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ilkokul yillarmizda, muhtesem Tirk mutfagindaki bitiin tatlarin, dért temel
tadin - aci, eksi, tatl, tuzlu — degisik miktarlarda bir araya gelmesinden
olustugunu ogrenmistik. Yasimiz ortaya ¢ikacak ama o gunden bu yana temel
tatlarin sayisi artti. Artik umami ve metalik tatlar da temel tatlar arasinda
kabul ediliyor, Uzakdogu Ulkelerinde ise temel tatlar listesine kekremsi (ing.
Pungency) olarak tabir edilen tat da eklenmis durumda. Bilim insanlari hala
yeni tatlar Uzerinde calisiyorlar; kokum ve oleogustus ise gelecekte dSnimuze
gelebilecek 2 yeni temel tat olarak 6ne cikiyorlar.

Yazan: Bahadir Urkmez

UMAMI TATLI TUZLU
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Umami lezzetli, istah acici anlamina
gelen Japonca bir sézcUk. insan dili
uzerinde umami tadini algilayan tat to-
murcuklar bulunuyor. Bu tat tomurcuk-
larini en cok uyaran ise bir cogumuzun
kulaktan duyma bilgilerle uzak durdu-
gu Mono Sodyum Glutamat, korkutucu
kisaltmasi ile MSG.

Glutamik asit dogal olarak cok miktar-
larda bulunabilen bir aminoasit. MSG
de bu amino asidin degisik formlardaki
tuzlarindan biri. Glutamat tuzlar (mono
sodyum glutamat, kalsiyum digluta-
mat v.s.) suda cozunduklerinde serbest
glutamat aciga cikiyor. Glutamatik asit
temel bir aminoasit olmamasina rag-
men diger aminoasitlerin sentezinde
calisiyor. Ayrica bazi dokularda enerji
kaynagi olarak vucutta kullaniliyor.

MSG lezzet arttinct ozellikleri nedeni
ile baz etnik yemeklerde ve konserve,
donmus ve hazir yemeklerin buyuk ¢co-
gunlugunda kullanilan bir katki mad-
desi. Ancak MSG bir cok yiyecekte de
dogal olarak bulunuyor. Zira metabolik
sistem acisindan besinlerde dogal ola-
rak bulunan Serbest Glutamat ile MSG
arasinda bir fark yok. Domates (salcall
yemekler neden daha lezzetli dersi-
niz?), et, parmesan pevyniri, mantarlar
glutamik asidin yuksek miktarlarda do-
gal olarak bulundugu yiyecekler.

'! Besinlerde dogal olarak
bulunan Serbest Glutamat ile
MSG arasinda bir fark yok.
Domaites (salcali yemekler
neden daha lezzeti
dersiniz?), et, parmesan
peyniri, mantariar glutamik
asidin yliiksek miktaricrdo
dogal olarak bulundugu

yiyecekler. ,’
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Eger dogallik safsatasina kurban olmayi goze alacak olsak hic arastirma yapmadan
MSG cok yararli bile diyebilirdik )

Asagidaki tabloda bazi gidalardaki serbest glutamat ve proteine bagli glutamat
miktarlarini gorebilirsiniz.

Tablo 1: Gesitli gida maddelerindeki glutamat [Glu) miktarlar::
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Ne kadar glutamat tuketiyoruz?

Gunluk glutamat tuketim miktarlari
ulkeden ulkeye cok degismesine rag-
men Avrupa ve Amerika'da gunluk yi-
yeceklerde dogal olarak bulunan glu-
tamat tuketiminin 0.3 - 1 g/gun oldugu
tahmin ediliyor. Ayrica buna ek olarak
hazir gidalardan Avrupa ve ABD'de
0.3 - 0.5 g/gun katki maddesi olarak MSG
formunda glutamat alindigi bildirilmis.

Cok hazir gida tuketen tuketicilerin ek
glutamat aliminin 1 g/gun'e kadar ¢ik-
tigr tahmin edilirken, gida sanayinin
MSG kullanmayi azaltmasi nedeni ile

'! Katki maddelerinden
alacagimiz ortalama glutamat
miktarinin 1 g/gin’den
cok daha az oldugunu
tahmin ediyorum.

