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Oz

Amagc: Ik giinden beri beslenme insanoglunun yasamindaki en 6nemli unsurlarin basinda gelmektedir.
Beslenme, insanin biiyiime, gelisme, saglikli ve iiretken olarak uzun siire yasamasi ve yasam kalitesini
yiikseltmesi i¢in viicudun gereksinimi olan besin dgelerini alip viicudunda kullanmasidir. Insan gidasi
olarak et; yliksek protein icerigi, esansiyel aminoasit igerigi, ¢esitli vitamin ve mineral icerigi bakimindan
6nemli bir gida maddesidir. Bununla birlikte uygun sekilde kesilmemis, hazirlanmamisg, depolanmamis etin
tiketimi ve/veya agir tiiketilmesi insan saghigini olumsuz etkileyebilmektedir. Bu derlemede yeterli,
dengeli ve saglikli beslenme i¢in etin 6nemi tartigiimstir.

Anahtar Kelimeler: Saglikli Beslenme, Et ve Et Uriinleri, Besin Ogeleri
Abstract

Objective: Since the first day, nutrition has been one of the most important elements in human life.
Nutrition, human growth, development, healthy and productive lives for a long time and the body needs to
improve the quality of life in sufficient amounts and use the nutrients in the body. Meat as a human food;
high protein content, essential amino acid content, certain vitamin and mineral content is an important food
item. However, consumption and/or excessive consumption of meat that has not been properly slaughtered,
prepared, or stored can negatively affect human health. This review also discussed the importance of meat
for an adequate, balanced and healthy diet.

Keywords: Healthy Eating, Meat and Meat Products, Nutrients
1.Giris

Ginliik ihtiya¢ duyulan makro besin elementleri
olan karbonhidrat, protein ve yagi yeterli ve
dengeli miktarda almis olmak beslenmemiz
acisindan nemlidir. Insanin hayatim saglhkli bir
sekilde stirdiirebilmesi fizyolojik ve anatomik
olarak hangi gidalari ne miktarda ne zaman ve

oncesi, kesim ve kesim sonrasi uygulanacak dini
miieyyideler detaylica verilmistir (Bastian ve ark.
2012). Insan sindirim sistemi hayvansal ve
bitkisel trtinleri sindirecek bir yapiya sahip olsa
da her iki kaynaktan gelen gida maddelerini et
obur ve ot obur hayvanlar kadar ileri seviyede
sindirememektedir (George 1990). Et obur
hayvanlarin 6n ve arka ayaklarinda kavrayici

nasil tiiketmesi gerektigine baghdir. Insanlik
tarihi boyunca gida hayatin merkezinde yer almig
ve insan hayatim1 neredeyse her yodnden
etkilemistir. Etin yogun besin igerigine tezat
olarak hastalik, patojen ve parazit riski yiiksek
olan bir gida olusu, etin kutsanmasina veya tabu
haline getirilmesine neden olmustur (Ruby ve
Heine 2011). Ayrica “insan sindirim sistemi ne
yemek i¢in tasarlanmistir?” sorusu ilk giinden bu
yana degisik bilimlerin ve dinlerin konusu
olmustur. Bazi dinlerde et yemek tamamen
yasaklanirken bazi dinlerde belli giinlerde
yasaklannugs, Islamiyet ve Musevilikte eti
yenebilecek hayvanlar tespit edilmis ve kesim

sivri pengeleri vardir, etcillerin sivri disleri
varken otgullarin diiz disleri vardir, etgiller
soluyarak viicut sicakligini diizenlerken otcullar
terleyerek kontrol ederler, etciller sivilar
yalayarak icerken hepgiller ve otgullar
yudumlayarak i¢mektedirler. Bu  6zellikler
bakimindan degerlendirildiginde insan otgula
yakin  hepgildir degerlendirmesine  varmak
mimkiindiir. Daha ileri bir karsilagtirma igin
sindirim  sistemlerini karsilastirmak yerinde
olacaktir.

Insan ve et¢il, ot¢ul ve hepcil memeli hayvanlarin
sindirim sistemleri benzerlikleri ve farkliliklar



16

Selin OZLU, Hiidayi ERCOSKUN / Gida ve Yem Bilimi - Teknolojisi Dergisi / Journal of Food and Feed Science - Technology 25:16-29 (2021/1)

Cizelge 1°de karsilastirilmistir. Cene hareket
yapisi bakimindan kaplan ve kurt gibi tamamen
etcil hayvanlarin bir kagit ya da kumasi kesen bir
makas gibi yukar1 asagi hareket edebilen bir
yapist varken, otgul ve hepgil hayvanlar yalmzca
yukar1 asag1 degil ayrica saga ve sola hareket
edebilen bir ¢ene yapisina sahiptir (Sekil 1). Bu
nedenle et¢iller yiyeceklerini biiyiik oranda 1sirip
yutarken otgul ve hepgil hayvanlarin yiyecegi
cignemesi veya Ogiitmesi ic¢in yatay hareket
imkani saglayan ¢ene yapisi vardir. Cene agilma
oranlar1 agisindan en biyik agiz agikhig
etcillerde en kiiclik agiz agikligi da otgul veya
kemirgenlerde goriilmektedir (Kim ve ark. 2016).

Otcul hayvan tiikiiriiklerinde genellikle amilolitik
enzimler bulunmakta ve molekiiler sindirim
agizda baslarken, eteil hayvanlarin
tilkiiriklerinde bu enzim bulunmamaktadir
(Breslin 2013). En karmasik mide ve bagirsak
yapilart otcullarda goriiliirken etgillere dogru
gidildikce mide ve bagirsaklar daha kompakt
olmaktadir. Diger taraftan C vitamini gibi suda
¢Oziinen ve sadece bitkisel kaynaklarda bulunan
bazi vitaminleri et¢il karacigerleri iiretebilirken
hepeil ve otcullar bu vitaminleri tiikettiklerinden
saglamaktadir (Mann 2000). Biitiin bu veriler bir
arada degerlendirildiginde insan otcula yakin bir
hepgildir demek miimkiindiir.

