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Uluslarin ve olusturan bireylerin fiziksel, zihinsel ve ruhsal yonden
saglikh ve gicli yasamasinda sosyal yonden gelismesinde, refah
diizeyinin yikselmesinde beslenme, insanin temel gereksinmelerinden
birisi belki de en dnemlisidir. Zira egitim gibi saglik verileri de toplumun
beslenme durumu, Ulkelerin sosyal ve ekonomik kalkinma diizeylerinin
belirlenmesinde giivenilir bir géstergedir. insanlar, giivenilir, uygun fiyatta,
iyi kalitede saglikli beslenme aliskanligini gelistirecek besinleri satin alma
ve tiiketme hakkina sahiptirler.

Turkiye’de yetersiz beslenmenin etkiledigi gruplarin basinda cocuklar,
gebe ve emzikli kadinlar, yaslilar gelmektedir. Yetiskinlerde ise obezite
basta olmak Uzere hipertansiyon, kalp damar hastaliklari diyabet, kanser
gibi kronik hastaliklar cogunluktadir. Yeterli ve dengeli beslenebilmek
icin boya uygun viicut agirhigini korumak, daha az doymus yag tiiketmek,
glnluk kolesterol alimini azaltmak, seker ve tuz tiiketimini azaltmak, sebze
- meyve, kurubaklagil, tam tahil Grlinlerini st ve sit Grlinlerini ve beyaz et
Grlnlerini daha sik tiketmek gerekmektedir (1).

Saglikli beslenme o6nerilerinde dnemli bir yeri olan tavuk eti (beyaz et)
besin 6geleri agisindan degerlendirildiginde daha dislik enerji sagladigl, iyi
kalite protein kaynagi oldugu ve daha az yag ve doymus yag icermektedir
(Tablo 1) (2).
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Tablo 1: Ci§ Tavuk Etinin icerdigi Enerji ve Besin Ogeleri Miktari / 100 g

GOGUS BUT DERILi ET

Enerji (kkal ) 116 126 230
Protein (g) 21,8 19,1 17,6
Yag(g) 3,2 5,5 17,7
Sodyum (mg) 72 89 70

Potasyum (mg) 330 300 260
Kalsiyum (mg) 10 11 10

Magnezyum (mg) 27 22 20

Demir(mg) 0,5 0,9 0,7
Bakir (mg) 0,14 0,25 0,16
Cinko (mg) 0,7 1,6 1,0
B6 vitamin (mg) 0,53 0,30 0,30
Folik asit (mcg) 8 12 7

Biotin (mcg) 2 3 2

Pantoneikasit (mg) 1,2 1,3 0,9
Tiamin (vB1 vit) 1,10 0,11 0,08
Riboflavin (B2 vit) 0,10 0,22 0,14

Ulkemizde beslenmemizde &nemli bir yere sahip bulunan tavuk etinin
tiketimini etkileyen ¢ok sayida faktér bulunmaktadir. Bolgesel gelismislik
farkhhklan, tiketici gelir diizeyi, sosyoekonomik ve demografik ozellikler,
bireysel zevk ve aliskanliklar, Girlin fiyati ve gida glivenligine iliskin faktorler
tuketici tercihlerini etkilemektedir(3).

Aral (3), 2008 yili Ankara ili Alaindag, Cankaya, Etimesgut, Mamak, Sincan,
Yeni Mahalle, Golbasi ilcelerinde 450 hane Uzerinde yaptigl arastirmasinda
tliketicilerin %86 sinin tavuk etini, kirmizi ete kiyasla (%78) tercih ettiklerini
bildirmistir.
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Durmus(4) tavuk eti tiketimi ve tuketici egilimleri calismasinda (61 il,
2244 hanede) ailelerin %98’inin tavuk etini tikettigini rapor etmistir. Bu
calismada tavuk etinin en fazla Akdeniz (%21), i¢ Anadolu (%18), Marmara
(%16) bolgelerinde haftada en az bir kez (%43,6), iki kez (%34,8) ve Ug kez
(%16,7) tuketildigi rapor edilmistir.

