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SEKERLEME YAPMANIN TATLI BiLiMi ..

Hazirlayan: Ramazan GOK, Subat 2016
Kaynak: Tom HUSBAND,Chem Matters, Ekim 2014

iste size kolay bir regete: Bir sos kabinda, bir fincan suyu kaynayincaya dek isitin. U¢ fincan
seker ekleyin ve bir kasikla karistirin. Sonra karisimi cam kavanoza dékiin. Surubun igine
tahta bir gubuk batirin ve birkag¢ glin bu sekilde birakin. Bu slirenin sonunda, karsinizda akide
sekerini bulursunuz.
Akide sekeri essiz bir yapiya sahiptir. Agzinizda kitir kitir yiyebileceginiz, lezzetli seker
yiginlarindan olusur. Diger sekerlemeler de degisik dokulara sahiptir; ¢ignemelik (yaz
helvasi), kumlu (pamuk helva) ya da sert (cam seker).
Soézkonusu sekerlemelerin hepsi sekerle yapilir. Onlarin yapilarinin bu denli farkli olmasina ne
neden olmaktadir?
AKIDE SEKERI
Cogu sekerlemeyi yapmaya, daima kaynayan suda sekeri ¢6zmekle baslarsiniz. Bu, seker
surubunu olusturur. Surubu atesten alip sogumaya birakirsiniz. Fakat, batin farklihg
olusturan, surubu “nasil” soguttugunuzdur.
Ornegin, akide sekeri yapmak istiyorsaniz, surubu biiyiik seker kristalleri olusana dek, giinler
boyunca yavas yavas sogumaya birakmaniz gerekir. Fakat, eger yaz helvasi yapmak
istiyorsaniz, baslangictaki bir soguma periyodundan sonra surubu strekli olarak karistirmaniz
gerekir. Bu durumda,olusan seker kristalleri kiicik boyutlarda kalirlar ve c¢ok fazla
blylimezler. Eger pamuk helva ve cam seker yapmak istiyorsaniz, olusan kristallerin
gelismemesi icin surubu hizlica sogutmaniz gerekir.

o Degisik tipteki sekerlemeler arasindaki
' en onemli farklihk, seker kristallerinin
olusup olusmadigi ve boyutlarinin ne
kadar oldugudur. O zaman, seker
kristalleri nasil olusur ve surup
sogutuldugu zaman bunlarin degisik
boyutlara sahip olmasina ne neden

Akide Sekeri/Rock Cany

olur?

Sekeri molekiler dizeyde goérebildigimizi varsayalim. Her bir seker pargasi, sakkaroz adi
verilen ve dizenli bir sekilde dizilmis molekillerden olusan kiiclik kristalleri icerir.. Sakkaroz
bir karbonhidrat 6rnegidir. Karbonhidratin temel birimi monosakkarit ya da basit sekerdir -
Glikoz ya da fruktoz gibi (Sekil 1). Bu basit sekerler birbiriyle sonsuz ¢esitlilikte baglanabilirler.
Sakkaroz, glikoz ve fruktozdan olusan bir disakkarittir
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kuvvetlerle ¢cekerler. Molekiillerarasi kuvvetler, molekilleri birbirine baglayan bir etkilesim
tipidir ve molekiliin atomlari arasindaki baglardan daha zayiftir.

Granil halindeki sekeri suya eklediginiz zaman, bazi sakkaroz molekilleri su molekiilleriyle
etkilesime girdigi icin birbirinden ayrilmaya baslar (Sekil 3). Su ve sakkaroz molekdlleri
birbirine yaklastiginda, molekullerarasi kuvvetler araciligiyla etkilesime girer. Suyla sakkaroz
arasinda olusan bu molekiillerarasi kuvvetler sakkaroz molekillerinin  molekillerarasi
kuvvetleri ile benzerdir.

Sekil 3. Graniile seker suya eklendiginde, su molekiilleri molekiiller arasi kuvvetler
2 " 28 . 2 292 Ssudwainen © 6 aracihgiyla sakkaroz molekiillerine dogru cekildigi
v T oy T aynilan ve gozelti pe a . . .

icin pargalanir. Sonug¢ olarak, her bir sakkaroz

@ "/ iginde ¢dziinen 2
§$§x gx ;ﬁiﬁ . © molekiilii su molekiilleriyle sarmalanir ve gozeltinin
(5]

ﬁé’ icine tasinir.

?%@( * <“ a> i ng Gozinme islemi iki adimdan olusur. Birincisi, su
&« g“ ¢ © 2 . »_ molekilleri sakkaroz molekiillerine baglanir. ikincisi,
* a? su molekilleri sakkaroz molekdllerini kristalden

; =
C &3 ¥ e o
?{ s . Hg 6 @ 9 cozeltinin igine geker.
@ \ \ @ T e 2 D
@ (%)

e @ @ =

v & e

e e —n—— dzeltiden ayrilan vi r : sl kG . :
& g Seherkwnn I%i o, iy omifind :: Genellikle, belirli bir hacimde ve sicaklikta, bir katinin
e ® R e 2 5 @ o"a  sadece belli bir miktari suyun icinde ¢dzlinebilir. Eger
¢ [ 55 . .
il 2 @° 2% @ & %  bu miktardan fazla kati eklersek, bu miktardan daha
fazlasi ¢6ziinmez. Bu durumda, ¢ozeltinin “doymus” oldugunu séyleriz. Fazladan eklenen

kati, kabin dibine ¢oker.

Bu neden boyledir? Eger sakkaroz ve su molekiillerini gérebilseydiniz,baslangicta,az miktarda
granlle sekeri suya eklediginizde, sakkaroz molekillerinin biylk bir kisminin seker
kristallerinden ayrildigini ve su molekilleri tarafindan cekildigini farkedecektiniz. Ayrica,
¢O6ziinmls bazi sakkaroz molekillerinin  de kristallestigini, yani, vyalnizca sakkaroz
molekdllerinin seker kristallerinden ayrilmadigini; fakat diger sakkaroz molekdllerinin de
seker kristalleri ile yeniden birlestigini fark
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da boyutunun biiyiimesi, ¢oziinen ve kristalden ayrilan sakkaroz molekiillerinin bagil
sayisinin; ¢o6zeltiden ayrilan ve kristal ile birlesen sakkaroz molekiillerinin sayisiyla
karsilastirilmasi sonucunda belirlenir.

Daha fazla graniile sekeri ¢ozeltiye ekledikg¢e, ¢oziinme hizi diser ve kristallesme hizi artar;
bdylece bir noktada her iki hiz esit olur. Diger bir deyisle, kristallerden ayrilan sakkaroz
molekillerinim sayisi, kristallerle birlesen sakkaroz molekdllerinin sayisi ile aynidir. Bu ise,
¢Ozelti doydugu zaman olusan durumdur.

Sonug olarak, doygunluk noktasini gectigimizde, eger daha fazla seker kristali eklersek,
¢oziinme islemi devam edecek; fakat yeniden kristallesme islemi ile tam olarak
dengelenecektir. Boylece seker kristalleri suyun icinde daha fazla ¢ozlinemeyecektir.Bu
durumda, kristaller ve ¢6zelti dinamik denge halindedir. Bu, sakkaroz mélekiilleri, sirekli
olarak, ¢ozelti ve kristaller arasinda hareket etseler bile kristallerin boyutlarinin ayni kaldigi
anlamina gelir.

Akide sekeri yapmak icin, baslangic olarak oda sicakliginda suda ¢6zebileceginden daha fazla
seker kullanirniz (1 6lgl su igin 3 Olglu seker). Tim sekeri ¢ozebilmenin tek yolu suyu
isitmaktir. Clnki sicakhgin artmasi daha fazla sekerin ¢éziinmesine neden olur. Diger bir
deyisle, dinamik denge sicakligin degismesinden etkilenir. Eger sicakhgi arttirirsak, ¢éziinme
surecini arttiririz; sicakhgi distrirsek, ¢dziinme slrecini azaltiriz.

Kristallesme sireci, Le Chatelier ilkesi ile aciklanir. Bu ilkeye gore, denge durumundan
uzaklastirilan bir sistem, uzaklastirmanin tersi yoniinde tepki vererek yeniden denge
durumuna gelme egilimini sergiler. Boylece, sicakliktaki bir artis, sistemin sicakligi diisirmek
icin enerjiyi azaltmasina neden olur. Clinki kimyasal baglarin parcalanmasi icin daima eneriji
sogurulur. Bu da sistemi sogutur; boylece daha fazla sakkaroz molekili pargalanir ve ¢ozelti
icinde ¢ozlinir.

Cozelti sogudugunda/sogutuldugunda ne olur? Bu durumda, seker kristallerinin olustugunu
gorlriz. Bu da Le Chatelier ilkesi ile aciklanir: Sicakliktaki bir diisme, sistemin sicakhigl
ylkseltmek icin enerji Gretmesine neden olur. Clnkl kimyasal baglarin olusmasi daima
enerji aciga cikarir. Sicakhg! arttirmak icin daha fazla sakkaroz molekdli kristalle birlesir. Bu
durum, sicaklik disttiglinde neden kristallerin olustugunu aciklar.

Doymus c¢ozelti sogumaya basladiginda siper doymus hale gelir.Stiper doymus cozelti
kararsizdir - daha fazla ¢6ziinen madde (bu durumda seker) icerir.Bu durumda, sicaklk
distiikce, seker kristaller olusturarak cozeltiden ayrilir/¢oker. Sicaklik daha da dustiikce,
daha fazla molekiil, seker kristalleri ile birlesir.Bu durum, akide sekerinin nasil olustugunu
aciklar.

YAZ HELVASININ KUGUK KRISTALLERI



Akide sekeri bliylk seker kristallerinden olusur; fakat diger sekerler,6rnegin yaz helvasi
kiiclk seker kristalleri igerir.

Soru: Seker surubu sogurken, yalnizca kiigiik kristallerin olugmasini saglamak igin ne
yapabiliriz?

Yanit: Surubu bir kasik ya da spatul ile karistirin. Karistirmak, olusmaya baslayan seker
kristallerinin cok fazla blylmesini onler. Genellikle, bir kristal “cekirdek kristal”’den
bliyimeye baslar. “Cekirdek kristal”” bir sakkaroz molekilu kiimesi, bir toz ya da bir gaz
kabarcigidir. Karistirma islemi, bir sakkaroz molekilliniin bir digerine itilmesine neden olur.
Boylece surup iginde gekirdek kristaller olusur. Daha fazla g¢ekirdek kristal olusdugunda,
¢Ozeltiden ayrilan sakkaroz molekilleri, daha fazla sayida olan gekirdek kristale dagilacagi

- icin, olusan kristaller daha kuiguk olur. .
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Eger yaz helvasi yapmak istiyorsaniz, ilk once
surubu suyun kaynama noktasinin (100 °C)
ustlinde bir sicakhga 1sitin. Sonra surubu daha hizli
sogumas! i¢in bir kaba bosaltin. Surubun hizl
sogutulmasinin  nedeni,sakkaroz  molekiillerinin
daha buyulk kristallere dénlismesine neden olacak
yeterli molekiillerarasi etkilesim icin gerekli zamani
bulmalarina izin vermemektir. Bazilari ¢ekirdek
kristalleri olusturacak; fakat sakkaroz molekiillerinin blytk bir kismi birbirleriyle etkilesime
giremeyecektir. Tam tersine, eger surup yavas sogutulsaydi, sakkaroz molekilleri daha bilytk
kristal yapilari olusturacak zamani bulmus olacaklardi.

Surubu, 50 °C’a soguduktan sonra, karistirmaya ya da siyirmaya baslayabilirsiniz. Yaz helvasi
yapilacak surubun 50 °C’a sogutulmasi dnemlidir. Eger bu sogutma asamasi siresince
karistirirsaniz, ¢ekirdek kristalleri ¢cok kisa stirede olusacak; sonug olarak, seker molekdilleri,
¢Ozeltiden kristalleserek cikacak ve yaz helvasinin dokusu pargacikh hale gelecektir. Surup,
tipki akide sekeri yaparken oldugu gibi, asiri doymus hale gelir. Yani surup, ¢6zebileceginden
daha fazla sakkaroz molekill icermektedir.

Yaz helvasi surubunu karistirdikga, bir cok kristal hemen olusur ve karistirma islemi sakkaroz
molekillerinin birbirleriyle baglanmasina yardimci olur. Boylelikle, kiiclik kristaler olusmaya
baslar. Temel amac, karistirmayi slirekli yaparak cok fazla sayida kiiclik kristal olusturmaktir.
Sicaklik daha da dustiikce, sakkaroz molekdlleri bir ¢ok kristal arasina dagilir ve bunlardan
birine baglanir. Boylece kristal boyutunu kicik tutarak lezzetce zengin, agizda eriyen dokuya
sahip tipik yaz helvasi olusturulur.

KRISTAL ICERMEYEN SEKERLEMELER



Bazi sekerlemelerde kristal yoktur. Bu sekerlemelere, cam seker, sakizl seker ve pamuk helva

ornek olarak verilebilir.

Cam Seker ing: Pamuk Helva

(ing: Glass Candy) Sakizh Seker, jelibon
y Y (ing: Gummy Candy) (Cotton Candy)

Cam seker, kristal icermeyen yapisi nedeniyle bu sekilde adlandirilir. Genellikle, insanlar
“cam’’ kelimesini pencereleri yapmak igin kullanilan saydam malzeme igin kullanirlar. Fakat
cam daha genel bir anlam tasimaktadir: Cam amorf yapiya sahip bir katidir. Bu ise, kristal
orlintlst olmayan, diizensiz bir yapidir. Kristal ise, tam tersine ¢ok dizenli bir yapiya sahip
bir katidir. Ornegin, Sekil 5 silisyum dioksitin kristal ve camsi yapilari arasindaki farkhliklari
gosterir (Sakkarozdan daha basit yapiya sahip bir molekildir ve tanimlamasi daha kolaydir).

(@) (b)
Sekil 5. (a) Amorf yapili silisyum dioksit yani

cam ile (b) kristal yapili silisyum dioksit yani
kuvarsin kimyasal yapilarinin karsilatiriimasi.

Cam sekeri yapmak igin,seker surubu 6yle hizli

sogutulur ki; hicbir kristal olusmasi i¢cin zaman

birakilmaz. Cozlinmis sakkaroz molekiilleri

birbirleriyle bag olusturmaya baslarlar; ancak
hicbir diizen yoktur. Bu olustugu zaman, sekerleme amorf yapidadir ve bu bir cam sekeri
ornegidir.

Jelibonlar ve marshmallow’lar da benzer sekilde Uretilir. Jelibonlar yapilirken seker surubuna
lastiksi yapiyr kazandirmak icin jelatin eklenir. Marshmallow’lar da jelatin icerirler; fakat
sekerlemeyi kopuk kivamina getirmek icin karisimin icine hava basilir. Karisim, sivi icinde
dagilmis gaz balonlarini iceren bir yapidadir.

Pamuk helva biraz farkli sekilde retilir. Clinki, isleme seker surubu ile baslanmaz. ilk énce,
granll seker, pamuk helva makinasinda eriyinceye ve sakkaroz molekilleri arasindaki
molekillerarasi kuvvetler kirilincaya dek sitihir.  Sivilastirilmis  seker, pamuk helva
makinasindaki kliclik nozullardan puskirtilir ve hizla katilasan ince iplikcikler halinde bir
yapi olusur.
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Sivinin acglk hava igine hizli bir sekilde sogutulmasi, sakkaroz molekillerinin kristal yapi
olusturmasina izin vermez; bunun yerine cam iplikgikler olusur. Bu cam iplikgikler 6yle incedir
ki agizda erirler. Sonug, pamuk helva yemenin benzersiz keyfidir.

BiR SURUP, BiR COK SEKERLEME

Pek cok sekerleme suruptan yapilir; fakat dokulari farkh olabilir. Bunda iki etken kilit rol
oynar: Kristallerin blylimesi icin gecen slire ve surubun sogutulmasi sirasinda izlenen yol.

Akide sekeri olayinda, surup birkag¢ giin bekletilir. Boylece blyik kristallerin olusmasi icin
yeterli siire verilmis olur. Yaz helvasi olayinda ise, surup surekli karistirildigi icin ¢ok fazla
sayida kuictik kristal olusur. Cam seker, jelibon ya da marshmallow olayinda ise, surup o kadar
hizli sogutulur ki hic kristal olusmaz.

Sekerleme yapimi aslinda aksiyon halindeki kimyadir. Géremeseniz bile seker kristallerinin
boyutlarini  manipule ederek farkli dokular Uretebilirsiniz. Bu yontem, sekerleme yapma
bilimi anlasiimadan/kesfedilmeden yizyillar 6ncesinde gelistirilmistir. Fakat o zamandan
beri, bu sanat bicimi bize kimya hakkinda bazi ilging seyler 6gretmektedir. Bir Urini
tanimlayan sey yalnizca igindeki girdilerin bilesimi degil; ayni zamanda onlarin nasil bir araya
getirildigidir.
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1970’'lerin sonu ile 1980’lerin ilk yillarinda dislik yag icerikli diyetlerin ve yag icerigi azaltilan
ya da yag icermeyenbesinlerin Uretiminin baslamasindan bu yana Amerikali’larin kilo alma ve
obezite oranlar giderek yayginlasmaktadir. 1980 yilinda Amerikan halkinin yaklagik %140
obezdi; simdi ise Amerikali kadinlarin %401 ve erkeklerin %35’i obez durumda. Yani,
Amerikan yetiskinlerinin yaklasik yarisi fazla kilolu ya da obez. Bu ulusal kilo yonetim krizi
birkag faktore dayandirilabilir, yalniz bunlarin arasinda, yagh besinlerin, 6zellikle doymus yag
icerenlerin, saghga =zararh oldugu yaklasimi sonucunda diyetlerde kullanimlarinin
sinirlandirilmasinin ve besinlerin iginde bulunan dogal yaglarin kismen hidrojenlendirilmis
yaglar, trans yaglar ve rafine karbonhidratlar gibi daha zararli ikamelerle yer degistirmesinin
onemli rol oynadigl varsayimlari 6ne ¢ikmaktadir. Ginimizdeki arastirmalar besinlerdeki
dogal yaglarin kilo kontroli ve saglk agisindan ikamelerine goére ¢ok daha iyi oldugunu
gostermektedir. Sonuc olarak, her giin daha fazla tiiketici ve beslenme uzmani doymus yag
ve bu yaglari iceren besinler de dahil olmak tizere dogal yaglari kabul etmektedir.

Doymus Yag Masali

Amerikan diyetlerinde yag miktarini azaltma kampanyasi
1970’lerde Amerikan Senatosunun Beslenme ve insan
ihtiyaglari Secilmis Komitesi'nin yiiksek yag icerikli
diyetlerin bazi Amerikan meclis Uyelerinin erken
Olimlerine yol agmis olabilecegi hakkindaki tartismalari
ve oturumlari ile basladi. 1980’lerde bu tartismalar, yagh
besinlerin tiketimini disirmeyi 6nerirken ayni zamanda
yiksek karbonhidrat alimlarini 6neren ilk Amerikan
diyet kilavuzunun basilmasinda etkili oldu. Bu kilavuzun
bilimsel altyapilari temel olarak 1950, 1960 ve
1970’lerde yapilan beslenmeyle ilgili ve epidemiyolojik
calismalarin kesin olmayan kanitlarina dayandirildi. Bu
calismalar arasindaki en onemli calisma Minnesota
Universitesi  fizyologlarindan Ancel Keys'in Seven
Countries- Yedi Ulke isimli c¢alismasi oldu. Keys

calismasinda yiksek kolesterol, kalp krizi ve felg gortilme
riskinin yiksek yag iceren diyetler — 6zellikle doymus yag- ve diger yasam tarzi etkenleri ile
hizlandinldigini 6ne siiriiyordu. Yedi Ulke calismasi problemler ile dolu idi (Teicholz 2014):
¢alismaya dahil edilen (lkeler rastgele secgilmemisti, Keys’in besinsel yag ve kalp krizi
teorilerini desteklemeyen veriler calismaya dahil edilmemisti ve belki de en 6nemlisi
epidemiyolojik ¢calismalar neden sonug iliskisini kanitlamiyordu.

Bitlin bunlara ragmen, yol boyunca bir yerlerde “doymus” kelimesi Keys’in tim
sonuglarindan gikartiimis ve yerine 1 gram yag 9 kalori iken 1 gram karbonhidratin sadece 4
kalori oldugu gibi yaglar hakkinda kesin olmayan genellemeler eklenmisti. Tim yenilen
yaglarin kot olup kalp krizine yol agmalarina karsin, yenilen karbonhidratlarin yararli oldugu



fikrinin benimsenmesi ¢ok uzun slirmedi. Gida sanayisi bu duruma, sipermarketleri yagi
tamamen c¢ikartmak ya da hidrojenlendirilmis bitkisel yaglari ve/veya rafine karbonhidratlari
kullanmak suretiyle hazirlanmis yagi azaltilmis, az yagh ve yagsiz besinleri doldurarak yanit
verdi. Kaymagl alinmis sit, tam yagh sitin yerine gecerken tereyagl yerini margarine
birakt,yumurta yerine yumurta aki tercih edildi ve et ile balik yemekleri yerini rafine
karbonhidratl besinlerden olusan (6rn. ekmek, makarna, patates ve beyaz piring) baslangi¢
yemeklerine birakti. Long Island Universitesi profesérii ve Hayatin yaglari: Hastalik ve
Saglikta Onemli Olan Yag Asitleri kitabinin yazari Glen D. Lawrence sdyle diyor: “Diyetlerde
yag ylzdesini azalttiginizda baska bir seyin yizdesini (sonucta %100’e varabilmek icin)
arttirmaniz gerekir ve bu baska sey Amerikalilarin diyetlerinde rafine karbonhidrat oldu”.
Damak tadi iyi olanlar, bu diisiik yagh ve yagsiz besinlerin ¢ogunun tadini iyi bulmadilar.

Lawrance ekliyor: “ Diyet besinler yagin ¢ikartilmasi ile daha az istah acici oluyor ya da gida
sanayisindekilerin séyledigi gibi damak tadini yitiriyor. Bu nedenle, gida sanayisi gidalari daha
lezzetli hale getirmek icin seker eklenmesi gerektigini kesfetti ve boylece diisiik yagl besinler
daha tath hale geldi”. Ayrica, bu besinlerin tam yagl besinlere gore insan saghg igin
gercekten daha yararl oldugu detayl bir arastirma ile incelenmedi. Anlasilan o ki, dyle kabul
edildiler.

Hayatin Yaglari

insan viicudunun hayatta kalabilmesi icin alti besin cok kritiktir: su, vitaminler, mineraller,
protein, karbonhidratlar ve yag. Yag viicudun temel enerji kaynagidir ve bircok bedensel
faaliyet icin gereklidir. Dinlenirken ve glnlik aktiviteler esnasinda viicudun ihtiya¢ duydugu
enerjinin yarisini saglar. Yag doku seklinde viicudu izole ederek i¢ organlari disaridan gelen
darbelerin sebep olabilecegi yaralanmalara karsi korur ve viicut sicakhiginin korunmasina
yardimci olur. Hicrelere sekil ve destek saglar ve daha saglikli deri ile saglara sahip olmamizi
destekler. Besinlerin dizglin sindirimi ve bazi besleyici 6gelerin alinabilmesi icin yag
zorunludur. Yag olmadan

vicut A, S, E ve K

vitaminlerinde bulunan beta-

karoten ve likopen gibi yagda

¢Ozlinen  bitkisel gidalari

alamaz. Buna ek olarak,

4 beynin yaklasik 2/3’'G (%60)

yagdan olusur, yag beynin
diizgiin gelisim ve bakimi icin
kritiktir. Bazi bilim insanlar
yagin mental denge icin de
gerekli oldugunu One
sirmektedir (Tarver, 2014).