Cizelge 1. Insan ve hepgil, etcil, otcul memeli hayvanlarin sindirim sistemleri benzerlikleri ve

farkliliklar1 (Anonim 2020a)

insan Domuz Kurt Inek
(Hepgil) (Etcil) (Otcul)
Yukar1 asagi ve Yukar1 asagi ve Yalnizea Yukar1 asag1 ve
Cene yapis1 | yanlara hareket yanlara hareket Kar1 asadi yanlara hareket
edebilir edebilir yukart a3ag edebilir
Cene acilma | En cok kafanin 741 | En ¢ok kafanin %4’ En ¢ok kafa En ¢ok kafanin
orani kadar kadar kadar 1/5°1 kadar
Di Sivri ve diiz diglere | Sivri ve diiz dislere Sivri dislere Diiz dislere
s yapisi sahiptir. sahiptir. sahiptir sahiptir.
Takiriikte |, iolitik enzim | Amilolitik enzim . Amilolitik
enzim Enzim yoktur .
varh vardir vardir enzim vardir
. Yaklagik yumruk Ggrece [nsan ve ayl Kigiik Viicudun
Mide yapisi o T Jee midelerinden oransal o
R . | biyiikliigiinde - kompakt yaklasik %20-
ve ozellikleri o olarak biiyiik otgul S
elastiktir. C . midesi vardir 25 kadardir.
midesinden kii¢iik
. Oransal olarak Oransal olarak insan . .
Ince . S Viicut Viicut
9 otcullardan daha ince bagirsagindan ve g <
bagirsak . . uzunlugunun 3 | vzunlugunun 12
e . kisa etcillerden daha | otcul ince
ozellikleri S katidir. kat1 kadar
uzundur. bagirsagindan kisadir.
Ka} m Etcillerden uzun Etcillerden uzun Hepgil ve Etg:ll.ve
bagirsak otcullardan hepgillerden
o otgullardan kisadir. | otgullardan kisadir.
ozellikleri kisadir. uzundur.
Tirk Gida Kodeksi Et, Hazirlanmis Et terimi kiimes hayvanlari, balik etlerini ifade

Karisimlar1 ve Et Uriinleri Tebligi’ne gore; “Et;
s1g1ir, manda, koyun, kegi gibi biiyiik ve kiiciikbag
hayvanlar; tavuk, hindi, kaz, ¢rdek, be¢ tavugu
gibi evcil kanathh hayvanlar ile tavsan ve
domuzdan elde edilen, insan tiiketimine uygun
olan tiim pargalar’® olarak tanimlanmaktadir
(Anonim 2020f). Et insan tiiketimi i¢in uygun kas
dokusudur. Et, beyaz et ve kirmiz1 et olmak tizere
iki gruba ayrilmaktadir. Genel olarak beyaz

ederken kirmizi et terimi ise sigir eti, kuzu eti gibi
biiylik ve kiictikbas hayvan eti ¢esitlerini ifade
etmektedir (Demeyer ve ark. 2009). Ancak
sadece “et” teriminin kullanildigr durumlar
pratikte genel olarak kirmizi eti ifade etmektedir.
Etlerin kimyasal kompozisyonu yaklagik olarak
%75 su, %18 protein, %1,5 protein yapisinda
olmayan nitrojenli bilesikler, %3 yag, %1
glikojen ve %I mineral madde icermektedir
(Anonim 2016).
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Sekil 1. Etcil, otcul ve insan kafa kemikleri (Anonim 2020a)

Gida olarak etin en Onemli 6zellikleri yiiksek
protein igerigi ve et proteinlerini olusturan

aminoasitlerin  elzem  olusudur. Bununla
birlikte igerdigi demir, fosfor, sodyum,
potasyum, kalsiyum, magnezyum, ¢inko

gibi mineraller ve A, B vitaminleri bakimindan da
kirmizi et tiikketimi 6nem arz etmektedir (Denktas
2017).

Sekil 2. Besin piramidi (Anonim 2020b)

2.Beslenme ve Insan Saghg Yoniinden
Onemi

Kirmizi et, en 6nemli hayvansal protein kaynagi
olmakla beraber ihtiva ettigi vitamin, mineral, su
ve muhtelif besin elementleri ile insan beslenmesi
ve sagligl i¢in 6nem arz etmektedir.
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Besin piramidi, saglikli beslenmeyi piramit
seklinde gostermektedir ve besin gruplarmin
ideal tiiketim miktarlar1  hakkinda  bilgi
vermektedir (Sekil 2). Besin piramidinin
6 boliimiiniin her biri, giinliik besin ihtiyacinizin bir
bolimiini  ifade etmektedir. Tim besin
cesitlerinden  tikketmek  6nemlidir.  Besin
piramidinin {iglincti sirasinda yer alan et ve siit
tirtinleri grubu, proteince zengin gidalardan
olusmaktadir. Et tirtinleri protein, demir, ¢inko
Bs, Bs ve Bi» vitaminler bakimindan zengindir.
Bu vitaminlerden 6zellikle B, vitamini yalnizca
hayvansal kaynaklarda bulundugu i¢in kirmizz et,
B, vitamini yoniinden oldukea iyi bir kaynaktir.
Et ve siit trlinleri grubundaki besinler kas
gelisimi ve giliclenmesinde 6nemli rol oynadigi
i¢in, biiylime ¢agindaki c¢ocuklar, hamile ve
emziren kadinlar ve yaglilar bu besinleri daha
fazla tiketmelidir. Dengeli bir beslenme
programinda gilinliik 2-3 porsiyon et grubu
besinler tiiketilmelidir. Kirmizi et ise haftada en
az iki kez tiiketilmelidir (Denktas 2017).

2.1.Karbonhidratlar

Ette karbonhidrat igerigi %0,8-1 oraninda
glikojen halinde bulunmaktadir. Bu kadar diisiik
seviyedeki glikojenin beslenme agisindan énemli

bir degeri yoktur (Kaya ve ark. 2015). Bu igerik
kesim sonrast et kalitesinin olusumunda, DFD
(dark firm dry) ya da PSE (pale soft extutive) gibi
et sorunlarin olugsmasinda etkili olmaktadir.
Strese duyarli hayvanlarda yiiksek ates, hizl
glikoliz (pH diististi) ve kaslarinin erken rigora
girmesi sonucunda et sorunlart olugmaktadir.
Canli hayvanlarda glikojenin asir1
yikimlanmasina bagli olarak olusan DFD et
sorunu tiiketici tarafindan tiikketilmeyen et rengine
sahiptir. Genellikle sigir ve koyun gibi hayvan
etlerinde sik goriilmektedir. Bu etlerde ATP
pargalanmasi da yeterli degildir ve rigor mortis
baglayip, kisa siirede tamamlanmaktadir. Koyu
renkli et normal ete oranla daha koyu (dark), sert
(firm) ve kuru (dry)’dur. Bu nedenle “Koyu
Renkli Etler: Alkali Etler: DFD Etler” olarak
tanimlanmaktadir. Etlerdeki diger et rengi kusuru
ise “Acik Renkli Etler: Asidik Etler: PSE Etler”
olarak  adlandirilan  etlerdir.  Hayvanlarin
kaslarinda yeterli diizeyde depo glikojen tam
kesim aninda hayvanin agir1 derecede strese
girmesinden dolay1 harcanir, kaslardaki pH 1-1,5
saat i¢cinde ¢ok azalarak oOlim sertligi
olugsmaktadir. Bu etler solgun (Pale), yumusak
(Soft), sulu (Exudative) olmaktadir. Kanatli
etlerinde ve domuz etlerinde bu kusur
gozlemlenmektedir (Sekil 3, Tasc1 2017).

