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BiR COK KiSININ
ORTAK SORUNU:
SISMANLIK

Sismanlik hatali ve asin beslenme sonucu vii-
cutta fazla miktarda yag toplanmasidir. Viicut yag
miktan % 20'den fazla olan erkekler ile % 30'dan
fazla olan kadinlar sigsman olarak kabul edilir. Her
adirlik fazlahd sismanlik degildir. Omegin gesitli has-
taliklar nedeniyle viicutta su toplanmasi sigmanlik
degildir. Sigmanhd tesbit etmede en kolay yol, boy
uzunlugu ile agirhk arasindaki iligkidir. Asagida ka-
din ve erkekler igin boya gbre ideal agirlik gizelgesi
verilmigtir:

ERKEKLER ICIN KADINLAR IGiN

Boy (em)  Afirlik (kg) Boy (em)  Afuhk (kg)
155 54-59 145 44-50
160 56-61 150 47-52
165 59-65 155 50-55
170 63-69 160 52-59
175 66-72 165 56-63
180 70-77 170 60-66
185 74-82
190 78-86

Bu tablodan elde ettiginiz sonuca % 10 kadar
bir ekleme yaptiktan sonra hala kilonuz elde ettigi-
niz degerin dstiinde ise kendinizi gsigman olarak ka-
bul edebilirsiniz. Gerek fizyolojik olarak gerekse psi-
kolojik olarak sismanlik insan (zerinde olumsuz et-
kilere neden olur. Sigsmanliga yatkin olanlann bu has-
taligi énlemeleri ve tedavileri konusunda uzmanla-
nn onerileri ise dzetle su sekilde agiklanmistir.

Diyette enerjisi gok fakat mineral ve vitamin
katkisi az olan ya da hi¢ olmayan besinlerin cok az
yenmesi (brnedin ekmek, makarna, tatli, seker ve se-
kerli besinler), yagh besinlerin ise tokluk hissi ver-
mesi nedeniyle tamamen kesilmeyip azaltiimasi, vi-
tamin ve mineral katkisi fazla, enerjisi digik seb-
zelerin bolca tiiketiimesi, kesinlikle alkol alinmama-
s1, et ve sut miktannda azaltma yapilmamasi, tiketil-
mesi gerektidi kadar alinmasi, fiziksel faaliyetlerin
artinimasi, gesitli zayiflatici haplann kullaniimama-
si (bu haplar igtah kesebilir ancak saglk tizerinde
onemli olumsuzlukiara neden olur, aliskanlik yara-
tir), 6gin sayisinin en az 3,miimkiinse 5-6'ya ¢ika-
rilmasi ve diyet enerjisinin ortalama % 20'sinin pro-
teinden,% 30'unun yagdan ve % 50'sinin karbon-
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hidrattan gelecek sekilde ayarlanmasi gerekmekte-
dir.

PiRINA NEDIR?

Zeytinyad: fabrikalannda zeytinlerin sikiimasin-
dan sonra arta kalan zeytin kiispesine pirina denir.
Pirina yag, su, ¢ekirdek ve pulp kisimlarindan olug-
maktadir. Genel bir ifade ile 100 kg zeytinden 15-22
kg zeytinyadi, 35-45 kg da pirina elde edilir.

Pirina yad: sabun, boya ve benzeri sanayiiler-
de kullaniimaktadir. Bu yagin yemeklik yag olarak
da kullaniimas) mamkandir. Omegin ltalya'da bu ya-
gin % 98'lik kismi yemeklik olarak tiketiimektedir.
Yurdumuzda konu ile ilgili yapilan bir aragtirmada
(izmir il Kontrol Lab. Miid.'de Cavit Kadirler sorum-
lulugunda) belirli kogullara uyuldugu ve pirina, hi¢
bekletiimeden kurutulup pirina yag: elde edildigi tak-
dirde bu yagin fiziksel ve kimyasal 6zelliklerini ifade
eden kriterlerin zeytinyag igin verilen kriterlere gok
yaklasacagi ve prina yagimin yemeklik yag 6zelligi-
ni tagiyacad: belirtilmigtir.

HAVYAR

Tuzlanmig balik yumurtasina havyar denir. Mer-
sin Baligi yumurtasindan yapilir. Besin degeri gok
yiksek olan bir gidadir. Siyah ve kirmizi (turuncu)
olmak (izere iki tip havyar vardir. Bu renkler alindig
balija gore degisir. Siyah havyar Mersin ve Cuka
Baligindan, kirmizi (turuncu) havyar ise tath su ba-
liklanndan olan ak baldin yumurtasindan veya ke-
fal, gol baligi, turna baligindan gikarilir.

Havyar su sekilde hazirlanir. Balik yumurtalan
ancak yumurtanin gegebilecegi kadar ince bir elek-
ten gegirilir. Boylelikle yumurtaligin zarlan, yagi vs.
elekte kalir. Bir saat tuzlu suda birakilir, daha sonra
bir elek veya beze konularak yirmidort saat iginde
suyu sizdinlir. Bu iglemlerden sonra havyar kiigik
ficilara dizilir.

Havyarnin bir bagka hazirlanigi da su sekildedir:
Yumurtalar tuzlanir ve 7-8 ay figilarda bekletilir, da-
ha sonra figilardan ¢ikanlan yumurtalar tekrar tuz-
lanir ve kurutulur. Tuzlanip kurutulan bu yumurta-
lar erimis balmumundan bir tabaka ile kaplanir. Hav-
yar hazirlanmasi ve tasinmasindaki glclik nedeniyle
pahall bir yiyecektir.