1997'den bu yana ortalama MSG ali-
minin sabit kaldigi dustntliyor. UL
kemiz icin belli rakamlar bulamadim
ancak hazir gida tuketimimizin Avrupa
ve ABD'ye gore daha az oldugu du-
sunulurse katki maddelerinden ala-
cagimiz ortalama glutamat miktarinin
1 g/gun’den cok daha az oldugunu
tahmin ediyorum.

MSG
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Glutamat Viicutta Nasil Kullanihyor?

Suda cozulduklerinde MSG ve diger
glutamat tuzlari serbest glutamat aci-
ga cikaryorlar. Glutamat'in buyuk co-
gunlugu (%695) bagirsak hucreleri tara-
findan enerji kaynag! olarak kullaniliyor.

Hepimizin bildigi gibi belirli bir miktarin
cok uzerinde alindiginda, en masum
gida maddeleri bile zararli olabiliyor. Bu
tam da "yan etkinin gozlemlenmedigi
seviye" (NOAEL - no observed adverse
effect level) adi verilen bir kavramla ya-
kindan ilgili. NOAEL, adindan da anlasi-
lacagr uzere, zararli etkiler gozlemlen-
meden alinabilecek en fazla miktara
verilen isim. Her ne kadar katki madde-

TN
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'! Gunlik normal tiiketim
miktariarinin ¢ok lizerinde
serbest glutamat verilen
deneklerde dahi

yain etkiler gorilmemis. ‘,

si olarak gidalara eklenen glutamat icin
bir ust ya da alt limit belirlenmemisse
de, serbest (suda cozunmus) glutamat
icin bu rakamlar hayvanlar uzerinde ya-
pilan calismalarda belirlenmis. Gunluk
normal tuketim miktarlarinin cok uze-
rinde serbest glutamat verilen denek-
lerde dahi yan etkiler gorulmemis.

kadar tartisiimasi,
MsG'den bu kadar
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'! Kwok mektuplarinda bu belirtilerin Cin yemeklerini
pisirirken kullanilan sarabin alkoliinden,
sodyumdan ya da MSG'den kaynaklandigini ileri
striiyor. Bu belirtileri gosteren hastalidi ise
“Cin Restorani Sendromu” olarck adlandiriyor. ‘,

Gin Restorani Sendromu

MSG tartismalar 1968 yilinda Kwok tara-
findan bilimsel bir dergiye (New England
Journal of Medicine) gonderilen mektup-
larla basliyor. Kwok 6 mektup suren yazis-
malari sirasinda kollarindan sirtina yayilan
bir hissizlik hali ile genel bir zayiflik ve ¢ar-
pinti semptomlarindan bahsediyor. Kwok
mektuplarinda bu belirtilerin Cin yemekle-
rini pisirirken kullanilan sarabin alkolunden,
sodyumdan ya da MSG'den kaynaklandigi-
niileri struyor. Bu belirtileri gosteren has-
taligr ise "Cin Restorani Sendromu’
olarak adlandiriyor. 1995 yilinda

FASEB (Amerikan Deneysel Bi-

yoloji Topluluklar Federas-
yonu) Tablo 2'de verilen
belirtileri gosteren MSG
Semptom Kompleksi
adl ile yeniden ad-
landiryor.

M

Tablo 2: MSG Semptom Kompleksi:

i Insede, kollarda ve goiiiste yanma hissi
i'r Yiizde gerginlik

i Gogiis agris:

i~ Bag ajrisi

i Bulant:

i Garpnt

/'r inseden kollara yayilan hissizlik

ir Uyusma

iir Yiizde sicaldik hissi

/'r Astim hastalarinda bronkospazm

' (solunum yollariin daralmasi)
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Bu kadar cok yan etkisi oldugu iddia edilen bir maddenin, bilimin aras-
tirmaci ve sorgulayici gozunden kacmasi mumkun degil suphesiz. O ne-
denle MSG konusunda duzinelerce makale bulmak mumkun. Bu aras-
tirmalarin buytk cogunlugu MSG'nin zararlarinin bir efsane oldugunu
soylerken, bazi arastirmalar da MSG'yi hayatimizdan atmamiz gerektigini
iddia ediyorlar.

