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Mantar yiyerek yaza fit girin

Diyetisyen Fatma Ozsel Ozcan, “Diyet sofralarinda mantar bulunmali” diyerek
onemli uyarilarda bulundu. Mantarin karbonhidrat ve protein agisindan
zengin bir besin olmasinin yani sira igerisindeki CLA ile yag dokusu kaybini
artirma giicii oldugunu, kanser ve HPV gibi hastaliklarla savastigini belirtti.
Ancak Ozcan, mantarlarin kaynatilarak ya da i1zgara yapilarak pisirilmesi,
boylece igerisindeki vitamin ve protein kaybinin en aza indirilmesi gerektigini
soyledi.

Mantar, cesitli sekillerde tiiketilmesi keyifli olmasina ragmen zehirli olma korkusu nedeniyle
uzak durulan bir besin. Yaz tatiline daha fit bir gériinlimle girmek isteyenlerin diyete basladigi
bugiinlerde Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Ars. Goér. Diyetisyen Fatma
Ozsel Ozcan, “Diyet sofralarinda mantar bulunmall” tavsiyesinde bulundu. Diisiik kalori ve
yaga sahip olan mantarin yiliksek diyet posasi, karbonhidrat ve protein acisindan zengin
oldugunu belirten Ozcan, “D vitamini eksikligi obezite, kanser, metabolik sendromlara yol acar.
Ancak D vitamini besinlerde nadir bulunurken 300 gramlik mantar giinliik D vitamini ihtiyacinin
yaklasik yiizde 20-25’ini karsilayabiliyor. icerisindeki CLA ile yag dokusu kaybini artirarak yag
disi hicrelerin ¢cogalmasini sagliyor. Vejeteryan bireyler et yerine mantar tiiketebilir fakat
protein kalitesi ve bazi mineraller acisindan etin yerine gecmeyecegini bilmeliler” diye
konustu.

Kanserle savasiyor

Son yillarda yapilan bazi arastirmalara gore Misir, Cin gibi uygarlklarin yizyillardir tedavi
amacli kullandiklari bazi mantar tirlerinin bagisiklik sistemini gliclendirerek meme, akciger ve
prostat kanserleriyle savastigini, kanserlerin tekrarlama ve bliylimesinde koruyucu etki
sagladigini gosterdigini de anlatan Ozcan, sézlerini sdyle surdirdi: “Bazi mantar tirleri
kolesterol ve tansiyon dusliriici etki gostermesinin yani sira 21. yizyilin  yaygin
hastaliklarindan biri olan HPV gibi cinsel yolla bulasan hastaliklarda antiviral etki gosteriyor.
Bu etkileri gosteren en degerli mantarlar Meishi, Maitake, Hindi Kuyrugu (yaklasik 6 milyon
dolar) ve Agaricus Blazei Murill mantar1.”



Pisirme teknigine de dikkat

Mantari tiiketmek kadar mineral, vitamin, protein ve antioksidan kaybini en aza indirecek
pisirme yénteminin kullaniimasinin da ¢ok énemli oldugunu séyleyen Ozcan, Food Sciences
and Nutrition Dergisi’nin yaptigl arastirmalar sonucunda mantarlari kaynatmanin ve izgara
yapmanin besin degerlerini en ¢ok azaltan pisirme teknigi oldugunun ortaya ¢iktigini belirtti.
Mikrodalga ve tavada az yagla kavrularak suyunu salmayan mantarlarin antioksidan
seviyelerinin daha yiiksek oldugunun bilgisini verdi. Ozcan, bir de uyari da bulunarak, mantarin
icerisindeki plrin aminoasidi nedeniyle bobrek ve gut hastalarinda Urik asit Gretimini artirarak
tehlikeli durumlar vyaratabilecegini agikladi. Bu tiir rahatsizliklari olanlarin  mantar
tuketimlerine dikkat etmeleri gerektigini soyledi.



