BESIN/GIDA HIJYENi DERSI- TEORIK (Asgari Ogrenme Notu, taslak): 1. Kisim
KONULAR

1. Tanimlar, tarihge, gida biliminin temel konulari
2. Gida bilegenleri
- Proteinler, yaglar, karbonhidratlar, vitaminler, mineral maddeler, su.

3.  Gida bozulmalari

4.  Gida muhafazasi

5.  Gida katki maddeleri
6.  Gida toksinleri

7. Gida alerjileri

8. Gida mikrobiyolojisi
9. Temizlik ve dezenfeksiyon

10. HACCP

1. TANIMLAR
Saglik: insanin ruhen, bedenen ve sosyal ydnden tam bir iyilik halinde olmasidir.
Besin: Hayvan ve bitki dokularinin yenebilen kisimlaridir.
Besin Ogesi: Besinlerin bilesiminde bulunan ve viicutta gesitli gdrevleri olan molekiillerdir.
Yeterli ve Dengeli Beslenme: iyi beslenme anlaminda kullanilir. Biyiimek, gelismek, yipranan
hicrelerin onarilmasi ve saglikli yasayabilmek icin gerekli olan enerjinin saglanmasi ve tim
besin dgelerinin ihtiyaci karsilayacak miktar ve kalitede viicuda alinarak kullaniimasidir.
Gida bilimi: Gida kimyasi ve mikrobiyolojisi ile beslenme konulari arasinda iliskileri ortaya
koyan bilim dalidir. Mihendislik ve saglik bilimiyle isbirligi icerisindedir.
Gida teknolojisi: Gida biliminin i1siginda gidalara uygulanmasi gereken islemlere karar veren
bilim dahdir. Miuihendisler, kimyagerler, hijyenistler, kalite analistleri, ambalajcilar,
biyokimyacilar birlikte hareket ederek proses gelistirirler.
Gida Giivenligi: Kamu sagligini gida tiketimi ile olusan risklerden korumaktir.
Gida Giivencesi: Tim insanlarin temel hakki olan aktif ve saglikli yasama ulagsmak igin; uygun

fiyatta, saglkl, yeterli, glivenilir ve besleyici gidalara her zaman erisebilmesidir.



Metabolizma: Hayatin sirmesi icin hilicre icinde olusan tim kimyasal degismelere,
metabolizma denir.
Sindirim: Besinleri sindirim kanalinda emilmeye hazirlayan fiziksel, kimyasal ve mekanik bir
olaydir.
Emilim: Besin 6gelerinin sindirim kanalinda kana ve lenf sistemine ge¢cmesidir.
T.C. Gida Tarim ve Hayvancilik Bakanhgi: Gida Uretimini kapsayan alanlarda tarimsal Gretimi
gelistirmek amaciyla kullanilan tim girdiler ile gida maddelerinin Gretimi, islenmesi,
depolanmasi, dagitimi ve degerlendirilmesi asamalarinda (retici, tlketici ve g¢evrenin
korunmasi icin gerekli dizenlemeleri yapmak ve bu amacla kontrol sistemini kurmak,
Bakanligin gorevleri arasinda yer almaktadir. Bakanlik; merkezde, Koruma ve Kontrol Genel
Mudurligu ve tlke genelinde, 81il Midirlugi ile 39 il Kontrol Laboratuvari ve bir Gida
Kontrol Arastirma Enstitlisi Mudurligi tarafindan gida kontrol hizmetlerini ylritmektedir.
T.C. Saghk Bakanhgi: Gida Uretim ve Satis Yerleri Hakkinda Yénetmelik ile gida ve gida katki
maddesi Ureten isyerlerinin teknik ve hijyenik yonden denetimleri yapilmakta, ¢alisma izni
verilmekte ve gida isyeri siciline kayitlari yapilmaktadir. Ayrica gida satis ve toplu tiketim
yerleri ile bu yerlerde satisa sunulan gida maddelerinin denetimleri de belediye sinirlari ve
miucavir alanlar icinde belediyeler ile is birligi icinde bunun disindaki yerlerde Saglk
Bakanliginca yapilmaktadir. Saglik Bakanhgi, denetim yetkisini; illerde il Saghk Midirligi
Gida ve Cevre Kontrol Sube Mudirlikleri, ilcelerde Saghk Grup Baskanliklari vasitasi ile
kullanmaktadir
2. TARIHCE

Bundan 150 bin yil 6dnce avci-toplayici insanlar vardi. 11 bin yil 6énce ise tarim basladi
(tahmini diinya ntfusu 4 milyon). Mezopotamya tarimin basladigi yerdir. Sonra bugday unu
ve ekmegi yapilmaya baslandi. Hayvanlar evcillestirildi ve onlarin Urlnleri islenmeye
baslandi. Mayalama islemi kesfedildi. Alkolli icecekler ile mayal sit Grinleri Uretilmeye
baslandi. 5.000 yil (tahmini diinya nifusu 50 milyon) 6nce sadece Avustralya kitasinda tarim
ve hayvancilik bilinmiyordu. 3000 yil dnce tahmini diinya nifusu 250 milyona ulasti ve gocler,
savaslar, medeniyetlerin kurulmasi ve yikilmasi hizlandi. Bugin diinya nifusu 7 milyara
yaklasti. Hala gocler, savaslar ve yikilan, kurulan medeniyetler var.

Geleneksel gidalar yerini endstriyel gidalara terk etmek zorunda kaldi. Zira artan nifusu

doyurmak icin endistrinin gelismesi gerekiyordu. Tim yeryiizi insanla dolunca her yerde
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Uretilmese de gidayr her yere ulastirma geregi dogdu. Bu durumda gida muhafaza,
ambalajlama ve nakliye hizi 6nem kazandi. Daha da ileri gidilerek dayanikh gidalar
Uretilemeye baslandi. Sert elma, sert domates gibi

insanin en temel duygusu yasamaya calismaktir. Bundan dolayi en temel ihtiyac gidadir.
Hal boyle olunca gida endistrisi en buylk endustri olarak glinimizde yerini almistir.
Endistriye yon veren diinya ¢capinda faaliyet gosteren firmalar tliremistir. Bugilin gida bilimi
ve teknolojisi tim diinyay! kendilerinin doyuracagi (pastanin kaymagini yiyecegi) iddia eden
sirketlerin glidiminde gida bilimi ve teknolojisi yol almaya devam etmektedir. Nifus
arttikca, gida yetmez hale geldikce en temel duygu olan hayatta kalma duygusu gidada
seciciligi ortadan kaldirmaktadir. Bu nedenle kalabalik ve yoksul Ulkelerde gida bilimi ve
teknolojisi beslenmeye, refaha ve huzura hizmet edememektedir.

ileri medeniyetlerin, bilim ve teknolojinin, sanatin ve barisin yasandigi yer tarimin ve
hayvancihgin basladigl, ilk blyik sehirlerin kuruldugu Mezopotamya’dir (bu glinki
Ortadogu). 8500 yil 6nce bu boélgede birkag bin nifuslu sehirler vardi. 5000 yil 6nce buglinki
Irak'ta URUK adindaki sehirde 50.000 kisi yasamaktaydi. Sehir yasami gida (retip
tiketmekten bagka bilim dallarinin da dogmasina, yeni tretim modellerinin gelistiriimesine
neden oldu.

Bugiin beslenme sorunlari (yetersiz, dengesiz, sagliksiz) karsisinda ¢6ziim (iretmek icin
bilim ve teknoloji yeterince gelismistir. Ancak, asiri kazang hirsi global somiriye donismds,
bunun sonucu olarak da gida terérii denen bir kavram ortaya atilmistir. Ozetle sémiiriilen
toplumlar a¢ ve susuz birakilir. insanlarinin émri kisa olur. Hayvansal gida pahali olur ve
bitkisel gidayla beslenme mecburiyeti artar. Oysa tahili hayvan yerken, eti, stiti ve yumurtayi
insan yemelidir. Gida bilimi ve teknolojisi konusunda tarihe mal olan sahsiyetleri ve
buluslarini tartisalim.*

3. GIDA BiLiMi TEMEL KONULARI

Gidalarin siniflandirilmasi: bitkisel- hayvansal, islenmis-islenmemis, ambalajli-ambalajsiz,
dogal-sentetik, sivi-kati-yari kati, yiyecekler-icecekler, tahil-sebze-meyve-et ve (rinleri-sit ve
sUt Urlnleri-yumurta-ari Urlnleri-deniz Grinleri gibi farkh siniflandirmalar yapilabilir.

Gida iretimi: Gidalarin Uretiminden tiketimine kadar gecen siirecte bilimsel metotlar
kullaniimaktadir. Toprak analizi, iklim kosullarinin uygunlugu, uygun uriiniin ekilmesi, uygun

hasat zamani, hasat, tasima, depolama, 6n isleme, isleme, ambalajlama, muhafaza, tiketici
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talebi gibi konular gida lretim sektoriniin konularidir. Her bir konu digerine bilimsel veri
sunar ve verimliligi artirmak amaciyla kullanilir.

Gida teknolojisi: Gida bilimi verileri kullanilarak uygulanan teknolojidir. Gida teknolojisi,
gidanin kendine has niteliklerine uygun olarak gelistirilir. Gidanin kendine has 6zellikleri
bilesimine baglidir. Gidalara uygulanacak olan teknolojik islemlerde bilesimine uygun
metotlar segilir. Teknolojik islem uygulanan gidanin kendine has niteliklerini korumasi ve
besleyici degerini muhafaza etmesi istenir. Bu konudaki ilerlemeler yeni bilimsel galismalarin
1siginda elde edilmektedir.

Gida

e Can bogazdan gider...
e Gida, sindirimi, emilimi ve viicutta saglik kazanci olan maddeye denir.

e Yumurta ve sit belli zaman diliminde tam gidadir ve ilave gidaya ihtiya¢ duymadan
bliyime ve gelisme saglar. Sonra yetmez, blylime hizina uygun besin takviyesine
baslanir. Sonra blylme ve gelisme durur. yapilan ise ve harcanan enerjiye gore
ihtiyaclar degisir. Ancak, yasamak ve zayiflamamak icin asgari gida ihtiyaci bilinirse
saglkli beslenmek daha kolay olur.

e Beslenmede protein hayati ozelliktedir. Bliylime, agir is ve spor, emzirme, hamile,
hastalik dénemlerinde kilo x 0,8 ve diger dénemlerde kilo x 0,6 ile ¢arparak protein
ihtiyaci hesaplariz. ihtiyacin yarisi hayvansal protein olmali. Ben ¢alismayan bir erigkinim
ve kilom 80 x0,6= 48 gram proteine ihtiyacim var. Bunun 24 gramini her giin hayvansal
proteinden almaliyim. 3 yumurta, 100 gram peynir, 100 gram et glnlik ihtiyacimi
karsilar. Diger yarisi zaten ekmek ve tahillardan gelir.

e Proteinin fazlasi grami 4 kilokalori olarak yaga cevrilerek depolanir. Ancak asil tehlike bu
durumda asiri tre cikisindan dolayi bobrekler zorlanir. Protein viicutta depolanmaz her
gln alinir ve kullanilir.

e Proteini garantiye aldiktan sonra yag ve seker kaynagl ucuz ve bol oldugu icin temini
daha kolay. Ama gerekli. Enerji diizeyine gore glnliik ihtiya¢ hesaplanir. 1 gram yag 9
kilokalori ve 1 gram seker 4,4 kilokalori ve 1 g protein 4 kilokalori. Glinllk kalori ihtiyaci
yas, boy, kilo ve aktiviteye gore degismekle birlikte 1000-3500 kcal arasidir. Ortalama
bayanda 1500 ve erkekte 2000 kilokaloridir. Ben 80 kilo, 178 boy, 55 yas ve masa basl is
yapan biriyim. Kalori ihtiyacimi internetten hesaplattim. 2000 ¢ikti. Dogru. Bunun %50’si
karbonhidrat, %35’i yag ve %15’i proteinden gelirse idealdir. Yine de protein ihtiyaci gibi
dustinmek gerekir. Proteinler enerji kaynagi olarak alinirsa bobrekleri yorar.

e internet siteleri kilo korumam icin farkl énerilerde bulunuyor. iki siteden hesaplattim.
Fark var. Karbonhidrat 188-250 gram, yag 44-66 gram, protein 125-100 gram. ikisi de
inandirici degil. ikisi de kilo aldirir hatta obez yapar. 188 gram seker almak icin en az 200
gram cay sekeri yemek lazim. 100 gram protein almak icin en az 500 gram et yemek
lazim. Her glin! Bu yanlis. Bu nedenlerle obez ve hasta toplumlar meydana geliyor.

e Her insanin metabolizmas! farklidir. Bu nedenle kalori hesabi pek tutmaz. Ama fikir
verir.



Katki

Masum katkilar, saibeli katkilar ve yasak katkilar var.
Bir katki AB’de yasaklanmis ve yiyeceginizde varsa, kesinlikle yemeyin.

Bu aralar tereyagi ve peynir pahali. Bunlarin katkisiz oldugundan emin olun. Bunlar
margarin, ¢lrlk peynir, lor, jelatin gibi su tutucular igerebilir.

Yogurtlarda da su tutucu madde olabilir. Yogurt standardina gore katkisiz ve suyu en az
%15 alinarak kivami artirilmis olmali. Bunu yapmadan su tutucu ekliyor ve katkili, %15
haksiz kazangh yogurt satiliyor olabilir. Koy yogurdu adi altinda hem daha sulu hem
de %15 fazladan hileli kazangla satis yapmak da yasal degil.

Hayvansal gidalarda antibiyotik kalinti sorunu ciddi bir tehlikedir. Yeterince denetleniyor
mu?

Tarim ilaci kalinti riski sebze, meyve ve tahillarda vardir. Yeterince denetleniyor mu?

Soya fasulyesi ve soya iceren Urlinlerden uzak durun.

GDO-GMO
Soyanin neredeyse tamami, misirin gogunlugu, bugday, piring, somon......

Bu konunun iki yoni 6ne ¢ikiyor;

1. Tozlasma veya kaynasma (konjugasyon) ile tirler arasi genetik atlama olmasi ve yeni

zararl, istilaci tlrlerin ortaya ¢ikma riski.

2. Bu yolla hastalik, zeka geriligi, kisirhk, depresyon, obezite, kanser, damar sertligi,

hipertansiyon, bobrek yetmezligi, astim ve bronsit gibi hastaliklarin yayginlasacagi
ihtimali Gzerinde durulmaktadir.

Beslenme

Besin: Yediklerimiz ictiklerimiz (gida olarak). Besin ogelerini iceren ve sagliga faydali olan
maddeler.

Besin dgeleri: Proteinler, yaglar sekerler (karbonhidrat), vitaminler, mineral maddeler, iz
elementler ve su.

Proteinler: 22 adet aminoasitin farkli miktarda birlesmesinden farkl proteinler olusur.
Viicudun yapi tasidir ve genetik devamhligi saglar. 8 aminoasiti insan vicudu sentez
edemez. Bunlara 6zellikle hayvansal gidalarda bulunur ve bunlara ekzojen aminoasit
denir.

Yaglar proteinlerle birlikte yapimizda bulunur. Birgok viicut molekiliinde yer alir. Ayrica
enerji ve vicuda sekil verir.

Sekerler de viicutta enerji ihtiyacini karsilar. Proteinler ve yaglarla birleserek bircok
gorevi yerine getirir.

Mineraller iskeletimizi yapar. Vitaminler hiicrelerimize yardimci olur. iz elementlerde
bircok fonksiyonel bilesigin yapisina girer.



Obezite

Obezite vicutta asirt yag birikmesi anlamina gelir. Bel cevresinde tam bir simit
goriinimu varsa frene basmanin zamanidir.

e Nedenleri:

1. Hormon bozuklugu.
2. Fazla yeme.

3. Katki ve kalinti iceren gida benzeri maddeleri tiiketme. Az yedigim halde kilo aliyorum!

e Gida: Tabiatin bahsettigini dogrudan veya bazi basit islemlerden gecirerek (isitma,
sogutma, eksitme gibi) sade veya karisim (yemek) haline getirilen yediklerimiz ve
ictiklerimiz.

o Gida benzeri madde: Gidaya sentetik katki (tatlandirici, kivam artirici, mikrop 6ldiiriicii,
jellestirici...) eklenerek veya bulasan zararli maddeleri (kiif toksini, bakteri toksini,
antibiyotik, antikoksidiyal...) yok sayarak veya gida olmayanlari (GDO, GMO, kan unu,
kemik unu...) gida gibi sunarak yapilan maddeler.

e Obezitenin nedeni gida benzeri maddeler olabilir. Bu konuda soyle dislinliyorum;.

Kalin barsak ve ozellikle kolon segmenti glinimizde en ¢ok aci ¢eken organdir. Gida
benzeri madde tlketince sindiriimeden kolona gelip birikiyor. Zararl bakteriler faydali
bakterilere Ustin geliyor (E. coli, Clostridium...). Gaz ve koplk olusuyor. Barsak
genisliyor. Bakteriler glicli toksinler salgiliyor. Barsak savunmasi ortadan kalkiyor ve
bakteri, toksin, gida olmayan unsurlar kana hiicum ediyor. Once kan sagligi, sonra
karaciger ve bobrek saghgi bozuluyor. Akciger saghgi bozuluyor. Halsizlik, yorgunluk,
mutsuzluk ve deprasyon basliyor. Artik obezitenin temeli atilmistir. Bundan sonra
yemek kacginilmaz oluyor. Yag hiicreleri depocu olur. Vermezsen isyan eder.

Bir 6rnek: Hayvancilikta ve balik¢ilikta yemlere verim artirmak amaciyla ila¢ (antibiyotik
ve antibiyotik benzeri maddeler) katildigi distntlmektedir. Bir firma ticari cuvalin
tizerine “ilacl yem katkisi” yazarak satabiliyor. Bu ilaci hayvan siirekli yiyor. ilag viicutta
konsantre oluyor (biyokonsantrasyon) ve et, siit, yumurtaya hayvanin yediginin kat kat
fazlasi geciyor. Bu gida benzeri maddeleri yiyen insanda da aynisi oluyor. Verim artiyor.
Yani bilylime ve gelisme saglaniyor. Bu ilaglarin bazilari hormonlarimizi taklit eder,
digerleri de barsak sindirimini artirir. Posadan bile eneriji gikarir. Sismanlariz. Kaginilmaz.

e Ne yapmaliyiz:

e Sirasiyla barsagi, kani, karacigeri, bobregi, akcigeri temizlemeli. Depresyonumuz ve
halsizligimiz kendiliginden gececektir.

o Sulu gidalari tercih edilmeli. Posa, lif, seker ilaveli yapay gida veya gida takviyelerinden
uzak durulmali ki; barsak normal olglilere gelsin. Kepekli ekmek yerine tam bugday
ekmegi tercih edilmeli. Gidanin Gretiminin ve geldigi yerin bilinmesinde yarar var.
Ekmek katkisiz olmal.



e Yardimci olacak fonksiyonel gida (yer elmasi, fermente yiyecekler ve icecekler; kefir,
kimiz tursu, boza gib) ve dogal gida desteklerinden (zerdecgal, tarcin, keten tohumu, yesil
cay, inulin gibi) yararlanilabilir. Hicbir sey sifa kaynagi gibi degil de kiiclik bir katki gibi
gorullp olgtli kullantimali.

e Liposaksin, kolon cleanse, detox kiiri vs. zararli olabilir. Dogadan ve dogaldan
kopmazsak barsagimizi ve dolayisiyla tiim sagligimizi koruruz.

4. GIDA BILESENLERI
Besinlerin icerigini olusturan besin 6geleri proteinler, karbonhidratlar, yaglar, vitaminler,
mineraller ve sudur. Besin ogeleri viicuttaki gorevlerine gore yapici ve onarici (proteinler,
karbonhidratlar, vitaminler), 1s1 ve enerji verici (karbonhidratlar, yaglar), koruyucu ve

diizenleyici (vitaminler, mineraller ve su) olarak gruplandirilr.

4.1. PROTEINLER

Proteinler, tim hayati olaylarin gercek temeli olarak ¢ok buyiik fizyolojik 6neme sahip olan
gida bilesenleridir. Protein kelimesi birinci derecede oOnemli, ilk 6nce gelen, Ustin
anlamindaki proteios kelimesinden kaynaklanmistir. Latince karsiigl “yasayan varliklar igin
elzem azotlu 6ge”dir. Protein sentezi icin bitkiler atmosferin azotu ve hayvanlar ise bitkisel
azotu kullanmaktadirlar.

Proteinlerin Organizmadaki Onemli islevleri
Proteinler hayvansal ve bitkisel canli hiicrelerin yapi tasidirlar.
Bircok hormon ve enzim protein yapisindadir.
Proteinler metabolizma olaylarini diizenlerler.
Kanda bircok madde proteinler ile tasinir.
Metabolizma olaylarinda diger bazi bilesiklerin sentezini saglarlar.
Hayati fonksiyonlar proteinler ile gergeklesir.
Sudan sonra insan agirliginin en biyutk kismini olustururlar.
Biyolojik degeri yliksek proteinler beslenmede tercih edilir.

Viicudun yapi tasi, genetigin ve tirlerin devami, iyilik saglk sebebi olan proteinler o
kadar dnemli ki; hig¢ bir bagimsiz lilke protein kaynagina dokundurtmaz. Bu konu her
seyden onemlidir; huzur, gliven, refah, baris, kalkinma, insan gibi hissetme ve insanca
yasama araci olarak kabul edilir.

Ac kalirsak 6nce depo sekerler, sonra yaglar erir. Buraya kadar huzursuzluk,
deprasyon vyasanir. Achk devam ederse PSIKOLOJIK SEFALET baslar. Kargasa ve
nihayet yamyamlik goriiliir. Protein acligi dayanilmazdir. Olim kalim savasini baslatir.
Bu nedenle llkeler icin stratejik bir konudur. Gida terérizmine de girer bu konu...

Proteinler bilylime, gelisme, bagisiklik, zeka gelisimi gibi hayati konulardan
sorumludur. Et yiyen tilki ile ot yiyen koyun bir olmaz. Burada et hayvansal gidayi
temsil eder (et, sit, yumurta, balik...). Bizde hayvansal gida tliketimi, yani degerli
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protein tluketimi cok diislik. Et yerine ot yedirerek bizi koyunlastirmak istiyorlar. Beyin
gelisimi 3 yasinda biter. Yedin yedin, yemedin daha zor dislintr ve sorun ¢ozersin.

Bu konuda Tirkiye bliylk baski altinda. Hayvansal gidanin bu kadar pahali, ulasilamaz
ve ithal olmasinin nedeni bunlar. Katki ve kalinti riski olan gida ithalatina dikkat etmek
gerekir. Psikolojik sefaletin esiginde olan insanlarda ise kalintiya dikkat etmek liks
olmaktadir.

Yoksul toplumlarda gida hijyeni kurallari pek islemez.

Proteinlerin sindirimi ve emilimi:

ince Bagirsakta

Tripsin
S 2 Kimotripsin
Polipeptit + H_,O Hasiital U LA Dipeptit

Dipeptit ve Tripeptit + H2 o Erepsin Aminoasit

Protein sindiriminin ézeti

Mide PaIkreas ince bfglrsak
Tripsin
i Ki tripsi E i
Protein M Polipeptit Lﬂpsr Dipeptit ﬂ» Aminoasit
Midede (Pepton) ince Tripeptit ince
bagirsakta bagirsakta

Proteinlerin Siniflandirilmasi

Islevlerine gore

w Kimyasal yapiya gore Konfigiirasvon -Katalitik proteinler
gore I.Basit proteinler agore Yapisal proteinler
i a1 -Fibroz pisalp
-H?yyansal AIbumlinler,,Globul.mler, Globil -Diizenleyici proteinler
-Bitkisel Prolaminler, Glutelinler, obuler “Tastyic1 proteinler
Skleroprotelnler,,Hlstonlar, -Antikorlar
Protaminler -Depo proteinleri
o ) -Koruyucu proteinler
LL.Bilesik proteinler -Kontraktil proteinler
Fosfoproteidler,
Niikleoproteidler,

Glikoproteidler,
Kromoproteidler,
Lipoproteidler,
Metaloproteidler

Proteinlerin Kimyasal Yapisi (300 kadar tanimlanmis protein vardir).
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Amino asitler, a karbonlarindaki amino (-NH2) ve karboksi (COOH) gruplari ile
reaksiyona girerek peptid baglarini (amid baglari, -CO- NH2) olustururlar.

Peptid bag kovalent bir bagdir.

Olusan zincire peptid zinciri ve bu amino asit bilesiklerine de peptidler denilir.

iki a-amino asit birlesirse reaksiyon tiriinii dipeptid adini alir.

