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Tavuk etiinsan beslenmesinde tartisiimaz bir 6neme sahiptir. Tavuk etinin bu
ozelligi 6ncelikle besin maddeleriicerigi ve niteliginden kaynaklanmaktadir.
Tavuk etinin diger 6zelligi baska bir deyisle avantaji ise insan sagligi Gzerine
olan olumlu etkisidir.

insan viicudu zorunlu amino asitleri sentezleyememektedir. Ayni zamanda
amino asitleri birinden digerine ¢evirebilmekte sinirli bir yetenege sahiptir.
Vicutta bulunan hiicrelerin yapisini olusturan proteinler yasamsal 6neme
sahiptirler. Hicrelerin strekli yenilenmesi ve cogalmasi icin proteinlere
dolayisiyla amino asitlere ihtiya¢ duyulur.

Viicudun enerji deposu benzeri bir protein deposu bulunmadig dikkate
alinirsa, sdrekli olarak belirli miktarlarda viicuttan disari atilan proteinin
tekrar yerine konmasi icin besinlerle alinmasi gerekir. Eger viicut protein
alamazsa, yikilan hicreler yenilenemez. Sadece kisa siireli yetersizlikleri
giderebilecek kadar az miktarda yedek protein viicutta depolanabilir.
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Et grubu besinler arasinda irdelenen tavuk etinin, 06zellikle biyolojik
degerliligi yliksek proteinlerce zengin oldugu bilinmektedir. Tavuk eti,
insan vicudunun sentezleyemedigi ve besinlerle alinmasi zorunlu olan
amino asitleri yeterli miktarda ve uygun oranlarda kapsayan proteinleri
icermektedir. Tavuk etinin bilesiminde bulunan biyolojik degerliligi yiksek
olan proteinler (%20-22) vicut proteinlerinin olusumu icin 6nemli bir
kaynaktir. Tavuk etinin icerdigi proteinin %90-100 oraninda viicut proteinine
donlismesi ona yiiksek biyolojik degerlilige sahip olma 6zelligi kazandirir.

Beslenme acisindan blylk 6énem arz eden ve saglik icin gerekli olan
unsurlardan birisi de yagdir. Yaglar doymus ve doymamis yag asitlerinden
olusmaktadir. Saglkl beslenme agisindan besindeki toplam yag icerigi
kadar yag asitleri miktari da 6nem tasimaktadir. Genelde et grubu gidalarin
doymus yag oranlarinin yiksek olmasina karsilik tavuk eti farkh bir bilesime
sahiptir. Nitekim tavuk etinin kirmizi ete gore genel olarak daha disuk
enerji sagladigl, daha disulk yag ve daha distk doymus yag icerdigi ortaya
konulmustur. Bu baglamda tavuk etinin doymus yag asitleri orani kirmizi
etlere gore oldukga diisiik, doymamis yag asitleri orani ise daha ylksektir.
Coklu doymamis yag asitlerinin total kolesterolii ve LDL kolesteroliini
disirici etkisinin bulundugu ve bu yag asitlerinin trombosit birikimine
engel olduklari boylece kalp damar hastaliklarini 6nleyici etki gosterdikleri
bildirilmistir.

Vicut yaginin temel kaynagi diyetle alinan yagdir. Diyet yagi ile viicut
yaglanmasi arasinda dogrusal bir ilinti olduguna isaret edilmektedir.
Diyet enerjisinin yagdan gelen orani ile viicut yagi miktari arasinda dogru
korelasyon bulundugu, yagdan zengin diyetin yag asitleri ile triasilgliserol
sentezini arttirdigl belirtilmistir. Diger taraftan yaga donisim etkinligi
disik olsa da harcanandan ¢ok alinan karbonhidrat ve protein de yaga
dontserek depolanir.
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Diyetteki yag miktari, ozellikle doymus yaglar kan kolesteroliini diyet
kolesteroliinden daha c¢ok etkilemektedir. Doymus yag asitlerinin
ahmindaki artis ile kardiyovaskiler hastalik riskinin artmasi arasinda pozitif
bir iliski vardir. Diyet doymus yag asidinden zengin, ¢coklu doymamis yag
asitlerinden fakir ise serum LDL-kolesterol diizeyi de artmaktadir.

