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OzET

Bu ¢alisma, yaygin olarak tiikketilen gidalardan kirmizi et ve beyaz et drneklerine farkli pigirme
teknikleri (firinda pisirme teknigi, airfryer pisirme teknigi) uygulanarak besinlerdeki, bazi vitamin (tiamin,
folat) ve minerallerin (kalsiyum, magnezyum, sodyum, demir, potasyum, ¢inko) pisirme tekniklerine gére
vitamin-mineral kayip oranlarini saptamak amaciyla gergeklestirilmistir. Numuneler Gaziantep ilinde
bulunan yerel kasaplardan temin edilmistir. Deneysel olan bu ¢aligmada tiim analizler AOAC (Uluslararasi
Amerikan Resmi Analitik Kimyacilar1 Birligi) metotlarina gore yapilmistir. Verilerin analizleri tek yonlii
varyans analiz metodu (One-way ANOVA) ile degerlendirilmistir. Elde edilen bulgulara gore firin ve
airfryer pisirme teknikleri karsilastirildiginda kirmizi ette en ¢ok vitamin kaybi folat i¢in %31,6, ve tiamin
icin %7,6 kayipla firinda pisirme tekniginde gerceklesmistir. Beyaz ete bakildiginda folat kayb1 %28,4
oranla en ¢ok yine firinda olurken tiamin kaybi hem firin hem de airfyer pisirme tekniklerinde %7,6
oraninda kayip ile ayn1 bulunmustur. Kirmizi ve beyaz ette vitamin kaybi genel olarak en yiiksek firinda
pisirme tekniginde saptanmustir. Kirmizi ve beyaz etin mineral igerigi ile ilgili bulgular ele alindiginda
kirmizi ette en yiliksek mineral miktari artisi firinda pisirme tekniginde ve ¢inkoda (%107,65) bulunmustur.
En yiiksek kayip oranmi genel olarak airfyer pisirme tekniginde ¢inko (%11,26) ve demir (%8,10)
minerallerinde saptanmustir. Benzer sekilde beyaz etteki mineral kayip ve artis ylizdelerini inceledigimizde
en yiiksek artig miktar1 firinda pisirmede ¢inko (%300), ve potasyumda (%123,38), en yiiksek kayip orani
ise airfryerda demir (%94,36) ve kalsiyumda (%73,49) goriilmiistiir. Sonug olarak her iki pisirme teknigini
ele aldigimizda firinda pigirmede vitamin kayiplar1 daha yiiksekken airfryer pisirme tekniginde ise mineral
kayiplar1 daha yiiksektir.

Anahtar Kelimeler: Firinda pisirme, airfryerda pisirme, tiamin, folat, mineraller
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ABSTRACT

This study was carried out to determine the vitamin-mineral loss rates of some vitamins (thiamine,
folate) and minerals (calcium, magnesium, sodium, iron, potassium, zinc) in red meat and white meat
samples from commonly consumed foods by applying different cooking techniques (oven cooking
technique, airfryer cooking technique) according to cooking techniques. Samples were obtained from local
butchers in Gaziantep province. In this experimental study, all analyses were performed according to
AOAC (American Official International Association of Analytical Chemists) methods. Data were analyzed
using one-way analysis of variance (One-way ANOVA). According to the results obtained, when oven and
airfryer cooking techniques were compared, the highest vitamin loss in red meat was realized in oven
cooking technique with 31.6% loss for folate and 7.6% loss for thiamine. In white meat, the highest loss of
folate was again in the oven with 28.4%, while thiamine loss was the same in both oven and airfryer cooking
techniques with a loss of 7.6%. In general, the highest loss of vitamins in red and white meat was found in
the oven cooking technique. When the findings related to the mineral content of red and white meat were
considered, the highest mineral content increase in red meat was found in the oven cooking technique and
zinc (107.65%). The highest loss rate was generally found in zinc (11.26%) and iron (8.10%) minerals in
airfyer cooking technique. Similarly, when we examined the percentages of mineral loss and increase in
white meat, the highest amount of increase was observed in zinc (300%) and potassium (123.38%) in oven
cooking, while the highest loss rate was observed in iron (94.36%) and calcium (73.49%) in airfryer
cooking. As a result, when we consider both cooking techniques, vitamin losses are higher in oven cooking
while mineral losses are higher in airfryer cooking technique.

Keywords: Oven cooking, airfryer cooking, thiamine, folate, minerals
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1.GIRiS
1.1.Konunun Onemi ve Problemin Tanimi

Pisirme; bir 1s1 kaynagindan besine enerji aktarilarak yiyecegin belirli bazi
degisikliklere ugramasi islemidir (Beyhan, 2018). Antik ¢aglardan beri insanlar
yiyeceklerini ¢esitli pisirme islemine tabi tutarak tiikketmislerdir. Yiyeceklerin
pisirilmesinin temel amaci gida giivenliginin saglanmasi, lezzetin gelistirilmesi ve
sindirilebilirligin arttirilmas1  seklinde siralanmaktadir (SEN, 2020). Geg¢misten
giinimiize kadar yiyeceklerin hazirlanmasinda kullanilan pisirme teknikleri zamanla
farkliliklar gegirerek giiniimiizdeki cesitliligine ulasmistir. Yemeklerin lezzetli olmasi
kullanilan malzemelerin igerigi kadar pisirme teknigi ile de dogrudan alakalidir (Kasar et
al., 2021). Giiniimiizde kullanilanilmakta olan yemek pisirme tekniklerinden bazilari;
1zgarada pisirme, firinda pisirme, sous-vide (vakum altinda) (Beyhan, 2018), airfryer
(hava fritozii) ile pisirme (Mior Zakuan Azmi et al., 2019) olarak
orneklendirilebilmektedir.

Pisirme teknikleri yiyecegin cinsine ve 6zelligine gore farklilik gostermektedir.
Ornegin kizartma islemi, gida igerisindeki serbest suyun uzaklasmasim saglarken kabuk
olusumunu ve istenen bir 6zellik olan citirlik 6zelligini saglamaktadir. Yiyeceklerin
pisirilmesi sirasinda en ¢ok kayba ugrayan besin 6gesi grubu olan vitaminlerdir. Isil islem
etkisiyle vitamin kayb1 hizi, ortamin pH’ina, vitaminlerin yapisal deformasyon hizina,
oksijen ve birtakim metal iyonlari varligi ile dogru orantili olarak degismektedir (Beyhan,
2018).

Vitaminler, endojen olarak yeterli miktarda sentezlenmeyen ancak normal
biiyiime ve insan sagliginin korunmas igin belirli biyolojik islevleri yerine getirmek i¢in
gerekli olan organik temel mikro besinlerdir(Youness et al., 2022)

Mineraller ise, insan viicudu igin gerekli olan ancak yalnizca izlenebilir
miktarlarda bulunan mikro besinlerdir (Dubey et al., 2020). Genel sagligi korumak igin
kritik 6neme sahiptir (Smita et al., 2022). Mineraller ve vitaminler 1s1 ve uzun siireli
pisirme ile ya da diger elementlerin varlifinda pisirme sirasinda yok olabilmektedir
(Beyhan, 2018). Dolayisiyla besin maddelerine uygulanacak pisirme yontemi ve siire-
sicaklik degiskenleri son iriin kalitesini dnemli derecede etkilemektedir. Vitamin ve
mineraller yiyecegin besin degerini etkileyen en onemli unsurlardir (Beyhan, 2018).
Uygun yontemlerle pisirilen yiyeceklerde yeterli 6l¢ciide pisme saglanmakta, renk ve doku
en st diizeyde korunabilmektedir. Bununla birlikte diisiik sicaklikta yeterli derecede

pisirilmemis yiyeceklerde daha agik renk veya az miktarda yumusamis ve nisastanin bir
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kisminin jelatinizasyona ugradigi bir yap1 gozlenmektedir. Olmasi1 gereken siireden daha
fazla pisirme islemi ise, yiyecegin besin degerlerinde dnemli derecede kayiplara neden
olabilmekte ve istenmeyen tat, koku ve goriinlis gibi duyusal oOzellikleri nedeniyle
yiyecegin tiiketilebilirligini negatif yonde etkilemektedir (Choe & Min, 2007). Pisirme
tekniklerinden kaynaklanan besin degeri kayiplarinin 6nlenmesi ve besin kalitesinin
gelistirilmesi tez konusunun temel hedefleri olarak belirlenmistir. Uygun olmayan
pisirme teknigi ile pisirilen besinlerde en fazla kayba ugrayan vitaminlerin basinda 1sidan
etkilenen vitamin olan folat (B9) ile yapilan bir calismada eristelerin kaynatildiktan sonra
kalan suyun 0.21 ile 0.44 pg/100 ml arasinda degisen folat seviyesini
Olgmiistlir; beklendigi gibi, eristelerden kaybolan folatin %6-12'si pisirme suyunda
bulunmustur (Liang et al., 2020). Yine B grubu vitaminlerinden olan tiaminle yapilan
calismada en biiylik tiamin kaybi, firinlama sirasinda ardindan kavurma ve kizartma
olarak bulunmustur. Genel olarak sudaki yiiksek sicaklik, pH ve klor, tiamin kayiplarini
hizlandirdigr  goriilmiistir. Minerallerin - (sodyum, potasyum, fosfor, kalsiyum,
magnezyum, demir, ¢inko) pisirme kayiplarini netlestirmek igin gesitli gida malzemeleri
pisirme Oncesi ve sonrasi analiz edilerek toplu pisirmede pismis gidalarin mineral
icerikleri, ¢ig veya pismemis gidalardakilerin ortalama yilizde 60-70'1 kadar oldugu
bilinmektedir. Pisirme kayiplari 6zellikle sebzelerin minerallerinde yiiksek oldugu
goriilmistiir. Cesitli pisirme yontemleri arasinda en fazla mineral kayb1 kaynattiktan
sonra sitkmada ve ince dilimlemeden sonra suda bekletmede, ardindan kavurma, kizartma
ve glivecte olmustur. Evde pisirilen yemeklerdeki minerallerin pisirme kayiplari, toplu

pisirme prosediirleri ile benzer sonuglar bulunmustur (Kimura & ITOKAWA, 1990).

1.2.Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismasinin amaci, farkli pisirme tekniklerinin (firinda ve airfryer) et grubu
besinlerde bulunan énemli besin dgeleri olan bazi vitamin (tiamin, folat) ve mineral
(demir, fosfor, kalsiyum, magnezyum, potasyum, sodyum ve ¢inko) kayiplar1 tizerindeki

etkilerini degerlendirmek amaciyla yapilmistir.

1.3.Hipotezler

Kirmiz1 etin firinda ve airfryer yontemi ile pisirilmesi arasinda vitamin (folat,
tiamin) kayiplart acisindan fark vardir.

Kirmizi etin firinda ve airfryer yontemi ile pisirilmesi arasinda mineral (Na, K, P,

Ca, Mg, Fe, Zn) kayiplar1 agisindan fark vardir.
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Beyaz etin firinda ve airfryer yontemi ile pisirilmesi arasinda vitamin (folat,
tiamin) kayiplar1 agisindan fark vardir.
Beyaz etin firinda ve airfryer yontemi ile pisirilmesi arasinda mineral (Na, K, P,

Ca, Mg, Fe, Zn) kayiplar1 acisindan fark vardir.



2. GENEL BILGILER
2.1.Et Grubu Besinlerin Genel 6zellikleri ve Besinsel Degeri

Et, uzun zamandir insan beslenmesinin 6nemli bir pargasi olmustur. Tiiketimi
yaklasik 1,9 milyon yil once baglamistir (Santé-Lhoutellier, 2014). Et ve et triinleri
gelismis iilkelerde beslenme aliskanliginin temel parcasidir. Avrupa mevzuatinda et
terimi, biiyiikbas, kiiclikbas, kiimes hayvanlari, yabani av hayvanlar ve c¢iftlik av
hayvanlar1 da dahil olmak iizere evcil hayvanlarin karkasindan elde edilen yenilebilir
pargalar1 ifade etmektedir (Pereira & Vicente, 2013) . Et, insan saghigi ve gelisimi igin
hayati Onem tasiyan birgok besin 0gesi icermesi nedeniyle saglikli ve dengeli
beslenmenin temel bir bilesenidir (Wood, 2023). Bunlardan bazilar1 biyolojik degeri
yiiksek proteinler, saglik acisindan en 6nemli vitaminlerden B12 vitamini de dahil olmak
lizere B grubu vitaminleri, D vitamini, demir ve ¢inko gibi mineralleri, ayrica uzun
zincirli n-3 (omega-3) yag asitleri ve gesitli biyoaktif bilesikler iceren 6nemli bir besin
kaynagidir (Wood, 2023). Et dengeli bir beslenmenin saglanmasi ve optimal kilonun
korunmasi i¢in normal miktarlarda, uygun pisirme yontemleriyle ve karisik, dengeli bir
diyet baglaminda tiiketildiginde giinliik viicut i¢in gerekli bircok besin 0gesini
karsilamasi agisindan 6nemlidir (Gangashetty et al., 2016). (Cizelge 2.1.1-Cizelge 2.1.2.)
Kirmiz1 et ve beyaz etin besin degeri igerikleri hakkinda bilgi vermektedir (Biringen
Loker ve ark., 2008).



