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Optimal beslenmede; “minimum hastalik riski, maksimum iyi hal/saglk
dolayisiyla  “maksimum saglikh yasam” hedeflenmektedir. Optimal
beslenmek igin; cesitli besinleri tiketmek, boya uygun beden agirhgini
korumak, daha az yag ve daha az doymus yag tiiketmek, gtinliik kolesterol
alimini azaltmak, diyette tam tahil Griinleri, kuru baklagiller, sebze-meyve
tiketimini artinip, seker tlketimini azaltmak, gilinlik tuz ve sodyum
tiketiminde asiriya kagmamak, sivi tiiketimini artirmak, sigara icmemek,
alkol tiketmemek/tiketiliyorsa miktarini azaltmak, aktif yasam sekli yasam
kalitesini artirdig! igin, fiziksel aktiviteyi artirmak gerekmektedir.

Optimal beslenme onerilerinde 6nemli bir yeri olan tavuk eti; besin
degeri icerigi acisindan etlere benzemektedir. Yalniz, daha az yaglidir, buna
bagl olarak da enerji degeri kirmizi etten daha disiktir. Doymus yag ve
kolesterol icerigi de daha azdir. Ozellikle tavugun beyaz etinin yagi ¢ok
azdir. Bu nedenle saglikh beslenme 6nerilerinde kirmizi et yerine tavuk eti
daha cok yer almaktadir (Tablo-1).

Yag, saglik icin gerekli bir besin 6gesidir. Ancak fazla yag, 6zellikle doymus
yag ve kolesterol tiiketimi, saglhgl olumsuz yonde etkiler. Yiuksek yag
tiketimi sismanlik riskini de artirir. Viicutta yag dokusunun artmasi,
insllin direncine ve hiperinsilinemi’ ye neden olur. Sisman ve diabetik
kisilerde inatci yliksek plazma insilin seviyesi hipertansiyon, ateroskleroz,
hipertrigliseridemi, hiperkolesterolemi olusumunu destekler, HDL-
kolesterol dlizeyinin azalmasina neden olur.

Asiri yag tliketiminin 6zellikle meme, prostat, testis, rahim, yumurtalik ve
kolon-rektum kanserlerinin olusum riskini de ylkselttigi belirtilmektedir.

Viicutta cok onemli gorevleri olan yaglarin, tiketim miktari kadar tiri
de 6nemlidir. Ozellikle diyet 6riintiisiindeki doymus yag asitleri kan
kolesteroliini diyet kolesteroliinden daha ¢ok etkiler. Epidemiyolojik
verilere gore, doymus yag asitlerinin alimindaki artis ile kardiyovaskuler
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hastalik riskinin artmasi arasinda pozitif bir iliski vardir. Kanda total kolesterol
ve LDL kolesterol dlizeyleri ylkseldikge kardiyovaskiiler risk artmaktadir. Total
kolesterol Immol/L arthginda kardiyovaskuler hastaliklardan 6lim oraninin
1.4 kez arttigl, serum kolesterol konsantrasyonu %10 azaldiginda ise
kardiyovaskiler hastaliklardan 6lim oraninin %20 azaldigi bildirilmektedir.

Ancak doymus yag asitleri plazma lipit ve lipoprotein konsantrasyonunu
farkli etkileyebilmektedir. Ozellikle 12-16 karbon atomu iceren doymus
yag asitleri plazma total ve LDL-K konsantrasyonunu yikseltmektedir.
Stearik asit gibi  18:0 karbonlu yag asitleri ise HDL-K duslrica,
lipoprotein(a) [LP(a)] konsantrasyonunu artirici bir etkiye sahiptir. Doymus
yag asitlerinden miristik asit (14:0) ise, lorik asit (12:0) ve palmitik (16:0)
aside kiyasla kolesterolii daha fazla ylkseltici bir etki gosterir. Yapilan
calismalarda doymus yag asitlerinden miristik (14:0), palmitik (16:0) ve
stearik (18:0) asitlerden zengin diyet alanlarda koroner arter hastahgr’
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nin gittikge ilerledigi gorilmistir. Ozellikle miristik ve palmitik asidin
aliminin plazma total kolesterol ve LDL kolesteroliin yiikselmesine neden
oldugu bildirilmektedir. Doymus yag asitlerinden olan stearik asit plazma
kolesterol konsantrasyonunu etkilememektedir. Bunun nedeni bu yag
asidinin karacigerde desatlrasyon enzimi araciligi ile hizla oleik aside (18:1)
dontsmesidir. Ancak bu yag asidinin plateletlerdeki (parcalanmis kan
hicreleri) etkisi nedeniyle tromboz (kan pihtisi) olusumunu hizlandirdigi
bildirilmistir.

