanatl etlerinin uzun sire
saklanmasi distnullyorsa kesimden sonra hemen sogukta mu-
hafazaya alinmasl gerekiyor. Plyasada satilan kasaplik pilic etleri,
hijyenik kosullarda kesim ve uzun stire saklama (muhafaza) yo-
nlnden piyasadaki diger etlerden daha fazla dikkat istiyor. Bunun
nedeni tavuk etlerinin cok kisa stirede bozulabilme dzelligine sahip
olmasl. Kanatli etlerinde en ¢ok gdriilen bozulma sekliic kokusma.
Bu durumla sicak mevsimlerde i¢ organlari bosaltilmadan satisa
sunulmasi durumunda karsilasiliyor. Bir diger kokusma sekliyse
kanatl etlerinin uygun ortamda saklanmamasihalinde deri, 6zel-
likle kanat altindaki bolgelerde yesillenme ile fark edilebilen yapis-
kanimsi bir hal alan dis kokusma.

Et ve et iiriinlerinde insan sagligi acisindan tehlikeli olabilecek
sagliga zararll maddeler neler?

Zoonotik patojenler, veteriner ilac kalintilari ve cesitlikimyasallar
zarar verebilir. 1950 yilinda, DSO ve FAO'nun verileri, hayvanlardan
insanlara gecen ve o tarihlerde guncelligini koruyan, ¢esitlizoonotik
hastaliklara neden olan toplam 86 farkli zoonotik patojen oldugunu
gosteriyordu. SO yilicinde bu sayi 10 kat artti, 2001'de yapilan bir
arastirmaya gore insan saglidini tehdit eden 1415 patojenin yizde
67ini (bazi uzmanlara gore ylizde 62), yani 868'ini zoonotik pato-
jenler olusturuyor. Ginumuzde insanlarda meydana gelen enfek-
siyonlarin ytizde 80'ini hayvan kaynakli patojenler meydana getiri-
yor. Turkiye'de bu konuda yeterli veriyok. En cok goriilen zoonotik
hastaliklar ise Brusella (Malta hummasi) ile sigir tiberkilozu,

Burisklerden korunmak icin ne yapmak gerekiyor?

Veteriner hekim kontroltnden gecmis, hijyenik kesim yaplims
hayvanlarin etlerini tliketmek gerekiyor. tavukguluk sektdrtinde an-
tibiyotik kontrolleri yapiliyor olsa da kirmizi et sektdriinde cogunlukla
antibiyotik kontrolU yapilmiyor. Etteki antibiyotik tehlikesinin ortadan
kalkmasticin Veteriner Kontrol Sistemi'nin olusturulmasi gerekiyor.

Et ve et iiriinleri

Koyun, sigir, kiimes
hayvanlarinin, baz

kuslarin yenebilen iskelet
kaslari ve balik eti ile bunla-
rin iiriinlerini iceriyor.

Et preparatlan

insan gidasi olarak kabul
edilen hayvanlarin, usuliine
uygun olarak kesilmis, ait
oldugu hayvana, etin alindigi
govde bolgesine ve hazir-
lanma tarzina gore isimlen-
dirilmis kas dokularina et
preparatlan deniyor; bonfile,
kontrfile, rosto, nuar, incik,
fileto, kiyma, kusbasi gibi.

Kasaplik hayvan eti
Sicakkanli hayvanlarin
sakatati disinda insanlar
tarafindan yenebilen kismi.

Kanatl eti
Tavuk, pilic eti yaninda hindi,
ordek, kaz vb.

Kanatl eti iiriinleri
Tavuk kutu konserve,
vakumlu paketlenmis
kanatli iiriinleri, tavuk
etleriyle hazirlanan
jambon, salamlar vb.

Patojen

Hastalik yapici etken veya
mikroorganizma.

(@)



Hayvansal iiriinlerde kalinti nasil olusuyor?
Hayvanlar bulunduklari cevreden; beslendidi ot-
lardan veya diftlik ortaminda verilen yemlerden
bazi toksik veya kimyasal maddelere maruz ka-
labiliyor. Hayvanin viicuduna aldigi bu maddeler
etine, sttune, yumurtasina gecebiliyor. Bunun
onune gecmek icin meralarin iyilestirilmesi ve
iceridi bilinen, toksin olusmamis kaliteli yemlerle
beslerme yapmak gerekiyor.

Kalintiy1 olusturan baslica maddeler neler?
Veteriner ilac kalintilan agisindan 6nemliolan
baslica maddeler; beta adrenerjik bloke edici
ajanlar, antinelminthik ajanlar, antimikrobiyal
ajanlar, trankilizan ajanlar. Bunlar kalintiyi olus-
turan baslica maddeler. Ayrica cevreden dogal ve
sentetik organik bilesikleri, agir metal kalintilarini,
belirli dogal ve sentetik radyoaktif elementleri
vUcutlarina alabiliyorlar.

Hayvanlarda kullanilan
antibiyotik insan sagligi
icin neden tehlikeli?
Tedavide ve buyumeyi
destekleyici olarak antibi-
yotik kullanimi 6nemli bir
tehlike olarak gérdluyor.
Gelismis Ulkelerin cogun-
da antibiyotikteki etken
madde cinslerine gore, sutte belirli oranlarda
antibiyotigin bulunmasina izin veriliyor. Hayvansal
gidalarinicinde kalintrhalinde yer alan antibiyotik,
bakterilerin direng kazanmasina neden oluyor.
Bu nedenle Avrupa Birligi, 2006'dan itibaren
blyUmeyi destekleyici antibiyotik kullanimina
yasak getirdi. Ancak veteriner hekim kontroltinde
hastaliklarin tedavisinde kullanilmasina izin ve-
riliyor. Cig sutln icinde antibiyotik kalintisi varsa,
sanayide islense de bu antibiyotik icme situ ile
insan viicuduna tasiniyor.