Ornegdin bugline kadar astim hastalarinda MSGnin bronkospazma yol
actigr iddiasini arastiran calismalarin cogu MSG ve bronkospazm arasin-
da bir iliski bulamamis.

Ayni sorunlar MSG'nin migrene yol actigl iddiasinda da mevcut: MSG tu-
ketimi ile migren arasinda bir baglanti tespit edilememis. Bir calisma-
da, arastirmacilar bas agrisi ile MSG tuketimi arasinda bir baglanti tespit
ettiklerini dusunseler de sadece 14 saglikli genc erkek denek uzerinde
yaptiklari calismanin genel topluma uyarlanmasinin zor oldugunu belirt-
misler. Ayni arastirmacilar yaptiklari calismada korleme prosedurlerinin
basarisinin da test edilmedigini bildirmisler: (Bu yuzden bilimi ve bilimin-
sanlarini takdir ediyorum. Biz bunlari yaptik ama yanlis da olabilir diyebi-

o1l Diger bir deyisle bag agnisi, migren ve MSG arasinda oldugu

MSG tuketimi ile urtiker ve anjiyo-odem arasinda bir iliski olduguna dair
emareler oldugu bildiriliyor. Ancak bu sonuclara ulasan calismalarin co-
gunun hala az sayida denek, korleme prosedurlerinin yanlisligr ve ka-
nstincr degiskenlerin (ing. confounding variable) goz ardi edilmesi gibi

problemleri oldugunu dikkate almak gerekli [KiSaCasSUaNKIBIGILeT
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MSG konusunda genel olarak merak
edilen iki konu ise MSG'nin kilo alma-
ya ve bebeklere etkileri. Cin'de yapilan
bir arastirma MSG'nin obeziteye yol a¢-
madiginin tespit edildigini soylerken bu
arastirmanin bir cok eksik yonunun ol-
dugunu belirtmekte fayda var.

'! MsG-obezite arasinda
bifinen bir iliski yok ama
MSG lezzet arttirici bir katki
oldugundan MSC'li gidalari
daha ¢cok yeme istegimizin
olacagini diisinmek yonls
olmaiz. Dolayisi ile MSG
ile obezite arasinda bir
korelasyon bulunursa
sasirmam ama defalarca
tekrarladigimiz gibi
korelasyon olmasi
sebep-sonug iliskisi
anlamina gelmiyor. ‘,

Bebekler icin ise MSGnin bilinen bir zara-
r yok. Ayni yetiskinler gibi glutamati vu-
cutlarn kolayca isleyebiliyor. Ayrica Tablo
1de goreceginiz gibi anne sutu inek su-
tune gore daha fazla serbest glutamat
iceriyor. Keci sutu icin kesin rakamlar bu-
lamamis olsam da c¢esitli kaynaklar glu-
tamatca zengin oldugunu soyluyor.
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'! Denetim eksikligi nedeni ile gida sektori icerisinde katki

maddelerini yase

slarda belirtilen miktariardon fazla kullanc

Ureticiler bulunuyor. Ancok MSG cok fazla eklendiginde, lezzeti
arttirmak yerine eklendigi gidanin tadini bozuyor. "

== = == J
Tiirkiye ve Dunya da MSG
Ulkemizde katki maddelerinin ne mik-
tarlarda kullanilacagr Gida Kodeksi ile
belirleniyor. Her konuda oldugu gibi bu
konuda da kurallar var ama kurallarin
uygulanip uygulanmadigini denetle-
yecek yapilar ya eksik ya da gorevle-
rini tam yapmiyorlar. Denetim eksik-
ligi nedeni ile gida sektoru igerisinde
katki maddelerini yasalarda belirtilen
miktarlardan fazla kullanan ureticiler
bulunuyor. Ancak MSG cok fazla ek-
lendiginde, lezzeti arttirmak vyerine
eklendigi gidanin tadini bozuyor. Bu
nedenle kurallari ihlal eden kurulus-
lar bile MSG'yi cok asirt miktarda kul-