Sigir ve kuzu eti , tavuk etine kiyasla sirasiyla 2.5 ve 4.2 kat daha fazla
miristik (14:0) asit ve 1.8 ve 2.9 kat daha fazla stearik (18:0) asit (doymus
yag asitleri) icermektedir. Ozellikle aterosklerozdan korunmak, gelisimini
durdurmak, hastaligin tekrarini 6nlemek icin yag, doymus yag, kolesterol
tiketimini azaltmak gerekmektedir. Bunun igin tam yagh sut, yogurt
ve peynir ile kirmizi et ve Grlnleri, derili tavuk eti ve sakatatlar diyette
sinirlamanin, tam yagh st Grlnleri yerine, yagl azaltilmis veya yagsiz sit
Urlnlerini, yagl etler yerine yagsiz ya da yagi az olanlari tercih etmenin,
bu nedenle 6zellikle kirmizi et yerine yagi ve doymus yagi az derisiz tavuk,
hindi etlerini ve her tirli balk etini tiketmenin dnemi vurgulanmaktadir.

Tavuk etinin 6zelliklerine bagintili olarak kolesterol icerigi degisebilmektedir.
Ornegin gégiis eti 58 mg/100g kolesterol icerirken, derisiz but 80
mg/100g kolesterol icermektedir (Tablo-1). Ortalama olarak tavuk etinin
65 mg/100 g kolesterol icerdigi kabul edilmektedir. Kirmizi etin kolesterol
icerigi ise ornegin sigir etinin 75 mg/100g dir. Ancak kirmizi et yag ve
doymus yagdan zengindir ve 06zellikle doymus yaglar kan kolesteroliini
diyet kolesteroliinden daha ok etkilemektedir.
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Tablo-1: Tavuk ve Sigir Etinin Yenebilen 100 Gramlarinin Enerji, Yag, Yag
Asitleri ve Kolesterol Degerleri

Etler Enerji Yag Doymus YA | TDYA* | CDYA** | Kolestrol
kkal g g g g mg

Tavuk
Butiin 215 15.1 431 6.24 3.23 75
GOgus (derisiz) 110 1.2 0.33 0.30 0.28 58
GOgus (derili) 172 9.3 2.66 3.82 1.96 64
But (derisiz) 125 4.3 1.10 1.34 1.07 80
But (derili) 237 18.3 5.26 7.65 3.96 81
Sigir eti 293 25.0 9.48 10.96 0.61 75

*TDYA: Tek derecede doymamis yag asidi

**CDYA: Cok derecede doymamis yad asidi
Viicudun en kiicik parcasi olan vyasayan hiicrenin yapisi proteindir.
Blylime; hiicrelerin ¢cogalmasi demek olduguna gore protein bliylime igin
elzemdir. Vicudun bitln hicrelerinin blytk bir boliml proteinlerden
yapiimistir ve bu hicreler siirekli olarak degisip yenilenir. Bu nedenle
vicuttan siirekli olarak belirli miktarda protein disari atihir. Bu bakimdan
vicudun enerji deposu anlaminda bir protein deposu yoktur. Sadece
kisa sireli yetersizlikleri giderebilecek az miktarda yedek protein viicutta
saklanabilir. Eger viicut protein alamazsa, yikilan hiicreler yenilenemez.