Tavuk eti kolesterol icerigi bolimlerine gore degisebilmektedir. Soyle ki;
kolesterol icerigi gogis etinde 58 mg/100g; derisiz butta 80 mg/100g
olup tavuk etinin ortalama kolesterol degeri ise 65 mg/100 g olarak kabul
edilmektedir. Sigir etinin kolesterol icerigi ise 75 mg/100g’ dir. Sonug olarak
tavuk etinin ortalama kolesterol icerigi kirmizi ete oranla daha dsuiktir.
Ayrica kirmizi et yag doymus yagdan zengin olup 6zellikle doymus yaglar
kan kolesterollinii diyet kolesteroliinden daha ¢ok etkilemektedir.

Dislik enerjili diyetlerde kirmizi et, tavuk eti, balik eti ve sit gibi iyi kaliteli
protein kaynaklarina yer verilmesi ve proteinden gelen enerji miktarinin
%12-15 arasinda olmasi temel bir ilke olarak kabul edilir. Eger diyetle
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yetersiz diizeyde protein aliniyorsa (<40 g) veya diyet diisik kaliteli protein
iceriyorsa ventrikiler aritminin gelisebilecegi ifade edilmektedir.

Tavuk eti, kirmizi ete gére daha diisik miktarda ¢inko ve demir icermekle
birlikte bitkisel orijinli gidalardan biyoyararliligi yiksek ¢inko ve demir
kapsamaktadir. Demirin emilim orani %25-30 olup, bu deger bitkisel
yiyeceklere gore oldukega ylksektir. Tavuk etinde vitamin B12 diizeyi her
ne kadar kirmizi ete gore diisik ise de tavuk eti 5nemli diizeylerde tiyamin,
riboflavin, niyasin ve vitamin B6 icermektedir. Vitamin E, pantotenik asit,
folik asit ve biyotin dlzeyleri ise 6nemli derecede disuktir.

Tavuk eti dislk yag miktari (goguste 2,8 g/ 100 g, butta 13 g/100 g, deride
70 g/100 g) ve uygun doymamis/doymus yag orani ile saghkl beslenmede
pozitif bir degere sahiptir. Toplam yag, doymus yag ve kolesterol tiiketiminin
azaltilmasi pek ¢ok yaygin kronik hastaliklarinin 6nlenmesi amaciyla tavsiye
edilmektedir.

Gunumuzde fonksiyonel gidalara olanilgi giderek artmaktadir. Bu baglamda
degisik besleme stratejileri sayesinde tavuk etinin lipit fraksiyonlari
degistirilerek besleyici degeri artirilabilmekte, omega-3 yag asitleri, CLA,
a- tokoferol ve Se bakimindan zenginlestirilebilmektedir.

Tavuk etinin yenilebilir 100 graminin icerdigi enerji ve besin maddeleri
miktari Tablo 1 de gdsterilmistir.
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Tablo 1. Tavuk Etinin Besleyici Degeri, (100 g yenilebilir kisimda) Ulkemizde tavuk etinde tiiketici tercihini etkileyen renk, gevreklik (sertlik)
Y R s R ve lezzetle ilgili 6zellikler Uzer.in.de <iok s.|r1|rl| sayida ¢alisma ya[:.)lldlgma t.anlk
eti Gogs eti cti Gogis eti olmaktayiz. Lezzet, tavuk etinin tiketici tarafindan kabul edilebilmesinde
su (g) 703 754 Vitaminler kullanilan 6nemli bir kriter olup tat ve koku tavuk eti lezzetine katkida
Enerji (kcal) 167 112 | vitamin B1(mg) 0.1 0,1 bulunur.
Protein (g) 20.0 21.8 Vitamin B2(mg) 0.15 0.15
Yag (g) 9.7 2.8 Niyasin eq.(mg) 10.4 14
SFA(g) 2.6 0.76 Vitamin B6(mg) 0.3 0.42
MUFA (g) 4.4 1.3 Biyotin (pg) 2.0 2.0
PUFA (g) 1.8 0.52 Folik acid (ug) 10 12
PUFA/SFA 0.69 0.69 | VitaminB,, (|g) 0.4 0.4
Kolesterol (mg) 110 69 Vitamin C (mg) — —
Mineraller Z;t(:'lﬁg:e'???;]g(;l 9 16
Kalsiyum (mg) 13 14 Vitamin D (ug) 0.2 0.2
Demir (mg) 1.1 1.0 VitaminE (mg) 0.2 0.29
iyot (ug) 0.4 0.4 Vitamin K (pg) — —
Magnezyum(mg) 22 23
Cinko(mg) 1 0.7
Selenyum (ug) 6 7
Sodyum (mg) 64 81
Potasyum (mg) 248 320
Phosphorus (mg) 147 173
(Moreiras et al, 2005). Tavuk eti yaglari kendine 6zgii olup, aciga cikan aromalarla karisarak