Cizelge 2.1.1. Kirmiz etin besin degeri icerikleri

Bilesen Birim Ortalama
Enerji kcal 149
Su g 70,54
Kiil 9 1,09
Protein g 20,81
Azot g 3,33
Yag, toplam g 1,27
Karbonhidrat g 0,00
Kolesterol mg 48
Yag asitleri, toplam doymus g 3,779
Yag asitleri, toplam tekli doymamis g 2,810
Yag asitleri, toplam ¢oklu doymamis g 0,116
Demir, Fe mg 1,49
Fosfor, P mg 153
Kalsiyum, Ca mg 6
Magnezyum, Mg mg 21
Potasyum, K mg 364
Sodyum, Na mg 49
Cinko, Zn mg 3,20
Selenyum, Se ug 9,2
Tiamin mg 0,103
Riboflavin mg 0,197
Niasin mg 6,873
B-6 vitamini, toplam mg 0,388
Folat, gida ug 8
B-12 vitamini ug 2,09
A vitamini RE 9
Retinol ug 9

D-3 vitamini (kolekalsiferol) ug 0,2

*Bilesen degerleri gidanin yenilebilir 100 g'1 igindir.
*https://turkomp.gov.tr/dietsdet-yuksek-proteinli-gidalar-3853



Cizelge 2.1.2. Beyaz etin besin degeri icerikleri

Bilesen Birim Ortalama
Enerji kcal 121
Su g 73,73
Kiil g 1,00
Protein g 21,70
Azot g 3,47
Yag, toplam g 378
Karbonhidrat g 0,00
Kolesterol mg 62
Yag asitleri, toplam doymus g 1,002
Yag asitleri, toplam tekli doymamis g 1,203
Yag asitleri, toplam ¢oklu doymamis g 0,395
Demir, Fe mg 0,31
Fosfor, P mg 217
Kalsiyum, Ca mg 19
Magnezyum, Mg mg 28
Potasyum, K mg 345
Sodyum, Na mg 38
Cinko, Zn mg 0,53
Selenyum, Se ug 20,0
Tiamin mg 0,173
Riboflavin mg 0,098
Niasin mg 9,380
B-6 vitamini, toplam mg 0,560
B-12 vitamini ug 0,84
Retinol ug 10
D-3 vitamini (kolekalsiferol) ug 0,00
A vitamini RE 10

*Bilesen degerleri gidanin yenilebilir 100 g'1 igindir.
*https://turkomp.gov.tr/dietsdet-yuksek-proteinli-gidalar-3853



2.2.Etteki Makro ve Mikro Besin Ogeleri icerigi

Ette bulunan temel makro besin 6geleri proteinler ve yaglardir. Kas ve karacigerde
glikojen olarak ¢ok az miktarda karbonhidrat bulunmaktadir. Yag genellikle doymus,
tekli doymamis ve c¢oklu doymamis yag olarak alt gruplara ayrilmaktadir (Wood,
2023). Et ve et lrlnleri, ayn1 zamanda mikro besin 6geleri olan 6nemli vitamin ve
minerallerin diyetle alinmasina katki saglamaktadir. Et, kolayca emilebilen demir ve
¢inko kaynagidir, selenyum aliminin yaklasik ticte birini saglamaktadir. Et, kemik
sagliginda 6nemli bir role sahiptir ve diyetle alinan en zengin D vitamini kaynagidir. Et,
tiamin (B1 vitamini), riboflavin (B2 vitamini), niasin, pantotenik asit, B6 vitamini ve B12
vitamininin iyi bir kaynagidir (Mulvihill, 2014). Etin makro besin 6gesi ve mikro besin
Ogesi icerigi etin boliimii, farkli hayvan tiirleri, hayvan yasinin etkileri nedeniyle oldukca
degisken olabilmektedir. Dokularin, yag icerigi arttikca nem igerigi belirgin sekilde
azalmaktadir. Nem igerigindeki degisikliklere ek olarak, belirli bir et agirligi i¢in, yagdaki
artis ayn1 zamanda protein igeriginde de kiiciik bir azalmaya yol agmaktadir, 6zetle bir

kasta yag miktar1 arttikga protein miktar1 azalmaktadir (Tume, 2014).

2.3.Et Gurubunda Yer Alan Vitaminlerin Genel 6zellikleri ve Insan Saghg
Acisindan Onemi

Vitaminler, normal biiylime, gelisme ve metabolizmanin isleyisi i¢in gerekli olan
dogal gida maddelerinde ¢ok az miktarda bulunan organik mikro besinlerdir (Piro et al.,
2010). Vitaminler iki gruba ayrilmaktadir; suda ¢6ziinen vitaminler (C vitamini, B grubu
vitaminleri) ve yagda ¢oziinen vitaminler (A, D, E, K Vitamini). Suda ¢6ziinen vitaminler
viicutta kan aracilig1 ile tasinmakta ve idrarla viicut digina atilmaktadir. Diizenli olarak az
miktarlarda ihtiyag duyulmakta ve kanda toksik seviyelere ulagsma olasiligi
diisiiktiir. Yagda ¢oziinen vitaminler lenf sistemi tarafindan emilir, protein tasiyicilari
tarafindan kana tasimir, viicut yaginda depolanir ve viicudun gereksinimlerinden fazla
tiketildigi taktirde toksik olma olasiligi tasimaktadir. Tarihsel olarak, vitamin
eksikligi bozukluklar1 diinya ¢apinda ndrolojik morbidite ve mortalitenin ana nedenleri
olarak goriilmekte ve siklikla yetersiz beslenen popiilasyonlarin genis kesimlerini
etkilemektedir (Lanska, 2009). B grubu vitaminleri, bir¢ok dogal gidada (muz, patates,
mercimek, ton baligr vb.) bulunan ve hiicresel metabolizmada yer alan bir vitamin
grubudur (Dattola et al., 2020). B vitaminleri viicuttaki farkli enzim sistemlerinde
kofaktor olarak ¢alismaktadirlar ve eksiklikleri kardiyovaskiiler hastaliklar basta olmak
tizere bir¢ok hastalikla baglantilidir (Santé-Lhoutellier, 2014).
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2.4.Et Grubunda Bulunan Vitaminler

Et, bir¢ok B grubu vitaminini igermesi bakimindan énemli bir besin kaynagidir.
Etteki B grubu vitaminleri; tiamin (B1 vitamini ), riboflavin (B2 vitamini), niasin,
pantotenik asit, B6 vitamini, folat (B9 vitamini) ve B12 vitaminidir. B vitaminleri suda
¢Oziinlir vitaminler oldugundan, az yagli, etlerde daha fazla miktarda B grubu vitaminleri
bulunmaktadir (Mulvihill, 2014).

2.4.1.Tiamin (B1)

Tiamin (ayn1 zamanda vitamin B1 ve aneurin olarak da bilinir) tanimlanan ilk B
grubu vitaminidir. Kimyasal olarak, tiamin, bir metilen kopriisii ile birbirine baglanan
pirimidin ve tiyazol halkalarindan olugmaktadir. B1 vitamini karbonhidrat
metabolizmasinda onemli bir role sahiptir. Koenzimin bir bileseni olarak
karbonhidratlardan enerji agia ¢ikarma gorevi gormektedir. Viicutta gerekli olan Bl
vitamini miktari, diyette yenilen karbonhidrat miktariyla iligkilidir. B1 sinir sisteminde
rol alir ¢linkii sinirler, dokular ve kaslar biiyiik 6l¢lide karbonhidrat metabolizmasindan
tiretilen enerjiye bagimhidir. B1 vitamini eksikligi, antik ¢aglardan beri bilinen beriberi
ad1 verilen eksiklik hastaligina neden olmaktadir. Daha yakin zamanlarda, sanayilesmis
tilkelerde, B1 eksikligi, Wernicke-Korsakoff sendromu olarak ortaya ¢iktigi kronik
alkolizm ile baglantili olarak bulunmustur. (Institute of Medicine Standing Committee on
the Scientific Evaluation of Dietary Reference et al., 1998). B1 vitamini eksikliginin
erken evrelerinde, gozden kacgabilecek veya kolayca yanlis yorumlanabilecek spesifik
olmayan semptomlar eslik edebilmektedir. Eksikligin klinik belirtileri arasinda
anoreksi, kilo kaybu, ilgisizlik, kisa siireli hafizada azalma, kafa karisiklig1 ve sinirlilik
gibi zihinsel degisiklikler, kas gii¢siizliigii, ve kalp biiyiimesi gibi kardiyovaskiiler etkiler
gostermektedir. Bu vakalarda renal ve kardiyovaskiiler komplikasyonlar yasami tehdit
etmektedir (Semba, 2012). iyi B1 vitamini kaynaklari tam tahilli besinler, kirmiz1 et, kuru
bezelye ve fasulyedir. B1 vitamininin %25’1 6zellikle et ve sebzeler olmak tizere pisirme
sirasinda gidalardan kaybolmaktadir. B1 vitamini, yiyecekler beyazlatildiginda veya
uzun siire kaynatildiginda suya gegmektedir. Yemek pisirirken uygun pisirme yontemi ve
az miktarda su kullanilarak kaybedilen B1 vitamini miktar1 azaltilabilir (Institute of
Medicine Standing Committee on the Scientific Evaluation of Dietary Reference et al.,
1998).



2.4.2.Folat (B9)

Folat, kan hiicrelerinin ve sinir dokusunun olusumu igin gerekli olan B grubu
vitaminlerinden (Gangashetty et al., 2016) hemen hemen tiim organizmalarda 6nemli
roller oynayan tetrahidrofolat (THF) ve tiirevlerinin genel adidir (Hanson & Gregory |11,
2011; Strobbe & Van Der Straeten, 2017). Folik asit, iiretilen gidalara eklenebilen veya
vitamin takviyesi olarak alinabilen folatin sentetik formudur (Gangashetty et al., 2016).
Folat (B9), niikleik ve amino asitlerin metabolizmasinda enzimatik reaksiyonlarin
koenzimi olarak islev gormektedir (Liang et al., 2020). Folat, insan
diyetindeki temel vitaminlerdendir. Folat eksikligi giliniimiizde hala yaygin olup, dogum
kusurlart ve anemi gibi ciddi rahatsizliklara neden olmaktadir (Strobbe & Van Der
Straeten, 2017). Yetersiz folat alimi, 6nce serum folat konsantrasyonunda, ardindan
eritrosit folat konsantrasyonunda azalmaya, homosistein konsantrasyonunda ise artisa
neden olup, kemik iligi ve hizli boliinen hiicrellerde megaloblastik degisikliklere neden
olmaktadir.(Lindenbaum et al., 1988; Strobbe & Van Der Straeten, 2017). Fermente
gidalar, et, karaciger, baklagiller ve yaprakli sebzeler zengin folat kaynaklari olarak kabul
edilmektedir. Bununla birlikte, piring, misir, bugday ve patates gibi yogun olarak
tiiketilen bazi temel besinler yetersiz folat seviyeleri igermektedir (Strobbe & Van Der
Straeten, 2017).

2.5. Et Gurubunda Yer Alan Minerallerin Genel 6zellikleri ve Insan Saghg
Acisindan Onemi

Mineraller dogada yaygin olarak bulunan inorganik maddelerdir. Viicudun
biliylimesi ve gelismesi, yasamin siirdiiriilmesi ve sagligin korunmasi i¢in minerallere
ithtiya¢ vardir. Is1 veya besin islemede yapilan iglemler sirasinda kayba ugramazlar
(Mulvihill, 2014). Bu kimyasal bilesikler, enzimatik aktivasyondan, saglikli dis ve
kemiklerin korunmasindan, enerji metabolizmasinin diizenlenmesine, bagisikligin
gliclendirilmesi, kas ve beyin fonksiyonlarina kadar bir ¢ok goérevde yer almaktadir
(Dubey et al., 2020). Bununla birlikte, yetersiz beslenme sonucundaki mineral eksikligi,
olumsuz saglik sonuglar1 nedeniyle diinya ¢apinda milyonlarca insani etkilemektedir
(Hunt, 2003). Mineral eksikligi, Insiilin Direnci (IR) ve obezite igin risk faktorii
olabilmektedir. Hiicresel diizeyde, mineraller yalnizca molekiiler iletisimi stirdiirmekle
kalmaz, ayn1 zamanda 6nemli biyokimyasal olaylarda rol almaktadir. Mineral yetersizligi

uzun siire karsilanmadig takdirde zamanla insiilin direnci, prediyabet ve santral obezite


https://www.sciencedirect.com/topics/biochemistry-genetics-and-molecular-biology/folate-deficiency

gibi metabolik bozukluklara yol agarak bobrek yetmezligi, kalp durmasi, karaciger
kanseri ve g¢esitli norodejeneratif hastaliklara yol agabilmektedir (Smita et al., 2022).