R R grubu

H
H\ W //O H\ | //O a-karbon l
N—C—C N—C—C
/ | N ' | N
H H [O—H HlI 4 O—H
o N o H‘ . @ H
g
b, V0 4 H | //O
H H oH H o & "r J :
L 4 -C—-(C—-OH
\N—C—C/—\\N—?—C\/ I - H/N (1: C
H 4 U 4 o-n H H
: ' e
DIPEPTIDE .~
GLISIN

Amino grubu Karboksil grubu

Proteinlerin Bazi Ozellikleri
Hidroliz:
Proteinler, enzim ve asite maruz kalinca kendinin olusturan amino asitlere
ayrismaktadirlar.
Ornegin: jelatinin kemik veya kikirdaktan elde edilmesi Proteinleri parcalayan enzimlere
proteaz denmektedir.
Coziintirlik:
Proteinler, noétral tuz c¢ozeltileri, sulu asit ve baz ¢ozeltileriyle %70-80 lik alkolde
¢O0zlinmekte ve ¢6zlinme noktalari saflik derecelerinin tayininde kullanilir.
Cozundrluk, proteinin yapisindaki polar ve apolar gruplara bagl olarak degismektedir.
Bir proteinin ¢dzunurligl; ortamin pH, iyonik kuvvet, ortam sicakligi, protein derisimi ve
ortamdaki organik ¢ozlicliniin varhgi gibi birgok faktorin etkilerine bagh olmaktadir.
Proteinler ¢ozundiklerinde kalinlasma, emdlsiyon, koplik ve jel yapma o6zellikleri
etkilenmektedir.
Kolloidal bir protein ¢ozeltisindeki protein molekdlleri, su molekdilleri tarafindan kusatilir.
Bu olay hidratasyon olarak ifade edilir ve molekdller arasi ¢ekim kuvvetinden kaynaklanir.
Coziiniirliigiin Onemi:
Proteinlerin su baglama kabiliyeti et ve hamur islemede 6nemlidir. Sosis yapiminda
kesim sicakligindaki et uygundur. Clnkii Uygun pH degerinden dolayl protein
molekilli genis o6lglide kendi formunda bulunur ve bununla yeteri miktarda su
molekill hidratasyon suyu olarak baglanir. Buda iyi isleme imkanini saglar. Un
proteinlerinin su almasi hamur randimaninin yiikselmesine neden olmaktadir.

Proteinler Viicut Tarafindan Kullanimi

Proteinler yapisal olarak blyik bilesiklerdir bu nedenle membran icinde difizyonlari
dustktar.

Proteinlerin sindirilmesi icin parcalanmalari gereklidir.

Proteinler aminoasitlere parcalaninca ince bagirsak tarafindan sindirilebilmektedirler.

Proteinler Hangi Durumlarda Cokerler?
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Proteinlerin su ¢ozunurligu izoelektrik noktasina baghdir.

izoelektrik nokta genisliginde proteinler suda ¢dziinmezler.

Bir protein ¢ozeltisinin pH’si izoelektrik noktasina ulastigl anda protein topaklasarak
¢cOker.

Proteinler kuvvetli asitler, agir metallerin tuzlari, nétral tuzlar ve organik ¢oziiculer
ilavesinde ¢okerler.

Sulu bir protein ¢ozeltisi 70°C’'nin Uzerine isitilir ise proteinler ¢okelir veya denatiire
olurlar.

Suda Coéziinmeyen Proteinler
Gozinurluk 6zelligi gdstermeyen bazi proteinler 6rnegin jelatin, su molekillerini
depolayarak sisme 6zelligi gostermektedirler.
Diger bir degisle hacimleri bliyir ve jel olusur.
Suda ¢6ziinmeyen proteinler seyreltik asit, bazlar ve tuz ¢ozeltileri ve alkolde ¢6ziilme
ozelligi gostermektedirler.

Denatiirasyon:
Proteinlerin 3 boyutlu yapisal dizenlerinin, bazi etkenlerin etkisiyle bozulmasina denir.

Polipeptit zincirleri gerilir ve diizensiz bir yapi olusur.
En belirgin gostergesi: suda ¢ozinurligin azalmasi ve belirli biyolojik aktivitelerinin
yitirilmesidir.
Denatirasyon = pihtilasma, topaklasma veya koagile olma
Hidroliz ile karistirllmamalidir. (sindirimde fark ortaya ¢ikmaktadir).
Gida Urlinlerinde denatriirasyon gidalarda arzu edilen durum degisikligi olarak ¢esitli
metotlar ve teknolojilerinin temelini olusturmaktadir.
Denatiire protein kolay sindirilir ve en iyi sekilde islenir.

Denatiirasyon Etkileyen Faktérler
Sicaklik, pH, 1sin, konsantre tuz ¢ozeltisi vb.
Hidrojen koprilerinin ve disilfit baglarinin ¢oziilmesiyle peptid zincirlerinin katlarinin

acilmasi ile meydana gelir.

Cogunlukla geri donlistimi yoktur (tersinmezdir).

istisnai durumlar halinde geri déniistiimii var (Et kesimi).

Canli kaslarda pH=7-7.2

Kesimden sonra pH=5.4-5.8 (Burada etin proteinleri denatore olmaktadir)
Canliligin kaybolmasi ile pH=6.3 ve burada etin olgunlasmasi baslamistir.
Kas proteini ve bag dokusu enzimatik olaylarla istenilen sekilde gevser.

Sicaklik ve Denatrasyon Arasindaki iliski
Gidalarin dondurulmasi ve isitma sirasinda protein denatrasyonlari meydana gelmektedir.

Dondurma sirasinda balik elastikiyetini kaybetmektedir.

Sut kazein miselleri sicaga dayanikl olup, dondurma isleminde denatiire olup ¢okerler.
Isitma tersiyer yapiyi etkilemektedir.

Cogu protein 55-70°C’de denatiire olur.

Sicaklik ile pihtilasma 60°C ile baslar.




On isleme sirasinda yiiksek sicakliga maruz kalan gidalarda protein denatiirasyonu olur.
Yumurta 60 °C'de yumurtada pihtilasma baslar.
Bu nedenle ilave edildigi gidalarin sicakligi d6nemlidir.

Et, Tavuk ve Balik Yemeklerinin Yapilisi:
Proteinler pihtilasir, (kas) gbézenekler kapanir, Hiicre 6zsuyu muhafaza edilir, gida
kizari ve yenebilir hale gelir. Kizartma (pisirme) sicakhgi 180°C-250°C arasinda bulunur.

Hamur isleri ve Ekmek Pisirme:
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Unda bulunan guluten proteini 72°C’de pihtilasir. Bu firin Grinindn yapisini olusturur.

Pastorizasyon Ve Sterilizasyon:
Mikroorganizmalarda bulunan proteinlerin denatlire olmasi

Satin Kaynatiimasi:

Sut proteinlerini kazein olusturmaktadir ve kazein biiyik oranda isidan etkilenmeye
proteindir. Ancak kaynama sirasinda olusan pisirme kabinin tabaninda koagitile olan tabaka
proteindir.

Asitler ile pihtilagsma:

n

Fermente sut Grinleri (yogurt, kefir) ve strater kiiltlir yapiminin temelidir. Asit etkisi

ile proteinlerin izoelektrik noktasina erisilir ve burada pihtilasma meydana gelir.

Gidalarin Hazirlanma Sirasinda Proteinlerin Dedisimi

Depolama esnasinda proses sartlarina (pH, sicaklik, nem, kurutma, kimyasal maddeleri ile

muamele, fermantasyon, Oksidasyon vb.) bagh degisimlerdir.

Burada esansiyel aminoasitler pargalanir ve metabolize olmayan tlirevlere déniismesi
(sindirilebilirligin azalmasi) meydana gelmektedir.

Cesitli toksik bilesikleri ortaya cikar ve proteinlerin biyolojik degerleri diiser.

S6z konusu reaksiyonlar sonucunda bazi amin icerikli ve toksik, kanserojen 6zelliklere
sahip bilesikler (heterosiklik aminler, nitrozaminler, biyojenik aminler...) olusmaktadir.

Enzimatik olmayan esmerlesme reaksiyonlari (maillard reaksiyonlari) esnasinda akrilamid,
polisiklik aromatik hidrokarbonlar, heterosiklik aminler gibi toksik, mutajenik, kanserojen

bilesikler meydana gelmektedir.

Hidrojen peroksit, benzil peroksit gibi ¢esitli maddeler gida sanayinde bakterisidal ve
hububat unlarinda agartici amaglarla killanabilmektedirler. Bunlar oksidasyona duyarh
aminoasitler lizerine olumsuz etki birakmaktadirlar.

Rasemizasyon: Proteinler alkali pH degerlerinde isi islemine maruz kaldiklarinda L-amino

asitler D-amino aside cevrilir. (proteinlerin besleyici degeri kaybolur).

Enzimatik Olmayan Esmerlesme Reaksiyonu (maillard reaksiyonu)
indirgen sekerlerin aldehit ve keto gruplari, amino asitler, peptitler ve proteinler ile
reaksiyona girerek melanodinler diye adlandirilan kahverengi pigmentlerin olusmasina
neden olurlar.
Bu reaksiyondan en cok lisin zarar gérmektedir.
Bilindigi lizere lisin bir esansiyel amino asittir ve zarar gordiigl durumda viicut tarafinda

kullanilamaz.

n
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Bu reaksiyon gidalarda istenmeyen renk ve koku olusmasina neden olmaktadir.

Maillard Reaksiyonunu Etkileyen Faktorler
Sicakhk: her 10°C sicaklik ylkselmesi ile reaksiyon hizi 2-3 kat artar. Ancak fruktoz iceren
gidalarda 5-10 kat artis gorilmektedir.
pH: Alkali ortamda goritlen bir reaksiyondur. Yiiksek pH’larda amino grubu protonlasir.
Nem: Yiiksek nemli ortamda olusmaz.
Sekerlerin yapisi: Cozeltide acik zincir yapisinda bulunan indirgen sekerler daha reaktiftirler.

Maillard Reaksiyonun Onlenmesi
Disuk sicaklik ve pH,

Su aktivitesinin kritik bolge Gizerinde tutulmasi

indirgen seker yerine indirgen olmayan seker kullanilmasi
Kukurt dioksit

Farki amino asitlerin Urinlere ilave edilmesi

Aminoasitler:

Toplam olarak 22 kadar aminoasitin 8 tanesi ekzojen (insanin sentezleyemedigi ve disaridan
alinmasi gereken) amioasitlerdir. Ancak bebekler icin arjinin ve histidin de ekzojendir.
Aminoasitler genellikle acidir. Ancak aspartik asit ve glutamik asit ¢ok tatlidir. Aspartam
icerikli seker hastalarinin kullandigi yapay tatlandirici tabletler vardir. Glutamatar ise gida
teknolojisinde tatlandirici olarak kullanilmaktadir. Tirozin ve triptofan aromatik halkali amino
asitlerdir (etlerdeki lezzet). Sistin, sistein ve metiyonin ise kiklrtli amino asitlerdir (sogan
dograninca aminoasitlerden ugan kikurtlli halkalar gézyasi ile silfiirik asite donisiir ve goz
yanar). Entansif hayvancilikta yemlere lizin, metiyonin ve kolin gibi amino asitler ilave edilir.
Ekzojen aminoasitler: izoleucin, leucin, lysin, methionine, phenilalanine, threonine,
tryptophan, valine giinliik ihtiyaci sirasiyla 1,4-2,2-1,6-2,2-1,6-1,0-0,5 ve 1,6 gramdir. insanin
glinliik protein ihtiyaci ise eriskinlerde kilosunun 0,8 ile ve hamile, bliylime dénemindekiler,
hastalar ve yaslilarda 1,2 ile carpilmasi ile elde edilen gram kadardir. Bu ihtiyacin yarisi
hayvansal gidalardan elde edilirse saglik kazanci artar. Web’den proteinli gidalar ve

bilesimlerini arastiriniz litfen.
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NOT: Detayli bilgi Gida Hijyeni dersi PROTEINLER ekindedir. Et, siit, yumurta proteinleri

nelerdir, sekil ve buyuklikleri ile amino asit sayilari hakkinda bilgi edininiz litfen.

4.2. KARBONHIDRATLAR
Vicudun enerji ihtiyacini karsilar. Eksikliginde eneriji igin bakiye yaglar kullanilir. Yag yoksa
proteinler (kaslar) yakilmaya baslar. Bu durumda (re artisi ve bdbrek yetmezligi olur.
Karbonhidratlar bulunduklari yerlere, fonksiyonlarina ve kimyasal yapilarina gore cesitli
sekillerde siniflandirilabilirler. En sik kullanilan siniflandirma basit ve bilesik karbonhidratlar
seklindedir.
Basit Karbohidratlar: Monosakkaritler (glukoz, fruktoz, galaktoz)
Bilesik Karbohidratlar: Disakkaritler (laktoz, sakkaroz, maltoz)

Bilesik Karbonhidratlar: Polisakkaritler (nisasta, glikojen, selliiloz).

e Cay sekeri, yani Sakkaroz (Glukoz+Fruktoz)’dan meydana gelir, 100 birim tath kabul
edilirse;

e Bal 97, Laktoz (Glukoz+Galaktoz) 16, Maltoz (Glukoz+Glukoz) 32, Glukoz 74,
e Fruktoz (misir surubu bilesiminde ¢ok) 173,
e Yapay tatlandiricilar: Aspartam 22.000, Sakkarin 55.000.

o Tatllarda kristallesmeyen seker glukoz surubu olabilir. Gercek seker (pancar sekeri,
gercek cay sekeri) ile yapilan tath serbeti tepside kristallesir ve kurur.
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Hazir tath gidalar cogunlukla glukoz, fruktoz gibi monosakkaritlerle tatlandiriliyor. Bu da
seker hastalig riski tasiyor.

Sut sekeri laktozdur. Laktoz intolerans denen enzim eksikligi olanlar sut sekerini
sindiremez. Bu durum genetik eksiklik veya uzun sire siit icmeyenlerde gorilir. Turkiye
halkinda nadirdir. Genelde zencilerde gorilir. Ara ara da olsa siit icelim ki barsagimiz
st unutmasin. Laktozsuz sitler enzim katilan ve laktozu glukoz ve galaktoza ayrilmis
sUttlr. Laktoz intoleransim yok. Neden bu suti bana 6neriyorsunuz. Bir litre laktozsuz
siit icersem 47 gram monosakkarit almis olurum. insiilin seviyemi ani olarak yikseltir.
Oysa normal siit igsem laktoz kalin barsagima gider ve faydali bakterilerimi besler. Onlar
da beni besler ve sagligimi temin eder.

Doktorlar diyor ki; seker hastalig riskiniz varsa egzersiz yaparak kan seker seviyenizi
disirin ve fazla monosakkarit (glukoz, galaktoz, fruktoz) icerikli sekerden uzak durun.
Benden tavsiye: Gunlik enerjinizin %15’ini proteinden, 35’ini yagdan ve 50’sini
sekerden alirsaniz sorun yok. Fazla kalori almayiniz.

Beyaz unda %60-70 nisasta (agag¢ sekli gibi dalli nisastalar) var. Sindirimi hizhdir. Kepekte
ise sellloz ( dalli nisasta daha fazla) var. Sindirimi yok. Kepekli ekmek cok tiketirseniz

kalin barsakta seluloz birikir, suyu cekip siser ve fazla genisler; karin siser. Bu nedenle
tam tahil ekmekleri (bugday, cavdar) tiiketmek daha dogru.

Kepekte bugday proteini olan gluten de fazla. Hele bugday GDO’lu ise daha yliksek. Siz
siz olun kepekli yerine tam tahil ekmegi tercih edin.

Beyin tathlara da bagimli olabilir.

KARBOHIDRATLAR

MC}NDSAK KARITLER DIisAKKARITLER PDLISAK KARITLER
k sekerliler Cift sekerliler Colk sekerliler
-+ Mahoz (Arpa sekeri) -+ MNisasta T
-+ Laktoz (sSut sekeri) : g-gllz:l”oezn
L] " ceri WAPISAL
-+ Sikroz [(Cay selkeri) L Kitin)

PEMNTOZLAR
5 Karbonlular

-+ Ribo=z
-+ Deoksiribo=z

HEKSOZLAR
& Karbonlular

- SGlikoz
- Galakitoz
-+ Frukto=z

CnHZnon

Bir karbonhidrat karbon atom sayisi kadar su molekiili icerir.

Genellikle ...—oz eki getirilerek adlandirilirlar( Glikoz, seliiloz, trioz, tetroz, piranoz,
furanoz)

Karbonhidratlar dogada yesil bitkiler ve algler tarafindan fotosentez sonucu olusurlar. Bu
olay glines 15181 enerjisinin yardimi ile olusan karbondioksit asimilasyonudur.

Bitkisel gidalarda yaygin olarak bulunurlar.
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Metabolizma olaylari sebebiyle, hayvansal gidalarda karbonhidratlar ¢ok az miktarda
bulunurlar.

Karbonhidratlarin diizenli miktarda glinliik olarak diyetle alinmasi 6nem tasir.
Karbonhidratlarin ihtiyag dizeyinde diyetle alimiyla proteinin enerji kaynagi olarak
kullaniminin 6nlenmesine “karbonhidratlarin proteini koruyucu etkisi” denilir.

= Amilaz (priyalin)
Agnz: Nisasta + x{H20O) = Maltoz + Dekstrin

Mide: Karbonhidratlarin kimyasal sindirioni olmaz=.

Amilaz {pixyalin)
=

ince Bagirsak: Nisasta + x(H2O) Maltoz + Dekstrin

Maltax (3.8)

Maltoz + B0 Glikoz + Gliko=

Lakaz {({.8)
Laktoz +H:O = Glikoz +Galaktoz

Sakkaraz{Sukraz} {i.
Sakkaroz + H=O 2kisrazistirazy B

{Sukroz)

Glikoz + Frutko=

Dekstrinaz(i.B8)

Dekstrin + xX{H20O) Glikoz + Glikoz + ...

= Monosakkaritler (basit sekerler)

Genel formilleri (CH,O)n dir.

Karbon atomlari zinciri dallanmamistir. Hidrolizle daha basit sekerlere pargalanamazlar.
Monosakkaritlerin her biri molekilindeki C atomu sayisiyla birbirinden ayirt edilir: trio,
tetroz, pentoz, heksoz, heptoz, oktoz olarak gruplandirilir. Bunlarin icerisinde en dnemli
grup heksoz dur (molekilde 6 hidrojen ve 6 karbon atomu bulunmaktadir).

Beyaz renkli, suda kolay ¢6ziinen, tatli olan maddelerdir.

En basit sekerler gliseraldehid ve dihidroksiasetondur.

En blylk basit seker sedoheptiilozdur ve 7 karbonludur.

Karbonil grubu, karbon atomu ile oksijen atomunun ¢iftli bag A
yapmasi ile olusan fonksiyonel grup &—H
Alkol, karbon atomuna dogrudan bir -OH grubunun baglh oldugu |
organik bilesiklere verilen genel ad. H"?"DH
1. Primer alkoller: (Birincil) HO-C-H
-OH grubunun bagh oldugu C’ atomunda iki tane H atomu
baglanmis ise bu tur alkollere denir. H_C_OH
2. Sekonder alkoller: (ikincil) H_(F_DH
-OH grubunun bagh oldugu C’ atomunda bir tane H H-C—0H
atomu baglanmis ise bu tur alkollere SECONDER alkol
denir. H

Monasakkaritler cok degerli alkollerin oksidasyonu yoluyla meydana gelirler.
Eger oksidasyon uglardan birinde meydana gelirse, o takdirde molekiilde bir aldehit
grubu olusur. Bu monasakkarit bir aldehittir. Reaksiyon tiriinii aldoz olarak
isimlendirilir.

Oksidasyon aradaki ikinci karbon atomunda olursa o zaman keto grubu olusur.
Bu monosakkarit bir ketondur. Reaksiyon tiriinii ketoz olarak isimlendirilir.

Addo=lar (or. gluko=) aldehit Metozlar (Oor. frukto=z) keto
grubu icerir. grubu (genellikle C2'de)
ti o
\Cé CH_oOH
H—(I:—OH C—O
HO—C—H HO—Cc—H
H—C—OH B—C—Or
H—C——OH H—C—On

CH>OH CHoOH

D-Glukoz D-Fruktoz
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arbonhidratlarin (Sekerlerin) Reaksiyonlari
1. isomerizasyon (enollesme, parcalanma, izomerizasyon):
Kapali formilleri ayni olmasina ragmen farkh fiziksel ve kimyasal 6zellikler gdsteren

bilesiklerdir.
(sebebi asimetrik karbon atomudur)

Asimetrik karbon:

Organik bilesikteki karbon OH
atomlarindan en az birine dort degisik grup
baglanmis ise, bu karbon atomuna asimetrik PP :
karbon denir. Asimetrik karbon atomu tasiyan mm&/’#\o __ g

bilesiklere “optikce aktif” bilesikler denir.

Aldehit/f keto grubuna
asimetrik C

atormununNn — OH O, =1 O j=1
- - ~ - e S
grubuna gore: < ra
1
H — C — OH HO —C — H
- Sagda —
” 9 HO — ¢ — H H — ¢ — OH
| - Solda — H ¢ — OH HO — ¢ — H
- = H —C — OH HO —C —H
f:.ok bu-yuk kKisrmi D CEHIL-OB RO
izomeri.
D-gluko= L-—gluko=

icerdiklerinden polarize 1518in diizleminde degisime neden olurlar. Asimetrik karbon atomu ifadesi
kullanilirken bilinmelidir ki molekiller asimetrik olabilir, atomlar olamaz. Asimetrik karbon atomu
sadece asimetri noktasindaki karbon atomudur.

Polarize 1sik dizlemindeki cevirme saat yoniinde ise pozitif(+), dekstrorotatory(saga
ceviren),saat yonunin aksine ise negatif (-),levorotatory(sola ¢eviren) olarak ifade edilir. Zira polarize
15181 D-glikoz saga cevirdiginden dekstroz, D-friiktoz da sola ¢evirdiginden leviloz adini alir.

Monosakkaritlerin Halka Yapisi
Bes veya daha fazla C atomu igeren monosakkaritler ¢ézelti halinde iken diiz zincir
halinde olmayip halka yapisindadir.
Bu yapida karbonil grubu (C=0 )serbest halde degildir.
Zincirdeki diger C atomuna bagli bir OH grubu ile kovalent bag olusturmustur.
e Aldozlar hemiasetal bag (1-5) lizerinden piranoz halkas1 olusturur.
e Ketozlar hemiketal bag (2-5) iizerinden furanoz halkas1 olusturur.
e Aldozlar hemiasetal bag (1-5) lizerinden piranoz halkas1 olusturur.
e Ketozlar hemiketal bag (2-5) iizerinden furanoz halkas1 olusturur.

S
[ CH_—OH
CfOH
(ijH = H rotasyon 11270
c—aH O H
C
c

H oD -glukom
c.—D—glukaz CH @wworth Fo ron Gl

—
T SH O
T H— -0
o — = — [ H

O —alukoz T . fretasyom =197
HoE = o oH
H—
-

ulkco= S-D-gluko=
piranozl [Haworlhfc:rrnulu:l

Piranoz olusumu

o
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Hil_‘l::ch - - —frakto =
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Monosakkaritlerin Halkasal Yapisi (o ve B izomerleri):

/I Bir ¢ozeltide a- ve B- anomerleri birbirine doniisiir ve dengelenir

/I Denge durumunda  formu o formunun yaklasik iki katidir

! Polarize 15181 0-D- glikoz 15181 112° ve B-D- glikoz 19° sag cevirir

/I Denge durumunda 52° saga cevirirler

/I a- ve B- formlarinin déniisme/dengelenme siirecine mutorotasyon denir

¢ CH.OH "CH.OH
sC—O, sC———O,
A Nt 2T \FoH
s H 1C.
H(_)\\ | / OH mutarotation HO\ (l‘,/ \!'I

1 J)H E ' “om
e e | =2 L1, P o

Onemli Monosakkaritler

-Pentozdur
*0Odun, kepek ve misir kogani gibi yapilarda polimer olarak bulunur
eSerbest olarak kiraz, seftali, armut ve erik gibi meyvelerde bulunurlar

L-Arabinoz

ePentozdur
| » Zamklarin (Gam), pektik maddelerin ve hemisellilozon yapisinda bulunur
J *Elma, incir, greyfurt ve bazi (izimlerde serbest olarak bulunurlar

D-Riboz
¢ Pentozdur ¢ Niikleotitkoenzimlerin yapisinda bulunur
eDeoksi formu DNA’nin yapisinda bulunur e Ribofalavinin yapisinda yer alir

) 1
Glikoz
*Glikoz, monosakkaritler temsil eden en 6nemli sekerdir. e Hegsozdur
*Metabolik olaylarda karbonhidratlar glikoza gevrilmek suretiyle kullanilr.
eUziimde, balda ve kanda serbest formda bulunur
eNisasta, seliiloz ve glikojende polimer olarak bulunur )
D-Fruktoz (Leviiloz)
LG Hegzo ketozdur e iniliniin yapisini olusturur
e En tath meyvelerin sekeridir
D-Galaktoz A
¢ Hegzoz ¢ Laktoz ve rafinozun yapisinda yer alir
.1 « Pektin ve agarin yapisinda bulunur ¢ Az miktarda yogurta bulunur
i | » Serbest formu yaygin degildir. ¢ Beyinde galaktolipitlerin yapi tasidir
\ y,

= Oligosakkaritler
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Monosakkaritler birbiri ile glukozidik bagla baglanarak glukozidleri olustururlar.