Tablo 3: Glutamat tuzlarinin
numaralandiriimasi

v Wk

E62] monosodyum glutamat (MSG)  tad artirici

f62e mnnnpnta;gEm glutamat tad artirici
E623  kalsiyum diglutamat tad artirici
Ebal mnnnamm:l:;lm glutamat tiIII:I‘tII‘II:I
[625 magnnzuunEiglutamat tadﬁ
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lanamiyorlar.  Kurallarin uygulanmasi
konusunda calismalar mevcut ancak
sandiginiz gibi denetimlerin siklastiril-
masl yonunde degil.

30 Haziran 2013 tarihli Gida Katki
Maddeleri Yonetmeliginde Turkiye'ye
ozgu ozelligi ve tadinin korunmasi
icin, sucuk, déner, pastirma, ¢ig kéfte
gibi geleneksel urunlerde bircok gida
katkisinin  kullanilmasi yasaklandi,
bunlarin arasinda MSG de yer aliyor.
Ancak tum Dunya'da oldugu gibi MSG
icin gida urinlerinde saglikla iligkili
hicbir yasak bulunmuyor.

'! Ornegdin Amerikaon FDA
(Gida ve ilag Dairesi) 1958
yilindan bu yona MSG'yi
“genel olarak giivenli” katki
maddeleri arasinda kabul
ediyor. Ayni sekilde Avrupga
Birligi de MsG'yi glivenli

olarak kabul ediyor. ‘,
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', Zarar iddiasinda bulunan arastirmao

larda (benim

okuduklarimda) MSG deney hayvanlaring deri alting ya do
damara enjekte edilmek sureti ile uygulanmis. ,,

y

MSG'nin zararlarina iliskin ortaya atilan
bir cok iddianin arkasinda saglam bir
bilimsel kanit ve birikim yok. Zararlarin
var oldugunu iddia eden arastirmalar,
ya eksik ya da yazarlarinin belirttigi
gibi, ek calismalar gerektiriyorlar. Za-
rar iddiasinda bulunan arastirmalarda
(benim okuduklarimda) MSG deney
hayvanlarina deri altina ya da damara
enjekte edilmek sureti ile uygulanmis.

Agizdan alinan gunliuk kullanim miktar-
larinin zarari olduguna dair elde bulgular
olmasa da tabi ki MSG'den uzak durma-
y1 secebilirsiniz. Ancak unutmayin ki bu,
arkasinda kararinizi destekleyen kuvvetli
deliller olan bir durustan ziyade kisisel
bir secim olacaktir. Korku tuccarlarinin
yarattigi panik ortaminda boyle bir secimi
yapanlarn elestirmek mumkiin degil, ye-
ter ki bu secimi yapanlar kendi kendileri
de bir korku ticcarina déoniasmesinler.
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Bahadir Urkmez

Eskisehir'de dogdu. izmir Fen Lisesi ve Bogazici
Universitesi Makine Muhendisligi Mezunu.
Muhendislik, IT, cimento sektorine danismanlik
gibi cok farkli alanlarda 6zel sektorde ve kendi
sirketinde calisti. Simdilerde perakende sektérunde
faaliyet gosteriyor ve fotograf cekiyor. Ege Universitesi

Biyomuhendislik Fakultesi'nde 3 sene Elestirel Dusunce ve Bilimsel Suphecilik
dersi verdi. Yalansavar.org sitesine elinden geldigince katkida bulunarak
ulkemizde elestirel dusuncenin gelismesine katkida bulunmaya calisiyor.