Et, biyolojik degeri yiiksek, demir (Fe), magnezyum (Mg) ¢inko (Zn), kalsiyum
(Ca) ve fosfor (P) gibi mineraller agisindan degerli bir kaynaktir. Et tiiketimi s6z konusu
oldugunda siirekli bir endise konusu olan yag icerigi ve yag asidi profili, tiire, besleme
sistemine ve kullanilan pisirme teknigine biiyiik 6l¢iide baglidir. Diger besinlerde oldugu
gibi, et dengeli bir diyetin 6nemli bilesenidir (Pereira & Vicente, 2013)

2.5.1.Demir (Fe)

Demir, kandaki hemoglobin ve kastaki miyoglobinde oksijen tasiyicisi olarak
gorev almaktadir. Glinliik demir gereksinimi etten karsilandiginda bitkisel kaynakli
besinlerden daha yiiksek bir biyoyararlanima sahiptir. Ette bulunan hem demirin yaklasik
%?30'u bagirsaklarda emilirken bitkisel besin 6gelerinde bulunan hem olmayan demirin
sadece %7'si bagirsaklarda emilmektedir. Ornegin, 100 gr kirmiz1 et yaklastk 3 mg
demir saglamaktadir, yani giinliik onerilen alimin %30'unu saglarken, ayn1 miktarda
beyaz et sadece 0,4 mg demir saglamaktadir (Santé-Lhoutellier, 2014). Demir, insan
beslenmesinde Onemli bir mikro besindir ve eksikligi diinyanin bir¢ok yerindeki
beslenme sorunudur. Gelismekte olan ve sanayilesmis llkelerde diinya niifusunun
yaklagik ticte ikisini olusturan yiiksek anemi prevalansi nedeniyle, gilinlik gereksinimi
karsilamak icin diyet yoluyla demir alimini siirdiirmek gerekmektedir (Mulvihill,
2014). Demir eksikliginin nedenleri arasinda yetersiz demir alimi, emilim bozuklugu ve
menstrilasyon veya gastrointestinal hastalik nedeniyle artan kan kayiplar1 yer almaktadir.
Demir i¢in artan sistemik ihtiya¢, makrofajlardan veya hepatositlerden demir depolarinin
mobilizasyonuna ve demir emiliminin yukari regiilasyonuna yol agmaktadir. ilerleyen
demir eksikligi anemiye ve dolagimdaki kirmizi hiicre sayisinin azalmasina yol
acmaktadir. Aneminin fiziksel is kapasitesi, gebelik sonuclari ve ¢ocuklarda biligsel,
motor ve davranissal gelisim iizerinde olumsuz etkileri oldugu bildirilmistir (Pereira &

Vicente, 2013).
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2.5.2.Cinko (Zn)

Cinko, proteinlerin, niikleik asitlerin ve insiilinin sentezi dahil olmak tizere ¢ok
sayida metabolik fonksiyon i¢in gerekli olan temel bir besin 6gesidir. Cinko eksikligi,
biiyiime geriligi, yiiksek enfeksiyon oranlari, yara iyilesmesinde gecikme ve cilt
lezyonlari ile sonuglanmaktadir (Mulvihill, 2014) Cinko, c¢esitli enzimlerin aktivitesinde
gorev almaktadir. Giinliik 100 g sigir eti yaklasik 5 mg ¢inko saglamaktadir, yani gilinliik
Onerilen alimin %4011 saglamis olmaktadir. Diger minerallerde oldugu gibi ¢inkonun
emilimi de rafine edilmemis tahillarda, baklagillerde ve sert kabuklu yemislerde bulunan
fitatlar tarafindan sinirlandirilir. Biyoyararlanim, bakimindan kirmizi et ¢inkonun en iyi
kaynaklarindan birisidir (Mulvihill, 2014; Santé-Lhoutellier, 2014). Cinkonun
biyoyararlanimi hayvansal proteinle birlikte tiiketildiginde artmaktadir (Gangashetty et
al., 2016).

2.5.3.Sodyum (Na)

Sodyum viicudun su igerigini ve elektrolit dengesini diizenlemektedir. Sodyum
ayrica enerji kullaniminda ve sinir fonksiyonunda da rol oynar. Yiiksek sodyum alima,
basta felg olmak iizere kardiyovaskiiler hastaliklar (KVH) i¢in bir risk faktorii olan
yiiksek tansiyonla iligkilidir. Sodyumun kan basinci lizerindeki etkisi yasa ve her bireyin
kan basincina gore degismektedir (Gangashetty et al., 2016). Taze etin sodyum orani
diigiiktiir. Ancak cesitli hazir besin 6gelerine ve taze etlere bir tiir koruyucu olarak raf
omriinii uzatmak amaciyla eklenmektedir; ayrica lezzet, renk, tat ve dokuyu gelistirmeye
yardimer olmaktadir. Irlanda beslenme arastirmalarindan elde edilen veriler, bir gida
grubu olarak et ve et lrlinlerinin sodyum aliminin yaklagik dortte birini sagladigini
gostermektedir. (Mulvihill, 2014). Bireyler, tuzlu gida alimini azaltarak ve yemek
pisirirken ya da yemege tuz eklemeyerek sodyum alimini kisitlayabilirler (Gangashetty
et al., 2016).

2.5.4.Magnezyum (Mg)

Magnezyum viicutta en ¢ok bulunan minerallerdendir. Enerji metabolizmasi ve
enzimatik reaksiyonlarda, cesitli enzimlerin kofaktorii olarak gorev almaktadir
(Chaudhary et al., 2010). Magnezyum eksikligi ve hipomagnezemi, yetersiz magnezyum
alimi, gastrointestinal ve renal kayiplar dahil olmak {izere cesitli nedenlerden
kaynaklanabilmektedir. Kronik magnezyum eksikligi insiilin direnci gelisimi ile

iliskilendirilmistir (Lopez-Ridaura et al., 2004). Magnezyum, glikozun hiicre igine
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tasinmas1 ve karbonhidrat metabolizmasi igin gerekli bir mineraldir. Insiilinin hiicresel
aktivitesinde yer almaktadir. Diisiik magnezyum alimi, diyabet i¢in bir risk faktoriidiir

(Hata et al., 2013).

2.5.6.Kalsiyum (Ca)

Kalsiyum viicut calismasinda onemli islevleri olan bir mineraldir. Kaslarin
kasilmasi, sinirlerin ¢aligmasi, normal kan basincinin ayarlanmasi ve hiicrelerin bir arada
tutulmas1 gibi 6nemli goérevleri bulunmaktadir(Lindenbaum et al., 1988). Viicutta
bulunan kalsiyumun %99’u kemiklerde ve dislerde, geri kalan %1°1 ise viicut sivilarinda
ve hiicrelerde bulunmaktadir. Kalsiyumun ve D vitamininin yetersizliginde; ¢cocuklarda
rasitizm, yetiskin kadinlarda osteomalasia ve yaglilarda osteoporoz gibi ¢esitli hastaliklar
goriilmektedir. Rasitizm ¢ocuklarda ve osteomalasia yetiskinlerde goriilen kemiklerin
gelisememesi, yumusamasi ve egrilmesi durumudur. Osteoporoz ise kemiklerin kirilabilir
durmda olmasi ile karakterize bir kemik hastaligidir. Giinliik kalsiyum ihtiyaci yetiskin
bireyler i¢in 1000 mg ¢ocuklar i¢in 800 mg, ve adélasan cagindaki bireyler i¢in ise 1300
mg’dir (Institute of Medicine Standing Committee on the Scientific Evaluation of Dietary
Reference et al., 1998).

2.5.7.Potasyum(K)
Potasyum viicutta sivi —elektrolit ve asit- baz dengesininin diizenlenmesinde gorev alir.
Ayrica ¢izgili kas ve kalp kasi aktivitesinde rolii vardir. Glikojen olusumu ve protein
sentezinde kullanilmaktadir. Potasyum yetersizliginde kalp ritminde bozulma
dehidratasyon, kas yorgunlugu, kas zayifligi, zihin karigikligi ve solunum yetersizligi
goriilebilmektedir. Potasyum et, siit kahve, kurubaklagiller, yesil yaprakli sebzeler, yagl
tohumlarda bolca bulunmaktadir (Goran et al., 2016)

2.5.8.Fosfor (P)

Fosfor kemik ve dislerde kalsiyum ile birlikte bulunmaktadir.
Niikleik asitlerin, fosfoproteinlerin ve yiiksek enerjili baglar tasiyan bilesiklerin yapisinda
bulunmaktadir. Agizda asit salgisin1 diisiirmeye yardimci olur. Fosfor_yetersizliginde
sinir sistemi bozukluklari, dis ve kemik yapisi bozukluklari, biiyiime geriligi ve tetani
goriilmektedir. Potasyumun fazlalik durumunda ise bobreklerde kalsifikasyon, kas

spazmlarina ve konviilsiyonlarina neden olabilmektedir (Dubey et al., 2020). Fosfor
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yagsiz et, tavuk, balik, siit ve {irlinleri, yumurta, ve kurubaklagillerde bulunmaktadir
(Goran et al., 2016)

2.6.Vitamin ve Minerallerin Referans Diyet Alimlari

Toplu olarak Diyet Referans Alimlar1 (DRI) olarak adlandirilan referans degerler,
Onerilen Giinliik Alim Miktar1 ( RDA), Yeterli Alim ( Al ), Tolere Edilebilir Ust Alim
Seviyesi ( UL ) ve Tahmini Ortalama Gereksinimi ( EAR ) igermektedir. Bir gereksinim,
bireyin giinlilk beslenme diizeyini koruyacak sekilde besin maddesinin en diisiik alim
diizeyi olarak tanimlanmaktadir. Secilen beslenme yeterliligi kriteri her bdliimde
tanimlanmistir; Kriterin farkli yasam evrelerindeki bireyler icin farklilik gosterebilecegi
unutulmamalidir. ABD'de, Ulusal Tip Akademisi (eski adiyla Tip Enstitiisii), vitaminler
ve mineraller i¢in Diyet Referans Alimlar1 (DRI) adi verilen besin referans degerleri
gelistirilmistir (Institute of Medicine Standing Committee on the Scientific Evaluation of
Dietary Reference et al., 1998). Bunlar, ABD’de beslenme ve gida kilavuzlarinin
gelistirilmesi i¢in bilimsel bir temel olarak tasarlanmistir. Kilavuzlar, her bir besin
maddesinin eksikligi ve toksisitesine iliskin mevcut raporlara dayanmaktadir. Asagidaki
cizelgede, (Cizelge. 2.6.1.) vitamin ve minerallerin giinliikk 6nerilen alim miktarlar
hakkinda bilgi vermektedir (Institute of Medicine Standing Committee on the Scientific
Evaluation of Dietary Reference et al., 1998; Semba, 2012).

Cizelge 2.6.1.Vitamin ve Minerallerin Referans Diyet Alimlari

Vitamin (Ortak Onerilen Giinliik Alim Miktar Ust simir
Isimler) (RDA) veya Giinliik Yeterli Alim
(Al)*
Kadinlar Erkekler
Tiamin 1.1mg 1,2 mg Bilinmeyen
(B1 vitamini)
Folat (Folik asit; B9 400 pg 400 ug 1.000 mg
vitamini)
Mineral Onerilen Giinliik Alim Miktar1 Ust simir
(RDA) veya Giinliik Yeterli Alim
(AD)*
Kad:nlar Erkekler
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/n/nap6015/appp/def-item/appp.gl1-d62/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/n/nap6015/appp/def-item/appp.gl1-d3/
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https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/vitamin-b1/
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/folic-acid/

Kalsiyum 31-50 yas: 1.000 31-50 yas: 1.000 2.500 mg

mg mg
51+ yas: 1.200 51+ yas: 1.200
mg mg

Demir 31-50 yas: 18 31-50 yas: 8 mg  45mg

mg 51+ yas: 8 mg
51+ yas: 8 mg

Magnezyum 19-30 yas: 310 19-30 yas: 400 350 mg

mg mg (takviyelerden)
31-70+ yas: 320  31-70+ yas: 420
mg mg

Fosfor 700 mg 700 mg 31-70 yas: 4.000 mg
71+ yas: 3.000 mg

Potasyum 14-18 yas: 2.300  14-18 yas: 3.000 Bilinmeyen

mg* mg*
19+ yas: 2.600 19+ yas: 3.400
mg* mg*

Sodyum 1.500 mg* 1.500 mg* Belirlenmedi; bununla
birlikte, kronik
hastalik riskini
azaltan bir
alim belirlenmistir.

Cinko 8 mg 11 mg 40 mg

* Yeterli Alimi (AlI) gostermektedir. Bir AI, RDA belirlenemediginde 6nerilen alimdir. RDA, yasamin evresine ve cinsiyete

gore belirli bir gruptaki saglikli bireylerin %97-98'inin besin gereksinimini karsilamaya yetecek giinliik ortalama besin

alimidir.