Bir monosakkaridin anomerik karbon atomuna bagh OH grubu(hemiasetal hidroksili) bir
baska monosakkaridin veya karbonhidrat olmayan bir baska maddenin hidroksil grubu ile
birlesir.

Bir molekiil su ¢ikar ve kovalent bag olusur.

Monosakkaritler birbiri ile glukozidik bagla baglanarak glukozidleri olustururlar.

2-10 monosakkaritten olusan glukozidler oligosakkarit olarak tanimlanmaktadir.
Oligosakkaritler (oligo=birkac) kendini olusturan monosakkarit sayisina gére
(disakkarit,trisakkarit, tetrasakkarit) isimlendirmektedir.

Dogada yaygin olarak bulunan oligosakkarit: glikoz, galaktoz ve friiktozdur.

Dogal olarak bulunabildikleri gibi polisakkaritlerin hidrolizi ve enzimatik reksiyonlar
sonucu da ortaya ¢ikabilen bilesikleridir.

Disakkaritler;

Dogada en cok rastlanan oligosakkaritler disakkaritlerdir.
Bunlar 2 monosakkaritin birlesmesi ile ortaya ¢ikan bilegiklerdir.
Tabiatta serbest olarak bulunan disakkaritler: Laktoz ve Sakkaroz

Glikecz + Glikoe=z nia toz (Arpa Sekeri) - Su
Higroliz
Cenidr==yon
Slikoz - Frukto= Sazkkaroz (Cayv Seskeri) - Su
Hidroli=
Cenhidrs=yon
Glikcz + Galaktce=z Laktoz (St Sekeri) + Su

Hidroli=z

= Disakkaritier: NMaltoz, Sakkaroz (Sukroz) ve Laktoz

Disakkaritlerin indirgenmesi (Kimyasal parcalanmasi)

* Monosakkaritler arasinda birlesme, karbonil gruplari arasinda ise, serbest karbonil grubu
kalmadigindan bu sekerler indirgen 6zellik géstermez. Ornegin: Sakkaroz indirgen olmayan
bir disakkarittir.

Sakkaroz (sukroz, cay sekeri)

» Sekerkamisi veya seker pancarindan elde edilir (karsilastir)

e indirgen olmadigi icin oksidasidatif etkilere karsi dayaniklidir

¢ Hidroliz ile invert (asit, invertaz) sekere donuslr

e Bitkiler tarafindan ara uriin olarak sentezlenir

¢ Gida sanayinde kullanimi yaygindir

Laktoz



Dogada yalniz stitte bulunan siit sekeri de denilen bir disakkarit. Siitlin en 6nemli
karbonhidratidir. Sttlin aromasinda onemli bir pay! bulunmaktadir.

Sut, yogurt, peynir, ayran ve kefirde bulun Glikoz ve galaktozdan olusur
Laktoz-intoleransi, viicudun siit ve sit Grinlerinde bulunan laktozu sindiremedigi bir sindirim
sorunudur.

Polisakkaritler;

Cok sayida monosakkaritin olugan makro
molekiillerdir.

Oligoskkaritlerde oldugu gibi glikozidik
bag ile baglanmislardir.

Asitler ve enzimler ile hidrolize
edilebilirler.

Bir polisakkaritteki monosakkarit sayisi
polimerlesme derecesi olarak adlandirilir
(PD)

Genel olarak PD 200-3000 arasindadir
Seliillozda PD 15.000 kadar
¢ikabilmektedir

Tath degiller.

Suda ¢6ziinmezler.

Optikge aktif olup indirgen 6zellik
gostermezler.

Iki gruba ayrilir
Homoglikanlar ve Heteroglikanlar

1. Homoglikanlar (Homopolisakkarit):
Bu polisakkaritlerin tamami ayni
monoskkaritlerden meydana gelmistir.
Kendi aralarinda 2 gruba ayrilir:

v" Depo Homoglikanlar: Nisasta,
glikojen, iniilin gibi bazilar1 depo
formlar1 olarak islev goriirler.

v" Yapisal Homoglikanlar: Bitki hiicre
duvarinda ve hayvan dis
kabuklarinda yapisal islev goriirler:
Nisasta, Kitin vd.

2. Heteroglikanlar

(Heteropolisakkaritler):

‘Inl olusturan monosakkaritiere

Diiz zincir seklinde oldugu gibi dallanmis 4o qir.

sekilde de goriiniirler.

ki gostermektedirler.

e Hidrolizin derece ve hizi, ¢dzeltinin pH degeri ve sicakligindan etkilenir.

e Sakkarozun hidrolizi inversiyon(donme) olarak isimlendirilir. Sakkaroz polarizi 1sig1 saga
cevirirken (+66.5°), Sakkarozun hidrolizi sonucu olusan glikoz ve friktoz 15181 sola ¢evirme

yetenegine sahiptir. Bunun nedeni ise friktozun 15181 sola ¢cevirme degerinin biylik
olmasindan kaynaklanir (-93°).
® Bu nedenle hidroliz Grlini invert seker olarak adlandirilir.

* Recel gibi sekerli Grtnler Uretirken sakkarozun takriben %40-45’nin glikoz ve friktoz
ayrilmasi gerekmektedir.
e Kristalizasyon azalmasinda sakkarozun azalmasi etkilidir.

* Bu nedenle recel ve benzeri lrlinler Gretilirken yeterince kaynatma ve organik asit (sitrik

asit, tartarik asit) ilave edilmesi gerekir.
e Diger sekerli Uriinlerde de (lokum, kaplamali seker) invert seker icerigi onemlidir.
e Ayrica invert seker sakarozdan daha tatlidir ve sekerli tGriinlerde yaygin olarak

kullanilmaktadir.

M
M

invert Seker

inversiyon yoluyla meydana gelen sekere invert seker denir.
Sakkarozun isi ve asit etkisiyle par¢calanmasina inversiyon denir. Bu parcalanma
sonucu olusan glukoz ve friiktoz sekerlerine invert seker denir.

Recel ve jole gibi Girlinlerde is1 ve asit etkisiyle olusumu kendiliginden gozlemlenir.
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C. Suda Cozlintrluk
¢ Genel olarak karbonhidratlarin suda ¢oéztunurligia moélekul biyikligiune baghdir (artan
molekil blyiklGgl ile ¢ozlinlrlik azalir).
e Coziinme olayi suyun dipol 6zelligine baghdir.
e Cozinme olayi ve ¢ozlinlrlik hizi Gzerine en blyuk etkiyi sicaklik yapmaktadir. Bu
nedenle ¢ozeltiler 3 gruba ayrilir: 1. Doymus ¢ozeltiler (doyma miktari yeterli olmayan), 2.
doymamis ¢ozeltiler (doyma miktari yeterli olan) ve 3. fazla doymus ¢ozeltiler (Doyma
miktari gecmis).
e Fazla doymus bir ¢ozelti doymus bir ¢6zeltinin sogmasi ile meydana gelir.
® Bu 6zellikten sekerleme sanayiinde kabuklu gesitlerin yapiminda yararlanilir.
e Eger fazla doymus bir ¢ozelti hizli sogyursa biliyik ve sert kristaller olusur.
e Suda ¢6zlinen tim karbonhidratlar hidroskobikler. Yani havadan nem
kapabilmektedirler. Bu husus depolamada dikkate alinmaldir.

D. Tatlilik Derecesi
e Karbonhidratlarin tathlik dereceleri oransal molekul blytkliklerine bagli olarak
degismektedir.
e Sakkarozun tathihk derecesi 100 kabul edilerek karsilastiriilmas olarak degerlendirilir.
* Sekerli ¢dzeltilerin isisi yiikseldikce tatlilik derecesi diiser. Ornegin 40°C’lik bir fruktozun
tatlihk derecesi sakkaroz ile esittir.
e Karbonhidratlarin molekil agirligi arttikga tathlik dereceleri diser.

E. Karamelizasyon
Sekerler aminoasitler ve proteinler gibi azot igerikli bilesenlerin bulunmadigi ortamda
isitildiklarinda karamelizasyon denen enzimatik olmayan koyu renk bilesiklerin olusmasina
neden olmaktadirlar. Yiiksek sicakliklarda (120°C) baslamakta olup, karbonhidrat ¢esidine
veya bunlarin karisimina baglh olarak farklliklar goéstermektedir. Bu islemin gerceklese
bilmesi icin pH=3-9, sicaklik 120°C ve ortamda aminoasit veya protein bulunmamalidir.

F. Fermentasyon
Belirli karbonhidratlar bakteri, kiif ve mayalar tarafindan salgilanan enzimlerin etkisi ile
parcalanmasi ve kimyasal degisikliklere ugramasi olayina “femenetasyon” denir.
Fermentasyon oksijen ile gerceklestiginde “aerob”, oksijensiz gerceklestiginde “ anaerob”
olarak ifade edilir.
Gida endiistrisinde bazi 6nemli fermentasyonlar: alkol, asetik asit, laktik asit
fermentasyonu
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G. Jellesme
e Jeller kati gibi davranan sivi sistemlerdir.
e Polisakkaritler su alarak kesilebilecek sertlikte jel meydana getirme 6zelligine sahiptirler.
Su, jel yapida tutuklanmis olarak bulunur.
* Bu grupta pektinler, agar-agar ve belli dereceye kadar alginatlar, arap zamki,
gamarabika, nisasta ve traganat gami yer almaktadir.

Jellesmeyi etkileyen faktoérler:

1. Jellesme maddelerinin cinsine

2. Seker orani

3. pH degeri

4. Sicakliga

5. Birlikte bulunan maddeler (6rnegin metal iyonlari)

Monosakkaritlerin Bazi Kimyasal Reaksiyonlari
o Dehidratasyon

Monosakkaritler kuvvetli asitler, HCl veya H2S04 isitmakla molekiller arasi ve molekdil igi
su kaybina ugrarlar.

Birinci durumda disakkarit ve daha yliksek sakkaritler, ikinci durumda ise
aldopentozlardan 2-furaldehid, aldoheksozlardan ise 5-hidroksimetil-2-furaldehid (HMF)
meydana gelmektedir.

HMF enzimatik esmerlesme olmayan reaksiyonlarda ara triin olarak meydana
gelmektedir.

Isil islemlerden sonra meyve sularinda gorilir.

Isil islemin siddetini (sicaklik-stire) 6lgmede kullanilir ve miktari kalite kriteri olarak
degerlendirilir.

Yapay balda bilesen olarak ortaya c¢ikan ve kimyasal olarak belirlenen HMF meydana gelir.
Balda HMF miktari fazla ise bal yapaydir.

HMF balda ya hi¢ bulunmaz ya da ¢ok az bulunur.

Fischer reaksiyonu yardimi ile tespit edilir.

o Maillard reaksiyonu

indirgen sekerlerin aldehit ve keto gruplari, aminoasitler, peptidler ve proteinler ile

reaksiyona girerek melanodinler (esmer renkli azotlu doymamis polimerler) olarak
adlandirilan kahverengi pigmentleri meydana getirir.

Bu bilesikler karbonhidrat ve protein iceren gidalarin isitilmasiyla ortaya ¢ikan ve gidanin

esmerlesmesine, kizarmasina neden olur.

Taze meyve ve sebzelerin kesilmesi veya zedelenmesi ile fenolik maddelerde olusan

enzimatik esmerlesme reaksiyonu olarak tanimlanir.

Gidalarin isitilmasiyla (kizartma, firinda pisirme, kavurma vb.) veya uzun sire

depolanmasinda meydana gelen kahverengilesmenin nedeni baslica maillard reaksiyonu

olarak gorulmektedir.
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Maillard reaksiyonu avantajlart; Maillard reaksiyonu dezavantajlary;
Renk ve aroma olusumu, bazi Istenmeyen esmerlesmelerin
antioksidan ve antimikrobiyal olusmasi ve besin maddelerinin kayb1

maddelerin aci8a ¢ikmasi

Lo vasailiian. IIIUIIBCII .?CI\CIIII NAl VUL (=] Nal vuUiiu aliiniv BIUIJU \INI112) @QcUuLu lic ..

Maillard reaksiyonu basamaklari;

1..Basamak: indirgen sekerin karbonil (C=0) karbonu amino grubu (NH,) azotu ile reaksiyona
girer. H,0 kaybi ile birlikte kapali halka formundaki N-glikozil amin olusur.

2. Basamak: Zayif asidik kosullarda, N-glikozil amin, 1-amino-1-deoksi-2-ketoza donusur.
Diger bir degisle aldoz formdan ketoz forma déniisiir. ileri asamada CO2 ve amonyak da
aciga cikar.

3. Basamak: Sekerlerin dehidrasyonu (zincir kopmasi) sonucu furfural bilesikleri olusur. ileri
asamada melanodinler meydana gelir.

Maillard reaksiyonu etkileyen faktorler;

1. Su aktivitesi: Duslk ve ylksek su aktivitelerinde reaksiyon hizi diiser. Max. Reaksiyon hizi,
0.6-0.7 aw, optimum nem, %65-70 nisbi nem.

2. pH: Ylksek pH’da reaksiyon hizi artar, ¢linkii, protein ve aminoasitlerin amin gruplari,
bazik formdadir.

3. Sicaklik ve siire: Her 10°C’lik artis ile reaksiyon hizi 4 kat artar.

4. Ketozlar aldozlara gore daha ¢ok reaksiyona katilirlar.

o Nisasta
Glikojen o » Opak gériiniimde
(a, 1—4) baglari %le olusmustur. » Tatsiz, kokusuz, beyaz ve toz seklinde
(0, I—6) baglari ile dallanmalar « Ucusabilen formda
igerir * Soguk suda ¢oziinmezler
Dallanmasi amilopektinden daha « Sicak suda jelatinize olurlar,
fazladir * Sogutulduklarinda jellesirler
Indirgen ug icermez * Glisemik bir karbonhidrattir

Karacigerde %6 kadar depolanir

Nisastanin Kimyasal Yapisi
Amiloz o

OAm!Ioz + Amllopekt.|n= l\.l‘|§fasta. o L . 1
*Amiloz 500-2000 glikoz tinitesi icerir (%75-80)
e Amilopektin 20-30 glikoz linitesi icerir (%20-25)

«-(1,4)-D- glikozidik bag (%95) @ @ '
Amilopektin o

*a-(1,6)- D- glikozidik bag (%5) Ptoese

OH

CHOH

w‘JJ ) ,
W L Q | Q ‘ Q,
E ." *ﬂ: > Nof < >
A | oH
OH OH o CH

Nisasta Jelatinizasyonu
Nisasta suda ¢dzlinmez, ancak suyu OH uglari araciligl adsorbe ederler (%30). Bunun

sonucunda uglar hareketlilik kazanir ve su amorf faz tarafindan absorblanir.
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Kristal bolgelerde baglar gli¢li oldugundan su buraya giremez.
Nisasta jelatinizasyon sicakligina kadar isitilmadikga su ile iliskisi geri dontgumladdr.
Sicaklik nisasta jelatinize olur.

Jelatinizasyonu etkileyen faktorler
Su igerigi
Nisasta orani
Nisastanin kaynagi

Sicakhk

Diger gida bilesenleri (seker, organik asit, protein, lipit, mineral)
Pargalayici enzim varhgi

Cevresel faktorler (°C, pH, yag, protein, iyonlar, hidrojen bag ....)

NOT: Detayh bilgi Gida Hijyeni dersi KARBONHIDRATLAR ekindedir.

4.3. YAGLAR
Diinyadaki canlilarin temel organik bilesiklerden biri de lipitlerdir. Lipitler insan ve
hayvanlarin temel besinleri arasinda yer alir. Yaglar da birer lipittir. Yaglar kati veya sivi
olabilir.
Lipitler degisik sekilde tanimlanabilmektedir.
Lipit: @ Hayvansal ve bitkisel organizmalarca sentez edilebilen, @I Yag asiti esterleri ile ilgili
olan, @ Suda degil fakat etil eter, petrol eteri, kloroform, sicak alkol, benzol, karbon tetra
kloriir, aseton vb. yag ¢6zlicli organik maddelerde ¢6ziinen dogal organik maddelerdir.
Lipit: Kimyasal olarak yag asitleri denen bir degerlikli alifatik asitlerin bir alkolle
olusturduklari esterlerdir (Ester: Alkollerle asitlerin su ¢ikisi ile birlestikleri organik
bilesiklerdir).

e Yag elzemdir. Esansiyel (ekzojen) yag asitlerini viicudumuz sentezleyemez ve yaglarla
ahrz.

e Enerji kaynagidir. En iyisi tereyagi ve zeytinyagidir.

o Yagi sifirlayan diyetlere temkinli yaklasin.

e Palmiye yagi basta olmak Uzere yliksek i1sida kizartma yapilinca tehlikeli olur.
e Kizartmalarda yagi bir defa kullanin.

e Margarin 2. Diinya Savasi’'nda askerler sogukta enerji toplasin da savassin diye sentetik
olarak Uretilmistir. Bir gida maddesi degildir.

o Tereyagl ve zeytinyagi gercek gidadir ama pahalidir. Sahte yaglari cazip kilmak igin...
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Lipidlerin Siniflandiriimasi
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Basit Lipitler Bilesik Lipidler Z;%?ZV Ia:;itlltelfir
a)Notral yaglar a) FO.SfOIi.pi.tler b)AIIf(gOIIer
b)Mumlar b)Glikolipitler c)Hidrokarbonlar
c)Proteolipitler .
d)Vitaminler

Yaglarin Smiflandiriimasi

Yaglar

l l l

Bulunduklan yere gore Yapilanna gore Fonksiyonlanna gére

v v v . v v ‘

Bitkisel Hayvansal Kari Yan Kan S Organ Depo

Yaglar Yaglar Yaglar Yaglar Yaglar Yaglan Yaglan

Aycicefi ic yaln Hakao Tereyag: Balik yag: Sufr ic yal Domuz yag:
yagi

Yag Benzeri Maddeler
e Hemen hemen her hiicrede yagin yaninda yag benzeri bir madde (Lipoidler) bulunur.
* Bu bilesenler beslenme fizyolojisi bakimindan énemlidirler.

Fosfatidler (fosfolipidler)
* Hayvansal ve bitkisel yaglarin yapilarinda bulunurlar.
e Trigliseritlere oranla miktarlari azdir ancak yag benzeri bilesiklerde en ¢ok bulunan
bilesenlerdir.
e Her organizma kendine 6zglin fosfolipit icermektedir.
e En fazla ham soya yaginda bulunurlar ve rafinasyon islemi ile uzaklastirilirlar.
e Fosfolipitler, gliserin, yag asitleri, fosfor asidi ve bir azot bilesigin esteridirler.
e Bitkisel kaynakl fosfolipitlerin yag asitleri doymamis yapidadir.
e Emilgator karakterindedirler. Diger bir degisle hidrofil (polar) ve lipofil (apolar) grup
icerirler.
Calisma mekanizmalari
Hidrofil grubu su fazina, Lipofil grubu yag fazina baglanarak yizey gerilimin distrilmesine
neden olmaktadirlar.
Fosfolipitler emilgator olarak, margarin, mayonez, sekerleme, cikolata gibi tirtinlerin
Uretiminde yer almaktadirlar.
Steroller
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e Hayvansal ve bitkisel dokularda yaygin olarak bulunurlar.
e Yaglar ve fosfolipitler ile birlikte bulunmaktadirlar.
e Kismen serbest ve uzun zincirli yag asitleri ile esterlesirler.
* Bu gruba safra asitleri, cinsel hormonlar, D provitaminleri, saponin ve sapogenin, sterol
alkolleri girmektedir.
Kollestrol
e Bitlin hayvansal yaglarda bulunurlar.
e Bitkisel dokularda ¢ok nadir veya hi¢ bulunmazlar.
e Safrada yliksek oranda bulunurlar (Kole=safra, Kolestrol= safra sterol).
e Hayvanlarin viicudunda doku, safra plazma gibi bolgelerde dagiimis sekilde
bulunmaktadirlar.
e Gunde 6-8 g kollestrol karaciger tarafindan sentezlenir.
* Yag metabolizmasi igin blylk dneme sahiptir.
* Yagli gidalar ile glinde viicuda 1 g kadar kollestrol alinmaktadir.
7-dehidrokolestrol
e Kolestrol ile birlikte bulunur.
e Deri alti yag dokularinda bulunur.
e Ultraviyole isigin etkisi ile D3 vitaminine donliismektedir.
Lipokromlar ( renk maddeleri)
e Gidalarda bulunan dogal renk maddeleridir.
* Yagda coziindiklerinden dolayi, lipokromlar lipoidlere dahildir.
® Renk tonlari: Agik saridan koyu kirmiziya degismektedir.
e Cogunlukla karotenoidleri olusturmaktadirlar.
e Bu maddelerin renkleri yapilarinda yer alan konjuge baglardan kaynaklanmaktadir. Cift
baglar doyurulunca renkte kayiplar meydana gelmektedir.
¢ Karotenler
e Sadece bitkiler tarafindan sentezlenirler ve yesil bitkilerin yapisinda bulunurlar.
e Hayvanlar tarafindan bitkilerden alinan karotenoidlerin bir kismi retinole dénusur. Diger
bollim ise yumurta sarisi, st ve organellerde yag icinde yer alir.
e Karotenoidler bitkisel dokularda serbet halde veya yagh ortamda ¢6zlinmis halde
bulunurlar.
e Yag asitleri ile esterler halinde bulunmaktadirlar.
e Karotenoidlerin kimyasal ve fiziksel 6zelliklerindeki farkliliklar yapilarindaki uzun konjuge
polien zincirinden kaynaklanmaktadir.
e Karotenoidler 7 veya daha fazla konjuge cift bag iceren 40 karbonlu bilesiklerdir.
e Coklu doymamistik nedeniyle kolay okside olurlar ve stabil degiller.
e Is1g1 absorbe ederler ve kolaylikla izomerize olurlar.
e Isiya dayaniksizlar ve yaglarin deodorazsyonu sirasinda kayba ugrarlar.
» Hidrofobik ylzeylere baglanabilirler.

Karotenlerin antioksidan etkileri konjuge cift bag sayisina, polen zincir yapisina ve
fonksiyonel gruplarina baghdir.

Karotenlerin Provitamin A Ozelligi
e Karotenler insan viicudunda A vitaminine donuslr (provitamin A)
® En 6nemli provitamin B-karotendir.
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¢ 1 molekiil B-karoten ile 2 molekil su bir araya geldiginde 2 molekil A vitamini
olusmaktadir.

 Kalp hastalilari ve goz lipid oksidasyonunu énleyici, bazi kanser tiirlerini azaltici etkiye
sahiptir.

e Yag ile tuketildiginde besleyici degeri ve emilimi artmaktadir.

s Klorofil
e Bitkilerde yesil renkli maddeler olarak bilinirler.
* Yesil renkli sebze, meyve ve yapraklarin karakteristik rengini olustururlar.
¢ C, H, O, N ve Mg elementlerinden olusurlar.
e Mg elementi kolorofilin renkleri ve absorpsiyon spektrumlari Gizerine etkilidir. Kolorofil
molekuliindeki Mg yerine baska element yerlesince renk gri-kahverengine dontismektedir.
Klorofil a (Mavi- yesil)
Klorofil b (Sari-yesil)
e Klorofil, sicaklik, 1sik, oksijen, enzim vb. faktorlerinden etkilenmektedir.
* Yagda ¢ozlinmektedir.
e Ticari olarak yonca, ¢im, 1sirgan otu vb. kaynaklardan elde edilmektedir.

Yaglarin Bazi Ozellikleri

Erime ve Donma Noktalari:

1 Yagin yapisini olusturan yag asitleri ve trigliserid icerigi yaglarin oda sicakhiginda sivi veya
kati olmalari gibi fiziksel 6zelliklerini etkilemektedir.

[V Tek bir tiriglisertten olusan yaglar kesin bir erime noktasina sahiptirler (Ornegin: kakao
yagini olusturan trigiliseritler, %80 oraninda birbirine benzemektedir).

I Molekil agirhgi dustik olan trigiserit gruplarinin erime noktalari da disuktir (24-27°C).

I Yaglar hicbir zaman sabit erime ve donma noktasi géstermezler.

1 Trigiliseritler yaglarin kristalizasyon ve erime profilinden sorumludurlar.

1 Trigiliseritler erime noktalarina gore fraksiyonlara ayrilmaktadirlar.

Kristalizasyon:

1 Yaglarin kristalizasyonu ile fakli polimorfik yapilar meydana gelmektedir.

1 Polimorfik; bir bilesigin sivi formdan kati forma gecerken erime ve donma noktalari
birbirinden farkli ve degisik sayilarda kristal yapi kazanmasidir.

1 Yaglarda kristalizasyon dusik erime noktasindan yiksek erime noktasina bir farklilik
gosterir.

] Kristal formlar kristal dokulardaki kristal aglarinin farkli uzunluklarindan
kaynaklanmaktadir.

[l Kristalizasyon kakao yagi teknolojisi agisindan énemlidir.

iyot Sayisi:

[V 100 gr yagin aabsorbe ettigi iyotun gram olarak ifadesine denir. Yaglarda doymamislik
derecesini belirler.

] Yaglardaki yag asitlerinin doymamis baglarina klor, brom, iyot gibi halojenler katilabilir.