Sekil 3. Domuz etinde agik renkli, normal ve koyu renkli et goriiniimii (Tas¢1 2017)

2.2.Proteinler

Cogu hiicrede kuru agirligin %50'den fazlasini
olusturan proteinler; yapisal destek, depolama,
tasinma, sinyal iletimi, savunma  gibi,
organizmalarda gerceklesen hemen her metabolik
iste gorev almaktadirlar. Proteinlerin biiylik bir
kismi 20 standart amino asidin polimerinden
olugmakla beraber 400’e¢ yakin aminoasit

bulunmaktadir. Bir bireyin giinde kilo basina
0,8-1 gram, hamile bir kadinin ise 1,5 gram protein
ihtiyac1 vardir. Protein biitlin hayvansal ve
bitkisel gidalarda bulunmaktadir. Et ve et
urtinleri, balik, tavuk, yumurta, siit ve stit tirlinleri
en kaliteli hayvansal protein kaynaklarini
olustururken, kuru baklagiller, soya fasulyesi gibi
gidalar da bitkisel kaynakli protein kaynaklaridir.
Amino asitler proteinlerin yapitasidir. Esansiyel
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aminoasitler ise insan viicudunda sentezlenmez
ancak disariddan alinmasi  zorunlu olan
aminoasitlerdir. Protein kalitesi icerdigi amino
asitlere gore belirlenmektedir. Anne siitii ve
yumurta viicuda alindiklarinda %100t kullanilir
bundan dolay1  6rnek  protein  olarak
tanimlanmaktadir. Siit, et gibi diger hayvansal
besinlerin %91-1000 sindirildigi i¢in bunlar iyi
kalite proteinler olarak nitelendirilmektedir. Et
proteinleri insanlar i¢in gerekli olan esansiyel
aminoasitlerini yeterli ve dengeli bir sekilde

icermektedirler (Denktas 2017). Elzem amino
asitleri yeterli miktarda icermeyen proteinler,
“biyolojik degeri diisiik protein” veya “diisiik
kaliteli protein” olarak tanimlanmaktadir. Bu
grup proteinler viicutta tamamen sindirilemezler.
Ancak 9%70-90 sindirildigi i¢in viicudun
bunlardan yararlanma derecesi diisiiktir. Kuru
baklagiller ve tahillar diisiik kaliteli proteinlere
iyi bir kaynaktir (Anonim 2007). Et ve et

trtinlerinde protein oranlari ve aminoasit
bilesenleri ¢izelge 2'de verilmistir.

Cizelge 2. Et ve et liriinlerinde protein oranlar1 ve aminoasit bilesenleri (bilesen degerleri gidanin

yenilebilir 100 g’1 igindir) (Anonim 2020g)

Esansiyel Amino Sigir| Koyun| Kuzu Tavuk| Keci| Sosis| Salam| Sucuk| Yenilebilir
Asitler (mg) eti eti eti eti eti sakatat, dana
karaciger
Protein(g) 20,36 | 18,02 | 19,30 24,04 | 20,05 | 11,19 | 10,50 | 15,81 | 21,39
Histidin (mg) 707 830 671 876 750 302 335 403 701
izolésin (mg) 750 699 686 865 1077 449 431 498 1226
Losin (mg) 1396 | 1360 1479 1497 1782 819 831 954 | 2332
Lizin (mg) 2234 | 1494 1970 1631 1089 831 843 | 1084 1025
Metiyonin (mg) 510 404 450 544 436 186 217 259 513
Fenilalanin (mg) 732 786 792 733 954 491 404 480 1504
Treonin (mg) 1175 | 1239 977 2094 1552 427 447 26 1126
Triptofan (mg) 299 300 275 192 248 81 80 97 348
Valin (mg) 796 769 799 849 1090 487 476 600 1453
Esansiyel Olmayan Amino Asitler (mg)
Alanin (mg) 1257 | 1156 1368 1350 1414 644 717 851 1397
Aspartik asit (mg) | 1844 | 1836 1367 1894 988 | 1009 967 1141 1683
Glutamik asit (mg) | 3054 | 2705 2645 2701 1314 | 1822 1827 | 2030 1976
Sistin (mg) 354 | 310 234 161 236 - - - 289
Glisin(mg) 1042 | 947 1493 1162 2454 729 853 | 1016 1503
Tirozin (mg) 671 | 614 667 696 802 297 302 340 960
Prolin (mg) 970 833 1309 993 2009 451 467 682 1630
Serin (mg) 1034 | 837 992 1173 886 607 590 614 1022
2.3.Vitaminler gereken organik bilesiklerdir. Vita latincede

Insan ve hayvanlar tarafindan sentezlenemeyen,
saglikli biiylime, tireme ve diger fonksiyonlar i¢in
diizenli olarak disaridan (diyetle) alinmasi

“hayati’> anlamma gelmektedir. Vitamin ise
hayati 6neme sahip amin demektir. Yapisal
olarak vitaminler, amin, alkol veya asit
yapisindadir ve yaklasik 14 cesit temel vitamin
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bulunmaktadir. Vitaminler, suda eriyebilen (B ve
C) ve yagda eriyebilen (A, D, E ve K) olarak iki
grupta siniflandirilir. Isil islem, pisirme, yikama,
depolama, fermantasyon, isimmlama gibi gida
islemi teknikleriyle kaybolabilirler veya yapisal
degisikliklere ugrayabilirler. Ornegin vitamin C,
normal bir 1s1l iglem sonucunda okside olarak
kaybolabilir ve E vitamini de antioksidan 6zelligi
nedeniyle ortamdaki oksijeni baglayarak yapisi
bozulabilmektedir (Yetim 2001). Et, vitamin
bakimindan iyi bir kaynaktir. Et, B grubu
vitaminlerince zengindir. Kasaplik hayvan
etlerinin ihtiva ettigi vitamin miktarlari, hayvanin

tirtine, 1rkina, yasina, cinsiyetine, beslenme
sekline ve etin islenme sekline gore degisiklik
gosterebilmektedir. Yagda eriyen vitaminlerde en
fazla, Vitamin A ette bulunmaktadir. Pismis et ve
et tirtinlerinin vitamin miktari, {iriin hazirlanirken
kullanilan ¢ig materyalinin kalitesine baglidir.
Sicaklik uygulamasi ile By ve B, vitaminleri en
cok bozulan ve kaybolan vitaminlerdir (Kaya ve
ark. 2015). Cizelge 3’te de gorildigi gibi
gidalarin  vitamin degerleri degiskenlik
gostermektedir.