** Insan viicudunda rol oynayabilir, ancak beslenme 6nemine iliskin yeterli arastirma mevcut degildir, bu nedenle RDA veya

Al belirlenmemistir.
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2.7. Pisirme Tekniklerinin Genel Ozellikleri

Ozel olarak kurutulmus ve fermente edilmis iiriinler haricinde, et genellikle
tilketilmeden once pisirilmektedir. Isitma islemi sirasinda biyokimyasal ve fiziksel
degisiklikler meydana gelmekte ve bu degisiklikler mikrobiyolojik kaliteyi ve duyusal
ozellikleri etkilemektedir. Pisirme sirasinda sicaklik arttik¢a et proteini denatiire olmaya
baslar. Yaklasik 60 °C'den itibaren miyoglobin denatiirasyonu gerceklesir ve et iyi pismis
goriinmeye baslamaktadir. Tim yontemler igin, pisirme sirasindaki sicaklik kontrolii
yeme kalitesi olarak nitelendirilen yiyecegin fiziksel ve yapisal kalitesini de
etkiyebilecegi i¢in dikkat edilmesi gereken diger bir unsurdur (Bejerholm et al., 2014).
Ayrica pigirmenin de beslenme 6zellikleri iizerinde 6nemli bir etkisi bulunmaktadir. Isil
islem ette mineral ve vitamin kaybi, lipitlerin oksidasyonu ve protein fraksiyonunun bazi
bolimlerinde degisiklikler gibi istenmeyen bozukluklara neden olabilmektedir (Goran et
al., 2016). Et, kuru 1s1 yontemleri (kizartma, 1zgara veya tavada kizartma), nemli 1s1
yontemleri (kaynatma veya bugulama) veya mikrodalgada pisirme (elektromanyetik
enerji) gibi 1s1 transferi i¢in farkli ortamlar kullanilarak pisirilmektedir. Bazen kuru ve
nemli 1s1 yontemlerinin bir kombinasyonu da kullanilmaktadir (Fabre et al.,
2018). Segilen pisirme yontemi etin cinsine, bag dokusu miktarina, etin sekline ve

boyutuna uygun olmalidir (Bejerholm et al., 2014).

2.8.Isitma Sirasinda Etteki Degisiklikler

Pisirme sirasinda etin i¢ sicakhigi yaklasik 0 °C'den 85 °C'ye  kadar
cikmaktadir. Pigsirme yontemine bagli olarak etin yiizey sicakligi ¢ok yiiksek olabilir 300
°C'ye kadar. Sicakliktaki artis, etin hem yapisinda hem de su dagiliminda degisiklige
neden olmaktadir. Pisirme teknigi ve sicakliga bagli olarak su miktarinda kayiplar
meydana gelmekle birlikte yag eriyip disart damlamakta, doku ve tat degigsmektedir
(Bejerholm et al., 2014).

2.9. Giiniimiizde Et Grubu Uriinleri Pisirmede Yaygin Olarak Kullanilan Pisirme
Teknikleri

2.9.1.Air Fryer

Hava fritézii, hizli hava teknolojisi ile 1sitilmis havanin sirkiilasyonu yoluyla
yiyecekleri pisirmektedir. Sicak gaz, iifleme motoru diizenegi tarafindan 1sitilan sicak
hava hizli bir sekilde fritoz boslugunda dolastirilir (Joshy et al., 2020). Isitic1 tarafindan
yayilan 1s1, gida maddesi ¢ok fazla enerji kaybetmeden giday: hizli ve etkili bir sekilde
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pisirmektedir. Fritoz, sicak havayr daha yiiksek sicaklikta sirkiile ederek bir tencerede
kaynayan yag gibi 1s1 akimlarinin hareketini ve akisini taklit etmektedir. Sicak havanin
hizli hareketi, gida maddesinin i¢ini pisirirken, disarida gevrekligi formiile eder (Feng et
al., 2020). Bu yontem son zamanlarda, kizartilmis yiyeceklerin yag icerigini azaltmak
icin mikrodalgada kizartma ve diisik basinghi kizartma gibi yeni yoOntemler
gelistirilmistir. Ancak, bu alternatif yontemler maliyet acgisindan etkin olmamakla
birlikte, elde edilen iiriinlerin duyusal dzellikleri tatmin edici bulunmamustir. Islem, gida
tirtinlerini kurutmak, disin1 ¢itir ¢itir hale getirmek ve i¢ini pisirmek i¢in kaynar yagdaki
1s1 akiminin hareketini taklit eden bir fritoz cihazinda gergeklesmektedir (Dong et al.,
2022). Havada kizartma, iriinde 6nemli Ol¢iide daha diisiik emilen yag seviyesi ile
geleneksel kizartilmis iirliniin benzer 6zelliklerini vermektedir (Hakami et al., 2014;
Kayacier et al., 2014). Fakat, doku, renk, tat ve nem igerigi gibi birgok fiziksel 6zellik,
kullanilmis yagin sinirlandirilmasi nedeniyle etkilenebilmektedir. Ayrica, besinsel olarak
faydali ®-3 coklu doymamis yag asitleri, sicak havanin siirekli sirkiilasyonu ile
oksitlenmeye egilimlidir (Yu et al., 2020). Kizartilmis gidalarin fazla tiiketilmesi
hipertansiyon, kalp-damar hastaliklari, kanserler ve obezite gibi ciddi saglik riskleri
olusturmaktadir (Hakami et al., 2014; Kayacier et al., 2014). Havada kizartma teknolojisi
daha saglikli bir kizartma alternatifi olmasina ragmen kapsamli bir sekilde
arastirilmamistir ve gidalarin bilesenleri ve 6zellikleri tizerindeki etki mekanizmalarinin
ve bunun sonucunda insan saglig {zerindeki etkilerinin ayrintili olarak

degerlendirilmesine daha fazla odaklanilmalidir (Zaghi et al., 2019).

2.9.2.Firinda pisirme

Firin, eski  ¢aglardan  beri  kullanilan  geleneksel  bir  pisirme
yontemidir. Firinlanmis ve kizartilmis trlinlerin proses verimliligini ve kalitesini
tyilestirmek i¢in prosesler siirekli olarak gelistirilmistir. Pisirme ve kizartma firinlari, ham
maddeleri kuru 1s1 kullanarak pisirme saglayan temel ekipmanlardir (Therdthai, 2023).
Bir 1sitma ortami1 olarak havanin kullanildig1 konvektif 1sitma i¢in, sicak hava, normalde
firm odasmmin merkezine yerlestirilmis olan yiyecegin etrafinda dogrudan
dolastirnlmaktadir. Hava sirkiilasyonunun yonii, kavurma firminda esit 1s1 dagilimi
saglamak i¢in bir santrifiij fan tarafindan kontrol edilmektedir (Braeckman et al.,
2009). Hava akis hizindaki artis, nem ve besin kayiplarini artirabilmektedir (Murphy et
al., 2001; Therdthai, 2023).
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Farkl1 pisirme teknikleri olarak airfryer ve firinda pisirme tekniklerini segmemizin
temel amaci besinlerin kizartilmasinda en saglikli pisirme yontemi olarak bu iki pigirme

yonteminin son zamanlarda yaygin olarak kullanilmalaridir.
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3.GEREKCE VE YONTEM
3.1.Arastirmanin Yeri, Yontemi ve Zamani

Bu arastirma Hasan Kalyoncu Universitesi, Bilimsel Arastirma Projesi
kapsaminda BAP.YT.009 numarasi ile projelendirilmistir. Arastirma Eylil 2022 —
Haziran 2023 tarihleri arasinda yiiriitiilmiistiir. Aragtirmanin vitamin ve mineral analizleri
Gaziantep ilinde Hasan Kalyoncu Universitesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii Gida
Kimyas1 Laboratuvar;, Hasan Kalyoncu Universitesi Cevre Uygulama ve Arastirma

Merkezi Analiz Laboratuvarinda gerceklestirilmistir. Arastirma yontemi deneyseldir.

3.2.Numunelerin Toplanmasi

Arastirma kapsaminda kirmizi et ve beyaz et besinleri kullanilmistir. Numuneler
yerel kasap ve marketlerden temin edilmistir. Temin edilen numuneler soguk zincirde
tagiip

-18°C ortamda saklanmistir. Cozdirme islemi buzdolabinda -4 °C’de

gerceklestirilmistir.

3.3.Deney Plani

Besinlerin mineral igeriklerine Hasan Kalyoncu Universitesi Cevre Uygulama ve
Arastirma Merkezi Laboratuvarinda ICP-OES cihazi ile AOAC metotlar1 (Horwitz, 1975)
kullanilarak bakilmistir. Vitamin igerikleri ise Kare dalga voltametrisi kullanilarak
yapilmistir. Sonuglarda ortaya c¢ikabilecek raslantisal yanliligt 6nlemek, cevresel
faktorlerden ve analiz esnasinda meydana gelebilecek hatalardan dolayr sonuglarin

yaniltict olmasini engellemek icin her bir analiz 3’er tekrar seklinde yapilmistir.

3.4. Vitamin ve Mineral Analizleri

Bu calismada et grubu besinlerde bulunan ¢esitli vitamin ve mineral igerikleri
analiz edilmistir. Mineral igerikleri ICP-OES cihazi ile AOAC metotlar1 (Horwitz, 1975)
kullanilarak, vitamin igerikleri ise kare dalga voltametrisi yontemi ile analiz edilmistir.
Vitamin olarak tiamin (B1) ve folat (B9); mineral olarak da kalsiyum (Ca), magnezyum
(Mg), fosfor (P), sodyum (Na), demir (Fe), potasyum (K) ve ¢inko (Zn) minerallerine
bakilmistir.

Farkli pisirme tekniklerinin et grubu besinlerde bulunan vitamin ve mineral

icerikleri saptanirken kirmizi et olarak dana dos eti, beyaz et olarak tavuk pirzola eti
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kullanilmistir. Kullanilan pisirme teknikleri firinda pisirme ve airfryer (Hava fritozii)

olarak belirlenmistir. (Cizelge 3.5.).

3.5. Gida Maddelerine Ait Numunelerin Pisirilmesi Asamalari

Her numune i¢in ayr1 kesme tahtasi ve temiz bigak kullanilarak kirmizi et ve beyaz
et numunelerinde 300’er gram alinarak dograma islemi gergeklestirilmistir. Sonrasinda
pisirilecek numuneler, airfryer pisirme teknigi, ve firinda pisirme kullanilarak
pisirilmistir.

Airfryer pisirme tekniginde numune herhangi bir katki maddesi kullanilmadan ve
on 1sitma yapmadan 180°C’de 20 dakika boyunca pisirilmistir. Sonrasinda pisen
numuneler homojen hale getirilerek analiz edilmeye hazir hale gelmistir.

Firinda pisirme tekniginde ise ayni sekilde numune herhangi bir katki maddesi
kullanilmadan, 20 dakika dnceden 180°C’de 1sitilmus firinda 20 dakika boyunca pisirilip
temiz ara¢ gerecler kullanilarak homojen hale getirilmistir. Pisirme kosullar1 (Cizelge

3.5.)’de gosterilmistir.

Cizelge 3.5. Pisirme Tekniginde Kullanilan Sicaklik ve Pisirme Siireleri

Pisirme Teknigi On Isitma Siiresi  Pisirme Sicakhgi Pisirme Siiresi
(dk) (°C) (dk)

Airfryer - 180 20

Firinda 20 180 20

Cig numuneler diger numuneler hazirlanana kadar analiz igin -4°C sicaklikta temiz ve

kapal1 bir kapta saklandi.
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Airfryer Firinda

Sekil 3.5.1. Pismis kirimizi et numuneleri

Airfryer Firin

Seki 3..2Pimis beyaz et numuneleri

3.6.Analizlerin Yapilis Asamalari

a)Yakma asamasi

Biitiin numuneler dnceden darasi alinan analiz kaplarina 1,50 gr olacak sekilde
aktarilip numaralandirilarak tartildi.

Numunelere dnce 30 ml nitrik asit (HNO3) (%65 saflik) eklendi ardindan 3 ml
hidrojen peroksit (H202) (%35 saflikta) eklendikten sonra tiipler “Hanon Instruments
marka Tank Basic model” mikrodalga cihazina yerlestirildi. Mikrodalga cihazi yakma
kosullar1 (Cizelge 3.6.)’ da gosterildigi gibi ayarlanmugtir.
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| Sekil 3.6.1.Analizlerin Yapilis Asamalari

Cizelge 3.6. Mikrodalga Cihaz1 Yakma Kosullar:

Adim Sicakhik Islem siiresi Soguma Zamani Basing
°C (dk) (dk) (PSI)
1 130 8 1 400
2 150 3 2 400
3 180 4 12 400

Sekil 3.6.2. Mikrodalga Cihaz1 Yakma Kosullar:

Yakma iglemi bittikten sonra numunelerin iizerlerine 10’ar ml saf su ilave edilerek
seyreltme islemi gerceklestirilmistir.
Numuneler vitamin ve mineral analizlerinin ikinci asamasi i¢in hazir hale

getirilmistir.
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3.7. Vitamin Analizi

a) Camsi Karbon Elektrotlarinin Temizlenmesi

Deneyler sirasinda kullanilan cams1 karbon elektrotlar sirasiyla ince petler tizerine
dokiilen 0.1 pm ve 0.05 um alumina ¢ézeltileri kullanilarak ylizeyleri temizlenmistir.
Aliimina ¢ozeltileriyle muamele edilmis elektrotlar dnce saf su ile iki kez sonra da
izopropil alkol/asetonitril 50:50 (h/h) karisimiyla iki kez sonike edilmistir. Yiizeyde
kalmis alumina kalintilar1 uzaklastirildiktan sonra elektrotlar asetonitril ile son kez

yikandiktan sonra azot gazi ile kurutulmustur.

b) Cams1 Karbon Yiizeyinde Polimer Hazirlanmasi

Temizlenmis camsi karbon elektrotlar 60 mM pirol ve 25 mM vitamin igeren pH
7.0 fosfat destek elektrolitine daldirildiktan sonra baskilama islemi -0.6/+1.8 V potansiyel
araliginda, 50 mV/s tarama hizinda ve 5 tarama sayisinda doniigiimlii voltametri teknigi
kullanilarak baslatilmigtir. Vitamin baskilanmis polipirol ile modifiye edilmis camsi
karbon elektrotu, elektrot yiizeyinde herhangi polimerlesmemis pirol kalintilarini
uzaklastirmak i¢in pH 7.0 fosfat destek elektrolitinde 3 dakika sonike edilmistir.