[ iyot sayisi yiiksek olan yaglarda kuruma orani da yiiksektir.
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[/l Yaglarda kuruma, yag asitlerinde bulunan ¢ift baglara oksijen baglanmasi ve buna bagli
olarak trigliserid ici ve /veya trigiliseritler arasi képruler kurulmasini ve sonug olarak da
monomerler, polimerler olusumu ifade eder = oksidatif polimerizasyon

Yaglarin Acilasmasi

Yaglarda hos olmayan tat ve kokunun meydana gelmesi olayidir. Yaglarin mno
vedigliseritler ile serbest yag asitlerine hidrolize olmalarindan ileri gelmektedir. Bu olayda
yagi parcalayan lipolitik enzimler uygun ortam nemi ve sicaklikta etkili olmaktadir.

Doymamig Yag Asitleri

0,

Isik, 1s1 ve bazi metal iyonlar (Cu)

Kisa zincirli yag asitleri

Agirkoku <m— Yag asidi polimerleri

ve tat Aldehit ve ketonlar

Acilagsma doymamis yag asitlerinin bulundugu
gliseritlerde ¢ift bagin oksitlenmesi sonucu
peroksitlerin bundan da aldehit ve ketonlarin olugmast
ile kotii koku ve tat meydana gelmektedir. Bu olayda
hava oksijeni etkili olmakta 151k etkiyi
hizlandirmaktadir.

Bir diger acilagma sekli yaglarin 8
oksidasyonu yoluyla olmaktadir. Bu olay hayvansal
organizmada yag asidi zincirinin 3 karbon atomundan
ileri gelmektedir. Burada 3 karbon atomu karboksil

l Serbest radikaller (kanser) grubuna oksitlenmektedir

Tiiketilebilirlik

M e
Yaglarin Sindirimi —Ince barsakta olur.
Karaciger
rMotekala + Su b Yag damiacikian
Pankreas

Yag Lipa=

Gliserol + 3 Yag asidi
Damiiacikian =

Gida Maddelerinde Yaglar

Gida olarak kullanilan yaglar nétral yaglar grubundadir ve gliseridler olarak bilinirler.
Gliseridler = Yag asitleri + Gliserin

Monogliseridler, digliseridler, trigliseridler (yemeklik yaglar)

Gida maddeleri 3 gruba ayrilmaktadir:

1. Yagca zengin olanlar: Tereyagl, mayonez, milféy hamuru vb.
-Hayvansal: yag dokusu - Bitkisel: Tohum ve etli kisimlar.

2. Yagca fakir olanlar: Meyve ve sebze

3. Yagsiz gidalar: Seker pancari



28

Yaglarin Kimyasal Yapilar
1. Trigliserid:

Yaglarin tamamina yakin kismi, tg¢ degerlikli bir alkol olan gliserin (CsHs(OH)s) ile farkl
ozelliklerdeki yag asitlerinin (R-COOH) esterlesmesinden meydana gelmektedir. Bu
esterlesme sonucunda trigliserid molekdlleri olusur. Trigliserid molekilinin yaklasik %94-
96’sIn1 yag asitleri olusturmaktadir.

Yaglardaki fiziksel, kimyasal ve biyolojik farkliliklar icerdikleri yag asitlerinin gesidi, orani
ve trigliserit molekdilleri Gzerindeki yerlesme sekline baglidir.

OZET: yaglarin 6zellikleri bilyiik dlgekte yag asitleri ile ilgilidir.

o . i
H.C—OH HO— &—R S iR
HC—OH = HOM?—R — HC'—O—%—R + 3 HxO
H>C—OH o !
HO- & R H.C—o—Y8—r
2. Yaé Asitleri: Glycerol 3 Fatty Acids Triglyceride

[l Yapilarinda karboksil grubu (-COOH) bulunduran bilesiklere karboksilli asitler
denmektedir.

V] Tabiatta 200’den fazla yag asidi mevcuttur.

1 Yag asitler, doymus (Alkan) ve doymamis (Alken) alifatik yapidaki diiz zincire sahip
monokarboksilik asitlerdir ve ¢ogunlukla 16-18 C atomu igcermektedirler.

1 Yag asitleri 2 karbon atomundan sentezleneren 2-26 karbon icermektedirler.

V1 Yag asitleri ortama hidroniyum verdiklerinden dolayi asit karakterindedirler.

[V Yag asitleri zayif asitlerdir.

I Eger karbon atomu sayisi 6’dan az ise bu yag asitlerine kisa zincirli (Butirik asit),

[ Eger karbon atomu sayisi 6-10 arasinda ise bu yag asitlerine orta zincirli (Kaproik, kaprilik
ve kaprik asit),

I Eger karbon atomu sayisi 12’den fazla ise bu yag asitlerine uzun zincirli (Miristik asit,
Palmitik asit, Stearik asit, Linolesik asit) denmektedir

H H H H H

H
[ o ve
Yag Asitlerinin Doymusluk Derecesi A o
= Doymus Yag Asitleri HOHH N
[ C-C baglari tek bir kovalent bagdan olusan yag asitler Ww o ww
¥ Diger bir degisle cift bag icermemektedirler. coon v L poymans vay
v Genel formili: C,H,,0, hn Thoaw e ven

CH3(CH2)nCOOH veya C,H,,+1COOH

[ Onemli doymus yag asitler: Biitrik, Laurik, Miristik, Palmitik, Stearik asitler. Not: Asetik
asit (CH3COOH), doymus yag asitlerine benzemesine ragmen bu grupta yer
almamaktadir.

Doymus yag asitlerinin erime ve kanama noktalari:
I Tek karbon sayisi iceren yag asitlerinde erime noktasi ¢ift karbon sayisi iceren yag

asidine gore daha dustktar.



29

[Vl Doymus yag asidi: 4, 6, 8 karbon atomu icerenler, oda sicakliginda sividir. Ancak 10 ve
daha fazla karbon sayisi icerenlerde, oda sicakhginda katidir.

I Doymus yag asidi: 6, 8, 10 karbon atomu icerenler, suda az ¢oziinirler. Ancak 12 ve
daha fazla karbon sayisi icerenlerde, suda ¢éziinmezler.

¢ Yag asitlerinin molekdl agirligi arttikga suda ¢éziinmeleri azalir. Karbon zinciri
uzadikca yaglar kati formda olmaya ve keskin kokularinda azalma gorilmektedir.
Duymus yag asitleri oksidasyona karsi dayaniklidirlar.

\fafj asitdr] 1 |- Bistematik adi Karbon Erime Nok. Vviskozite Yogunluk

Sayisi (°cC)
Butanoik asit C-4:0 -8
Hekzanoik asit Cc-6:0 -3 azplE
Oktanoik asit C-8:0 16
Dekanoik asit C-10:0 31
Dodekanoik asit C-12:0 44
Tetradekanoik asit C-14:0 54
Palmmitik asit Hegzadekanoik asit C-16:0 63
Oktadekanoik asit C-18:0 70
A ykosanoik asit C-20:0 76 artar
Dokosanoik asit C-22:0 80
Tetrakosanoik asit C-24:0 84

= Doymamis Yag Asitleri

] Bir veya daha ¢ok ift (-C=C-) bag iceren yaglardir.

1 Zincir formunda dallanmamis monokarboksilli asitlerin icinde alken yag asitleri grubuna
girmektedirler.

M Cift bag sayisina gore:

Monoen doymamis asit: 1 C=C (Oleik Asit)

Dien doymamis asit: 2 C=C (Linoleik Asit)

Trien doymamis asit: 3 C=C (Linolenik Asit)

Polien doymamis asit: Ucten fazla C=C (arasidonik Asit)

VI Doymamis yag asitlerinin hepsi sividir.

I Suda ¢ézlinmezler, ugucu degiller

[Vl Kolay okside olurlar. (Cuinki Cift bag icerirler ve okside olmalari istenmeyen bir durumdur)

1 Her yag, icerdigi doymamis yag asidi miktarina bagli olarak bir iyot (halojen) baglama
yetenegine sahiptir. Buda iyot sayisi olarak ifade edilmektedir
Iyot sayisi: 100 g yagin bagladigi iyot miktarinin mg olarak ifadesidir.

VI Dogal yemeklik yaglardaki doymamis yag asitlerinde ilk ¢ift bag alifatik zincirlerin
ortasinda oldugu ve diger cift baglarin karboksil grubundan uzaklasacak sekilde olustugu
goze carpmaktadir.

1 Her bir ¢ift bagi metilen birim ayirmaktadir.
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1 Yapisindaki doymamis baglarin tek ve cift bag seklinde birbirini izleyen bir siralama
gostermedigi polien doymamis yag asitlerine izolen yag asitleri denmektedir.

Doymamais Yag Asitlerine Ait Bazi Ozellikler

Yag asitleri Sistematik adi Karbon sayisi ve Erime Kaynak

cift bagin yeri Nok. (°C)
9-desenoik asit 10:1 A\¢ - sut yadi
9-dodesenoik asit 12:1 A° - st yadi
Miristoleik asit 9-tetradesenoik asit 14:1 &° -5 inek sutu, bf;\lina depo
yagl
Palmitoleik asit 9-hexadesenoik asit 16:1 A°® 1 Balik, Hayvan ve Bitki
Yaglan
6-octadesenoik asit 18:1 As 30 Maydanoz tohumu
Oleik 9-octadesenoik asit 18:1 A°® 13 Hayvan ve Bitki Yadlari
Elaidi trans 9-octadesenoik asit 18:1 A°t a4
Vaksenik asit 11-octadesenoik asit 18:1 Al 40 Hayvan depo ve sut
yadlan
Linoleik asit* 9,12-octadecadienoik asit 18:2 As.12 -6 Soya Yagd
inolenik 9,12,15-octadecatrienoik asit 18:3 A®.1215 -11 Keten ve Soya Yad
adoleik asit 9-eicosenoik asit 20:1 A° 24 Deniz hayvanlari yadlari
Arasidonik asit* 5,8,11,14eicosatetraenoik 20:4 AS81114 -50 Hayvan yadlar
[=8=118
Ergsik asit 13-docosenoik asit 22:1 A 34 Kolza tohumu

t
* Elzem yvag asit

Esansiyel Yag Asitleri

M insanlar icin bilinen 3 esansiyel yag asidi vardir. Bunlar; alfa-Linolenik asit (bir omega-3
yag asidi), linoleik asit (bir omega-6 yag asidi) ve arasidonik asittir Bu yag asitleri viicut
tarafindan sentezlenemezler.

[Vl Esansiyel yag asitleri Linoleik ve Linolenik asitler bitki kaynaklidirlar. (18 C, 2-3 ¢ift bag).

[Vl Eikosapentaenoik asit (EPA) (C20 :5, w-3), dekosapentaenoik asit (DPA) (C22 :5, w-3) ve
Dekosahegzaenoik asit (DHA) (C22 :6, w-3) gibi w-3 yag asitleri alglar tarafindan
sentezlenmekte, algleri planktonlar planktonlar, planktonlari da baliklar ve diger deniz
canlilar tiiketmektedirler. Ozellikle yagli baliklari tiiketen insanlar da bu omega yag
asitlerini almaktadir.

Esansiyel Yag Asitleri Ve Beslenme
[ Viicut tarafindan sentezlenemezler ve gidalar ile her giin ahinmalidirlar.

1 Eksiklikleri ile fonksiyonel bozukluklar olusur: Cilt, kan dolasimi, gérme bozukluklari ve
¢ocukluklarda bliyime geriligi
1 Yag asitlerine ayni zamanda F vitamini de denmektedir.

NOT: Detayl bilgi Gida Hijyeni dersi YAGLAR ekindedir.



https://tr.wikipedia.org/wiki/Alfa-linolenik_asit
https://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=Linoleik_asit&action=edit&redlink=1
https://tr.wikipedia.org/wiki/Ara%C5%9Fidonik_asit

31

4.4. VITAMINLER
VITAMIN YARARLARI iHTIYAG/GUN| OsT KAYNAK ONEMLI
Limit
(UL)/giin
VITA GoOrmede zaruri. E: 900 mcg 3,000 retinol: yumurta, |Asiri retinol alimi
prostat kanseri, Deri ve |(3,000 IU) mcg karaciger, zararh olabilir.
(retinol ve R-karoten) |doku saglig, kanserden (10,000 |tereyagi, peynir, |Karoten zararli
koruyucu, Kemik K:700 mcg  |IV) balik, midye... degil.
sagligl, immun sistem () 333 ) Karoten: tath
glicl, antioksidan. patates, havug,
kabak, ispanak,
mango
THIAMIN (vitamin B,) |Enerji mekanizmasi, E: 1.2 mg, ? Et, esmer piring, |Bircok gidada
deri, sag, kas, beyin ve kavun, bulunur.
sinir saghg.. K: 1.1 mg
RIBOFLAVIN (vitamin |Enerji mekanizmasi, E: 1.3 mg, ? Sut, et, yumurta, |Yetersizligi pek
B,) deri, sag, kas, beyin ve sebzeler, tam gorilmez
sinir saghgi. K: 1.1 mg tahil..
NIACIN (vitamin Bz, |Enerji mekanizmasi, E: 16 mg, 35mg Et, balik, tam tahil, |Yetersizligi pek
nikotinik asit) deri, sag, kas, beyin ve mantar, patates, |goriilmez.
sinir saghg.. K: 14 mg fistik ezmesi. triptofan ve Vit B6
yardimiyla viicutta
sentezlenir.
PANTOTENIK ASIiT Enerji mekanizmasi, E: 5 mg, ? Et, yumurta, tam |Yanan ayak ve
(vitamin Bs) yag sentezi, tahillar, mantar, |digersinirsel
nérotransmitter, K: 5 mg brokoli, avokado, [semptomlar.
steroid hormon ve Hb domates.
sentezi.
PYRIDOXINE Homocysteine Gretimi  |31-50 yas: 100 mg |Et, balk, Meat, Eksikligi sik gorular.
ve kalp saghgi, fish, poultry,
(vitamin Bg, pyridoxal, |triptofandan niacinve |g. 1 3 mg, fasulye-bezelye,
pyridoxine, seratonin (uyku, istah, tofu, patates,
pyridoxamine) mood), eritrosit K: 1.3 mg; muz, karpuz.
sentezi, kognitif ’
(bilissel) yetenekler ve
immun sistem. 51+ years old:
E: 1.7 mg,
K: 1.5 mg
KOBALAMIN Homosistein seviyesini [E: 2.4 mcg, ? Et, balik, siit, ileri yasta (emilimi
dugdrir ve kalp peynir, azalir) ve veganlar
(vitamin By,) saghgini korur, amino k. 2.4 mcg saplement almali.

asit ve yag yikimi, hiicre
yapimi, sinir hlicresi

Hafiza, demans,
ekstremitelerde



https://www.health.harvard.edu/heart-health/for-most-people-no-need-for-niacin

32

yapimi, eritrosit ve
DNA sentezi.

uyusma.

BIOTIN Enerji Giretimi ve glukoz |E: 30 mcg, ? Tam tahil, organ |Barsak bakterileri
sentezi, bazi yag asitleri etleri, y.sarisi, de Uretir ama ne
yikimi, kemik ve sag K: 30 mcg balik, soya. kadari emilir
saghgi. bilinmemektedir.

ASKORBIK ASIT Kanser, karatakt E: 90 mg, 2,000 mg|Meyve patates, Gribe karsi
onleyici. Kolajen brokoli, , biber, korudugu

(vitamin C) yapimi; doku ve damar |g. 75mg 1spanak, kanitlanmamistir.
sagligi, seratonin ve bogilrtlen,
norepinefrin . domates, briksel

. . Alkol, sigara
(norotransmitterler) . f lahanasi.
. L icenler: llave
sentezi, antioksidan,
. . o 35mg
immun sistem saghgi.

KOLIN Yag metabolizmasive |E: 550 mg, 3,500 mg|Ozellikle siit, Vicutta Uretimi var
transportu, asetilkolin yumurta, ancak yeterli olup
(beyin ve sinir K: 425 mg karaciger, somon, |olmadig
noérotransmitteri). fistik. bilinmiyor.

CALCIFEROL Kemik gt'eli§irni., kan Ca Cocuk: 10 mcg 50 mcg |Yagh bfﬂlk, Toplumda eksikligi
ve P seviyesinin (2,000 [tereyagl vardir.

(vitamin D) korunmasi. (400 1U) V) Guneslenmek iyi

gelir.
31-70: 15
mcg (600 1U)
71+:20 mcg
(800 1V)

Alfa-TOKOFEROL Antioksic{an, h[]c.re E: 15 mg, 1,000 mg|Bitkisel yaélalr, Kinsiklik veya diger
hasarini énler, Vit. A ve |K: 15 mg sebzeler, bugday |yaslanma

(vitamin E) bazi Ii.pitleri korurv. (221U dogal r[]@eymi,. ?elirtilerini
Alzheimer hastaligini  [ve 331U kuruyemis. onlemez.
onlemede etkili. sentetik

form).

FOLIK ASIT Hiicre yapimi, gebelikte |E: 400 mcg, 1,000 Ispanak, brokoli, |Eksikligi gorilir,

(vitamin B, folate, eksikligi beyin ve spinal |K: 400 mcg mcg portakal ve B12 vitaminiile

folacin) kord hatalari, domates suyu, kanstinihr. Her ikisi
Homocysteine yapimi- hububat. de eksiksiz
kalp saghg, kanser alinmalidir.
riskini azaltir.

PHYLLOQUINONE, Kanin pihtilagmasini E: 120 mcg, ? Lahana, karaciger, |Yarisini barsak

MENADIONE saglar. K: 90 mcg yumurta, yesil bakterileri

(vitamin K) sebzeler. sentezler. Eksikligi

nadirdir.
Antikoagulanlarla
antagonist.



https://www.health.harvard.edu/heart-health/biotin-supplements-may-interfere-with-test-to-diagnose-heart-attack
https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/whats-the-right-amount-of-vitamin-c-for-me
https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/should-i-get-my-vitamin-d-levels-checked
https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/vitamin-k-may-offer-protective-health-benefits-in-older-age
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insan organizmasi, viicudun gereksinim duydugu miktarin ¢ok altinda vitamin Grettigi icin
disardan vyiyeceklerle alinmalari zorunludur. Yeteri kadar vitamin alinamadigi durumlarda,
hiicre ve dokularinin islevlerinde bozulmalar ve gesitli saglik sorunlari ortaya ¢ikmaktadir.
Vitaminler, normal yasamin sirdlrilmesi icin gerekli olan, yiyecekler icerisinde dogal olarak
bulunan basit yapili bilesiklerdir. Tim metabolik olaylara aracilik edereler. Bu nedenle

vicutta metabolik ve cevresel stres fazla oldugu durumlar (...doldurunuz litfen....... ) ile

immun sistemin zorlandigi durumlarda (...... ) viicudun vitamin ihtiyaci artar.

Yagda eriyen vitaminler; A, D, E, K vitaminleri, Suda eriyen vitaminler; B grubu vitaminleri
(B1, B2, B3, B5, B6, B12, biotin, kolin, folik asit) ve C vitaminidir. Yagda Eriyen Vitaminler (A,
D, E, K Vitaminleri) Yagda ¢6zlinen vitaminlerin, sindirim kanalindan emilip (absorbsiyon)
vicut tarafindan kullanilabilmeleri igin belirli miktarda yagla birlikte alinmalari gerekir. Bu
grupta yer alan vitaminler viicutta depolanir. A ve D vitaminleri icin karaciger dokusu ana
depo durumunda, E vitamini ise vicutta yag dokusunda depo edilir. K vitamini, vicut

tarafindan diisiik diizeyde depo edilebilir.

A Vitamini: Hayvansal gidalarda retinol, bitkisel kaynakl gidalarda karoten olarak bilinen
provitamin A seklinde bulunmaktadir. Bitkisel besinlerle viicuda alinan karoten, retinole
doniserek karacigerde depolanir. Isiya ve pisirmeye dayaniklidir. Antioksidan etkisi ile
hicreleri kansere ve diger hastaliklara karsi korur, yaslanma sirecini yavaslatir, yag
depolanmasina yardimci olur. Viicutta proteinler metabolizmasinda rol alir. Asitlere karsi

dayaniksizdir, asit ortamda 6zelligini kaybeder. Diyetle alinan A vitamininin % 80-901 emilir.

Gorevleri: Gérme, immun sistem, hiicre yapimi (6zellikle barsak, gonat, damar endoteli

hicreleri hizli yaslanir ve yenilenir), antioksidan, kemik ve dis gelisimi tGzerinde etkilidir.

GUnliuk ihtiyac: Yaklasik olarak 600 mcg (mikrogram)’dir. Vitamin A viicutta depo edildigi icin
fazla alinmasi zararlidir. Yetiskin bir erkegin giinde 5000-6000 IU ( internasyonal Unite),
kadinin ise 4000- 5000 IU (internasyonal Unite) A vitaminine ihtiyaci vardir. Karacigerde
depolandigi icin yetiskinlerde yetersizlik belirtileri 1-2 yil icinde goriilmeye baslar. 1 IU Provit
A (beta karoten) 0,6 mcg'dir. 1 U Vit A (retinol) 0,3 mcg'dr.

(https://mypharmatools.com/othertools/iu/tr).
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Yetersizlik belirtileri: Gece korligi, bitot lekeleri (g6z akinda beyaz lekeler), Kseroftalmi (goz
kurulugu) ve Keratomalasia (g6z akinin yumusamasi) gorilir. Ayrica kemik ve dislerin
gelisiminde bozukluk meydana gelir. Enfeksiyon hastaliklarina yakalanma riski artar. Deride
kuruluk, kalinlasma, kabuklanma, renk koyulasmasi, killarda dokiilme ve pitlrlesme gibi

durumlar gorulir.

Kaynaklari: Karaciger, yumurta sarisi, slit, peynir tereyagi, havug, yesil yaprakl sebzeler,

kayisi, domates, portakal, kurutulmus sebze ve meyveler 6nemli kaynaklardir.

D Vitamini

Besinlerde bulunan ergosterol ergokalsiferol (d2) seklinde viicuda alinir. Deri altinda bulunan
7-dehidrokolesterol ise UVB (290-315 nm) isinlarinin etkisiyle kolekalsiferol sekline dontsdr.
Her ikisi de Once karacigerde kalsidiypl ve sonra bobrekte kalsitrol (1.25-dihidroksi
kolekalsiferol) halini alir ve aktif hale gelir. Kanda 30 ng/ml kadar bulunur. 1 IU Vit D
(cholecalciferol veya ergocalciferol) 0,04 mcg’dir. Ya da 1 mcg Vit D3 40 |U’dir.

Bulundugu kaynaklar: Balik, yumurta sarisi, karaciger, sit ve tereyagi D vitamininin dogal
kaynaklaridir. D vitaminini ihtiyacini karsilamanin diger yolu da giines i1sigindan yeterince

yararlanmaktir.

Viicuttaki gorevleri: Kalsiyum ve fosfor emilimi, vicutta kullanimi, kemik ve dis dokusunda

yer alabilmesi icin gereklidir. idrarla kalsiyum ve fosfor atilimini azaltir.

Gereksinimi, Yetersizligi Ve Fazlalhginda Gorilen Bozukluklar:
Yetersiz besin alan, yeterince giines 1s1g1 alamayan, emilim bozukluklari yasayanlarla, kronik

bobrek ve karaciger hastalarinda gorulir. D vitamini eksikligi sonucu;

Cocuklarda rasitizm, B Yetiskinlerde osteoporozis (kemik erimesi), @ Yaslilhikta osteomalasia

(kemiklerin yumsamasi) diye adlandirilan yetersizlik belirtileri gorulir.
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Viicuda asiri miktarlarda D vitamini alinmasi ise toksik (zehirleyici) etki gosterir. Tim
vitaminlerin icinde en toksik olani D vitaminidir. D vitamini fazlahginda bdbreklerde,
damarlarda ve pek ¢ok organda kalsiyum birikir bu durum hiperkalsemi (yliksek kalsiyum)
olarak adlandirilir ve 8limciil olabilir. Ozellikle cocuklara ilag seklinde yiiksek dozda ve uzun
stre D vitamini verilmesi bu duruma sebep olabilir. Zehirlenmenin ilk belirtisi cocugun yemek
yemeyi reddederek yalnizca su igmek istemesidir. Gece de susuzluk ¢ceken ¢ocuk, sik sik idrar
yapma istegi duyar ve siit icmeyi kesinlikle reddeder. Bu belirtilere genellikle bulanti, bazen
de kabizlik eslik eder. Bazen bu belirtilerin ortaya ¢ikmasindan dnce kisa bir ishal evresi
gorulir. Cocugun gozlerinin cevresinde halkalar belirmistir, yizi soluktur, atesi vardir ve kilo
kaybeder. Bitlin bu belirtilerin nedeni kandaki kalsiyum fazlahgidir. Kandaki kalsiyum dizeyi
Olcliliirse belirgin bir bicimde ylikselmis oldugu gorilir; ayrica idrarda kalsiyum bulunur.
Yetiskinlerde ise damar sertligi, viicudun cesitli yerlerinde tas ve kireglenmeler de goérilir.
Bunun nedeni D vitamininin kemiklerde kalsiyum birikimini artirmasinin yani sira

kemiklerden kalsiyum ayrilmasina da neden olmasidir.