Hayvansal Urlinler yoluyla tasinan antibiyotik-
ler, asir duyarlilk, anafilaksi, dokintuler, ates, kan
bozukluklarivb. gibi rahatsizliklara yol acabiliyor.
Vicuttailaca direncli etkenlerin cok hizla Gremesi
sonucu sekonder enfeksiyonlarin ortaya ¢ikma-
sina neden olabilecek bu antibiyotikler, ayrica
enfeksiyonlarin maskelenmesi, uzun stre kul-
lanildiginda toksik etkilerin ortaya clkmasi, ilaca
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direnclimikroorganizmalarin yaygin hale gelerek
duyarlilarin yerine ge¢cmesi gibi riskleri de bera-
berinde getiriyor. Arastirmalar, hayvanlarda kulla-
nilan antibiyotikler nedeniyle, insanlarda hastaliga
yol acan zoonotik salmonella ve campylobacter
patojenlerinin direng kazandigini gdsteriyor.

Daha fazla antibiyotik kullanimi, enfeksiyon-
larin tedavisini zorlastinyor, bakteriler antibi-
yotiklere karsl direncli hale geliyor ve direnclilik
giderek yayiliyor, dolayisiyla enfeksiyonlar tedavi
edilemez hale geliyor.

Antibiyotik direndi, ayni zamanda bir gida
glvenligi sorunu. Cunkd herhangi bir hayvansal
gidada, antibiyotige direncli genleriiceren bir
bakteri olabilir. Gida glvenliginde yasanacak
en ufak bir zafiyet, bu bakterilerin gida zinciriyle
yayllmasina ve ¢ok sayida insanin hayatini etkile-
yecek bir enfeksiyona neden olabilir.

Et ve et liriinlerinde hangi katki maddeleri
kullaniliyor? Hangi katki maddeleri saglik
acisindan riskli olabilir?
islenmis et Urtinlerinden sucuk, salam, sosis
Uretiminde hatiri sayilir 6lctde katki maddesi
kullaniliyor ve bazi maddelerin doz asiminian-
lamak mimkiin. Ornedin, fosfatlarin sodyum ve
potasyum tuzlar, son hamur agiriginin yizde
0,5 oraninda kullaniliyor ancak normalden fazla
kullanilmasr halinde trtinde renk koyulasmasi,
sucuklarin merkezinde yumusama, damakta
madensel lezzet olusumu meydana geliyor.
Sosis, jambon, sucuk, salam, dil, ciger fime ve
ezmelerinde emUlsifiyer ve stabilizor olarak kul-
lanilan sodyum kazeinat, su ve yagi birbirine bag-
liyor. Et Urlinlerinde toplam et miktarinin yizde 15
— 2'sikadar kullaniliyor. Buna karsin saglik acgisin-
dan karin agrilar ve ishal gibi etkileri olabiliyor.
Sucuk, salam, sosis gibi Urtinlere parlak kir-
mizi, pembe renk vermek, kendine 6zgu tat ve
aroma kazandirmak, yag oksidasyonuile olusan
lezzet degisikligi ve acllasmayi 6nlemek, C. botu-
linum bakterisinin cogalmasini ve toksin treme-
sini engellemek icin kullanilan nitrat ve nitrit de
toksik etkilere neden olabiliyor. Bazi nitrozamin-
lerinhem insanlar ve hem de hayvanlarda kan-
serojen etkisi oldugu biliniyor. Toksik etki, nitritin
olusturdugu nitrozaminlerin vicutta yaptigi biri-
kimden kaynaklaniyor. Ayniamaclarla kullanilan



sodyum nitrit de (E-250) nitrat ve nitritin yol actigji etkiyi gosteriyor,
Et Urlinlerinde soya proteininin, besleyici 6zelligi icin kullanildigi
sdylense de, temel kullanim amac maliyeti dusUrmek. Kirmizi de-
niz yosunlarindan elde edilen karagenan, siit endustrisinde, jel ve
soslarda, hayvan yemlerinde kullaniliyor. Bilinen yan etkisi olmasa
daylksek konsantrasyonlari, bagirsak mikroflorasinin fermantas-
yonuna bagliolarak gaza ve siskinlige neden olabiliyor. Kisa zincirli
karagenanlarin gidalarda kullanimina izin verilmiyor.

Gida maddelerinde, ilaclarda renk ve kivam koruyucu, bozul-
may! 6nleyici ve renk agartici gibi amaclarla kullanilan sodyum
siilfit (E-221), sosis, sucuk ve kurutulmus-tuzlanmis balik Griin-
lerinde katki maddesi olarak kullaniliyor ve oksitleme etkisine
bagliolarak, Urtnlerdeki vitamin icerigini azaltabiliyor. Bu madde
karacigerde zararsiz oldugu belirtilen sulfata indirgeniyor ve idrarla
birlikte viicuttan atiiyor. Uzmanlar dogal sUlfata kars! toleranssiz
olanlarin, eklenen stlfatlardan sakinmasi gerektigini belirtiyor.

Aflatoksinin insan sagligina etkileri neler?

1960 yilinda ingiltere'de 100 bin hindinin, cok sayida drdek ve silli-
nun 6ldmune neden olan zehirlenmenin nedeni arastirildiginda yer
fistig ununda Ureyip toksin meydana getiren Aspergillus flavus ve
Aspergillus parasiticus ile karsilasildi. Bulasik yemlerle alinan afla-
toksinler sindirim kanalindan kolayca emilerek cogunlukla serum
albuminlerine baglanmis olarak, canlinin viicudunda bir yerden diger
bir yere dolasim sistemiyle tasiniyor. Ozellkle karaciger ve yumusak
dokulara dagiliyor. Kanda bulunan aflatoksinlerin biyUk cogunlugu
karacigerde tutuluyor. Aflatoksinlerin hayvanlar Uzerindeki etkisi, ze-
hirin dozuna, hayvanin tirtine ve yasina ve zehiri aldidi streye bagli
olarak degisiyor. Zehirlenme (¢ cesit hastalik tablosu olusturuyor:
akut toksikozis, subakut toksikozis ve kanser olusumu.

Bu iiriinlerde neden katki maddesi kullaniliyor?

Et ve drUnlerinde kullanilan yardima ve katki maddeleri, et Urtnle-
rininislenmesinde, lezzet katilmasl, renk ve gérindm, her Urline
kendine 6zgu 6zellik verilmesive raf mrinin uzatilmasi vb.
amaclarla kullaniliyor.