Cizelge 3. Baz1 gidalarin vitamin degerleri (bilesen degerleri gidanin yenilebilir 100 g’1 igindir)

(Anonim 2020g)
Hammadde A B B: NIASIN | Bs Bi2 B, |D |E |C
Vitamin (RE) | (mg) (mg) | (mg) (mg) ng pe | (IU) | IU
Sigir Eti 6 0,074 0,173 5915 0,357 1,76 - 12 - -
Koyun Eti 15 0,108 0,199 5,541 0,247 2,79 - 16 - -
Tavuk Eti 31 0,109 0,184 8,536 0,300 0,40 - - - -
Hamsi 34 0,063 0,179 7,721 0,165 4,83 - 313 - -
Bugday - 0,461 0,112 5,073 0,353 - 39 - - -
Soya kiyma - - - 4,752 - - - - - -
(tekstiire edilmis
soya proteini)
Ciger 4982 0,210 2,676 7,443 0,856 133,52 - - - -
Siit 35 0,169 0,169 0,069 0,044 0,44 7 6 (018 | -
Yumurta - 0,009 0,401 0,022 0,007 0,16 5 - -] -
2.4. Mineraller oranlar1 bitkisel gidalardan yiiksektir. Et tiiketimi

Etin insan beslenmesinde diger 6nemli 6zelligi
ise mineral igerigidir. Mineraller saglikli yasam
icin gerekli bilesiklerdir. insan viicudunda %4
oraninda bulunurlar. Kemik ve kanin olusumunu
saglama, viicut stvilarin1 dengeleme, sinir sistemi
tizerinde ¢esitli gérevleri bulunmaktadir. Ette ise,
%1 oraninda bulunan mineraller, hayvanin
cinsine, hayvanin genetigine ve beslenmesine
gore degisiklikler gostermektedir (Cizelge 4).
Etlerde; potasyum, fosfor, sodyum, klor, ¢inko,
iyot, demir ve kalsiyum bulunmaktadir. Etin
demir igerigi meyve ve sebzelerden daha fazladir.
Bununla birlikte etlerde bulunan demirin emilim

kansizligr oOnlemektedir. Yetiskin erkeklerde
ginde 10 mg, kadinlarda 15-18 mg., hamile
kadinlarda ise 27-30 mg demir tiiketilmesi
onerilmektedir (Denktas 2017). Mineraller B

vitaminlerinin emilimini arttirmaktadir.
Selenyum minerali tiroid hormonu
metabolizmasi, antioksidan savunma sistemi

basta olmak {izere viicutta bir¢ok mekanizmada
rol almaktadir. Guinliikk selenyum alim miktari
ortalama 30-36.5 pg/giin’diir Baslica selenyum
kaynaklar1 olan tavuk eti, hindi eti, deniz {irtinleri
ve yumurta ile yeterli ve dengeli beslenme ile
birlikte alinmaktadir (Kangalgil ve Yardimeci
2017).



Selin OZLU, Hiiddayi ERCOSKUN / Gida ve Yem Bilimi - Teknolojisi Dergisi / Journal of Food and Feed Science - Technology 25:21-29 (2021/1) 21

Cizelge 4. Baz1 gidalarin mineral igerikleri (bilesen degerleri gidanin yenilebilir 100 g’1 i¢indir)
(Anonim 2020g)

Hammadde | Potasyum |Sodyum | Kalsiyum |Magnezyum | Demir | Cinko | Fosfor | Selenyum | Iyot
(mg) (mg) (mg) (mg) (mg) | (mg) | (mg) (ng) | (ng)
Sigir Eti 387 54 6 22 1,76 3,67 157 8,2 -
Koyun Eti 383 75 6 24 2,24 3,13 169 6,6 -
Tavuk Eti 274 82 11 21 0,68 1,66 185 223 -
Yumurta 148 187 9 12 0,06 0,01 14 10,0 -
(beyaz)
Hamsi 316 76 78 30 0,98 1,89 227 26,4 10,68
Ciger 812 76 3 19 450 6,52 398 533 -
2.4.1 Demir Mineralinin Emilimi emilim miktar1 60-110 mcg dir. Viicudumuzdaki

demirin %651 kandaki alyuvarlarda hemoglobin
olarak bulunmaktadir. %7-8 kadar myoglobin
olarak enzim sistemlerinde bulunmaktadir. Kalan
demir ise depo olarak kullanilmaktadir. Demir
emilimini C vitamin varlig1 ve ette bulunan heme
demir etkisi arttirirken, hububatlardaki fitatlar ve
yesil yaprakli sebzelerde bulunan oksalatlar
azaltmaktadir (Cizelge 5, Anonim 2020e).

Besinlerle alman demirin %10’u bagirsaklarda
emilir. C vitamini, 3 degerlikli demiri 2 degerlikli
hale c¢evirerek emilimi kolaylagtirmaktadir.
Viicudumuzdaki demirin %25 ferritin proteinine
baglanarak hemosiderin halinde depolanir.
Emilen demir transferin denilen bir kan
proteinine baglanarak karacigere gider. Normal

Cizelge 5. Demir mineralinin yas ve cinsiyete gore emilmesi gereken miktar (Anonim 2020e).

Yas/Cinsiyet Emilmesi Diyet Enerjisinin Hayvansal Kaynak Oran1 Alinmasi
gereken Gereken Miktar(mg)
miktar(mg) <%10 | %10-25 | %25 +
0-4 ay 0,5 Anneden karsilanmaktadir.
5-12 ay 1,0 10 10 7
1-2 yil 1,0 10 7 7
13-16 yil Kiz 1,8 18 12 12
Erkek 2,8 24 18 12
Yetigkin Kadin 2,9 28 19 14
Yetiskin Erkek 0,9 9 6 5

Saglikli bir insanda giinde 1 mg demirin diyetle Demir eksikliginin 6nlenmesi i¢in Diinya Saglik
alinmas1 onerilmektedir. Bebeklerin viicudunda ~ Orgiitii iki yas altinda olanlara 12,5 mg/giin, 2-5 yas
0,5g, yetiskin bir insanda 5 g demir bulunmaktadir.  araligindakilere ise 20-30 mg/giin kadar demir alim
Diyetteki demirin %10’u emilir, bu nedenle giinliik  6nermektedir (Cizelge 6, Cizelge 7, Biilbiil 2004).
diyette 8-10 g demir olmalidir.
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Cizelge 6. Gidalardaki demirin emilim oranlar1 (Biilbiil 2004).

Uriin %
Et %?25-30
Yumurta %15-20
Yesil yaprakh sebzeler %7-9
Tahillar %4
Kuru Baklagiller %20
Cizelge 7. Gidalarin demir icerikleri (Biilbiil 2004).
Uriin mg
Karaciger 3,1
Et 2,9
Tavuk 0,9
Yumurta 1,1
Bahk 2,1
Ispanak 6,2
Kuru iiziim 1,8
Kuru Baklagil 4,7
Siit 0,1
Yogurt 0,1
Ekmek 1,1
2.5.Yaglar Yaglar viicut i¢in en degerli enerji
Etin insan beslenmesi bakimindan 6nemli kaynaklia nindandir. Giinliik k?.l ori ihtiyact yasa
ve vicut yapismna gore  farkliliklar

fonksiyonu yag icerigidir. Et yaglar1 belirgin bir
lezzet, aroma, sululuk vermektedir (Serdaroglu
ve Degirmencioglu 2002). Etin yag icerigi, kas
ve doku tipine, hayvanin genetigine ve
beslenmesine bagl olarak degismektedir. Etteki
yag, esas olarak gliserol esterleri, kolesterol,
fosfolipitler seklinde intramuskdiler,
intermuskiiler ve subkutan (deri alt1) yag
depolarinda biriktirilir (Scollan ve ark. 2006).

gostermektedir. Onerilen giinlikk kalori alimi
kadinlar i¢in giinde 2000 kalori ve erkekler i¢in
2.500 kaloriye ihtiya¢ duyulmaktadir. Toplam
enerji ~ alimmm  %30’unun  yaglardan
kargilanmasi Onerilmektedir (Anonim 2009).
Insan beslenmesinde bilinen esansiyel yag
asitleri vardir. Bunlar; alfa linoleik asit (bir
omega-3 yag asidi), linoleik asit (bir omega-6
yag asidi) ve arasidonik asittir. Bu yag
asitlerinin temel kaynagi et yaglaridir (Cizelge
8, Ozlii 2009).