Sonrasinda kare dalga voltametri teknigi yardimiyla kinetik analizler yapilmistir.

3.8. Mineral Tayini

Yakma isleminden sonra numunelerden 1’er ml alinarak iizerlerine 10 ml saf su
ilave edilerek seyreltme islemi gerceklestirilmistir. Numuneler “Perkin Elmer marka
Optima 8000 model” indiiktif eslesmeli plazma-optik emisyon spektrometresi (ICP-OES)
ile AOAC metotlar1 (Horwitz, 1975) kullanilarak analizleri gergeklestirilmistir.
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Sekil 3.8. ICP-OES ile Mineral Tayini

3.9.Verilerin Istatistiksel Degerlendirilmesi

Elde edilen verilerin istatistiksel analizi i¢in IBM SPSS 25 (Statistical Package
for Social Sciences) paket programi kullanilmistir. Pigmis ve pismemis besinlerin besin
Ogeleri arasindaki fark icin “Tek Yonlii Varyans Analizi Metodu (One-way ANOVA)”
ile degerlendirilmistir.

Calismada siirekli degiskenler ortalama (X), standart sapma (SS); deney sayilar
ise sayr (n) seklinde verilmistir. Sonuglar (p<0,05) anlamlilik seviyesinde

degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR VE TARTISMA
Bu caligma kirmizi et ve beyaz etteki vitamin-mineral degerlerinin pigirme
tekniklerine gore kayip oranlarini saptamak amaciyla yapilmistir. Bu boliimde calisma

sonucu elde edilen bulgulara yer verilmistir.

4.1.Kirmuzi Etin Farkh Pisirme Tekniklerine Gore Vitamin Degerleri Icerigine
Mliskin Bulgular

Kirmizi etin iki farkli pisirme teknigine ait folat ve tiamin vitaminlerinin
iceriklerine iliskin bulgular (Cizelge 4.1.)’ de verilmistir. Elde edilen bulgulara gore ¢ig
haldeki kirmizi etin folat ve tiamin igerigi (sirasiyla 6,00+2,00, 0,52+0,058) pismis
numunelerden daha yiiksektir.

Firin ve airfryer pisirme tekniklerine ait bulgulara gore kirmizi etin folat igerigi
sirasiyla firm igin %4,10+0,10 mg/100g, arifyer’da ise %5,06+0,58 mg/100g’dir. Tiamin
degerlerine bakildiginda firinda pisirme tekniginde 0,484+0,058 mg/100g iken airfryer
pisirme tekniginde 0,51+0,010 mg/100g olarak bulunmustur. Airfryer pisirme tekniginin
folat ve tiamin icerigi firinda pisirme teknigine gore yiiksek bulunmustur.

Farkli pisirme tekniklerine ait vitamin kayip degerleri arasindaki farkliliklar
incelendiginde, tiamin igin tiim sonuglar anlamli bulunurken (p<0,05) folat i¢in istatiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0,05).

Kirmiz1 etteki vitamin kayip yiizdelerini inceledigimizde sirasiyla en yiiksek
kayip orani folat (%31,66), ve tiamin (%15,66) vitaminlerinin firinda pisirme tekniginde

gorilmistiir. (Cizelge 4.1.)
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Cizelge 4.1. Kirniz1 Ettin Vitamin Icerikleri (mg/100g)

Vitaminler Sayi1 (n) X £SS Kay1 (%) P
Folat
(B9)
Cig numune 3 6,00+2,00 0,213
Firinda 3 4,10+0,10 31,66
Airfryer 3 5,06+0,58 15,66
Tiamin
(B1)
Cig numune 3 0,52+0,058 0,000
Firinda 3 0,48+0,058 7.69
Airfryer 3 0,51+0,010 1,92

*One Way Anova, p<0,05

4.2.Beyaz Etin Farkl Pisirme Tekniklerine Gore Vitamin Degerleri I¢erigine
fliskin Bulgular

Beyaz etin iki farkli pisirme teknigine ait folat ve tiamin vitaminlerinin
iceriklerine iliskin bulgular (Cizelge 4.2.)’de verilmistir. Elde edilen bulgulara gore ¢ig
haldeki beyaz etin folat ve tiamin igerigi sirasiyla 54,13+0,052, 0,1340,003 mg/100g’dur.
(Cizelge 4.2.).

Firin ve airfryer pisirme tekniklerine ait bulgulara gore ise beyaz etin folat ve
tiamin igerigine bakildiginda folat, firinda pisirme tekniginde 4,13+0,052 mg/100g olarak
saptanirken airfryerda 5,16+0,052 mg/100g olarak saptanmistir. Tiamin ise firinda
0,12+0,001 mg/100g, airfryerda 0,12+0,002 mg/100g’dir. Airfryer pisirme tekniginin
folat ve tiamin igerigi firinda pisirme teknigine gore anlamli yiiksek bulunmustur.
(Cizelge 4.2.).

Farkli pisirme tekniklerine ait vitamin degerleri arasindaki farkliliklar
incelendiginde, ¢ig ve her iki pisirme teknigi igin tiim sonuglar anlamlidir (p<0,05).

Beyaz etteki vitamin kay1p yiizdelerini inceledigimizde sirasiyla en yiiksek kayip
orani folat (%28,42), ve tiamin (%10,57) vitaminlerinin firinda pisirme tekniginde

goriilmiistiir. (Cizelge 4.2.).
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Cizelge 4.2. Beyaz Ettin Vitamin I¢erikleri (mg/100g)

Vitaminler Say1 X £SS Kayip (%) P
Folat (B9)
Cig numune 3 5,77+0,157

s 0,016
Firinda 3 4,13+0,052 28,42
Airfryer 3 5,16+0,052 10,57
Tiamin (B1)
Cig numune 3 0,13+0,003

0,003

Firinda 3 0,12+0,001 7,69
Airfryer 3 0,120,002 7,69

*One Way Anova, p<0,05

4.3. Kirmizi Etin Farkh Pisirme Tekniklerine Gore Mineral Degerleri Icerigine
fliskin Bulgular

Kirmiz1 etin ¢ig ve iki farkli pisirme teknigine ait (Ca, Mg, P, Na, Fe, K, Zn)
minerallerinin igeriklerine iliskin bulgular (Cizelge 4.3.)’de verilmistir. Elde edilen
bulgulara gore ¢ig haldeki kirmiz1 etin mineral (Ca, Mg, P, Na, Fe, K, Zn) icerikleri
sirastyla Ca 2,23+0,090- Mg 2,23+0,100- P 161,934+0,152- Na 36,34+0,173 - Fe
1,48+0,016 — K 161,93+0,152 - Zn 2,22 +0,055. (Cizelge 4.3.).

Firinda pigmis et ve airfryerda pismis etlere ait bulgulara baktigimizda Ca igerigi
sirastyla 2,40+0,055- 1,40+0,236, Mg icerigi sirastyla 2,40+0,056-2,40+0,236, P igerigi
strastyla 195,63+1,799-143,60+1,637, Na igerigi sirastyla 53,13+0,395-35,02+0,486, Fe
icerigi sirasiyla2,94+0,007-1,36+0,024, K icerigi sirasiyla 284,33+1,266-198,93+2,565
tim numunelerde anlamli bulunmustur. Zn igerigi sirasiyla 4,61+0,105-1,97+0,046
olarak bulunmus olup her {ic numune arasindaki fark tiim numunelerde anlaml
bulunmustur. (p<0,05). (Cizelge 4.3.).

Kirmizi etteki mineral kayip ve artis yiizdelerini inceledigimizde sirasiyla en
yiiksek kayip orani airfryerda sirasiyla ¢inko (%11,26), demir (%8,10) ve sodyumda
(%3,63) en yiiksek artis orani firinda sirasiyla Cinko (%107,65), demir (%98,64), ve
fosforda (% 79,26) goriilmistiir. (Cizelge 4.3.).
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Cizelge 4.3. Kirmiz1 Ettin Mineral I¢erikleri (mg/100g)

Mineraller Say1 X +£SS Kayip (%) Artis (%) p
(n)
Kalsiyum
Cig numune 3 2,23+0,090
0,000
Firinda 3 2,40+0,055 - 7,62
Airfryer 3 1,40+0,236 - 37,21
Magnezyum
Cig numune 3 2,23+0,100
Firinda 3 2,40+0,056 - 7,62 0,000
Airfryer 3 2,40+0,236 - 7,62
Fosfor
Cig numune 3 109,13+0,484
Firinda 3 195,63+1,799 - 79,26 0,000
Airfryer 3 143,60+1,637 - 31,58
Sodyum
Cig numune 3 36,34+0,173
0,000
Firinda 3 53,13+0,395 - 46,20
Airfryer 3 35,02+0,486 3,63 -
Demir
Cig numune 3 1,48+0,016
0,000
Firinda 3 2,94+0,007 - 98,64
Airfryer 3 1,36+0,024 8,10 -
Potasyum
Cig numune 3 161,93+0,152
0,000
Firinda 3 284,33+1,266 - 75,58
Airfryer 3 198,93+2,565 - 22,84
Cinko
Cig numune 3 2,22 +0,055
0,000
Firinda 3 4,61+0,105 - 107,65
Airfryer 3 1,97+0,046 11,26 -

*One Way Anova, p<0,05
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4.4. Beyaz Etin Farkh Pisirme Tekniklerine Gore Mineral Degerleri Icerigine
fliskin Bulgular

Beyaz etin ¢ig ve iki farkli pisirme teknigine ait (Ca, Mg, P, Na, Fe, K, Zn)
minerallerinin igeriklerine iligkin bulgular (Cizelge 4.4.)’de verilmistir. Elde edilen
bulgulara gore ¢ig haldeki beyaz etin mineral Ca, Mg, P, Na, Fe, K, Zn igerikleri i¢in
sirasiyla Ca 8,83+0,054, Mg 13,36+0,101, P 131,93+0,862 , Na 27,40+0,285, Fe
0,71+0,012, K 155,234+2,650, Zn 0,08+0,002 olarak bulunmustur.

Beyaz etteki mineral igerigine bakildiginda firinda pismis beyaz et ve airfryerda
pismis beyaz etin Ca igerigi sirasityla 3,6040,135-2,34+0,036, Mg igerigi sirasiyla
26,83+0,380-16,85+0,251, P igerigi sirastyla 265,86+2,498-172,73+3,496, Na igerigi
strastyla 57,53+0,352-42,47+0,586 , Fe igerigi sirastyla 0,14+0,004-0,04+0,003, K igerigi
stirastyla 346,76+0,862 - 210,66+0,776, Zn minerali igerigi sirasiyla 0,32+0,004-
0,19£0,003 olarak bulunmus olup ii¢ farkli numune arasindaki fark tiim minerallerde
anlamlidir. (p<0,05).

