Gida Giinliigi:

Glilgiin AKBABA

CAY VE SAGLIGIMIZ

26-28 Haziran 1987 ginleri arasinda TUBITAK
ve Gay-Kur, Rize'de Uluslararasi Gay Sempozyumu
dizenlediler. Bu sempozyumnda sunulan bildirilerden
biri de "“Tirk Caylarinin Bilesimine Saglk Yoniinden
Bakis'" bash@ini tasiyordu, Dog.Dr, Omer L{tf Giir-
ses tarafindan sunulan bu bildiride ilginizi gegeke-
cedini umdugumuz kisimlan sizlere aktanyoruz.

Gay, dinyada sudan sonra en fazla igilen ige-
cektir. Asya'nin tropik bitkisi olan gay, Cin'de bir gi-
fa icecedi olarak 50 yozyil dnce bilinmekte ve kulla-
nilmaktaydi. O zamandan beri ¢cay disindaki diger
benzer bitkilerden benzer icecekler yapilmaya ¢ali-
silmig; fakat, yapilan bu igeceklerin higbiri gayin ye-
rini alamamustir.

Siyah cayin kuru maddesinin % 15-23'ini pro-
teinler olusturmaktadir. Cayin sicak suda goziinen
kisminda ise % 2'den az protein vardir. Ancak caya
sut katilip igilirse, ¢ay, Gnemli bir protein kaynagi ha-
line gelir. Caya st katildiginda polifenoller kazain-
le kompleks bilesikler olusturur ise de, proteinin nor-
mal sekilde sindirimi bu nedenle nlenmez ancak,
demin buruklugu azalir.

Sicak su ile ekstrakte edilen toplam cay kuru
maddesinin yalmizca % 4-5'i karbonhidrat yapisin-
daki maddelerdir. Gay bu nedenle az kalorili diyet
gidasi olarak kullaniimaktadir. Ancak gaya seker ve-
ya sit katldiginda, fazla miktarda seker biinyeye
alinmis olur. Ornedin glinde 10 bardak demli gayi
bu sekilde igen bir kimse, glnlik enerjisinin
% 7-10'unu saglamis olur.

Cayda B grubu vitaminler vardir. Bu vitaminler
suda eridikleri igin igilen caya % 90-100 arasinda ge-
cerler, islenmemis cayda ve yesil gayda, limonda ve
karacigerde bulunan miktara yakin oranda C vita-
mini vardir. Ancak bu vitamin igsleme sirasinda ¢aya
uygulanan oksidasyon islemi ile hemen hemen ta-
mamen yok olur.

Glinde 5-7 bardak gay Igildiginde viicudun K vi-
tamini ihtiyaci karsilanmis olur. Cayda kan damar-
lanmin duvarlanm kuvvetlendiren P vitamini de var-
dir ve dzellikle kilcal damarlarn esneklestirip ani ka-
namalan (burun kanamasi, dogumdan sonra mey-
dana gelen kanamalar) dnler. Bu vitamin biyoflavo-
noid madde etkisine sahiptir ve ¢aydaki bazi polife-
noller, bu etkiyi ve yaran gésterirler. Ginlik P vita-
mini ihtiyaci normal ¢ay igimiyle saglanabilir.

Cayda bulunan flor miktari, bélgelere gore fark-
lillk gosterir. Ancak gay bitkisi flor depo eden bir bit-
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kidir. Bilindigi gibi flor dis saghdi yéniinden yararli-
dir ve dig ¢lrdmelerini onleyici etkisi vardir. Ginde |
5-6 bardak gay igilirse 1 mg'dan daha az miktarda
flor alinmis olunur.

