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Peynirin Beslenmedeki Yeri ve Onemi
-Do¢. Dr. Melhm»et DEMIRC!

T. U, Tekirdag Zir. Fak. Guda Bilimi ve Tek, Bolimii — TEKIRDAG

GIRIS -

Sitin viicut igin en iyi degerlendirilmesi
siiphesiz onurr dogrudan dogruya sit olarak
Igiriimesiyle mimkiindiir, Ancak bu suretle
slitiin ihtiva- ettigi keymetli besin maddelerin-
den maksimum sekilde faydalamlabilir. Sitin
bu sekilde titketimi her zaman mimmkiin olmaz.

Sitin hacimli olmas!, naklinin zor olmasi ve

cabuk hozulmast gibi sebeplerden dolay, daha
dayanikll mamiillere islenmekte ve bunlar igin-
de peynir-onemli. bir yer tutmaktadir.

Sutiin gesitli Glkelerde degderlendirilmesi-
ne baktigimizda toplam siitin blyiik bir kis-
mimn peynire islendigini  gdrmekteyiz. Cok
eski bir gecmisi bulunan peynirin bugiin gok
cegitleri yapilmakta ve her birisi zevkie tiike-
tilmektedir. Buglin peynir ge$1tler|mn sayisl-
mn 4000 civarinda oldugu tahmin edilmekte-
dir. Ulkemizde gok c¢esitli peynirler yepiimak-
ta, fakat en yaygin olarak iretilen ve halki-

mizip bitylk goguniugu tarafindan tiiketilen be- .

yaz peynirdir. -

Peynirin besin deferini ortaya koymak

icin bilinyesindeki .maddeleri ayri ayr incele-

yerek aciklamaya calisacagiz.
Siit Yads

Yiksek enerji ve yag alimingan dolayl her

ne kadar diislik yaglt peynirlerin alinmasi ge-

rektigi tavsiye edilirse de yadin peynirin aro-
ma ve kalitesini arttirmasi dolayisiyla tiketi-
ciler tarafindan tercih edilmektedir. Kurumad-
dede iyag en az % 40-50 olduju zaman, yani
tam yagh peynirde tipik aroma geligimi sagla-
nie. Peynirin  olguniasmasi  sirasinda aroma
yagin bilesenlerine parcalanmastyla olugmak-
tadir, Bunun icin  yad ne kadar fazla olursa
aroma olusumu o nisbetle artmaktadir. Olgun-
lasma sartlan ve tesekkill eden arcma mad-
deleri gok sayidaki peynir ge$1d|nde oldukga
fazla farklilk gostermektedir (1). Peynir, top-
lam yad alwwmnt g¢ok az miktarda arttirmak-
tadir. Peynirj fazla tltketen Avrupa llkelerinde

{kisi bagina yillkk 15 kg'dir) bile toplam yag
alimina % 5ten daha az bir etkisi olmaktadir.

Bizde kisi basina digen peynir 2,5-3 kg kadar
oldugundan bu nisbet oldukga dilgmekiedir (8).

Onemle belirtmek gerekirki, peynirin ko-
lesterol orani oldukga digtktir. (Yag mikta-
nina bagh olarak 0-100 mg/100 gr) ve bu yiiz-
den peynir, toplam kolesterol aliminda vakla- .
stk % 3-4 Hik bir paya sahiptir (7). Bu ylz-
den diyetteki kolesteroi, kandaki kolesterolu’
sirll oranda etkiler, ¢linkii viicut alinan koles-
terolli kontroi etme mekanizmasima sahiptir
(6).

Protein

Biyolojik degeri yitksek proteinlerden do-
lay: peynirin besleyici degeri dnemli olglide
artmaktadir. Cizelge 1'de gdridugi gibl farkh
peynir ¢esitlerinin proteiri miktart % 20- 35
arasinda dedismektedir. '

Taze peynir, Cottage ve Feta'da bu oran
% 10-18 arasindadir. Yerli Peynirferimizin de
tiesin degeri tabloda gosterilmigtir. Tabloda
besleme durumuda verilmigtir ki enerji mikta-
mmn besin maddeler] miktarna badll oldugu
gorillmektedir. Farkh tip peynirlerdeki protein
durumu (36-50 yas arasindaki yetiskinler igin
tavsiye edilen miktar) 2-8 arasinda degigmek-
tedir. 100 gr yumusgak peynir yetigkinlerin gdn:
lik protein ihtiyacinin % 35-45'In, sert pey-
nir ise % 50-60%m karstlamaktadir (3).