Cizelge 8. Gidalarin yag asidi kompozisyonu (bilesen degerleri gidanin yenilebilir 100 g’1

i¢indir) (Anonim 2020g)

Gidalar Yag (g) Coklu Doymamis Tekli Doymamis  Toplam Doymamis
Yag Asitleri (g) Yag Asitleri (g) Yag Asitleri (g)

Sigir Eti 4,63 0,140 1,748 2,242
Koyun Eti 7,20 0,172 2,792 3,334
Tavuk Eti 12,82 4,500 5,940 4,984
Hamsi 14,36 4,647 3,316 4,313
Bugday 1,64 - - -
Soya kiyma 1,10 - - -
(tekstiire edilmis
soya proteini)
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3.Pisirilmis Etlerin Bilesimi ve Besin
Degeri
Et ¢ig olarak tiiketilmemekle beraber cesitli

yontemlerle pisirildikten veya islendikten sonra
tiketilmektedir. Pigirme islemi gidalarin tat ve

lezzetini  degistirmektedir ve  sindirimi
kolaylastirmaktadir. Pisirme isleminin besin
degerine  etkisi  bulunmaktadir.  Yiiksek

sicaklikta pisirilen etlerde vitamin kayiplarn
olugmaktadir. Etlerin pisirilmesi esnasinda en
cok zarar goren B; vitaminidir. B
vitaminlerindeki kayiplar %0 ile %40 arasinda
degismektedir (Buzoglu 2020). Izgara yapilan
etlerde etten damlayan sularla By, vitamini ve
folat kayiplar1 da meydana gelmektedir. Etlerin
pisirilmesi ile su miktar1 6nemli 6l¢lide azaldig1
igcn genel olarak protein yag oranlar

yiikselmektedir. Pigmis etlerin yag orani ¢ig
etlere gore daha yiiksektir. Uzun siire yiiksek
1sida pisirilen etlerde kanserojen bilesenler
olusmaktadir. Et {rtinlerinde saglikli pisirme
yontemleri olarak haglama ve firinda pisirme
islemleri onerilmektedir (Giimiis ve Yardimei
2019).

4}..Sakatat1n Bilesimi ve Beslenmedeki
Onemi

Kasaplik hayvanlarin kaslar1 diginda kalan
yenilebilir kisimlarina sakatat denilmektedir.
Sakatat B2 ve By bakimindan o6nemli bir
gidadir. Demir, magnezyum, selenyum ve ¢inko
bakimindan miikemmel bir kaynak olmasinin
yant sira protein bakimindan da degerlidir
(Cizelge 9, Ozlii 2009).

Cizelge 9. Sakatatlarin besin bilesimi (bilesen degerleri gidanin yenilebilir 100 g’1 i¢indir)

(Anonim 2020g)
Sakatat Su (g) Protein (g) | Yag(g) | Karbonhidrat Mineral Enerji
madde (g) (kcal)
Karaciger 70,99 21,39 6,20 - 1,14 141
Kalp 77,91 18,29 2,96 - 1,01 100
Bobrek 76,60 15,15 7,10 - 0,96 125
Beyin 79,52 12,05 8,00 - 0,26 120
Dalak 77,49 17,10 3,98 - 1,34 104
Dil 72,59 19,84 6,22 - 1,16 135

Karaciger; potasyum, sodyum, fosfor ve demir
yoniinden zengindir. Ancak sakatat ete nazaran
daha c¢abuk bozulabilmektedir. Bu yiizden
hijyenik kosullara gore hazirlanmalidirlar
(Erkose 2017).

5.Et Tiiketimi ve Saghk fliskisi

Et saglikli beslenmemiz i¢in gerekli olan
yiiksek protein ve mikro besinler icermektedir.
Et saglikli ve dengeli bir diyetin énemli bir
parg¢asidir. Uygun bir sekilde pisirilip
hazirlandi1g1 zaman lezzetli bir gidadir. Fazla et
tiikketimi sigsmanlik, kolesterol kanser ile kalp ve
damar hastaliklarina neden olabilmektedir
(Anonim 2020c). Kolesterol hiicre zarinda
akigskanligin saglanmasi ve yapisal
fonksiyonlar1 diizenledigi i¢in viicudumuzda
o6nemli bilesendir. Viicutta kolesterol iiretimi
karacigerde gergeklesmektedir bu yiizden
sakatat  tiiketimine  dikkat  edilmelidir.
Kolesterol lipit oldugu i¢in suda ¢oziinmez bu
yiizden kanda ve viicutta tagimmmasi icin
lipoproteinlere baglanmaktadir.

Kolesterol yiiksek yogunluklu lipoprotein (high
density lipoprotein HDL) ve diisiik yogunluklu
lipoprotein (low density lipoprotein LDL)
olmak tizere iki gruba ayrilmaktadir. LDL
lipoproteinler kolesteroliin esas tasiyicilaridir
LDL kolesteroliin kanda ¢oziintirlugi diistik
oldugu ve damar cidarlarina ¢ékerek fonksiyon
bozukluklarina ve hatta kiigiik ¢capli damarlarda
tikanmalara neden oldugu i¢in ko6ti huylu
kolesterol olarak tanimlanmaktadir. LDL
kolesterolii  karacigerden alarak dokulara
tasinmasinda  gorev  almaktadir. HDL
kolesterolin ~ kanda  ¢ozintrliga  LDL
kolesterole gore daha yiiksektir ve yine LDL
kolesterole gore damarlarda ¢Okme
yapmamaktadir. Bu nedenle HDL kolesterol iyi
huylu kolesterol olarak tanimlanmaktadir. HDL
kolesteroliin kanda yiiksek olusu dokulardan
yagin karacigere tasindigini gostermektedir.
Yaklastk 70 kg agirhgindaki bir kisinin
viicudunda  toplam 35 g  kolesterol
bulunmaktadir. Gida yoluyla alinan miktar ise
200-300 mg'dir. Diinya saghk orgitii giinliik
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300 mg’dan fazla kolesterol igeren gida
tiketimini  6nermemektedir.  Karacigerde
tiretilen kolesterol ve diger lipitlerin viicuttaki
diger dokulara ulastirilmasi i¢in ¢ok diisiik
yogunluklu lipoproteinlerin  i¢inde kana
salgilandiktan sonra LDL'ye doniismektedir. Bu
siirecin sonunda kalan kolesterolii igeren LDL
karaciger tarafindan geri alinarak kolesteroliin
viicutta taginmasi tamamlanmaktadir. Doymus
yaglar kolesterol yiikseltici etkiye sahiptir.
Tiketilen yag tiirleri ve yag asitleri bilesimi
kolesterol HDL, LDL, trigliserit diizeylerini
etkilemektedir. Doymus yag1 yiiksek oranda
iceren diyetlerde kan kolesterol diizeyi artarken
tekli doymamis yaglarin kullanimi ile HDL
kolesterol artmaktadir. Kolesterol sadece kalp
ve damar hastaliklarina neden olmamaktadir.