GuUnumdizdeki arastirmalara gore yagin yapmadiklari; yalniz basina tiketildiginde insanlari
sismanlatmamasi veya kalp krizine yol agmamasidir.

Lipidler (yaglarin bilimsel adi) doymus ve doymamis olarak siniflandirilan yag asitlerinden
olusurlar. Tim dogal besinler birden fazla yag cesidi igerirler. Ama, doymus yaglari iceren ana
kaynaklar arasinda, tereyagi, peynir, hindistan cevizi yagi, yumurta, et, kimes hayvanlarinin
eti ve sit bulunur. Doymamis yaglarin temel kaynaklari ise balik, fistik tohumlari, bazi meyve
ve sebzeler ile bitkisel yaglardir. Doymus yaglar oda kosullarinda kati halde iken, doymamis
yaglarin iki tipi olan tekli ve ¢coklu doymamis yaglar sivi haldedir. Doymamis yaglarin tglnci
grubu oda kosullarinda kati halde olan ve vyag tiketimi ile saglk sorunlarinin
iliskilendirilmesinin temel sebebi olan trans yaglardir. Gida Ureticileri agisindan doymus
yaglar idealdir; raf 6mirleri boyunca kararhdirlar ve kivam ile koku saglarlar. Ancak, doymus
yaglarin obezite ve kalp krizine yol agmak ile suglanmasi sonucu besin (Ureticileri
alternatiflere ihtiya¢ duymaya basladi. Doymamis yaglar insan sagligina daha yararli olsalar
da, raf dmri uzun Grdnler icin uygun degildirler: hizli bozulurlar ve besinlere doymus yaglarin
sagladigi organoleptik 6zellikleri saglayamazlar.

Buna karsin, sivi doymamis yaglar kismen hidrojenleme islemi sonrasinda kati hale gelirler ve
besinlerde kullanildiginda doymus yaglarin islevselliklerini ¢ok benzer sekilde taklit
edebilirler. Endistriyel (ya da yapay) trans yag asitleri iceren bu kismi hidrojenlenen yaglarin,
kismi hidrojenlemenin onlari doymamis olarak biraktigi duslintlerek (bitkisel yaglar
tamamen hidrojenlenerek doymus yaglara cevrilir) doymus yaglara gore ¢ok daha saghkli
oldugu distintilmekte idi. Ancak, tim doymamis yaglar esit yaratilmamustir.

Doymamis yaglarin bir tirl olan tekli doymamis yaglar insan saghgina yararl olarak kabul
edilirdi. Bu varsayimin nedeni ¢ogunlukla Akdeniz diyetleri izerine galismalarda énemli rol
oynamasindandir. Tekli doymamis yaglar cogunlukla zeytin, avokado, yer fistigi, yer fistigi
yagl, kolza tohumu ve bu besinlerden elde edilen yaglardir ve kandaki disiik yogunluklu
lipoprotein seviyelerini dislirerek kalp krizi ve felg riskini azalttiklari soylenir. E vitamini
acisindan zengindirler. Bunun aksine, ¢oklu doymamis yaglarin sagliga hem yararli hem de
zararh etkileri vardir. Coklu doymamis yaglarin iki ana gurubu omega-3 ve omega-6 yag
asitleridir. insan viicudu her ikisini de Uretemedigi icin tiiketimleri cok kritiktir ve insan
sagliginda 6nemli rol oynarlar.

Tiiketicilerin saghkli besinlerin neler oldugu konusunda gergekler, agilamalar ve bilim
insanlari ile saglik otoritelerinin bildirgeleri yerine kendi yorumlarina daha ¢ok giivendigi
gozlenmektedir.

Yapilan calismalarda omega-3 yag asitlerinin - Ozellikle dokosaheksaenoik asit (DHA) ve
eikosapentaeonik asit (EPA) — beyin gelisimi ve calismasi ile enflamasyon yani iltihap nedenli
hastalik riskinin azaltilmasi igin zorunlu oldugu gosterilmistir. DHA merkezi sinir sisteminde
bulunan sinir hiicre membranlarinin ve sinapslarin biyliik bolimiini olusturmaktadir ve
beyinde en ¢ok bulunan yag asitidir.



DHA ve EPA’'nin kan basinc ile trigliserit seviyelerini dislirerek kan damarlarinin
fonksiyonlarini iyilestirmek ve kardiyak aritmilerin riskini diigirmek gibi anti-inflamatuar yani
iltihaplanma 6nleyici etkilerinin oldugu bulunmustur. DHA
ve EPA ayrica tip-2 diyabet ile Alzheimer hastalginin
ilerleyisini de yavaslatmada yardimci olabilir (Swanson et
al. 2012, Fiala et al. 2015). Ugiincii omega-3 asidi olan
alfa-linolenik asit (ALA) insan viicudunda agirlikli olarak
y enerji saglamak icin kullanilir ve her ne kadar insan
vicudu ALA’y1 DHA ve EPA’ya cevirebilse de bu sirec etkili
degildir ve bu c¢evirme hizi disliktlr (Bradbury 2011).
b Omega-3 yag asitleri hakkinda yapilan calismalarin biyiik
cogunlugu bu vyag asitlerinin insan saglgina yararh
oldugunu 6ne stirmektedir. Aynisi omega-6 yag asitleri igin
soylenemez. Omega-6 yag asitleri saglikli saclar, deri ve
kemiklere sahip olmamiza yardimci olur ve insan vicudu
bagisiklik sisteminde yer alan biyoaktif bilesenlerin (6rn.

; B vy iltihap) icinde metabolize olur. Bazi ¢alismalar omega-6
yag aS|tIer|n|n kandak| toplam kolesterol seviyesini dislrebildigini gdstermistir. Ancak, bunu
yaparken sadece dislik yogunluklu lipoprotein (koti kolesterol) seviyesini distirmezler, ayni
zamanda yiksek yogunluklu lipoprotein (iyi kolesterol) seviyesini de dusirirler(Credit Suisse
Research Institute 2015). Bir baska calisma da omega-6 yag asitlerinin proinflamatuar
oldugunu yani kardiyovaskiler hastaliklarla obezite, metabolik sendrom ve tip-2 diyabet gibi
diger bulasici olmayan kronik hastaliklarin temelini olusturan iltihaplanmayi bir 6lclide
hizlandirabilecegini 6ne siirmektedir (Ramsden et al. 2013).

Lawrence sunlari da soyllyor: “Omega-6 yag asitleri iltihaplanmayi arttirabilir ve iltihaplanma
bir ¢ok saglik probleminin sebebidir. Buna ek olarak, omega-6 yag asitlerinin damar
tikanikhigina, kansere ve bazi diger olumsuz saghk sorunlarina vyol acan lipid
peroksidasyonundan (kendiliginden olan oksidasyon) sorumlu olabileceginden kuvvetle

“"

siphelenilmektedir”. Omega-6 [yag
asitleri] diyetlerde 6nemli ve az miktarda
gereklidir, [ama] yilksek seviyelerde ayni
vitaminlerin  oldugu  gibi  zehirleyici
olabilirler.” Buna ek olarak, bilim
cevrelerinde, dengesiz omega-3/omega-6
yag asidi oranlarinin viicutta hatal algisal
yetenek gibi anti sosyal davranislar dahil
olmak (Gzere bircok kronik durumun
olusmasi ya da o6nlenmesi konusunda rol

© oynadigl konusunda devam eden bir

* tartisma var (Tarver 2014). Clinkii omega-6
yag asitlerinin ana kaynagi bitkisel yaglardir, genellikle kismi hidrojenlenen yaglar (6rnegin;



soya yagl, misir, pamuk tohumu ve aspir yaglari) blylk miktarlarda omega-6 yag asitleri
(bilesimlerinin % 50’ sinden fazlasi oraninda) icerirler; bu arada ayrica yapay trans yaglari da
icerirler.

Trans Yaglarin Zararh Etkileri

Kismen hidrojenlenmis yaglar Bati diyetlerinde yillar dnce doymus yaglara gére glivenli — ve
ucuz- alternatifler olarak yer alsa da, trans yag igerikleri sebebiyle, insan saglgi icin, tam
doymus yaglardan daha iyi olmadiklari giinimuzde anlasilmistir. Trans yaglar kanda disik
yogunluklu lipoprotein seviyesini arttirirlar. Aslinda bilimsel arastirmalarin biylk bir bolimi
trans yaglarin Ozellikle de yapay trans yaglarin beslenmede kullanilan en koétu tip yag
oldugunu gostermektedir; cinki bu tip yaglar stirekli olarak kardiyovaskiiler hastaliklar ile
iliskilendirilmektedir (Credit Suisse Research Institute 2015, de Souza et al. 2015). Lawrence,
“Bazi trans yaglar sitte, ette ve koyun ile keci gibi gevis getiren hayvanlarin diger triinlerinde
kendiliginden olusur” diye acikhyor. “Ancak, bu trans yaglar kismen hidrojenlenmis olan
bitkisel yaglardan farklidir ve aslinda saghklidirlar. iltihaplanma ve astim belirtilerini azaltirlar
ve kilo vermeye yardimci olurlar.” Yalniz, Amerikan diyetlerinde kullanilan trans yaglarin
temel kaynag kismi hidrojenlenen yaglar iceren besinlerdir: Amerikan Gida ve ilag
idaresi’'ne(FDA) gére kismen hidrojenlenmis olan yaglar ile islenen besinler Amerikahlarin
tukettikleri trans yaglarin vyaklasik yarisini olusturuyor. Haziran-2015’de bu besinleri
Amerikan beslenme sisteminden kaldirmak icin FDA kismi hidrojenlenen yaglari glvenli
olarak bilinen besin malzemeleri listesinden c¢ikardi (gida Ureticilerinin Grinlerini yeniden
formiile etmeleri ya da onay icin ilave dilek¢e vermeleri icin 18 Haziran 2018’e kadar zamani
var).

Trans yaglarin insan saghgina zararli olduguna iliskin net bilimsel kanitlar ile bilim insanlari ve
karar vericiler arasinda kismen hidrojenlenmis yaglarin diyetlerde ve besin sisteminde en aza
indirilmesi gerektigi konusunda bir fikir birligi vardir. Gida Ureticilerinin doymus yaglari
kullanmaya geri dénmeleri ya da diger alternatifleri degerlendirmeleri konusunda ise daha az
fikir birligi vardir. Cevap belirsizdir. Amerikan beslenme uzmanlari, diyetisyenler ve
epidemiyologlar; doymus yag tiketiminin insan sagligi ve bel cevresi yaglanmasi lzerine
yarattig riskleri belirlemek icin daha fazla arastirma yapmaya ve veri toplamaya devam
ediyorlar. Ancak, tiiketiciler onlarin calisma sonuclarini beklemiyorlar. Dogal, az islenmis ve
temiz etiketli Grinlerin tiiketimine yonlendirilen tiketiciler yaglh besinleri tercih ederek,
saglikh bir diyeti olusturan besinler hakkinda yeni standartlar sekillendiriyor. Bu yeni saglik
yaklasimi yag iceriklerinden bagimsiz olarak saglikh gidalari daha fazla yemeyi iceriyor. Daha
cok 6nemsenen su oluyor: gida basit, gercek (6rn. yapay katkilar icermeyen) ve dogal
formuna olabildigince yakin olmalidir.

Tiketiciler Kendilerini Disliniiyor

Tuketicilerin saghkli gidalarin neler oldugu konusunda gergekler, acilamalar ve bilim insanlari
ile saglik otoritelerinin bildirgeleri yerine kendi yorumlarina daha c¢ok gilvendigi



gozlenmektedir. Credit Suisse Arastirma Enstitlisii sonuglarina gére tam yagh besinler $6z
konusu oldugunda muhtemelen bunu yapmalari dogru olacak. Arastirma ekibinin yakin
zamanda yayinladigi rapor su sekilde belirtiyor “Yetkililer ve etkili teskilatlarin ¢ogu, érnegin
Diinya Saglik Orgiiti (WHO) ya da Amerikan Kalp Dernegi iki temel alandaki arastirmalarin
arkasinda duruyorlar: doymus yaglar ve ¢oklu doymamis omega-6 yaglari. ... Doymus yag
alimlarinin, kardiyovaskiiler hastalik riskleri izerinde en azindan bir etkisi yoktur” (2015). iki
meta-analiz calismasi da, doymus yaglar kardiyovaskuiler hastaliklar ve tim nedenlere bagli
Oolim risklerini arttirmazken, c¢oklu doymamis yaglarin arttirdigini belirterek bu gorisu
destekliyor (Chowdhury 2014, de Souza 2015). Credit Suisse Arastirma Enstitlisi’nln
yayinladigl rapor kismen hidrojenlenmis olan bitkisel yaglardan gelen trans yaglar,
kardiyovaskiler hastalik risklerini arttirdig icin; bitkisel yaglarla karbonhidratlarin artan
tuketimlerini de obeziteyi yikselttikleri icin suclamaya devam ediyor. Lawrance rapora
katildigini belirtiyor ve sunu 6ne sirilyor: “Yiksek yag iceren diyetler kilo kaybinda ve kilo
kontroliinde distk yagh diyetlere gore cok daha etkilidir ve diyetlerde cogunlukla doymus ya
da tekli doymamis yag asitleri tercih edilmelidir”. “Bu durum keleterol ‘uzmanlar”inin’
hipotezlerinin tam aksini belirtiyor. Onlarin, diyetlerde doymus yag tiketimini azaltmanin
sagliga olumlu etkileri olduguna veya 6mri uzattigina dair iddialarini destekleyecek saglam
temeller artik bulunmuyor.”

Amerikan kamu saghg yetkilileri artan kanitlara ragmen yag ve 6zellikle doymus yaglar igin
gecerli olan ve Amerikahlar’a 30 yili askin siredir tesvik edilen yaygin beslenme ve diyet
onerilerinin c¢lrataldiagind kabul etmekte teredditli davranmaktadir. 2015 — 2020
Amerikan Beslenme Rehberi Amerikalilar’a artik kolesterol aliminda sinirlama 6nermiyor
ancak hala yagsiz ya da duisuk yagh sit Grinlerini tiketmeyi 6neriyor ve doymus yag
tiketiminin glnlik kalori aliminin %10’undan az olmasini 6neriyor (HHS/USDA 2015).
Yakinlarda yayinlanan bir ¢calisma, bu beslenme 6nerisini doymus yaglarin doymamis yaglara
oranla genel 6lim oranini arttirma Gzerindeki etkisinin daha yiksek oldugunu belirterek
destekliyor (bu ¢alisma neden sonug iliskisini kurmuyor) (Wang et al. 2016). Bu ¢alisma ayrica
¢oklu doymamis yaglarin bir tirl olan trans yaglarin saghga dnemli derecede olumsuz etkileri
oldugunu da dogruluyor. Bu esnada en azindan bir Avrupa kamu saghg otoritesi yag
hakkindaki durusunu tekrar degerlendiriyor. ingiliz hikiimeti, beslenme konusunda
olusturdugu bilimsel danisma komitesinden, ingiliz Kamu Saglig tarafindan basilan iyi Beslen
(Eatwell) kilavuzunda yer alan yag kullanimi sinirlamasi konusundaki tavsiyelerini yeniden
gbzden gecirmesini istiyor (Moss 2016). Otoritelerin kararsizligina ragmen doymus yag iceren
dogal besinler tiiketicilerin alisveris listelerinde tekrar yerini aliyor. Sonug olarak; tereyagi,
peynir, tam yagl sit, yumurta ve pastirma satislarinda énemli artislar gézleniyor.

Saglhiga Yararl Yagh Gidalar



Tereyaginin yaklasik %70’i doymus yagdir ve ylksek
oranda A, B12, D, E ve K vitaminleri ile kalsiyum,
kolin, potasyum ve diger gerekli besinleri igerir.
Sonug olarak, dinyanin farkli yerlerindeki insanlar
margarinlerin ana bileseni oldugunu duisundikleri
kismen hidrojenlenmis bitkisel yaglara (ana
margarin ureticileri artik kismi hidrojenlenen yaglar
kullanmiyor) gore daha besin degeri yliksek ve az
islenmis oldugu gorist ile tereyagina geciyor ve
margarin kullanimini  birakiyorlar. Herhalde, bu
akimin en ¢ok farkina varan, dinyanin en biyuk
margarin ve slUrmelik yag Ureticisi olan Unilever
PLC’dir. Sirketin margarin markalarinin satislari

gelismis Ulkelerde giderek dismektedir. 2015 yilinda
Birlesik Devletler’deki birim satiglari %8.9 geriledi, 2000’li yillardan bu yana olan gerileme iki
haneli rakamlara ulasti. Bunun aksine, Birlesik Devletlerdeki tereyagi satislari 2013 yilindan
bu yana yaklasik %20 artti. Sikago’da bir pazar arastirma firmasi olan IRI’'nin satis verilerine
gore tereyagl satis rakamlari 2013 yilinda 2.2 milyar dolar ilen 2015 yilinin sonlarinda 2.7
milyar dolara ulasti. Aslinda, 2010 yilindan beri tereyaginin kiiresel 6lcekteki satisi her yil %4
artmaktadir ve 2020 yilina kadar p o -

-

o

artarak devam etmesi beklenmektedir.
Tereyaginin artan popllaritesinin bir
gostergesi de, McDonald’s’'in 2015
yilinda kahvalti menisiinde yer alan
tiim ingiliz ¢cdreklerinde, biskiivilerde ve
simitlerde sivi margarin yerine tereyagi
kullanmaya baslayacagini bildirmesidir
(McDonald’s Corp. 2015).

Tuketiciler tam yagh st dahil saghkl
besinlere gectiler: tam yagl sit yaklasik
%3.5 yag icerir, bu icerigin cogu (yaklasik %65’i) doymus yaglardir; protein sentezinde gerekli
olan tim yararli aminoasitleri igerir, iyi bir kalsiyum kaynagidir. Buna ek olarak, giinlimizde
yapilan iki calisma tam yaglhh mandira Urlnlerinin insan sagligina olan olumlu etkilerini
gostermektedir: calismalardan biri tam yagh st ve mandira urlinlerini tiketen kisilerin tip-2
diyabet riskini %46’ya kadar azalttigini géstermektedir. ikinci calismada ise tam yagh st ve
mandra Uriinlerinin asiri kilo ve obezite riskini %8 azalttigi gbsterilmektedir (Rautiainen 2016,
Yakoob 2016). IRI'nin verilerine goére tam yagh sit satislari gectigimiz yil %4.5 artmistir.
Amerikalilarin sarsilmaz aski olan pizza ve peynir, sit ve yagda yasanan disik-yag
cilginhgindan biylk 6lglide etkilenmedi. Ama peynir tiiketiminde, tiiketicilerin dogal yiyecek
ve atistirmalik talebine bagh belirgin bir yiikselis yasaniyor. Birlesik Devletler ‘de ki peynir
satislari gectigimiz 20 yilda %40’dan fazla artmistir ve son dort senedir peynir



siipermarketlerde en cok satilan 5 besinin grubundan biridir (Daniels 2016). islenmis peynir
degil, dogal peynir satislarinda artis yasanmaktadir; aslinda, Amerikalilarin islenmis peynir
tiketimi 2010 yilindan beri azalmaktadir. Amerikan tiiketicilerinin dogal peynir talepleri o
kadar artmistir ki stipermarketler peynir reyonlarini genisletmektedir (Sidrane 2015).
Mintel’in bekledigi gibi ihtiyath bir tahmin ile peynir satiglari 2020 yilina kadar %20 artarak
27.7 milyar dolara ulasacaktir.

Peynir ve tereyagi satislarindaki artis yiksek olsa da pastirmada yasanan devasa artis kadar
belirgin degildir. 1980’lerde diisik yagh Urlinlere yonelim ile pastirma tiketiminde tam yagl
sut ve tereyag tuketimleri ile birlikte belirgin bir diigis yasadi. 1980’lerde pastirmada
bulunan nitratlarin zararli etkileri yayilarak pastirma riiyasi karartildi. Dustk yagh besin
cilginligi ile nitratin zararlari korkusunun birlesmesi pastirma satislarini %40’a kadar digirdi
ve domuz etinin kilosunun 0.19 dolara disuslni tetikledi. Gegtigimiz 10 yilda, ABD’de,
domuz pastirmasi satislari yilhk 4 milyar dolardan fazla artti. Bu yeniden dirilisin sebebi
Ulusal Domuz Kurulu’nun domuz pastirmasini fast-food restoranlara aroma arttirici olarak
sunmasi idi. 1990’lar da fast-food Ureticileri az pismis etten gelebilecek hastaliklari 6nlemek
icin sandvigleri iyi pismis hazirlamaya basladi. Gorlinlise gore iyi pismis sandviglerin tadi cok
iyi degildi, ancak bir ya da iki dilim pastirma eklenmesi lezzetlerini arttirmisti. Pastirmanin
aroma arttirici inu buylda ve 2000’lerde Gglincl en popiler baharat haline geldi (Sax 2014).
O zamandan beri pastirmanin kullanimi fast-food sandviglerde aroma arttiriciliga ilave olarak
hemen hemen her seye yayildi: kurabiye, dondurma, esnaf ¢orekleri, Briiksel lahanasi, sos,
pizza, patates kizartmasi, makarna, karides ve digerleri. Sonuc olarak tiketiciler ve yemek
servisi isletmecileri domuz pastirmasi c¢ilginligini yaratti: IRI'nin verilerine gére domuz
pastirmasi satiglari 2013 ve 2015 yillari arasinda %5 artti. Bu talep domuz pastirmasinin 2005
yilinda 3 dolar olan kilo fiyatinin simdilerde 6 dolarin hemen altinda olmasina sebep oldu.
Bircok farkli besine aroma saglamasina ek olarak domuz pastirmasi bir cok besini de icerir:
pastirmadaki yagin %40’1 doymustur ve %60’ doymamistir (cogunlukla tekli doymamis yag)
ve yuksek seviyelerde B vitamini, selenyum, fosfor ve kolin ile az seviyelerde demir,
magnezyum ve ¢inko igerir.

Yillar boyunca kolesterol icerigi sebebi ile yumurta tliketimi diislste idi ve simdi yumurta gibi
kolesterol iceren gidalarin tiiketiminin kandaki kolesterol seviyesini etkiledigi iddialari gbzden
dismis durumda (Wartman 2012, Lawrence 2013). Amerikan Uluslararasi Ticaret
Komisyonu kolesterol korkusunun yumurta sanayisine maliyetinin yaklasik 10 milyar dolar
oldugunu tahmin etmektedir (Ferdman 2014). “Daha fazla arastirma, beslenmeyle alinan
kolesteroliin insanlarin cogunda kandaki kolesteroli ya da kalp hastaligi riskini arttirmadigini
gosterdikge, yumurta tiketimi de artmaktadir” seklinde belirtiyor Yumurta Beslenme
merkezi yonetici midird Mitch Kanter. “Her glin daha fazla insan, glin icinde yiksek protein
alternatifleri ariyor ve bir sekilde karbonhidrat bazli kahvaltilar gézden dismiis durumda.”
Simdi yumurta tiketicilerin kahvalti, 6gle ve aksam yemeklerine geri doéndi. Birlesik
Devletlerde 1998’de 239.7 olan kisi basina diisen yillik tiketim 263.6'ya (AEB 2016) cikti ve
2030 yilinda 300’e ulasmasi bekleniyor (Credit Suisse Research Institute 2015). Yumurta, yag
ve proteinin konsantre bicimde icerildigi yiksek besleyicilikte bir gida maddesidir; tim B
vitaminlerini ve protein yapmak icin gerekli tiim aminoasitleri icerirler. “Aslinda, yumurtadaki



protein kalitesi hayvansal ya da hayvansal olmayan gidalardan gelen bircok diger protein
kaynagina karsi altin standart olarak kullanilir. Yumurtadaki kalori gérece diistktir, bir bliytk
yumurta 70 kalori icerir.” diye ekliyor Kanter. Buna ek olarak, yumurtalar bircok diger
besinde eksik olan 6rnegin iyot, kolin ve D vitamini gibi belirli mikro besleyicilerin de
kaynagidir. Yumurta ayrica makiler dejenerasyonun (gdzde sari nokta hastaligl) dnlenmesine
yardimci olan lGtein ve zeaksantin antioksidanlarini da igerir.