Bu yazi, Bahadir Urkmez tarafindan Yalansavar.org'da yayinlanan
ilk versiyonu iizerinden, Anlik dergi icin revize edilmistir.
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KITAP KOSESI

T T R O T T2,
Tuz, Yag, Asit, Isi
- lyi Yemek Pisirmenin Incelikleri =
= Belgesel versiyonuyla Netflix'te icgudilerinizin sizi yaniltmamasi =
= vyayinlanan ve New York Times'ln Cok icin ihtiyaciniz olan tuz, yag, asit =
= Satanlar listesinde yer alan “Tuz, Yag,  ve isi dengesini agikliyor. Dinyanin .
= Asit, Isi” adli yemek kitabi, The Kitap her yerinde gundem olmaya 5
= Yayinlari etiketiyle artik Turkiye'de! devam eden kitap, ismini bu doért 5
= Samin Nosrat'l bir anda dinyanin en vazgecilmez unsurdan aliyor. =
= bilinen seflerinden biri haline getiren =
= kitap, siradan tarifler veren bir yemek  Lezzetli Yemeklerin Sirrini Ogrenin! =
= kitabi olmanin étesine =
= gegciyor ve iyi yemek e Herhangi bir malzemeyle, .
= pisirmenin inceliklerini TUZ&H@ herhangi bir yerde, 3
= aciga cikariyor. herhangi bir zamanda 3
s Ag TIS' tarife ihtiyac duymadan =
= “Tugz, Yag, Asit, Isi: iyi 1 i leziz yemekler pisirmenin =
= Yemek Pisirmenin i 5 mumkdn oldugunu biliyor =
= Incelikleri” adiyla S l\MEN N@W AT muydunuz? =
= Turkceye cevrilen s =
= dlnyaca Unlu yemek - PR “Tuz, Yag. Asit, Is1” kitabi 5
= kitabinin yazari Samin boyunca Samin Nosrat, tuz, =
= Nosrat, mutfak sirlarini tim yag, asit ve is1 arasindaki baglantilari 5
= dlnyayla paylasiyor. Mutfakta ézgun ve etkilesimleri ortaya cikariyor. 5
E dokunuslara alan acan Nosrat, Her bir bolumde temel kimyasal =
= bu muhtesem eseriyle parmak bilgilerin yani sira malzemeler ve 2
= Isirtacak lezzetler icin icgudulerinize diger degiskenlerin pisirilen yemegin =
= glvenmenin yollunu aydinlatiyor. lezzetine etkisini acikliyor. =
2 N

g g nmnhnnmm




Moda, trend kelimelerinin tarif ettigi seyler normallikten cok uzaklastigr icin
Siradanlasan anormallikleri fark etmek gerektigi icin..
Marjinallik normal sanilmaya basladigr icin...
Normal olanlar, kendini marjinal sanmaya basladigi icin...
Normal olanlar sesini kesip konusmadigi icin..
Marjinaller konusup normallestigi icin...
Anormalin normallesmesini anlatabilmek icin...
Anormalligin siradanlasmasi normal olmadigi icin..

Ideolojik kérleri okumaktan sikildigimiz icin..

DiJiTAL DERGI
Normal bir dijital dergi
Normal olan, bos kalinca bir seyler okumak
Bazi anlarda da en énemli ihtiyac dogru bilgiyi okumak
Okumak normal ama, siradan olmamali
Anlik ortaya cikan bilgi ihtiyacini normal bir sekilde karsilamak istedik
Bilgi vermek disinda tek derdimiz var, normal olmak, normallesebilmek.
Siradanlasan anormallikleri anlatabilmek.
Normal derken ne kastettigimizi asagida kisaca ozetlemeye calistik ancak,
daha da kisas, ideolojik korluk barindirmayan demek yeterli
Bu anlik bu kadar.
NEDEN ANLIK?
Su anda neye ihtiyac varsa ona cevap verdigi/verecedi icin..
Anin ihtiyaci olan bilgileri icerdigi icin..
O anlik ruh halimizin yansimasi..
veya o anlik tepkimiz..
NEDEN NORMAL?
Normal olanin, olmasi gerekenin eksikligini cektigimiz icin..
Popduler olan normal olandan uzaklastigi icin..
Popdiler olana dair konusulanlar normal olmaktan ciktigr icin...
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