Guneste uzun siire kalindiginda deride olusan D3 vitamini (kolekalsiferol) tretimi sonucunda
zehirlenme gorilmez. Fakat gilines 1sigina asirt maruz kalmanin cilt kanserinde birinci risk

oldugu unutulmamalidir.

D-Vitaminlerinin giinliik gereksinimleri 18 yasa kadar 400 iU (= 10 mikrogram kolekalsiferole
esdeger), daha yukari yas
larda (+18) 200- 300 iU’dir. gebelik ve laktasyon(emzirme) déneminde, Bu miktarlara 200 iU

ilave edilmelidir.

E Vitamini

A vitamini, doymamis yag asitleri ve C vitamini gibi maddelerin oksidasyonunu (Oksijeni
tutarak oksijen etkisi ile olusabilecek istenmeyen etkilerin 6niline gecer.) Onleyerek
antioksidan &zellik gosterir. Yaslanmaya karsi koruyucudur. Serbest radikaller (ic ve dis
etkenlerle cilt dokusunda olusan ve sabit olmayan molekiler parcaciklardir.) dokular, deri ve

kan damarlarinda olusabilecek bozukluklari 6nler. Yaslanmayla ortaya ¢ikan hafiza kayiplarini
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da onleyici etkisi vardir. Cesitli nedenlerle viicudumuzda olusan zararh Uriinleri yok eder. 1 IU

dogal alfa- tokoferol 671 mcg iken 1 IU sentetik alfa-tokoferol 1000 mcg (1 mg)’dir.

Viicuttaki gorevleri: Antioksidan olup viicuttaki oksidatif stresi azaltir. Hlicre zari ve organel
zarlarinin saghgini korur, yapimina katilir. Viicudun onariminda, epitel rejenerasyonunda,
gonad hicreleri lGretiminde, A ve C vitaminlerinin islevlerinde, damar endotel saglginda,
direng olusum mekanizmalarinda rol alir. Yag asitlerinin viicut dokularinda oksidasyonunu

onler. Kalp kasi, eklem, damar, kornea gibi hizli dejenere olan dokularin sagligini korur.

Gunluk ihtiyag: Vicuttaki ozellikle doymamis yag asidi metabolizmasi basta olmak lizere
metabolizma hizina bagh olarak ihtiyaci degisir. Bebeklikte 5, cocuklukta 10 ve erginlikte 15
mg, olaganistli durumlarda 20-30 mg ginlik alfa tokoferol ihtiyaci vardir. 100 g bugday
riseyminde 133 mg, Aycicek yaginda 48 mg, palmiye yaginda 25 mg, zeytin yaginda 5 mg

vardir.

Yetersizlik belirtileri: @ Kisirlik, ddet sorunlari, @ Kas, sinir sistemi bozukluklari, @ Kirmizi kan
hiicrelerinin yasam siiresinde kisalma, @ Rahimde bozukluklar, @ Siroz, safra tikanmasi, kistik

fibrozis, pankreas yetmezligi hastaliklan, @ Kanser riskinde artis olur.

Kaynaklari: E vitamini iceren besinler; tereyagi, balik yagi, sivi yaglar, yesil yaprakli sebzeler,

baklagiller, findik, ceviz gibi kabuklu yemisler, tohumlu bitkiler ve tim hububatlardir.

K Vitamini:

Bitkiler K1 vitaminini yapar. Bagirsaklardaki bakteriler ise K2 vitaminini dretir. ilaglarla
bagirsak bakterileri yok edilirse bagirsakta K vitamini sentezlenemez. Kan pihtilasmasini
saglayan protrombin maddesinin karacigerde sentezine yardim eder. Yetiskinlerin glinlik K
vitamini ihtiyaci 140 mcg kadardir. Bunun vyarisi diyetle vyarisi da bagirsaklardan
saglanmaktadir. Bebeklerin gereksinimi 2 mcg/kg civarindadir. Uzun sire antibiyotik kullanan
kisilerde K vitamini yetersizligine rastlanir ve bu durum kanin pihtilasmasina engel olur. @ K
vitamini yetersizliginde varis artar. B K vitamini yetersizlig§inde deri altinda kolay kanamaya

bagh ¢lirlik ve ezikler gériliir. @ K vitamini eksikligi malabsorbsiyon hastalari haricinde ender
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gorulir. Dogumdan sonraki ilk 3-5 glin icerisinde bagirsak florasi henliz tam gelismemis
oldugu icin bebekte K vitamini eksikligi vardir.
Kaynaklari: Lahana, 1spanak, brokoli, karnabahar, misir, patates, meyveler, yumurta sarisi

ve koyu yesil yaprakli sebzelerdir.

B Grubu Vitaminler

Suda eriyebilen, molekiil yapilarinda bir azot atomu bulunan, bazi enzim sistemlerinin
etkinligini arttirici, koenzimler olarak islev goren, 15’e yakin degisik maddeden olusan bir
vitamin gurubudur. B grubu adi, kimyasal yapilarinin veya etkilerinin benzerliginden degil
daima beraber bulunmalarindan dolayi verilmistir. Eger bir besin B1 vitaminince fakirse diger

B vitaminlerince de fakirdir. Buglin on iki kadar B vitamini bilinmektedir.

B1 (Tiamin): Beriberi

Isi ve 1s1€a duyarlidir. Viicutta depolanmaz, idrar yoluyla atilir. Karbonhidrat metabolizmasi,
sinir ve sindirim sistemi sagliginda 6nemli rol alir. Protein ve karbonhidratlarin yaga
cevrilmesinde gorevlidir. Beriberi hastaligina karsi koruyucudur. Metabolizmada fosfatla
birleserek tiamin pirofosfat olusturduktan sonra etkinlik gésterir. Tiamin pirofosfat, vitaminin
koenzim (Enzimlerin gérev yapmasina yardimci maddelerdir.) seklidir. Sinir hcrelerinin
oksijen alma ve sinir uyarilarini iletme yetenegini artirir. Kalp saglinin korunmasi ve 6grenme

gibi beyin fonksiyonlari igin gereklidir.

Gunldk ihtiyac: Dokularin tiamine doyurulmasi ve yardimci enzim etkinliginin st dizeyde
tutulmasi icin her 1000 kalorilik enerji harcamasi i¢in glinde 0,5 mg tiamin alinmasi 6nerilir.
Buna gore giinde 3000 kalori enerji harcamasi olan bir kimsenin giinde 1,5 mg tiamin almasi
gerekir. Bliylime donemi, gebelik, emziklilik, bazal metabolizmanin hizlanmasi gibi eneriji
harcamasini artiran durumlarda alinmasi gereken tiamin miktari da artar. Zararli olabilecek
tiamin miktari bilinmemektedir. Besinlerle viicuda zararli olabilecek miktarda tiamin
alinamaz.

Yetersizlik belirtileri: Az gelismis tilkelerde sik rastlanir. ileri derecelerde yetersizliginde kas

glcsuzltgl, refleks azhgi, bulanti, kusma, istahsizlik, 6dem vb. belirtilerle goriilen beriberi
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hastaliginin nedenidir. Hafif yetersizliginde genel yorgunluk, nedeni aciklanmayan agrilar,
kaslarda zayiflik, bas agrisi, bas dénmesi, sinir ve sindirim sistemi bozukluklari gérulir.
Kaynaklari: Kuru baklagiller, sakatat, tahil tanelerinin kepek ve embriyon kisimlari, fistik,

findik, ceviz gibi yagli tohumlar tiamin yoniinden zengin yiyeceklerdir.

B2 (riboflavin):

Cilt ve g6z sagligini koruyan, besin 6gelerinin metabolizmasinda, 6zellikle enerji Gretiminde
roli olan ve suda eriyen bir B grubu vitaminidir. Isiga karsi hassastir. Notr ve asit ortama,
Ultraviyole (glines 1sinlarina) dayaniklidir. Enzim ve proteinlerin yapisinda yer alir.

Viicuttaki gorevleri: Hicrede enerji olusumu siirecinde hidrojenin oksijene iletilmesini saglar.
Riboflavin mononiikleotit ve riboflavin adenin dintkleotit adi verilen iki yardimci koenzim
olarak goérev yapar. o Goziin kornea hiicrelerinin beslenmesinde roli oldugu icin karanlikta
gorme ile ilgisi vardir. o Deri saghginda 6zellikle sindirim kanali mukozasinin normal yapisi ve
gérev yapmasinda etkilidir. o insiliin ve troksin hormonlarinin ¢alismasinda etkilidir. o

Karaciger tiimori olusumunu engelleyici etki gostermektedir.

Gunliik ihtiyac: Riboflavin viicutta depo edilmediginden giinliik olarak alinmasi gerekir.
Gunlak ihtiyag, enerji harcamasina gore degisir. Her 1000 kalori enerji harcamasi icin glinde
0,6 mg riboflavin alinmasi onerilir. Enerji harcamasina gore alinmasi 6nerilen miktar, saghkh
olan her yas ve durumdaki bireyler icin gecerlidir. Hiicresel protein yikiminin hizli oldugu
yara, yanik, ameliyat gibi durumlarda doku onarimi igin protein ve riboflavin ihtiyaci artar.

Kaliteli protein alinmasi bu vitaminin karacigerde tutulmasinda rol oynar.

Yetersizlik belirtileri: Yetersizligi diger B vitaminlerinin eksikligi ile ortaya ¢ikar. Deride
ozellikle yizde dudak koselerinde catlaklar ve kabuklanmalar, burun ve goz cevresinde
yaralar, ileri durumlarda ise dilde yara ve iltihaplar goriliir. Gorme bozuklugu, gézin 1s18a

uyumunda zorluk gozlenir.

Kaynaklari: Et, karaciger, tavuk, yumurta, peynir, kuru baklagiller, balik gibi proteinden

zengin besinler ve 6zellikle yesil yaprakli sebzeler bu vitaminin zengin kaynaklaridir.
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B3 niasin (nikotinik asit, nikotinamid): Pellegra

Suda eriyen bir vitamindir. Viicudumuzdaki islevi yag ve proteinlerin yakilmasi sirasinda
enerji Uretmektir. Niasin enzimlerin yapisinda yer alir. Isik, alkali ve asitlere karsi dayanikhdir.
Pisirme ile fazla kayba ugramaz ancak suda eridigi icin haslama sularinin dékiilmesi kayba

neden olur.

Niasinin vicuttaki gorevleri: Molekdiller arasinda hidrojen tasima 6zelligi ile niasin yardimci
enzimleri karbonhidrat, yag ve amino asitlerin yikilmasi ve enerji olusum siirecinde bir ¢ok
tepkimede gorev alir. Hemoglobin yapiminda gorev alir. Mide ve bagirsak hareketlerini
artirici etkisi vardir. Deri sagligi icin 6nemlidir. Kan kolesterol diizeyini duslrtci etkisi vardir.

Su ve mineral metabolizmasinda da etkilidir.

Gunliik ihtiyag: Enerji harcamasina gére her 1000 kalori igin giinde 6,6 mg niasin alinmasi
onerilmektedir. Bu dlizeyde niasin alindiginda vitamin yetersizligi belirtileri gérilmez. Buna
gore ginlik enerji harcamasi 3000 kalori olan bir yetiskinin giinde 20 mg niasin almasi

gerekir.

Yetersizlik belirtileri: Niasin yetersizligi misir agirlikh beslenen, protein tuketimi dislk
toplumlarda gorilir. Derecesine goére belirtiler hafif ya da siddetli olabilir. Vitaminin hafif
yetersizliginde kolay yorulma, istahsizlik, hazimsizlik, bulanti, kusma ve ishal gibi belirgin
olmayan durumlar goériliir. Yetersizlik ilerledikge bozukluklar siddetlenir. ileri seklinde deride
ozellikle gines goren kisimlarda; dizlerde ve ayaklarda daha belirgin olmak lizere yaniga
benzer yaralar olusur. Sulanir, kurur, kabuklanir ve sertlesir. Bu hastaliga pellegra denir.

Kaynaklari: Maya, sakatat (kasaplik hayvanlarin yenebilen i¢ organlan), et, kuru baklagiller,
yagh tohumlar, kepegi ve embriyonu ayrilmamis bugday ve Urinleri de niasinin iyi

kaynaklaridir.

B5 vitamini (pantatonikasit):
Fazlasi idrar yoluyla atilir. Diger B grubu vitaminleri gibi koenzim yapisinda islev goriir.
B5 vitamininin viicuttaki gorevleri: o Karbonhidrat, protein ve yaglardan enerji elde etmek

icin gorev yapar. o Yag metabolizmasinda kolesteroli districi etki yapar. o Cesitli bdbrek
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Ustl bezi hormonlari, steroidler ve kortizonun olusumunda hayati rol oynadigi icin anti stres
vitamini olarak da tanimlanir. o Bagirsaklarin calismasinda gorevlidir. o Cilt ve sa¢ sagliginda
etkisi vardir.

Gunliik ihtiyag: Yetiskinler igin alinmasi gereken miktar 5-10 mg’dir. Alinmasi gereken en az
gunlik miktarlar (yaslara gore): o 0—6 aylik 2 mg/giin o 6 ay-3 yas 3 mg/giin o 4-6 yas 3-4
mg/gin o 7-9 yas 4-5 mg/guin o 10 yas ve Ustu 4—-10 mg/gun’dr.

Hamilelik ve emzirmede gereksinim 1/3 oraninda artabilir. Genellikle bu miktarlar ginlik
besinlerle karsilanir.

Yetersizlik belirtileri: Dogrudan B5 vitamini eksikligine bagli insanlarda olusan higbir
hastalik belirtiimemistir. Bunun sebebi her tiirli besinde bolca bulunmasidir. Ancak B5
vitamini eksikligine bagl bazi belirtilerin olusabilecegi kanitlanmasa da varsayilmaktadir.
Bunlardan bazilar; kas segirmesi ve kramplar, ayaklarda yanma hissi ve topuklarda
hassasiyet, cilt problemleri, sinir sistemi bozukluklari olarak anksiyete (bunalti), yogunlasma
zayifligi, gerginlik gibi belirtiler gorilebilir.

Gunlik 10-20 g gibi cok yiksek dozlarda alinmasi ile ishal ve su kaybi olusabilir.

Kaynaklari: Hayvansal ve bitkisel besinlerde yeteri kadar vardir. En zengin kaynaklari

karaciger, bobrek, yumurta, mantar, kuru baklagiller, siit ve sebzelerdir.

B6 (pridoksin):

Bagirsaklarda emilen bir vitamindir. Bu vitamin hazirlama, pisirme gibi islemler sirasinda
kayba ugrar. Yuksek sicaklik ve isik vitamin kaybini 6nemli 6l¢tide artirir.

Viicuttaki gorevleri: o Karbonhidrat, protein ve yag metabolizmasi icin 6nemlidir. o
Bagisikhk sisteminin daha gtlicli olmasi ve hemoglobin sentezi icin gereklidir. o Hormonlarin
Uretiminde ve cinsiyet hormonlarinin dengelenmesinde gorev alir. o Adet 6ncesi donemin
etkilerini hafifletir ve antidepresan etki gosterir.

Gunlik ihtiyac: Ginlik B6 vitamin ihtiyaci yetiskin erkekler icin giinde ortalama 1,4 mg,
kadinlarda ise 1,2 mg kadardir. Cocuklarin ortalama 2 mg almasi gerekir. Protein alimi artarsa
ihtiyac da biraz artar. Agir spor yapanlarin ve dogum kontrol hapi kullananlarin ihtiyaclari
artar.

Yetersizlik belirtileri: Agizda deride vyaralar, ellerde titreme, nedensiz huysuzluk,

huzursuzluk, uykusuzluk, unutkanlik, biling bulanikhgi, kasilmalar ve kansizlik géralir.
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Kaynaklari: Protein agisindan zengin yiyecekler B6 vitamininden de zengindir. Et, sakatat,
tahillar (kepekli olanlar), siit ve sut Grlnleri, kuru baklagiller, badem, ceviz, findik gibi

besinler iyi kaynaklardir.

B7 (biotin):

Biyotinin son zamanlarda "guizellik vitamini" olarak anilmasinin en blyik sebebi saglara ve
tirnaklara olan olumlu etkisidir. Bugiin bu 6zelliginden dolayi biyotin bircok kozmetik (irinde
bulunmaktadir.

Viicuttaki gorevleri: o Biotin yagasitlerinin yapilmasi ve hiicre gelisimi igin gereklidir. o
Koenzim olarak gorev yapar. o Biotin B5, B9, B12 vitaminlerinin kullanimini kolaylastirir. o
Tirnak ve sac¢ yapisini giclendirir. o Kanin seker seviyesini ortalama dizeyde tutmaya
yardimci olur. o Ozellikle kemik iligi icin cok 6nemli olmasinin yani sira saglikh sinir dokular
icin de gereklidir.

Gunlik ihtiyac: En dengesiz diyetin bile biotin ihtiyacini karsiladigi sanilmaktadir. Ayrica
bagirsaklarda bakterilerin yaptigi biotinden insan yararlanabilmektedir. Diyette de enerjinin
her 1000 kalorisi icin 50 mcg biotin alinmasi 6nerilmistir.

Yetersizlik belirtileri: Biotin eksikligi ¢ok nadiren gorilir. Bagirsaklarimizda yer alan bir
gurup bakteri tarafindan yapilir. Antibiyotik, silfonamid gibi ila¢ kullanimi ve bagirsaklarinda
emilim bozuklugu olan kisilerde nadiren biotin eksikligi gérilebilir. Cok fazla ve uzun siireler
boyunca pismemis yumurta yiyen kisilerde de biotin eksikligi olabilir. Yumurta beyazinda
bulunan avidin isimli protein biotinin bagirsaklarindan emilimini engeller. Pismis yumurta
yiyenlerde bu protein sorun yaratmaz. Biotin eksikliginde gorilen bulgular siklikla depresyon,
halsizlik, egzama, cilt sorunlari, istahsizlik, bulanti, kusma, dil sisligi ve kas agrilaridir. Bas
bolgesinde kabuklu kuruluklar olan bebeklerde biotin esikligi olabilir.

Kaynaklari: En iyi kaynaklari sakatat, et, yumurta sarisi, maya, kuruyemisler, soya fasulyesi,

tam tahil Grinleri ve sebzelerdir.

B9 (folik asit):
Isiga duyarli, suda eriyen bir vitamindir. B9, folik asit ya da folat gibi isimleri vardir. Folik asit

vitaminin sentetik halidir. Folat ise besinlerdeki dogal haline denir.
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Viicuttaki gorevleri: o Kirmizi kan hiicrelerinin olusumunda, kemik iliginde eritrosit ve
I6kositlerin olusumu ve olgunlasmasi i¢in gereklidir. o Kalp krizi, felg ve bunama riskine karsi
koruyucudur. o Hamilelikte bebegin beyin ve sinir sistemi gelisimi icin hayati 6nem tasir. o
Hlcre g¢ogalmasini kontrol eden DNA ve RNA iretimine yardim ederek yeni hicrelerin
yapiminda gerekli bir role sahiptir.

Gunliik ihtiyag: Yetiskinlerde olusan megeloblastik aneminin glinliik 50 mikrogram folik
asitle iyilestirildigi isaret edilmektedir. Folik asit gereksiniminin arttigi durumlarda glinlik
gereksinim 300 mikrograma kadar c¢ikmaktadir. Gereksinim hipertiroidizm, karaciger
hastaliklari, emilim bozukluklari, hemolitik anemi, gebelik, emziklilik ve alkolizmde
artmaktadir.

Yetersizlik belirtileri: Yetersizliginde megaloblastik anemi goriiliir. Eritrositler sayi olarak
normal ancak gorinimleri normalden blylk ve olgunlasmamistir. Sekilleri diizensiz ve
egridir. Gorevlerini yapamaz lokositlerin sayica azaldigi gorilir. Tedavisinde folik asit
kullanilir. Bebeklerde ve c¢ocuklarda blylmeyi yavaslatir. Yetersizligine gebe kadinlar ve
¢ocuklarda sik rastlanir. C vitamininin yetersiz alinmasi folik asit yetersizligine neden olur.
Halsizlik, istah kaybi, kramplar, depresyon belirtileri, dudaklarda catlak, egzama gibi belirtiler
gorulir.

Kaynaklari: En 6nemli kaynagi koyu yesil yaprakl sebzeler (1ispanak, bamya, pancar yapragi,

fasulye)dir. Karaciger, bobrek, kuru baklagiller, bugday ve maya 6nemli kaynaklaridir.

B12 (siyanokobalamin): Isiya, 1siga, alkaliye duyarhdir. Diger vitaminlerden farki kobalt
minerali igermesidir.

Viicuttaki gorevleri: o Protein kullaniminda gérevlidir. o DNA sentezinde rol alir. o Sinir
sisteminin saglikh ¢alismasinda etkilidir. o Kanda oksijen tasinmasina yardimci olur. o Folat ile
birlikte kirmizi kan hiicrelerinin yapiminda 6nemli rol oynar. o Viicutta yag asitlerinin ve bazi
aminoasitlerin kullanilmasinda yardimci olur.

Gunliik ihtiyag: Yetiskin bir kisinin gilinlik ihtiyact 3 mikrogramdir. Gebelik, emziklilik,
blylimekte olan cocuklar ve hipertiroidizm gibi bazi hastaliklarda ihtiya¢ biraz daha
artmaktadir. Sadece bitkisel besinlerle beslenen vejetaryenlerde vyetersizlik belirtilerinin

ortaya ¢ctkmamasi icin glinde 2 bardak st igmeleri ve 1 yumurta yemeleri yeterli olmaktadir.
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Yetersizlik belirtileri: Bu vitaminin yetersizli§inde pernisiydz anemi goriliir. Kanda
eritrositler ve I6kositler sayica normalin altinda, eritrositler bliyik fakat olgunlasmamistir.
Lokositlerin de yapisi bozulmustur. Kanda bozuk olan eritrositlerin yikim Grind billribin
artmistir. Hastada halsizlik, cabuk yorulma, solgun cilt, yorgunluk, nefes darhgi, carpinti, dilde
yanma ve kizarma, mide agrisi, siskinlik, ellerde ve ayaklarda titreme, kaslarda zayiflik,
dengesizlik gibi belirtiler gdzlenir.

Kaynaklari: En iyi kaynaklari hayvansal besinlerdir. Kirmizi et, balk, tavuk, hindi, yumurta,

st ve sit UrUnleridir.

H Vitamini (Biotin, B17)
Suda ¢o6zlinen bu vitamin asit, alkali ve sicakliga dayaniklidir, oksijen ve ultraviyole
Isinlarindan zarar gorur.
Bulundugu kaynaklar; Yumurta sarisi, karaciger, bobrek, maya, karnabahar ve domates en iyi
kaynaklaridir. Yumurta sarisi da iyi bir kaynaktir. Fakat yukarida da belirtildigi gibi yumurta
akindaki avidine baglidir. Vicudun yumurta sarisindaki biyotini kullanabilmesi igin

yumurtanin pismis olarak tliketilmesi gerekir.

Vicuttaki gorevleri; Yaglarin ve proteinlerin yikimi igin gerekli bir vitamindir. Saghkli sagin
gelismesinde 6nemli rol oynar. Yumurta akinda bulunan ve avidin adi verilen bir glikoprotein,
biotin ile birleserek sindirilemeyen ve dolayisiyla bagirsaktan emilemeyen bir kompleks
meydana getirir; yumurta pisirilince avidin denatlire oldugu icin biotini baglayamaz ve bu

etki ortadan kalkar.

Gereksinimi, Yetersizligi Ve Fazlaliginda Goriilen Bozukluklar; Beslenmelerinin %30
kadarinda ¢ig yumurta bulundugu takdirde insanlarda da eksikligi olusabilir. 1942 yilinda
gonulll bir gruba deneysel olarak ¢ig yumurta agirlikh (diyetin % 30) beslenme uygulanmis ve
biotin disinda tim vitaminler verilmis. Bunun sonucunda istahsizlik, depresyon, noropati,
kolestrol artisi, yorgunluk, deride pullanma ve kansizlik gortlmustir. Bu durum ancak biotin
verilmesi ile iyilestirilebilmistir. insanlarda giinlik biotin ihtiyaci 150-300 ug kadardir.

insanlarda bagirsak bakterileri biotin sentez ettiklerinden ve biotinin hemen her besinde
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bulunmasi sebebiyle eksikligi pek olusmaz. Ancak ¢ok fazla ¢ig yumurta tiketildiginde ve asiri

antibiyotik alindiginda biotin yetersizligi gorulebilir.

C Vitamini (Askorbik Asit): Skorbdt.

Isiga, 1stya karsi dayaniksizdir. Metaller ve oksijenle temas ettiginde de kayba ugrar.
Besinlerdeki C vitamininin % 90’1 islem goriirken ve bekletilirken kaybolur. Bu nedenle
besinler ¢ig ve bekletiimeden tiiketilmelidir. Kuvvetli bir antioksidandir. insan viicudu
kendiliginden C vitamini Gretemez. Bu nedenle disaridan yapilmis olarak almak zorundadir.
Gorevleri: @I Viicudun direncini artinir. @I Kanser ve kalp hastaliklarina karsi koruyucu etkisi
vardir. B Kan damarlarini giiclendirir. @ Viicutta kollojen (lifli proteinler) yapiminda rol alr.
Antioksidan 6zelliginden dolayi birgok kanser tiirii ve kalp hastaligini 6nleyici etkisi vardir.
Karacigerden toksinlerin atilmasina yardimci olur. B Pek cok ilacin olumsuz etkisini azaltir.
Bagisiklik sistemini giiglendirir. @ Strese karsi hormonlarin yapiminda goérevlidir. @ Kemikleri,

cildi, eklemleri gliclendirir. @ Kursun ve civaya baglanarak zararl etkilerini ortadan kaldirir.