Beyaz etteki mineral kayip ve artis ylizdelerini inceledigimizde sirasiyla en
yiksek kayip airfryerda demir (%94,36) ve kalsiyumda (%73,49), en yiiksek artis
sirastyla ¢inko (%300), potasyum (%123,38) ve sodyumda (%109,96) gorilmistiir.
(Cizelge 4.4.).
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Cizelge 4.4. Beyaz Ettin (tavuk pirzola) Mineral Icerikleri (mg/100g)

Mineraller Say1 X +SS Kayip (%) Artis (%) P
(n)
Kalsiyum
Cig numune 3 8,83+0,054
0,000
Firinda 3 3,60+0,135 59,22 -
Airfryer 3 2,34+0,036 73,49 -
Magnezyum
Cig numune 3 13,36+0,101
Firinda 3 26,83+0,380 - 100,82 0,000
Airfryer 3 16,85+0,251 - 26,12
Fosfor
Cig numune 3 131,93+0,862
Firinda 3 265,86+2,498 - 101,51 0,000
Airfryer 3 172,733,496 - 30,92
Sodyum
Cig numune 3 27,40+£0,285
0,000
Firinda 3 57,53+0,352 - 109,96
Airfryer 3 42,47+0,586 - 55
Demir
Cig numune 3 0,71+0,012
0,000
Firinda 3 0,14+0,004 80,28 -
Airfryer 3 0,04+0,003 94,36 -
Potasyum
Cig numune 3 155,23+2,650
0,000
Firinda 3 346,76+0,862 - 123,38
Airfryer 3 210,66+0,776 - 35,70
Cinko
Cig numune 3 0,08+0,002
0,000
Firinda 3 0,32+0,004 - 300
Airfryer 3 0,19+0,003 - 137,5

*One Way Anova, p<0,05
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4.5.Vitamin ve Minerallerin Referans Diyet Alimlar1

Diyet Referans Alimlar1 (DRI) olarak adlandirilan referans degerleri, Onerilen
Gunlik Alim Miktar1 ( RDA ), ve Yeterli Alim ( Al ) miktarlarin1 i¢cermektedir.
Gereksinim terimi, bireyin giinliik beslenme diizeyini koruyacak sekilde besin
maddesinin en diisik alim diizeyi olarak tanimlanmaktadir (Institute of Medicine
Standing Committee on the Scientific Evaluation of Dietary Reference et al., 1998). DRI
yasa, cinsiyete gore degiskenlik gdstermektedir. Kilavuzlar, her bir besin maddesinin
eksikligi ve toksisitesine iliskin mevcut raporlara dayanmaktadir (Institute of Medicine
Standing Committee on the Scientific Evaluation of Dietary Reference et al., 1998;
Semba, 2012). Asagidaki ¢izelgede (Cizelge 4.5.1.-4.5.2.) Vitamin ve minerallerin,
giinliik 6nerilen alim miktarlari ile et grubu besin 6gelerinin 100 gramlarinin igerdikleri
vitamin ve mineral miktarlarinin, ortalama Onerilen yeterli alim miktarlarin1 (RDA)
kargilama durumu (RDA%) ¢izelge 4.5.1. ve ¢izelge 4.5.2.”de gosterilmistir.

Buna gore 100g kirmizi et sirastyla en ¢ok giinliik potasyum (%1369,4-1005,2),
fosfor (%1369,4-1005,2), sodyum (%796,95-525,3) ve folat (%20,24) ihtiyacini; 100 g
beyaz ette benzer sekilde sirasiyla en gok giinliik fosfor (% 1861,02-1209,11), sodyum
(%637), potasyum (%10402-1178) ve folat (%20,64) ihtiyacini karsilamaktadir. (Cizelge
45.1.-45.2)
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Cizelge 4.5.1. Kirmiz1 Et Vitamin ve Minerallerinin Onerilen Alm Miktarlarim1 Karsilama Diizeyi

Cig Numune Firinda Pisirme Airfryer Pisirme Onerilen Giinliik ihtiyaci Giinliik ihtiyaci
Teknigi Teknigi Giinliik Alim karsillama oram karsillama oram
Miktari (RDA) firin airfryer
veya Giinliik
Yeterli Ahm
(Al)*
Kadin Erkek Kadin Erkek Kadin Erkek
Vitaminler X+£SS X+£SS X+SS RDA% % %
(100 9) (100 9) (100 g)
Folat (B9) 6,00+2,00 4,10+0,10 5,06+0,58 400 ng 400 png 16,4 16,4 20,24 20,24
(ng /giin)
Tiamin (B1) 0,52+0,058 0,48+0,058 0,510,010 1,1mg 1,2mg 0,005 0,005 0,005 0,006
(mg/giin)
Mineraller X£SS X£SS X£SS RDA
(100 g) (100 g) (100 9) (100 g)
Demir (Fe) 1,48+0,016 2,94+0,007 1,36+0,024 31-50  31-50 0,52 0,23 0,24 0,10
(mg/giin) yas: 18 yas: 8
mg mg

0,23 0,23 0,10 0,10
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o1+ o1+
yas: 8  yas: 8
mg mg
Potasyum (K) 161,93+0,152 284,33+1,266 198,93+2,565 14-18  14-18 6,53 8,52 4,57 5,96
(mg/giin) yas: yas:
2.300  3.000
mg* mg* 7,39 9,66 5,17 6,76
19+ 19+
yas: yas:
2.600  3.400
mg* mg*
Magnezyum 2,230,100 2,40+0,056 2,404+0,236 19-30  19-30 7,44 9,6 7,44 9,6
(Mg) yas: yas:
(mg/giin) 310 mg 400 mg
31-70+ 31-70+ 7,68 10,08 7,68 10,08
yas: yas:
320mg 420 mg
Kalsiyum (Ca) 2,23+0,090 2,400,055 1,40+0,236 31-50  31-50 24 24 14 14
(mg/giin) yas: yas:
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1.000  1.000 28,8 28,8 1,68 1,68

mg mg

51+ 51+

yas: yas:

1.200  1.200

mg mg
Cinko (Zn) 2,22 +0,055 4,61+0,105 1,97+0,046 8mg 1lmg 0,36 0,50 0,15 0,21
(mg/giin)
Sodyum (Na) 36,34+0,173 53,13+0,395 35,02+0,486 1500 1500 796,95 796,95  525,3 525,3
(mg/giin) mg*  mg*
Fosfor (P) 109,13+0,484 195,63+1,799 143,60+1,637 700mg 700mg 1369,4  1369,4 10052  1005,2
(mg/giin)

* Yeterli Alimi (AI) gostermektedir. Bir Al, RDA belirlenemediginde 6nerilen alimdir. RDA, yasamin evresine ve cinsiyete gore belirli bir gruptaki saglikli bireylerin %97-98'inin besin gereksinimini karsilamaya

yetecek giinliik ortalama besin alimidir.

33



Cizelge 4.5.2. Beyaz Et Vitamin ve Minerallerinin Onerilen Alim Miktarlarim Karsilama Diizeyi

* Yeterli Alimi (AI) gostermektedir. Bir AI, RDA belirlenemediginde 6nerilen alimdir. RDA, yasamin evresine ve cinsiyete gore belirli bir gruptaki saglikli bireylerin %97-98'inin besin gereksinimini karsilamaya

Cig Numune Firinda Airfryer Onerilen Giinliik Alim Giinliik ihtiyaci Giinliik ihtiyaci
Pisirme Pisirme Miktar1 (RDA) veya karsilama orani karsilama orani
Teknigi Teknigi Giinliik Yeterli Alim (AI)* firin airfryer
Kadin Erkek Kadin Erkek Kadin Erkek
Vitaminler X+SS X+SS X£SS RDA% (%) (%)
(100 g) (100 g) (100 g)
Folat (B9) 5,77+0,157 4,134+0,052 5,160,052 400 pg 400 pg 16,52 16,52 20,64 20,64
(ng /giin)
Tiamin (B1) 0,13+0,003 0,12+0,001 0,12+0,002 1,1 mg 1,2mg 0,001 0,001 0,001
(mg/giin)
Mineraller X+£SS X+£SS X+SS RDA% (%) (%)
(100 g) (100 g) (100 g) (100 g)
Demir (Fe)  0,71+0,012 0,14+0,004 0,04-+0,003 31-50 yas: 31-50 yas: 8 0,02 0,01 0,007 0,003
(mg/giin) 18 mg mg
51+ yas: 8 51+ yas: 8
mg mg
0,01 0,01 0,003 0,003

yetecek giinliik ortalama besin alimidir
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Potasyum 155,23+2,650 346,76+0,862  210,66+0,776  14-18 yas: 14-18 yas: 7975 10402 4845 6319
(K) 2.300 mg* 3.000 mg*
(mg/giin) 19+ yas: 19+ yas:

2.600 mg* 3.400 mg* 9015 1178 5477 7162
Magnezyum 13,36+0,101 26,83+0,380 16,85+0,251 19-30 yas: 19-30 yas: 83,17 107,32 52,23 67,4
(Mg) 310 mg 400 mg
(mg/giin) 31-70+ yas:  31-70+ yas:

320 mg 420 mg 85,85 11268,6 70,77 70,77
Kalsiyum 8,83+0,054 3,60+0,135 2,34+0,036 31-50 yas: 31-50 yas: 36 36 23,4 23,4
(Ca) 1.000 mg 1.000 mg
(mg/giin) 51+ yas: 51+ yas:

1.200 mg 1.200 mg 43,2 43,2 28,08 28,08
Cinko (Zn) 0,08+0,002 0,32+0,004 0,19+0,003 8 mg 11 mg 0,02 0,03 0,01 0,02
(mg/giin)
Sodyum 27,40+0,285 57,53+0,352 42,47+0,586 1.500 mg* 1.500 mg* 86,29 86,29 637,05 637,05
(Na)
(mg/giin)
Fosfor (P) 131,93+0,862  265,86+2,498  172,73+3,496 700 mg 700 mg 1861,02 1861,02 1209,11  1209,11
(mg/giin)
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5. TARTISMA

Bu ¢alisma saglik acisindan 6nem tasiyan, besin Ogelerinin pisirme iglemleri
sirasinda ne kadar kaybedildigini ve hangi yontemlerin bu kayiplar1 en aza indirmeye
yardimeci olabilecegini belirlemek, dengeli ve besleyici bir diyetin olusturulmasinda 6nem
arz etmektedir. Elde edilen veriler ile saglikli beslenmenin desteklenmesi ve besin
degerini koruyarak saghik i¢in fayda saglayacak etkili pisirme yoOntemlerinin
gelistirilmesine katki saglamasi amaglanmaktadir. Deneysel olan bu calismada, farkl
pisirme tekniklerine ait mineral ve vitamin kayip degerleri saptanmis ve pisirme

teknikleri arasinda fark incelenmistir.

5.1. Et Grubu Besinlerin Vitamin I¢erigi

Et grubu besinlerde bolca B grubu vitaminleri bulunmaktadir. En ¢ok ihtiyag
duyulan vitaminler tiamin, riboflavin (B2 vitamini), folat ve kobalamin (B12 vitamini)
vitaminleridir. Anemi, beri beri hastaligi gibi ¢ogu hastaliklarda klinik bulgular altta
yatan vitaminin eksikligine baghdir; genellikle eksiklik belirtileri, izole bir vitamin
eksikliginden ziyade birden fazla vitaminin aynm1 anda eksikliginin olusmasindan dolay1
goriilmektedir (Farhan Sarwar et al., 2022).

B vitaminleri, enerji metabolizmasi, metilasyon, DNA sentez ve onarimi ile uygun
bagisiklik fonksiyonu dahil olmak tiizere genel sagliga Kkatkida bulunmaktadir. B
vitaminlerindeki eksiklik, norobiligsel bozukluklar, mitokondriyal disfonksiyon,
bagisiklik disfonksiyonu ve inflamatuar durumlar ile iliskilendirilmistir. Yash
popiilasyonlarda B vitamini eksikligi kardiyovaskiiler bozukluklar, biligsel islev
bozuklugu, osteoporoz ve metilasyon bozukluklari ile iliskilendirilmistir (Lindenbaum
et al., 1988; Strobbe & Van Der Straeten, 2017).

Farkli pisime tekniklerinin folat ve tiamin iceriklerinin arastirildigi ¢aligmalara
bakildiginda besin maddesine uygulanan her 1s1l islem tiirii, besinde bu vitaminlerin
kaybiyla sonuclanmistir. Ancak besinin tiirline ve pisirme teknigine gore bu kayiplar
degiskenlik gostermektedir. Buna gore;

Czarnowska-Kujawska ve ark. (Czarnowska-Kujawska et al., 2022) yaptigi
calismada; farkli pisirme tekniklerinin 1spanak ve brokolinin folat icerikleri {izerine etkisi
arastirilmistir. Folat icerigi sirasiyla;

Cig 1spanakta 7,5 £ 0,6 ug/100 g, ¢ig brokolide ise 5,5 + 0,5 pg/100 g

bulunmustur.

36



Mikrodalgada; 1spanak 2,4 + 0,1 pg/100 g - brokoli 2,4 + 0,1 pg/100 g
bulunmustur. Firinda; 1spanak 1,8 + 0,1pug/100 g — brokoli 3,1 £ 0,2 pg/100 g
bulunmustur.

Catak ve ark. (Catak et al., 2022) yaptig1 calismada ise tavuk ve balik etinin farkli
pisirme tekniklerinde vitamin kayiplari aragtirilmistir buna gore; tavuk eti tiamin miktari
¢ig 115+ 6 pg/100 g, firinda 35 + 2 pg/100 g kayip % 69.5 bulunmustur. Atlantik
palamutu tiamin miktan ¢ig 88 = 4 pg/100 g, firnda 64 £0 pg/100 g kayip % 27.3
bulunmustur (Catak et al., 2022).

Bir baska ¢alismada Ersoy ve ark. (Ersoy & Ozeren, 2009) ¢ig ve firinda pismis
balik filetolarinin tiamin igeriklerini sirasiyla ¢ig 0,07 + 0,01- firinda 0,04 + 0,00 olarak
bulmustur. Firinda pisirme ile vitamin degerinde azalma gorilmistiir. Bu c¢aligmada
bulunan firinda pisirmede tiamin kayip miktarlari bizim ¢alismamizdaki sonuglar ile
benzerdir (Ersoy & Ozeren, 2009).