Hayvansal iiriiniin liretim ve tiiketiminde nasil bir yol izlenmeli?
Hayvansal Uretimde ¢ok dnemli bir role sahip yemin Uretimi
asamasinda kullanilan hammaddelerin (tahillar, tane misir,
baklagiller, yemlik yaglar, vitamin vb.) ve yem katki maddelerinin
kaynak ve dzellikleri itibariyla geriye donuk izlenmesi, Urtinde
ortaya cikabilecek olasi toksin ve diger kalintilarin yaratacagi olasi
sorunlarin 8nceden belirlenerek dnlem alinmasini sadlayabilir.
Bununla birlikte yasam ortamlarindan, sagim ve kesim yer-
lerindeki hijyene kadar geriye donuk takip ve trtnlerin Uretimleri
sirasinda kullanilan yontem ve katki maddelerinin sorgulanarak

izlenmesi de 6nemli.

Gercek Hayvanlar, Gercek Yemler, Gercek Urtinler (0

GEZEN
TAVUKLAR,
BESLEYiCi
YUMURTALAR

Beslenmede dnemli
bir yer tutan yumur-
tanin protein ve vi-
tamin A bakimindan
zenginligi, hayvanin
tlikettigi yemin iceri-
gi ve yem miktariyla
Olclebilir. Kalsiyum,
demir, fosfor, po-
tasyum, klor, iyot,
magnezyum ve
mangan iceren yu-
murta, besin degeri
yoniinden et ve siitle
yarisiyor. 55 gr'lik bir
yumurtanin besin
degeri, 40 gr yagl
sigir etine ve 100 gr
yadli siite esit. Dogal
yemle, gezerek
beslenen tavuklarin
yumurtasl, suni
yemlerle, dar alan-
larda beslenen stres
altindaki tavuklarin
yumurtasindan
besleyici deger
olarak daha fazla.
Ancak hayvan yem-
lerinde GDO'lu yem-
lere izin verilmesi

ve GDO'larin hayvan
ve insanda yol aga-
bilecedi olasi riskler
nedeniyle, organik
yemle beslenen ve
gezen tavuklarin yu-
murtasini tilketmek
daha guivenli bir yol.




Balik yemek her zaman saglikli mi?

Baliklar zehirli endUstriyel kirleticilere karsi savunmasizlar. Etlerinde
ava gibi agir metalleri ve yag dokularinda poliklorlu bifeniller (PCB)
gibi kalici organik kirleticileri (KOK), dioksinleri, alev 6nleyiciler ve diger
yag seven kimyasallari topluyor. Nasil bu zehirler balikta birikiyorsa,
baligiyiyen insanda da birikiyor. Bu zehir birikimi, yenen baliktaki
zehirlimaddelerin konsantrasyonuna ve balik yerne miktarina bagl
olarakinsan sagligjini etkiliyor. Ornedin civa sinir sistemini bozuyor ve
dzellikle cocuklarda gelisim bozukluklarina neden oluyor. Turkiye'de
halen Saglk Bakanligi ve Gida, Tarim ve Hayvancilik Bakanlgi'nin
bilgilendirme kaynaklarinda bu konuya yeterince yer verilmiyor
sadece bolca balik yemenin sagigimiz icin iyi oldugu

yansitiiyor. Oysa ABD ve Avrupa Ulkelerinde

devlet kurumlari tarafindan yapilan o
zehirlimadde 6lcUimlerine gore
her balkk tirdicin bolgesel
tlketim kotalarr yayimlaniyor.

Baliktaki zehirli maddelere en ¢ok kimlerin dikkat

etmesi gerekiyor?

Baliklarda biriken zehirli maddelere karsi en savunmasiz olanlar;
kadinlar, bebekler ve cocuklar. Clnkd bu kimyasallar zamanla vicutta
birikiyor. Hamile ve emziren kadinlar o zamana kadar olan birikimle-
rini bebeklere aktarabiliyor. Cocuklar ise hizli beyin ve viicut gelisimi
gbstermeleri nedeniyle bu kimyasallara karsl en hassas konumdalar.

Balikta biriken bu zehirli maddeler nereden geliyor?

Balikta biriken civanin ytizde 40-70"e yakini termik santrallerde
yakilan kémdrden, Klor Uretim tesislerinden, madenlerden, civa
iceren coplerin yakilmasindan vb. insan etkinliklerinden kaynaklani-
yor. PCB'ler ise elektrik transformatorlerinden, endustride kullanilan
yaglardan sulara karisiyor. Dioksinler ve tarimda kullanilan zehirli
ilaclar da suya karisarak, 6nce planktonlar sonra baliklar tarafindan
aliniyor ve dokularda birikiyor, Bu ytizden besin aginin Ustlerinde
olan, diger baliklarla beslenen ve uzun yasayan baliklar bu zehirli
kimyasallar viicutlarinda daha fazla barindiriyor, Biriken kimyasallar
arasinda PFC, insan yapimi kimyasal bilesikler ve Urlnlerin atese,
yaga, lekelere ve suya dayanikli olmasiicin kullaniliyor; 6rnegin yapis-
maz tavada, leke tutmaz halida ve yangin séndtrme képgunde.
Ozellikle baliklarda biriken tlir(i PFOS,

Balikta civa nasil birikiyor?

Civa veya metilciva suda distk yogunlukta olsa da algler tarafindan
emiliyor, daha sonra algleri yiyen baliklar ve diger deniz canlilari ta-
rafindan bunyelerinde toplaniyor. Baliklar metilcivayi hizla bunyele-
rine aliyor ancak suda ¢6zinmedidi icin binyeden ¢ok yavas atabili-
yor ve zamanla birikiyor. Balik ne kadar yasli ve buyukse binyesinde

() Gercek Gida

Civa ve metilaiva

Kimyasal bir element olan
civa, hava, su ve toprakta
birkac sekilde bulunuyor;
elementel civa, inorganik
ve organik civa bilesikleri.
insanlar civays; yiyecekler-
den, cevresel ve endiistriyel
ortamlardan aliyorlar. Bazi
mikroorganizmalar civayi
daha zehirli olan metilcivaya
donliistiiriiyor. Bu bilesik,
cevrede en cok karsilasilan
organik civa bilesigi ve besin
zincirinde birikiyor. En ¢cok
civaya maruz kalinan besin
metilciva iceren balik eti.
Metilciva, mikroorganizma-
larla birlikte, besin aginda
yukaridaki biiyiik ve preda-
tor canlilarda birikiyor.