Gunlik ihtiyag: Gunlik C vitamini ihtiyaci yetiskinlerde ortalama 75 mg’dir. Blylime
¢agindaki cocuklarda, gebelerde, emziklilerde, yashlarda, alkoliklerde, sigara icenlerde ve
asiri strese maruz kalanlarda ihtiya¢ artmaktadir. Atesli hastaliklarda ihtiya¢ 5-10 kat kadar

artmaktadir.

Yetersizlik belirtileri: Dis eti kanamasi, morarma, dislerde dékilme, eklemlerde agri ve
siglik, deride kilcal damar kanamalari ve burun kanamasi ile kendini gosteren skorbit
hastaligi, C vitamininin en Onemli yetersizlik belirtisidir. Ayrica bagisiklik sisteminin

zayiflamasi ile sik nezle, grip, yorgunluk, kansizhk gibi belirtiler de gorulir.

Kaynaklari: Daha c¢ok bitkisel kaynakli besinlerde bulunur. En zengin kaynaklari kusburnu,
kirmizibiber, koyu yesil yaprakl sebzeler, turuncgiller (portakal, mandalina, limon), cilek, kivi,
domates ve patatestir. Bu besinlerin 6glin aralarinda degil, yemeklerle birlikte alinmasi

vicudun bitkisel demirden daha iyi yararlanmasini saglar.

4.5.
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4.6. MINERAL MADDELER
MINERALLER YARARLARI iHTIYAG/GUN | UST LimiT KAYNAK ONEMLI
(UL)/giin
KALSiYUM Kemik, dis saghgi, || 31-50: E: 1,000 || 2,500 mg Sit, et, sebze, Diyetten yaklasik
kas hareketi, kan mg, meyve %30’u emilir.
pihtilagsmasi, sinir || K: 1,000 mg 51- (1ispanaktaki Eksikligi prostat
impulsu, hormon 70: E: 1,000 fitik asit emilimi || kanserine etki
salinimi, enzim mg, azaltir) eder.
aktivitesi ... K: 1,200 mg,
71+:E: 1,200
mg, K: 1,200
mg
KLORIT Vicut sivilarinin 14-50: E/K: 2.3 || ? Tuz Fazlasi zararh
dengesi, g, Ginde 6 g
sindiriminde mide || 51-70 E/K: 2.0 || olabilir.
asiti etkili. g,
71+:E/K:1.8¢g
CHROMIUM insulin aktivitesi, 14-50: E: 35 ? Et, balik,
kan glukoz mcg, yumurta,
seviyesi, 14-18: K: 24 patates,
glukozdan enerji. || mcg Kuruyemis,
19-50: K: 25 peynir.
mcg
51+: E: 30 mcg,
K: 20 mcg
BAKIR Demir M: 900 mcg, K: || 10,000 mcg || Karaciger, balik, || Gidalardaki
metabolizmasi, 900 mcg kuruyemis, tam || miktarinyarisindan
eritrosit yapimi, tahil, karabiber, || fazlasi emilir.
immun sistem. muz.
FLORIT Kemik ve disg E: 4 mg, 10 mg Florlu su, florlu || Fazlasi gocuklarda
saglamhgi K:3 mg dis macunu, zararh.
deniz balig,
caylar.
IODINE Tiroit hormonlarin || M: 150 mcg, 1,100 mcg || Iyotlu tuz, deniz || Tuza, suya ve
(iyot) yapisinda, vicut K: 150 mcg Urdnleri. ekmege iyot katan
Isisl, sinir ve kas tlkeler var.
fonksiyonu,
tireme, biyime.
IRON Hb ve Mb 19-50E: 8 mg, | 45mg Kirmizi et, Vejeteryan
(Demir) yapisinda K: 18 mg tavuk, yumurta, || beslenmede
51+ E: 8 mg, K: meyveler, yesil || eksiklik gorlir,
8 mg sebzeler, demir || mens olan
katkil gidalar. kadinlarda ihtiyag
fazladir.
MAGNESIUM Kan pihtilagsmasi, 18+: E: 420 mg, || 350 mg Yesil sebzeler Kandaki eksiklik
(Magnezyum, Mg) || kas ¢alismasi, kan || K: 320 mg (Not: Bu (1spanak, kemikteki
basinci, kemik ve miktar brokoli), depodan karsilanir
dis saglamhig. sadece baklagiler, ve kan basinci
lakzatifler aycekirdegi, dengelenir.
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icerisinde tam bugday
verilir. ekmegi, sut.
Gidalarda
degil.
MANGANESE Kemik yapisi, E: 2.3 mg, 11 mg Balik, kabuklu Asirisini almamak
(Mn) aminoasit, seker K: 1.8 mg yemigler, tam gerekir (karaciger
ve koleseterol tahil, cay, hasari).
metabolizmasi. baklagiller.
MOLYBDENUM Enzim yapimi. E: 45 mcg, 2,000 mcg || Baklagiller, Yetersizligi
(Mo) K: 45 mcg kabuklu nadirdir.
yemisler,
sebzeler, sit.
PHOSPHORUS Kemik, dig, DNA, E: 700 mg, 31-70: Hayvansal Birgok ilag fosfor
(P) RNA, fosfolipit K: 700 mg 4,000 mg gidalar, baglayarak kemik
yapisi. Enerji 71+:3,000 || bezelye, erimesi ve agriya
Uretimi ve hiicre mg brokoli, neden olur.
madde rtansportu. patates,
badem.
POTASSIUM Vicut sivilarinin E: 4.7 mg, ? Et, sut, balik, Gidadaki miktar
(K) dengesi, kalp K:4.7 mg sebzeler, degil ama katkil
ritmi, sinir iletisi, tahillar, Grtnler toksik
kas kasilmasi, kan baklagiller. olabilir.
basinci, kemik
saglig.
SELENIUM Antioksidan, hiicre || E: 55 mcg, 400 mcg icorgan etleri, Kanser riskini
(Se) hasarini dnler. K: 55 mcg deniz Urinleri, || azalttig
Tiroit hormonu ceviz, soyleniyor,
aktivitesi. topraginda Se ama net degil.
eksigi olmayan
bitkiler.
SODIUM Vicut sivilari E: 2,300 mg, ? Tuz, soya sosu, || Uzmanlar st
(Na) dengesi, sinir K: 2,300 mg islenmis gida, limitin asildigini
iletisi, kas sebzeler. bildiriyor: 4,000—
kasilmasi, kan 6,000 mg/giin.
basincl.
SULFUR Sistin, sistein, ? ? Et, balik, Tiyamin (B1 vit)
(Kiikart, S) metiyonin yapimi, kabuklu yemis || yapisina girer.
sag, deri, tirnak ve baklagiller
saghgi. gibi proteince
zengin gidalar.
ZINC Hiicre yapimind E: 11 mg, 40 mg Et, deniz Vejeteryanlar
(Cinko, Zn) protein ve enzim K: 8 mg aranleri, eksiklik
sentezi, kabuklu yasayabilir.
karacigerden depo yemisler,
A vitamini salinimi, baklagiller.

immun sistem, tat,
koku, yara
iyilesmesi. Bazi
enzimlerle birlikte
yasliliga neden
olan makular
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dejenerasyonu
onler.

Mineraller dogada yaygin olarak gorilen inorganik maddelerdir. Vicudun blylimesi ve
gelismesi, yasamin strdirilmesi ve saghgin korunmasi icin minerallere ihtiyag vardir.

Viicudun % 4-6 gibi cok kiiclik bir kismini olusturmasina ragmen viicut yapisinin olusmasinda
yardimcidir. Kemik, dis, kas, kan ve diger dokularda da mineraller bulunur. Mineraller besin
isleme, saklama ve pisirme sirasinda kayba ugramaz. Bu minerallerin bazilari; kalsiyum,
fosfor, demir, potasyum, sodyum, magnezyum, iyot, cinko, bakir, krom, flor, selenyum,

manganezdir.

Kalsiyum

Kalsiyum vicutta en ¢ok bulunan, kemik ve dis yapiminda goérev alan, kemik ve dislerde
depolanan ve bunlarin sertligini saglayan bir mineraldir. Kanda normal degeri % 9 ile % 11
civarindadir.

Viicuttaki gorevleri: B Kemik ve dislerin normal biylimesi, saglikh olmasinda, @ Kanin
pihtilasmasinda, B Kaslarin kasilmasinda, @ Sinir ve kaslarin uyarilara karsi duyarli olmasinda,
Normal kan basincinin saglanmasinda, @ Sindirim ve metabolizmada goérev alan bazi
enzimlerin etkin duruma gecmesinde, B Hiicrelerin bir arada tutulmasinda etkilidir.

Gunliik kalsiyum ihtiyaci: Kalsiyum emilmesi, kullanilmasi ve viicuttan atilmasi besinsel ve
bireysel etmenlere goére onemli degisiklik gosterir. Yetiskin bireyler icin ginlik ihtiyag
ortalama olarak 200-800 mg’dir. Cocuklarda, addlesan caginda, gebe ve emzikli kadinlarda
bu oran artmaktadir.

Yetersizlik belirtileri: Kandaki kalsiyum seviyesinin diismesi ve yiikselmesi viicut ¢alismasi
acisindan tehlikelidir. Dismesi durumunda sinir ve kas ¢alismasindaki bozukluga baglh olarak
kasilmalar, yikselmesi durumunda ise kalp ve solunum yetersizligi meydana gelmektedir.
Kalsiyum ve D vitamininin yetersizliginde ¢cocuklarda rasitizm, yetiskin kadinlarda osteomalazi
(osteomalasia) ve yaslilarda osteoporoz gorulir. Rasitizm ve osteomalazi (osteomalasia),
kemiklerin gelisememesi, yumusamasi ve egrilmesidir. Osteoporoz ise kemiklerin kirilabilir
duruma gelmesidir. Kalsiyum emilimini D vitamini, sitte bulunan laktoz, C vitamini, organik

asitler ve bazi amino asitler kolaylastirir. Mayalanmamis hamurdan yapilan ekmegin
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tuketimi, antiasitli (asit giderici) ilaglarin uzun siire ve fazla miktarda kullanilmasi ise emilimi
engeller.

Kaynaklari: Siit ve st (riinleri (yogurt, peynir, dondurma vb.) en iyi kalsiyum kaynagidir.
Sut ve drdnlerinde bulunan kalsiyumun emilimi fazladir. Yumurta sarisi, tahillar, kuru
baklagiller ve yagh tohumlar da iyi kalsiyum kaynaklaridir. Yesil yaprakl sebzeler ve tahillarda
bulunan kalsiyumun emilimi ise diistktir. Yesil yaprakli sebzelerde ve tahillarda bulunan bazi
asitler (okzalik asit, fitik asit) kalsiyumla birleserek incebagirsaklardan emilimi engeller.

Diyetin posa miktarinin fazla olmasi da kalsiyum emilimini olumsuz yénde etkiler.

Fosfor

Fosfor; insan viicudunda kalsiyumdan sonra en fazla bulunan mineraldir. insan viicudu
fosfora kemik ve dis olusumu, hiicre blylmesi ve onarimi, enerji Uretimi, kalp kasinin
kasilmasi, sinir ve kas hareketleri, bébrek islevleri acisindan ihtiya¢ duyar. Viicuttaki fosforun
% 90’1 kemiklerde ve dislerde, geri kalan % 10’u ise viicut sivilarinda ve hiicrelerde bulunur.
Bagirsaklardan gidalarla alinanin % 70’i emilir. Emilimine kalsiyum, D vitamini ve paratiroit
hormonu etki eder. Colyak hastaligi fosfor emilimini bozar. Bbdbrek, paratiroid bezi ve
hormon dizensizliklerinde de viicutta fosfor dengesinde bozulmalar olur.

Viicuttaki gorevleri; Kalsiyumla birlikte kemik ve dislerin yapisinda, Hiicrelerin
bliyiimesi, yenilenmesi ve cogalmasinda, B Kalsiyumla birlikte kemik ve dislerin yapisinda,
Kas kasilmalarinin diizenlenmesi, B Kan pihtilasmasinin 6nlenmesi, B Hiicrede enerji elde
edilmesi, @ Hiicre ici ve hiicre disi sivilarin dengede tutulmasi, B Fosfor viicut sivilarinin asit
ortama dontislimiiniin engellenmesi, Sinir uyarilari, beynin galismasi, fiziksel dayaniklihk gibi
gorevleri vardir.

Gunliik fosfor ihtiyaci: Fosfor ihtiyaci kalsiyum ihtiyaci kadardir. Eriskinlerde glinlik 800
mg’dir. Cocuklarda, gebe ve emzikli kadinlarda 1200 mg olabilir. Kalsiyumla bire bir alinmasi
gerekir.

Yetersizlik belirtileri: Gidalarla alima bagli eksikligi s6z konusu degildir. Emilimdeki sorunlar
eksiklige yol acar. Kronik acliklar, bagirsaklardaki emilim bozukluklari, alkolizm, devamli idrar
sokturdca kullanilmasinda kandaki diizeyi diiser. Tip dilinde hipofosfatemi olarak adlandirilan
fosfor eksikliklerinde sinir ve kas iliskisinde aksakliklar, kas glgstzligl, kas hicresi yikimi,

beyin fonksiyonlarinda bozulma, kemik kaybi ve zayifligl, istah kaybi ve agri gorulebilir.
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Kaynaklari: Siit ve sit Grinleri, et, balik, tavuk, tahillar, yumurta, kuru baklagiller ve yagli
tohumlar 6nemli fosfor kaynaklaridir. Genellikle proteinden zengin besinler fosfordan da

zengindir.

Demir: Kansizlik

Vicutta demirin cogu hemoglobin yapisinda yer alir. Ayrica miyoglobinin bilesiminde bulunur
ve enerji metabolizmasinda etkili bazi enzimlerin yapisinda bulunur. Demir ince bagirsagin
ust kisminda emilir. Diyetle alinan demirin % 10’u emilir. Yemeklerden hemen sonra
tiketilen gay ve kahve demir emilimini olumsuz etkiler. Enfeksiyon hastaliklari ve mide
ameliyati demir emilimini artirir.

Viicuttaki gorevleri: B Akcigerlerden oksijeni hiicrelere, hiicrelerden de karbondioksitin
akcigerlere tasinmasinda, B Kan yapiminda, B Viicutta biylimeye, @ Enzim sisteminde,
Enerji olusumunda (ATP), [ Bagisiklik sisteminin gliglenmesinde, @ Enfeksiyonlara karsi viicut
direncinin arttirilmasinda gorevleri vardir.

Guinliik demir ihtiyaci: 19-50 yas arasi erkeklerde giinlik demir ihtiyaci 8 mg, kadinlarda ise
18 mg civarindadir. Gebelikte 5 mg ek yapilmahdir.

Yetersizlik belirtileri: Gidalara bagli eksikligi gériillir. Bunun sonucu olarak da; & Kansizlik,
Halsizlik, kalp garpintisi, nefes darligi ve istahsizlik, B Okul ¢agindaki ¢ocuklarda 6grenme
zorlugu, B Bas agrisi, kilo kaybi, kabizlik, hastaliklara karsi direncte diisme, & Deri ve dokularin
renginde solukluk, B Sa¢ dékiilmesi, sa¢ ve tirnaklarda ¢atlamalar, kasintilar géralir.
Gebelikler, kan kayiplari, sindirim kanalindan emiliminin bozulmasi, ginlik diyette yeteri
kadar demir alinmamasi nedeni ile kadin ve ¢ocuklarda daha fazla gortliir. Demirin viicutta
depolanmasindan dolayi fazla alinmasi da gesitli saglik sorunlarina neden olabilir.

Kaynaklari: Et ve et tirevleri, yumurta, balk, yesil yaprakli sebzeler ve tahillar demir
kaynagidir. Pekmez ve kuru meyveler de iyi bir demir kaynagidir. Diyette C vitamininin ve
etin bulunmasi, bitkisel kaynakli demirin emilimini arttirir. Her 6glinde C vitamininden zengin
besinlere yer verilmelidir. Tahillarda demir emilimini engelleyen fitatlarin etkisinin ortadan
kaldirilmasi amaciyla ekmek mayalandirilarak yapilmalidir. Yemek esnasinda ¢ay icilmesi de

demirin emilimini azalttigi icin ¢cay, 6gln aralarinda ve acik olarak icilmelidir. 2.4.

iyot: Tiroit sorunlari
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insan viicudundaki iyodun yaklasik % 60’1 tiroid bezlerinde, kalani ise kanda bulunmaktadir.
Tiroid bezinin fonksiyonlarini diizenler. Gidalarla birlikte alinan iyot bagirsaklardan emilerek
kana karisir, kalani ise depolanir. Depolanmayan ¢ok az miktari ise idrarla ve diski (gaita) ile
vicuttan disari atilir.®@ Viicuttaki gorevleri: @ Tiroid hormonunun yapiminda goérevlidir.
Bazal metabolizmanin diizenlenmesine yardimci olur. lyot tiroid bezinden salgilanan
hormonlarin bilesiminde bulunmaktadir. @ Basit guatri dnlemede 6nemli roli vardir. B Eneriji
ve kilo aliminda 6nemli rol oynar. & Zihinsel fonksiyonlarda 6nemli rol oynar.

Gunlik iyot ihtiyaci: Yetiskin bir kisi kg basina glinlik en az 150 mikrogram iyot almalidir.
Bir buguk tath kasigl iyotlu tuz bir gln igin iyot ihtiyacini karsilar. Gebe ve emaziklilik
durumlarinda bu miktar artar.

Yetersizlik belirtileri: Viicutta iyot eksikligi olmasi durumunda 6nemli saghk sorunlan
gorilebilir. Cocuklarda kretenizm (clicelik) gorilir. Kas erimesi, sagirlk, dilsizlik, guatr
hastaligi, oli dogum, dusukler, disik dogum agirhg, fiziksel gelismede gecikme,
hipotiroidzim (tiroidin az ¢alismasi) ve kisirhk gorulir.

Kaynaklari: Topraginda ve suyunda iyot miktari az olan bolgelerde (Karadeniz ve Ege
Bolgesi) yetisen besinlerde iyot orani duglktir. Bu nedenle llkemizde tuza iyot
eklenmektedir. iyotlu tuz, deniz Uriinleri, siit ve siit Griinleri, yumurta ve et en dnemli

kaynaklaridir.

Sodyum ve Potasyum

Sodyum damarlardaki kan miktari ve tansiyon kontroliinde dnemli rol oynar. Viicut agirliginin
% 0,15’'i sodyumdur. Sodyum vicutta bobrekler tarafindan denetlenir. Potasyum ise
hicrenin dizenli ¢alismasinda gorev alir. Bobreklerden sizilen sodyumun % 99,5’i geri
emilir. Yiyeceklerle alinan potasyum sindirildikten sonra ince bagirsaktan emilmektedir.
Gulnde ortalama 5-35 mg sodyum idrarla atilir. Kanda sodyum dizeyinin diismesine
hiponatremi, ylkselmesine ise hipernatremi denir.

Viicut calismasindaki gérevleri: Bl Sodyum, su, asit-baz dengesini ozmotik basinci saglar.
Sodyum kas kasilmasi ve sinir uyarilarinin iletilmesinde gérevlidir. @ Potasyum asit-baz
dengesini korur. @ Potasyum ozmotik dengeyi korur. B Potasyum kas hareketlerini saglar.

Potasyum kan basinci kontrolliinde gorevlidir.
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Giinliik sodyum ve potasyum ihtiyaci: Ozel durumlar disinda sodyuma ihtiya¢ duyulmaz.
Yaklasik olarak 1,5 gram sodyum tliketimi yeterlidir. Potasyumda ise glinliik ihtiyac 3-3,5
gramdir. Gunluk tuz tiketimi 6 grami asmamalidir.

Yetersizlik belirtileri: Sodyum eksikliginde halsizlik, bas dénmesi, carpinti, bas agrisi,
depresyon, kas kramplari, hafiza bozuklugu, tansiyon dastuklGgi gorilir. Potasyum
eksikliginde ise kas gligstizligl, kramplar, karin agrilari, kalpte ritim bozukluklari ve kabizlik
goriilebilir. @ Kaynaklari: Sodyum viicuda en ¢ok yemek tuzu ile alinir. Ayrica tuzlanmis bitin
besinler, zeytin, tursu, tuzlu gerezler, peynir, salam, sosis, kabartma tozu en énemli sodyum
kaynaklaridir.

Potasyum kaynaklari ise muz, hurma, kuru meyveler, balik, meyve sulari, patates, domates,

findik, kayisi, badem, yesil sebzeler en 6nemli kaynaklaridir.

Flor

insan viicudunda daha c¢ok kemik ve dislerin yapisinda bulunur. Tiroid bezi ile deri
dokularinda da vardir. Sulardaki flor yetersizligi osteoporoza neden olabilmektedir. Viicuda
alinan florun % 90’ 1 emilir. Fazlasi toksin etkisi gosterir.® Viicut ¢alismasindaki gérevleri:
Dis minesine saglamlik kazandirir. Kalsiyumun kemiklerde tutunmasini saglayarak
osteoporozu onler.

Gunliik flor ihtiyaci: Gunlik flor ihtiyaci yetiskin bireyler icin glinliik 2-3 mg 6nerilmektedir.
Yetersizlik belirtileri: Dis ¢iliriimelerine ve kemik erimesine yol acar. Bebek ve ¢ocuklarda
flor eksikligi dnemlidir. icme sularina flor katilarak yetersizligi 6nlenebilir. Ayrica dis
macunlarina da eklenmektedir. Florun fazla alimi durumunda dislerde kahverengi, sari
lekeler olusabilir. Dislerde asiri sertlesme nedeniyle kirilmalar olabilir. Bl Kaynaklari: Florun en

onemli kaynaklari arasinda icme sulari, cay, deniz trinleri ve deniz baliklari gelmektedir.

Magnezyum

Magnezyumun vyaklasik % 60’1 kemik ve dislerde, % 26’si kaslarda, kalani ise yumusak
dokularda ve viicut sivilarinda bulunmaktadir. Kandaki magnezyum seviyesi vicut
fonksiyonlari icin hayati 6nem tasir. Emilim ince bagirsaklarda, atiim ise bdbreklerde
gerceklesir. Bobreklerimizin viicutta magnezyum aliminda eksiklik varsa bu atilimi sinirlama

ozelligi vardir.
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Viicuttaki gorevleri: Bl Kemik sinir dokusunda kaslarin galismasini ve kalp atimini saglayan
mineraldir. @ Sivi ve elektrolit dengesini saglar. @ Kalp hastaligi riskini azaltmada gorevlidir.
Metabolizmada birgok enzim ve hormonun ¢alismasini saglar. @ Kan basincini diizenler.
Kangeker seviyesini diizenler. [ Enerji Uretiminde gorev alir. @ Giinlik magnezyum ihtiyaci:
Yetiskin bir birey icin giinliik 300 mg yeterlidir. ileri yaslarda, gebe ve emziklilik ddnemlerinde
bu miktar daha da artmaktadir.

Yetersizlik belirtileri: Kalp, bobrek, beyin ve karaciger fonksiyonlarinda aksakliklara yol
acarak halsizlik istahsizlik, uyku bozukluklari, kalp ¢arpintisi ve kramplar, mental bozukluklar,
sinir ve kas calismasinda bozukluklar gorilmektedir. Kalsiyum eksikligi magnezyum fazlaligina
neden olabilir. Magnezyum fazlahgi bitkinlik, sindirim sistemi ve bébrek hastaliklari, terleme
ve depresyon gibi saglik sorunlarina neden olabilir.

Kaynaklar: Yagh tohumlar, kuru baklagiller, tam tahil taneleri, yesil yaprakli sebzelerdir. Siit

ve siit Urlinleri, et, taze meyveler, balik, tavuk eti, patates ve yumurta en iyi kaynaklaridir.

Bakir

Viicutta en cok karaciger ve beyinde bulunan, beslenmemiz icin elzem olan minerallerdendir.
Enzimlerin yapisinda bulunur. Demirle birlikte hemoglobinin yapisini olusturur. Bakir ince
bagirsakta emilir. Daha sonra karacigerde proteine baglanir. Diyetle emilmeyen bakir gaita ile
disari atilir. @ Viicut calismasindaki gérevleri: @ Kalp ve damarlar giiclendirir. B Kemik iliginde
kirmizi kan hiicrelerinin yapimini saglar. @ Viicuda alinan demirin kullanilmasini saglar.
Bircok enzimin yapisinda gérev alir. B Hiicrelerde enerji Giretimine yardim eder. B Bagdokusu
metabolizmasinda dnemli rol oynar.

