KURBAN BAYRAMINDA BESLENME ONERILERI

Uzman Diyetisyen Hande CELIKKAYA
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OZET: Bayram boyunca kirmizi et tiiketiminin miktari ve
sikligr artmaktadir bu nedenle kalp-damar hastalari, diya-
bet hastalari, hipertansiyon hastalari ve bobrek hastalari
risk altindadir. Alinmasi gereken énlemlerin herkes icin ge-
cerli oldugu unutulmayip Kurban Bayrami'nda da saglikh
beslenmenin temel prensiplerine, yiyecek secimine, porsi-
yon kontroliine ve besin gruplarinin dengeli dagilimina her
zaman 6zen gosterilmelidir. Kesim oncesi dikkat edilmesi,
etlerin olgunlastiriimasi ve depolanmasinda dikkatli olun-
masi ve Ozellikle kurban etinin tlketimiyle ilgili bircok nok-
taya dikkat edilmesi gerekmektedir.
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ABSTRACT: During the holiday, the amount and frequency
of red meat consumption increases, so cardiovascular pa-
tients, diabetes patients, hypertension patients and kidney
patients are at risk. It should not be forgotten that the pre-
cautions to be taken are valid for everyone, and during the
feast of sacrifice; Attention should always be paid to the
basic principles of healthy nutrition, food selection, porti-
on control and the balanced distribution of food groups. It
is necessary to pay attention to pre-slaughter, to be careful
in the ripening and storage of meat, and to pay attention
to many points especially about the consumption of sacri-
ficial meat. :
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Butln ailenin bir araya geldigi ve lezzetli sofralarin kuruldu-
gu Kurban Bayrami guinlerindeyiz. Kurban Bayraminin yilda
bir defa olmasindan dolayi et tiiketimi ile bunun yani sira
tath tiketimi de artmaktadir. Ancak 6zellikle bu donem-
de kronik hastaliklara sahip ve yiiksek risk grubunda bulu-
nan bireyler (cocuklar ve yashlar) dikkatli olmalidir. Bayram
boyunca kirmizi et tiiketiminin miktari ve sikligi artmak-
tadir bu nedenle kalp-damar hastalari, diyabet hastalar,
hipertansiyon hastalari ve bobrek hastalar risk altindadir.
Alinmasi gereken o6nlemlerin herkes icin gecerli oldugu
unutulmayip Kurban Bayraminda da saglikl beslenmenin
temel prensiplerine, yiyecek secimine, porsiyon kontrolu-
ne ve besin gruplarinin dengeli dagilimina her zaman 6zen
gosterilmelidir.

Kurban Bayraminda kirmizi etler 6nemli bir besin olarak
yaygin bicimde tiketilmektedir. Kurbanlarin kesim once-
si, kesimleri sirasinda ve sonrasindaki uygulamalar, etlerin
olgunlastiriimasi, depolanmasi, pisirilmesi ve tiketimleri
onemlidir.

Kesim Oncesi Dikkat Edilmesi Gerekenler

« Hayvanlar kesim 6ncesi baski deneyimi yasamaktadir.
Hayvanlara uygulanan baski ile salgilanan hormonlar
kurban etinin kalitesini etkilemektedir.

« Yorgun ve tikenmis hayvan etleri yorulmus, dinlendi-
rilmeden kesilen hayvanlardir. Béyle hayvanlarin etleri
esmer renkte, kesitleri kuru olur. Ayrica kan damarlar
icinde ufak kan pihtilari goralr, lezzetleri eksidir.
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Kirmizi Etlerin Olgunlasmasi ve Depolanmasi

« Etler cabuk bozulabilen Grlnlerdir. Bunu 6nlemek igin
etlerin depolamasinda dikkatli davranilmalidir. Kurban
etleri hayvan kesildikten hemen sonra sogutucuya kon-
mamalidir. Olim sonrasi katihg sirasinda etler, énce
glines gérmeyen serin bir ortamda (7-15 °C'de) 3 - 4 sa-
atlik bir suire bekletilmelidir.

« Etin 6lim sonrasindaki olgunlasmasi icin 4 °C civarinda
belirli bir stire depolanmasi gereklidir. Etin sogutucular-
da 4°C'de olgunlagmasi icin 24 saat yeterlidir.

« Etler; bliylk parcalar seklinde degil ancak kiyma, kus-
basi gibi klcuk parcalara ayrilip, tek pisirimlik miktar-
lara bolunup, buzdolabi posetlerine koyularak buzdo-
laplarinin buzluk kisminda veya derin dondurucuda
saklanmalidir.

» Kurban eti buzdolabinda -2 santigrat derecede 1-2 haf-
ta, derin dondurucuda ise -18 santigrat derecede daha
uzun sure yaklasik 4 - 6 ay kadar saklanabilmektedir.
Birkac glin bekletildikten sonra pisirmek icin buzdola-
bindan cikarilan etler haslama veya izgara yontemiyle
pisirilerek tuketilmelidir.

« Pisirmek icin buzluktan cikartilan etler, yine buzdolabi-
nin alt raflarina indirilerek ¢ézdurilmeli yaklasik 6 - 8
saat kadar zaman yeterli olacaktir. Dondurucudan ¢ika-
rilarak ¢6zdirilmus etler mutlaka kullaniimahdir. Coz-
diurdlmus etin tamami veya bir kismi tekrar dondurul-
mamalidir.