Bu calismada analiz edilen ¢i§ numune ve iki farkli pisirme teknigi ile
numunelerin i¢erdigi folat ve tiamin aralifina bakildiginda; Kirmizi etteki folat ve tiamin
miktarlarinin sirastyla en diisiik ve en yiiksek degerlerine sirasiyla ¢ig, , airfryer, firinda);
folat 6,00+2,00- 5,06+0,58- 4,10+0,10 mg/100g, tiamin 0,52+0,058- 0,51+0,010-
0,48+0,058 mg/100g. (Cizelge 6.2.). sonucu elde edilmistir.

Beyaz etteki folat ve tiamin miktarlarinin en diisiik ve en yiiksek degerleri
(swrasiyla ¢ig, airfryer, firinda); folat 5,77+0,157-5,16+0,052-4,134+0,052 mg/100g,
tiamin 0,13+0,003- 0,12+0,001-0,124+0,002 mg/100g. (Cizelge 6.3.) bulunmustur.

Genel olarak baktigimizda elde edilen sonuglar vitamin kayiplart bakimindan
mevcut ¢aligmalarla benzerlik gostermektedir. Bizim ¢alismamizdaki pisirme teknikleri
arasindaki farka baktigimizda her iki vitamin kaybi firinda pisirme tekniginde yiiksek
bulunmustur. Airfryer pisirme tekniginde ise diigiiktiir. Airfryer pisirme tekniginin firinda
pisirme teknigine gore kayip ylizdesinin az olmasinin nedeni besin igerisindeki su
miktarini firindan daha iyi muhafaza ettigi diisiiniilmektedir. Literatdrde airfryer pisirme
tekniginin vitamin kayiplari {izerine ¢aligma bulunamadigi igin literatorle karsilastirma

yapilamamastir.

5.2 Et Grubu Besinlerin Mineral icerigi
Mineraller yaglar, karbonhidratlar ve proteinlerin aksine enerji veren maddeler
degildir. Diyette sadece kii¢iik miktarlarda minerallere ihtiya¢ vardir, ancak viicutta

bircok O6nemli islevi yerine getirmektedir. Mineraller kemik yapisinda ve sagliginda,

37



viicut sivilarinin diizenlenmesinde, enzimlere yardimci olarak ve sinirlerin viicuda sinyal
gondermesinde rol oynamaktadir (Santé-Lhoutellier, 2014). Hiicresel diizeyde,
mineraller yalnizca molekiiler iletisimi stirdiirmekle kalmaz, ayn1 zamanda birkag 6nemli
biyokimyasal yolu da tetiklemektedir. Mineral yetersizligine bagli olarak bu siireglerde
meydana gelen bozukluklar, yavas yavas insiilin direnci, prediyabet, santral obezite gibi
metabolik bozukluklara yol agarak bobrek yetmezligi, kalp durmasi, karaciger kanseri ve
cesitli norodejeneratif hastaliklara neden olabilmektedir. Bunlarin yaninda mineral
eksikligi; obezite, fiziksel aktivite durumu ve ekonomik iiretkenlik iizerinde olumsuz bir
etkiye sahiptir (Smita et al., 2022). Mineraller ve vitaminler yiiksek sicaklik ve uzun siireli
pisirme ile veya diger elementler ile etkilesim sonucunda pisirme sirasinda
kaybolabilmektedir (Beyhan, 2018). Dolayisiyla besin maddelerine uygulanacak pisirme
yontemi, siire-sicaklik degiskenleri son iiriin kalitesini 6nemli derecede etkilemektedir.
Uygun yontemlerle pisirilen yiyeceklerde yeterli 6l¢lide pisme saglanmakta, renk, doku
ve besin degeri en iist diizeyde korunabilmektedir. Olmasi gereken silireden daha fazla
pisirme islemi ise, yiyece8in besin degerlerinde Onemli derecede kayiplara neden
olabilmekte ve istenmeyen tat, koku ve gorliniis gibi duyusal ozellikleri nedeniyle
yiyecegin biyoyararliligini negatif yonde etkilemektedir (Chaudhary et al., 2010).
Minerallerin biyoyararlanimi, her bireyin belirli bir minerale olan ihtiyacindan ve bir
mineralin alinan besinde ne kadar mevcut oldugundan etkilenmektedir. Dengeli bir diyet
giinliik mineral gereksinimini karsilayabilmektedir (Dubey et al., 2020).

Farkli pisime tekniklerinin mineral igeriklerinin arastirildigr calismalara
baktigimizda besin maddelerinin 1s1l islemler sonucunda mineral igeriklerinin arttigi.
Ancak besinin tiiriine ve pisirme teknigine gore bu artiglar degiskenlik gostermektedir.
Yine bazi caligmalarda pisirme teknigi ve besin tiiriine gore mineral kayiplar
bulunmustur. Buna gore;

Goran ve arkadaslar1 (Goran et al., 2016) tarafindan yapilan bir ¢alismada pisirme
sonrast besinlerdeki mineral igerigini belirlemek amaciyla ¢ig ve pismis sigir eti 6rnekleri
segilip ICP-OES ile analiz edildi. Cig ve firinda pisirme yontemine gore sigir eti
orneklerinde toplam mineral konsantrasyonlart verilmistir Fe ; Cig 3,0066+2,3606-
firinda 4,7704+19,2824, K; Cig 267,4073+6,9224- firinda 269,681+37,876 Zn; Cig

2,2105+1,5070-firinda 6,9939+2,1356. Genel olarak firinda pisirilen etin, ¢ig ete
kiyasla mineral konsantrasyonlarmin arttigi en yiiksek artisin ise ¢inkoda oldugu

goriilmiistiir (Goran et al., 2016).
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Baska bir calismada Oz ve ark. farkli pisirme ydntemlerinin bifteklerin baz1 kalite
kriterleri ve mineral bilesimi lizerine etkileri arastirilmistir. Cig sirasiyla; Ca 1097.0
+671- Fe 58.5+ 6 - K 12387.5£2199 - Mg 836.1£86- Na 2007.0 +550 P 47017,8+743-
Zn 372455, Firinda pisirme sirasiyla Ca 1054,9 + 80- Fe 58,0 £ 6- K 11714,4 + 1869- Mg
801,7 + 83-Na 2087,9 £ 478- P 6817,4 + 632- Zn 343,6 + 57 olarak bulunmustur. Pisirme
ile Fe ve Zn miktarlarindaki kayiplar %10'dan az olurken, diger minerallerdeki kayiplar
%13,6 ile 21,1 arasinda degismektedir (Oz et al., 2016).

Bir baska calismada Ersoy ve ark. (Ersoy & Ozeren, 2009) yaptig1 bir calismada
¢ig ve firinda pismis balik filetolarinin mineral icerikleri (mg/100 g). Sirasiyla; K ¢ig
1817 £ 1324, K firinda 2373 + 48,11- Mg ¢ig 184 + 18,5, Mg firinda 230 + 9,64, Ca
¢ig 40,1 = 0,08, Ca firinda 164 + 3,95 —Fe ¢ig 12,0 = 0,43, Fe firinda 12,7 + 0,10 -Zn
¢ig 3,48 £ 0,16, Zn firinda 5,40 + 0,02 olarak bulunmustur. Pisirme ile minerallerin artis
gosterdigi goriilmiistiir (Ersoy & Ozeren, 2009).

Bu calismada, ¢ig numune ve iki farkli pisirme teknigi uygulanan pismis
numunelerden elde edilen veriler sonucunda; ¢ig haldeki kirmizi etin mineral (Ca, Mg, P,
Na, Fe, K, Zn) igerikleri sirastyla Ca 2,23+0,090- Mg 2,23+0,100 - P 161,93+0,152- Na
36,34+0,173 - Fe 1,48+0,016 — K 161,93+0,152 - Zn 2,22 +£0,055 bulunmustur. (Cizelge
4.4.). Firinda pismis et ve airfryerda pismis etlere ait bulgulara baktigimizda Ca igerigi
strastyla 2,40+0,055- 1,40+0,236, Mg icerigi sirasiyla 2,40+0,056-2,40+0,236, P icerigi
strastyla 195,63+1,799-143,60+1,637, Na igerigi sirasiyla 53,13+0,395-35,02+0,486, Fe
igerigi sirastyla 2,94+0,007-1,36+0,024, K igerigi sirastyla 284,33+1,266-198,93+2,565,
Zn igerigi sirasiyla 4,61+£0,105-1,97+0,046 olarak bulunmustur. (Cizelge 4.4.).

Kirmizi etteki mineral kayip ve artis yiizdelerini inceledigimizde sirasiyla en
yiiksek kayip orani airfryerda sirasiyla ¢inko (%11,26), demir (%8,10) ve sodyumda
(%3,63) en yiiksek artis orani firinda sirasiyla Cinko (%107,65), demir (%98,64), ve
fosforda (% 79,26) goriilmistiir. (Cizelge 4.4.).

Elde edilen bulgulara gore ¢ig haldeki beyaz etin mineral Ca, Mg, P, Na, Fe, K,
Zn igerikleri i¢in sirasiyla Ca 8,83+0,054, Mg 13,360,101, P 131,93+0,862 , Na
27,40+0,285, Fe 0,71+0,012, K 155,23+2,650, Zn 0,08+0,002 olarak bulunmustur.
(Cizelge 4.5.). Beyaz etteki mineral icerigine bakildiginda firinda pismis beyaz et ve
airfryerda pismis beyaz etin Ca igerigi sirasiyla 3,60+0,135-2,34+0,036, Mg igerigi
strastyla 26,83+0,380-16,85+0,251, P igerigi sirasiyla 265,86+2,498-172,73+3,496, Na
icerigi sirastyla 57,53+0,352-42,47+0,586 , Fe igerigi sirasiyla 0,14+0,004-0,04+0,003,
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Kigerigi sirastyla 346,76+0,862 - 210,66+0,776, Zn minerali igerigi sirastyla 0,32+0,004-
0,19£0,003 olarak bulunmustur. (Cizelge 4.5.).

Beyaz etteki mineral kayip ve artis yiizdelerini inceledigimizde sirasiyla en
yiiksek kayip airfryerda demir (%94,36) ve kalsiyumda (%73,49), en yiiksek artis
sirasiyla ¢inko (%300), potasyum (%123,38) ve sodyumda (%109,96) gorilmistiir.
(Cizelge 4.5.).

Bu calismadan elde edilen sonuglar diger ¢alismalarin ¢ogunlugu ile benzer
sonuglar  gostermektedir. firinda pisirilen  etin, ¢ig ete kiyasla mineral
konsantrasyonlarinin arttigi goriilmiistiir. Yapilan calismalar bizim g¢alismalarimizla
benzerdir.

Airfryer ile pisirmede ise genel olarak mineral kayiplarinin daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Literatorde airfryer pisirme tekniginin besinlerdeki mineral igeriklerininin
arastirildig1 herhangi bir ¢alis a bulunamadigindan dolayi karsilagtirma yapilamaistir.

Genel olarak yaptigimiz bu ¢alismada her iki pisirme tekniginde de ¢ig numuneye
gore mineral miktarlarinda kayip yada artis goriilmiistiir. Bunun nedeni pisirme
sirasindaki su kaybina bagli olarak, pisirme tiiriine, mineral ¢oziiniirliigline ve mineral
tiiriine bagli farkliliklardan kaynaklandig: diistiniilmektedir. Yaptigimiz ¢alismada ayni
stire ve sicaklik dogrultusunda firinda pisirdigimiz numuneler airfryerda pisirdigimiz
numunelere kiyasla mineral miktarlarinda daha fazla artis gozlemlenmistir. Bunun
nedenini airfryerin besinlerdeki su miktarini daha az buharlagtirmasi olarak
distiniilmektedir.

Airfryer teknolojisi daha saglikli bir kizartma alternatifi olarak sunulmasina
ragmen kapsamli bir sekilde arastirilmamistir. Besin maddelerinin bilesenleri ve
ozellikleri tizerindeki etki mekanizmalarinin ve bunun sonucunda insan sagligi iizerindeki
etkilerinin ayrintili olarak degerlendirilmesine daha fazla odaklanilmalidir (Zaghi et al.,
2019).

Analiz edilen et grubu besinlerin 100 graminin, onerilen giinliik vitamin ve
mineral alim miktarlarini karsilama durumlari incelendiginde;

Kirmizi etin, onerilen giinliikk potasyum (%1369,4-1005,2), fosfor (%1369,4-
1005,2), ve sodyumun (%796,95-525,3) alim miktarinin tamamini karsiladigi, folatin
(%20,24) ise glinliik ihtiyacin biiyiik bir bolimiinii karsiladigi goriilmiistiir. Beyaz ette
benzer sekilde sirasiyla en ¢ok giinliik fosfor (% 1861,02-1209,11), sodyum (%637),
potasyum (%210402-1178) ihtiyacinin tamamini, folat (%20,64) ihtiyacinin ise yarisindan
fazlasini karsiladigr goriilmektedir. (Cizelge 4.6.).
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Kirmiz1 etteki vitamin kayip yiizdelerini inceledigimizde sirasiyla en yiiksek
kay1ip orani folat (%31,66), ve tiamin (%15,66) vitaminlerinin firinda pisirme tekniginde
gorilmistiir. Beyaz etteki vitamin kayip yiizdelerine baktigimizda sirasiyla en yiiksek
kay1ip orani folat (9%28,42), ve tiamin (%10,57) vitaminlerinin firinda pisirme tekniginde
goriilmiistiir. (Cizelge 4.5.).