2003 — 2007 TEKHARF (Turk Eriskinlerinde Kalp Hastaliklari Risk Faktorleri)
17 sehir, 16 kirsal toplam 33 yerlesim bolgesinde 1730 birey Uzerinde
yapilan arastirmada tavuk eti ( Beyaz Et ) tiiketiminin glinlik protein alimi
Gzerine etkili oldugu ve onceki yillara gore tavuk eti tiketiminin yaklasik
%4 oraninda arttigl rapor edilmistir (5). Tavuk Etinin sindirimi kolaydir. Bu
nedenle (lser, gastrit, spastik kolon gibi sindirim sistemi hastaliklarinda
uygun pisirme yontemleri ( haslama, firinda ) ile tiiketilmesi 6nerilmektedir.
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Cocuk Beslenmesinde: Cocukluk caginda ozellikle protein yetersizligi,
cocuklarin fiziksel ve zihinsel biylime ve gelismesini engellemektedir.
Ulkemizde yapilan Tiirkiye Niifus Arastirmasina ( TNSA 2008 ) gore bes
yas alti cocuklarin kisa boylu bodur oldugu saptanmistir. Bodurluk kronik
bir beslenme yetersizliginin gostergesidir. Blylimekte olan organizmanin
kaliteli protein gereksinmesi vardir. Anne sitliinden sonra tamamlayici
besinlere gecildiginde ¢ocuklarin glinllik protein gereksinmesinin %50’sinin
hayvansal kaynaklardan karsilanmasi gerekmektedir.

Tablo 2: Tavuk Etinin 100 gramindaki Elzem Amino Asit Miktari ve Cesitli
Yas Gruplarindaki Cocuklarin Gereksinmesi (1)

100 Tavuk Etinde / mg Cocuk mg/kg/giin
2 Yas 10-12 Yas

Fenialalanin 842 69 27
Losin 1.540 73 45
Lizin 1.871 64 60
izolosin 1.125 31 30
Triptofan 907 12,5 4
Methionin 556 27 27
Valin 750 38 33
Teronin 250 37 35
*Arginin
*Histidin

*Bir yas alt gocuklar igin elzem

Bir besinin kaliteli protein kaynagl oldugu, icerdigi amino asitlerle
degerlendirilmektedir (1,7). Yetiskinler icin 8 olan amino asitler blyliime
ve gelisme slrecindeki ¢ocuklar icin 10 olup bu amino asitlere “elzem
amino asitler” denir. Tablo 2’de Tavuk etinin elzem amino asit miktarlari ile
cesitli yas grubundaki cocuklarin giinlik elzem amino asit gereksinmeleri
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gosterilmistir. Gunllik protein dengesini saglayabilmek icin tavuk etinin
diyet proteinine katki orani %15’dir. Bu oran siit i¢in %18’dir(1).

Gebelik ve Emziklikte: Gebelik ve emziklilik donemlerinde kadinlarin
gunlik enerji gereksinmeleri artar. Artan enerjinin %15-20 ‘sinin protein
karsilanmasi ve bu miktarin da en az %25’inin hayvansal kaynakli
UrGnlerden karsilanmasi oOnerilmektedir(6). Protein kalitesinin (elzem
amino asitler) nedeniyle gebelik ve emziklilik donemlerinde de annelerin
saglikli beslenebilmeleri icin kiimes hayvanlari, balik ve yumurtanin
tiketilmesi gerekmektedir. Tavuk eti, sebzelerle birlikte tlketildiginde (C
vitamini) anemiyi (kansizlik) onler. Cesitli besin gruplarini birlikte tiiketmek
anne ve ¢cocuk sagligi acisindan 6nem tasimaktadir.

Kalp — Damar Hastaliklarinda: Koroner kalp hastaliklari; doymus yag, rafine
sekerlerin fazla tiketimi, sebze ve meyvelerin, tam tahil unlu besinlerin,
kurubaklagillerin daha az tercihi ile artmaktadir. TEKHARF (2003-2007)
arastirmasinda bireylerin beslenme aliskanliklari incelendiginde besin
icindeki goriinmez yag tiketiminin diger yillara goére %3-6 oraninda arttigi
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saptanmistir(5). Bu calismada, besin tuketimi tercihlerine gére koroner
kalp hastaliklarinin olusumuna neden olan faktorler incelendiginde kirmizi
eti “sik tiketim onerilmeyen siklik”, derisiz beyaz tavuk eti ise “Onerilen
sikhk” olarak degerlendirilmistir.

Tavuk etinin, Ozellikle beyaz tavuk etinin tiketilmesinin doymus yag
oraninin(%35,1) tekli doymamis yag asitlerinden (%47,6) daha fazla olmasi
nedeniyle Ulkelerin saglkli beslenme piramitlerinde balik etinin yani sira
yer almasina neden olmustur(1).

Doymus vyaglarin koroner kalp hastaliklarina etkisi ile ilgili yapilan
calismalarda doymus yag asitlerinin LDL kolesterol dilzeyini artirdig
bildirilmistir(8,9).
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Tavuk etinin genelde ¢coklu doymamis yag asitlerini az icermesi de besleyici
degerini arttirmaktadir. Zira coklu doymamis yag asitleri, aksidasyonu
arttirdigindan hastalik etkeni olarak degerlendiriimektedir. Tavuk etinin
%14,9 oraninda ¢oklu doymamis yag asitlerini icermesi ve 6zellikle beyaz
tavuk etinin kolesterol iceriginin ¢cok distik olmasi (69mg/100 g) koroner
kalp hastaliklarini 6nleme ve tedavisinde de 6nemli yer almaktadir.