Cay dis ¢irimesi, ¢esitli damar ve kalp hasta-
liklarinda ve damar sertliginin tedavisinde yararli et-
kilere sahiptir. Tipta ylksek tansiyonu tedavi ama-
ciyla kafein kullanildidi hallerde gayla birlikte veri-
lir. Gay kafeinin yaratabilecedi arzu edilmeyen yan
etkileri giderir,

Garduganiz gibi gay, yalmizea zevk igin ve uya-
nci olarak icilen bir icecek dedildir. Birgok yararl et-
kileri olan gay Uzerinde daha yogun ve ayrnntil arag-
tirmalarin yapiimasi yararl olacaktir.

MAKARNA

Triticum aestium, T.compactum ve T.durum. Bu
¢ bugday tiirli sirasiyla ekmeklik bugday, biskivi-
lik bugday ve makarnalik bugday olarak isimlendi-
rilmekte ve tanelerinin kalite 6zellii bakimindan
onemli derecede farkliliklar gostermektedirler. Fizik-
sel dzellikleri sayesinde de kolayca ayirtedilebilen
bu tirler igerisinde en ¢ok ziraati yapilan T.aestium
olarak bilinen ekmeklik bugdaydir.

Makarna sanayiinde kullanilan durum bugday-
lannin yetisme alani kisithdir, En gok Akdeniz ikli-
minin egemen oldugu yerlerde, aynca Rusya, Ame-
rika ve Kanada'da yetigtirilmektedir.

Makarna, bugday irmiginin su ile yogrulmasiy-
la sekillendirilen hamurun kurutulmasi ile elde edi-
len bir gida maddesidir. Makarnanin rengi parlak agik
sari veya kehribar sansi olmahdir. Renk, makarna
igin onemli bir kalite gostergesidir.

Yine makarnalik bugdayda Gizerinde durulan bir
diger faktor, protein miktarnidir. Makarna yapiminda
kullanilan irmiklerde protein miktarinin fazla olmasi
arzu edilir; gankil, makarnanin pisme kalitesinin da-
ha iyi olmasi, ancak proteinin daha fazla olmasi ile
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iligkilidir. Protein miktan ylksek irmikler, genellikie
camsi dane orani fazla olan kiglk daneli, Tr. durum
bugdaylanndan elde edilmektedir. Protein miktan di-
sk olan makarnalar gevrek bir yapiya sahiptirler ve
bu makarnalarin paketlenmesl ve taginmasinda mey-
dana gelebilecek kinlmalar ayri bir sorun yaratir.

TEMEL REIiS’l GUCLU KILAN
ISPANAK MI?

Ispanak vitamin ve diger besin Ggelerinin gogu-
nu iceren bir sebzedir. Yapisinin blydk bir kismini
su olusturur. Ispanagin beslenmedeki gergek dne-
ml, diger sebzelere kiyasla daha fazla igerdigi vita-
min ve minerallerden lleri gelmektedir. Ozellikie C
vitamini degerl diger sebzelere kiyasla fazladir; hatta,
turunggillerde bulunan degere yakindir. Ispanak kal-
siyum ve demir yoniinden de zengin sayilabilir. An-
cak kalslyum, yine ispanakta fazlaca bulunan okza-
lik asit nedeniyle zor emilir. Ayni durum demir igin-
de gecerlidir. Cinki ispanagin kapsadi§ demir, +3
degerlidir ve + 3 degerli demirin emilmesinin gi¢ ol-
dugu bilinmektedir. Bu nedenle ispanak sanilarin ak
sine demir yoninden ¢ok iyl bir gida kaynad! sayil-
mamaktadir, Ne dersiniz, Temel Reis'in efsanesi sar-
siliyor gibi.

PEYNIR

Satun degerendiriime yontemlerinden biri de
peynire Islenmesidir, Gegmisi ¢ok eskilere dayanan
peynir yapimi, bugdn bir endustri kolu halini almis-
tir, Sitlin bilesimindeki kazein ve yag gibi iki dnem-
li yapr maddesini bunyesinde bulunduran ve pek gok
memeli hayvanin sttiinden yapilan, beslenme de-
Gerl yiksek bir Griin olan peynir, bu 6zelliklerinin ya-
nisira, kolay sindirilebilir olugu ve duygusal bzelllk-
leri ile hemen herkesin bedenisini kazanmig bir gi-
da maddesidir.