KOK (kalici organik kirletici
maddeler)

Isik, kimyasal ve biyolojik
bozunmaya karsi direng
gosteren ve ¢cok uzun zaman
ayrismadan kalan dogal
veya insan kokenli zehirli
organik bilesiklere bu ad ve-
riliyor. Bu bilesiklere, PCB'ler
gibi endiistriyel kimyasallar,
DDT gibi zararli 6ldiiriiciiler
ile dioksinler ve furanlar

gibi yan iiriinler de dahil.
KOK'lar, insan dahil, canli
organizmalarin yag iceren
dokularinda biyolojik birikim
yapiyor. Hem akut, hem de
kronik zehirli etkileri var,
anneden cocuga aktariliyor
ve bagisiklik, sinir ve iireme
sistemi iizerinde zararlan
var ve kansere yol aciyor.

PCB (poliklorlu bifeniller)
Bu zehirli bilesikler sanayide
1s1 aktarimi sivisi olarak,
elektrik transformatorlerin-
de, kapasitdrlerde,



canlidan 10 kat fazla civa topluyor ve bu siirece biyolojik birikim adi
veriliyor. Ornedin sardalya 0,01 ppm civa ierirken, beyaz képekbalid
1ppm iceriyor. Balik kartallarinda ve orkalar da balikla beslendik-
leriicin yUksek civa birikimi gértltyor. Ayrica derin su canlilarinda

da yiksek oranda var, clinkl glines isinlarinin bozucu etkisinden
korunmus sicak ortamlarda civanin metillesme oraniytksek.

Hangi baliklarda civa ve agir metaller daha fazla?

Uzunyasayan ve besin aginda ylkseklerde olan, yani baska baliklarla
beslenen baliklarda ve dip baliklarinda ytizey baliklarina gére daha
fazla: Marlin, orkinos, kdpekbalig, kili, biytk uskumrular, turna
baligi, dilbaligi, barbunya ve golalasi gibi.

Hangi baliktan ne kadar yemeliyim?

Ureme Sadlig Calisanlan Dernedi (ARHP) ve Sosyal Sorumlu Doktor -
lar Dernedi (PSR) gibi kurumlar, ABD Cevre Koruma Ajansi (US EPA)
ve Gida ve ilag Ajansi (US FDA) verilerini de dikkate alarak baliktaki civa
konsantrasyonlarina gore, ne kadar yenebilecegine dair 4 kategori
belirlemisler. Ozellikle hamile veya hamile kalmay! planlayan, emziren
kadinlarin ve cocuklarin bazi baliklart hic, bazilarini da haftada birden
fazla 6gunde yememeleri 6neriliyor.

Eriskin erkekler ve hamilelik planlamayan kadinlarda asagidaki
kategorilere gore balik yemeleri tavsiye olunuyor. Bu kategoriler
sadece civaya gore belirlenmis ve diger zehirlikirleticilerin varligi goz
onunde bulundurulmamis. Turkiye'de baliklardaki civa, diger agir
metal ve KOK konsantrasyonlari yeterince takip edilmiyor ve bélgesel
dedisiklikler gosteriyor. Bunlardan sadece hamsi ve sardalyanin civa
degerlerinin diistik oldugu (0,09 ppm'den az) biliniyor. Balklardaki

civa oranlarina gore ne kadar tlketilmesi gerektigiyle ilgili olarak,
4 kategori belirlenmesi dnerlliyor: istenilen miktarda yenebilen
“civa miktar 0,09 ppm'den az baliklar", ayda 6 veya daha az 6gun
yenebilen "civa miktari 0,09 ve 0,29 arasi ppm olan baliklar", ayda 3
veya daha az 6gun yenebilen "civa miktar 0,3 ve 0,49 arasippm olan
baliklar" ve yenmesi 6nerilmeyen "civa miktari 0,5 ppm 'den fazla
olan baliklar."

Uzmanlar, tlketicilerin dogru secimiyapabilmeleriicin Saglik

boya, karbonsuz kopya
kagitlarinda, yalitim malze-
melerinde ve plastiklerde
kullaniliyor. Bu maddeler
ayrica endiistriyel ve bele-
diye atiklarinin yakilmasinda
da aciga cikiyor.

Dioksin

Yetersiz yakma islemleri
sonucunda, ayrica birtakim
pestisidlerin ve diger
kimyasal maddelerin imalati
sirasinda ortaya ¢ikiyor.
Metal geri kazanim islemleri
ile kagit hamuru ve kagit
agartma siireclerinde de
dioksinler olusuyor. Diok-
sinlere otomobil egzozlari
ile, sigara, odun ve komiir
dumaninda da rastlaniyor.

PFC ve PFOS (Per floro
kimyasallari veya

Perflorlu bilesikler)
Temizlik ve kisisel bakim
triinleri iretiminde; su,

kir ve yaga dayanikli

tekstil liriinleri Giretiminde
ve su, kir ve yaga dayanikl
deri iiriinleri iretiminde
kullanilan zehirli bir

madde. PCB'nin aksine,
karbon-flor baginin giicii
nedeniyle PFC ve PFOS
dogal siirecler tarafindan
aynistinlamiyor. Biinye-
lerinde PFC tespit edilen
kadinlarin hamile kalmasinin
zorlasmasi bilimsel olarak
kanitlanmis durumda. ppm
(parts per million) milyonda
bir partikiil anlamina gelen
derisim (konsantrasyon)
birimi. Herhangi bir karisim-
da toplam madde miktarinin
milyonda 1birimlik madde-
sine 1 ppm deniyor.

Gercek Hayvanlar, Gercek Yemler, Gercek Uriinler (@)



Bakanlgi ve Gida, Tarim ve Hayvancilik Bakanldgi'nin
bu calismayryapmasi gerektigini soyluyor. Ciftlik
baliklarinda, kullanilan yemlere bagli olarak PCB
degerleriyUksek olabiliyor.

