
Bilimadamlar›, bulduklar› fosillerin difllerinin özelliklerine
bakarak, ilk insanlar›n otçul olduklar›n› söylüyor. Difller,
otçul ve etçil beslenmeye göre farkl› özellikler tafl›r.
‹ki milyon y›l önce insan türü hepçil beslenmeye
geçmifl. ‹nsanlar›n etle beslenmeye geçiflinin,
evrimsel aç›dan bir dönüm noktas› oldu¤u
düflünülüyor. Californiya Üniversitesi’nden biyolojik
antropoloji profesörü Katherine Milton da etle
beslenmenin beynin evrimsel geliflimine katk›s›
oldu¤unu belirtiyor. Özellikle B 12 vitaminini etten

ald›¤›m›z› düflünürsek, beslenmemizdeki yerini daha
iyi anlar›z. B 12 vitamini, sinir ve kan hücrelerinin sa¤l›kl›
iflleyifli için gereklidir. Et, yani hayvansal besinler,
yaln›zca B 12 vitamini bak›m›ndan de¤il, di¤er B
vitaminleri, demir, çinko ve protein bak›m›ndan da
zengindir. Et sevenler buna sevinecek. Ama bu
bilgiler de yeterli de¤il. Et, gerçekte nedir? Genellikle
hayvanlar›n kas dokular›na et denir. Et, ço¤unlukla
yaklafl›k % 75 su, % 20 protein, % 5 oran›nda da ya¤
ve karbonhidrat içerir. Kaslar, lif denilen hücre

Izgara et kokusu, yaln›z sizi de¤il kedilerin, köpeklerin bile a¤z›n›
suland›r›r. Etin lifleri a¤z›n›zda parçalan›rken siz o enfes tad›n, konu
komflu da kokusunun fark›ndad›r! Etin tad›n›, kokusunu çok iyi biliriz
de, gerçekte ne oldu¤unu, yap›s›n›, piflerken geçirdi¤i de¤iflimleri,
nas›l bazen sert ya da yumuflak oldu¤unu, beyaz etle, k›rm›z›n etin
fark›n› bilmeyiz. ‹flte, size lezzeti d›fl›nda etle ilgili önemli ipuçlar›...

Et Deyip
Geçmeyin!

20 Bilim Çocuk



kümelerinden oluflur. Her kas hücresinde aktin ve
miyozin ad›nda iki tip protein iplikçi¤i bulunur. ‹flte, bu
protein iplikçikleri kaslar›n kas›lmas›n› sa¤lar. Elbette
kaslar›n kas›lmas› için enerji de gerekir. Enerji
üretilirken oksijen kullan›l›r. Oksijen gereksinimiyse
kandan sa¤lan›r. Bu sözünü ettiklerimiz, canl› bir
hayvan›n kas dokusunun özellikleri. Bir de
marketlerde gördü¤ümüz etler var. Art›k biliyorsunuz,
bu etler asl›nda hayvanlar›n kas dokular› ve cans›z.
Canl›l›k durduktan sonra bile, bir süre bu kaslarda
birtak›m de¤iflimler olur. Canl›l›k durunca kan dolafl›m›
da durur. Böylece kaslar oksijenle beslenemez.
Bunun ard›ndan oksijensiz solunum bafllar ve glikojen
olarak depolanm›fl fleker parçalan›r. fiekerin
parçalanmas›ndan elde edilen enerji, kaslar›n hâlâ
kas›labilmesini sa¤lar. Sonuç olarak da laktik asit
üretilir. Bu s›rada canl› bir kas dokusunda oldu¤u gibi,
laktik asiti uzaklaflt›racak kan ak›fl› elbette yoktur.
E¤er asit miktar› fazlaysa et sulu ve yumuflak, azsa
sert ve kuru olur. Laktik asitle birlikte kalsiyum da
aç›¤a ç›kar. Kalsiyum da kaslar›n kas›lmas›na neden
olur. Glikojen tükendi¤indeyse, enerji üretimi durur;
kaslar› oluflturan protein iplikçikleri bir daha
gevflemeyecek biçimde kas›l› halde kal›r. Et, bu
durumdayken dondurucuya konulursa, proteinler
kas›l› halde kal›r ve et daha da sertleflir. Zaman içinde

kas hücrelerindeki baz› enzimler bu proteinleri
birbirinden ay›r›r. Bu da etin yumuflamas›n› sa¤lar. 