Obezite Tedavisinde: Obezite tedavisinde bireyin ginlik enerji alimi
azaltilir. Bu azaltma kesinlikle bazal metabolizmanin altinda olmamalidir.
Cesitli besin gruplarinin birlikte tliketilmesinin o6nerildigi “zayiflama
diyetlerinde” glinlik 1500 - 2000 kalorilik bir diyetin %15-20 si protein
(56-75 gram) olmahdir. Saglkli bir diyette toplam proteinin %25 - 50 sinin
hayvansal kaynakli (14-19 gram) olmasi 6nerilmektedir (7, 9, 10 ).

Bu hesaplamaya gore 100 gram derisiz tavuk eti hayvansal kaynakli proteini
onerilen miktarda karsiladigi gibi diger besin gruplarinin da tiketilmesine
yardimci olmaktadir. Clink{i tavuk eti daha az enerji igermektedir.

Yashlikta: Yash bireylerin beden bilesimindeki degisimle birlikte sindirim
sisteminde de degisiklikler olur. Dislerin kaybi, tat duygusundaki degisme
besin alimini azaltir. Yashlikta protein gereksinimi degismez(0,8-1,0g/kg 50-
70 g/gln) ancak besin alimlari diizensizlesir(10). Bu nedenle 6glin sayisi ve
sivi miktari arttirilmah, tuz miktari azaltilmalidir. Yash diyetindeki besinler
yaslinin ekonomik durumu ve yeme aliskanliklarina gére programlanmalidir.
Sindirim sistemi enzimlerinin de azaldigi unutulmamalidir. Besinlerin
pisirilmesinde diyetin enerjisini arttirici, sindirimi glglestirici besinlerden
(sert yiyecekler, kizartmalar, agir hamur tatlilari vb.) kacinilmaldir. Tavuk
eti, yumurta ve kuru baklagillerin diger besin gruplari ile tiketilmesi
onerilmektedir(1).
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Kanser: Yapilan arastirmalarda fazla miktarda et tiketimi 6zellikle kirmizi
et ve islenmis et Urlnlerinin tiketiminin cesitli kanserlere (kolerektal,
mide, meme, prostat) neden oldugu rapor edilmistir(11,12). Son yillardaki
arastirmalarda et tliketiminin yumurtalik kanserine olan etkisi dikkati
¢cekmistir (10,11). Neden olarak da fazla et tiketimi ile fazla miktarda
doymus yag alimi olarak gosterilmistir (12,13). Vaka kontrol calismalarinda
cok sik tiiketilmedikge (%25 - %75) tavuk veya balik etinin kanser ile iliskisi
olmadigi gosterilmistir(13-15).

Avustralya kanser calismasi (AOCS) 1709 yumurtalik kanserli kadin tGzerinde
yapilan bir arastirmada hastalarin beslenme durumlari besin tiketimi
sikhgr yontemi ile degerlendirilmistir. Bu calismada haftada >3 porsiyon
tavuk eti tiiketenlerde kanser riskinin %15-20 daha az oldugu rapor edilmis
ve yumurtalik kanser olusumunda tavuk eti ve balik etinin, islenmis et
Grlnleri ile kiyaslandiginda etkisinin olmadigi sonucuna varilmistir (16).

Tavuk etinin tercih nedenleri

¢ Kolay piser, sindirimi kolaydir.

e Enerjisi az, doymus yagi az, protein kalitesi yliksektir, sodyum
miktari azdir. Bu nedenle dengeli beslenmede 6nemli bir yeri
vardir.

e Saglikhdir.

¢ Ekonomiktir.

Tum bu 6zellikleri nedeniyle tavuk eti saglikl beslenme konusuna 6nem
veren insanlar arasinda oldukca popller et olmasini saglamaktadir.
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NEDEN

HER YAS GRUBU iGiN SAGLIKLI, EKONOMIK VE LEZZETLI BiR BESiN KAYNAGI

Tavuk Etinde

ANNE ADAYLARI VE PROTE' N

GCOCUKLARIN GELISIMI
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m
K ALP TAVUK TUKETIMi, ONEMLi OLGUDE
DOSTU meresmmansoaeme

e el V|TAM|N 1966 yilinda Hacettepe Universitesi Beslenme ve
VE BAGISIKLIK SISTEMI Diyetetik Bolimi’'nden mezun oldu. Turkiye’nin
S VITHEIARASER KAYNAGI ilk “Diyetisyen” lerinden olup H.U. Cocuk
Hastanesi’nde Beslenme ve Diyet Bolimi’ni
kurdu. 1975 vyilinda Beslenme ve Diyetetik
Dalinda Bilim Doktorasi derecesi aldi. 1982
yilinda Dogent, 1988 yilinda Profesor oldu.
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