Kolesterol beyin ve sinir dokularini etkiledigi
icin beyin damarlarinda kolesterol birikimi
olmas1 felglere, konusma bozukluklarina,
dengesiz yiirimeye, biling kaybina neden
olmaktadir. Bobrek damarlarinda kolesterol
birikmesi sonucu yiiksek tansiyon ve bobrek
yetmezligi goriilmektedir. Beslenme uzmanlari
toplam  enerji  ihtiyacinm  %15-30’nun
yaglardan saglanmasini, enerji ihtiyacinin %0-
10’unun doymus yaglardan karsilanmasini ve
alman giinlik kolesterol miktarinin 300 mg‘1
asmamasint tavsiye etmektedir (Kayahan
2009). Kandaki toplam kolesterol, LDL
kolesterol ve trigliserit istenilen, sinir ve
yiiksek diizeyleri (mg/dL) Cizelge 10°da
verilmistir (Yilmaz 2018).

Cizelge 10. Kandaki toplam kolesterol, LDL kolesterol ve trigliseritin istenilen, sinir ve yiiksek

diizeyleri (mg/dL) (Yilmaz 2018).

Toplam Kolesterol LDL —Kolesterol Trigliserit
Istenilen diizey <200 <130 <200
Simir 200-239 130-159 200-400
Yiiksek >240 >160 400-1000

Cizelge 11°de de goriildugii gibi Kirmiz etler,
kanatli eti ve su tirtinlerinin igerdigi kolesterol
miktarlari, yag toplam miktarlar1 ve enerji

degerleri hayvan cinsine ve bulunduklari yerlere
gore degisim gostermektedir

(Anonim 2020g)

Cizelge 11. Kirmiz etler, kanatli eti ve su {iriiniin i¢cerdigi kolesterol miktarlari, yag toplam
miktarlart ve enerji degerleri (Bilesen degerleri gidanin yenilebilir 100 g’1 i¢indir) (Anonim

2020g)
Et Tiirii Yag Toplam(g) Kolesterol (mg) Enerji (kcal)
Sigir eti but 4,63 62 123
Sigir eti kol 5,07 63 131
Sigir eti bonfile 6,27 67 136
Dana eti but 4,59 48 125
Dana eti pirzola 6,53 60 139
Koyun eti bel 6,64 67 142
Koyun eti but 7,20 72 137
Hindi eti but 4,45 61 123
Alabahk 5,12 55 121

Etlerde en fazla bulunan doymus yag asidi
stearik (Ciso) ve palmitik (Cieo) asitlerdir
(Anonim 2015). Bitkisel yaglar ve margarinler
bu yag asitlerini yiiksek miktarda igermektedir.
Stearik asit kolesterol seviyesini etkilemezken
palmitik asit cok az miktarda artirmaktadir. Etin
biiytik bir kismimi oleik asit ve stearik asit

olusturmaktadir. Oleik asitin (C;s:1) kolesterolii
artirict etkisi bulunmamaktadir. Doymamis yag
asitleri tiiketiminin doymuslara kiyasla fazla
miktarda olmasi veya diyetin sadece doymus
yag asidi i¢ermesi kalp hastaliklarini
azaltmaktadir (Kéknaroglu 2007).
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Cizelge 12. Baz1 gidalarin kolesterol ve yag asidi miktarlar1 (bilesen degerleri gidanin yenilebilir

100 g1 i¢indir) (Anonim 2020g)

Sigir | Koyun | Tavuk | Hamsi | Peynir | Tereyagl | Yumurta | Karaciger | Margarin
Eti Eti Eti
Kolesterol (mg) 62 72 101 52 53 191 Sar1: 815 217 0
Ciz:o 0,006 | 0,012 0,04 0 0,692 2,67 0 0,011 2,026
Laurik Asit
Cis:0 0,13 | 0,229 0,176 | 0,907 2,475 8,873 0,091 0,155 0,844
Miristik Asit
Cis:0 1,25 1,808 3,482 | 2,422 7,264 25,352 7,922 0,32 9,222
Palmitik Asit
Cis:o 0,752 | 1,126 1,081 | 0,489 2,415 8,984 1,914 1,038 3,569
Stearik Asit
Cie: 0,135 0,234 0,582 1,109 0,356 1,236 1,139 0,028 0,076
Palmitoleik
Asit
Cis: 1,564 | 2,492 5,273 1,663 5,804 18,166 13,365 1,319 16,942
Oleik Asit
Ci7:0 0,056 | 0,109 0,066 | 0,075 0,156 0,547 0,022 0,059 0
Margarik Asit

Aragtirmalara gore laurik, miristik ve palmitik

asitlerin kan kolesterol diizeyini nispeten

yiikselttigini belirtmelerinden sonra, hayvansal

yaglarda bu yaglarin fazla oldugu ve bu asitlerin

problem olusturacagi agiklanmistir.

Cizelge 12’de goriildiigl gibi kizartma yagr olarak
bitkisel yaglar ve margarinler bu yag asitlerini
yiiksek diizeydeicermektedirler. Et, tereyagindan
sakatatlardan ve 6zellikle yumurtadan ¢ok daha

az kolesterol icermektedir. Bu nedenle yaslilara
ve kalp damar hastalarina fazla tereyagi ve yumurtayi
kisitlayici bir diyet Onerilmelidir. Bununla

birlikte yapilan ¢alismalar asir1 yagl diyetlerin

toplam kan kolesterol konsantrasyonunu

yiikselttigini gostermistir (Yazgan ve ark 2007).

6.Is1l Islem Gormiis Et ve Et Uriinleri
Tiiketiminin Saghkh Beslenmeye Etkisi

6.1.Yag icerigi

Et ve islem gérmiis et tiketiminin olumsuz
faktorlerine, heterosiklik aminler, polisiklik
aromatik hidrokarbonlar (PAH), yiiksek sodyum
ve yliksek yag igerigi miktarlar1 6rnek verilebilir.
Yag asidi bilesimi diyet ve saglikta enerji
verdiklerinden olay1 onemli bir faktordiir. Ette
bulunan yaglar tekli doymams yag asidi
(MUFA) ve ¢oklu doymamis yag asidi (PUFA)
olmak {tizere ikiye ayrilir. Yagsiz etlerde
PUFA'larin miktarlar1 yiiksek iken doymus yag
asitleri miktarlar diistikttir. Saglikli ve dengeli bir
diyet i¢in bu yag asitlerinin miktarlar1 6nemlidir.
Kirmizi ette ise palmitik, stearik, az bir miktar da
miristik asit ve laurik asit bulunmaktadir.