karakteristik tavuk lezzetini olustururlar. Rasyon kompozisyonu oOzellikle
yag asitleri tavuk etinde aromayi etkilemektedir. Bu kapsamda rasyonlarda
yagin serbest sekilde bulunmasi veya rasyonun bilesimine giren yem
maddelerinin yiksek diizeyde yag icermesi halinde yag asitleri okside
olmakta buna bagl olarak olusan peroksitler genellikle ette kalite
sorunlarina yol agmaktadir.
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Rasyonda omega-3 yag asitleriiceren gesitli yem maddelerinin kullanilmasi,
etteki bu yag asitleri miktarini artirir. S6z konusu yag asitleri oldukga
doymamis yag asitleri oldugundan peroksidasyona hassas olmakta, bu
durum da koti lezzete yol agmaktadir. Balik yaglarinin da bu agidan kot
lezzete yol agtigi bilinmektedir. Antioksidan kullanilmadiginda diger yaygin
olarak kullanilan yag asitleri de benzer sorunlara neden olmaktadir.

Tavuk yemlerine vitamin E katilmasi vitamin E gereksiniminin
karsilanmasinda ve et kalitesinin korunmasinda da ©neme sahiptir.
Vitamin E ve/veya antioksidanin ¢oklu doymamis yag asitleri kaynaklari
ile birlikte kullanimi peroksidasyon olusum riskini azaltmakta ve lezzet bu
uygulamadan olumlu yénde etkilenmektedir.

SONUC

Beslenme, yasamin her doneminde sagligin temelini olusturur. Saghkl
beslenmede diyetin 6ncelikli gorevi, metabolik gereksinimleri karsilayan
ve viicudun galismasi icin gerekli enerji ve besin 6gelerini yeterli miktarda
saglamaktir. Saghgin sirdirilmesinde ve yasam kalitesinin artirilmasinda
“yeterli ve dengeli beslenme” dnemli rol oynamaktadir. Cok yakin gecmiste
sadece misafir geldiginde sofralarimizi slisleyen tavuk etinin giinimizde
“yeterli ve dengeli beslenme” nin temel unsuru oldugunu gozlemliyoruz.
Baska bir ifade ile ¢ok degisik lezzet sunumu ile bugiin sofralarimizin
olmazsa olmazi olan tavuk eti saglikh ve hijyenik kosullarda, gida giivenligi
kurallarina gore Uretildiginde gercekten beslenmemizin dama tasi olma
konumunu koruyacaktr.
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icinde bulundugumuz bilgi ¢caginda toplumun her kesiminden insanlarin
artik cok iyi bildigi gibi, koti beslenme ve alternatif besinler arasindan
uygun olaninin secilmemesi, kalp hastalig, hipertansiyon, kanser,
diyabet, osteoporoz, anemi gibi pek ¢ok giincel hastaliga adeta davetiye
¢ikarmaktadir.

Kirmizi et, tavuk ve balik eti protein icerikleri acisindan karsilastirildiginda
birbirine yakin miktarlarda protein igerdikleri goralir. Ancak derisiz tavuk
eti ve balik eti kirmizi ete kiyasla daha az doymus yag ve kolesterol icerir. Bu
dogrultuda yapilan calismalarda tavuk ve balik eti tiiketiminin koroner kalp
hastaliklari riskini kirmizi ete oranla 6nemli derecede azalttig1 gosterilmistir.
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DOSTU  mestauucan sisini azacre 1948 vyilinda Yozgatin Cayiralan ilcesinde
dogdu. 1970 vyilinda Ankara Universitesi
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Baskanligi, Bolim Baskanhgi, Universite Senato
Uyeligi, Enstitii Miidiirligl, Dekan Yardimciligi ve
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Besleme, Kanatli Besleme ve Yem Hijyeni ve
Teknolojisi alanlarinda uzmanligi olan Sayin
Tuncer, 1988 yilinda Hayvan Besleme ve Beslenme Hastaliklari dalinda
Selcuk Universitesi’nde Profesérlitk unvanini aldi.

VUCUDUN SAGLIKLI GELISiMi vi TA M i N

VE BAGISIKLIK SISTEMi

iGiN VITAMIN KAYNAGIDIR KAYNACI

KOLAY votaiazm voiar

SINDIRILEBILEN BiR ET GESIDIDIR

Alaninda bilinen bircok dergi yayin kurullarinda tiyelikleri ve danismanliklari
mevcuttur. Ulusal ve uluslararasi dergilerde yayinlanmis ¢cok sayida makalesi
bulunmaktadir.
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