Et Deyip
Gecmeyin!

Izgara et kokusu, yalniz sizi degil kedilerin, kopeklerin bile agzim
sulandirir. Etin lifleri agzinizda parcalanirken siz o enfes tadin, konu
komgu da kokusunun farkindadir! Etin tadini, kokusunu c¢ok iyi biliriz
de, gercekte ne oldugunu, yapisini, piserken gecirdigi degisimleri,
nasil bazen sert ya da yumusak oldugunu, beyaz etle, kirmizin etin
farkini bilmeyiz. Iste, size lezzeti disinda etle ilgili 6nemli ipuclar:...

Bilimadamlan, bulduklan fosillerin dislerinin ozelliklerine aldigimizi dustinursek, beslenmemizdeki yerini daha
bakarak, ilk insanlann otgul olduklanni séyluyor. Disler, iyi anlaniz. B 12 vitamini, sinir ve kan hicrelerinin saglikli
otgul ve etcil beslenmeye gore farkll zellikler tasir. isleyisi icin gereklidir. Et, yani hayvansal besinler,

Iki milyon yil nce insan tdrl hepcil beslenmeye yalnizca B 12 vitamini bakimindan degil, diger B
gecmis. Insanlarin etle beslenmeye gegisinin, vitaminleri, demir, ¢inko ve protein bakimindan da
evrimsel agidan bir donum noktasl oldugu zengindir. Et sevenler buna sevinecek. Ama bu
dUstnultyor. Californiya Universitesinden biyolojik bilgiler de yeterli dedil. Et, ger¢ekte nedir? Genellikle
antropoloji profesoéru Katherine Milton da etle hayvanlarnn kas dokularna et denir. Et, cogunlukla
beslenmenin beynin evrimsel gelisimine katkisi yaklasik % 75 su, % 20 protein, % 5 oraninda da yag
oldugunu belirtiyor. Ozellikle B I2 vitaminini etten ve karbonhidrat igerir. Kaslar, lif denilen hucre
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kumelerinden olusur. Her kas hucresinde aktin ve
miyozin adinda iki tip protein iplikgigi bulunur. Iste, bu
protein iplikgikleri kaslann kasiimasini saglar. Elbette
kaslann kaslimasl icin enerji de gerekir. Eneriji
uretilirken oksijen kullanilir. Oksijen gereksinimiyse
kandan saglanir. Bu sézUnu ettiklerimiz, canli bir
hayvanin kas dokusunun ozellikleri. Bir de
marketlerde gordugumuz etler var. Artik biliyorsunuz,
bu etler aslinda hayvanlann kas dokulan ve cansiz.
Canliik durduktan sonra bile, bir sure bu kaslarda
birtakim degisimler olur. Canlik durunca kan dolasimi
da durur. Bdylece kaslar oksijenle beslenemez.
Bunun ardindan oksijensiz solunum baglar ve glikojen
olarak depolanmis seker parcalanir. Sekerin
pargalanmasindan elde edilen enerji, kaslann hala
kasllabilmesini saglar. Sonug olarak da laktik asit
uretilir. Bu sirada canl bir kas dokusunda oldugu gibi,
laktik asiti uzaklastiracak kan akisi elbette yoktur.
Eger asit miktan fazlaysa et sulu ve yumusak, azsa
sert ve kuru olur. Laktik asitle birlikte kalsiyum da
aciga clkar. Kalsiyum da kaslann kasiimasina neden
olur. Glikojen tukendigindeyse, enerji retimi durur;
kaslan olusturan protein iplik¢ikleri bir daha
gevsemeyecek bicimde kasill halde kalr. Et, bu
durumdayken dondurucuya konulursa, proteinler
kasll halde kalir ve et daha da sertlesir. Zaman icinde

Kaslar, lif denilen hiicre kiimelerinden olusur (solda). Her bir
kas hiicresinin yapisinda aktin ve miyozin adi verilen iki cesit
protein iplik¢igi bulunur (sagda). Kaslarin kasilmasinda rol
oynayan aktin mavi, miyozinse kirmizi renkle gosteriliyor.

kas hucrelerindeki bazi enzimler bu proteinleri
birbirinden ayinr. Bu da etin yumusamasini saglar.

Peki, et piserken yapisinda ne gibi degisimler olur?
Her bir protein molekult kendi Uzerine kivrimis bir
yumak gibidir. Et isitildiginda, molekdlt olusturan
bagdlar kopar ve bu yumak ¢ozdldr. Siz, bunu
goéremezsiniz. Gorduguniiz, tavadaki etin gittikge
kiguldugu ve sulandigidir. Cunku sicaklik, kas liflerinin
boy ve en bakimindan kugulmesine ve disan su
sizdkca protein molekullerinin bir araya
toplanmalarina neden olur. Kinima, ¢ézulme ve bir
araya toplanma sonucunda proteinlerin dogal
Ozellikleri degisir. Sicakiigin artinimasiyla birlikte olusan

Kas yapisinda bulunan protein molekiilleri normalde kendi
tzerine kivrilmis bir yumak halinde bulunur (solda). Protein
molekiilleri 1sitildiginda, molekiilleri olusturan baglar kopar
ve bu yumak ¢ézilir (sagda).

kimyasal tepkime sonucunda, bu proteinler sekerle
birlesir. Tepkime, etin ydzeyinin kahverengiye
doénmesine neden olur. Bu, hem kirmizi hem de
beyaz et icin gecerli. Hatta kimilerine gore lezzetli bir
et icin tepkime zorunlu.

Kirmizi etle, beyaz etin farki nereden gelir? Krmizi et
olusturan kas tipi yavas hareket gerektiren, ayakta
durmak, yurimek gibi islere yarar ve durmaksizin enerji
gerektirir. Kas hucrelerindeki miyoglobin proteini,
oksijeni depolar ve gerektiginde kullanir. Bu protein,
icerdigi renk maddeleri nedeniyle ete kirmizi rengini
verir. Beyaz eti olusturan kas tipiyse, tehlikeden
kagmak gibi hizll hareketi saglayan, ani enerji
gereksinimleri i¢in kullanilan yapidadir. Bu kaslarda,
enerji glikojenden elde edilir ve glikojen olarak
depolanrr. Beyaz et, ¢igken yansaydam camimsi bir
gorunumdedir. Pigirildiginde, icerdigi proteinler dogal
Ozelliklerini yitirir, bir araya toplanir ve beyazlagir.

Beyaz ya da kirmizi eti sevmek damak tadiyla ilgili.
Yalnizca bitkisel ya da hayvansal beslenmekse,
damak tadlyla agiklanacak kadar basit degil. Saghk
agisindan kimi sakincalar var. Hekimler ve beslenme
uzmanlan, et yemeden yeterli protein ve B2 vitamini
almanin, yalnizca ¢ok ozenli bir besin segimiyle
saglanabilecegine dikkat ¢ekiyorlar. Ete duskunler
icin sorun, etle birlikte vicuda giren yag ve
kolesterol. Bunlann agsin tuketiminin, damarlarmizda
birtakim sorunlara yol agtigini hatirlayin. En iyisi, tim
besinlerden yeterli miktarda yemek. Elbette
sevmedigimiz besinler de olabilir. Mutfagimiz, o kadar
gesitli ve zengin ki, bu durumda o besinin yerine,
gereksinimlerimizi karsilayan bir bagka besini koymak
zor degil. Saglikl beslenmek icin tum besinleri
tanimak, bilin¢li olmak yeterli.
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