Peynir Uretiminde biyolojik degeri yiiksek
olan serum (peynir altl suyu) pmtemleri, pey-
nir alty suyuna geGerken siit kazeini peynirde
toplantr, Peynir alti suyu proteinleri kazeine
gore yiksek degerlidir, fakat peynirdeki pro-
teinlerin biyolojik degeri kikirt ihtiva eden
amino asitlerin yetersiz olusu nedeniyle top-
lam sit proteinin biyolojik degerinden daha’di
stiktilr, fakat kazeinin tek bagina sagladigi de-
gerden de ylksektir. Proteinlerin biyolojik de-
gerligi maya etkisinden, peynirin olgunlasmasi
sirasindaki enzim aktivitesinden, ya da asit te-
sekkillinden etkilenmez. Siitteki esansiyel

" amino asit lisin hemen hemen aynen peynir-

dede bulunmaktadir, Peynirin olgunlagmas: si-
rasinda Maillard reaksiyonu meydana gelme-
digi i¢in aym miktar muhafaza edilir ve bun-
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Cizelge ‘1. Protein, Kalsiyum ve Vitamip B.'nin Bazi Peynir Gesitlerindeki

Miktarlar (9, 4)

Peynir Kuru Maddede Protein . Kalsiyum Vitamin B
Cesidi Yad gr/100gr  'gr/100gr mg/100 gr
Permesan 35 36,0 1,3 0,60
Emmental 45 274 1.2 0,34
Cheddar 50 25,4 0.8 . 045
Edam/Gouda 48 21,8 0,7 0,35

Tilsit 45 23,2 0,75 0,35 _
Blue 50 22,0 0,7 0,40 ~
Brie 60 .16,8 03 - 058
“Camembert 45 20,1 0,4 0,58
Limburg 40 224 0,5 0,35

Feta . 40 176 0,85 - 050

Cottage P. .20 14,0 0,1 ' 0,28

Taze P. 40 16,1 0,1 0,25

Taze P. Yagsiz 13,2 0,1 . 0,30

Beyaz P. 40 17,6 0,21 —

Kagar 45 272 1,00 ' —_

Tulum 50 229 083 —

Mihalic 50 253 . 0,99 —

Otiu 35 - 222 0,68 —_

dan yararlanma durumu % 90'mn iizerinde bu-
[unmalktadir.

Titster ve Gouda peynirlerinin 16 -20 haf
talk olgunlagsma periyodunda proteinlerin NPU
(Net Protein Orani) wve PER {(Protein Elverisli-
lik Orar} degerlerinde Snemlii bir dedisiklik
olmamig, oksine bazm durumlarda peynir pro-
teinin NPU ve PER de{erlerinde, siit protein-
{eriminkine gbre artis dahi olmaktadir (10).

Peynirin esansiyel amino asitlerin saglan-
masinda 8nemli bir payt bulunmaldadir, Cizel-
ge 2We peynir ve siit ~ proteinlerinin  amino
" asit bilesimler] ile diyetteki proteinlerle alinma-
- 1 gerekermr asensiyel aminc asit ihtivaglan

karsilastiriimaktadir,  Gori{ild{igli - gibi peynir
proteinteri, metionin sistin  hari¢ sitle aym
oranda amino asit ihtiyaglarim karsilamakta-
dir (8).

Peynirin olgunlagmas: esnasinda suda ¢o-
zitnmeyen kazeinin bir kismi, serbest amino
asitier, hidrolize protein driinleri ilitiva eden
suda g¢Gziinebilir nitrojen bilesiklerine déniisiir.
Peynirin hazmolunabilmesi proteinlerin parca-
lanmasiyla arttirilabilir. on sayida peynir ¢e-

sidinin gergek hazmolunabilme orami yaklasik
% 100'diir. Kisa zincirlj peptidier baginsak hiic-
re duwarlarin gegebilirler ve  bununla direkt