Kirmiz1 etteki mineral kayip ve artis ylizdelerini inceledigimizde sirasiyla en
yiiksek kayip orami airfryerda sirasiyla ¢inko (%11,26), demir (%8,10) ve sodyumda
(%3,63) en yiiksek artis orani firinda sirasiyla Cinko (%107,65), demir (%98,64), ve
fosforda (% 79,26) goriilmistiir. (Cizelge 4.4.).

Beyaz etteki mineral kayip ve artis yiizdelerini inceledigimizde sirasiyla en
yiiksek kayip airfryerda demir (%94,36) ve kalsiyumda (%73,49), en yiiksek artis
strastyla ¢inko (%300), potasyum (%123,38) ve sodyumda (%109,96) goriilmiistiir.
(Cizelge 4.5.).

Genel olarak baktigimizda yiiksek vitamin kayip oranlarinin tamami firinda
pisirme tekniginde gerceklesirken, airfryer pisirme tekniginde vitamin kaybi ¢ig
numuneye gore ¢ok az miktarlarda gerceklesmistir. En yiiksek pisirme kayiplar folatta
goriilmistiir. Kirmizi et ve beyaz etin airfryer ve firinda pisirmeye gore airfryerda
pisirildiginde vitaminler daha stabil bulunmustur. Bu c¢alismada farkli pisirme

tekniklerinin, et grubu besinlerin, besin degerini etkiledigi bulunmustur.
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6.SONUC VE ONERILER

Calisma kapsaminda iilkemizin mevcut beslenme ve tiikketim potansiyeli dikkate
alinarak, kirmizi et ve beyaz et farkli pisirme tekniklerinin besinlerdeki tiamin, folat ve
cesitli mineraller (Ca, Mg, P, Na, Fe, K, Zn) iizerindeki etkileri incelenmistir.

Calismaya gore kullanilan kirmizi et ve beyaz et {iriinlerinin tamaminda pisirme
teknigine, bagli olarak vitamin kayiplar1 artmistir. Minerallerde ise mineralin ¢esidine
gore artis yada kayiplar saptanmistir. Calismanin sonu¢ ve Onerileri bu boliimde
agiklanmustir.
6.1.Sonuc

1.Kirmiz1 etteki folat vitamini igerigi olarak airfryer pisirme teknigi (5,06+£0,58
mg/100g) firinda pisirme teknigine (4,10+0,10 mg/100g) gore daha yiiksek, ¢ig
numuneye gore (6,00+2,00mg/100g) ise daha diisiik bulunmustur.

2. Kirmiz1 etteki tiamin igerigi olarak airfryer pisirme teknigi (0,5140,010/100g)
firinda pisirme teknigine gore daha yiiksek, ¢ig numuneye gore (0,52+0,058/100g) ise
daha diisiik bulunmustur. Firinda pisirme teknigi ise 0,48+0,058mg/100g tiamin
icermektedir.

3. Beyaz etteki folat igerigi olarak airfryer pisirme teknigi (5,16+0,052/100g)
firinda pisirme teknigine gore daha yiiksek, ¢ig numuneye gore (5,77+0,157/100g) ise
daha diisiik bulunmustur. Firinda pisirme teknigi ise 4,13+£0,052 mg/100g folat
igermektedir.

4. Beyaz etteki tiamin igerigi olarak airfryer pisirme teknigi (0,12+0,002/100g)
firinda pisirme teknigine (0,12+0,001mg/100g) gore daha yiiksek, ¢ig numuneye gore
(0,13+0,003/100g) ise daha diisiik bulunmustur.

5. Kirmizi etteki kalsiyum igerigi agisindan, firinda pisirme tekniginde
(2,40+0,055mg/100g) Ca igerigi ¢ig numuneye (2,23+0,090 mg/100g) gore ¢ok az
miktarda artig gosteritken. Airfryer pisirme tekniginde ise Ca mineralinde
(1,40+0,236mg/100g) kayip gbzlemlenmistir.

6.Kirmizi1 etteki magnezyum igerigi firinda pisirme teknigi ( 2,40+0,056 mg/100g)
ve airfryer pisirme teknigi (2,40+0,236/100g) benzer olup ¢ig numuneye gore
(2,2340,100 mg /100g) ise yakin bir sonu¢ bulunmustur.

7. Kirmiz1 ettin fosfor igerigi her iki pisirme tekniginde de ¢ig numuneye
(161,930,152 mg/100g) gore artis gostermistir. Ancak firinda pisirme teknigi
(195,63£1,799mg/100q), airfryer pisirme teknigine (143,60+1,637 mg/100g) gore daha
yiiksek bulunmustur.
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8. Kirmizi etteki sodyum igerigi agisindan, firinda pisirme teknigi
(53,13+0,395mg/100g), ¢ig numune (36,34+0,173 mg/100g) igerigine ve airfryer pisirme
teknigine (35,02+0,486 mg/100g) gore yiiksek bulunmustur. Firinda pisirme Na miktarini
artirirken airfryerda kayip bulunmustur.

9. Kirmuz1 etteki demir icerigi acisindan, firinda pisirme teknigi
(2,94+0,007mg/100g) Fe igerigini artirirken Ve airfryer pisirme tekniginde
(1,36+0,024mg/100g) ise ¢ig numuneye (1,48+0,016 mg/100g) gore ¢ok az bir kayip
bulunmustur.

10. Kirmiz1 etteki potasyum igerigi agisindan, hem firinda pisirme teknigi
(284,33+1,266 mg/100g) hemde airfryer pisirme tekniginde (198,93+2,565 mg/1009), ¢ig
numuneye (161,93+0,152 mg/100g) gore artis bulunmustur.

11. Kiurmizit etteki c¢inko igerigi acisindan, firinda pisirme tekniginde
(4,61£0,105mg/100g), ¢ig numune (2,22 +0,055 mg/100g) icerigine gore artis
bulunurken airfryer pisirme tekniginde (1,97+0,046 mg/100g) ise kayip bulunmustur.

12. Beyaz etteki kalsiyum igerigi firinda pisirme teknigi (3,60+0,135mg/100g) ve
airfryer pisirme tekniginin (2,34+0,036,mg/100g) her ikisinde de ¢ig numuneye gore
(8,8340,054mg/1009) kayip bulunmustur.

13. Beyaz etteki magnezyum igerigi her iki pisirme tekniginde de ¢ig numuneye
gore (13,36+0,101, mg/100g) artmistir. Firinda pisirme teknigi (26,83+0,380mg/100g)
airfryer pisirme teknigine (16,85+0,251 mg/100g) gore daha yiiksek bulunmustur.

14. Beyaz etteki fosfor igerigi ¢ig numuneye gore (131,93+0,862 mg/100g),
firnda pisirme teknigi (265,86+2,498 mg/100g) ve airfryer pisirme tekniginin
(172,73+3,496 mg/100g) her ikisinde de yiiksek bulunmustur. P igeriginin Firinda
pisirme tekniginde daha fazla arti1 goriilmustiir.

15. Beyaz etteki sodyum igerigi firinda pisirme teknigi (57,530,352 mg/100g) ve
airfryer  pisirme tekniginde (42,47+0,586 mg/100g) ¢ig numuneye gore
(27,40+0,285mg/100g) yiiksek bulunmustur.

16. Beyaz etteki demir igerigi olarak finnda pisirme teknigi
(0,144+0,004mg/100g), airfryer pisirme teknigi (0,04+0,003 mg/100g) ile benzer, ¢ig
numuneye gore (0,710,012 mg/100g) ise her iki pisirme teknigi diisiik bulunmustur.

17. Beyaz etteki potasyum igerigi firinda pisirme teknigi (346,76+0,862 mg/100g)
ve airfryer pisirme teknigi (210,66+0,776 mg/100g) ¢ig numuneye gore (155,23+£2,650
mg/100g) yiiksek bulunmustur.
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18. Beyaz etteki ¢inko igerigi firinda pisirme teknigi (0,19+0,003mg/100g) ¢ig
numune (0,190,003 mg/100g) ile aymi bulunmustur. Airfryer pisirme tekniginde
(0,32+0,004 mg/100q) ise artis goriilmiistiir.

19.Kirmiz1 etteki mineral artis ve kayip yiizdelerini inceledigimizde en yiiksek
artis orani firinda sirastyla Cinko (%107,65), demir (%98,64), ve fosforda (% 79,26), en
yiiksek kayip orani airfryerda sirasiyla ¢inko (%11,26), demir (%8,10) ve sodyumda
(%3,63) gorilmiistiir.

20.Kirmiz1 etteki vitamin kayip yiizdelerini inceledigimizde sirasiyla en yiiksek
kay1ip orani folat (%31,66), ve tiamin (%15,66) vitaminlerinin firinda pisirme tekniginde
gorilmistir.

21.Beyaz etteki vitamin kayip yilizdelerini inceledigimizde sirasiyla en yiiksek
kayip orani folat (9%28,42), ve tiamin (%10,57) vitaminlerinin firinda pisirme tekniginde
gorilmiustir.

22.Beyaz etteki mineral artis ve kayip yiizdelerini inceledigimizde firinda pisirme
teknigine gore en yiiksek artis sirastyla ¢inko (%300), potasyum (%123,38) ve sodyumda
(%109,96), en yliksek kayip airfryer tekniginde demir (%94,36) ve kalsiyumda (%73,49)
bulunmustur.

23.kirmiz1 etin 100 graminin, yetiskin bireylerin giinliik vitamin ve mineral
ihtiyaglarini en ¢ok karsilayan minerallere baktigimizda, sirasiyla potasyum (%1369,4-
1005,2), fosfor (%1369,4-1005,2), sodyum (%796,95-525,3) ve folat (%20,24) ihtiyacini
karsiladig1 goriilmektedir.

24.Beyaz etin 100 graminin, yetigkin bireylerin giinlik vitamin ve mineral
ithtiyaclarmi en c¢ok karsilayan mineraller incelendiginde, sirasiyla 100g kirmizi et
sirasiyla en ¢ok giinliik 100 g beyaz ette benzer sekilde sirasiyla en ¢ok giinliik fosfor (%
1861,02-1209,11), sodyum (%637), potasyum (%10402-1178) ve folat (%20,64)

thtiyacini karsilamaktadir.

6.2. Oneriler
> Elde edilen verilere gore yiyeceklerin besin degerinin korunmasi
acisindan uygun pisirme tekniklerinin sec¢ilmesi kritik 6neme sahiptir.
> Kirmizi et ve beyaz etin Ozelligine gore en uygun pisirme
tekniginin belirlenmesi, besinlerin tiiketilebilir kalitesinin gelistirilmesi ile besin

degerlerindeki kayip oranlarinin azaltilmasi saglanabilir.
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> Insan sagligi agisindan elzem olan vitamin ve minerallerin
kayiplari; dogru pisirme teknigi kullanilarak azaltilabilir.

> B vitaminleri gibi vitaminler 6zellikle 1siya karsit hassastir ve
pisirme sirasinda kolayca yok edilebilir. Bu nedenle vitamin kayiplarin1 azaltmak
icin, B grubu vitaminler acisindan zengin yiyecekleri airfryer ile daha kisa
stirelerde ve daha diislik sicakliklarda pisirmek uygun olabilir.

> Firinda pisirme teknigi, et grubu besinlerin mineral degerini
artirmak i¢in etkili pisirme yontemi olabilir.

> Bu veriler tiliketicilere etin besin degerini korumak veya
gelistirmek i¢in etkili pisirme yontemini se¢gme konusunda bir 6neri olabilir.

> Genel olarak baktigimizda hem kirmizi et hem de beyaz etteki
vitamin kayb1 bakimindan airfryer pisirme teknigi uygun bir pisirme teknigi
olarak goriilmektedir.

> Mineral kayip oranlar1 i¢in her iki pisirme teknigini
inceledigimizde baz1 minerallerde benzer sonuglar olmakla birlikte firinda
pisirme tekniginin mineral igeriklerini genelde artirdig1 airfryerda ise mineral
kayiplari goriilmiistiir. bu nedenle Firinda pisirmenin mineral igerikleri
bakimindan uygun bir pisirme teknigi olabilecegi goriilmektedir.

> Genel olarak baktigimizda her iki pisirme tekniginin besin
maddesinin ¢esidine gore secilmesi uygun olabilir.

> Hem ulusal hem de wuluslarasi literatiirdeki calismalara
bakildiginda pisirme islemi sonrasinda besinlerdeki vitamin ve mineral kayiplar
ile ilgili yapilan caligmalarin yetersiz yada eksik oldugu goriilmektedir. Bu
nedenle pisirme tekniklerine gore vitamin-mineral kayiplarinin kapsamli bir
sekilde incelenmesi her bir besin grubuna en uygun pisirme tekniginin bulunmasi

icin daha fazla calismaya ihtiya¢ vardir.
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