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Bir insan hayati boyunca 30 ton gida tiiketiyor

Bir insanin giinliik enerjisinin % 30'unu yaglardan almasi gerektiginin bilgisini veren Beykoz
Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Béliimii Ogretim Uyelerinden Prof. Dr. Y. Birol
Saygi, "Ancak agirlikh olarak bitkisel yaglar tercih edilmeli. Giinliik diyetin yagdan gelen
enerjisi %30’u agmamalidir. Toplam yag tiiketiminin 1/3’G doymus, kalani doymamig yag
olmalidir. Bitkisel yag tiiketimi ile kolesterol riski azaliyor, kan basinci dengeleniyor ve kalp
rahatsizhgi gibi bircok hastalik 6nlenebiliyor, kabizlik gibi sorunlar yagsanmiyor" dedi.

Hizli yasam kosullarinda saglikli beslenme giin gegtikce daha 6nemli gorilerek bu konudaki
hassasiyet artiyor. Yiyecek ve iceceklerin etiketleri okunuyor, meniilerini bu sekilde olusturan
mekanlar tercih ediliyor. insanlarin yasami boyunca ortalama 70 bin kez yemek yedigini,
bunun da yaklasik 25-30 ton gidaya denk geldigini belirten Beykoz Universitesi Gastronomi ve
Mutfak Sanatlari Bélimii Ogretim Uyelerinden Prof. Dr. Y. Birol Saygi, gidanin basit bir giinliik
fonksiyon olmanin étesinde, insan sagligi ve mutlulugu icin de dnem tasidigini sdyledi. Ozellikle
yagh tohumlarin beslenmemizde énemli bir yere sahip oldugunu anlatan Saygi, "Tum canli
organizmalarin yasamak icin enerji tiketimine gereksinimi vardir. Yaglar, en cok ener;ji (9
kcal/gram) veren besin 6gesidir" dedi.

Bitkisel kdkenli yaglar kullanilmali

Saglikli beslenmek igin glinliik alinan enerjinin yliizde 30’unun yaglardan gelmesi gerektiginin
altini ¢izen Saygi, sozlerini uyarida bulunarak sirdirdd: "Yaglar oOnerilen diizeylerde
tuketildiginde viicut fonksiyonlarinin vyerine getirilmesini saglar. Dogru beslenmek
icin 6nerilen dizeylerde yag tiiketmek ve bu dengeyi saglamak gereklidir. Bunun igin, doymus
yag iceren kirmizi et ve et Urlinleri, yagli sut ve sit trlnlerine beslenmede daha az yer verilip,
agirlikli olarak meyve, sebze ve bitkisel kdkenli yaglar kullaniimalidir. Diyette, doymus yag
miktarinin azaltihp doymamis yag miktarinin dengeli olarak artirilmasi cok 6nemlidir."

Miktar asilmamal

Yagh tohumlarin B grubu vitaminleri, mineraller, yag ve protein bakimindan zengin olan
besinler (ceviz, cam fistigl, findik, kabak cekirdegi, badem, antep fistigl, susam, yer fistigi,
aycicek cekirdegi) oldugunu sdyleyen Saygi, bu besinlerin diger besinlere gore daha fazla yag



icerdiginden tiketim miktarlarina dikkat edilmesi gerektigi uyarisinda bulundu. Bu besinleri
ginde 1 avug tiilketmenin saglik agisindan dnemli bir destek oldugunu belirtti.

Yaglh besinlerin bircok faydasi bulundugunu ifade eden Saygi, bilinmesi gerekenleri ise soyle
siraladi:

1- Bitkisel kaynakh besinler kolesterol icermezler. Kolesterol yalnizca hayvansal kaynakl
besinlerde bulunur. Ceviz, findik, badem, yer fistigi gibi yagli tohumlarda bulunmaz.

2- En ¢cok yag bulunan bitkisel gidalar zeytin, aygicegi, susam, pamuk cekirdegi, ceviz, findik,
fistik, soya fasulyesi ve misirdir.

3- Omega (n-3) yag asitlerinin diyette artmasi, koroner kalp hastaliginin 6nlenmesinde
yardimci olur. Bu yag asitleri mutlaka besinlerle alinmalidir. Linoleik asit (n-6) aygicek yagi,
misirdzi yagi, soya yagl, yer fistigl yaginda bulunur. a--Linolenik asit (n-3) yesil yaprakli
sebzeler, soya yagl, ceviz ve yagi ile yagh deniz baliklari ve su Grlinlerinde bulunur. n-3 yag
asitlerinden EPA ve DHA ise su Urinleri ve anne sitlinde bulunur. Retina ve beyin gelisimi icin
de gereklidir.

4- Yagli tohumlar, suda eriyen B grubu vitaminlerinden Tiamin (B1), Riboflavin (B2) Niasin ve
Folik Asit, yagda eriyen vitaminlerden ise E vitamininden zengindir.

5- Hemiseluloz kismen ¢6zlinebilen posadir. Hem kolon igi basinci dastrir, diski hacmini
artirir hem de serum kolesteroliiniin diismesi ve kan glukozunu regiile etmede yardimcidir.
Posa icerigi en yliksek olan besinler; kurubaklagiller’dir. Bunu yagh tohumlar (badem, ceviz,
yer fistigl), kepegi ayrilmamis tahillar, sebze ve meyveler izler. Gunlik diyette posa miktari
25-30 gram olmalidir.

6- Diyet Posasl, tokluk hissi olusturmasi bakimindan diyet Urinlerinin temel bilesenini
olusturmaktadir. Sert kabuklu meyveler (ceviz, findik, badem), sindirim sisteminin ¢alismasi
icin gerekli olan posadan zengindirler. Su ¢cekerek diskiyl yumusatir ve kabizhgi 6nler. Cozinir
posa iceriginden dolayi, kan sekerini diizenlemesi, kolesterol seviyesini dislirmesi ve
kardiyovaskiiler hastaliklara karsi koruyucu olmasi bakimindan saglik tizerine olumlu etkileri
bulunmaktadir.

7- Sert kabuklu meyvelerde yiksek miktarda bulunan Vitamin E antioksidan etkiyle hiicre
zarinda serbest radikaller icin bir kapan gibi davranarak hiicrenin butlinlGgi icin yasamsal
olan doymamis yaglarin oksidasyonunu onler. Bu koruyucu etki tim hiicrelerin saghg icin
onemlidir. Kanser, kalp damar hastaliklari gibi bircok hastaliklarin dnlenmesinde yardimcidir.
Bu tir besinler eneriji iceriginin yiksek olmasi ancak kolesterol icermemesi nedeniyle kalp-
damar hastaliklarinda et, yumurta gibi besinlerin alternatifi olarak diyette kullanilabilir.

8- Kan basincinin kontrol altinda tutulmasinda; potasyum, kalsiyum, magnezyum onemli
minerallerdir. Yagl tohumlarin, potasyum, magnezyum iceriginin yiksek, sodyum iceriginin
dislik olmasi nedeniyle, glinliik 6nerilen miktarlarda tiiketimi kan basincinin kontrol altinda
tutulmasinda etkili olabilir. Hipertansiyon hastalari, yagli tohumlarin tiketiminde, tuzsuz
olanlari tercih etmelidir.