Yag her zaman insan vicudu igin kritik bir besin olmustur ve dogal olarak igceren besinlerin
icinden cikarilmasinin ardindan, asiri kilo, obezite ve tip-2 diyabet gorilme oranlari biyuk
Olglide yukselmistir. Belki de insanlar kendilerini tok hissetmedikleri icin daha fazla besin
tuketiyorlar (clinki yag tokluk hissini arttirir). Daha biylk olasilikli bir sebep de, doymus
yagin yerine kullanilan besinlerin yani kismen hidrojenlenmis vyaglarla rafine
karbonhidratlarin, insan sagligina doymus yaglardan daha fazla zarar vermis olmasi olabilir.
Ne olursa olsun, bel genisliginin giderek artmasi sonrasinda, doymus vyaglar ile
kardiyovaskiler hastaliklarin arasindaki baglantiyi inceleyen birgok arastirma, diisik yagh ve
yagsiz diyet Urlnleri kullaniminin saglik ve beslenme agisindan vyanlis oldugunu
belirtmektedir. Sonug olarak yag geri dondi ve Amerikalilar’in tabaklarinda gériinmeye hazir.

Toni Tarver Food Technology dergisinin kidemli yazar ve editériid(ir. (ttarver@ift.org).

KAYNAKLAR

. AEB. 2016. “About the U.S. Egg Industry.” http://www.aeb.org/farmers-and-marketers/industry-overview.
Bradbury, J. 2011. “Docosahexaenoic Acid (DHA): an Ancient Nutrient forthe Modern Human Brain. Nutrients3(5): 529-554.
. Chowdhury, R., S. Warnakula, S.Kunutsor, et al. 2014. “Association of Dietary, Circulating, and Supplement Fatty Acids With
Coronary Risk: A Systematic Review and Meta-analysis.”Ann. Intern. Med. 160(6): 398-406.
. Credit Suisse Research Institute. 2015.Fat: A New Health Paradigm. Credit Suisse AG Research Institute, Zurich,Switzerland.
Daniels, J. 2016. “Butter Is Back,Bubbling up With Golden Demand.” CNBC, March 8.de Souza, R. J., A. Mente, A.
. Maroleanu, et al. 2015. “Intake of Saturated and Trans Unsaturated Fatty Acids and Risk of All Cause Mortality,
Cardiovascular Disease, and Type 2 Diabetes: Systematic Review and Meta-Analysis of Observational Studies.” Brit.
Med. J. 351:h3978 doi: 10.1136/bmj.h3978.
. Ferdman, R. A. 2014. “Americans Once Ate Nearly Twice as Many Eggs as They Do Today.” Quartz, April 2.Fiala, M., R. C. Halder,
B. Sagong, et al.
. 2015. “w -3 Supplementation Increases Amyloid-B Phagocytosis and Resolvin D1 in Patients with Minor Cognitive
Impairment.” FASEB J. 29(7):2681-2689.
. Lawrence, G. D. 2013. “Dietary Fats and Health: Dietary Recommendation in the Context of Scientific Evidence.”
Adv. Nutr. 4(3): 294-302.
. McDonald’s Corp. 2015. “McDonald’s to Fully Transition to Cage-Free Eggs for All Restaurants in the U.S. and
Canada.” Press release, Sept. 9.
. McDonald’s Corp., Oakbrook, Ill.Moss, R. 2016. “Diet Guidelines on Saturated Fat to Be Questioned Under
New Government Review.” TheHuffington Post UK, June 13
. Ramsden, C., D. Zamora, B.Leelarthaepin, et al. 2013. “Use of Dietary Linoleic Acid for Secondary Prevention of Coronary Heart
Disease and Death: Evaluation of Recovered Data from the Sydney Diet Heart Study and Update Meta-Analysis.” Brit. Med. J.
346:e8707 doi:10.1136/bm;.e8707.
. Rautiainen, S., L. Wang, |.-M. Lee, J. E.Manson, J. E. Buring, H. D. Sesso0.2016. “Dairy Consumption in Association with Weight
Change and Risk of Becoming Overweight or Obese in Middle-Aged and Older Women: aProspective Cohort Study.” Am. J. Clin.
Nutr. 103(4): 979-988.
. Sax, D. 2014. “The Bacon Boom Was Not an Accident.” Bloomberg News, Oct. 6.
. Sidrane, A. 2015. “The Consumer Cheese Choice.” Grocery Headquarters,Dec. 1.
. Swanson, D., R. Block, and S. A.Mousa. 2012. “Omega-3 Fatty Acids EPA and DHA: Health Benefits Throughout Life.” Adv. Nutr.
3:1-7.
. Tarver, T. 2014. “A Diet for a Kinder Planet.” Food Technol. 68(10): 20-29.Teicholz, N. 2014. “The Questionable Link Between
Saturated Fat and Heart Disease.” The Wall Street Journal, May 6.
. Wang, D. D., Y. Li, S. E. Chiuve, et al.2016. “Association of Specific Dietary Fats With Total and Cause-Specific
. Mortality.” JAMA Intern. Med. July 5. doi:10.1001/jamainternmed.2016.2417.Wartman, K. 2012. “Sunny-Side up: in
Defense of Eggs.” The Atlantic, Aug. 27.
. Yakoob, M. Y., P. Shi, W. C. Willett, et al. 2016. “Circulating Biomarkers of Dairy Fat and Risk of Incident Diabetes
Mellitus Among U.S. Men and Women in Two Large Prospective Cohorts.”Circulation 133(17): 1645-1654..



ACI| BiBERLER...

Diinyanin en aci biberi Moruga Akrebi adiyla bilinir.

Bu biberi denemek icin ya deli ya da ¢ok cesur olmak
gerek. Bir tanesini bile yemek bugtine kadar tatmadiginiz
bir aci tatmak demektir. Agziniz, diliniz ve bogaziniz sanki
ateste kalmis gibi yanar. Goézleriniz yaslarla dolar,
kulaklariniz ¢inlar ve dudaklariniz hissetmez olur. Yiiziinliz
kipkirmizi olur ve ter iginde kalirsiniz. Biberi yuttugunuzda
agrinin azalacagini disiiniyorsaniz yaniliyorsunuz. Aci
gittikce daha da yogun bir hal alacaktir.

Biitiin bir biberi agziniza atarsaniz acilen hastaneye yetistiriimeniz gerekebilir. Bunun adi
kaza degil: Bu biberi yemek, canli bir akrebi yutup onun saatlerce iginizi sokmasina miisaade
etmek gibidir.

Hazirlayan: Giilnur Polat, Haziran 2016
Temel Kaynak: Brian Rohring, ChemMatters, Dec 2013/Jan 2014

ACI ACI ACI

Aci biberdeki "aci " kapsaisin( CigH,7NOs3) adhi molekilin varligina baghdir. Bu kimyasal
renksiz, kokusuz yag gibi bir maddedir. Domatesgillerden bir bitkinin icerisinde bulunur.
Kapsaisin tohumlari tutan zarin icerisinde bulunur. Bu bitki Amerika kitasinda bulunuyordu
ve Christopher Columbus tarafindan yanlislikla bir karabiber tiri sanilarak Avrupa kitasina
getirilmistir( Biberi bu bitkiden elde ediyoruz). Bu bitkiyi karabiberden ayirmak icin, aci biber
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genellikle “chili™” biber olarak anilr.

Biberin acilik derecesi Scoville aci
Olgegi ile olcllir Scoville aci
Olgeginde 0 ile 16 milyon arasinda
degerler iceren bir seri acilik birimi
yer alir. Bu derecelendirme
biberin  icerisindeki  Kapsaisin
miktari ile degisir. Saf Kapsaisin
Olglildiglinde skala 16 milyon acilik birimini gosterir ve dolmalik biber sifir Kapsaisin
icerdiginden olculdigiinde 0 ibresini gosterir.

Moruga Akrebi yaklasik 2 milyon acilik biriminden olusuyor biber gazi spreyi icindeki
kapsaisin konsantrasyonuna denk. Habanero 100.000 ila 350.000 acilik birimiarasinda siddet
gosterirken jalopen biberi 5.000 ila 50.000 aras! bir deger almaktadir. Gliniimiizde biberin
hangi konsantrasyonda Kapsaisin ihtiva ettigini, milyonda bir hassasiyette 6lcen cok daha
sofistike metotlar kullaniimaktadir.Bir ppm Kapsaisin demek bir kilogram biberde 1 miligram
Kapsaisin var demektir. Bu 999.999 beyaz kirecik(biber icerisindeki diger molekiiller)
icerisinde bir kirmizi kiirecik( bir Kapsaisin molekill) anlamina gelmektedir. Kapsaisinin 10

HO

0CH,

o

Amerika llkesi Sili'nin adina yakinligi, rastlantisal bir ses benzerliginden 6teye gitmez.
(Bkz.http://www.etymonline.com/index.php?allowed_in_frame=0&search=chile )



http://www.etymonline.com/index.php?allowed_in_frame=0&search=chile

ppm konsantrasyonda bile dilde uzun siire yanma hissi yaratma potansiyeli vardir. Konsantre
formdaki buyilk bir Kapsaisin dozu yutuldugunda toksik etki yaratir. Buna karsin aci biberin
icerisinde az miktarda bulunan Kapsaisin yutuldugunda toksik etki yaratma tehlikesi oldukca
azdir. Saf haldeki kimyasalla islem yapilirken kisisel koruma icin eldiven ve maske takilmalidir.

Scoville Aci 6lgegi

1912 yilinda Amerikali eczaci
Wilbur  Scoville tarafindan
Scoville aci 6lgegi icat edildi.
Biberin acihgini dlgmek igin
Scoville biberden bir 6zit
alarak bunu sekerli su ile
seyreltti ve gonulla
deneklerin acl tadi
almayacaklari seviyeye kadar
ihtiyac duyulan sekerli suyu
olgtii. Ornegin 1 mililitre (ml)
biber 6zitlnli seyreltip artik
aci tadin algilanamaz olmasini
saglamak igin 100 ml sekerli
su kullanildi ise bu Scoville aci
Olgeginde 100 birim olarak
degerlendirildi. Eger gerekli
miktar 1000 ml sekerli su ise
bu da 1000 birim olarak
degerlendirildi.

SU MU SUT MU?

Sayet vyediginiz tavuk kanadi
tahmin ettiginizden de aci ve bol
baharatli cikarsa ne
yapmalisiniz? Koca bir yudum su
mu icersiniz? Aslina bakarsaniz
bu hic de dogru bir ¢o6zim
olmaz. Su durumu
kotilestirmekten baska bir ise
yaramaz, tipki yag yanginlarinda
atesin Uzerine su dokmek gibi
olayin daha vahim bir hal
almasina sebep olur. Kapsaisinin
molekil yapisi incelenirse
molekiliin bir ucunun uzun bir

hidrokarbon molekiliinden
olustugu gorulir. Hidrokarbonlar

Aci Biberlerin
coville Aci Olceqine Gore

Siralanmasi
Moruga
Akrebi
Red Savina
‘thlnlrn i

2 milyon ile 5 milyon
Standart Biber Gazi

ince Uzun
Cayenne

Biberi

(s
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ASIRI ACI
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Dolmahk Biber

HANGI BIiBERIN DAHA ACl OLDUGUNU SOYLEYEBILIR
MiSiNiz?

Biberin ne kadar aci oldugunu anlamak igin kékiine
bakin. Kbk ne kadar inceyse biber o kadar acidir. Bazi
bahgivanlar kivrik biberin diiz biberden daha aci
oldugunu  séyliiyorlar.  Ayni  tiirden  biberlere
baktiginizda kii¢lik olanlarin biiyiiklere oranla daha
aci oldugunu gériirsiiniiz. Olgunlastikca acilasan
biberlere baktiginizda da kirmizi olanlarin yesil
olanlara oranla daha aci oldugunu gériirsiiniz.
Ayrica, kurutulmus biberler her zaman tazelere gére
daha acidir. Ciinkii biber kuruduk¢a igindeki su
buharlasir ama capasisin miktari degismediginden

konsantrasyon artmis olur.




hidrojen ve karbon elementlerinden olusan molekillerdir ve yaygin olarak kullanilan gazyagi,
mum gibi bircok yakit da hidrokarbon molekdllerinden olusmaktadir.

Hidrokarbonlar polar olmayan yapidadirlar. Bu ne demek derseniz negatif yiikli elektronlarla
pozitif yikli protonlar molekil igerisinde diizglin bir sekilde dagilmislardir. Diger yandan,
polar bir molekil ise pozitif ve negatif yukli bolgelere ayrilmistir — paylasilan elektronlar
elektronegatifligin yogun oldugu atomlara yakin olma egilimindedir veya bir baska deyisle bu
atomlarin elektron cekme kabiliyeti daha yliksektir. Molekilin bu tarafi negatif yiklenirken
diger tarafi pozitif yuklenir. Bu kutuplasmanin sebebi hala kovalent baglarin var olmasi ve
paylasilan elektronlarin birbirine esit olmamasidir. Kismi olarak pozitif yikli ve kismi olarak
negatif yukli kisimlar iceren molekiillere polar molekdller denir.

Su polar molekile iyi bir ornektir. ClUnkl, Uzerindeki baglarin ayri ayri yarattig
polarliklarbirbirlerini sadelestirmezler. Suyun iginde oksijenin bulundugu kisim kismen
negatif, hidrojenin bulundugu kisimsa kismen pozitif yikle yuklenir. Kapsaisin
molekdillerinde ise baglari yaratan polarliklar birbirlerini sadelestirirler. Sonugta Kapsaisin
molekilleri polar olmayan (nonpolar) yapidadir., genel olarak, molekil yapisindan dolayi
Ozellikle de uzun nonpolar hidrokarbon zincirleri nedeniyle....

Polar maddeler diger polar maddeler igerisinde ¢6ziinme egilimindeyken nonpolar maddeler
de nonpolar maddeler icerisinde ¢ozlinme egilimdedir. Bu egilim “benzer benzerini ¢ozer”
prensibi ile 6zetlenebilir. Eger biber yedikten sonra su icerseniz, su molekilleri biber
molekullerinin agzinizin icerine dagilmasina ve acinin siddetlenmesine yol agar.

Sut icmek veya dondurma yemek tercih edilmesi gereken ¢ozimlerdir. Clinkl bu yiyecek ve
icecek nonpolar molekiiler yapiya sahiptir. Kazein molekilleri kapsaisin molekdllerini ¢eker.
Kapsaisin molekdllerini cevreler ve bertaraf ederler,tipki sabunun yagi yikayip temizlemesi
gibi...Bu sut ve dondurma molekdllerinin dilimizdeki Kapsaisin molekillerini nasil bertaraf
ettigini acikhyor. Kazein eksitilmis sttteki pihtilasmayi olusturur. Bu nedenle, ¢cok miktarda
kazein ihtiva eden koy peyniri aci biberin acisini hafifletmek icin ¢ok iyi bir ¢6ziim olabilir. Bir
parca ekmek veya diger nisastali yiyecekler de nonpolar yapilari nedeniyle bu rahatsizlig
gidermekte faydali olur.

Serinlemek icin Biber Yemek?

BIR YANMA DUYGUSU Aci biber sicak iklimlerde ozellikle de Meksika ve

Aci biber yediginizde kesinlikle Hindistan’da daha yaygindir. Disarida hava zaten
agziniz  yangin  yeriymis gibi
hissedersiniz. Ama  agzinizin | Bu daha sicak hissetmenize yol agmaz mi? Eger aci biber

oldukga sicakken neden bir de biber yemek istersiniz?

icerisine bir termometre | yiyorsaniz terleme egiliminiz artar. Terleme bedenin
sokarsaniz gorursinuz ki hicbir | soguma mekanizmasidir.Ter buharlastikca bedenden
sicakhik  degisikligi olmamistir.
inan ya da inanma ama en ac
biber bile agiz i¢i sicakligini | Buharlasma endotermik bir faz degisimidir. Cinku terin
degistirmez. Agiz, dil ve girtlagin
arka kismindaki bolgede aci
hissetmeye sebep olan
reseptorler beyne yanma hissine
benzer bir sinyal génderir. | ter gazlasir.
Kapsaisin tahris edici 6zelligi | iklimlerde daha yaygin hale gelmesi anlasilir olmaktadir.

nedeniyle bedende sicaklik hissi

enerji almis olur.

icerisinde bulunan sivi fazdaki molekiillerin arasindaki
cekim kuvvetini yenmek icin enerji absorbe etmek
gerekir. Bu enerjiyle sivi fazdan buhar faza gecerler ve
Bu nedenle, aci biber tiketiminin sicak

yaratir. Bu his sizi bazi yiyecek ve



icecekleri alarak bu olumsuz durumdan kurtulmaya zorlar. Agri reseptorleri sadece belli
molekillerle uyum saglayan 6zel sekillere sahip protein molekilleridir. Sayet kapsaisin
molekilleri bu reseptorlere baglanirsa Ca™ molekilleri reseptériin icerisine akar. Bu
kalsiyum akisi norotransmitterlerin  serbest birakilarak beyni uyarmasini tetikler.
Norotransmitterler bir nérondan digerine iletilen kimyasallardir. Beyin bu mesaji agri olarak
algilar. Kapsaisin ayni zamanda o reseptorleri termoreseptor olarak bilinen isi algilayici olarak
calismaya tesvik eder.

Aci konusunda bedeninizin toleransini arttirabilirsiniz. Genel kanaat sudur ki dilde ve agizda
bulunan aci algilayici reseptorler zaman icerisinde eger cok fazla aci yerseniz duyarsizlasiyor.
Boylelikle daha fazla aci yiyebilme kabiliyeti gelistiriyorlar.

Ama eger toleransi arttirmak icin calismazsaniz, aci reseptorleri sadece beyninizi yandiginiz
konusunda uyarmanin disinda bedeniniz de enflamasyon® olusmus gii bir reaksiyon
uretebilir.

Bu tepki bogazinizin kabarmasina,nefes alma zorluguna ve badirsaklarin zarar gérmesine
sebep olur. Ayrica bir defada ¢ok fazla aci biber yerseniz bedeniniz toksik maddeden
kurtulmak igcin kusmaniza sebep olabilir.

Kapsaisinin Diger Kullanim Alanlari

Kapsaisin yaki veya krem formunda agri kesici olarak cilde uygulanir. Artrit,zona ve boyun
kaslarinin agrili rahatsizliklarinda tedavi edici olarak kullanilagelmistir.

Kapsaisin cilde uygulandiginda beyne dogru sirekli bir norotransmitter akisi olusur ve
vlcuttaki agri sinyalleri uyarihir. Bu néro transmitterler tikendiginde artik agn
hissetmezsiniz. Kisa slreli ve siddetli agriyi uzun sireli ve katlanilabilir agri ile degistiriyor
olursunuz. Bir defa sinir hiicreleri néro transmitterleri etkisiz hale getirdi mi, aci hissetme
kabiliyetlerini kaybederler. Ama kapsaisini cildinizden uzaklastirdiginizda agri geri gelebilir
¢linkl nérotransmitterler kendini yeniler.

Genel olarak yirtici kuslarin istilasindan korunmak igin biberin kapsaisin ihtiva ettigi kabul

edilir. Bibere bulasan bazi mantar tirlerinin yok edilmesinde de kapsaisinin rol oynadigi
tespit edilmistir. Aci biberi esasen size faydali. Portakalin tg¢ kati C vitamini ihtiva eder.
Bunun yaninda A ve E vitamini ile folik asit ve potasyum deposudur. Aci biberin insanlarin
metabolizmasini hizlandirarak kilo vermesine katkisi oldugu yéniinde kanitlar vardir. Ozellikle
,kapsaisin thermojenez™ hizini arttirir ve bdylece hiicreler bedende isi iiretir. Bir dahaki
sefere cesur bir yaklasimla 5 cilli biber yemeye karar verirseniz, 6ncelikle bir tanesini agziniza
atin. Bunu yaparken elinizde koca bir bardak sitiin oldugundan emin olun. Hissettiginiz
acinin ne kadar siddetli oldugunun hicbir 6nemi yok, sadece agzinizin icinde hissettiginizin
gercek bir yangin olmadigini aklinizdan ¢ikarmayin.

* (Enflamasyon; Enfeksiyonlar, travma, sicak gibi faktorlere bagl olarak ¢esitli mikrobik
ajanlar,toksinler ve doku harabiyetine karsi, hararet artmasi, kizariklik ile karakterize iltihabi
reaksiyon'a verilen isimdir.

Kaynak: http://inflamasyon.nedir.com/#ixzz4BLxPQ5Vx )

** Termojenez (Thermogenesis) viicudun metabolik hizini arttirarak veya titreyerek ekstra isi
enerjisi iiretebilmesidir.


http://doku.nedir.com/
http://inflamasyon.nedir.com/#ixzz4BLxPQ5Vx

VITAMIN TAKVIYELERI GEREKLI Mi?

Temel Kaynak : Open for Discussion: Are Vitamin Supplements Necessary?

Michael Tinnesand , ChemMatters Online, Aralik 2017/0Ocak 2018

Hazirlayan :ilhan Aslan, Aralik 2017

Vitaminlerin, 1900' G yillarin baslarindaki kesfinden bu yana, saglik konusundaki yararlari
insanlari cezbetmistir. Vitamin takviyelerinin yillik satislari 28 milyar dolara yaklasmaktadir.
Vitamin kesfinin oldugu yillarda, tiketiciler vicutlarinda vitamin eksikligi oldugunda vitamin
takviyesi aldilar. 100 yil 6nce, iskorbiit ( C vitamini- askorbik asit- eksikligi nedeniyle ortaya ¢ikan
bir hastalik) hastaligi ve rasitizm gibi zayiflatan hastaliklardan muzdarip olan insanlar, diyetlerine
onemli ana besinleri ekleyerek mucizevi bir sekilde iyilestiler. Yiyebilecekleri uygun gidalari
yeterli degildi; Diyetler, mucize gidalar olarak goérilen vitaminleri de iceren dogru gida
karisimlariolmaliydi.

Eger azi iyiyse, fazlasi daha iyi olmali!

Amerika Birlesik Devletleri'nde, yetiskin niifusun
neredeyse yarisi bir sekilde multi vitamin veya mineral
takviyesi almaktadir. Bu tiketim seviyesinden daha da
merak uyandiran durum ise, kullanicilarin ¢ogunun,
vitamin takviyelerini hasta olduklari ya da vitamin
eksiklikligi  belirtileri  sergiledikleri  i¢in  aliyor

olmamalaridir. Bu durum, bir seyin az miktar iyi
geliyorsa, o zaman daha fazlasinin daha da iyi olacagi
fikrine dayanmaktadir. Saghkh kalmamiz icin gereken vitamin ve minerallerin birgcogunu sadece
kiglik miktarlarda almak yeterlidir. Peki, multivitaminler ise yariyor mu?

Yeterli miktar yeterlidir

Vitamin takviyelerinin kullanicilari daha saglikl hale getirip getirmedigini belirlemek zor olsa da,
daha saglhkli hale getirdigini disinmek insanlara c¢ok daha kolay gelmektedir. 1994'te
Finlandiya'da yapilan bir arastirmada, sigara icen 29.000 erkek arastirildi. Kontrolli yapilan
deneyde, bazi erkeklere E vitamini ve A vitamini dozlari verildi. Arastirmacilar, vitamin alan
hastalarda kanser oranlarinin arttigini buldular!