Peki, et piflerken yap›s›nda ne gibi de¤iflimler olur?
Her bir protein molekülü kendi üzerine k›vr›lm›fl bir
yumak gibidir. Et ›s›t›ld›¤›nda, molekülü oluflturan
ba¤lar kopar ve bu yumak  çözülür. Siz, bunu
göremezsiniz. Gördü¤ünüz, tavadaki etin gittikçe
küçüldü¤ü ve suland›¤›d›r. Çünkü s›cakl›k, kas liflerinin
boy ve en bak›m›ndan küçülmesine ve d›flar› su
s›zd›kça protein moleküllerinin bir araya
toplanmalar›na neden olur. K›r›lma, çözülme ve bir
araya toplanma sonucunda proteinlerin do¤al
özellikleri de¤iflir. S›cakl›¤›n art›r›lmas›yla birlikte oluflan

kimyasal tepkime sonucunda, bu proteinler flekerle
birleflir. Tepkime, etin yüzeyinin kahverengiye
dönmesine neden olur. Bu, hem k›rm›z› hem de
beyaz et için geçerli. Hatta kimilerine göre lezzetli bir
et için tepkime zorunlu.  

K›rm›z› etle, beyaz etin fark› nereden gelir? K›rm›z› eti
oluflturan kas tipi yavafl hareket gerektiren, ayakta
durmak, yürümek gibi ifllere yarar ve durmaks›z›n enerji
gerektirir. Kas hücrelerindeki miyoglobin proteini,
oksijeni depolar ve gerekti¤inde kullan›r. Bu protein,
içerdi¤i renk maddeleri nedeniyle ete k›rm›z› rengini
verir. Beyaz eti oluflturan kas tipiyse, tehlikeden
kaçmak gibi h›zl› hareketi sa¤layan, ani enerji
gereksinimleri için kullan›lan yap›dad›r. Bu kaslarda,
enerji glikojenden elde edilir ve glikojen olarak
depolan›r. Beyaz et, çi¤ken yar›saydam cam›ms› bir
görünümdedir. Piflirildi¤inde, içerdi¤i proteinler do¤al
özelliklerini yitirir, bir araya toplan›r ve beyazlafl›r.

Beyaz ya da k›rm›z› eti sevmek damak tad›yla ilgili.
Yaln›zca bitkisel ya da hayvansal beslenmekse,
damak tad›yla aç›klanacak kadar basit de¤il. Sa¤l›k
aç›s›ndan kimi sak›ncalar› var. Hekimler ve beslenme
uzmanlar›, et yemeden yeterli protein ve B12 vitamini
alman›n, yaln›zca çok özenli bir besin seçimiyle
sa¤lanabilece¤ine dikkat çekiyorlar. Ete düflkünler
için sorun, etle birlikte vücuda giren ya¤ ve
kolesterol. Bunlar›n afl›r› tüketiminin, damarlar›m›zda
birtak›m sorunlara yol açt›¤›n› hat›rlay›n. En iyisi, tüm
besinlerden yeterli miktarda yemek. Elbette
sevmedi¤imiz besinler de olabilir. Mutfa¤›m›z, o kadar
çeflitli ve zengin ki, bu durumda o besinin yerine,
gereksinimlerimizi karfl›layan bir baflka besini koymak
zor de¤il. Sa¤l›kl› beslenmek için tüm besinleri
tan›mak, bilinçli olmak yeterli. 
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Kaynak
http://www.exploratorium.edu/cooking/meat/meat-science.html
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Kas yap›s›nda bulunan protein molekülleri normalde kendi
üzerine k›vr›lm›fl bir yumak halinde bulunur (solda).  Protein
molekülleri ›s›t›ld›¤›nda, molekülleri oluflturan ba¤lar kopar
ve bu yumak çözülür (sa¤da).

Kaslar, lif denilen hücre kümelerinden oluflur (solda). Her bir
kas hücresinin yap›s›nda aktin ve miyozin ad› verilen iki çeflit
protein iplikçi¤i bulunur (sa¤da). Kaslar›n kas›lmas›nda rol
oynayan aktin mavi, miyozinse k›rm›z› renkle gösteriliyor.