Peynir U¢ agsamada uretilir. Bu agamalar, pey-
nire islenecek sitln hazirlanmasi, peynir mayasi ve
zararsiz organik asitlerle stlin pihulagtinimasi, is-
lenmesi ve pihti elde edildikten sonra uygulanan is-
lemlerdir.

Peynir yaparken genelde kullanilan peynir ma-
yasi hen(iz st emme ¢aginda bulunan gevis geti-
ren hayvaniann dordincd midesi olan sirdenlerden
mosevasyon yoluyla elde edilen bir maddedir ve bu
maddenin esas yapisini rennin (rennet) enzimi olus-
turur. Bu enzim Mucor miehci, M.pusilus ve Endot-
hia parasitica gibi kiflerden mikrobiyel yollaria elde
edilir, Bu enzime kimi zaman Kimozin fermenti de
denilmektedir.

Maya katilan sut bir sire sonra pihtilasmaya
baslar. Pihtilagma sdresi birgok faktore bagl olarak

degiskenlik gosterir. Pihtilagmanin tam olup olma-
digini anlamak igin pihti Igerisine igaret parmagi so-
kulur, parmak biraz biikilerek yukan dogru kaldir-
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lir ve (stlne bas parmakla hafifce basilir. Eger piht
diizglin ve parlak bir sekilde yayilir ve parmakta st
bulasigi kalmaz ise pihtilagma bitmis demektir. Pih-
ti sert ise ve yesil renkll bir su birakirsa pihtilasma
gecmis, Gok yumusaksa ve parmakta siit bulasigi go-
riliyorsa pihtilagma henuz tamamlanmamistir,

Pihtlasma igleminden hemen sonra ince delik-
Ii bezler veya benzer gereclerle peynir suyu aynlir,
Daha sonra peynire sekil verme ve biinyedeki pey-
nir suyunu gikarma amaci lle presleme islemi uygu-
lanir. Bazi peynir ¢esitlerinde sonradan tuzlama is-
lemi de yapilir. En son, peynirler 6zelllklerine gore
uygun sicaklik ve sirelerde olgunlasmaya birakilir-
lar.

Proteince zengin, besleyicl bir besin olan pey-
nir, herkes igin iyi bir gidadir.

HARDAL

Hardal, yalici, sert, lezzetli tohumlan olan bir
bitkidir. Turpgillerden olan bu bitki, daha gok ilkba-
har ve sonbaharda yetigir. Hardalin beyaz ve siyah
olmak Uzere iki gesidi vardir ve dzelllkle et yemek-
lerinde lezzet vermek igin kullandi@imiz hardal, bu
bitkilerin tohumlanndan yapilir. Hardal tohumlan ozel
degirmenlerde dgitilerek hardal unu elde edilir. Bu
unun bilesimi su, protein, yag, sellilozlu madde ve
az miktarda nigastadir. Hardaln dretiminde kullan-
lan dnemli bir madde de sirkedir. Bundan baska &r-
nedin Fransiz tipi hardal yaparken tuz, aci kirmizi
biber, zerdegal, karanfil, yenibahar gibi maddsler de
katilir. Bu tip hardalin yapiminda, hardal unu ve di-
Ger baharatlar iyice kangtinlir. Daha sonra sirke ka-
ulir ve homaojen hale gelene kadar tekrar karigtirma
islemi uygulanir. Bu karigim uygun kaplara konulur,
adz kapatilir ve thketime hazir hale gelir.

Hardal bitkisinin kalin, koyu, yesil, genig yap-
raklan vardir. Bu yapraklar taze iken kopanlirsa ye-
sillik olarak da tketilebilir. '

Hardal, hekimlikte de kullaniimaktadir. lltihabik
durumilann iyilestiriimesinde hardaldan yapilmig ilag-
lar etkill olmaktadir.