Viicut proteinlerinin olusumu igin kaynak, besinlerin bilesiminde bulunan
proteinlerdir.  Vicudun karbonhidrat veya yagdan proteini yapmasi
mimkiin olmadigindan disaridan protein almasi zorunludur. Proteinler
blyik molekdllerdir. Amino asitlerden olusurlar. Amino asitler vicut
dokularinin yapi taslaridir. insan viicudu amino asitleri yapamadigi
gibi, amino asitleri birinden digerine gevirebilmekte sinirli bir yetenege
sahiptir. Vicudun diger amino asitleri kullanarak yapamadigi bu amino
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asitlerin besinlerle alinmasi zorunludur. Sayilari yetiskinler icin 8, cocuklar
icin 10 olarak kabul edilen bu amino asitlere “elzem amino asitler” adi
verilmektedir. Genellikle hayvansal besinlerde bulunan proteinlerin elzem
amino asit bilesimleri viicut gereksinmesine uygundur (Tablo 2).

Elzem amino asitleri uygun oranda olan proteinler sindirim sisteminde
fazla kayba ugramadan viicuda alinirlar ve amino asitlerin hepsi bir arada
bulunduklari igin bu amino asitlerin birleserek viicut proteini haline
gelmeleri daha kolay ve hizh olur. Et, tavuk, balik, sit ve Urlnlerinden
alinan proteinin ¢ogunlugu da vicut proteinine donisebilmektedir.
Bunlar iyi kalitede protein kaynaklari sayilirlar. Bu etlerin icerdigi proteinin
¢ogunlugu vicut proteini'ne donisebilmektedir ve sindirilebilirligi % 91-
100’dir. Bu nedenle bu etlerin proteini iyi kaliteli protein kaynagi olarak
nitelendirilmektedir.

Kirmizi et, tavuk ve balik eti protein igerikleri agisindan kiyaslandiginda
ayni miktarlarda protein icerdikleri soylenebilir, fakat derisiz tavuk eti ve
balik kirmizi ete kiyasla daha az doymus yag ve kolesterol icerir. Yapilan
¢alismalarda kirmizi ete kiyasla tavuk ve balik eti tiiketiminin koroner kalp
hastaliklari riskini 6nemli derecede azalttigi gosterilmistir (Tablo-2).

Tablo-2: Tavuk ve Sigir Etinin Yenebilen 100 Gramlarinin Protein Degerleri

Etler Protein, g

Tavuk
Bitiin 18.3
GOgus (derisiz) |23.1
GOgus (derili) 20.8

But (derisiz) 20.1
But (derili) 16.7
Sigir eti 15.8
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Genel olarak etler vitamin B2 (riboflavin), niasin, vitamin B6 ve vitamin
B12 bakimindan da iyi bir kaynak olarak degerlendirilmektedir (Tablo-3).
Ayrica hayvansal yiyeceklerden etlerdeki demirin emilim orani %25-30'dur.
Bitkisel yiyecekler, hayvansal yiyecekler ile birlikte tiketildigi zaman demir
emilimi daha iyi olmaktadir (Tablo-4).

Tablo-3: Tavuk ve Sigir Etinin Yenebilen 100 Gramlarinin B Grubu Vitamin
Degerleri

i B, B, Niasin B, Folat B,
mg mg mg mg mcg mcg
Tavuk
Bltln 0.06 0.19 6.64 0.34 30 1.11

Gogus(derisiz) 0.07 0.09 | 11.19 | 0.55 4 0.38
Gogis (derili) 0.06 0.09 9.91 0.53 4 0.34

But (derisiz) 0.08 0.18 6.25 0.33 10 0.36
But (derili) 0.06 0.15 5.21 0.25 7 0.29
Sigir eti 0.04 0.14 3.80 0.30 8 2.11

Tablo-4: Tavuk ve Sigir Etinin Yenebilen 100 Gramlarinin Mineral Degerleri

Ca Fe Mg P K Na Zn
Etler
mg mg mg mg mg mg mg
Tavuk
Bitlin 11 1.31 20 149 189 70 1.48