Palmitik asit kandaki kolesterol seviyesini arttirir.
Bu yag asitleri ette disiik diizeylerde
bulunmaktadir (Larsson ve Orsini 2014).

6.2.Tuz

Et ve et trlinlerinde kullanilan tuz, saghkli ve
dengeli bir diyette 6nemli bilesendir. Tuz et ve et
tirtinlerinde su tutma kapasitesi, aroma, renk ve
ph tizerinde etkilidir. Sodyum igerigi bakimindan
taze kirmizi et ile islenmis kiirlenmis et arasinda
farkliliklar bulunmaktadir. Asir1 tuz tiiketimi
kardiyovaskiiler hastalik (inme, kalp krizi) ve
bobrek  hastaliklarina  neden  olmaktadir.
Islenmemis ette <0.1 g/100 g diizeyindedir
(Lacey ve ark. 2016). Tuz tiiketimi azaltilmas1
icin ulusal tuz azaltma programinin uygulanmast
ve {driinlerdeki tuz igeriginin azaltilmasiyla
onlenebilir (Oz ve Kaya. 2006).

6.3.Heterosiklik Aromatik Amin (HAA)

Et tiikketimine etki eden en Onemli bilesikler
heterosiklik aromatik amin (HAA) ‘dir. Bu
bilesenler etin yiiksek sicakliklarda pisirilmesi
sirasinda olusan kanserojenik bilesenlerdir.
Yapilan ¢alismalarda kolon kanseri, pankreas ve
kolon kanserleri ile etin asir1 fazla tiikketilmesi
arasinda korelasyon kanitlanmigtir. Pisirilmis
etlerde ise pisirme siiresine ve sicakligia baglh
olarak kanserojenik etki gézlemlenmistir (Giimiis
ve Yardimeci, 2019). Firinda rosto yapmak, tavada
kizartmadan daha az HAA’larin olusumuna
neden olmaktadir. Ciink{i; Firinda rosto
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yapildiginda triine 1s1 transferi hava araciligiyla
iletilmesinden  dolay1 HAA’lar daha az
olusmaktadir. HAA igeren pismis etlerin sik
tilketilmesinin kolon, prostat ve meme kanseri
risklerine  sebep  olacagt  epidemiyolojik
calismalar ile bilimsel olarak agiklanmustir. Et
ylizeyinin dogrudan alevle temasimin 6nlenmesi,
yiiksek  sicakliklarda  ¢ok  uzun  siire
bekletilmemesi gibi bazi uygulamalarla etlerin
HAA diizeyleri minimum diizeye diisiiriilebilir
(Vural 1994). Gidalardakikanserojenmaddeleriilk

olarak kirmizi etlerin siirekli ve asir1 tiiketiminin
deney hayvanlari olan farelerde timor olusumuna
etki ettigi Profes6r Widmark tarafindan 1939
yilinda bulunmustur. Yiiksek sicakliktan dolayi
ette olusan HAA, PAH ve N-Nitroza bilesikler
kanserojen maddelerdir (Glimiis ve Yardimci
2019).

6.4.Polisiklik Aromatik Hidrokarbonlar
(PAH)

PAH’lar iki ya da daha fazla sayida
benzen halkasi igeren kanserojenik  etkiye
sahip suyu seven organik bilesiklerdir. Et
ve et drtnleri Onemli gida kaynaklardir.
Polisiklik aromatik hidrakarbonlari komiiriin
yanmasi sonucu olusan gazlarin atmosferde
birikmesiyle etlere bulasirlar. (Vural 1994). Agik
ateste ve direkt olarak et veya baliklarin
dumanlanmasi sonucu bulagsma olusur. Ateste
Hidrokarbon miktar1 daha yiiksektir. Diyette
sebze gibi lifli kaynaklar tiiketerek ve gidalarin
pisirilmesinde 1s1 ve siireye dikkat ederek
HAA’nin kanserojen etkisi azaltilabilir (Keskin
ve Kaya 1999).

6.5.N-Nitrozo Bilesikler

Kanserojen bir grup olan N-nitrozo bilesikler,
nitrozaminler ve nitrozamidler olmak {izere iki
gruba ayrilmaktadir. Nitrozaminler yiiksek
sicakliklarda nitrit ve aminlerin reaksiyonu
sonucunda Nitrozamin, nitrat veya nitritin
gidalardan alinmasi ile insan viicudunda olusur
ayni zaman da son iiriinde de olusabilmektedir. Et
triiniine ilave edilen nitrit miktari, ete uygulanan
1s1l islemler, etin yag igerigi ve Kkalitesi gibi
etmenler nitrozamin olusumunu etkileyen
faktorlerdir (Tasgt 2019). Nitrozo bilesikleri
diyetteki kirmiz1 et miktarina ve tiiketilen miktara
gore kansere neden olabilmektedir. Ette en sik
bulunan NA'lar; Nnitrozodimetilamin (NDEA)
en giiclii karsinojen bilesendir. Giinliik diyetle
alman nitrat miktarmin %6’sim kiirlenmis etler,
%94 “inli ise sebzeler karsilamaktadir. Kiirlenmisg
etler  diyetle almman nitritin =~ %39’unu
karsilamaktadir. Taze etler ise %8 oraninda nitrit
alimina katkida bulunmaktadir. Nitrat ve

nitritlerin sodyum ve potasyum tuzlari et, et
urtinleri ve baliklarda, peynirlerde karakteristik
lezzet, renk ozelliklerini vermek ve mikrobiyal
stabilitelerini saglamak amaci ile kullanilan
kiirleme ajanlaridir. JECFA 6nerdigi glinlik alim
miktarlar1 (Acceptable Daily Intake (ADI); nitrat
icin 0-3,7 mg/kg viicut agirhigi; nitrit igin 0-0.06
mg/kg'dir. Gidalar da N-nitrozamin ve nitrozamid
olusumunu gidalarin pisirilme sekli ve siiresi
etkilemektedir. Nitrozaminler karaciger, solunum
sistemi ve bdbrek tiimorlerine neden olurken,
nitrozamidler sinir sistemine, gastrointestinal
sisteme ve bobreklere etki etmektedir.
Uygulanilan diyetlerde nitrat ve nitritin
azaltilmasi1 konusunda gerekli ¢aligmalar
yapilmali ve kullanilan bu bilesenlerde minimum
konsantasyon saglanilmalidir. (Larsson ve Orsini
2014).

