Mikrodalga Firinlar
Yiyeceklerin Besin
Degerini Dusuruar mu?

Donmus yiyeceklerimizi hizla ¢ozebilen, dnceki 6gunle-
rimizden artan yemeklerimizi cabucak isitabilen ve ba-
zen yemek pisirmek icin kullandigimiz mikrodalga firin-
lar; mutfaklarimizdaki en kullanisl yardimcilarimizdan
biri. Diger firinlardan ve pisirme yontemlerinden farkl
bir bicimde calismasi, mikrodalga firinlarin yiyecekle-
rin besin dederlerini olumsuz yonde etkiledigine dair
disuncelerin ortaya ¢ikmasina neden oluyor. Aslinda
mikrodalgalarla yiyecekleri isitmak onlarin besin deger-
lerini disurebilir -tipki diger 1sitma ve pisirme yontem-
lerinde oldugu gibi!

Standart elektrikli bir firini calistirdigimizda, ytksek
diren¢ nedeniyle i1sinan devre elemanlari pisirme ala-
nindaki hava molekullerinin kinetik enerjilerini artirir.
Yuksek enerjili molekuller pisirme bolmesine yerlestiri-
len yiyecekle temas eder ve enerjilerinin bir kismini yi-
yecede aktararak distan ice dogru i1sinmasini saglar. Mik-
rodalga firinlardaysa, uretilen elektromanyetik dalgalar
dogrudan yiyeceklerdeki su molekulleriyle etkileserek
enerjilerini yiyecege aktarir. Mikrodalgalar hava mole-
kulleriyle etkilesmedigi i¢in tim pisirme alanini isitmaz
ve uzun dalga boylari sayesinde yiyecegin tum katman-
larina es zamanli olarak nifuz eder. Bu nedenle isinma
islemi oldukga hizli gerceklesir.

Isinma isleminin stresi bazi besin dgelerinin korunmasi
icin 6nemlidir. Ornegin vitaminlerin yapisi ylksek sicak-
liga maruz kaldiklari stireyle dogru orantili olarak bozu-
lur. Bu nedenle mikrodalga firinlarin hizli 1sitma bece-
risi, daha ¢ok vitaminin yiyecegimizde kalmasi igin bir
avantajdir. Diger yandan, suda ¢ozunebilen vitaminler,
ocakta haslanarak yapilan bir yemekte suya karisma egi-
limindedir. Mikrodalgayla isitildiklarinda ise suda ¢ozl-
nen bu vitaminler, diger yontemlere kiyasla daha yuksek
oranda yiyecekte kalir.

Bir grup arastirmaci, brokoliyi farkli yontemlerle pisi-
rerek besin dederlerinin etkilenme oranlarini karsilas-
tirmak istedi. Brokoliyi suda pisirdiklerinde C vitamini
iceriginin %33'Und, tavada kizarttiklarinda ise %24'tind
kaybettigini tespit ettiler. Brokoli mikrodalga firinda pi-
sirildiginde ise C vitamini iceriginin sadece %16'sin1 kay-
betti. Arastirmaya gore, en az C vitamini kaybi buharda
pisirme yontemiyle gerceklesti.

Dider bir arastirma grubu ise cesitli sebzelerin farkli yon-
temlerle pisirilmesiyle etkilenen antioksidan duzeylerine
odaklandi. Calismada antioksidan icerigini daha az kayipla
tamamlayan pisirme yontemleri mikrodalga, elektrikli firin
ve 1zgarada pisirme oldu. En ¢ok antioksidan kaybiysa has-
lama ve basingli pisirme yontemlerinde ol¢tldu.
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