Gunlik bakir ihtiyaci: Viicudun giinliik bakir ihtiyaci yetiskinlerde 1,5-3 mg arasindadir.
Yetersizlik belirtileri: Normalde bakir yetersizligine rastlanmaz. Cinkonun fazla alindig
durumlarda ve genetik sorunlarda bakir yetmezligine bagli olarak kansizlik, blylimede
yavaslama, sa¢ dokilmesi ve cilt bozukluklari, deride yara ve egzamalar gorilebilir. Fazla
bakir alindiginda viicutta bakir birikmesi olur ve “Wilson hastaligi’na neden olur. Bu
hastalikta sinir sistemi bozukluklari, karaciger sirozu, gozlerde yesil, sari, kahverengi renk
halkalari gorilir. Bu durumlarda diyetteki bakir miktari azaltilir.

Kaynaklari: Basta karaciger olmak lizere organ etlerinde, su Urlinlerinde, yagl tohumlarda,

kuru baklagillerde, kakao, yumurta ve yesil sebzelerde bol miktarda bulunur.
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Cinko

Cinko viicudumuzda pankreas, karaciger, kas, bobrek, dalak, sag, tirnak ve kemikler gibi pek
¢cok organda bulunan bir mineraldir. Cinko 200’den fazla enzimin bilesiminde bulunmaktadir.
Ayrica insilin hormonunun vyapisinda da ¢inko bulunmaktadir. Cinko viicutta 6nemli
metabolik gorevleri olan enzimlerin yapisinda yer alir. Blyime ve cinsiyet organlarinin
gelismesinde, hiicresel bagisikligin olusumunda etkindir. Hayvansal kaynaklardaki cinko
emilimi bitkisel kaynaklardan daha yliksektir.

Viicut galismasindaki gorevleri: @ DNA ve RNA’yi sabit hale getirir. @I Bagisiklik sistemini
gliclendirir. @ Prostat bezi ve lireme organlarinin calismasinda gorevi vardir. @ Tat ve koku
duyusunu gelistirir. B Boy uzamasi ve kilo aliminda ¢inko énemli bir goreve sahiptir. & Cildin
ve kaslarin erken yaslanmasini énler. @ Hiicre yenilenmesini destekleyerek cildi glizellestirir,
tirnaklari gliclendirir ve sa¢ dokilmesini onler.

Gunlik cinko ihtiyaci: Yetiskinlerde gilinlik ¢inko gereksinimi 15- 20 mg civarindadir.
Sporcularda ve gebelerde bu ihtiya¢ daha fazladir.

Yetersizlik belirtileri: Bagisikhk sistemi zayiflar, halsizlik, yaralarin gecg iyilesmesi, saclarda
dokilme ve zayiflama, gelisme geriligi, istahsizlik, 6grenme ve dikkat eksikligi gorilebilir.
Tirnaklarda beyazlama ginko eksikliginin belirtileri arasindadir. Yemeklerin yanlis pisirilmesi,
alkol ve stres cinko yetersizligine etki eden faktorler arasindadir. B Kaynaklari: Sit ve siit
arlinleri, et, kepekli ekmek, yumurta sarisi, balik, ceviz, badem, findik, tahillar, baklagiller, lifli
besinler ¢inko iceren besin maddelerdir.

Manganez

Viicuttaki manganezin doértte biri kemiklerdedir. Artan kismi ise pankreas, tiikrik bezleri ve
midede bulunur. Bagirsaklardan demirle birlikte emilir. Viicutta demir yetersizligi varsa
manganezin emilimi artar.

Viicuttaki gorevleri: B Kemik gelisiminde etkilidir. & Sinir sisteminin gelisiminde gdrevlidir.
Cinsiyet hormonlarinin yapiminda gorev alir. @ Viicut direncini artirir. @ Tiaminin viicutta
kullanilmasi icin gereklidir. Bl Kansekerinin diismesini énler.

Gunliik manganez ihtiyaci: Glinliik manganez ihtiyaci yetiskinlerde 4 mg kadardir.
Yetersizlik belirtileri: Sirekli yorgunluk, hafiza problemleri, kisirlik, kilo kaybi, 6zellikle

cocuklarda ve bebeklerde biyiime geriligi ve gelisim bozuklugu, kemik ve dokularda anormal
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olusumlar, bulanti, kusma, saclarda beyazlasma ve sa¢ uzamsinda yavaslamaya neden
olabilir. Seker hastalarinda viicutta olmasi gerekenin yarisi kadar manganez bulunur.

Kaynaklari: Tam tahillar, ceviz, badem, findik, yesil yaprakh sebzeler, kuskonmaz ve gaydir.

Selenyum

Gucli bir antioksidan olan selenyum vitamin E ile beraber gicli bir antioksidan ve hiicre
koruyucusu olarak calisir ve bagisiklik sistemini gliclendirir. Erken yaslanmanin 6nlenmesi
konusunda da olumlu etkileri vardir. Erkeklerin selenyuma kadinlardan daha ¢ok ihtiyag
duydugu duastundlmektedir. Bagirsaklardan % 60 oraninda emilir ve viicutta erkeklerde
testiste; her iki cinste dalak, bébrek ve pankreasta bulunur. B Viicut calismasindaki gérevleri:
En 6nemli etkisi antioksidan 6zelligidir. Bu 6zelligi ile kalp krizlerini 6nlemede yardimcidir.
Hiicrelerin dolayisiyla dokularin yaslanma siirecini yavaslatir. @ Sigara, alkol, okside yaglar,
civa, kadmiyum gibi insanlara zararli maddelerin etkilerini azaltir. @ Protein sentezi, bliyiime
ve gelismeye yardimci olur. B Kan hiicrelerinin kromozomlarinin zarar gérmesini onler.
Spermlerin Gretimine ve canhhigina olumlu etki yapar. @ En yaygin kullanimi kanser ve kalp
hastaliklarindan korunma amaghidir. B Bagisiklik sistemini gliglendirmek ve deri saghgini
arttirmak amaciyla kullanilabilir. B Keshan hastaligi olarak tanimlanan kalp damar hastalig
uzerinde etkilidir.

Ginlik selenyum ihtiyaci: Yetiskinlerde glinliik selenyum ihtiyaci 80-100 mg arasindadir.

Gebe ve emzikli kadinlarda bu miktar artabilir.

4.7. SU
Dilnya ylzeyinin %74’G suyla kaphdir. Suyun sadece %2.5’i tath sudur. Bunun da %30 kadari
icilebilir kalitededir. Ozetle yeryiiziinde bulunan suyun %0,6’si icme suyu kalitesindedir.
Dinya’da insan igin ilk sorun aghlk ve ikinci sorun susuzluktur. Cevre igin ise bitki ortlsu
kaybindan sonra atik sorunu gelir. Atik sorununun basinda icecek ambalajlari gelir. Plastik
atik yaratan ambalajli su ve icecek sektori bu atigin bedelini 6demedigi gibi bedelini
tuketiciden alir ve onu ¢ope atmasini emreder. Belediyelerin halka temiz su ulastirmasi
gayretleri yerine ambalajli su ticaretine katki saplayacak diizeyde musluk sularin kalitesi hizla

bozuldu.



55

Su yasamin kendisidir. Bilinen en basitinden en gelismisine kadar bitiin yasam bicimlerinin
vazgecilmez 0gesini su olusturmaktadir. Su yasamimizin slrdirilmesi igin  temel
besinlerdendir. Bedenimizin % 65-70'i sudan olusur. insan yapisi, yemek yemeden dért hafta
yasayabilirken su icmeden yasayabilme siresi sadece 3—4 giin kadardir. Her insan kendini
zinde hissetmek igin glinde 2,5 litre suya ihtiya¢c duymaktadir. Eger viicutta az su bulunursa
kan yogunlasir ve bu da organlara ¢cok az miktarda oksijen ve besin maddesi tasinmasina
neden olur.

icilen su miktari ¢ok asiriya kagarsa bu da viicut icin olumsuz sonuglar dogurabilir. Ciinkii
bobrekler asiri calisarak sik sik tuvalete cikilmasina ve viicuttaki kalsiyumun atilmasina neden
olur. Vicudun su aliminin yeterli olup olmadigini anlamanin en etkili yolu, idrara dikkat
etmektir. Agik renkli idrar, su ihtiyacinin dogru karsilandigini gosterir. Eger idrar koyu renkli

ise bu yeterince su alinmadigi anlamina gelir.

Suyun Onemi

Su vicut igin ¢cok 6nemlidir. Bedenin isi dengesi, hiicre ici yasamin devami, besinlerin
yakilmasi, sindirilmesi suya baglidir. Suyun az alinmasi ciddi saglik sorunlarina neden olur. Su
ayni zamanda bedendeki toksinlerin temizlenmesinde de etkilidir. Soguk icildiginde kana
daha hizli karisir. Su kalori icermez. Bu nedenle diyet yaparken de su 6n plana ¢ikar. Yag
yakmada ve toksinlerin vicuttan atilmasinda dnemli rol oynayan su, diyet ve egzersizlerde
fazla abartiya kacilmadan tiketilmelidir. Zira asiri su tiketimi halinde beden, ihtiya¢c duydugu
vitaminleri de kaybeder. Su yasamda vazgecilmez olmasina karsin temel problem su icme
kiltlrimazin gelismemesidir.

Suyun vicuttaki gérevleri: B Viicut sivilarinda bulunarak eklemlerin kayganlasmasina neden
olur. @ idrarla zararli maddelerin atilmasini saglar. @ Tiikiiriik ve mide salgisinda bulunarak
besinleri sindirir. Hicre ve kas dokularini gliglendirir. Karbonhidratlari, yaglari,
proteinleri, hormonlari ve oksijeni kanda bulunarak kaslara tasir. Zararh maddeleri
dokulardan uzaklastirmayr saglar. Cildi gerginlestirir, parlaklik kazandirir. Viicut

sicakhginin ayarlanmasini saglar. Bl Sindirimin kolaylastiriimasini saglar.

Su Gereksinimi
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Bir yetiskin giinde yaklasik 2,5 | su tiiketmelidir. Viicuda alinan su ile atilan suyun dengeli
olmasi gerekir. Suyun disinda alinan tiim yiyeceklerle belli miktarlarda su tiiketilmektedir.
Asiri sicak havalarda, yogun egzersiz gerektiren ugrasilarda ve atesli hastaliklarda deri yoluyla
su kaybi artar. Sicak havalarda vicudun kurumasini énlemek igin sivi alimini artirmak; asiri
alkol, protein ve yag icerigi zengin bir beslenmeden kaginmak gerekir. Soguk kuru hava,
fiziksel ugrasi ile akcigerle olan su kaybi artar.

Beslenme ile olmasi gerekenden daha fazla proteinin ve tuzun alinmasi, idrar yoluyla olan su
kaybini artirmaktadir. Karbonhidrattan zengin beslenme ile su ihtiyaci azalmaktadir. Bébrek
yetmezliginde su tutulumu artar. ishallerde ise su kaybi artar.

Egzersiz, atesli hastalik ve hamilelik durumlarinda su ihtiyaci artar. Her 1 saatlik egzersizde en
azindan 1 bardak su alinmahdir. Fiziksel aktiviteler su ihtiyacini artirir. Fiziksel aktivelerden
sonra da su icmeye devam edilmelidir. Kuru nemi az ortamlarda su ihtiyaci artar.
Yolculuklarda o6zellikle uzun siireli ucakta, arabada veya trende kalinirsa su ihtiyaci artabilir.

Bu nedenle mutlaka su bulundurulmalidir.

Viicuttan su kaybu:

Bir yetiskin glinde yaklasik 10 bardak su kaybeder. Terleme, idrar, diski, akcigerlerle (soluma
ile) viicuttan su atilir. Her ne kadar diger iceceklerden su ihtiyacinin karsilandigi diislintlse de
kahve, cay ya da mesrubat gibi icecekler idrar soktiriiclidir ve bedenin ihtiyaci olan suyu
kaybetmesine yol agar. Vicudun ihtiyaci olan su miktarini alamadigi susuz kalma durumuna
“dehidrasyon” denir. Béyle bir durumda viicut zarar gérmeye baslar ileri safhalari ise tehlike
olusturur. Vicuttan su kaybi bobrekler, deri, akciger ve bagirsaklar yolu ile olur.
Bobreklerden su kaybi: En fazla su kaybi bu yolla olur. Giinde ortalama 1500 cc (1,5 It) su
atihir. Ayrica 40 g civarinda metabolizma artigi (Ure, Urik asit, amonyak) bu yolla disari atilir.
Deriden su kaybi: Deriden su kaybi ter yolu ile olmaktadir. Giinde ortalama 500 cc (0,5 ) su
kaybedilir. Agir fiziksel hareketler, sicak hava, atesli hastaliklar terle daha fazla su kaybina yol
acar. @ Akcigerden su kaybi: Akcigerden su kaybi solunum vyolu ile olmaktadir. Gilinde
ortalama 300 cc (0,3 1) su kaybedilir. Soguk kuru hava ve fiziksel hareketler su kaybini artirir.
Bagirsaklardan su kaybi: Bagirsaklardan diski ile olmaktadir. Glinde ortalama 200 cc (0,2 |)
su kaybedilir. Besin zehirlenmesi, bagirsak enfeksiyonlari gibi durumlarda ishal ile

bagirsaklardan daha fazla su kaybi olur.
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Su kaybinin belirtileri: @ Agiz ve bogazda kuruluk B Susuzluk B Bas dénmesi B Kaslarda
kramplar B Ciltte kuruluk B Bas agrisi @ Bulanti B Ani gii¢ kaybi ve halsizlik B idrar renginin
koyulasmasi ve miktarinin azalmasi

Su kaybinin zararlari: Su eksikligi kisinin konsantrasyon kapasitesini etkiler, enerjisini azaltir
ve organlarin normal sekilde ¢alismasini engeller. Normalde bir insan giinde 2 | (10 bardak)
kadar su kaybetmektedir. Bu kayip sadece terleme ya da idrar yoluyla olmaz. Nefes alip
verirken bile 6nemli oranda su buhar seklinde kaybedilmektedir. Normal viicut fonksiyonlari
sonucunda kaybedilen bu su mutlaka yerine konmalidir.

Su icmenin faydalari: @ Su viicudun her hiicresinde elektriksel ve manyetik enerji iretir,
bize yasam gilicii verir. B Hiicre yapisindaki maddeleri birbirine baglayan bir yapistinicidir.
DNA hasarini 6nler ve onarim mekanizmalarinin daha iyi calismasina yardimci olur, boylece
Uretilen anormal DNA sayisi azalir. B Bagisiklik sisteminin merkezi olan kemik iliginde, bu
sistemi kanser de dahil olmak lzere gesitli hastaliklara karsi gliglendirir. @ Biitiin besinlerin,
vitamin ve minerallerin temel ¢o6zlcltstdir. Vicutta besinleri kiglik parcalara ayirir,
sindirimlerinde ve son metabolik asamalarinda gorev yapar. B Besinlere enerji verir ve
parcalanan besinler sindirim sirasinda bu enerjiyi viicuda aktarir. Susuz yenen yemegin viicut
icin hicbir enerji degeri yoktur. B Besinlerdeki gerekli égelerin emilimini artirir. @ Bitiin
ogelerin viicuda tasinmasina yardimci olur. @ Akcigerlerde oksijen toplayan kirmizi kan
hiicrelerinin calisma verimini artirir. @ Hiicreye ulasan su, o hiicreye oksijen verir ve atik
gazlari viicuttan atilmalari igin akcigerlere tasir. @ Viicudun gesitli boélgelerinden zehirli
atiklar1 toplar ve atilmalari icin karaciger ya da bdbreklere tasir. B Eklem bosluklarindaki
temel yaglayici maddedir. Artrit (eklem iltihabi) ve sirt agrilarinin olusumunun énlenmesinde
yardimci olur. B Omurgadaki diskleri "sok emici su yastiklari"na dénistlrir. B Bagirsaklari en
iyi calistiran yaglayici maddedir, kabizhgi 6nler. & Kalp krizi ve felce karsi koruyucudur. & Kalp
ve beyin damarlarinda pihtilasmayi 6nler. B Viicudun sogutma ve isitma sistemleri icin
vazgecilmezdir. B Dislinme basta olmak Uzere bitiin beyin fonksiyonlari icin bize glic ve
elektriksel enerji verir. @ Serotonin ve diger norotransmitterlerin (sinir ileticileri) tGretimi igin
vazgecilmezdir. @I Melatonin de dahil olmak lizere beyinde iretilen biitiin hormonlarin
yapimi icin gereklidir. @ Cocuklarda ve yetiskinlerde dikkat yetersizligi sorununa ¢6ziim
getirir. @ Calisma verimini artirir ve dikkat araligini biiyitiir. @ Stres, gerginlik ve depresyonun

hafiflemesine yardimci olur. @ Uykuyu diizenler. @ Yorgunlugun giderilmesine yardimci olur
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ve bize gengligin enerjisini verir. B Cildi yumusatir ve yaslilik belirtilerinin azalmasina yardimci
olur. Gozlere canlihk ve parlaklik verir. Glokomdan (g6z i¢i basincinin yiikselmesi
nedeniyle gérme sinirinin giderek zayiflamasi) korunmaya yardim eder. B Kemik iliginde kan
uretim sistemlerini diizenler, I6semi ve lenfoma olusumunun &nlenmesine yardimci olur.
Vicutta enfeksiyon ve kanser hicrelerinin gelistigi bolgelerde bagisiklik sistemini
glclendirmek igin gereklidir. @ Goreceli su yetersizligi viicudun bazi fonksiyonlarini énce
bastirir, sonra o6ldirur. Kani sulandirir ve dolasim sirasinda pihtilasmasini 6nler.
Kadinlarda adet oOncesi agriyi ve ates basmasini hafifletir. Kalp atisiyla birlikte kani
sulandirip dalgalandirarak dolasimdaki kati maddelerin dibe ¢ékmesini engeller. &I Cinsellik
hormonunun iretimini diizene koyar. B Su icildigi zaman susuzluk ve aclik duygulari ayirt
edilebilir. @ Kilo vermenin en iyi yolu su igmektir. Diizenli araliklarla su igildiginde siki bir rejim
yapmadan zayiflanabilir (Aciktiginiz zaman asirt yememeli, susadiginizda suyunuzu
icmelisiniz.). @ Dehidrasyon doku bosluklar, eklemler, bobrekler, karaciger, beyin ve deride
zehirli ¢okeltilerin birikmesine yol agar. Su bunlari temizler. Su, gebelikte sabah
bulantilarini azaltir. @ Zihin ve viicut fonksiyonlarini bitinlestirir. Karar verme ve hedefleri
belirleme yetenegini artinr. Yaslihkta bellek kaybinin 6nlenmesine yardimci olur.
Alzheimer, Multipl Skleroz, Parkinson ve Lou Gehring hastaliklarinin riskini azaltir. @ Kafein,

alkol ve baziilaglara duyulan bagimliligin giderilmesine yardimci olur.

Su Kaynaklari

icme suyu kaynaklari genellikle barajlardan saglanir. Bu sularin mutlaka klorlanmasi gerekir.
Klorlamanin kolera, hepatit ve diger bazi hastaliklarin olusmasini 6nlemede glivenli, etkili ve
uygulanabilir tek yontem oldugu bilinmektedir. Yeralti kaynaklarindan elde edilen sular daha
yiksek mineral yogunluguna sahiptir. 3.2.1. icme ve Kullanma Suyunun Nitelikleri

Su; kokusuz, renksiz, berrak ve icimi hos olmalidir. @ Sularda fenoller, yaglar gibi suya koti
koku ve tat veren maddeler bulunmamalidir. @ Su tortusuz ve renksiz olmalidir. @ Su, hastalik
yapan mikroorganizma ihtiva etmemelidir. @ icme sularinin kesinlikle bakteriyolojik kirlilik
tasimamasi gerekir (vibrio cholera, salmonella typhi, hepatit virtsi gibi mikroorganizmalar).
Suda saglhiga zararl kimyasal maddeler bulunmamalidir. Bazi kimyasal maddeler zehirli etki

yapabilir. Arsenik, kadmiyum, krom, kursun, civa vb.
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3. GIDA BOZULMALARI

Gidalarda bozulmalar fiziksel, kimyasal ve mikrobiyolojik olarak temelde 3 guruba ayrilir.
1. Fiziksel bozulma: Dogal veya sentetik ambalajlarda yirtilma, ezilme, calkalanma, uygun
olmayan isi, 151k, elektriksel alan gibi ortamlara maruz kalma, vs... *
2. Kimyasal bozulma: Protein, yag veya sekerlerde hasar, ayrisma, bizlisme, kiimelenme,
renk degisimi gibi fiziksel degisikliklere neden olabilecek fiziksel veya mikrobiyolojik
bozulmalara eslik eden kimyasal bozulmalar.
3. Mikrobiyolojik bozulmalar: Kiif, maya ve bakteriler gidalarin icerisinde Ureyerek onlari
bozarlar. Bunun icin gerekli olan asgari sartlar 1si, nem, yeterli ve uygun besindir.
Bozulmalar tipine ve derecesine gore insan sagligina zararh olabilir. Bazi bozulmalar da
istenerek yapilir. Ornegin Cin’liler kokusmus yumurtayi severler. Bir toplumun tiksindigi
bir giday! diger bir toplum severek tiiketebilir. Ozellikle kifler rerken etrafina
salgiladiklari mikotoksinler kanserojen maddelerin basinda gelmektedir. Bakteriler
gidalarda cogalarak insanlarda zararh olan toksinler salgilar (toksijenik bakteriler) veya
yeterli saylya ulasarak dogrudan hastalik yapar (enfeksiyoz bakteriler) veya her ikisini de
(toksi-enfeksiyoz bakteriler) yapabilirler.
Cevremizde gézlemledigimiz bozulma tipleri, insan saghgi arasindaki iliskileri tartisalim. *
Bir bozulma sekli digerini de davet eder veya onu hizlandirabilir. Gidalardaki bozulmayi
incelemeden once gidalarda bozulmaya karsi koyan dogal veya sonradan insan eliyle
ilave edilen diren¢ durumlarinin bilinmesi gerekir. Bu durumlar bozulmadan gidalar
bozulmaz.
insanda sadlik bozulmasi ile gidalarda bozulmayi karsilastirmali olarak tartisalim. *
Gidalarda bozulmaya karsi gidanin orijinal hali igerisinde yer alan dirence dogal direng
denir. Ornegin gidalardaki dogal asitler, enzimler, bazi koruyucu maddeler gidalari dogal
olarak bir miiddet korur. Gidanin bulundugu sartlara ve uygulanan isleme gore bu siire
degisir. Ornegin Cig sit icerisinde bulunan enzimler 4 saat siireyle siitiin bozulmasini
engelleyebilir. Kiyma et, kusbasi etten daha hizli bozulur, sogutulan veya dondurulan
kiyma daha gec¢ bozulur. Kiymadaki bozulma sekli de sartlara gore degisir. Gidalarda 6nce
mikrobiyolojik bozulma, sonra kimyasal bozulma ve daha sonra fiziksel bozulma meydana

gelir.
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Sogukta ve dondurulmus muhafaza edilen gidalarda meydana gelebilecek

degisiklikleri tartisalim.*

4. GIDA MUHAFAZASI

Gidalar ya ham sekliyle veya islendikten sonra muhafaza edilirler. Ham veya islenmis
gidalar daha uzun sire bozulmadan kalsin ve saglik riski olmasin diye muhafazaya
alinmadan 6nce muhafazaya hazirlanirlar. Bu da bozulmayi geciktirmede etkili olur.
Ayiklama, eleme, boylama, temizleme, yikama, durulama, kurulama gibi 6n islemler
uygulanarak gidalar muhafazaya hazirlanir. Gida muhafaza ortamlar ise sicak, soguk,
kuru, nemli, titsdli, hava akimh vs. olabilmektedir. Ambalajli veya dogal muhafaza
uygulanabilmektedir.

Muhafaza siirelerini etkileyen faktérleri tartisalim.*

Gunlmuzde ambalajlama tekniklerini ve ambalaj materyallerinin gelismesi sayesinde
muhafaza sireleri uzamistir. Ambalajlar gidanin dis ortamla temasini  keserek
bulasmasini, rutubet almasini veya vermesini onler, fiziksel dayanim kazandirir. Dolayisi
ile ticari degerini artirir. Ambalajli gidalar tiiketici tarafindan begenilmektedir.

Ambalajli muhafazanin insan yasami ve sagligi ile gevre sagldi lzerindeki etkilerini
tartisalim. *

Gidalari daha dayanikli hale getirme islemi ister geleneksel olsun ister modern olsun
gida teknolojisi konusuna girmektedir. Bu gayretler gidalarda bozulmaya neden olan
unsurlari (mikroorganizma, enzim) durdurmak veya ortadan kaldirmayr amaclar. Bu
unsurlar fiziksel, kimyasal ve mikrobiyolojiktir. Bu unsurlari ortadan kaldiran
teknolojilerin icerisinde gida muhafaza teknikleri yer alir. Bu teknikler baslica isitma,
sogutma, dondurma, asitlendirme, sekerini artirma, havalandirma, havasini alma, hava
ile temasini kesme, mikrop 6ldirici veya mikroplari durdurucu madde katma, darbelere
karsi koruma.