7.Et Tiiketiminin Diyetteki Rolii

Besin degeri yiiksek oldugundan dolay1 yeterli
miktarda et tiketimi diyetin bir parcasidir.
Diyetteki enerji karbonhidrat, protein ve yaglar
ile saglanmaktadir. Yagsiz kirmizi etin doyurucu
etkisinden dolay1 kilo kaybi diyet i¢cin 6nemlidir.
Insanlar temel gida maddeleri ve enerjilerini diyet
ile karsilayabilir. Yag, yag asitleri, kolesterol,
sodyum, nitrit vb. gibi bilesikler saglik iizerinde
etkilidir. Yiiksek miktarda yag ve kolesterol alim1
koroner kalp hastaliklarina sebep oldugu i¢in yag
orani azaltilmis {iriin yapimina ihtiya¢ duyulmus
ve kronik hastalik riskini azaltan fonksiyonel
gidalar kullanmilmigtir. Fonksiyonel gida terimi
gidalarin  saghk ile iligkisini agiklayan bir
terimdir. Fonksiyonel gida, beslenmemize
katkida bulunmali ve sagligimizi olumlu y6nde
etkilemelidir (Ekmekgioglu ve ark. 2018).

8.Diinya’da ve Tiirkiye'de Et Tiiketimi

Glintimiizde hayvansal trtin tiiketim diizeyi ile
tilkelerin gelismislik diizeyi arasinda bir iligki
vardir (Cizelge 13). Bunun sebebi; hayvansal
gidalarin ig¢erdikleri proteinlerin insan
beslenmesindeki yeri ve 6nemidir. Kirmizi et ve et
trinlerinde yasanan fiyat artigindan dolayi
Turkiye'de insanlar yeterli diizeyde hayvansal
protein alamamaktadir (Arisoy ve Bayramoglu
2015). Kirmizi et fiyatlarinin toplumun belirli bir
kesimi i¢in pahali olmasi Tirkiye'de beyaz et
tiketiminin kirmizi et tiketiminden fazla
oldugunun bir gostergesidir. Bu durum insanlari
beyaz et tiiketimine yoneltmektedir. Halkimizin
belirli bir kesimi et ihtiyacin1 beyaz et tiiketerek
kargilamaktadhir.
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Cizelge 13. Diinya ve iilkeler bazinda kisi basina et tiiketimleri (Anonim 2020d)

Ulke Sigir (kg) Domuz (kg) Kanath (kg) Koyun (kg) Toplam (kg)
Diinya 6,4 12,3 14,2 1,8 34,7
ABD 26,1 23,0 49,7 0,5 99,3
Avustralya 18,9 21,9 44,1 7,3 92,2
Arjantin 39,9 10,8 38,2 1,0 89,9
Israil 20,5 1.4 64,9 1,6 88,4
Brezilya 24,5 12,3 39,8 0,6 77,2
Yani Zelanda 11,9 18,9 39,4 4,7 74,9
Sili 18,7 19,0 36,5 0,4 74,6
AB (27 iilke) 10,8 35,5 23,6 1,4 71,3
Kanada 18,0 16,0 33,8 1,0 68,8
Rusya 10,4 19,6 31,4 1,4 62,8
Ingiltere 11,7 17,4 27,8 4,1 61,0
Malezya 52 5,4 48,7 1,1 60,4
Kore 10,9 30,1 18,0 0,3 59,3
Norveg 13,7 20,2 17,2 4.5 55,6
Peru 4,2 4,1 44,5 1,1 53,9
Vietnam 9,3 29,7 13,4 0,2 52,6
Giiney Afrika 12,2 3,5 33,7 2,6 52,0
Meksika 8,9 13,5 14,3 0,5 51,7
Isvicre 13,3 22,5 30,7 1.2 51,3
Kolombiya 10,8 8,0 11,6 0,1 49,6
Cin 3,8 30,4 11,6 3,1 48,9
Kazakistan 19,3 49 15 8,2 47,4
Japonya 7,4 16,2 16,9 0,2 40,7
Suudi Arabistan 4,0 0,5 32,2 3,9 40,6
Ukrayna 5,0 12,5 21,1 0,3 38,9
iran 5,4 0 23,0 42 32,6
Tiirkiye 8,5 0 19,3 4,3 32,1
Filipinler 3,1 14,9 13,0 0,5 31,5
Misir 7,9 0 11,3 1,1 20,3
Tayland 1,3 10 7,9 0 19,2
Pakistan 6,4 0 5,9 2,0 14,3
Endonezya 2,0 1,0 7,6 0,4 11,0
Hindistan 0,5 0,2 2,4 0,5 3,6
Etiyopya 2,6 0 0,1 0,5 3,2
9.Sonuc ve Oneriler olusabilecegini akildan cikartmadan

tikketiminde dikkatli davranilmalidir. En ideali
islenmis et tiiketiminin sagligimiz i¢in sinirl
tutulmasi yararli goériinmektedir. Et ve et
triinlerinin ~ besinsel ve saghik {izerine
endiselerin en aza indirilmesi i¢in yenilikei
isleme yontemleri gelistirilmelidir. Islenmis
etlerin tiiketiminde kanserojenik etkilerin
azaltilmasi i¢in Ar-Ge ¢alismalar1 yapilmali ve
birtakim Onlemler alinmalidir. Etin yiiksek
sicaklikta pigirilmesi sonucunda HAA, PAH ve
N-Nitrozo  bilesikler — olusmaktadir.  Bu
bilesiklerin olusumunun azaltilmasi igin etleri
asirt pisirmeden kaginilmahdir. Giintimiizde
hayvansal triin tiketim diizeyi ile {iilkelerin
gelismislik diizeyi arasinda bir iliski oldugu

Yeterli ve dengeli beslenme insan hayati i¢in
buiyiik bir 6neme sahiptir. Sagligimizi korumak
ve yasam kalitesini artirmak i¢in viicudumuzun
gereksinimi olan besin 6gelerini yeterli ve
dengeli miktarda almaliy1z. Hayvansal kaynakli
gidalar yeterli ve dengeli beslenmede
6nemlidir. Et ve et iriinleri; By, Bs ve Bz
vitaminlerini yiiksek oranda icermektedir. Et,
demir c¢inko gibi mineralleri ve elzem yag
asitlerini yeterli miktarda igermesi nedeniyle
yeterli ve dengeli beslenmede Onemli bir
gidadir. Islenmis etlerin besleyici degeri
yaninda uygulanan igleme ve hazirlama
yontemine gore belirli sakincali bilesiklerinde
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goriilmektedir. Bunun sebebinin; hayvansal
gidalarin  icerdikleri  proteinlerin  insan
beslenmesindeki yeri ve Onemi oldugu
dustiniilmektedir. Diinya da en fazla et tiiketimi
kisi basma 26 kg/yil ile ABD'de olurken
tilkemizde ise kisi basi et titketimi 9 kg/yil’dir.
Yemek yeme, fizyolojik, sosyal ve kiiltiirel bir
olgudur. Dogru beslenme ise bir yasam tarzi
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