TURUNCGILLERDEKI ACILIK

Turunggil meyvelerinin bilesimlerinde bulunan
acilik maddeleri, meyvelere, ya 6zgln bir acilik sag-
lamakta ya da bu meyvelerden elde edilen sulara
kisa bir siirede aci bir lezzet kazandirmaktadiriar.

Turunggillerden greyfurtlara aciligi veren esas
madde Naringindir. Naringin az miktarda olunca
greyfurtlara, 6zgiin acimsi ancak hosa giden bir lez-
zet kazandinir. Naringin fazla oldugunda ise son de-
rece aci olur ve greyfurt suyunun igilmesini en-
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geller. Naringin meyvenin kabugunda, merkez ek-
seninde ve dilim zarlannda bulunur. Naringin'den
bagka diger bir acilik maddesi de Limonin'dir. Yapi-
lan aragtirmalar Limonin'in, limon, greyfurt, Was-
hington (Navel), yafa, Valencia portakallann kabuk-
larinda, ¢ekirdeklerinde ve bu meyvelerden elde edi-
len meyve sulannda degisik mikiarlarda bulundugu-
nu gostermistir.

Limonin'in 6n maddesi "Limonoat-A halkasi lak-
ton"'dur. Olgunlagmamus her cesit portakalda degi-
sik miktariarda Limonoat-A halkasi lakton bulunur.
Olgunlagma llerledikge bu madde harcanarak kay-
bolur. Washington portakalinda (Navel portakal) ol
gunlasma sonunda da 6nemli miktarda Limonoat-A
halkasi lakton bulunur. Bu madde gergekte act de-
gildir; meyve suyunun ¢ikanimasi sirasinda,
Limonoat-A halkasi lakton, asitle temas eder ve bu
sirada ikinci bir lakton halkast olugur ve Limonin de-
nen acllik maddesi meydana gelir. Gecikmig acilik
olarak agiklanan bu olay donmus, olgunlagsmarmis
portakallarda da goralir, Donmus portakallann act
olma nedeni de budur. Washington portakallar yi-
ne bu nedenden dolay, portakal suyu Gretiminde kul
laniimazlar.

Limon suyunun tadinda gogu zaman hissedilen
hafif bir acilik da yine Limoninden kaynaklanmakta-
dir. Turunglann son derece aci olan lezzeti ise Neo-
hesperidin denilen maddeden ileri gelir.

GAM NEDIR?

Bitkisel zamk maddelerine diger bir deyigle gam
maddeleri denir. Bunlar iginde bitkisel dokularda en
yaygin olarak bulunan pektik maddelerdir. Pektik
maddelerden baska bitkilerde yaygin olarak bulunan
diger bitkisel zamk maddeleri de vardir. Ornedin ba-
z1 gamlar gekirdek iginde ve civarinda birikmisler-
dir, bunlara ¢ekirdek gamlan denir. Bamyada gekir-
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dek yuvasinda bulunan salgi maddesini hepimiz bi-
liriz. Bu gam maddesinin fazlaligi baz: olumsuz du-
rumlar yaratmaktadir. Bamyanin konserveye iglen-
mesi sirasinda dolgu sivisina gegerek kaliteyi olum-
suz yonde etkiler. Bazi gamlar da gida end{strisin-
de kivam vericl, koyulastirici olarak kullanilir. Ome-
gin ayva gekirdedi gami dondurma (retiminde oldu-
du gibi koyulastirict ve stabilize edici olarak kullani-
lir. Kegl boynuzu gami, domates gekirdekleri etra-
finda bulunan gam, bu Girlinlerden elde edilen diger
gidalanmizin kivamini artinici, stabiiize edici 6zellik-
ler saglar.

AKLIMIZDA BULUNSUN

* Kizarmig ekmekle kizarmamis ekmek arasinda
enerji degeri bakimindan bir farkllk yoktur. Kizar-
mis ekmek yalnizca suyunu kaybetmistir, suyun ise
enerji degeri yoktur.

= Yumurtanin kabugunun rengi ile besleme degeri
arasinda hig bir lliski yoktur.

= Baliklarda yagda eriyen ADEK vitaminleri, suda eri-
yen tim B grubu vitaminler ile C vitamini bulunursa
da, bunlann miktarlan balik trleri arasinda genis var-
yasyonlar gdsterir. Aynca, balik etlerindeki vitamin
miktan mevsimlere gore de degisiklik gosterir. Bazi
balik tirlerinin tketiimeyen karacigerleri ile yutak-
lan, etlerinden gok fazla vitamin degeri tagir. Orne-
din morina baliklan ile pisi baliklannin karacigerleri
balikta mevcut A ve D vitaminlerinin tGmand igerir.
Suda eriyen vitaminler ise baligin derisinde, karaci-
gerinde ve yutaginda Uniform sekilde yayilmistir,

= Balik yadi diger hayvansal yaglann aksine kan ko-
lesteroliind artinei bir etkiye sahip degildir. Yapilan
caligmalar balik yaglannin kan kolesterolini parga-
layan ve viicuttan eleyen bir etkiye sahip oldugunu
gostermistir. Bu etki 6zellikle Tuna ve Zargana ba-
liklarinda daha yiiksektir. Iste bu &zelligi nedeniyle
enfarktis, damar sertligi gibi hastaligi olanlann haf-
tada 2-3 kez balik tOketmesinde yarar vardir.
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