Tavsiye edilen giinliik vitamin miktarini tiiketmek 6nemlidir, ve de biiylik dozlarda (mega doz
olarak da bilinir) vitamin almak zararh olabilir. istenmeyen yan etkileri 6nlemek icin, viicutta
depolanma oOzelligindeki yagda-¢oziinlr vitaminlerin de bazi suda-¢oziinlr vitaminlerin c¢ok
kullanimindan kac¢inilmahdir.

Ornegin,



Cok fazla C vitamini
(suda ¢oziinen bir vitamin) diyare ve bobrek taslarina neden olabilir
Cok fazla E vitamini

(yagda eriyen bir vitamin) kan pihtilasma sorunlarina neden olabilir.

Onerilen bir beslenme kural

Peki ya gunlik vitamin takviyesi almak? Bu tiir bir uygulama zararh olmamalidir. Ama bir yarari
var midir? Tibbi arastirmalara gére, giinliik vitamin takviyeleri almak viicuda herhangi bir fayda
saglamiyor gibi goriinliyor. Amerikan Federal HikiUmeti’ nin 2015-2020 yillari arasinda
Amerikalilara Yoénelik Beslenme Rehberi’ ne gore "beslenme ihtiyaglari o6ncelikli olarak
gidalardan karsilanmalidir. Besleyiciligi yogun formdaki gidalar, gerekli vitaminleri ve
mineralleri ve de ayrica diyet lifi ve saghkla ilgili olumlu etkileri olabilecek diger dogal
kaynaklari igerir. Ancak bazi durumlarda, giiclendirilmis gidalar ve diyet takviyeleri bir veya
daha fazla besleyici saglamakla viicuda yararh olabilir ". Sadece 6nerilen dozlari almak viicuda
herhangi bir zarar vermez.

ABD diyetlerindeki, hem yetiskinlerde hem de g¢ocuklarda, halk saghgi agisindan 6zellikle endise
yaratan beslenme maddeleri, kalsiyum, potasyum, diyet lifi ve D vitaminidir. Bazi insanlar,
gebelik sirasinda demir takviyeleri alan kadinlar gibi, tibbi sorunlari ortadan kaldirmak igin besi
takviyesine ihtiyac duymaktadir veya bazilari da viicutta eksiklikler teshis edilmesi nedeniyle
belirli bir vitamini takviye olarak almaktadirlar.

Peki makul-mantikli bir insan ne yapmalidir? Giinliik olarak bir multi vitamin dozuna ihtiyaciniz
olup olmadigina nasil karar vereceksiniz? Ve ne kadar olacagina?



IYi TEMPERLENMIS CIKOLATA...

Hazirlayan: iltekin Aksakoglu

lyi bir gikolata elde etmek i¢in anahtar etkenin, kristal yapilarinin ve emiilsiyonlarin
kontrolii oldugu bulundu.

N - Y »;’eﬁ ~e“~._ Spatiil, termometre ve mermer tezgah ile
S < o silahlanmis olarak ise giristi§imde c¢ikolatanin
> 8 islenmesi ¢ok zor bir karisim malzemesi oldugunu
farkettim. Bristol’lii ¢ikolataci Zara Narracott’un
a So © dikkatli bakiglari altinda ¢ok ¢abuk soguyan eritilmis

P cikolatayl mermerin Ustline déktim ve bir kaseye
S > , = kaziyarak alip gugliice karistirmadan 6nce, spatilin
P“" ieg o afPg ', | - diiz kenari ile ileri geri iterek yaydim. Tim ¢abalarim
ame e “eoTes@Samiss s - posa gitti, yalnizca cizgi ¢izgi ve yumusak bir sey

Uretiminde basarili olabildim. Bu sey 30 dakikadan daha az bir sire o6nce cikolata
temperleme calistayi basinda hazirladigimiz tek dize parlak cikolata degildi.

Metalirjide temperleme (ya da isil islem ¢.n.) bir metalin, genellikle de geligin; kivam,
dayanikhlik ve sertlik gibi 6zelliklerini gelistirmek igin isitilmasi ve sogutulmasi anlamina gelir.
Bu cikolata igin de aynidir. Narracott tatmam igin bana, Ustl beyaz bir tabaka ile kapli ve
kurumus gibi gériinen temperlenmemis bir parca gikolata verdi. Agziniza aldiginizda, erimek
yerine hemen ufalaniyor ama yine de gizel bir tadi var. Sonraki tadimlik, son derece
plrizsiz ve parlak gérinimli, ortasi karamelli koyu (aci-bitter) gikolataydi. Isirinca ¢ok hos
bir ¢itirdi gikariyor ve karamel disari sizabiliyor. Lezzetli.

Kakao yag - kakao g¢ekirdeklerinden elde edilen ve temel olarak, oleik, palmitik ve stearik yag
asitlerinden olusan yag - c¢ikolataya fiziksel yapisini verir. Cikolatayi temperlerken,
cikolatacilar kakao yaginin kristal yapisini degistirirler. ABD Manchester’da “Danseden Aslan
Cikolata” dikkanini isleten ve fizik mezunu olan c¢ikolataci Richard Tango-Lowy’nin
aciklamasina gore 'Kakao yag alti fazh bir polimorfik kristal'dir. Cikolata icin istenen kristal
yapisi tipi ise tip V'dir.

Temperlemenin Tadi

Temperleme ana malzemelerden
cikolata  yaparken  gereklidir

Kristalin 1 ) <
Geometrik Bicimi ‘ bunlar; kakao yagi, kati kakao
P @ parcalari, seker, bir emdiilsiyon

yapicl ve tatlandiricidir. Ve eger
parlak gorlinimini korumak istiyorsaniz, ornegin eritmek veya degisik tatlandiricilar
eklemek icin, cikolatanin her isitiisinda yine temperlemek gerekir. Bu isi sanat haline
getirmis Narracott and Tango-Lowy gibi ¢ikolata ustalari cok ender olarak kendi gikolatalarini
yaparlar; bunun yerine standart cikolatadan daha yilksek oranda kakao yagi iceren,
torbalanmis haldeki ylksek kaliteli kuvertiir gikolata cipslerini satin alirlar.

Erime Sicakhg

@ B,y 90°




Calistay oncesinde Matt Hartings- kendisi ABD Washinton DC’'de American Universitesinde
ascilik sinifinda kimya 6gretmektedir—benimle temperleme siirecinin temellerini konustu. ilk
adim tim kakao yagi kristallerini yok etmek icin cikolatayi eritmek. 'Cikolata daha sonra,
sicaklik iyi kakao yagi kristal tipinin yapildigi sicakhigin hemen altinda tutularak, ¢ok hassas
sekilde sogutulur,' diye agikliyor. Cikolatadan gikolataya degismekle birlikte, genellikle tip V
kristalleri 35°C'nin altinda olusmaya baslar, istenmeyen tip IV kristalleri ise yaklasik 27°C'de
olusur. Tip VI kristallerin yapilanmasi ¢cok uzun zaman alir bu nedenle , yiksek erime noktasi
geregi yapilmasi gerekse de, hizli tavlama islemi sirasinda kristallestirilmez.

Endiistriyel dlcekte cikolata temperleme yiiksek teknoloji isidir

Kuramsal olarak, temperleme size yalniz tip V kristalleri vermelidir, ancak uygulamada bazi
tip IV cekirdek kristalleri de olusur. Hartings 'Bu durumda, yine biraz isitarak olusmus koti
[tip IV] kristaller yeniden eritilebilir ve boylelikle yalniz iyi kristaller elde edilir. Daha sonra
sogutularak ve kaliplara dokilebilir’ seklinde agikliyor. Cikolata sogudukga, ilk adimda olugan
cekirdek kristaller tip V kristal olusumunun kinetigini hizlandirir. Cikolata iginde tip V, kakao
yagi trigliseritleri icin baskin kristal yapisi olsa da, sogumasi sirasinda, birka¢ erime noktasi
diustk IV kristalleri veya diger kristal tipleri tekrar olusacaktir.

Temperli gikolatanin tiimuyle kristallesmesi birka¢ hafta siirer. Tango-Lowy 'Biz genellikle
satisa siirmeden 6nce, tipik olarak cikolatalari gubuk seklinde kaliplara doker, bir gece serin
bir ortamda kristalize olmasina izin verir, daha sonra paketleyip bir veya iki hafta stresince
ayni kontrolli ortamda depolariz' diyor. Dolgulu gikolatalarin yumusak merkezleri nedeniyle
goreli kisa raf 6mri daha ¢abuk olmayi gerektirir. 'Biz genellikle tUretimden 3-4 gilin sonra
bonbonlari satisa siireriz.'

Temperleme siirecini ylritmek i¢in birgok farkli yol var, ancak Narracott and Tango-Lowy’nin
ve daha bircok cikolata ustasinin tercihi masa yontemidir. Burada s6z konusu 'masa' bir
mermer tezgah veya levha gibi serin bir ylzeydir. Bir
kase eritilmis ¢ikolatanin yaklasik dortte lGg¢li masanin
Uzerine dokullr ve gikolata sogurken bir spatll veya
benzeri bir alet kullanarak lzerinde ‘'calisilir'.
Sogutulmus c¢ikolata sonra kaseye geri konur ve
kasede birakilan sogutulmamis c¢ikolata ile iyice
karistirilarak biraz isitilir. Tango-Lowy ‘anlatinca ¢ok
basit gibi goziikiyor ama yapmasi gercekten zor,'
diyor. Hartings’de beni calistay Oncesi uyarmisti:
'Cikolata kimyasal olarak calisiimasi cok zor olan maddelerden biridir’.

Evde cikolata temperlemenin en kolay yolu, kase icinde erimis durumdaki cikolataya,
temperli cikolata parcalarini yavas yavas eriyinceye kadar, iyice karistirarak eklemektir.
Cikolata sogurken, temperlenmis cikolata bir sekilde tip V kakao yagi kristallerinin
olusumunu besleyen cekirdek kristaller olarak hareket eder. Normal olarak karisim igin
istenen oran yaklasik % eritilmis cikolata icin % kati ¢ikolatadir.

Endistriyel dlcekte ise cikolata temperleme son derece yiiksek teknoloji ve pahali donanim
gerektirir. Birmingham, ingiltere’deki Cadbury cikolata fabrikasi diinyanin en biiyiik cikolata
fabrikalarindan biridir. Cadbury’de cikolata konusunda uzman bir bilim adami olan Hayleigh
Perks 'Fabrikada biz temperleme makineleri kullaniyoruz,' diyor. ‘Temperleme makinesi isil



[degisim] slrecinde [hazir yapilmis] cikolatayr alir. Cikolata eritilir, sogur ve daha sonra
yeniden istenen sicakliga kadar isitilir.' Erimis ¢ikolata sizdirmaz temperleme makinesinden
dogrudan -paskalya yumurtasi veya cubuklar icin- kaliplara dokilir ve hemen ardindan
paketlenir. Makinede olusan tip V kristalleri sonra gubuk boyunca her yerde gekirdeklenir.
Perks 'Bir cikolata cubugunun lretiminden baslayarak tlimiyle kristalize olmasi lg, dort
hafta siirer' demektedir.

Ciceklenme Derdi

Tam kristalize olduktan sonra da, bir gikolata ¢ubugunun yapisinda istenmeyen degisimler
olabilir. Bunun nedeni baskin tip V kakao yagi kristallerinin en kararli kristal tipi olmamasidir;
Tip VI ise kararlidir. Zaman iginde tip V kristaller ¢cok yavas daha buiylk olan tip VI kristallere
donisur. Bu buyuk kristaller ¢ikolatanin ylizeyinde bulundugunda 15181 yayarak, gri-beyazimsi
bir gériinim verir ve cikolatanin parlakhgi gider. Buna “yag ciceklenmesi” (fat bloom) denir.
Toronto-Kanada, Ryerson Universitesi'nde gida arastirma laboratuarinda cikolatanin mikro
yapisi lizerinde ¢alisan Dérick Rousseau ‘Yag ciceklenmesinin baskin oldugu durumlar, kakao
yagi trigliseridi ile tip V’in, tip VI'ya polimorfik donisliniin sonucudur.’diye agiklamakta.
Sicaklik dalgalanmalari, daha kiglk kakao yagi kristallerinin eriyerek daha blylk kristaller
Uzerine toplanmasina neden oldugu icin, bu siireci hizlandirir.

Kati gikolata ¢ubuklarindan ¢ok, ortasi yumusak cikolatalarda ciceklenme goriilmesi daha
olasidir. Rousseau ‘Doldurulmus bir cikolatada yag ciceklenmesi olmasi ¢ok buyik bir
olasihktir’ demektedir. Dolgu igindeki sivi yaglar kati kabuktan gecerek gikolatanin ylizeyine
cikar ve burada kontrolsiz bir sekilde yeniden kristallesir. 'Sivi yaglar ayni zamanda 6nceden
var olan tip V veya VI kristaller izerinde birikerek, bu kristallerin bliyiimesini saglayabilir ve
bu da ciceklenmeyi daha da ilerletir.’

Tip IV kakao yagi kristalleri, giceklenmeye, tip V'den daha yatkin olduklari igin; Ureticilerin
ciceklenmeyi 6nlemek igin asil yapabilecekleri sey, gikolatalarinin olabildigince iyi bir sekilde
temperlenmesini saglamaktir. Tango-Lowy’e gore ‘Cikolatami olabildigince en uygun
kosullarla temperleyerek ciceklenmenin bir bélimini onleyebilirim. Yani bu en direngli
cikolata demektir.’ Bazi cikolata ustalari da ciceklenme olusumunu geciktirmekte yardimci
olmasi igin kakao yagi esdegerleri ve katki maddeleri eklemektedir.

Harika Tatlar

Tip V kakao yagi kristallerinin boyutu — ayni sekilde orani— da temperleme siirecinde kontrol
edilebilir. Tango-Lowy, sanat¢l diikkanindaki masa Gzerinde, kristal boyutunu denetlemek
icin bir spatil ile soguyan cikolatasina harcadigi emegi anlatiyor. 'Glizel dizilmis cok kiictk tip
V kristalleri elde edecek sekilde cikolatay! kristalize ederseniz, cikolatanin gercekten cok iyi
yansitmasini ve cam gibi gériinmesini saglayabilirsiniz,' diyor.

'Cikolata kirmizi saraptan li¢ kat daha fazla aromatik bilegen igerir’

Kristallerin boyutu ayni zamanda ¢ikolata agza alindiginda kirilmasi icin uygulanmasi gereken
glic miktarini ve bu nedenle cikolatanin lezzetinin ne hizla alinabilecegi belirler. Tango-Lowy
cok kiicik kakao yagi kristallerinden olusan cikolatayi agziniza attiginizda ne oldugunu soyle
acikhiyor. 'Cikolata agzinizda bir an kalir ve isinirken (ve bunu cigneme izler) kristal yapisi
kirihr, sonra lezzet yavasca serbest kalmaya baslar.'



Cikolatanin lezzeti daha sonra agizda yavas yavas gelisecektir. 'Bir ¢ok seyin bu lezzetin
gelismesinde etkisi var.' diyor. Bir baska onemli oyuncu ise cikolata igindeki organik
molekdller. 'Cikolata kirmizi saraptan (¢ kat daha fazla aromatik bilesen igerir. Bir gikolata
ustasi olarak benim isim, istedigimde bunlari tarayarak agiga ¢ikarmak ve agirlik vermektir.
Biz lezzet profilini gergekten anlamak amaciyla bir gikolatayi tatmak igin glinler harcariz ve
sonra 0Ozglin niteliklerini en fazla sekilde ortaya koymak icin o c¢ikolata ile nasil
calisabilecegimizi 6greniriz.’

Ek lezzetler bazen cikolatanin kendi lezzetini vurgulamaya yardimci olmasi icin eklenir ve bu
ekleme cikolatanin kendisine veya doldurulmus cikolatalarin merkezine yapilabilir. Tango-
Lowy’nin sattigl lezzet bilesimlerinde ; Axiom% 60 bitter gikolata icinde portakal likoru,
portakal yagi ve hindistan cevizi truf (truffle), Kenshi % 70 koyu siitll cikolata icinde karamel
ve Hawai deniz tuzu ve Peru Piura % 67 bitter cikolata icinde muz-akcaagac kremasi (ganaj’i)
vardir.

Cikolata ustasi Aneesh Popat, bir matematik mezunu ve gikolata diikkani Londra'da, The
Chocolatier’in sahibi, ayni zamanda deneysel tat bilesimleriyle ¢ok iyi taniniyor. Kulaga iyi ya
da kot gelmesi konusunda kaygilanmak yerine, 'kimyasal dizeyde' lezzet bilesenlerinin
eslestirilmesi gerektigini iddia ediyor. Turunggiller ve zeytinyagi pralinleri, yesil Gzimlu %
100 Madagascan g¢ikolata gubuklari ve siyah zeytin ve pembe tane biberli % 70 gikolata
¢ubuklari onun yarattigi essiz lezzetlerden Ggd.

Yag Diizeylerini Azaltmak

Popat ayni zamanda su ganajlari olarak adlandirilan bir seri truf Gretmektedir. Geleneksel
truf merkezinde krema, tereyagi ya da daha ucuz hidrojene yag ile cikolata iceren bir ganaj
icerir. Popat’in truflari ise bunlarin yerine su bazli. Bu yaklasim Fransiz kimyager ve molekiler
gastronom Hervé This’e mal edilir ve Unli sef Heston Blumenthal tarafindan insanlara
tanitilmistir. Popat ‘Glizel tarafi, suyun tadi olmadigi icin yalniz ¢ikolatayi tadiyorsunuz ¢linki
lezzeti maskeleyen hicbir krema ya da tereyagi yok.' seklinde acikhyor.

Aneesh Popat - Burada bizim gikolata teobromin modelini yapiyor - su bazh truf (truffle)
dolgular kullaniyor

Popat’in ganasi su icinde slspansiyon haline getirilmis bir cikolata
emilsiyonudur ve iginde krema olmadigl halde, truf agizda krema hissi
verir. Kendisi bunu 'Neredeyse bir hile. Emilsiyon aslinda oldukga taneli,
ama sizin damaginiz bu diizeyde parca buylkliginiu hissedebilecek kadar
hassas degil ve krema olarak algiyor' diye acikliyor. Popat ayni zamanda bu
cikolatalarin dolgulari icinde - biber ve kireg, domates ve kuru fasulye,
hindistan cevizi ve yenibahar gibi- essiz lezzet bilesimleri kullaniyor.

Kural olarak Popat’in dolgulari disiik yagh olmakla birlikte, bunlari kaplayan ve emiilsiyon
icindeki cikolata disik vyagh degildir, standard c¢ikolatadir. Ingiltere Birmingham
Universitesi’'nde lan Norton ve kimya miihendisleri grubu dusik yagh cikolata yapmak icin
bir sliredir calisiyorlar. Yine bir emiulsiyon kullaniimakta ama burada su damlaciklari daha
sonra cikolata yapiminda kullanilacak olan kakao yagi icinde slispanse edilmektedir.

‘Eger cikolata yapmak icin kullanilan malzemeler igine su eklerseniz, seker suyu ceker ve cok
kot bir yigin olusur’ diye acikliyor Norton. Ama onun yonteminde su ve seker fiziksel olarak
ayrihyor. Kakao yag igcinde su emdlsiyonu yaparsiniz ve sonra kakao yagini kristalize



edersiniz. Kakao yagl kristalleri [dogal olarak] su-yag araylzi (izerine gider ve yumurta
kabugu-tipi bir yapi olusturur' diyor. Cikolata yapim malzemelerinin geri kalanlar
eklendiginde, 'seker ve su arasinda bir bariyer vardir.' Kakao yag ile kaplanmis bu su
damlaciklarinin gapi yaklasik olarak 1um’dir.

Norton'un ¢ikolata yapma stireci, daha cikolata yapilirken modifiye kakao yagi temelde tip V
oldugu icin, cikolatanin temperlenme geregini ortadan kaldirir. Norton 'istediginiz yapida
kristalleri, temperlemek zorunda kalmadan dogrudan koyabilirsiniz' diyor.

Kakao yaginin % 10-15’i insanlar farkinda olmadan su ile degistirilebilir, diye ekliyor. ‘Clinku
araylizde dogru tipte, agizda eriyen kakao yaginiz var ve az miktardaki su tikirik ile karisir'
ve bu nedenle farkina varilmasi olasi degildir. Norton'un ekibi sekerli su, tatlandirici ve
meyve suyu da iginde olmak Uzere, damlaciklarin igine gesitli tatlar da koyabilmisler. 'Bu
yapilari bir kere kurduktan sonra, onlara her seyi koyabilirsiniz "diyor. ‘Eger isterseniz
(damlaciklarin igine) biyoaktif molekdilleri bile koyabilirsiniz.'

Norton'un ekibi tarafindan gelistirilen bu dlsik yagh cikolatal (retim sireci endistriyel
margarin yapiminda kullanilan yénteme ¢ok benzer. Norton 'Bildigim kadariyla bunu
ticarilestirme sirecinde olan bir sirket ile yakin galisiyoruz' diyor. Kendisi isbirligi yaptiklari bu
sirketi aciklayamiyor ama birgok Uretici disuk yagh cikolata ¢ubuklari Gretmek istediklerini
acikca belirtmistir.

Ornegin Cadbury daha énce disiik kalorili Mandira Siitii cubugunu tiretme konusuna ilgi
duyduklarini agikladi. Cadbury s6zclisii Tony Bilsborough 'Bizim icin Kutsal Kase sifir veya
distk yag iceren ve sekersiz bir gikolata cubugu olurdu, ama biz daha o noktaya ulasmis
degiliz,' diyor. ‘Eger Cadbury Dairy Milk ile ayni tadi veren ve ayni dokuda o biliylli regeteyi
bulursak, bunu halka sunar ve deneriz. Ama o noktaya ulasincaya kadar bildigimiz ve
sevdigimiz seye bagl kalacagiz.’Ger¢i Cadbury icin yalniz tat ve doku kaygli nedeni degil.
'Cikolata' terimininin kullanimi ¢ok siki denetlenir. Diinyada yasal diizenlemeler farkl
yerlerde degisiklik gostermekle birlikte, Greticilerin Grlinlerini cikolata olarak adlandirmalari
icin, Grlnun icinde belli bir oranda kakao taneleri ve kakao yagi olmasi gerekiyor. Perks ‘Biz
cikolata Giretmek istiyoruz, cikolataya benzer bir sey degil’ diyor. Bu kurallar benzer sekilde
cikolata olarak adlandirmaya devam edilebilmesi icin, yag ciceklenmesini azaltmak amaciyla
cikolataya hangi katki maddelerinin eklenebilecegini de genellikle sinirlar.

ister geleneksel sekilde bir tas tezgah (izerinde, ister evde, ister fabrikada bir temperleme
makinesinde veya laboratuarda margarin Uretimi icin tasarlanmis bir makinede olsun, iyi
cikolata yapiminin anahtar tip V kakao yag kristalleridir. Hartings 'Cikolata ustalarinin
gercekten c¢ok iyi kontrollu kimya uyguladiklarini' kabul etmektedir. 'Cogumuzun
[kimyacilarin] laboratuvarlarimizda yaptigimiz kontrollerden cok daha fazla, kendi siiregleri
Uzerinde kontrole sahipler. Kaynaklar:

1. Notman, N., “Well-tempered Chocolate”, Chemistry World, 1 Arahk 2015
(http://www.rsc.org/chemistryworld/2015/11/chocoloate-chemistry-cocoa-butter-
crystal-structure-emulsion)

2. Sinha, N., Chocolate: “Gateway into the Sciences”, Observational Gastrophysics,
4.3.2010, http://observationalgastrophysics.blogspot.com.tr/2010/04/chocolate-
gateway-into-sciences.html
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GIDA RENKLENDIRICILERININ KiMYASI....