~ hiicre tarafindan dederlendirilir. Hayvaniar {ize-

rinde yapilan arastirmalar géstermigtirki pey-
nir proteinlerinin dederlendirme orant kazeinin-
kinden daha yiiksek bulunmustur. Peynir pro-
teinlerinin esansiyel amino asitlerinin yararla-
nima durumu % 89,1'lik oranla siit proteini
igin olan % 85,7 den daha yiiksek bulunmus
ve bu yumurta proteininkine hemen hemen
esittir (% 89,6), Peynirdeki serbest amino
asitleri, ozellikle aspartik ve glutamik asit
‘mide suyunun salgitanmasin  arttinir, Peynir
proteinlerinin neden oldugu gida allerjisine
bugline kadar hi¢ rastlanmamistir (5). -

- Peynirin olgunlasmas: esnasinda serbest
amino asitlerin de karbiksilasyonu ile aminler
{retilir. Peynirde bulunan en dremli amimer
histamine, tyramine, triptamine, putrescine,
cadaverin ve feniletilamindir. Peynirdeki amin-
ferin konsantrasyonu, olgunlasma peryodu, aro:
ma ve mikroblyal floramn 'gelis;«mesixne bagh
olarak biyiik degisiklik gésterir. Cheddar pey-
niri yilksek tiratnin konsantrasyonu gdstermek-
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Cizelge 2. Siit ve Peynir Proteinin Esansiyel Amino Asit Konsantras.

yonu (8)

Esansiyel Amino

Konsantrasyon (gr/100 gr Protein)

Asit Referans Protein  ‘Siit Proteini Peynir Proteini
Triptofan 1,0 1.4 1.4
Fenitatanin Tyrosin 6,0 10,5 10,9
Lésin 7,0 10,4 104
izoldsin 4,0 64 5.8
Treonin : 40 51 48
Metionin Sistin 3,5 36 3,2
Lisin - 55 8,3 83
Valin 50 6,8 8,8
Toplam ‘ 36,0 52,2 51,6

“tedir. Blue peyniride tyramin ve 6zelliklerle his.

tamin balamindan zengindir (8).

~ Aminler kan basinct Uzerinde de etkilidir,
tiramin ve Peniletilamin yliksek tansiyon ve his-
izerinde etkilidir. Her
ne kadar aminlerin toksiklik simr degerleri ile
ilgili kanaatler defismekte ise de gok mikiar-
da peynir tiketildi§l halde dahi saghkli insan-
larin alinan biyojenik aminlerj metabolize etme -

“yetenedinde olduklan sonucu cikarilmistir, An-

cak mono amino oksidaz enzim eksikligi gibi
genetik olarak hassas kigilerde fazla peynir
yedigi zaman migren nobetler] olabilecedi go-

- riiimbgtiir (7).

Peynirdeki yiksek yad oram her zaman
istenmeyebliir. Ozellikle Glkemizde- fakir halk:-
mizin protein kaynag: olarak imal edip titket- .
tigi yagsiz peynirler {civil, lor, otlu peynir ve
cikelek) biyolojik yitksek degderli protein kay-
na§i durumundadirlar, Bunlarip protein birimi

" tizerinden fiyatlendinidifinda en ucuz hayvan-

sal protein oldugu gdriimektedir (3).

Siit Sekeri ve Laktik Asit

_Peynirde laktoz (Sut gekeri) yoktur veya
cok ditgik konsantrasyonda bulunur  (1-3
gr/100 gr}. Glinkii siitteki laktozun gogu pey-
nir alti suyuna geger ve peynir prhtisinda ka-

lanlarda olgunlagma sirasinda laktik asite do- -
* nitglir, Bu nedenle kiltlr katilmig sit triinleri

gibi peynirde laktoz malabsorbsiyonu olantar
ve diabetikler i¢in uygun bir midadir (2).