Gida muhafazasinda temel kriter: Bulastirma, bulasmissa temizle, bir daha
bulastirma. Bu kapsamda oncelikle Uretirken saghkli Gretme geregi vurgulanmistir.
Gidalarin nelerle ve nasil bulastigi konusunda engel teknolojileri kullanilmaktadir. HACCP,

GMP, Cataldan Ciftlige Gida Guivenligi konulari bununla ilgilidir.
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Gida muhafaza teknikleri arasindaki isbirligini veya zithklari tartisalim, basarili ve
saghkli muhafaza tekniklerine 6rnekler verelim. *

Dondurma islemi
Gida igindeki su tamamen dondugu zaman mikroorganizma gelismesi durur. Bazi gidalarin
icindeki su (-10 oC)'nin altinda donar. Gidalarda dondurma teknigi ilk kez 1842’'de
kullanilmistir. Eskimolar tuzlu deniz suyuna daldirdiklari baliklari donduruyordu. Dondurma
ile mikroorganizmalar 6lmez. Ornegin donmus halde 1 yil bekletilen dondurmanin
mililitresinde 600.000 canli bakteri sayilmistir. Dondurulmus gidalar ¢oziindiruldiginde
doku zarar gérmisse mikroorganizma faaliyeti cok daha hizli olur. Sicakhgin disirtlmesi ile
mikrobiyal aktivitenin yavaslatilmasi, sogutarak ve dondurarak muhafazanin temelini
olusturur. Dondurma yontemleri: Hava akiminda, endirekt kontakt metodu ile, daldirarak ve

kriyojenik dondurma gibi yontemler kullanilarak uygulanabilir.

Hizli Dondurma: Gidalar asagida aciklanan sekillerde — 34.4 °C nin altinda dondurulurlar.
a.Soguk hava ile dondurma: Tiinel sistemde hava akimi gidaya ters yonden verilir.

b.Endirekt kontakt yontemi: Bu yontemde gida sogutulmus plakalar arasina yerlestirilerek
dondurulur.

c. Daldirma yontemi: Gida sogutulmus gliserin, alkol, seker surubu veya tuz c¢ozeltisine
daldirilir.

d. Kriyojenik dondurma: Bu yéntemde —196 °C deki sivi azot veya —79 °C deki sivi CO?
Dondurulmus gidalar dondurma isleminden sonra —18 °C de depolanir. Uzun siire

bozulmadan kalir.

Kurutma islemi:

Bu yontem gidanin yapisindaki suyun biyik kismini kontrolli olarak gida 6zelliklerinde en az
farkhliklara neden olacak sekilde uzaklastirihr (st tozu gibi). Suyun sadece bir kismi gidadan
uzaklastiriliyorsa bu islem kurutma degil konsantrasyondur. Gidanin besin degerini
kaybetmememesi gerekir. Isi ve kiitle transfer hizi, ylizey alani, sicaklik, hava akim hizi gibi
faktorlere dikkat edilir.

Kurutma yéntemleri;
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a.) Giineste kurutma: Gidalarin giinese serilerek 1 ile 10 giin arasinda kurutulmasidir. Bu
sure uzarsa gidada kararma ve besin kaybi olur.

b.) Piiskiirterek kurutma: Likit gida dedigimiz sit, yumurta ve kahve gidalara uygulanir.
Isitilmis bolgeye likit gidalar atomize sekilde puskirtilir. Bu esnada kati kisim ayrilip su ugar.
c.) Sicak hava ile kurutma: Gida Urlinleri ufak pargalar halinde raflara serilir ve aralarindan
sicak hava gegirilerek kurutma yapilir.

d.) Képlirterek kurutma: Yumurta konsantresinde ve salga ve meyve pirelerinde kullanilir.
Likit gida kuvvetli dovilerek kopartilir, ¢ikan koplk ince olarak yayilip arasindan hava
gecirilerek kurutulur, bu islem 82 °C de yapilir.

e.) Silindirik kurutucularda kurutma: Gida maddesi buharla isitilan 0.6-1.8 m c¢apindaki
silindirler lizerine ince tabaka seklinde yayilir. Silindir dondiiglinde madde kurur, daha sonra
malzeme bigakla silindirin tizerinden alinir. Sivi gidalarda bu yontem kullanilir.

f.) Vakumla kurutma: Isiya karsi dayanimi diisiik gidalarda kullanilir. Vakum hizi arttik¢a gidin
icindeki buharlasan sivi miktari o kadar diser. Diger yontemlerle birlikte kullanihr.

g.) Kurutarak dondurma (Dehydrofreezing):Bu yontemle kurutma yapildigindan hacim
kiictldiglinden daha az yer kaplar. Meyve sebze ve bazi etlerde kullanilir. Si gidanin icinden
ayrnistirildiktan sonra dondurma islemi yapilir.

h.) Dondurarak kurutma (Freeze-drying): Ozellikle tibbi amaglar icin kullanilan pahali ve
gelismis bir yontemdir. Yeterince sicaklik uygulandiginda( yiksek vakumlu sublimasyon

yontemi) buz kristalleri sivi hale gelmeden buharlastirilir.

Seker ve tuz ilavesi:

Mikroorganizmalar %80 oraninda su igerirler. Bu mikroorganizmalar tuzlu veya sekerli
ortama konduklarinda bu oran %30-35 e diser. Bu olaya osmos denir. Hiicrede blizlisme olur
ve hicrenin gelismesi onlenir. Regeller, meyve suruplarinin iginde muhafa edilir, diger bir

grup gida ise salamura icinde korunur.

Tutsileme:
Et ve balik icin kullanish bir ydontemdir. Tatstileme isleminde i1sininda etkisi ile et ve balik biraz

kurutur. Titsid dumaninda cesitli kimyasal maddeler bulunur (formaldehit, asetaldehit,
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aseton, metal alkol, formik asit, asetik asit). Bu yontem glinimiizde daha ¢ok flavor etkisi igin

kullaniimaktadir.

Oksijenin ayrilmasi:
Gidalardaki oksijenin ayrilmasi islemi oksijene ihtiya¢ duyan mikroorganizmalarin (aerob)
gelisiminin engellenmesi igin ortamdaki hava uzaklastirilmasi ve oksijeni tolere edemeyen

mikroorganizmalar (anaerob) igin ise ortama hava verilir.

Kimyasal Madde ilavesi:
En yaygin olanlari; Benzoik asit (% 0.1loraninda), Sorbik asit (% 0.1-0.2 oraninda), Propiyonik

asit, Antibiyotikler verilebilir.

Radyasyon:

1983 yilinda FDA (Food and Drug Administration) iyonize isinlarin, baharattaki
mikroorganizmalarin kontroll igin kullanilmasini onaylamistir(2). Gidalarin iyonize enerji
olarak da adlandirilan iyonize isinlarin uygulanmasidir (6). Gidalarin igindeki bozulmaya
neden olan mikroorganizmalar radyasyonla inaktif hale getirilebilirle. Bura radyasyon miktari
onemlidir. Yiksek doz besin degerini dislrirken, disitk doz gida émrind kisaltir. Yine
radyasyon flavor, tekstlir ve koku Uzerinde olumlu etkilidir. Glinimiizde pek ¢ok gida
radyasyon yontemi ile sterilize veya pastorize edilir (2).Ancak saglik acisindan durumlari
Uzerindeki arastirmalar siirmektedir. Bu yontem meyve sebze, et ve et Urlnleri, baharat ve
aramotik bitkiler igin kullanilir.

Isinlamadaki temel kurallar su sekilde siniflandirilabilir;

- Gidalar sadece hijyen saglamak veya teknlojik bir ihtiyaci gidermek igin 1sinlanmalidir.

- Hasat veya (retim sonrasi gerceklestirilen islemler, depolama ve tasima kosullari gida
hijyeni konusundaki Kodeks Genel Standardini ve her bir Urin icin gecerli olan mevcut yasal
gerekleri saglamak zorundadir.

- Gida 1sinlamasi iyi Giretim uygulamasina (GMP) ikame edilemez.

- Isinlama dozu, teknolojik ve iyi isinlama islemi uygulamasi ile gida kalitesi uygun olmalidir.
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- Kutlesel olarak isinlanacak triinler icin HACCP kurallari takip edilerek yeniden béceklenme

ve kontaminasyon oOnlenmelidir. Kontaminasyon igin Urinlerin 1sinlama 6ncesi ambalajli

olmasi gerekir.

Gidalarin muhafazasinda yapilmasi gereken iglemler:

onemlidir

gerekir.

NN N NN

Mikrobiyolojik etkinligin durdurulmasi gerekir.
Bitkisel Urtinlerde solunum geciktirilmelidir. Ortamin sicakligi ve nemi bu agidan

Hayvansal ve bitkisel dokularda kimyasal olaylar devam ettiginden bunun kontroli

Nem degisiklikleri de zararli olabilir.
Bocekler, ozellikle dane ve tohumlarin muhafazasina 6nemlidir.

Fiziksel Yontemlerle Gidalarin Muhafazasi

1. Sicak Uygulama ile Gidalarin
Muhafazasi

Hedef
-Mikroorganizmalarin
yikimlanmasi

- Enzim inaktivasyonu
Avantaj

-Ekonomik

— Kolay uygulanabilir
—Kimyasallar igermemesi

wilin- P G
S
2. Gidalarin Sogukta
Muhafazasi

Sicakhgin disurilmesi ile kimyasal
ve enzimatik reaksiyonlar yavaglar
ve mikroorganizmalarin gelisimi
baskilanarak raf dmri uzatilir.
Psikrofilik ve psikrotrof
mikroorganizmalar minimal
ureme sicakliklari O °C ve altinda
oldugundan, buzdolabi
sicakhiginda muhafaza edilen
gidalarda yavas olmakla birlikte
Ureme goralir.

Pastorizasyon -> 100 °C |, sicakhk uygulamalaridir.
Mycobacterium tuberculosis, Coxiella burnetii

Sut

Yumurta 60-65 °C de 2.5-3 dk

Yumurta aki 57°C de 3.5 dk

Yumurta sarisi 60°C 7 dk

Sterilizasyon -> 100 °C sicaklik uygulamalaridir.

UHT sterilizasyon: Sitlerin 135-150 °C arasinda 2-5 sn
slreyle 1s1 islemi uygulanmasini takiben aseptik olarak
paketleme islemidir.

Konserve Teknigi

-Her mevsimde gidayi kullanma

-Uretimin fazla oldugu zamanlarda gida israfini 6nleme
-Savas-deprem gibi olaganisti durumlarda hazir gida

Soguk muhafaza -> Gidalarin donma noktasinin
Uzerindeki sicaklik derecelerinde, genellikle 0-4 °C’lerde
tutulmasi.

Etlerin sogukta saklanmalarinda ideal sicaklik -1 ile +3°C
arasindaki sicakliklardir

Tavuk karkaslarinin isisi kesimden hemen sonra soguk
suya daldirilarak hizla digtrilmelidir.

Balik tutulduktan hemen sonra sogutulmalidir. Daha
sonra ya sogutulmus deniz suyunda ya da buzda
saklama veya soguk havada depolama yoOntemleri
uygulanabilir.

Dondurarak muhafaza -> Dondurma, gidalarin donma
noktasinin  ¢ok altindaki sicaklik  derecelerinin
uygulandigi bir islemdir. Enzimatik reaksiyonlar donma
sicakhiginda yavaslatilirsa da tamamen
durdurulamazlar.
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3. Kurutma

Hedef

Gidalardaki su miktarini
mikroorganizmalarin faaliyetlerini
kisitlayacak bir dizeye
indirmektir.

Gidalarin rutubet icerigi ve aw
degeri baslangi¢ seviyesinden ¢ok
daha asagi degerlere dislrilerek
uzun slire muhafaza edilmesi
saglanir.

4. lIsinlama
Temel prensip, duyusal ve besin
degerleri yoninden kalitenin
korunarak, mikroorganizmalar
Uzerine en etkili inaktivasyonu
saglayacak en disik dozun
secgilmesi ve uygulanmasidir.
Yiiksek dozda 1sin uygulanmasina
bagli olarak gidalarda lezzet ve
renk bozukluklari meydana
gelebilir.

e A
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Bu yontemde genellikle -35/ -45 °C lerde dondurulan
gidalar -18°C veya altindaki derecelerde muhafaza
edilir.

Dondurma hizh bir sekilde yapilmalidir.
Yavas yapilan dondurma isleminde iri buz kristalleri
olusur

Durgun soguk hava ile dondurma

Hava akiminda dondurma

indirekt kontakt ydntemiyle dondurma (plaka)
Daldirarak dondurma yéntemi (immersiyon)
Kriyojenik sivilarda dondurma (sivi azot, sivi CO, ile)
Sicak hava ile kurutma

Vakum kurutma

Dondurularak kurutma (liyofilizasyon)

Dezavantajlari: ¢ok pahali, saglik agisindan slipheli
olabilecegi, patojen olmayan bakterilerde patojen
mutantlarin olusabilecegi sliphesi, dusiik dozlarin
kullanilmasina bagl olarak direnc gelismesi, yliksek doz
uygulanarak isinlanmis gidalardaki gida degeri kaybi ve
istenmeyen koku olusumu

Gidalarin muhafazasinda gama 1sinlari, Xisinlari ve
hizlandirilmis  elektron  1sinlart kullanilmaktadir.
Bunlardan endistride en yaygin olarak kullanilani gama
Isinlaridir.

Gama isinlari: ®Cobalt ve *’Cesium
Elektronik Dalga Isinlari: ince dilimlenmis veya kiicik
posiyonlarda hazirlanmis gidalar icin
kullanilailmektedir.

Xisinlari: gida da kullanimi yok

Ultra viyole: sinirh

Enerji bakimindan zengin isinlarin yag lizerine etkimesi
sonucu gidalarda otooksidatif olmayan duyusal
degisimler meydana gelebilir. Bu nedenle yagh sit
Urlinlerinin, yagin, yagh baliklarin ve findigin i1sinlamaile
konservasyonu yapilamaz.
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5. Yiiksek Hidrostatik Basing Mikroorganizmalarin 6zellikle membran protienleri
Yontemi veya niikleuslari ve hiicresel enzim sistemleri lzerine

Su ile doldurulmus stabil kaplarda | etkilemektedir.

paketlenmis formdaki sivi veya Mikroorganizma Uzerine etkisi, uygulanan basinca,

kati gidalara 50-1000 mega pascal | basincin sliresi, sicakliga, gidanin pH ve aw degerine ve
(MPa) (genellikle 300-800 MPa= gidanin yapisi ile mikroflorasina baglh olarak degisir.
3000-8000 bar) arasi yiiksek

basincin direkt veya direkt olarak

uygulanmasi ile gidalarin

muhafaza edildigi bir yontemdir.

Mikrodalga

Gidalarin mikrodalga (500 MHz — 10 GHz) ile isitilmalaridir.

Gidalarin yapisinda bulunan zit yikli su molekdlleri (negatif yukli oksijen ve pozitif yikla
hidrojen atomlari) hizla hareket ederek dalgalar boyunca dizilirler. Su molekillerinin hareketi
friksiyonel 1s1 saglayarak gidanin sicakhiginin hizla ylkselmesine neden olur. Mikrodalga
finnlarda donmus gidalar birkag dakika gibi kisa strede ¢oziindirilmekte veya soguk gidalar
kisa siire icersinde isitilabilmektedir.

Kimyasal Yontemlerle Gida Muhafazasi
1. Organik Asit ve Esterleri

Asetik asit (CH3COOH) ve tuzlar
Sirke; antimikrobiyal + asitlestirici + lezzet verici + baglayici (celatlastirici)
Mayalara ve bakterilere karsi olup pH 3,5’te bazi kiiflere de etki eder.

Benzoik asit (CcHsCOOH) ve tuzlari
Ozellikle mayalara karsi antimikrobiyal olarak kullanilir. Bakterilere ve kiiflere etkisi
degiskenlik gosterir.
Endustriyel olarak suda iyi ¢6zindigu icin sodyum tuzu kullanilmakta olup, antimikrobiyal
etki parcalanma miktari ve gidanin pH’si ile iliskilidir. Bu ylizden daha ¢ok karnobatl
icecekler, meyve sulari, marmelat, tursu gibi asidik gidalarda kullanilir.

Sorbik asit (CsH;,COOH) ve tuzlari
Sudaki ¢ézunarligu 20°C'de 0,16 g/100 ml gibi olduk¢a az oldugundan daha ¢ok sodyum,
potasyum ve kalsiyum tuzlari gida katkisi olarak kullanilir. Bu tuzlar icerisinde ¢ozintrliga
en fazla olan potasyum tuzudur ve gida endistrisinde genellikle bu kullanilir.



Sorbatlar daha ¢ok kifleri ve mayalari etkiler, bakterileri ise secici bir antimikrobiyal etki
ile etkilerler.
Kurutulmus meyveler, makarna, meyve soslari, ekmekler, gesitli peynirler vb.
Propiyonik asit (C,;HsCOOH) ve tuzlari

Daha cok kiflere ve bir dereceye kadar bakterilere etkili bir antimikrobiyal olup mayalara
karsi fazla etkili degildir.
Ekmekgilikte sorun olarak goriilen siinme (rope) bozulmasina ve kiflenmeye karsi etkin bir
sekilde kullanihr.
Suda yiksek ¢o6zUn(rligl nedeniyle daha ¢ok sodyum tuzlari olarak kullanilir.

2. Siilfiirdioksit ve Siilfitler
Ozellikle kuru meyvelerin {retimi ve depolanmasi ile sarap teknolojisindeki kullanimi ¢ok
yaygindir.
Sulfarlt  bilesikler mikroorganizmalar Gzerine hicredeki bazi enzimlerin 6zellikle
oksidasyon enzimlerinin engellenmesi ve ortam pH’sinin distrilmesi seklinde etkili
olmaktadir. En hassas bakteriler olup, kif ve mayalar daha direnglidirler.
Sulfarlu bilesikler antimikrobiyal 6zelliklerinin yani sira ayni zamanda antioksidandirlar.

3. Nitrat ve Nitritler
Et ve et Urlnlerinde oncelikle antimikrobiyal, bunun vyanisira antioksidan, renk
stabilizasyonunu saglayict ve kiir lezzetini olusturucu etkileri nedeniyle kullanilan
katkilardir.
Peynirlerde gec sismeyi Onleyicidir.
Gidalarda antimikrobiyal amacgla nitrit ve nitratin sodyum ve potasyum tuzlari kullanilir.
Nitrat tuzlarinin kullanimi halinde bu tuzlar nitrozobakteriler tarafindan parcalanarak
nitrite indirgenir. Nitrit de kendiliginden veya sicaklik etkisiyle nitroz aside (HNO,)
doniserek antimikrobiyal ve diger etkileri gosterir.

4. Tutsii (duman)
Gidalara lezzet vermek, arzu edilen rengin olusturulmasi ve tektirin iyilestirilmesi yani
sira islem sirasinda olusan kimyasallarin antimikrobiyal ve antioksidatif etkileri ile
muhafaza slirelerinin uzatilmasini saglayan eski bir ydontemdir.
Dumanlama, belirli agac talaslarinin tam olmayan yanma islemi (piroliz ve oksidasyon)
sonucu saglanan dumanin ve buharin Griin Gzerine etkimesi islemidir.
Yanma islemi optimal 400°C dolayinda yapilir. Zira 400 °C’'nin Uzerinde ligninden PAH
olusum riski bulunur.

Et ve et Urlnleri disinda balik, peynir ve bazi diger gidalar da dumanlanabilmektedir.
Duman materyali olarak, genellikle kayin, glirgen gibi sert agaclarin talasi kullanilir
(yumusak igne yaprakh agaclar hos olmayan terpen benzeri koku yaymalarindan dolayi
prensip olarak dumanlama amaciyla kullaniimazlar).

Aromanin arttirilmasi amaciyla odun talasina baharatda ilave edilebilir.

Duman rengi farkli ton ve yogunlukta olabilir. Rengin tonu kullanilan odun tiriine bagh
olmak lizere acik saridan acik kahverengiye, koyu kahverengiden siyaha kadar degisir.
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Metot Sicaklik Siire Uriin

Soguk tutsileme 18°C (12-24°C) Birkag gtlin, bir hafta Fermente sucuk, ¢ig
kiirlenmis Grdn,
haslanmis pismis et
ardnleri

Islak titstileme 30 °C'ye kadar 2-3 giin Hizl olgunlastiriimis
fermente sucuk

Ihk tutstleme 50 °C'ye kadar 1-3 saat Blylk kalibreli
hagl.urunleri

Sicak titsuleme 60-100 °C 20-60 dk Haglanmis, pismis
ardnleri

PAKETLEME
Normal atmosferik kosullar (%21 O,, %78 N,, < % 0.1 CO,).
Normal atmosferik kosullardan farkl olarak CO,'nin arttirilmasi ve O)’nin azaltilmasi,
gidalarin paketlenmis formda ve sogukta muhafaza edilmeleri halinde, bozulamda rol
oynayan mikroorganizmalarin gelismesi ile enzimatik ve respiratorik aktivasyonlar
baskilanarak gidalarin kaliteleri korunarak daha uzun stire muhafaza edilmeleri saglanir.
Kullanilan Gazlar ve Etkileri
Oksijen: Aerobik bakterilerin gelisimini stimule ederken, anaerob bakterilerin gelisimini
inhibe eder. Sudaki ¢o6zlintrligi olduke¢a disuktir.
02 gidalarda oksidasyon reaksiyonlarina, vitaminlerin zarar goérmesine, vyaglarin
oksidasyonuna, pigment olusumuna, enzimler tarafindan katalizlenen istenmeyen tat
olusumuna ve aerobik ve mikroorganizmlarin ¢ogalmasina neden olur. Bu nedenlerle
MAP’da 02 tamamen alinir veya seviyesi mimkin olan en distk dizeye dasdralar.
02, MAP’liI etlerde miyoglobinin, pksimiyoglobin formunda korunarak arzu edilen rengin
muhafaza edilmesini saglar.
Nitrojen: inert bir gaz olup, antimikrobiyal etkisi ¢ok disiktir (Gida bilesenleriyle
reaksiyona girmeyen, kokusuz, tatsiz, renksiz ve genelde MA ydntemlerinde paket
icerisinde eksik kalan hacmin tamamlanmasi amaciyla kullanilan bir gazdir). Oksijen yerine
konulmasi nedeniyle oksidasyonu geciktirir ve aerobik bozulma mikroflorasinin gelisimini
baskilar.
Karbondioksit: Paketlemede kullanilan gazlar icerisinde direkt antimikrobiyal etkiye sahip
en onemli gazdir. Yagda ve suda ¢ozlinebilir.
Et ve et Urilnleri -> En ¢ok dikkat edilen kalite parametresi rengidir. Yiiksek CO2 igeren ve
hic 02 kullanilmayan gaz atmosferleri ile paketlenmeis kirmizi etlerde renk kaybi
yasanirken, O2 ile paketlenmis etlerde bu kirmizi renk korunur. Co2 ile paketlenmis kirmizi
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ette mikrobiyolojik gelisim, CO2’nin karbonik asite donlismesiyle birlikte disen pH
sayesinde inhibe edilir.
Kanathlarda -> Asil hedef patojen mikroorganizmalarin ¢ogalmasinin engellenmesi oldugu
icin yliksek CO2 iceren MA paketlemeleri ile saglanabilir.
Deniz urlnleri -> Bozulmalar MA ortaminda 02 azaltilmasi ve CO2 eklenmesiyle
onlenebilir.

Modifiye-Atmosfer Paketleme (MAP)
MAP yobntemi paket icerisindeki havanin bosaltilip, yerine paketlenecek gidaya gore
kompozisyonu onceden belirlenmis bir veya birden fazla faz karisimi eklenerek, gidanin
daha uzun sireyle saklanmasini amaglayan paketleme teknigidir.
Kontrollii Atmosfer Paketleme
KAP, MAP’e benzer bir tekniktir fakat bu yontemde saklama siirecince paketteki veya
ortamdaki gaz miktari tGrlniln fizyolojik cevaplarina ve gaz kaybina gore kontrol edilerek
sabit tutulur. Bu yontem cogunlukla gidalarin tasinmasi ve depolanmasi sirasinda kullanilir.

Vakum Paketleme

Gida Uridni pakete konulduktan sonra, paket icindeki hava vakumla alinarak VP
gerceklestirilir. Vakumalanan paket gidanin seklini alir. Vakum paketlemenin atmosferi
esas olarak havadir, ancak bu hava vakum uygulamasi ile paket iginden alinir, bdylece 02
miktari sifira yakin azalilir, VP’de kullanilan paketleme materyalinin hava gecirgenligi distk
olmahdir.
Bu yontemde ortamin O2’i alindigindan etlerde renk bozulmasi gergeklesir.

Sous-vide

Vakumlu paketlenen gidalarin (tavuk, et vb) vakum altinda duslk sicakliklarda pisirilmesi
yontemidir. Bu yontemde gidalar plastik paketlere vakum altinda yerlestirilir. Daha sonra
paketler kapatilarak sicak suya birakilir. Suyun kaynama noktasi altinda gidalar pisirilir.
Vakumlama sayesinde paket icindeki 02 uzaklastirilir, pisirilme sayesinde de
mikroorganizmalar inaktif edilir. Boylece daha uzun sireyle saklanabilir tiriin elde edilir.
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