Hazirlayan: Mustafa Tung¢geng, Eylil 2016
Temel Kaynak: Brian Rohrig, “Eating with Your Eyes: The Chemistry of Food Colorings”,
ChemMatters Magazine, Ekim 2015

Siyah renkte bir su, renksiz bir kolali icecek, pembe bir tereyagi ya da yesil renkli ketcap ister
miydiniz? Size garip gelebilir ama bu Urinler piyasada mevcut. Ancak, bu Urinlerin
varliklarini sirdirememelerinin bir nedenivar: Tiketiciler, tadiyla bagdasan renkte gidalari
tercih ediyorlar.

Renkle tat arasindaki baglanti mantiksaldir. Portakallar turuncu

renkte olduklari icin portakal rengindeki igeceklerin portakal

tadinda olmalarini bekleriz. Kirmizi igeceklerin visne, mora calan P
kirmizi iceceklerin de (zim tadinda olmalarini beklemek gibi. by 7%
Herhangi bir gidanin Gzerinde farkli renkte lekeler varsa, icinde , » ‘¥
mantar Gremis olmasi olasidir ve yenilmemelidir. Tadini icerdigi .'; S v
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Yedigimiz gida maddelerinin sasirtici derecede yuksek bir bélimi

islem gdrmis malzemelerdir. Bu gidalar, zararh bakterileri yok

etmek, onlari daha cekici hale getirmek ve dayanim sirelerini uzatmak amaciyla dogal
durumlarindan uzaklastirilmiglardir. ABD’de yasayan birinin aldigi besinin ortalama %70’
islem gormiis gida maddelerine dayanmaktadir. Eger renklendirilmemis olsalardi,
yediklerimizin ¢ogu gdziimize gekici gelmeyebilirdi. Gidada kullanilan renklendiricileri gida
maddelerinin kozmetik sisleri gibi kabul edebilirsiniz. Ornegin, renklendirilmeselerdi,
sosislerin rengi gri olurdu!

Dogal Gida Renklendiricileri
Bu kadar ¢ok miktarda islem gérmis gida alinmasini dnlemek igin, bazi kisiler gidalari dogal
renklendiricilerle gekici kilmayi dnermektedir.
Karotenoidler koyu kirmizi, sael veya portakal renginde bilesiklerdir. Blylk olasilikla, en
yaygin kullanilan karotenoid, tath patatese ve bal kabagina turuncu rengi veren beta
karotendir (Sek. 1). Beta karoten yagda ¢6ziinme 6zelligine sahip oldugu iginl, ylksek oranda
yag iceren sit Urlnlerinin renklendiriimesinde kullanilabilecek c¢ok iyi bir renklendirici
secenegidir. Bu nedenle, margarine ve peynirlere sik sik beta karoten katilir. Eger cok fazla
beta karotenli gida alirsaniz cildinizin rengi turunculasabilir; ama bunun bir zarari yoktur.
Beta-karoten molekulu
Diger bir dogal renklendirici de, tim yesil
bitkilerde bulunan klorofildir. Bu molekdl
glnes 1si8in1 sogurur ve isiktaki enerjiyi
karbon dioksit ve sudan karbonhidrat

CH, sentezlemek icin kullanir. Bu slrece
Sekil 1. Beta-karoten, birbirlerine karbon atomlanndan olusan bir fotosentez adi verilir ve fotosentez,
zincirle baglanmis olan iki adet alti karbonlu halkadan olusmustur. . . L.

diinyadaki hayatin temelini olusturur.

Sekerleme ve dondurma gibi nane aromali c¢esitleri bulunan gidalarin bazisi klorofil
kullanilarak yesile boyanir.

CH, CH, H,C

H.L CH,

CH, CH, HC CH,

'Son yillarda, beta karoteni uygun bilesiklerle enkapsiile ederek, sulu mesrubatlari renklendirmekte kullanilan
suda ¢Ozilinebilir formlari da elde edilmistir.



Klorofil Ho O Koyu mor ve mavi renkler icin en iyi dogal kaynak
antosiyanindir. Kara tzlimler, yaban mersinleri ve
¢ kizilciklar  renklerini  bu  organik  bilesige
borgludurlar. Antosiyaninler tek bir Griin olmayip

HyCo e, bir Grlin ailesidirler. Mavi misir gevrekleri, canli
CH, CH, oy renklerdeki alkolsiiz icecekler ve jelibon sekerler
HoC SRy, bok genellikle antosiyaninle renklendirilirler.

Bitkilerden elde edilen antosiyanin bilesigi sayisi
500’den fazladir. Timi de yapisal unsur olarak
ayni temel gekirdegi igerirler: flavilyum iyonu (Sek. 3). Bu iyon herbiri 6 karbonlu g halka ile
cok sayida hidroksil grubu icerir. Hidroksil gruplari molekili polarlastirir ve suda
¢Ozlinebilmesini saglar.

Sekil 2. Cesitli klorofil tipleri vardir. Ama, tima de seklin saginda yer alan klorin magnezyum
ligandini icerirler

Antosiyanin

Tlketmis olabileceginiz diger bir
dogal gida renklendirici katkisi da
hardal sosuna koyu sari rengini
veren turmeriktir.  Turmerik,
Hindistan’da yetisen bir bitkinin
toprak altinda kalan yumru

$eki|3.Antg;l\yanininkimyasalyap|5|_R1 ve R2 fonksiyonel gruplardir ve R2 bir seker molekaladar. ngdeSinden elde ed|l|r ve Hmt
mutfaginda yaygin olarak tiiketilen bir baharattir. Birgok batili gida Ureticisi de Grinlerini
turmerikle renklendirmektedirler. Ote yandan turmerik miithis bir asit/baz indikatériidir de.
Ornegin, hardala bazik bir madde eklerseniz hemen kirmiziya déndiigiinii goriirsiiniiz.

Bocek isteyen?

Cilekli yogurt veya kizilctk surubu yiyip iceceginiz zaman aklinizda olsun, bdcek vyiyor
olabilirsiniz! Ama korkmayin, bu bécekler yiyeceginize rastlanti sonucu karismis degil. Kirmiz
bocegi ya da kosnil de denilen bu boceklerden elde edilen 6ziit, Uretici tarafindan bilerek ve
renk vermesi i¢cin konmustur.

Yizyllar boyunca Aztek’ler, dokumalari koyu kirmizi renge boyamakta bu bocekleri
kullandilar. Boceklerin 70 000 tanesini ezerek karminik asit (C22H20013 ) adl boyar
maddeden olusan yarim kilo kadar koyu kirmizi renklendirici elde edebilirsiniz (Sek. 4). Bu
boyar maddenin sindirimi sorunsuz ve givenlidir, dolayisiyla, kirmizi renge birindirilmesi
gereken cesitli gida maddeleri icin kullanilan bir kozmetik Grin olmustur. Ama, yine de bir
bécegin parcalarini yiyor olmak bazi insanlar igin itici olabilmektedir. Ornegin Starbucks, cilek
aromali Urinlerinde kirmiz bocegi 6zt kullanmaktayken, gelen misteri sikayetleri tGzerine
bu katkinin kullanimini durdurmustur.

Karminik Asit Yiyeceginizde bocek 6zt olup olmadigini 6grenmek isterseniz,
icindekiler listesinde karmin, karminik asit, kirmiz bocegi veyaya
kosnil ya da Dogal Kirmizi 4 ifadelerinin olup olmadigina bakin.
Bu maddeler esasen givenilir olarak degerlendiriimektedir.
Ama, nadir durumlarda anafilaktik sok denilen ve hayati risk
taslyan olguya yol agan alerjik reaksiyonlar da
gorilebilmektedir.

Sekil 4. Karminik asitin kimyasal yapisi.



Neden Yapay Olana Yoneliniyor?

Peki neden yapay ya da sentetik gida renklendiricileriyle ugrasip basimizi agritalim ki?
Yeterince dogal renk yok mu? Hayir, sorun o degil, yapay olana yonelinmesinintemel nedeni
maliyetten kaynaklaniyor. Sentetik boyar maddeler kitlesel (iretim sayesinde, dogal
renklendiricilerin ¢cok altinda maliyetlerle elde edilebiliyorlar.

Diger bir neden de raf Omrlyle ilgili. Yapay boyar maddeler, ayni renkteki dogal
renklendiricilere gére daha uzun siirelerle bozulmadan saklanabiliyorlar. Ayrica, doga cok
etkileyici renk tonlarinda renklendiriciler Uretiyorsa da bunlardan gida boyasi olarak
kullanilabilecek olanlarin sayisi sinirl. Oysa, laboratuvarda yapay olarak gelistirilebilecek
renklendiriciler igin bir renk siniri yok. Aldigimiz gidalarin renkleri Gzerinde etkili olan
maddelerin sayisinin binlerce olmasina karsin, ABD’deki Gida ve ilag idaresi FDA’nin gidalarda
yaygin bicimde kullaniimasini onayladigi yapay renklendirici sayisinin yalnizca yedi olmasi size
sasirtici gelebilir. Bu gida renklendiricileri Cizelge 1’de 6zetlenmistir.

Gida Renklendiricileri
FD&C Kodu Adi Rengi Molekiil Formilu

Mavi No. 2 Indigotin Indigo  CisHsN2Na208S2

Yesil No. 3 Dayamikli Yesil FCF  Turkuvaz Cs7HaN2Na201053

Kirmizi No. 40 Allura Kirmizist AC  Kirmizi CiaH14N2Na20sS7

Sarn No.5 Tartrazin Sarn C1eHoN4Na209S2

Cizelge 1. ABD Gida ve llag Idaresince onaylanmig olan yapay gida renklendiricileri. FD&C
terimi ABD Kongresi'nden 1938 yilinda gecen Gida, llac ve Kozmetik Yasasinin kisaltmasidir

ilk baslarda yapay gida renklendiricileri kdmiir katranindan yola cikilarak sentezleniyordu. Bu
gida katkilariyla ilgili ilk elestirilerde bunun lizerinde durulurdu. Ginlimi zdeyse, sentetik gida
boyalarinin ¢cogu petrolden yola cikilarak sentezlenmektedir. Bazi elestirilerde, petrol trin(
yemenin kdmdur Grlini yemekten daha iyi olmadigi ifade edilmektedir. Ancak, nihai trlnlerde
yapilan testler, bu renklendiricilerin iclerinde eser miktarda dahi petrol kalintisi olmadigini
gostermektedir. Petrol cikisli olmayan tek gida onayli sentetik boyar madde, kot pantolonlari
boyamakta kullanilan bitki esasli indigo boyasinin sentetik versiyonu olan Mavi No. 2 yani
indigotindir.

Gidalar Nasil Renklendirilir?

Bir gidayi iyi renklendirmek icin ne gerekir? Birincisi, suya eklendiginde ¢6ziinmelidir. Boyar
madde suda ¢oziinlir degilse homojen bicimde karistirilamaz. Seker, tuz gibi tipik bir ¢coziinen
madde suya eklendiginde hizla ¢éziiniir yani molekiillerine ya da iyonlarina ayrisir. Ornegin
seker molekilleri (C1,H,011) nisbeten zayif molekiller-arasi kuvvetlerle birbirlerine
tutunurlar. Dolayisiyla, suda c¢oziindiklerinde, molekiillerin arasindaki ¢ekim kuvvetlerini
yenip ¢ozelti icine dagilmalarini saglamak kolay olur.



Gida renklendirici molekilleri genellikle iyonik katilardir, yani , iyonik kuvvetlerle bir arada
tutulan pozitif ve negatif iyonlardan olusurlar. Bu katilar suda ¢oziindiiklerinde, pozitif ve
negatif kismi yikle yikli olan polar yapili su molekiilleriyle iliskiye girerler.
Gida renklendiricilerinde olmasi gereken diger bir 6zellik, suda ¢éziindiiklerinde de reklerinin
degismemesidir. Renklendirici molekdillerinin renkli olmasi, gelen 1s1gin bazi dalga boylarini
sogurmalarindan ve digerlerini ise gegirerek géziimiize ulastirmalarindan kaynaklanir (Sek.5).
Sekerin ya da suyun neden gorlinir 1sigin bir bolimini sogurup kalanlarini bir renk
olusturacak bicimde goziimiize géndermedigini sorabilirsiniz. Isigin sogurulmasi, molekildeki
bir elektronun o 15181 sogurunca bir Ust enerji seviyesine sicramasiyla mimkiin olur. Sekerin
molekdllerindeki ya da tuzun su igindeki iyonlarindaki elektronlarin bir {ist seviyeye sigramasi
icin gereken enerji, gortnir bolgedeki 1sik 1sinlarinin saglayamayacagl kadar ylksek
miktardadir. O nedenle ikisi de,
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Sekil 5. Bir gida boyasinin belirii bir renkie griinmesi, onun, gorindidi rengin amamiayicist olan renkleri renkli go rinebilmektedirler.
sojurmasindan kaynakianir.

Sogurulan 13tk yegildir; dolayisiyla, tamamlayici renk olan kirmizi goze gorunir

Gelecek Ne Gosteriyor?

Genellikle, dogal rilinlerin saglikh oldugunu distinme egiliminde oluruz. Fakat bu her zaman
dogru degildir. Saghk riskleri barindiran tek dogal renklendirici kirmiz bocegi 6ziti degildir.
Safrana ve Latin Amerika’da gida renklendirmede kullanilan annatto tohumlarina karsi ciddi
sonuclari olan alerjik reaksiyonlarin oldugu da bildirilmektedir.

Bu durumda, gelecek nasil gériinliyor? Bazi gruplar, gida renklendirmenin, cocuklarin yararsiz
gidalar  tiiketmesine yol actigi gorisinden hareketle, tim gida renklendiricilerin
yasaklanmasini savunuyorlar. Tam zit gorisler de var. Bir firma gida makyaji gibi bir ad
verdigi yenebilir bir sprey Grinl yapti 6rnegin. Bunu istediginiz gidanin Uzerine sikarak
rengini kirmiziya, maviye, altin ya da glimis rengine cevirebiliyorsunuz.

Dengeli bir degerlendirme yapacak olursak, yemenin tattan 6te boyutlari oldugunu kabul
ederiz. Yeme eylemi timiyle duyularin yonettigi bir siirec. Hem bilim insanlarinin hem de
anli ascilarin belirttigi gibi, bir yemegi begenmenizde kokusunun, tadinin, dokusunun, cikan
sesin ve tabii ki gorintinin etkisi var. Gorlintlislini rahatsiz edici buldugunuz yiyecekleri
yemenizin mimkin olmadigi da bir gercektir.



TUZ: KATIL Mi, GUNAH KEGiSi Mi?
Tuzun ¢ok kot bir sohreti var, ama sagliga zarari konusunda farkli gorisler de var. Bu yazida, New
Scientist dergisinden Graham Lawton’un 8 Aralik 2011 tarihinde tuzu mercek altina aldig
incelemesinden yola giktik.

Hazirlayan: Mustafa Tunggeng

Tuz pekgok insanin ginlik diyetinin bir
parcasi. Ote yandan, yemeklerimize dylesine
serpiverdigimiz bu mineralin kullaniminin
yuksek olamsi daha erken oOlmemize yol
acabilir de.

Diinya Saghk Orgiti  (World Health
Organization, yani WHO), dinyanin bir
“enfeksiyona dayali olmayan” hastaliklar
kriziyle karsi kargiya oldugunu séyliyor. Ana
suglulardan biri tuz, clnki kan basincini
ylkseltiyor. WHO’nun daha fazla dikkat
cektigi bir tek madde var: tiitln.

Son kirk yildir, diinyanin her tarafindaki doktorlar tuza karsi bir savas agmis durumdalar. Bazi
yerlerde ¢ok da basarili oldular. Londra’daki Wolfson Onleyici Tip Enstitiisi’nde
kardiyovaskiler tip profesori olan ve Diinya Tuza Karsi Eylem ve Saglik kurumunun yoneticisi
olan Graham McGregor, “Tum politikacilar ve halk sagligiyla ilgili insanlar birseyler yapmamiz
gerektigini belirtiyor” diyor.

Ama bu konuda farkh gorisler de bulunmaktadir. Daha az tuz yemenin yararlarini sorgulayan
yazilar da gorilmekte, bu yazilarin bazilarinda tuzu azaltmanin zararli oldugu O6ne
slrlilmekte. Hatta Scientific American “Tuzla savasi sona erdirmenin vakti geldi” biciminde
bir aciklama yapti. Neler oluyor? Gergekten kirk yildir sliren saglik tavsiyeleri gercekten yanls
olabilir mi?

Tuzun bilesiminde bulunan sodyum ve kloriir — yasamsal 6neme sahip besin maddeleridir.
Sodyum ve kloriir sivi dengesinin sirdirilmesine yardim ederler, ayrica sodyum, sinir
hicrelerinin elektrik sinyallerini Gretmek icin kullandiklari iyonlardan biridir.

insanin Tuzla iliskisi

Avci-toplayicr atalarimizin aldigi gidalarin diislik tuz iceriginde olmasi beklenir. Yediklerimizde
fazladan tuz olup olmadigini algilayan hassas bir sisteme sahip olacak bicimde evrilmemiz de
bundandir. insanin tat algisini olusturan bilesenlerden besi net olarak belirlenmis
durumdadir. Bu bilesen sayisinin artmasi da olasi orinmektedir. Bes temel bilesen tatli,
tuzlu, eksi, act ve umami bilesenleridir (Umami bileseni et, peynir gibi proteince zengin
gidalar yerken algiladigimiz eksimsi tattir). Bu tat bilesenlerini, dilde bulunan ve baz
kimyasal maddelere ya da kimyasal madde gruplarina duyarh algiclar (: reseptorler)
aracthigiyla algilariz. Tadin bilimsel temelleriyle ilgili ayrintilari bir baska yazida ele almak
Uzere simdi tekrar konumuza donebiliriz. Algiladigimiz bes adet temel tad unsurundan biri
olan tuzluluk algisi sodyum kloriir alimiyla ortaya cikar. Enerjiyi yag biciminde depolayan
vicudumuz tuzu depolayamaz. Yasami sirdiirmek icin cok az gerekse de tuza gereksinmemiz
sureklidir.



Ucbuguk milyon yillik varlik déneminin son besbin yillik bélimi haricinde, yani varoldugu
zamanlarin yaklasik %99,9’unda, insanoglu, dogal gida maddelerinde bulunanin disinda tuz
yememistir. Bu miktar giinde yarim gramdan dusuktir. Saf tuz, 5000 yil 6nce Cinliler’in gida
saklamada tuzun kullanilabilecegini bulmasiyla beslenme zincirine girmis oldu. Bundan sonra
tuz insanlik tarihinde énemli bir rol oynamaya basladi. Gidalarin bozulmasini 6nleme 6zelligi
sayesinde gbcebe yasamdan yerlesik toplumlar halinde yasamaya gegisi kolaylastirdi ve
diinyadaki en degerli nesnelerden bir halina geldi.

Artik gidalarin bozulmamasi igin dondurma, konserve yapma, vakumlama, kurutma gibi tuz
kullanmak disindaki tekniklere sahip olmamiza karsin tuzu yasamimizdan c¢ikarmamiz
mimkiin olmamaktadir. insanlarin biiyiik cogunlugu gereksinimlerinin cok Uzerinde tuz
tiketmektedir. ABD Saglik Bakanhgi’nin glnlik tuz alimini 6 gramin altinda, WHO’nun ise 5
gramin altinda tutma Onerilerine karsin kisi basina gunlik tuz tiketimi bati Ulkelerinde 8
gram dlizeyinde, Asya Ulkelerindeyse 12-15 gram araliginda oldugu gorilmektedir. Bu
degerler, saglikh deneklerde 24 saat toplanana idrar orneklerinde oOlglilen sodyum
miktarindan gidilerek hesaplanmaktadir. Turkiye’de, ayni yontemle 2012 yilinda vyapilan
Olgclimler ortalama degerin 15 gram civarinda oldugunu gosteriyor.

Tuzdan dogal egilimlerimiz nedeniyle hoslandigimiza inanilmasina karsin, arastirmalar, bunun
sonradan Ogrenildigini gosteriyor. Papua Yeni Gine yaylalarinda yasayan ve hi¢ saf tuz
goérmemis olan yerliler tuzu itici bulduklari, ama sehre gé¢cmeleri halinde hizla kullanmaya
basladiklari gorilmustir. Acili baharat ve kafeinde oldugu gibi, dogamiz uyarinca itici
buldugumuz bu tadi sevmeyi kolayca 6grendigimiz anlasiliyor.

Ve uyusturucudakine benzer bicimde, aldik¢ca daha ¢ok arzu ediyoruz. Bunun kdkiinde yatan
nedenin, artan tuz kullanimini etkisiyle dilde tuzu algilayan hiicrelerin duyarsizlasmasina
dayandigi anlasilmistir. Tuz aliskanhgi gelisince, tuzsuz gidalar yavanlagsmakta ve cekici
gelmemekteler. Gorililmistir ki, tuz kullanmayi birakan birinin tat tercihlerinin eski ve
dogal haline donmesi haftalarca siirebilmektedir.

Aldigimiz tuzun blytk bolimi, tabagimizdaki yemekle birlikte gelmektedir. Sadece salam,
sosis, sucuk, pastirma, konserve gibi islem gérmis et ve balik Grunleri degil, ayni zamanda
peynirler, zeyinler, unlu Grlnler hatta ekmek sasirtici diizeyde tuz icermektedir.

islenmis gida Urtinlerinin bu kadar tuz icermelerinin ¢gesitli nedenleri vardir. Tuz, yiyecegin
kullanim 6mrini uzatmasinin yanisira, ucuz girdilerin daha lezzetli olmasina ve sinai gida
isleme slirecinde olusan acimsi tatlari da maskelemektedir. Et Urlinlerine eklendiginde, etin
daha ¢ok su tutmasini, dolayisiyla et fiyatina su satilabilmesini saglamaktadir. Malzemenin
gorinimund, sikihgini ve hatta kokusunu glizellestirebilmektedir. Ve sizi susatarak igecek
satislarini da artirmaktadir.

Tuzun boylesine kolayca tiketilmesi doktorlari dehsete disirmektedir. Bobreklerimiz fazla
tuzun bir bolimiint atmaktadirlar, ama giinde yarim gramdan fazla yenen tuz, o kisinin, yani
bu durumda hepimizin viicudunda sodyumun birikmesine yol agmaktadir. Viicutlarimiz da
sivi derisimlerini dengelemek icin fazladan su tutmaktadir. MacGregor'a gore “Evrimsel
strecteki dogal tuz alimimizi stirdirseydik sahip olacagimiza gore bir birbuguk litre daha fazla
suyla calkalana calkalana dolaniyoruz”



Bu fazla sivinin kaginilmaz sonucu kan basincimizdaki artis oluyor. Bunun nedenini net olarak
bilmiyoruz. Bazi insanlarin tansiyon yiikselme yatkinlklarinin neden daha fazla oldugunu da.
Ama, ortaya cikan durum da apacik ortada.

Sorunlara neden olan kan basincindaki yikselmedir. Yiksek tansiyon, kalp damar
hastaliklarinin temel risk faktorlerinden biri. Tansiyondaki kigik bir yikselme bile inme
gecirme riskinizi artiryor. MacGregor “tansiyonu distren hersey bu riskleri azaltir” diyor.

Diinyada Tuzun Azaltilmasi Girisimlerinden Ornekler

Tuzun azaltilmasi, bu ylzden batidaki en 6nemli halk saghgl hedeflerinden biri oldu.
Beslenme tavsiyeleri degiskenlik gostermekle birlikte, genellikle glinde 5-6 gramin lzerine
cikilmamasi belirtiliyor. Bu dizeylerse olmasi gerekenden degil, daha ziyade, tuz iginde
ylzilen bir diinyada gergekei kabul edilen bir disiik hedeftir.

Kendi tukettiginiz tuzu hesaplarsaniz, bu mitevazi hedefe ulagsmanin dahi ne kadar zor
oldugunu anlarsiniz.