Balik zehirli maddelerden arindirilabilir mi?
Bunun yolu civa birikimine karsr komurld termik
santraller yerine glines ve rlizgar gibi temiz ve tU-
kenmez enerjilere gecmek ve endustriyel stireg ve
Urlnlerini butun zehirli maddelerden arindirmak.
Ancak yagli baliklar pisirirken, en azindan yagda bi-
riken PCB gibi zehirli maddeleri bir miktar azaltmak
mumkin (civa kaslarda bulundugu icin baligi hem
yemek hem de civayr azaltmak mimkin degil).
Yagda biriken zehirli maddeleri azaltmak igin karin,
sirt ve yanlardaki yagl bolgeler siyrilabilir. Piserken

yagin akmasiicin deri siyriliyor veya delikler agilarak
piserken yadin disari sizmasl saglaniyor. Tava
yerine delikliizgara UstUnde pisirilerek yagin akip
gitmesi saglaniyor, somon veya lUfer gibiyagli ve
buyuk baliklarin tavada kizartilmasi 6nerilmiyor.

Hangi boyda balik almaliyim?

Yeterince blyUmus ve en az bir kez tireme sansi
yakalamis baliklari satin almak gerekiyor. Baliklarin
reyememesi, balik stoklarinin cokmesive baliktan
yoksun kalmamiz anlamina geliyor. Baliklarin en az
bir kez tremis olduklarina emin olmak icin aldiginiz
hamsininen az S cm, tekirin 11 cm, istavritin ve
barbunyanin13, mezgidin 14,5, lferin 25, palamu-
tun 38, kalkan, lagos ve orfozun 45 cm olmasina
dikkat edilmesi gerekiyor.

GERCEK BALIN SIRRI

Yiizyillardir mucizevi niteligin-
den birsey kaybetmeyen bal
da diger gidalar gibi kirlilikten
payini aliyor. Normalde bal-
mumundan yapilmasi gereken
petekler, petrol tiriini olan
parafinden de Uretiliyor. Pa-
rafin kanserojen bir madde.
Piyasada yer alan misir 6zlu
sekerden uretilmis ballar ise
asir seker kullaniminin tasidigi
riskleri tasiyor.

Balinrengi, arilarin nektar
topladidi ciceklerin bulundugu
bdlgenin iklim, hava sartlan,
mevsim ve nektar cesidine
bagli. Bu nedenle beyaz, sari,
esmer, kahverengi, hatta yesi-
le calan ballar var. Cam, tiitiin
ve mese agacinin bulundugu
bdlgelerde gezen arilarin bali
donuk gériintime sahip ve
gorece koyu kivamda oluyor.

Normal bal bakterilerden ari
oluyor ve bu nedenle bak-
teriler tarafindan bozulmasi
ve eksitilmesi s6z konusu
degil. Ancak dogadaki pek ok

sifali bitki gibi bal da zehirli
olabiliyor.

Halk arasinda deli bal adi
verilen zehirli bali yapan arilar
nektarlarini orman gilleri,
baldiran, avrat otu, yiksiik otu,
kurt bogan, pullina australis
gibi bitkilerden topluyor. Zehirli

bal yendikten yaklasik 20 da-
kika sonra etkisini gésteriyor.
Eller ayaklar soguyor, belden
yukarida ignelenmeye benzer
bir his beliriyor. Halsizlik, yor-
gunluk ve rehavete neden olan
bal zehirlenmeleri, eger bal
fazla tiiketilmisse ve kisa za-
manda doktora basvurulmaz-
sa 6limle sonuglanabiliyor.
Bu nedenle kaynagi bilinme-
yen ballarin tiiketilmemesi
gerekiyor.

Gergek bali dis goriintisiinden
anlamak imkansiz. Bu neden-
le bal satin alirken etiketini

ve Gida ve Tarim Bakanligi
standartlarina uygunlugunu
kontrol etmek gerek. Balinizi
balmumu petek kullanan,
glivendiginiz kisilerden alabilir
ya da organik sertifikali olanlari
tercih edebilirsiniz.




Cig siitii nasil tiiketmek gerekiyor? j--; ’
Saglikl hayvandan (bulasici hastalik tasimayan, S Ia
herhangi bir ilag ya da kimyasal uygulanmamis), - e,
hilyenik kosullarda sagilmis ¢ig suit, sagim sicak-

ligini kaybetrmeden ¢ig olarak tketilebilir. Ayni r

sartlardaki ¢ig sut kaynatilmadan peynir ve yogurt
yapilabilir. Sagim sicakligini kaybetmis ¢ig sttin
ise icilecek veya peynir, yogurt yapilacaksa kisik
ateste, slit yaginin ve proteininin tencereye yapis-
mamas icin tahta bir kasikla strekli karistirilarak

b = -¥ -
S dakika kaynatilmasi gerekiyor.
Cig siitiin kac giinde tiiketilmesi gerekiyor?

Cig suttn Uretildigi andan itibaren +4 °C'de soduk zincirde 48 saat
icinde tiketilmesi veya diger fermente stit triinlerine (yogurt, peynir
vb.) dénistirtilmesi gerekiyor.

Pastdrize islemi neden ve nasil yapiliyor?

Pastorizasyon, kapali kaplarda ve basing altinda zararli bakteri, maya
ve kif mantarlarini etkisiz hale getirmek icin yapiliyor. Bir yil 6ncesine
kadar TUrkiye'deki pastorize sutler 85-97°C arasinda, basing altinda
20 saniye Isitilip ani sogutmayla pastorize ediliyordu ve bu st 5

gun raf dmrine sahipti. Buisinin resmi denetimlerde mikrobiyolojik
endiseleri gidermedigi gortltince pastorizasyon isleminde 115°C'ye
gecildi ve raf dmrl 7 gline cikti. Genel olarak pastdrizasyon ¢ se-
kilde yapiliyor; diistik isi, uzun stire (63°C, 30 dakika), yiksek 1si-kisa
stre (72°C, 15 saniye) ve UHT (Ultra High Temprature) pastorizasyon
(138°C, 2-4 saniye).

Pastdrizasyon islemi siitiin besin degerini etkiler mi?