Peynir genellikle laktik asidin iki izome-
rinide, L (+) ve D (—) ihtiva etmektedir.
D izomerinin nishi orani starter kiiltirliin gesi-
dine ve diger olgunlasma faktdrierine baghdir.
Farkli tip peynirlerdeki D (—) laktik asit mik-
tarida degisiktir (taze peynirde % 4-14, olgun
peynirde % 10-50), insan organizmasi gok az
miktarda D (—) laktik asiti ‘metabolize ede-
bilir, fakat mevcut literatiir bilgilerine gore
b (—) laktik asit gengler ve yetigkinlerde
toksik etkj gostermez, Diinya Saghk Teskilati
(WHQ) yetigkinler igin herhangi bir siur ge-
tirmezken bebekler igin  sinirlama  getirmis-
tir (1). '

Mineral Maddeler

Sitte oldugu gibi peynirin  kalsiyum ve
fosfor miktart Snemlidir. 100 gr yumusak pey-
nirde yetigkin bir kisinin giinlik kalsiyum we
fosfor ibtiyacimn % 50'sinj ve 100 gr sert
peynirle de ayni mineral madde ihtiyacimn ta-
mami ‘karsilanmaktadir (8). Fosfor ihtiyacida

" yumusek peynirlerde yaklagik % 20, sert pey-

nirlerde % 50 oraninda kargilanabilmektedir,

Cesitli Avrupa peynirler|- ile yerli peynir-
lerimizin kalsiyum oranlan tablo 1'de gdril-
mektedir.  Naya ile pthtilastirilan peynirler,

asitle pihtilastimlantara gbre daha yiksek kal-

siyum jhtiva ederler. Bazi peynirlerde sitten
kalsiyumun peynire gecis oram % 60-65, fos-
forda da % 50 - 55 oramnda bulunmustur. Pey-
nir olgunlagsmasi sirasinda suda ¢bziinir kal-
slyum bilesiklerinin orans da artmaktadir {3},
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Siitte oldugu gibi peynirdeki kalsiyum,
fosfor ve magnezyumun wvilcut tarafindan kul-
lantm oramt yitksektir. Peynirdeki kalsiyumun
fosfora orant arzu ‘edilen dederdedir. Diger bir
¢ok gidada bu oran siit ve mamiillerinin aksine
farkhdir, Clnkii onlarda fosfor fazladir, dola-
yisiyla birden kilgiik gikmakta, halbuki siitte

. ve peynirde 1'den fazladir. Buda arzu edilen

bir durumdur [7),

Peynirin tuzlanmas: cesitli sekillerde ya-

 pildigi ve salamurada kalma sfiresi birbirinden

farkl oldugu ig¢in tuzun [NaCl) = peynirdeki
oranlari farkhhk gostermektedir, Bazi Peynir-
lerin tuz ‘konsantrasyonu sdyle verilebilir (8, 4).

Taze peynirler, Cottage peynirji 0,8
Emmental peyniri .08
Tilsit, Camembert, Cheddar,

Gouda, Edam, Prie 1,7-2,0
Permesan, fFeta 25-30
Requefort . 4.3
Beyaz Peynir 45
Kasar Peynir ' 3.1
“Mihali¢ Peynir 7.2
Otlu Peynir ‘5,4
Tulum Peynir ' 38

Vitaminler

Yadida ¢dziinen vitaminlerin konsantrasyo-

‘nu peynirin yag miktarina badhdir. Peynir tam

vagh sitten elde edilmisse vitamin A'nin bii-
yik bir kismi, yani % 80-85'i gegmektedir.
Bunun igim peynir A vitamini  bakimindan
dnemij bir kaynak durumundadir, Suda ¢dziinen
B kompleksi vitaminlerinde bu gegis haliyle
diigiiktir. Tiamin ve Niasin de % 10-20, RI-
hoflavin ve Biotinde [% 20-30, Pridoksin ve
Pantotenik asidde © 30-50 kadardir, Gerl ka-
lant peynir suyuna gecmektedir, Askorbik asi-

-din (Vitamin C} biyik bir kismi peynir su-

yunda kalmaktadir. Buna ragmen bazi B komp-
leksi vitaminlerinin siitten yiksek oranda bu-
lunmasindan dolayr bu vitaminlerle ihtiyag kar-

" silanmasinda peynirde dnemli paya sahip ola-
bilmektedir. Bu durum ozellikle B,, vitamini

(Kobalamin) igin gecerlidir (3). Tablo 1'de ce-
sitli tip peynirlerdseki Vitamin B,nin konsant-
rasyonlart verilmigtir. Peynirin olgunlasmasi
esnasinda B vitaminleri peynir mikrofloras| ta-

- raftndan sentez edilir. Bazt B vitaminj kon-

santrasyonlan starter kiiltiiritn cinsine ve de-
polama siiresine baglidir, Uzun bir olgunlastir-