Kuramsal olarak tuz azaltimi kolay bir hedeftir. Yiyecek Ureticileri Grlinlerindeki tuz miktarini
yavas yavas azaltacak olsalar, tat alma algiglari duyarliliklarini tekrar geri kazanacagi igin
kimse tuzun azaldiginin farkina bile varmayacaktir.

Bu tiir bir tuz azaltma tarismasi, Ingiltere’de 1994’te giindeme getirildi ama yiyecek
ureticilerinin karsi cikislarindan sonra aceleyle rafa kaldirildi. izleyen vyillarda, Bilim
insanlarinin, halk saghgl gruplarinin ve Gida Standartlari Ajansi gibi kuruluslarin lobi
calismalari sonucunda durum biraz degisti ve yiyecek Ureticileri anilan mitevazi tuz azaltma
hedeflerinde uzlastilar. ABD’li yiyecek Ureticileriyse daha saldirgan bir tavir takindilar. ABD’de
tuz tiketimiyle ilgili mevcut diizenin en kuvvetli savunucusu, 48 tuz Ureticisini ve saticisini
temsil eden Tuz Enstitlsi adh sektor Gst kurulusu oldu. Enstitli, mevcut durumu tehdit
edecek her arastirmaya uzun yillardir karsi cikmakta.

izlenebilecek yollardan biri, insanlarin siirdiiregeldikleri tuz tiiketme miktarlariyla kalp krizi
ve inme gecirme oranlari arasindaki iliskiyi arastirmaktir. Yillar icinde, bu dogrultuda pekgok
calisma vyapilmistir. ingiltere’deki Warwick Universitesi'nden kardiyolog Francesco
Cappuccio, 2009 yilinda tim birikmis verileri bir araya topladi ve yenilen tuz miktariyla kalp
damar hastaliklari arasinda kuvvetli bir iliski oldugunu buldu (BMJ, vol 339, p b4567).

Diger bir yol da, insanlarin tuz yeme aliskanliklarina miidahale ederek arastirma yapmaktir.
iki grup alinir, bir grubun belli bir siire boyunca daha az tuz kullanmasi istenir ve sonugclar
incelenir. Bu calismalar, midahalede bulunmadan vyapilanlara goére daha fazla caba
gerektirirler, ama bu tlrden de cesitli c¢alismalar yapilmistir. Bunlarin icinde en blylik olan
calismada, binlerce kisiden, dort yili bulan bir sireyle giinlik tuz tiketimlerini 2 gram
azaltmalar istenmis, bunun gerceklestirildigi tahlillerle dogrulanmis ve kalp damar
hastaliklarinda %25 azalma oldugu gorilmustir (BMJ, vol 334, p 885).

Ya da, bu yaklasimin Ulke temelinde yiratildigd uygulamalara bakabilirsiniz. 50 yil dnce,
Japonya’nin kuzey bolumd, kisi basina giinde 18 gram ile diinyada en fazla tuz tuketilen
yerlerden biriydi ve bu cografyadaki inme olaylarinin sayisi sok edici diizeyde yiiksekti. Japon
hikimeti bir tuz azaltma programini uygulamaya koydu ve 60l yillarin sonlarina dogru tuz


http://dx.doi.org/10.1136/bmj.b4567
http://dx.doi.org/10.1136/bmj.39147.604896.55

tiketiminde 4 gramlik bir disls saglandi. Bu duruma paralel olarak, inmeye bagh olimler
%80 oraninda azaldi.

Bir diger tuz oburu llke olan Finlandiya’da da, 1970’lerde baslayan tuz azaltma politikasi
sonucunda asagidaki grafiklerle 6zetlenen ¢arpici iyilesmeler elde edildi.
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Kaynak: Karppanen, H ve Mervaala E, “Sodium Intake and Hypertension”, Progress in
Cardiovascular Diseases, Vol. 49, No. 2 (Sept/Oct), 2006: pp 59-75

Ama bulgular her zaman bu netlikte olmayabiliyor. 2011 Temmuz'unda Cochrane adh
kurulus, tuz ile kalp damar hastaliklari arasindaki iligskiyi ele alan ve uzun suredir beklenen
calismanin raporunu yayimladi. Bas editorliglini Michael Alderman’in yaptigi American
Journal of Hypertension dergisinde yayimlanan ve 6000’in (izerinde denegin katildig
calismalardaki verilerin degerlendirildigi makalede tuz kullanimini azaltan deneklerin
tansiyonunda kicik bir azalmanin gozlendigi ve kalp damar hastaliklarindan olusan 6lim
vakalarinda ise istatistiksel agidan anlamli bir artis olmadigi sonucuna varildi. Bu Tlrkge yaziyi
hazirlarken temel yararlandigimiz metin olan New Scientist dergisindeki makaleyi kaleme
alan Graham Lawton, makaleyi yayimlayan Michael Alderman’in, bir zamanlari tuz
Ureticilerinin olusturdugu Tuz Enstitlisii’nden licret almis olmasina dikkat cekiyor.

Ancak, yaziyi daha net goruslerle bitirebilmek icin tekil calismalardan elde edilen g¢ikarimlarin
Otesine gecip, encok sayidaki calismanin ele alindigi genis capli degerlendirmeleri tekrar
hatirlamak yararli olacaktir. Bu baglamda, Birlesmis Milletler’e bagh Diinya Saghk Orgiiti,
ABD’deki Gida ve ila¢ idaresi FDA gibi Ust orgitlerin degerlendirme ve tavsiyelerine
bakacagiz.

Diinya Saghk Orgiiti WHO, giinliik sodyum kloriir aliminin 5 gramin altinda tutulmasini
tavsiye ediyor. Diinya Uzerinde 2012 yilinda gerceklesen toplam olimlerin %31’inin kalp
damar hastaliklarindan kaynaklandigini belirten WHO, bu sinir degerin Ulzerindeki tuz
tuketimin yuksek tansiyon ve kalp damar hastaliklari riskini artirdigini belirtiyor.

ABD’deki Gida ve ila¢ idaresi, beslenmeyle ilgili tavsiyelerini bes yilda bir yayimladigi ABD
Beslenme Kilavuz Bilgileri yonergesiyle halka duyurmaktadir. 2015 yilina iliskin yonergenin
2016 baslarinda duyurulmasi beklenmektedir. Ama FDA’nin 2005 ve 2010 yonergelerinde tuz
aliminin 6 gram/gun’iin altinda olmasi salik verilmektedir. 2015hedeflerine iliskin 6n
raporunu tamamlayan danisma kurulunun 2015 yonergesinde de ayni tuz tiiketim dizeyini
onermeyi slirdiirecegi yonunde ipuglari gérilmektedir.

Tirkiye’deki Duruma Gelince ...



Turkiye’'nin ise diinyadaki en fazla tuz tiiketilen tlkeler arasinda oldugu anlasiimaktadir. 2012
yilinda “Tirk Hipertansiyon ve Bobrek Hastaliklari Dernegi” idrar tahlillerine dayali
tespitlerine gore 15 gram/gin dizeyindeki oldugu belirlenmistir. Saglik Bakanligi'nin
tespitlerine gore de, Tirkiye’de, 2010 vyilindaki o6limlerin yaklagsik %48’'i kalp damar
hastaliklarina bagh olarak olusmustur. Tim bunlar Tirkiye’de tuz tiketimin azaltilmasinin

toplum saghgi acisindan ¢cok 6nemli olduguna iliskin isaretler olarak yorumlanmalidir.

Ulkemizde tuz tiiketinin nerlerden kaynaklandigi ise asagidaki gibi belirlenmistir.

Dodal gidalardan %2,15

islenmis gidalardan 2011 yihinda ydrarluge

HL giren “Tlrkiye’de Asiri Tuz

i Tiketiminin ~ Azaltilmasi

o Programi” ile  uyumlu
olarak, Gida Tarim ve
Hayvancilik Bakanlgi, son
4 vyl icinde asagidaki
uygulamalari baslatmistir:

M YemeklerdekiTuz
M Sofrada Eklenen Tuz
u Ekmekteki Tuz

1) 4 Ocak 2012'de yayimlanip 1 Temmuz 2013’te yirirlige giren “Ekmek ve Ekmek
Cesitleri Tebligi” ile ekmeklerin tuz miktari en az %25 azaltildi. (%2'den %1,5'a
dusaralda.)

2) 5 Aralik 2012’de yayimlanip 5 Mart 2013’te yiiriirliige giren “Et ve Et Uriinleri Tebligi” ile
pastirmadaki tuz orani kuru maddede % 8,5'dan %7'ye dusuruldi.

3) 10 Nisan 2013’te yayimlanip 10 Nisan 2014 tarihinde yirirlige giren “Baharat Tebligi”
ile kirmizi pul biberlerin tuz orani %22 azaltildi.(%9'dan %7'ye dusirildi.)

4) 14 Haziran 2014’te yayimlanip 1 Ocak 2015 tarihinde yirirlige giren “Salga ve Plre
Tebligi” ile salgalarin tuz igerigi en az % 64 azaltildi. ( KM 'de %14'den %5'e dusirildi.)

5) 23 Agustos 2014 ‘te yayimlanip 31 Aralik 2014’te yirurlige giren “Sofralik Zeytin Tebligi”
ile sofralik zeytinde tuz miktari yaklasik % 50 azaltilarak, agirlikca encok % 8 ile
sinirlandirildi (Tebligden 6nce Uretilen Grlinlerde agirlikga % 12 tuz bulunmaktadir. Bu
drdnlerin 31 Aralik 2016’ya kadar piyasada bulunmasina izin verilmistir).
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ZEHIRLEYEN SEKER..

Hazirlayan: Miijgan ilter, Mart 2016

Tim dinyada seker kullanimi 50 yil Oncesine oranla
yaklasik 3 misli artmistir. Amerika’da bir kisi ortalama yilda
40 kg ilave seker (yani, alinan dogal gidalarla gelenin
yanisira yiyeceklere eklenen seker) tiketmektedir. Veya
bagka bir deyisle kullanilan miktar giinde 20 gay kasigindan

fazla olmaktadir.

Buna paralel olarak da son 60 yilda kalp krizi, tip 2 diyabet,
obezite gibi hastaliklarda belirgin bir artis gézlenmektedir.
Bu ikisi arasina bir bag varmidir? Acaba ilave seker

kullanimini azaltmanin zamani geldimi ?
SEKERIN KiMYASI

Seker, karbonhidrat molekili olarak adlandirilan gruba giren bir maddedir. Karbon,
Hidrojen ve Oksijen elementlerinden olusur. Meyvelerde, sebzelerde, ekmekte, ginlik
gidalarda, ve tatlilarda bulunur. Karbonhidratlar birbiri ardina siralanmis monosakkarit olarak
adlandirilan glikoz,-, friktoz veya
galaktoz molekillerinin dizilmesiyle
ortaya c¢ikan zincirlerden olusur.

0 H
/ \& Gunlak  kullanimimiz  olan sofra

\).4 H.o/l sekeri  yani sakkaroz, glikoz ve
C—C' CH20H

QH OH CH OH
| 2 2
cC—0

E/H \2_
INOH H

i o o .

f!l HO OH H
Glikoz Prikioz

0——C

friktoz monosakkaritlerinin biraraya
gelmesiyle olusan bir disakkarittir.
Sakkaroz : C12H22011

GUNLUK Erkekte 150 gram Dogal §gker meyvelerde bol mlktért?la buJunur.
Meyvenin tath olmasini ve lezzetini saglayan

veya 9 tatl gl bu dogal  seker  maddesidir. Sofra
S,NIR sekeri(sakkaroz) veya vyiksek fruktoz iceren

Kadinda 100 gram misir surubu ise yapay olarak dretilir. Bunlarin
veya 6 tath di genel adi ilave sekerdir.

\

* Amerika Birlesik Devletlerinde glinliik alinan
seker toplaminin % 37 kadart (seker ile)
tatlandirilmis iceceklerden gelmektedir.

* 330 ml’lik bir kolal icecek yaklasik 9 kiip ya
da 39 gram seker icerir.

S
S



Dogal gidalarda, 6rnegin meyvelerde friiktoz olarak,
ya da sutte laktoz olarak bulunan dogal sekerlerin
yanisira, gidalara ekledigimiz seker miktarinin st
siniri hakkinda Amerikan Kalp Birligi (: American
Heart Association, AHA) 2009 yilinda bir duyuru
yayinlamitir.

Bu duyuruda, kadinlar ve erkekler icin ilave seker
alimi konusunda ayri ayri Ust sinirlar belirlenmistir.
Yetiskin bir Amerikan kadininin giinde ortalama
1800 kalori, yetiskin bir Amerikan erkegininse giinde
ortalama220 kalori enerji harciyor olmasi ve iki
cinsin karsi kastya olduklari diger risk faktorleri
dikkate alinarak bu degerler soyle belirlenmistir:

AR imiaL AT TAn Tz i AV Afrsen AT AFIRIRL A AN

ILAVE SEKER ZARARLI MIDIR?

Seker kullaniminin artisi, obezite, tip 2
diyabet ve kalp krizi sorunlarinin artisi
1960
yilinda niifusun % 12 kadari obezken bu

ile ¢akismaktadir. Amerika’da

oran gunumizde artik % 30 rakamini
asmaktadir. Gelismekte olan
Ulkelerdeyse 1980 vyilindan itibaren
obezite 4 misli artmigstir.

Yapilan  arastirmalar, ilave seker

kullanimi ile kalp hastaligina yakalanma

orani arasinda baglanti oldugunu

gostermektedir. Bu iliski ; yani, ilave
seker kullanimi ile kalp krizinden 6lim

arasindaki iliski Sekil 2’deki grafikte de gosterilmektedir.

Sekil 2. ilave seker kullanimina bagh 8lim riski

Bu grafik Amerika’da Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezi tarafindan yapilan son ¢alismayi
gostermektedir. Yapilan arastirmada verilerin analizi sonucu kalp krizinden 6lim riskinin

ilave seker alimindan gelen kalori artisi ile arttigl tespit edilmistir. Grafikteki dikine gizgiler

belirsizlik riskini simgelemektedir, verilerin bu sinirlar iginde degistigini gosterir. Grafikten

gorilecegi lizere az miktar ilave seker (% 0-9.5) kullanimini gosteren birinci kolon her
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Aliman Toplam Enerjinin i;inde ilave $ekerden Gelen Yizde

kolonda belirsizligi simgeleyen
dikine alt
seviyesinden daha asagidadir.

¢ubuklarin  en
Buda diyetimizde az miktar ilave
seker almanin Olim riskini en

dislik  seviyede  tuttugunu

gostermektedir.

Yine de ilave seker kullanimi ve
kalp rahatsizliklari arasi sebep-

sonug iliskisinin varligini netlestirmek icin daha fazla calisma yapilmalidir.

Kaynaklar:

- P. Pages, M. Gmurczyk, Toxic Sugar, ChemMatters, Oct-Nov 2014
- Rachel K. Johnson ve arkadaslari, “Dietary Sugars Intake and Cardiovascular Health”,

Circulation. 2009;120, sayfa: 1011-1020

- AHA Healthy Living

Guide: Added Sugar,

http://www.heart.org/HEARTORG/HealthyLiving/HealthyEating/Nutrition/Added-

Sugars UCM 305858 Article.jsp#.VvytCvI97IV
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- HER GUN BiR AVUC KABUKLU CEREZ..

Hergiin bir avug dolusu kabuklu gerez tiikketmek pekgok hastalik riskini ortadan kaldirabilir.

Hazirlayan: Miijgan ilter, Aralik 2016

Temel Kaynak: Hayley Dunning, Imperial College London News Bulletin, 5 December 2016,
http://www3.imperial.ac.uk/newsandeventspggrp/imperialcollege/newssummary/news 2-
12-2016-16-19-37

Yakin zamanda vyapilan arastirmalar
glinde enaz 20 g kabuklu cerez tiiketen
insanlarda kalp , kanser ve diger bazi
hastaliklarin olusumlarinda risk
oranini azalttigini gostermektedir.

Yeni calismalar, ginde 20 g kadar
kabuklu c¢erez yemenin, ki bu da
® vyaklasik bir avu¢ demektir, kalp krizi
riskini %30, kanser riskini %15,
prematire olimleri %22 kadar

azalttigini ortaya koymaktadir.

Her ne kadar bu konuda yeteri kadar veri bulunmasa da, giinde 20 g kabuklu gerez
tiiketiminin solunum yetersizliginden olim riskinin yari yariya , diyabet sorununu ise % 40
kadar azalmasi ile de baglantili oldugu diisiinilmektedir.

Arastirmaci Dagfinn Aune findik, ceviz, fistik gibi Kabuklu Cerezlerin saghga yararlari
konusunda sunu belirtiyor: Bu kadar az miktarda tiiketildikleri diisiinildiigiinde bu kadar
6nemli sonuglara ulasilmasi etkileyici oluyor.

Londra imperial Kolejli ve Norve¢ Bilim ve Teknoloji Universitesi arastirmacilarinin  bu
konudaki ortak ¢alismasi BMC Tip dergisinde yayinlanmistir.

Arastirma grubu tim dinyada yayinlanmis 29 arastirmayi analiz etmistir. Yapilan analize
gore bu calismalara toplam 819,000 katiimci katilmistir. TUm  katiimcilarin kayitlar
incelendiginde 12,000 koroner kalp vakasi, 9, 000 inme, 18,000 kardiyovaskiiler sorun ve
85,000 den fazla 6liim vakas! tespit edildigi bulunmustur.

Arastirmalarin yapildigi yerlerdeki katihmcilarla ilgili , yasanilan boélge farki, kadin yada erkek
olmak, kisilerin tasidiklari risk faktorleri gibi farkliliklar olsa da arastirmacilar, pek ¢ogunda
kabuklu gerez tiiketimi ile hastalik riskinde azalma egilimi arasinda baglanti oldugunu tespit
etmislerdir.


http://www3.imperial.ac.uk/newsandeventspggrp/imperialcollege/newssummary/news_2-12-2016-16-19-37
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Kaju Yer Fistigi Pikan Cevizi Brezilya Fistigi

Calismada tiiketimi izlenene baslica kabuklu ¢erezler
GERCEK BAGLANTI NEDIR

Calisma gurubunda olan ve Imperial’ de Halk Sagligi Okulu’nda calisan Dagfinn Aune bugline
kadar beslenme konusu ile baglantili siddetli - 6ldiricl kalp krizleri, inme ve kanser gibi
konularda calismalar yapildigini belirtiyor ve ekliyor: “Simdi artik diger hastaliklara neden
olan faktorler konusundaki verilere de bakacagiz.”

“Kabuklu gerez tlketimini inceledikce, pek ¢ok hastalikla ilgili hastalik riskinde azalma
oldugunu gozlemliyoruz. Bu da kabuklu gerez tiiketimi ile bazi hastalik belirtilerinin azalmasi
arasinda kuvvetli bir baglantinin gostergesidir. Cok az miktarlarda tiiketilmesine karsin bu
kadar 6nemli etki saglamalari sasirtici bulunuyor.”

Calisma, findik ve ceviz gibi agacta yetisen ve de yer fistigi ( ki aslinda bu bakliyat
grubundandir) gibi tim kabuklu cerezleri kapsamaktadir. Galismalar gostermistirki saghk
izerinde etkisi agisindan tiiketilen kabuklu gida cinsinin 6nemi yoktur, sonuglar birbirine
benzer bulunmaktadir.

KABUKLU GEREZLERIN FAYDASI

Aune, kabuklu atistirmaliklarin faydasinin, bunlarin besin degeri ile ilgili olduguna isaret
ediyor ve soyle devam ediyor: “Ceviz, findik ve yer fistigi yapisi yiksek oranda liflidir ve
yuksek oranda magnezyum ve ¢oklu doymamis yag icerir. Bunlar kolesterol degerini disUrur
ve sonucunda da kardiyo vaskdiler hastalik riskinde azalma saglar.”

Calismalar gostermektedir ki glinlik 20 gram dan daha fazla kabuklu ¢erez tiiketmenin saglk
Gzerinde daha fazla iyilestirici- olumlu etkisi gérilmemektedir.

Arastirma grubu bu c¢alismalari sonrasinda vyine saglik konusunda tiim yayinlarin verilerini
tarayarak meyve sebzeler gibi besinleride iceren diger gida gruplari tGizerinde de daha yaygin
hastaliklar konusunda analizlerini yapacaktir.



BALIN KIMYASAL BILESIMi...

Temel Kaynak: David W. Ball, Journal of Chemical Education, 2007, Vol. 84, No. 10,pp:
1643-1646
Hazirlayan : Ramazan Gok, Haziran 2016

Bal doganin orijinal tatlandiricisidir. En az alti
bin yildir besin olarak kullaniimaktadir. Bu sirenin
cogunda, dinya nitfusunun bilyik bolimi icin tek tath
kaynag idi (1). Bal, yaklasik olarak 20.000 ari tirinin
alti ile onbiri tarafindan dretilir (2). Kesin sayi ‘
otoritelere gore farklilasabilmektedir. Ancak, bu tirler
Amerika’da 2005 yilinda toplam olarak 174 milyon
pound’dan (yani yaklasik 79 milyon kilogramdan) daha
fazla bal Urettiler (3). Bal Uretiminin yanisira, diger
cesitli bitkiler de tozlasma yapabilmeleri igin bal
arilarina bagimhdir: Elmalar, avakadolar, yaban mersinleri, kirazlar, kizilciklar, aygicekleri,
yoncalar, salataliklar, kivi meyvesi, kavunlar ve sebzeler. ilgingti ki , bal arilari olmasaydi,
gercekten hicbir badem bitkisi olamazdi (3).

ilk bakista, bal asiri doymus bir seker ¢ézeltisidir. Ancak, bal bundan daha fazlasidir.
Bilesenlerin essiz bilesimi, bali diyetimiz icin bir hediye haline getirir. Bu makalede, balin
kimyasal bilesimine yogunlasacagiz.

Nektar: (meyve 6zii, su katiimamis meyve suyu, bal 6zii)

Bal esasen nektardan tirer. Nektar ise , nektariler olarak isimlendirilen 6zel hiicre
gruplarinca Uretilir. Nektar UGreten hicreler, c¢icegin bir kismi olarak olusuyorlarsa
floral,bitkinin herhangi bir baska kisminda bulunuyorlarsa ¢igcekdisi (ekstrafloral) olarak
adlandirilirlar. Nektar, sekerlerin, amino asitler ve diger asitlerin, proteinlerin, lipidlerin,
minerallerin ve diger bilesenlerin sulu bir ¢ozeltisidir. Nektarin gercek bilesimi, bitki tlrlerine
ve cevre kosullarina gére miithis sekilde degisir. Ornegin, toplam seker icerigi nektarin yiizde
5’inden 80’ine kadar degisebilir (1). Ayrica, seker tipleri de degisebilir. Tipik sekerler Sekil
1’de gorilmektedir.

CHOH G,  OH oy o OH o Sekil 1. Nektar ve balda bulunan bazi yaygin
OH OH OH . . .
rastlanan sekerlerin yapi formiilleri
CH,OH OH OH
OH OH OH
friktoz galaktoz glikoz

Bircok nektarda, sakkaroz temel veya tek seker
o SHOHq iken; bazi nektarlarda, sakkaroz, glikoz ve meyve sekeri

o r o OHCHZOH yaklasik esit miktarlarda bulunur. Pek c¢ok bitkide,

o T sakkaroz ya baskin olan ya da tek basina bulunan
oH o sekerdir. Ornegin, nanelerde, digun gicegi ve yaban
& 5o asmasinda sakkaroz baskin olan sekerdir. Turpgiller

B e (hardal ve lahana) ve papatyagiller (yildizpatilar,
OMHZOH papatyalar ve aycicekler) gibi bazi bitkilerdeyse cok az
OH OH

rafinoz sakkaroz, buna karsin, degisen oranlarda glikoz ve friiktoz




bulunur (4). Diger sekerlere nadiren rastlanir. Meyve sekeri, Gzlim sekeri ve sakkarozdan
olusan, trisakkarit (raffinoz), siit sekeri (galaktoz) ve sorbitol bazi bitki nektarlarinda bulunur.
Fakat cok yaygin olarak bulunmazlar (1). Sekerli 6zsu en fazla sakkaroz icerir; boylece
nektarda Uzim sekeri ve meyve sekeri olusumu (Uretimi) icin bir kimyasal degisim olmak
zorundadir. Bu kimyasal degisimler, nektarlarda bulunan transglukosidaz ve transfriiktosidaz
enzimleri araciliyla gergeklesir.