Bazi uzmanlar pastdrize ve uzun 6murll siitlerinisitisleme (pas-
térizasyona) tabi tutulduklar ve tamamen kapali Uiretim ortamla-
rindaislendikleri icin saglikl oldugunu, bazi uzmanlarsa stttin 115
°C'de isilislem gérmesinin besin degerinde ig stte gore belli bir
oranda kayip yaratacagini séyllyor. Pastrizasyonda suitin eristidi
sicaklik hastalik olusturabilecek etkenlerin ortadan kaldirlmasiicin
yeterli olsa da, Whey proteinleri gibi besleyici unsurlarin hatiri sayilir
miktarda kayboldugu belirtiliyor. SUttn gecirildigiislemlerde mikrop
oraninin giderek diismesiyle birlikte, zaman ve Isi kombinasyonu-
na badli olarak sutln kalitesi de dustyor. Protein denatlrasyonu,
vitaminlerin tahrip olmasi (B12 ve E vitamini belirgin olarak diistyor,
Vitamin A artiyor, B1ve B2 duistiyor, B6 ayni kaliyor), enzim inaktivas—
yonu, maillard reaksiyonu, lysinoalanin olusumu isitilan stitlerde en
sik gorilen degisiklikler olarak siralaniyor. Yararli bakterilerin kaybi da,
sUtlin besin degerini kaybetmesi olarak degerlendiriliyor.

UHT islemi neden yapiliyor?
Mikroorganizmalari yok etmek ve raf 6mrind uzatmak icin yapiliyor.

Cig siit

Memeli canlilarin
yavrulariicin salgiladig,
hicbir 1s1 islemi uygulan-
mamis siit, ¢ig siit olarak
adlandiriliyor.

Koyulastinlmis siit

Yagli, yagi kismen veya
tamamen alinmis

siitten veya bu iiriinlerin
karisimindan suyun dogru-
dan kismi olarak uzaklasti-
rilmasiile elde edilen, icine
siittozu ve/veya krema
katilabilen, sekerli veya
sekersiz sivi Uiriin.

Fermente siit

Siitiin spesifik mikroorga-
nizmalar tarafindan fermen-
tasyonuiile, pH degerinin
diismesi veya koagiilasyonu
sonucu olusan; isilislem
gormedigi siirece spesifik
mikroorganizmalari aktif
halde bulunduran iiriin.

Siittozu

Yagli, yagi kismen veya
tamamen alinmis siitten,
kremadan veya bu iiriinlerin
karisimindan suyun dogru-
dan uzaklastirilmasiile
elde edilen ve son iiriinde
nem iceriginin agirlikca

en fazla yiizde 5 oraninda
oldugu kati iiriin.

Laktoz

Siit sekeri. Normal olarak,
susuz laktoz miktari, kuru
maddede agirlik¢a yiizde
99'dan az olmayan peynir
alti suyundan elde edilen
ve susuz formda veya bir
molekiil kristalizasyon suyu
iceren veya her iki formun
karisimi seklinde olabilen
siitiin dogal bir bileseni.

Gercek Hayvanlar, Gercek Yemler, Gercek Uriinler (@)



UHT siitler saglik icin riskli olabilir mi?

Baziuzmanlar besin 6gdeleri agisindan bir miktar protein bozulmasi
olsa da besin 6gelerinde 6nemli bir azalma olmadigini ifade ediyor.
Bazilarlysa UHT'nin etkilerinden son derece kaygil.

SUt, subazli bir sistem oldugu icin UHT asamasinda, kaynama
nedeniyle sicakligin 160°C civarina ¢ikarilmasi mimkun olmaya-
cagindan, basing uygulanmasi gerekiyor. Bu basing 20-100 bar
dlzeyinde gerceklesiyor. Bazi uzmanlar bu islemin siit icerisinde
bulunan uyku halindeki mikroorga- ——
nizmalari ortadan kaldirdigini ve sttiin . J’
yapisinda ciddi degisiklige neden oldu-
gunu soyluyor ve ekliyorlar: "Zira, UHT
sttler dogal bozulma yolu olan eksime
dzelligini kaybediyor ve proteinlerinde
nasll bir forma katlandigi bilinmiyor, UHT
st ve eksimeyen homojenize yogurtla
beslenenler siitln ve yogurdun fizyolojik
etkilerinden mahrum kaliyor."

Geleneksel pastdrizasyonla kiyaslan- i
didinda yuksek isi, kimyasal yaplyl, suda s
eriyen vitaminleri ve proteinleri etkiliyor.

Ancak bazi yeni nontermal (isi uygulanmayan) teknolojiler bu konu-
larda cesitli avantajlar sunabiliyor. Gelismis Ulkelerde pastorize sit
Uretimi, UHT st Uretiminden ¢ok daha fazlayken TUrkiye'de bu oran
pastorize sut dretimiicin ytzde 10, UHT i¢in ytizde 90'larda. UHT
islemi ayran, kefir, meyve suyu, ketcap basta olmak Uzere pek cok
drtnde raf 6mriint uzatmak amaaiyla kullaniliyor.

Siitiin kalitesi neye bagli?

Hayvanin beslenme sekline, refahina ve sagligina, sagim hijyenine,
yerel Uretilip Uretilmedidine, naklindeki unsurlara, endUstriyel islem
gorup gérmedidgine bagl.

Siit ve siit iiriinlerine ekstra vitamin, protein vs. katilma islemi
nasil yapiliyor? Buna neden gerek goriiliiyor?

Sut ve sut drunlerine vitamin ve protein gibi Urtnler sdtun islenmesi
sirasinda katiliyor. Gelisme cadindaki insanlarin beslenmesinde
takviye gida olarak kullaniliyor.

Siitlin light olmasi icin nasil bir islem uygulaniyor?

Sut ve yogurdun kaymag "krema separatori” olarak isimlendirilen
makinalarin yardimiyla ayriliyor. Separatérler santriflij prensibine
gore calisiyor.

Light siit besin degerinden ne kaybediyor?

Bazi uzmanlar yag oraninda azalma oldugunu, diger besin 6ge-
lerinde 6nemli bir azalma gorilmedigini kaydediyor. Bazilarrise
sutl sut yapan unsurlarin basinda sut yagi geldigini dile getiriyor.

(@) Gercek Gida

Pastdrize islemi

Cig stitiin i1sitilarak ani so-
gutulmasi ile mikrobiyolojik
endiselerden arindirilmasi.