" ma periyodundan sonra peynirdeki bu witamin-

lerin konsantrasyonu artabilir. Peynirden izole
edilen bazi mikroorganizmalarin nikotinik asit,
folik asit, biotin we pantotenik asit sentez et-
tikler; anlasilmighir. Sert peynirlerde &zellikle
emmental peynirinde propiyonik asit bakteri-
lerinin Vitamin B,'i sentezledikleri belirlen-
mistir, Bu nedenle Edam, Tilsiter ve diger bir-
cok peynir gesidinin yapiminda peynir sitiine
propiyonik asit bakterileri ilave edilerek ko-

- balamin miktari iki kat arttuilmistir (8),

Enerji Degeri _

Peynir yilksek kalorili bir gida maddesidir,
Peynirin kalori dederi en fazla onun ya§ oram
ile llgilidir. Genellikle bu deger tam yaglt pey-
nirlerde 420 keal/100 gr olarak tesbit edilmis-
tir, Yarim yaglilarda 265 keal/100 gr ve yagsiz
peynirlerde 200 kecal/100 gr kadardir. Peynir
enerjl alumindada Srnemli bir paya sahiptir, Ya-
pilan bir aragtirmaya gtire yerli peynirlerimiz-
den beyaz peynir 238 kcal, kasar 345 kcal,
Mihali¢ 383, Tulum 378, Otlu peynir 246 keal
enerji vermektedirler (4).

Taze Peynir (Quark)

Tablo 1'de taze peynirdeki protein, mine-
ral ve vitamin konsantrasyonu goriilmektedir.
Quark {retimi i¢in kullanan siitiere son yil-
larda yliksek sicakhik uygulanmaktadir (95°C’
de 10 dakika). Bu durum peynir alti protein-
leri ve kazein arasinda kompleks olusturmakta,
biylece peynir alti suyu proteinlerinin biiyik
bir kismu asitlendirme ile gokeltilerek quarka
geger. Gokeltilmis toplam nitrojenr % 77-79'
dan % 88-89'a ¢ikar. Bu nedenle bu iriin da-
ha yliksek esansivel amino asit miktarina ve
yitksek biyolojik dederlige sahiptir. Peynir alt
suyut proteinleri peynir sitiiniin ultrafiltrasyo-
nu ile yakmdan ilgilidir (7).

Laktik asit kdiltirityle tretilen quark, diger

kilitiir katiloug st Griinlerine benzer. Glinki
dilsitk yagh quark bivolojik degerli proteinler,

“kalsiyum ve fosfor bakimindan zengin, kalori

bakimindan nisbeten diisiiktiir, bu yiizden her
vasta insana Ozellikle yashlara ve zayiflamak
isteyeniere tavsive edilmelidir. Quark oludkca

!
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"kolay sindirildijinden dzellikle karaciger has-

talarl icin degerli bir terapatik diyet olmakta.

dir (3) .

Ozet olarak, peynir protein mineral mad-
deler we vitaminfer gibi 'esansiye! maddeler
bakimindan zengin bir kaynaktir, Peynir ¢esit-
lerindeki protein, ‘kalsiyum. ve vitamin B, de-

~gerlerl ile bunlara bagli ‘olarak beslenme du-
rumu degismektedir. Proteinlerin olgunlagmas
sirasinda proteinlerin hidrolizi nedeniyle haz-
molabilme orani artmakta ve diger gidalarn
hazm olunabilmesine de yardimer olmektadir,
Peynir, diisiik laktoz konsantrasyonundap dola-

y1 laktoz malabsorbsiyonu olanlar ve diabetik-
ler icin uygun bir besin maddesidir. Peynirde-
ki kalsiyum, fosfor ve magnezyum siittekinden
daha iyi kullaniimaktadir. Olgunlagma sirasin-
da baz B-kompleksi vitaminleri de sentezle-
nebilmektedir. '

Bugilin &zellikle vyagsiz -peynirleri ucuz

- hayvansal protein kaynagidirlar. Peynir diinya

protein acidinin kapatilmasinda Gnemij bir pa-
va sahip olacaktr. Ozellikie okul gocuklar-
nin beslenmesinde giinde 20 gram ve yaghlat-
da 30 gram peynir alinmasi tavsiye edilmek- .
tadir, '
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