Nektarda amino asitler de bulunur. Fakat’ Gizelge 1. Cigek Temelli 395 Nektarda Bulunan Amino

Asitlerin Cinsleri ve Miktarlan

tipik olarak nektardaki toplam katinin %0,002-4,8’i o oy B Nekatam
o i ginde Bulundugu i
gibi az miktardadirlar (1). Bu bal arisinin beslenme Ao AL Nektar Sayist | *Fon (e
gereksinimi icin, amino asitlerin gercek kaynagi Alanin 380 96
.. . Arginin 356 Q0
olarak ¢ok azdir. Arilar, tipik olarak, protein Sern 352 89
gereksinimlerini polenlerden karsilarlar. 395 adet Zl@_‘“ 3;; Sz
. . . . . 151N
tropikal ve iliman bitki nektarinin incelenmesinde, izolsin 267 73
Baker ve Baker (5)in, Orneklerin degisik | 2 7
valin
miktarlarinda bulduklari amino asitler Cizelge 1'de Lésin 255 66
gorulmektedir. Nektarin icerdigi diger bilesenler, | i . gi
lipidler, organik asitler (askorbik asit, C vitamini) ve Fenilalanin 216 55
. “ d 6 Tirosin 204 52
mineraller Ir( ) Triptofon 189 48
Lisin 162 4]
. e e . . . Glut: 162 41
Nektarin gercek bilesiminin, bitmis balin A;;,:;?Llsn 128 22
lezzet ve kalitesine kesin etkisi vardir. Isci arilari ﬁspa@g‘” ‘gg gg
L. . Vetionin
belirli nektar kaynaklarina gitmeye zorlamak Histidin 77 19

mimkiin olmamasina karsin, kovanlarin yonca

tarlasi, turuncgiller bahgesi, kabak tarlasi ve diger 6nemli tek tip bitkiler gibi ¢icek bitkilerinin
bir tipinin blayik miktarlarinin yanina yerlestiriimesi mimktndur. Belirli bir kaynaktan alinan
nektardan uretilen bal, dogal olarak “yonca bali” veya “portakal cicegi bali” veya “kabak
cicegi bali” olarak adlandirilir. Bunlar “tek kaynak” ballaridir. Belirgin ve bazen ayirtedilebilen
koku ve lezzete sahiptirler.

Arilar, bocekler, en yaygin olarak da yaprak bitleri tarafindan salgilanan tatli sivilari da
toplayabilirler. Bazi kilturler tarafindan bala benzer bir Urin gibi distnilmesine karsin,
genel olarak daha niteliksiz bir baldir. Bu calismada daha fazla dikkate alinmayacaktir.

Bala gecen nektar

Sekil 2. Bir is¢i arinin genel anatomisi. Yalniz
uygun kisimlar tanimlanmistir:  Gls-dil;  SIO-
tiikiirtik orifisi; Syr-tiikiiriik siringasi; SID-tikdiriik
kanali; Oe-yemek borusu; HS-bal midesi; ve Vent-
barsak (Sekil Kaynak 1’den alinmistir.)

Arilarin, bitkilerden nektari toplamak icin
kullandiklari karmasik bir anatomileri vardir. Bazi
yaklagimlarla ari anatomisinin sekli Sekil 2’de gérilmektedir. Bir isgiari, bir gicekten nektar
ictiginde, bal midesi veya bal torbasi diye adlandirilan genislemis bodlgesinde; yemek
borusunun dip kisminda maksimum 25 mg dolayinda nektar depolar (1). Bu islemin




gerceklesmesi sirasinda, nektar iki bezin, tikiirik ve yutakalti (hypopharyngeal) bezlerinin
salgilariyla karisir. Enzimler iceren yutakalti bezinin salgilariyla nektarin kimyasal dontisimu
baglar. Bu enzimlerin arasinda diastaz ve invertaz da bulunur ve ikisi de blyuk sakkaritleri
ozellikle de sakkarozu monosakkaritlere parcalarlar. Glikoz oksidaz enzimi de vardir. Boylece,
nektarin bala kimyasal dontisimi neredeyse derhal baslar (7).

Yemlenmis olan ari, kovanda nektari kusar ve bir kovan arisina aktarir. Kovan arisi,
hortumu araciligiyla nektari icer, 15-20 dakikalik bir zamanda, nektari tekrar kusabilir ve
tekrar igebilir. Boylece, daha fazla enzim igeren salgilar nektar ile karisir. Nektar, bu islenme
surecinde bir baska kovan arisina da aktarilabilir. Sonunda nektar damlacigl bal peteginde
depolanir.

Nektarin bala dénismesi, iki islemin (prosesin) bir bilesimidir. Sakkarozun glikoz ve
frilktoza donisimi ve fazla suyun buharlasmasi. Bal %20’den daha az su icerir. Dolaysiyla,

toplam nektarin en az %80’nin buharlastiriimasi izelge 2. ABD'deld Ballanin Kimyasal Biesimi
gereklidir. Suyun buharlasmasini hizlandirmak icin, arilar Bilesen Ortalama (%) Aralik (%)
. . Su 17.2 12.2-22.9
kanatlariyla kovani strekli havalandirirlar. Gergekte, Meyve sekerl 38.4 30.9-44.3
(1 imi HH Uziim sekeri 30.3 22.9-40.7
fazla su bal dretiminde ¢ok zararli olabilir. Suyun e 0 P
kovanin iginde toplanmasini énlemek icin, kovanlar tipik Dier disakkaritler 7.3 2.7-16.0
. . . Daha bilyk sekerler 1.4 0.1-3.8
olarak hafifce egimli olurlar. Kusulan nektardan bala Glukonik asit 057 017-1.17
gercek déniisme islemi, 1-3 giin sirer. Arilar, bélme e ckenk e o
doluncaya dek, herbir kovan hicresine nektar koymaya Mineraller 017 002-1.03
Azot 0.04 0.0-0.13

devam ederler. Bundan sonra, arilar yeni balmumu ile Tocveriier tynak Tden ammger. Baim piroralama 3.8dur ve
hiicre yapacaklardlr. 34 le 6 arasinda degismektedir.
Bal

Nektarin kaynagina/kaynaklarina bagh olarak bal degisken bir bilesime sahip olur.
ABD cevresinden toplana 490 bal 6rneginin ortalama bilesimi Cizelge 2’de listelenmistir. Bazi
bilesenlerin genis araligl, nektar kaynaklarinin genisligi ile baglantihdir. Tek kaynakh ballar,
nektarin bilesimindeki daha yliksek tutarliiktan dolayidaha dar aralik degerlerine sahip
olacaklardir.

Balin en belirgin 6zelliklerinden biri, disik nem icerigidir. Halk algisina goére, bal
bozulmayan yegane yiyecektir. Bu, diisiik nem iceriginden dolayidir. Ornegin, béyle yiiksek
osmatik basin¢li ortamda bakteriler yasayamazlar (8). Bununla birlikte, bu glivenilmez balin
olamayacagi anlamina gelmez. Lezzetsiz hatta zehirli (orman gilu gibi) nektardan Uretilmis
olabilir veya kiif sporlarini; allerjen veya toksin olarak etki eden diger organizmalari icerebilir.
Bir yasindan kiclk bebekleri beslemek icin bal verilmemesinin nedeni budur (8). Bal tam
olarak olgunlasmadan 6nce hasat edilirse, daha yiksek nem icerir ve bozunmaya karsi
savunmasiz olabilir. Ayrica, bal nem cekicidir ve iyi (siki) kapatilmamis bir kapta tutulursa
havadan su sogurabilir.

Bal tipik olarak yaklasik 83 Brix derecelidir. Yani %83 seker icerir (“Brix derecesi”
birimi, kisaltilmis olarak *Bx, 100 gram ¢ozeltide ka¢ gram sakkarozun ¢6zindugiinii gosterir.
Bu akcaagac surubu, fermente Gziim suyu ve derisik portakal suyu ve bali tanimlamak icin
yaygin kullanilan bir birimdir ;ref 9). Sekerlerin her birinin ayri ayri derisimleri, genellikle
doyma limitlerinin altinda (Uzim sekeri icin yaklasik 69g/100g su ve meyve sekeri icin
380g/100g su; ref. 10) olmasina karsin; balin toplam seker derisimi asiri doymus bir ¢ozelti
olarak disinilecek kadar yiksektir. Gergekte, uzun zamanda, Uzim sekeri c¢ozeltiden
¢okecektir. Uzun zaman bekletilen (saklanan) bal bu durumu dogrular. Ayrica daha diisik
sicakliklarda saklanan balda glikoz ¢gokmesine egilimli olur.



Baldaki karbonhidratlarin ¢ogu, Gzliim sekerinden daha ¢ok meyve sekeri iceren
monosakkaritlerdir. Uzak ara Uglinci sirada sakkaroz vardir. Balda az miktarda da olsa
bulunan diger disakkaritler maltoz , izomaltoz, nigeroz (fermente edilmemis seker), turanoz
(indirgenmis sakkaroz) ve maltulozdur. Balda ayrica, toplam sekerlerin %1 veya daha azi
miktarlarda oligosakkaritler (az sayida, 3-10 sakkaritten olusan) ve dextrinler de (kiguk
molekiil agirlikl karbonhidratlar) vardir (7). ilging bicimde, bitmis balin seker spektrumu sabit
degildir. Daha dogrusu zamanla degisir. Zamanla, maltoz ve diger indirgen disakkaritlerin asit
kataliziyle olusumundan dolayr meyve sekeri ve Uzim sekeri miktarinda az milktar (<%15)
azalma olur (1).

Yiksek seker igerigi tattaki asitligi baskiladigi igin, tadildiginda bal, yaniltici bigimde
zayif asidik olarak algilanir. Ortalama pH’t 3,9’dur. Bu kuvvetli bir monoprotonik asitin
~0.0001 M’lik sulu ¢ozeltisine esdegerdir. Onceleri, baldaki baskin asitlerin formik ve sitrik
(limon asiti) asitler oldugu dustintlirdi. Ancak, simdi baldaki etkin asitin, glukonik asit (glikoz
oksidaz enzimi/2, 3, 4, 5, 6 — pentahidroxyhexanoic acid) oldugu bilinmektedir. Bu, arinin
Uzim sekerine etki eden salgisinda bulunan glikoz-oxidaz vasitasiyla Uretilir. Glukonik asitin
pKa degeri 3,7’dir (asetik asidin 4,75 olan pKa degeri ile yakindir). Ayrica, glukonik asit iyi bir
selat malzemesidir. Balda belirlenmis olan diger asitler, asetik, butirik, sitrik, formik, laktik,
maleik, malik, okzalik ve siiksinik asitlerdir (1).

Balin icerdigi minerallerin birbirlerine goére bagil miktarlari 1 ile 50 kat arasinda
degisir. Balda bulunan minerallerin ortalama degerleri ve araliklari Cizelge 3'te
gorilmektedir. ABD Gida ve ila¢ idaresi’nce, ballarin ¢ogu, diisiik sodyumlu veya sodyumsuz
gida olarak siniflandirilir. Balda eser elementler olarak, krom, lityum, nikel, kursun, kalay ve
¢inko bulunmustur(1).

Ayrica balda, diastaz, invertaz, glikoz oksidaz enzimlerinden baska diger enzimler
katalaz ve asit phoshatasz da belirlenmistir. Cizelge 2’de gorildigu gibi, dliisiik azot iceriginin
de isaret ettigi gibi, bitmis balda az miktarda protein bulunur. Baskin olan amino asit proline
olmak Uzere, balda serbest amino asitler de vardir. Genel olarak, amino asit igeriginin
¢ogunun nektar veya polenden degil, arilar tarafindan tretildikleri konusunda uzlagsma vardir.
Toplam amino asitin 300 ppm’den fazla olmasina ender rastlanir (7).

Cizelge 3. Acik Renk Balin Mineral icerigi Cizelge 4. Balin Vitamin igerigi

Mineral Ortalama (ppm) Aralik {ppm) Vitamin Derisim (ppm)
Potasyum 205 100-588 B2 vitam ini {riboflavin) 0.63
Kiktrt 58 36-108 BS vitam ini (pantotenik asit) 0.96

Klor 52 23-75 B3 vitam ini {niasin) 3.2
Kalsiyumn 49 23-48 B1 vitam ini(tiamin) 0.06
Fosfor 35 23-50 B6 vitam ini (piridoksin) 3.2
Magnezyum 19 11-56 C vitamin (askorbik asit) 22

Sodyum 18 6-35 Not: ABD 8rn ekleri igin yalniz Kaynak 1" deki veriler alnmstir.
Demir 2.4 1.2-4.8 : i

Bakir 0.3 0.14-0.70

Manganez 0.3 0.17-0.44

Not:: Kaynak 1" dekiveriler alinmustir.

Bal, Cizelge 4'de goruldugi gibi az fakat saptanabilir miktarlarda vitamin icerir.
Bununla birlikte, bal iyi bir vitamin kaynag degildir. Bircogunun derisimlerinin ppm
diizeyinde oldugu belirlenmistir (1).

Balin kimyasal bilesimi, onun pekgok fiziksel 6zellikligine etki eder. Derisik seker
¢ozeltisinde oldugu gibi, bal yiksek kirilma indisi (yaklasik 1,49) ve viskoziteye sahiptir (tipik
yonca balinin, oda sicakhgindaki viskozitesi 120 poise’dir. Suyun 0,0089 poise olan viskozitesi



ile kiyaslanabilir). Balin 6zgul kutlesi, yaklasik 1,4’tlir ve balin 1sI kapasitesi saf suyunkinden
yaklasik %40 daha azdir.

Balin aroma ve lezzeti, baldaki sekerlere, asitlere ve diger ugucu bilesenlere baghdir.
Bu ucucu bilesenler, C1-C5 araligindaki aldehitleri ve alkolleri icerirler. Balda, metil ve etil
formatlarin da bulundugu saptanmistir. Bircok fenil asetik esterlerinin balinkine benzeyen tat
ve aromaya sahip olduklari belirtilmektedir (11).

Balin net goriinen bir 6zelligi rengidir. Kitlesel olarak Uretilmis olan bal, birgcok bal
kaynagindan olusan bir karisimdir ve boylece homojen bir renkte olabilir. Fakat, tekil olarak
hasat edilmis bal, sezona, nektar kaynagina, nektarin toplanmasi ve balin hasat edilmesi
arasindaki zamana ve Uretiminin ayrintilarina bagli olarak belirlenen (en net bir sekilde
renge etki eden islem isitmadir) bir renge sahiptir. Yazarin kendi kovanindan edindigi
deneyim, kuskusuz yararlanilan nektar kaynaklarindaki degisime bagli olarak, balin renginin,
yaz ortasinda ve kademeli bir degisimle olmayip birden bire acik renkten koyuya donustigi
bicimindedir. Balin rengini en fazla belirleyen kimyasallarin blyik 6lglide bilinmiyor olmasi
merak konusudur. Bazi arastirmacilar rengin, karotenlerin olup olmamasina bagh oldugunu;
digerleriyse polifenollerin sorumlu oldugunu dislinmektedirler. Diger bir olasilik, baldaki
sakkaritlerin, asit varliginda katalizlenmesiyle, kimyasal bir karamelizasyon (asiri pisirme)
oldugudur. Diger bazilari, sekerler ve amino asitler arasindaki bir Maillard tepkimesi olarak
ongormektedirler. Renk kaynagi herneyse, genel olarak daha koyu balin daha yogun lezzeti
oldugu dogrudur.

Tartisma

Bal buyileyici bir gidadir. Bal, saf olmayan asiri doymus bir seker ¢ozeltisi olarak
karakterize edilmesine karsin, balin kimyasi bundan c¢ok daha fazlasidir. Farkh bal
orneklerinin renk, aroma ve lezzetlerindeki degiskenlikler, farkh ballar arasinda secim
yapmayi egitim gerektiren ve tath — ve biraz da yapiskan- bir deneyim haline getirmektedir.
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BUZ, KREMA... ve KIMYA

Temel Kaynak: Rohling, Brian, “Ice, Cream... and Chemistry”, ChemMatters, Subat 2014
Hazirlayan: Ramazan Gok, Kasim 2016

Belki de ylksek ve tiz sesli hoparlérden gelen miuzikle herkesi serin lezzetleri paylasmaya
¢agirarak mahallede dolagsan dondurmaci arabasindan daha hos cocukluk hatirasi yoktur.
Fakat, dondurma yalniz ¢ocuklar icin degildir. ABD’deki hane halki tiiketim harcamalari, her
yil 1.5 milyar galon; yani kisi basina yaklasik 5 galon (19 Litre) dondurma tiketildigini
gostermektedir. Hepimizin hoslandigl dondurma, tahmin ettiginiz gibi, kimyanin da rol
oynadigl, yillar siiren deneyimlerin sonucunda olusmustur.

Hava Onemlidir

Eger dondurma yaptiysaniz zaten igine girenleri, yani sit, krema ve sekeri bilirsiniz. Fakat,
belki goremedigimiz i¢cin hakkinda diisinemedigimiz temel bir girdi daha vardir: hava.

Hava nigin bu kadar onemli? Eger, birkap dondurmaniz varsa ve tekrar dondurup yemeyi
denerseniz, blyuk olasilikla, tadi pek iyi olmayacaktir. Eger, bir kiilah dondurmayi bir
masanin Ustlinde erimeye birakirsaniz, dondurmanin hacmi kiguliir. Clinkii dondurmanin
toplam hacminin %30-50 kadarini hava olusturmaktadir.

Havanin dondurmaya etkisini bir disliince olarak olarak ele almak igin, ¢irpiimis kremayi
distnin, Cirpilmis krema, normal kremadan farkh bir yapi ve tada sahiptir. Normal krema,
cirpilmis kremadan daha tathdir. Tipki havasiz dondurma gibi, saf krema normal olmayan,
asiri derecede tatli bir lezzete sahiptir. Bu durum), bir maddenin dokusu yiiziinden, nasil
blylk bir etkiye sahip olabilecegini ve lezzet molekdillerinin agiz icinde yayilma hizini bu
dokunun kontrol ettiginiz gostermektedir. Doku irislestikce lezzet molekillerin agiza
yayilmasi daha uzun zaman alir. Lezzet molekiilleri, agiz ve dildeki alicilari uyarirlar.

Dondurmaya giren havanin miktari kabarma orani olarak alinir. Havanin girmesiyle
dondurmanin hacmi iki misli olursa, kabarma orani %100°dir. Bu, ticari olarak dondurmalara
katilmasina izin verilen maksimum hava miktaridir. Daha ucuz markalarin Grinleri, genel
olarak iyi markalardan daha fazla hava icerirler. Daha
fazla hava girilmesinin diger bir yan etkisi, bunlarin
daha az havali dondurmaya gore daha hizli erimeye
meyilli olmasidir.

Ayrica, havanin miktari dondurmanin yogunlugunda
cok blyik bir etkiye sahiptir. Yaklasik 4 litre dondurma
en az 2 kilogram agirhiginda olmalidir. Minumum
yogunluk, 0,54 gram/ml’dir. lyi markalar 0,90

gram/ml’ye varan daha yliksek yogunluklara sahiptir.
Bir sipermarkete gittiginizde, elinizle tartarak, daha



ucuz ve daha pahali markalarin ambalajlarini karsilastirin. Farka dikkat etmelisiniz. Sonra,
gozleminizi dogrulamak igin etiket tGzerindeki net agirhigini okuyun. Havayi bir yana biraksak
da, dondurmanin yiksek yag icerigi ylzinden ve yagin yogunlugunun sudan daha az
olmasindan dolayi; herhangi bir dondurma daima herhangi bir sulu ¢ézeltiden daha diistk
yogunluktadir.

Dondurma, normal olarak birbiriyle karismayan iki sivinin bir bilesimidir — bir emilsiyondur.
Yani, bir sivinin diger bir sivi igcinde dagilmasidir. Dondurmada, yagin sivi parcaciklari (yag
damlaciklari ya da kurecikleri olarak da adlandirilirlar) hava kabarciklariyla, su, seker ve
buzun olusturdugu karisimin iginde dagilir (Sekil 1). Eger dondurmayi tam olarak test
etmek/incelemek isterseniz, yapisinin gozenekli oldugunu gérebilirsiniz. Dondurmadaki tipik
hava cepgigi, bir milimetrenin onda biri kadardir. Havanin varhigi, dondurmanin ayni zamanda
bir kopuk oldugu anlamina da gelmektedir. Bildigimiz diger kdplik érnekleri, ¢irpiimis krema,
marshmellow ve bezedir.

hava cepleri Sekil 1: Dondurmada en yaygin
buz kristalleri

OH OH OH

e (kullanilan)  girdilerin ~ bazilar,  buz

kristalleri, hava, yag damlaciklari, seker

i) (sakkaroz) ve tatlandiricilardir (vanilya
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Seker ve Yag

SAKKAROZ W oM

Sat dogal olarak, cok tath olmayan laktozu
ya da sit sekerini icerir. Dondurma
Ureticileri, blyudk bir olasilikla sizin
algilayabildiginizden daha fazla seker — genellikle sakkaroz ya da glikoz — katmaya ihtiyag
duyarlar. Cunki, soguk, tat algilayicilarini daha az duyarh hale getirdiginden, onlari
uyusturur. Boylece, dondurmanin genellikle servis edildigi dlsik sicakliklarda, istenen etkiyi
yaratmak icin daha fazla seker katmak gerekir. Eger dondurmayi oda sicakliginda test
ederseniz daha tath oldugu hissedilecektir. Ayni etkiyi gazli iceceklerde de tespit edebilirsiniz.
Eger, sicak olarak tiliketilirlerse, cok daha tath hissedilirler. Ayni mesrubatlar soguk servis

edilirse yeterince tath hissedilmezler.

Dondurmayi ¢ok lezzetli olarak algilamamizin en énemli nedeni, fazla yag icermesidir. Hafif,
diustk yagh ya da yagsiz, olarak belirtilmedikce (etiketlenmedikce) dondurma en az %10 yag
icermek zorundadir ve bu yag siitten gelmektedir (gelmek zorundadir) (Dondurma yaparken
eritilmis yag kullanamazsiniz). Sit homojenize edilmeden 6nce, kalin bir tabaka krema (yag)
yuzeye vyukselir. Bu krema, %50’ye varan oranda ylksek bir yag orani igerir ve bu
dondurmadaki yagin biyuk bir b6limiini olusturur.

En iyi kalite dondurmalar, %20’ye kadar yag igerebilir. Bu, dondurmaya kadife gibi zengin bir
yapi verir. Yagi azaltilmis dondurma, gergek dondurma gibi tat vermez ve kremamsi yapi hissi
azalir. Yag sikhkla yerilmesine karsin, bir amaci (islevi) vardir. Yiyeceklerin pek ¢cogu, blyik bir



olasilikla yag icerdikleri icin lezzetlidirler. Yag sizi sismanlatir; bu ylizden doyuncaya dek (o
kadar fazla) yememelisiniz.

Herhangi bir yiyecekte bir girdi olarak yag kullaniimasindaki guigliik, yagin birgok malzeme ile
iyi karismamasindan kaynaklanir. Yag, polar olmayan yapidadir, yag icindeki pozitif ve negatif
yukler esit olarak dagilirlar. Su gibi polar bir malzemede pozitif ve negatif yikli ayri bolgeler
vardir — polar bir molekilin bir ucu kismi pozitif yikli ve diger ucu kismi negatif yukludar.
Polar ve polar olmayan (nonpolar) malzemeler karismazlar. Yagin suyun yizeyinde ylzmesi
gibi, dondurmanin icerdigi yag da ayri durma egilimindedir.