UHT (Ultra Heat Treatment-
Yiiksek Isil islem)

Cig siitiin 137-140°C gibi
yiiksek 1si ve basincta
1sitilip birkag saniye icin

bu sicaklikta tutularak ani
sogutulmasiile elde ediliyor
(stireyle ters orantili olarak
sicaklik bazen 161°C'ye kadar
varabilir). Siit 100°C'nin iize-
rinde bir sicaklkta tutularak
ticari anlamda steril hale
geliyor ve hava sizdirmaz
kaplarda paketleniyor. Raf
omrii 3 ay. Bu teknik meyve
suyu, krema, yogurt, sarap,
mayonez, bebek mamalari,
domates iiriinleri, corba

gibi bircok iiriine uygula-
nabiliyor. Bu nedenle, eger
etikette gidanin UHT islemi
gordiigii belirtiliyorsa, isle-
min sadece siite degil biitiin
tirline uygulanmis oldugu
anlasilmali.

Homojenizasyon

Siit yaginin yiizeyde
toplanmasini engellemek
icin, fiziksel olarak parca-
lanmasina homojenizasyon
deniliyor. Normal kosullarda
kaymak olusturan siit iceri-
sindeki yag kiirecikleri, siit
85°C sicaklikta, 140 bar
basing altinda cok ince bir
delikten piiskiirtiilerek

siite karistiriiyor. Normal
yogurtta kaymagin siitte
toplanmasinin aksine bu is-
lemden gecmis siitle yapilan
yogurdun iistiinde kaymak
tabakasi goriilmiiyor, siit
yagi yogurdun icinde dagilmis
olarak bulunuyor.



Yaygin kani, stit yaginin alinmasinin kolestrol
alimini azaltacagi yoninde ve kolestrolin kalp
damarlarini tikadidi belirtiliyor. Ancak Finlandiya
Universitesi'nin bir arastirmasi, kalp damarlarini
tikayanin, kolestrol degil, b6brek/safra taslarini
yapanin fazla kalsiyum alimi degl, osteoporoz da
dahil olmak tzere tum bunlariyapan unsurla-
rin nano bakteriler oldugunu gosterdi. Ancak
kolestrol ylksekligi tam bir risk faktord olmasa
dakalp damar hastaliklarinda hala 6nemli. Ayrica
ateroskleroz olusumuna, yuksek inslin salgilatan
glisemik indeksiyuksek gidalar da neden oluyor.

Kaliteli yogurt nasil elde ediliyor?

Gig sUtln sagim sicakliginda veya kisik ateste
kaynatilmasiyla elde edilen yogurt, kaliteli yogurt
olarak tanimlaniyor. Uretiminde dogal maya kulla-
niliyor. Kivam artirmak icin st tozu karistintmiyor
veya sutlin suyu buharlastiriimiyor. Kivamli yogurt
yapmak i¢in buharlastirma isleminde kaybedilen
sUtlin suyu dabaziuzmanlar tarafindan gercek
bir besin ve saglik kaynagi olarak degerlendiriliyor.

Homojenizasyon ne amacla yapiliyor?
Homojenize islemi sutun icindeki sut yaginin
homojenize edilmesiyle yapiliyor. Sttln yag
sutten ayriliyor. Ayrilan siit yagryuksek basing
uygulanarak delikli bir filitreden gecirilirken st
yagikendinden daha
kucuk parcaciklara
r bolundyor. Yogurt
! yapllacak yagsiz
stte homojenize
edilmis sttyagi
ilave ediliyor.
Yogurt ve/veya kutu
sutlere homojeni-
zasyon islemiyapilmasinin
nedeni; stt yaginin ambalajin kenarlarina bulas-
mamasini ve sttlin veya yogurdun Ust yizeyinde
toplanmamasini saglamak. Homojenize edil-
medigi takdirde sut yagi, oksidasyona ugrayarak
mikrobiyal endise yaratiyor, sut ve sut Urtinlerinin
omrunu kisaltryor.

S—

Homojenizasyondan gec¢mis siit ve yogurt,
besin degerinden kaybediyor mu?
Sut endUstrisi, homojenize edilmis st yaginin,

yeniden sute katildiginda sut proteinlerinin stt
yagini tekrar kapladigini iddia ediyor. Ancak bazi
uzmanlar homojenize tam yagli sUtleri biraz
ittigimizda sut yaglaninin yizeyde -sanki bitkisel
yag ilave edilmis gibi- ayri ayr parcaciklar halinde
gorllebildigini soyltyor.

Ayrica bazi uzmanlar, homojenizasyon ve
ylUksek silislem sonrasinda sttlin, basta kokusu
ve rengi olmak tUzere pek cok 6zelligini yitirdidini,
buislemin aslinda homojenizasyonun étesinde
bir kataliz islemi oldugunu ve sutin bebek icin
koruyucu 6zelliklerini de ortadan kaldirdigini
dusundyor. Bunun, ayni zamanda yogurdun vlcut
icin "koruyucu antioksidan 6zelligini" de ortadan
kaldirdigrileri strtltyor. Oysa etkinligini kaybet-
memis yogurt, vicuda bir sekilde alinan toksik
maddelerin etkisizlestirilmesinde rol oynuyor.
Uzmanlar gercek yogurdun badirsak florasinin
sUrdurtlmesi icin 6nemine dikkat cekiyorlar.

2006'da Fransa'da yapilan bir calismayla,
yuksek hizli homojenizasyonun sut ve insanlar
Uzerindeki etkileri arastinimis. Sonuclar, homo-
jenizasyonun yag damlacaklarinin boyutlarini
kUculttugunu, kazein ve Whey proteinlerinde ise
Isitma ve homojenizasyona bagli degisiklikler
oldugunu gosteriyor. Calismada yapilan gozlem-
lerden biri de islenmemis stite oranlainsanlarda
daha fazla sindirilebilir oldugu.

Tip 1diyabete yatkin cocuklarda erken do-
nemde inek sutu tlketilmesi bir risk faktdru olarak
gorulebiliyor ancak genel populasyonda boyle bir
risk gdzlenmiyor ve homojenizasyonun bunun
Uzerindeki etkisini arastiran bir calisma hentiz yok.
Uzmanlarin vurguladigi bir diger nokta ise ho-
mojenize sutten yapilan yogurdun kaymak olus-
turmamasina ragmen, piyasadaki homojenize
yogurtlarin cogunun kaymakl olmasi. Endustrinin
de sonradan eklendidini kabul ettigi bu kaymagin
yapimiicin genellikle margarin kullaniliyor.