Et hazirlamada kullanilan kesme tahtalarinda ¢ig§ sebze
ve meyveleri dograma islemi yapilmamahdir.

Kirmizi Etin Pigirilmesi

Etin tiketim kalitesini etkileyen en bulytk etkenlerden
birisi pisirme yontemidir. Pisirme yonteminin secimi;
etin tipine, bag dokusunun miktari, etin sekil ve biiyuk-
[Gguline gore uygun olmalidir.

Kurban Bayraminin geleneksel yemegi haline gelen
kavurmanin icine tereyagi veya kuyruk/ic yagi ekleme-
den, kendi suyunda, kisik ateste pisirme yapilmaldir.
Dusuk bir 1sitma sicakligi (<100°C) 160-200°C'de bir ge-
leneksel firnlama sicakhidina gére daha homojen bir
goriiniim ve piskinlik saglamaktadir.

Eger mangal yapilacaksa mutlaka et ile ates arasinda 15
cm kadar mesafe oranina dikkat edilmelidir. Clinku etin
atese maruz birakilmasi sonucunda B1, B6, B12, folika-
sit gibi bircok vitamin kaybina sebep oldugu gibi ayni
zamanda proteinin de denatiire olmasina sebep ol-
maktadir. Cok yuksek 1sida, uzun siire pisirme ve kizart-
ma yontemi cesitli “kanserojen maddelerin”olusumuna
neden olabilecegi icin tercih edilmemelidir.

Bir pisirme yontemi secilecegi zaman etin tiriine dik-
kat etmek gerekmektedir. Kaslarin yiiksek bag dokusu
icerikleri normalde daha az olgunlagsmalarina neden
olmaktadir. Nemli bir 1sitma yontemi 6rnegin agir ates-
te pisirme veya sivida pisirme (haslama veya kaynatma
gibi) gibi dusuk sicaklikta uzun bir slre pisirme 6ne-
rilmektedir. Kuru isitma yontemleri (6rnegin firinlama,
kavurma ve kizartma gibi) bag dokusu icerigi disuk et-
lerin pisirilmesi icin kullaniimaktadir.

Kirmizi Et Tiiketimi ve Beslenme Onerileri

Kirmizi etler bazi mineralleri (demir, cinko, selenyum)
ve vitaminleri (6zellikle B1, B6, B12 ve D vitamini) de
icermektedir. Ancak C ve E vitaminini icermezler. Bu
nedenle etlerin mutlaka sebzelerle birlikte pisirilmesi
veya etlerin yaninda C vitamininden zengin sebze/sa-
lata/ taze sikilmig meyve sularinin tiiketilmesi oldukga
onemlidir. Bu yontem hem besin ¢esitliliginin saglan-
masini saglar hem de sebzelerde bulunan C vitamini,
demirin emilimini arttinr.

Et kullanilarak yapilan sebze ya da baklagil yemeklerine
yag ilave edilmemelidir. Ozellikle kati yaglar, et yemek-
lerinde kullanilmamalidir, etin kendi yagi ile pismesi
saglanmalidir. Ozellikle kolesterol hastalari ve kalp-da-
mar hastaligi riski taslyan kisiler hayvansal yag ve saka-
tat tiketiminden kaginmahdir.

+  Kirmizi etler proteince zengin ve dnemli kaynaktir. Etler
75°C civarinda pisirilmeli, et proteinlerinin sindirilebilir-
ligi saglanmahdir.

+ Etlerin sebzelerle birlikte pisirilmesi veya sebzelerle bir-
likte tiketilmesi besin cesitliliginin saglanmasina katki-
da bulunmaktadir. Ayrica sebzelerde bulunan C vitami-
ninin etlerde bulunan demir, ¢cinko ve magnezyumun
emilimini, vicutta kullanilmasini arttirmaktadir.

« Genel olarak sakatat tiiketimi de artmaktadir. Ancak
Ozellikle kolesterol hastalari ile kalp-damar hastaligi ris-
ki tasiyan kisiler sakatat tiiketiminden kaginmalidir.

« Kavurma ve kirmizi et 6gle 6guininde tiketilmeli, ak-
sam 0gunulnde ise sebze, kuru baklagil gibi posa icerigi
yuksek yemekler tercih edilmelidir.

+ Etlerin yaninda rafine edilmis pilav/makarna yerine bul-
gur/esmer piring; asitli/gazli icecekler yerine ayran/yo-
gurt/cacik tiketilmelidir.

« Gunluk (2-2.5 It) su tiketimine dikkat edilmelidir.

+ Gidilen bayram ziyaretlerde; meyve sular yerine agik
cay/bitki caylar; hamur tatlilari/cikolata yerine sutli
tathlar/meyveler tercih edilmelidir.

Son olarak; bayramlarda da yeterli ve dengeli beslenme
ilkelerine uygun miktarda et tiiketirken cesitlilik yaratmak
icin, diger besin gruplari olan ‘st grubu, ‘ekmek grubu;,
‘sebze grubu’ ve ‘meyve grubu’ile ayni 6glinde birlikte ti-
ketmeye 6zen gosterilmelidir.

Saglikl ve mutlu bayramlar dilerim...
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