Dondurma Basagrisi

Dondurma damagimiza degdiginde soguk kaynakli bir basagrisi tetiklenebilir. Bunun nedeni,
damagimizin Ustlinde bulunan kan damarlarinin genislemesidir. Dondurma yenildiginde,
damaktaki sinir merkezi sogugu algilar ve hemen asiri bir tepki vererek beyne giden
damarlari genisletip beynimizi isitmaya ugrasir; bu bas agrisina yol agar.

Hepsini Birarada Tutma

Dondurma bir emilsiyon oldugundan, bir sise salata sosundaki yagin geri kalan
malzemelerden ayrilmasi gibi, bir middet sonra karisimdaki yag damlalarinin ayrilmasini
bekleyebilirsiniz. Bir sise salata sosununu calkaladiginizda iki kisim bir araya gelir. Fakat,
birkac dakika sonra ayrilmaya baslarlar. Bunun nedeni yag damlalarinin birbirleriyle
etkilesmeleridir. Bu slire¢c kaynasma (koalesans) olarak adlandirilir.

Sutte her yag damlasi sit proteinlerinin bir katmaniyla kaplanmistir. Bu durum, yag
damlalarinin bir digeriyle etkilesimini 6nler. Bu sut proteinleri ‘emilsiye edici’ gibi davranir.
Bunlar, emilsiyonlari kararli durumunda tutarlar ve emilsiyondaki sivi damlalarinin birlikte
kiimelenmeleri yerine dagilmis olarak kalmalarini saglarlar. Bu sit proteinlerinin polar
olmayan bir yanlari vardir ve benzerin benzeri ¢ézmesinden dolayi, proteinlerin polar
olmayan yanlari polar yag olmayan yag kiireciklerine dogru hareket ederler. Bu, sitte iyidir;
fakat dondurmada o kadar iyi degildir. Dondurmada yag damlalari havayr tutmak icin
gereklidir.

Bu nedenle, yag damlalarini bir araya toplamak icin diger bir emiilsiye edici eklenir. Bu
emdlsiye edici, slt proteinlerinin yag damlaciklarinin ylizeyinde yer degistirmesini saglar;
ince bir membrana yonlendirir. Bu, blyik bir olasilikla karistirma sirasinda bir araya gelmeyi
saglamak icindir. Bilinen (yaygin) bir emilsiye edici, yumurta ekinde bulunan lesitindir.
Lesitin, bir gliserin molekiliine kolin ve fosfat grubunun yanisira uzun zincirli yag asitlerinin
baglanmasiyla olusan molekil grubunun genel adidir (Sekil 2)
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Sekil 2: Fosfatidilkolin diye isimlendirilen bir lesitin tipinin kimyasal yapisi.

Lesitin, kendini yag asitleri arasina yerlestirir; yag kireciklerinin kiimesellesmesine yardim
eder. Karisimda bulunan hava kabarciklari, kismen kaynasmis durumdaki yag vasitasiyla
tutulur. Bu, dondurmaya bir sertlik ve doku verir; seklini korumasini saglar.

Yaplyi kremimsi yapan stabilizatorler, emdilsiye edicilerle tam olarak ilintilidir.
Stabilizatorlerin iki gorevi vardir: Birincisi, blyul kristal olusumunu 6nlerler. Stabilizatorlerin
varliginda, dondurma daha kolay dagilan (disperse olan) kiiclk kristaller icerir ve boylece
daha biiyiik buz kristallerinin oldugu duruma gére daha yavas erirler. ikinci olarak, emiilsiye
ediciler sogurucu bir slinger gibi davranirlar ve dondurma igindeki sivinin icerde kalmasini
saglarlar.

Bilinen (yaygin) stabilizatorler jelatin ve yumurta beyazi gibi proteinlerdir. Kivam verici
(dondurmada buz kristali olusumunu O6nleyici) guar faslilyesi sakizi, keciboynuzu zamki
(locust bean gum) ve bakteriler tarafindan olusturulan kalinlastiricilar (xantham gum) da
kullanilabilir. Dondurmanizinin ambalajinin etiketinde girdiler olarak, yenilebilir deniz yosunu
(carrageenan) ile kahverengi denz yosununda bulunan polisakkaritin (sodium alginate) olup
olmadigina bakin. Her ikisi de deniz yosunundan elde edilir. Bu stabilizatérler olmaksizin
dondurma, bir milkshake gériiniimiinde olur.

ilk olarak, tiim girdileri iceren bir karisimi alirsaniz; karisimi dondurma haline getirmek igin
dondurmaniz gerekir. Karisimin sivi kisminda ¢éziinmis maddeler (cogunlukla seker) donma
noktasini disdriir. 1 kg suya eklenen ¢ozinmis maddenin herbir moli icin donma
noktasinda 1.86°C’lik bir diisme olusur. Diger bir degisle 1 kg suda 1 mol sekeri ¢6zerseniz, su
0°C’da degil; fakat —1,86°C'da donacaktir.

Donma noktasi dismesi miktara bagli olarak degiskenlik gésteren (colligative)
bir ozelliktir. Bunun anlami, bu etkinin ¢6zlinenin tipik 6zelliklerine bagl
olmaksizin gozlenmesi demektir. Tek énemli olan sey ka¢c mol malzeminin
¢OzlindlGgudir. Tim ¢oziinmis maddelerin varligindan dolayr herhangi bir
dondurma partisi -3°C (27°F)’da donacaktir.

Yeni bir egilim, sivi azotla dondurma yapmaktir. San Fransisco California’da
Smitten Ice Cream, isimli bir firma aciga cikan sisin etkileyici bulutunun eslik

ettigi, sivi azotla dondurma yapimini mdugsterilerinin de seyredebildigi



goruntileme yerine sahiptir.Kaynama noktasi, -186°C olan sivi azot, dondurmayi hemen tam
olarak donduracaktir. Dondurmanin bdyle hizli donmasindan dolayi, kristallerin boyutu kiiguk
olur ve kremimsi bir yapi ortaya g¢ikar. Azotun karisima dokunur dokunmaz kaynatmasi
yuziinden dondurma islem (proses) sirasinda hava igerir. Sivi azotla yapilan dondurmanin en
soguk dondurma oldugunu sdylemek bir abarti degildir.

Dondurma Tipleri
Yumusak servis edilen dondurma, donmus muhallebi ve donmus yogurdun farki nedir?

Yumusak dondurma -6°C’da servis edilirken, normal dondurma tipik olarak -12°C’da servis
edilir. Bu daha yiksek sicaklik, daha yumusak Griin igin gereklidir.
Kisa zaman igin yumusak servis edilen dondurma ya da yumusak
servis, normal dondurmadan daha az yag ve daha fazla hava igerir.
Uygun olmayan (miktar) havali yumusak servis, sarimsi renkli

,& %q olacaktir. Daha beyaz yumusak servis, daha kalitelidir. Dondurma

f. — eridiginde, bu sari rengi fark edebilirsiniz. Bunu, basit olarak
’ kullanilan gercek rengi yapar. Hava katilmasiyla ve kabartilmasiyla
: beyaz renkte Uretilecek dondurma beyaz 15181 daha iyi yansitabilir.

Bu, dondurmadaki molekdllerin goérinebilir 15181 daha fazla

= 4

yansitmasi ylzindendir (Buna karsilik, 6rnegin su molekilleri,
gorunebilir 15181 yansitmak icin ¢ok kiglktir. Cunkl, su molekiliiniin boyutu goérinebilir
1sIgIn dalga boyutundan daha kigiktar).

Dondurulmus muhallebi, en az %1.4 yumurta sarisi icerdiginden dondurmadan farkhdir.
Lesitinden yapilan yumurta aki, mikemmel bicimde emiilsiye edicidir. Sonug, daha yumusak,
kremsi yapili bir Grindlr. Diger bir fark, muhallebinin dondurmadan c¢ok daha az hava
icermesidir. Onun Uretimi sirasinda hava karistirilmaz; bunun yerine, donmus muhallebi
yapilirken hava mekanik karistirmayla igine girer. Giren havanin muktarini minimize etmek
icin Uretimi sirasinda daha yavas bir sekilde yayilir. Daha az hava, daha kalin, yogun bir Griin{
ortaya cikarir. Dondurulmus muhallebi genel olarak hergtin taze olarak yapilir.

Dondurulmus yogurt, ABD’de giderek yayginlasmakta ve Uzeri bol
sos ile kaplanmis sekilde sunularak, dondurulmus yogurt satan

diikkanlarda bulunmaktadir. Ayictk  sekilli  jelibonlarinla
sislenmedigi(!) muddetce,) dondurulmus yogurt, dondurmaya karsi
saglikh  bir alternatif olarak goriinmektedir. Daha az vyag

icermektedir. Fakat, bu doygunluk hissetmeksizin daha fazla

yiyebileceginiz anlamina da gelmektedir. Daha az yagl kompanse
\ etmek igin, siklikla bir miktar seker katilir. En blyik/6nemli fark,
: birincil stit GriinG olarak, kremanin yerini yogurdun almis olmasidir.
Bunun o6tesinde proses, normal dondurma yapmaktaki gibidir.



PEYNIR BiLiMi

Temel Kaynak: Sarah Mullen Gilbert, “Cheesy Science” ChemMatters Aralik 2017/Ocak 2018

Hazirlayan : Deniz Kaya (Ocak 2018)

Gegtigimiz 30 yilda,
Amerika’da kisi basi
ortalama peynir
tuketimi %41
artarak, yaklasik 16
kg’a ulasti.  Ayni
dénemde Mozzarella
tiketimi %178 artti.

Ancak peynir biraz
tuhaf bir besindir.
Sut deposu olmasina ragmen, sutten haftalarca veya yillarca uzun dayanabilir ve ¢ok fazla gesidi vardir. Ne
zaman peynir yemeye basladik? Asil kaynagini bilmiyoruz, ancak bir noktada insanoglu sutiin dibindeki kurumus
ve dibe ¢okmis halde haftalarca duran kismini yemeyi diisiinmeye basladi, ve hayatta kaldiklarinda peynirin
atasi dogdu.

insanoglu buzdolabi kullanmadan veya diger modern teknolojiden faydalanmadan ¢ok daha énce kimya ve
biyoloji pratik bilgilerini gidalari saklamak i¢in binlerce yildir kullanmaktadir. Peynir Gretiminde siitin igindeki
sekerin bakteriler tarafindan sindirilmesi ve bakterilerin laktik asit tiretmesi gereklidir. ilave laktik asit pH’y
disurerek, zararli organizmalarin gelisimini engellemektedir. SUtl peynire ¢evirmek, raf dmrini 3 haftadan 20
yil ve hatta fazlasina uzatmaktadir.

Peynir liretimi siitten baslar. inek, keci ve koyun ve hatta manda gibi memelilerin siiti kullanihr.

l \ —
! Su%87.4 7 N Su%37
{ [ ) Yag %33
B veg%3.7 [ » \‘ 4
| | ;
Protein %3.4 \ !&‘A B/ Protein %23
() Karbonhidrat%4.8 Karbonhidrat%3.5

Mineral ve diger N!ine@lve diger
bilesikler0.7 bilegikler3.5

-
Sekil 1. inek siitiiniin sert cedar peyniri ile karsilastiriimasi. inek siitii cogunlukla sudan olusur, peynir iiretimi
sirasinda suyun ¢ogu uzaklastirilarak, geriye derisimi yiksek yag, protein ve diger bilesenler kalir.

Peynir asidiktir. Nasil ?!

Peynir Gretimindeki adimlar: Site yararli bakterilerin eklenmesi, sttin pihtilasarak yumusak ve beyaz ¢okelek
olusturmasi, ve c¢okelegin preslenerek ve kesilerek nihai peynir sekline sokulmasidir. Ancak peynirin lezzeti
suttin dogru zamanda dogru sicaklikta ve pH’da olmasina baghdir.

Vermont eyalatine bagh Burlington’da bulunan Vermont Peynir Ustalari Enstitlisi’nden Paul Kindstedt, “Asidite
ve pH’yi anlamadan peyniri ve peynir yapimini tam olarak anlayamazsiniz“ der.

pH bir ¢ozelti icindeki hidrojen (H') iyonlarinin derisimini belirler ve ¢ozeltiler genellikle 0 ile 14 pH araligindadir.
7’'den kuglk pH’ya sahip ¢ozeltiler daha asidikken; pH 7 notr olarak degerlendirilir. 7’den buyik pH’ya sahip
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¢Ozeltiler ise bazik olarak adlandirilir. Siitiin pH’si 6.6 ve 6.7 arasindadir. pH logaritmik tabandadir. Bir birimlik
fark aslinda 10 kat farktir. pH’si 6 olan bir ¢ozeltinin sahip oldugu hidrojen iyon derisimi, pH’si 7 olan ¢ozeltiye
gore 10 kat fazladir. Cozeltiler arasindaki ufak pH farklarinin bile énemli olmasi logaritmik Olgekte ifade
edilmelerinden kaynaklanir.

Peynir Uretmek igin, stt blylk hacimli tanklara basilir ve uygun sicakhiga isitilir. Bu slregte mezofilik ve
termofilik olarak kategorize edilen iki farkli bakteri tipi kullanilir. Mezofilik bakteriler en iyi 20-45°C (68-113°F)
sicaklik araliginda Ureyebilir ve gedar, gouda ve colby gibi yumusak, tatli peynirleri Gretmek igin kullanilir.
Termofilik bakteriler en iyi 45-122°C (113-252°F) sicaklik araliginda gelisir ve gruyere, parmesan, ve romano gibi
sert peynirlerde kullanilir.

Sut Uretimi sirasinda bakterilerin stt icindeki laktoz sekerini (Ci,H,,04:), laktik asite (CH;CHOHCOOH)
dondirdikleri tepkime asagida sunulmustur.

C1,H,,01; + H,0 = 4 CH;CHOHCOOH

Laktik asit Gretimi arttikga, siitin pH’si dlser. Vermont eyalatine bagl Spring Brook Ciftligi'’nden Jeremy
Stephenson laktik asit donlstiminin pH kontroli ile degerlendirilebilecegini ve pH degistikce, bakterilerin canh
ve iyi durumda olduklarini anlayabildiklerini belirtmistir. pH’y1 Olcerek, bakterilerin aktivitesini dlgtiklerini ve
taze ¢okelegin peynire donlismek Gizere dogru yolda oldugunu anlayabilildiklerini belirtmistir.

Uygun sicaklikta bakteriler cogalmaya ve sit kiltiri olusmaya basladikega, siit koagtle olur ve sivi halden kati,
lastiksi bir malzemeye doéner. Bu donlsim sutiin icindeki kazein proteinleri sayesinde bir veya iki saat icinde
gerceklesir. Kazein molikilleri misel olarak adlandirilan kiireler halinde topaklanir. Misellerin dis katmaninin
negatif yikli olmasi, misellerin sutlin iginde dispersiyonunu saglar. Peynirin olusmasi igin proteinlerin
topaklanmasi veya birbirine tutunmasi gerekir (Sekil 2).

Sekil 2. Kazein sut igindeki proteinin

/@{g %80'nini olusturmaktadir. Kazein
EASCHmEEN o molekdlleri sikilagmis klreler halindedir ve
CHOH CHOH . . . .

. o 3% W kalsiyum ile fosfat iyonlariyla birleserek
— HCe=C=C7 . . . .
oH oM e A mikroskopik miseller olustururlar. Asit
o C s kazein molekdillerinin kismen agilmasini ve

Lak .y . o e
T birbirlerine tutunmasini saglar. Birbirine

e, o . L R

% bagli misellerin i¢ ice gegmesi sutlin yari

kati halde jellesmesini saglar.

Krem peynir gibi yumusak peynirler, yavasca pihtilasir. Bakteriler laktik asit Urettikge, kazein misellerinin dis
katmaninin polaritesi giderek azalir. Miseller yaklasik 5.3 pH degerinde birbirlerine tutunmaya baslarlar ve tam
pihtilasma 24 saat sonra 4.6 pH degerinde gerceklesir.

Peynir Ureticileri gravyer ve colby gibi sert peynirlerin retilmesinde, daha hizli pihtilasma evresine ve olusacak
daha kati ¢okelege ihtiya¢ duyduklari igin peynir mayasi kullanmay:i tercih ederler. Peynir mayasinin igindeki
kimozin enzimi miseller Gzerindeki negatif yiklu uglari keser. Polaritelerini kaybeden miseller su icinde itilerek
birbirlerine tutunmaya baslarlar. Bu sayede miseller tarafindan olusturulan zincirler her yéne uzar ve siit - yag
molekillerini hapseden 3 boyutlu bir matris olusturacak sekilde birbirlerine kenetlenirler. Daha asidik (dlstk
pH’ya sahip) sttte, daha hizli pihtilasma olusur ve sonucunda daha sert bir ¢cokelek ortaya cikar.

Peynir mayasi buzaginin iskembesinde — dordiincii midesinde bulunur. Peynir mayasinin ézellikleri
nasil kesfedilmistir? O zamanlarda enzimlerin islevi bilinmiyordu. Atalarimiz siitlin buzag iskembesinden
yapilmis kiliflar igcinde olgunlasmadan pihtilastigini - peynirlestigini kesfetmislerdi. Kurutulmus buzagi
iskembesinin veya 6zltiinin eklenmesinin de ayni etkiyi gostermesi, peynir tGretiminde devrimi baslatt.



Bakteriler ideal pH araliginda buydyebilirler, bu
araligin disindaki c¢ozeltiler bakterilerin bliyiimesini
engeller. Benzer sekilde enzimler de tanimli pH

H+, OH- ve pH iliskisi

OH pH H' araliginda etkilidirler. Peynir mayasi enzimleri icin

Derisim (mol/L) Derigim (mol/L) ideal ortamin saglanmasi amaciyla gouda ve g¢edar
T, o 3 iie s peynirleri 6.55 pH degerinde pihtilastirilirken,
1x10"  0.0000000000001 1 04 (Aranasitik o, mozzarella ve krem peynirleri 6.45 pH degerinde
1x10"  0.000000000001 2 0.01 1x10* p|ht||a§t|r|||r_
1x10"  0.00000000001 3 0.001 1x10°
1x10™  0.0000000001 4 0.0001 1x10* . . . .
1%10*  0.000000001 5 0.00001 1x10® SUt pthtilastigl zaman, olusan ¢okelek ufak kipler
1x10"  0.00000001 6 0.000001 1x10°  halinde kesilerek, ¢okelegin kauguk benzeri elastik
1x107  0.0000001 7 0.0000001 1x107 ; -
2 S e . o ” el kat!dan, p“eynlra-ltl suuyunda a.skldamkalan ku.pler
1x10°  0.00001 9 0.000000001 1x10¢ haline doénmesi saglanir. Igerdigi  proteinler
1x10*  0.0001 10 0.0000000001 1x10° nedeniyle pH distigiinde peyniralti suyunda
1x10° 0001 artan Atk OAO0000T09N08 1x10"  c5kelme olmaz. Peyniralti suyundaki proteinler
1x10* 001 12 0.000000000001 1% 107 ) T e
%401 01 13 0.0000000000001 1x10w fosfor icermedikleri igin sutlin sulu fazinda ¢6ziinur
1x10° 1 14 0.00000000000001  1x10* halde kalirlar. Bunun sonucunda peyniralti

suyundaki, suyun uzaklastirilmasi ile kalan sit
bilesenlerinin derisimi artirilir. Peyniralti suyu, peynir Gretiminin sivi yan Grinidir, ¢dziinebilen proteinler icerir
ve bazen yagsiz st (skim milk) veya glibre olarak da kullanilr.

Cokelek, icindeki peyniralti suyunu saldik¢a, daha az nemli nihai peynir olusur. Gravyer peyniri gibi bazi peynir
tiplerinde, ¢kelegin nemini daha da uzaklastirmak igin isitmaya ihtiyag duyulur.

Peynir ¢okelekleri tamamen suyunu atmasi ve peynire son seklinin verilmesi igin kaliplara alinir. Peynir tipine
bagh olarak, ¢okelekler farkli sekillerde islenerek, market veya mandiralardan satin aldigimiz peynirlerin sekline
ve kivamina getirilir. Yumusak ve surilebilen dusik pH’ya sahip ¢okelek kepge ile posetlere doldurularak bir
gece kurumasi icin askida bekletilir. Sert peynirler icin ¢okelekler tekerlek veya blyik blok haline getirilir ve
preslenir veya ezilir. Uygulanan kuvvet daha fazla peyniralti suyunun uzaklasmasini ve ¢okelegin nihai peynir
halini almasini saglar.

Farkl asitlestirme hizlan

Tim sitlerde tepkime neredeyse ayni pH degerinde baslar ve ¢ogu peynirin olusum pH’si da benzerdir. Farkh
peynir tiplerinin olusumu igin hayati nokta asitlestirme hizlari ya da pH’nin ne kadar hizli distigidir. Bu
fermentasyondan olusan dogal bir siirectir. Ornegin, gouda peynirinin ¢dkelegini kaliplara preslerken pH degeri
ortalama 6.5 olmali; bunun aksine, mozzarella ¢ékeleginin pH degeri 5.25 olmaldir. Ancak, tamamlandginda
gouda, mozzarella’dan daha asidiktir. Olusan farkli tat ve yapilar asidifikasyon hizi ile eklenen farklh organizma
kilturlerine baglidir.

Peynir Ureticileri,dogru zamanda dogru pH degerini alabilmek icin dlglimlere glivenirler. Raymond-Nebraska’da
bulunan Branched Oak Ciftliginin sahibi ve peynir Ureticisi olan Krista Dittman, “Bu sanat ile bilimin karisimidir.
Bilimi anlamalisiniz ve 6l¢iim aletleriniz olmali, ancak ne zaman ne yapmaniz gerektigi icin de Onsezi
gelistirmeniz gereklidir” seklinde belirtmektedir. Dittman kendi liretimlerinde peynirin kritik asamalarinda pH
kontroll icin turnusol kagitlari kullanmaktadir. Bu bilgi Uretim asamalarinin sireleri icin klavuzluk eder.
“Mozzarella Gretimi yaparken bir cok 6l¢tim aliriz, yalniz sadece 3 tanesini kaydederiz. 1) baslangi¢, 2) mayanin
eklendigi an ve 3) bitis.” diye belirtiyor Dittman. “Lor peyniri gibi siirilebilen ve yumusak peynirlerde peyniralti
suyuna arada sirada rastgele kontroller yapilir” diye ekliyor.

Krem peynir veya slizme peynir gibi bazi peynirler yaslandirilmadan dogrudan market raflarina giderken, Brie ve
Camembert (keskin kokulu) gibi yumusak ve sirelebilen Fransiz peynirleri yaklasik 2 ay yaslandirilir. Daha sert
peynirler onlarca yil yaslandirilabilir. Peynirler tiplerine gore sicaklik ve nem kontrolli ortamlarda degisen
surelerde vyaslandirilir. Peynir olgunlastikca, bakteriler proteinleri parcalar ve peynirin tat ve dokusu
degisir.Proteinler 6nce orta boyutlu parcalara (peptitler) ve sonrasinda daha kiiciuk parcalara (aminoasitler)
ayrilir. Sonrasinda bunlar yiksek aromali amin adi verilen molekillere parcalanabilir. Her asamada, daha
karmasik aromalar ortaya cikar.

Tim bu peynir tiplerinin her biri st ile baslar, ancak farkli bakteri kultlrleri ve farkl asitlestirme hizlari her bir
peynir tipini essiz kilar. Gidalari saklamak i¢in laktik asit Gretiminden faydalanmak bin yilllik bir gecmise sahip bir
sirec olsa da, gliniimiizde halen lezzetli sonuclar vermektedir.
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