Piyasadaki %100 dogal, natiirel yogurt gibi
ifadelerin yogurdun kalitesiyle bir ilgisi var mi?
Bu Urtinlerde dogal kelimesi naturel, canl, katkisiz
anlaminda kullaniliyor. Bu nedenle icinde yararli
da olsa mikroorganizmalari barindirmayan UHT
sutin dogal olmadigi sdylenebilir. Sunimaya ile
yapilan, stttin suyunun buharlastinldig, stt tozu-
nun katildigi yogurt da dogal olarak kabul edilmez.

Gercek Hayvanlar, Gercek Yemler, Gercek Uriinler (@0



GUVENLI GIDANIN iZINDE...

Gergek gida konusunda yanit bekleyen sorularin sayisi bu rehberin &lgiilerini

astyor. Ancak bu konuda bilgi almak ve giivenilir gida ile ilgili caligan

organizasyonlara destek vermek i¢in agagidaki adreslerden yararlanabilirsiniz.

GEREKLI ADRESLER

Gida, Tarim ve Hayvancilik Bakanligi
Gida ve Kontrol Genel Midurligu
www.gkgm.gov.tr

Saglik Bakanligi
www.saglik.gov.tr

Tiirk Akreditasyon Kurumu
www.turkak.org.tr

Tirk Standardlari Enstitlisti
www.tse.org.tr

MESLEK ORGUTLERI

Ekolojik Ureticiler Dernegi
www.ekolojikureticiler.org
Cig Siit Ureticileri Grubu
Tel::532.7911560

Gida Glivenligi ve Hijyen Akademisi
www.ggveha.com.tr

Gida Miihendisleri Odasi
www.gidamo.org.tr

Organik Uriin Ureticileri ve Sanayicileri Dernegi
www.orguder.org.tr

Tiirkiye Siit Ureticileri Merkez Birligi
www.tsumb.org.tr

Tirk Veteriner Hekimleri Birligi
www.tvhb.org.tr

Tirk Tabipler Birligi
www.ttb.org.tr

Veteriner Hekimler Dernegi
www.vethekimder.org.tr

Veteriner Halk Saguigi ve
Toplumsal Calismalar Dernegi
www.vhsd.org.tr

Ziraat Miihendisleri Odasi
WWW.ZMO.0rg.tr

(i

TUKETIiCi GRGUTLERI

www.tukoder.org.tr
www.tuketiciler.org
www.ttkd.org.tr
www.tuketicimerkezi.org
www.tuko-bir.org.tr
www.tuketicihaklari.org.tr

GERCEK GIDA iCiN CALISAN ORGANiZASYONLAR
Bugday Ekolojik Yasami Destekleme Dernegi
www.bugday.org

Ekolojik ve dodal aligveris rehberiicin
www.bugday.org/portal/rehber php

Ekolojik Tarim Organizasyonu Dernegi
www.eto.org.tr

Cevre ve Kiiltiir Degerlerini Koruma ve
Tanitma Vakfi
www.cekulvakfi.org.tr

Gida ve Tarim Hareketi
www.gidahareketi.org

Greenpeace Akdeniz
www.greenpeace.org.tr

Slow Food Balkon Bahgeleri
sehirdebahce blogspot.com

Slow Food Fikir Sahibi Damaklar
www.slowfoodfikirsahibidamaklar.blogspot.com

Slow Food Yagmur Béregi
yagmurboregi.blogspot.com

Yeryiizli Dernegi
www.yeryuzudernegi.org

Yesiller Tarim Grubu
yesillerekotarim.blogspot.com
www.beslenmebulteni.com

www.tarimsalhaber.com



MEVSIMLIK URUNLER/ ETIKETLER

DOMATESI| 0ZLEMEK iYiDIR

Dogal déngiisiinde yetigen gidalar hem daha besleyici hem daha lezzetli.

Sonbahar sonu-Kis ilkbahar Yaz Yaz sonu,
Limon, portakal, Enginar, bakla, barbun- Domates, biber, Sonbahar basi
mandalina, greyfurt; ya, bezelye, semizoty, salatalik, bamya, Marul, kivircik,
pancar, mantar, turp, taze fasulye, taze taze fasulye, roka, tere,
havug, kereviz, ispanak, sogan, taze sarmisak, patlican, kimizi kirmizi biber,
pazl, kislik kabak, pirasa, taze patates, asma biber, sakiz incir, UzUm, taze
karnabahar, brokoli, yer yaprad, feslegen, kabagy, cilek, ceviz, kizilcik,
elmasi, kabak, marul, reyhan, rezene, karpuz, kavun, armut, elma
kivircik, roka, tere, brokoli, kuskonmaz, cadla, seftali, kayisl, keciboynuzu,
lahana, pazi, ebeglimeci can erik, Malta erigi kiraz, visne, misir, nar,

ve Isirgan gibi yabani otlar, (yeni dinya), mUrdum erigi, murdum erigi,
balkabagd, kivi, muz, ayva, musmula, dut, bogurtlen, ayva, muz,

nar, elma, armut, kestane, dogal mantar. ahududu. ahududu,
Trabzon hurmasi. bogurtlen.

Kuru sodan, patates, dereotu ve maydanoz hemen her mevsim bulunuyor! Meyveler icin 6zel bir durum var. Ornegin
elma ve armut agustos-kasim arasi dalinda oluyor, diger aylarda soguk hava deposundan getiriliyor. Limon, portakal
gibi narenciyeler icin de ayni sey gecerli.

ORGANIK SERTIFiKALI GIDA ETIKETLERI

Organik sertifikah gida tiriinlerinin ambalajinda

iki etiketin bulunmasi gerekiyor. Tiirkiye'de satisa

sunulan organik sertifikah gida tirtinlerinde, Organik
—, Tarim-Tiirkiye Cumhuriyeti logolu etiket ile birlikte

iiretim asamalarinda kontrol ve sertifikasyonu yapan

Gida, Tarim ve Hayvancihk Bakanlig: tarafindan
yetkilendirilmis organik tarim kontrol ve sertifikas-

yon firmasinin bilgisi ve logolu etiketi bulunuyor.
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