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Gidalar
Besin Degerlerini
Kaybeder mi?

Azimsanmayacak sayida insan dondurulmus gidalara
keskin bir on yargiyla yaklasiyor. Halbuki yapilan arastir-
malar uygun yontemlerle hazirlanan dondurulmus seb-
ze ve meyvelerin buzdolabinda ya da disarida tutulan
tazelerinden cok da farkli olmadigini gosteriyor.

Taze sebze ve meyveler mevsiminde hasat edildikten
sonraki kisa bir zaman diliminde besin degerleri baki-
mindan en iyi durumdadir. Ancak uzun tasima suresi
ya da uygun olmayan saklama kosullari gibi nedenlerle
market ya da pazar tezgahlarinda ttketicilerle bulusun-
caya kadar besin degerlerinin bir boliminu kaybeder.
Bu bitkilerin raf omra genellikle 3 ile 14 glin arasinday-
ken dondurulmus olanlarda bu stre 12 aya kadar uzaya-
bilir. Ustelik besin degerlerinde biyiik azalmalar yasan-
madan.

Ornegin dondurulacak bir sebze genellikle besleyicilik
bakimindan en yuksek degerindeyken toplanir. Ardin-
dan sicak suda seri bir haslama ve devamindaki sogut-
ma islemiyle tzerindeki kir ve mikroorganizmalardan
arindirilir. Bu islem sirasinda, bitkinin olgunlasma su-
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recini devam ettirerek asiri olgunlasmasina yani besin
degerlerini kaybetmesine yol acan enzimler de etkisiz
hale getirilir.

Bir deneyde taze sebze ve meyveler 4 °Ctaki buzdola-
binda, ayni meyve ve sebzelerin dondurulmus paketle-
riyse -20 °Ctaki dondurucuda 3 glin boyunca tutuldu.
Bu surenin sonunda taze olanlarda antioksidan ve bazi
temel besin degerlerindeki azalmanin dondurulmuslara
kiyasla daha fazla oldugu tespit edildi.

Dondurulmus gidalarin bazi vitaminler bakimindan be-
sin degeri kaybi yasadigini gosteren calismalar da mev-
cut. Bir arastirmada taze maydanoz, biber ve ispanagin
dondurulmus alternatiflerine kiyasla B ve C vitaminini
daha yuksek dizeyde tutabildigi gosterildi. Bu vitamin-
ler suda ¢ozunebildigi icin dondurulmadan onceki seri
haslama sirasinda ¢ozinup uzaklastiklari distundltyor.

Arastirmalarin geneline bakildiginda, dondurulmus gi-
dalarin tiketiciye kazandirdigi stire ve cogu besin dege-
rini onemli ol¢lide koruyabilmesiyle dikkate deger bir
alternatif oldugu anlasiliyor.
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