Gogus(derisiz) | 11 0.72 28 196 | 255 65 0.80
Gogus (derili) 11 0.74 25 174 | 220 63 0.80
But (derisiz) 12 1.03 23 162 | 222 85 2.00

But (derili) 11 0.98 19 136 | 178 73 1.58
Sigir eti 21 1.79 15 145 | 244 67 3.87
6
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Diyet oruntlsi, kronik hastaliklarin gelisimindeki en 6nemli etmendir.
Yapilan arastirmalar, diyet 6rintlsi ile kronik hastaliklar arasinda iliski
oldugunu gostermektedir. Son yillarda diyet ve hastalik riskleri arasindaki
iliskinin tanimlanmasina yonelik yapilan epidemiyolojik ¢calismalarda diyet
kalitesi irdelenmektedir.

Diyet Kalite indeksi ve Saglikli Yeme indeksi toplam diyet kalitesinin
olciilebilmesi icin gelistirilmis iki aractir (8,9). Diyet Kalite indeksi; diyetle
iliskili kronik hastalik riski egilimini etkileyen toplam diyet kalitesinin
Olclilebilmesi icin gelistirilmistir.

Saglhkli Yeme indeksi (SYi) ise aliskanliklarinin gok boyutlu, farkli ydnlerini
yakalamak ve diyet kalitesini her zaman takip edebilmek amaciyla
gelistirilmis bir diyet kalitesi 6lgciim yontemidir. SYI’i skoru 0- 100 arasinda
degismektedir. Skor < 50 ise yetersiz beslenme, 51-80 arasinda ise orta
diizeyde, > 81 ise iyi beslenme olarak siniflanmaktadir.
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SYi, 5 besin grubu ( tahil, sebze, meyve, et ve siit iriinleri), 4 besin bileseni
(total yag, kolesterol, sodyum ve doymus yag) ve besin gesitliliginden
olusmaktadir. Bu ¢alismalarda beyaz etin kirmizi ete orani > 4:1 oldugunda
birey 10 puan almaktadir. Bu da bize diyetle ilintili kronik hastalik riskini
azaltmada saglikli yeme orintisiiniin ne denli 6nemli oldugunu bir kez
daha hatirlatmaktadir.

SONUC

Sagliksiz beslenme ve hareketsiz yasam; yiksek kan basinci, aterojenik
lipit profili, obezite, kardiyovaskiler hastalik, kanser, tip 2 diabet olusum
riskini artiran en 6nemli risk faktorleridir. Optimal beslenme ile diizenli
ve kontrolll yapilan fiziksel aktivite yasam kalitesini artiran en 6nemli
etmenlerdendir. Hi¢ sliphesiz tavuk eti, optimal beslenmek i¢in gerekli
bir besindir ve onerilen dizeylerde tiketildiginde viicut fonksiyonlarinin
yerine getirilmesini saglar.

Optimal beslenme onerilerinde dnemli bir yeri olan tavuk etini satin alirken,
hazirlarken, pisirirken ve tiiketirken her zaman hijyene dikkat etmelidir.
Derisiz tavuk etini her yas grubu 6nerilen diizeylerde tiiketebilir. Tavuk eti;
et, yumurta, kurubaklagiller grubu icerisinde degerlendirilmektedir. Bu
grup icin glnlik tiketilmesi 6nerilen miktar yetiskin, geng,cocuklar igin 2
porsiyon, gebe ve emzikli kadinlar igin 3 porsiyondur.
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SAGLIKLI TAVUK HAZIRLAMA ve PiSiRME iLKELERi e Tavuk, potansiyel riskli bir besin oldugundan satin aldiktan sonra en
kisa zamanda buzdolabina kaldirin.

Beyaz etin saklanma kosullari?

e Etler hemen tiketilmeyecekse bir seferde kullanilacak miktarlarda
kaplar icine konularak buzdolabi buzluklarinda etiketinde belirtilen
son kullanma tarihine kadar, derin dondurucularda ise 3-4 ay siire ile
dondurularak saklanabilir.

a) Buzdolabinda saklama:

e Cigetlerve pismis etyemekleribuzdolabinda ayriraflarda saklanmalidir.

e Pismis et yemekleri diger pismis yemekler gibi buzdolabinin st veya

orta raflarinda saklanmalidir. Etlerin buzdolabinda giivenli saklama
sureleri; blylk parcal pismis tavuk yemekleri icin 3 glindr.

Beyaz et satin alinirken hijyen agisindan dikkat edilmesi gerekenler?
b) Dondurarak saklama
e Agcikta yetistirilen kiimes hayvanlarini satin almayin
e Tavuk eti, kemikli veya kemiksiz dondurulabilir. Bunun igin pisirmeye

e Dokme tabir edilen markasiz tavuklar yerine markal olanlari tercih uygun buydklukte parcalara ayrilarak dondurma tercih edilir. Bu
edin. uygulama hem donma islemini hizlandirir, hem de kullanma da kolaylk
saglar.

e Tercihen lzerinde son kullanma tarihi yazili tavuklari satin alin.

e Tavuketlerinin elastik, normal renk, koku ve gériiniimde, ambalajlarinin
saglam ve temiz olmasina dikkat edin.

e Her zaman hijyenik ve glivenilir kosullara uyan yerlerden satin alin.
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yapisinda yer alir.

e Etlerizgara edilirken damlayan su ile vitamin B2, B12 ve folik asit kaybi
olur. Bu su bir kap icinde toplanabilir ve sos olarak kullanilabilir. Tepside
pisirme bu kaybi azaltir ve etin daha yumusak olmasini saglar.

e Etin ¢ok ylksek sicakliktaki izgara listline konup veya aleve ¢ok yakin
olarak tutularak pisirilmesi sirasinda saglik agisindan zararli (kanser
yapabilen) 6geler olusur. Bu nedenle etler 1zgara edilirken et yizeyinin
1sl kaynagindan en az 15 cm uzakta olmasi gerekir.

e Yag damlayarak alevlenme olmamasi icin derisi soyularak izgara
yapilmalidir.

e Dondurulmus etler ¢ozdirildikten sonra yeniden dondurulmamalidir.
Cozulme isi buzdolabinin alt rafinda bekletilerek yapiimalidir. Cozilms
besinler bekletilmeden pisirilmelidir.

Beyaz etin pisirme kosullar?

yaz PIs! sullant e Bitun tavuk ya da et parcalarinin pisirme sonrasi i¢ sicakhgl 70°C vyi
gecmis olmahdir. Tavuk iyi pistigi takdirde, virisler dahil tim zararl

e Pismemis tavuk higbir zaman pismis yiyeceklerle temas etmemelidir. mikroorganizmalar yok olmaktadir.

Cig tavuk suyu diger yiyeceklere damlamamalidir.Pismemis tavuga

dokunduktan sonra eller iyice yikanmalidir.
vieey e Satin almadan baslayarak pisirme de dahil besin hijyenine her asamada

dikkat edilse bile , pisirme sonrasi tliiketime dek gecen bekletme,
hemen servis edilmeyecekse sogutup saklama, yeniden isitma ve
dagitim gibi tim asamalarda besin hijyenine dikkat edilmelidir.

e Etler bol suda, az suda veya izgara edilerek pisirilir. Etin hangi yontem
ile pisirilecegine hayvanin viicudundan elde edildigi yere goére karar
verilir.

e Et yemekleri yapilirken disaridan yag eklenmemesi uygundur. Cok
gerekiyorsa kat yag degil, sivi yag eklenerek pisirilmelidir.

e Tavuk suyu sadece lezzet verici olarak disintlmelidir. Halk arasinda
tavuk suyunun tavuk eti kadar besleyici oldugu yanlis inanci yaygindir.
Halbuki etin zengin kaynak oldugu protein, etin suyunda degil

11 12
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