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BITKISEL YAGLAR

Beslenme uzmanlari uyariyor: "Bitkisel yaglar, organizma igin gerekli oldugundan beslenmeye mutlaka dahil
olmalidir." Ancak saghgimiz igin en iyi bitkisel yagr segmeden 6nce 6zelliklerini bilmek ve onlari ¢ok iyi tanimak
gerekir. Iste bitkisel yaglarla ilgili yanliglar ve dogrular...

Bir yagin karakteri temel yag asitleri icerigine baghdir.

DOGRU... Burada s6zi gegen asit linoleik ve asit alfa -linolenik, birgok yagin icinde degisik oranlarda bulunur.
Asit linoleik, daha ¢ok aycigedi, misir ve soya yaglarinda bulunurken, asit alfa - linolenik sadece soya, kolza ve
findik yaginda bulunur. Bu yag asitlerinin insan organizmasindaki vazgecilmez 6zellikleri yizinden, burada sézi
gecen bazi yaglarin birbirleriyle kanistirilarak kullaniimasi tavsiye edilir.

Bitkisel yaglar onemli birer E vitamini kaynagidir.

DOGRU... Genel olarak, beslenmedeki E vitamini ihtiyacinin dértte Ggtnd bitkisel yaglar karsilar. E vitamini
acgisindan en zengin yaglar; bugday tohumu yagi (120 - 250 mg / 100 g) ve aycigedi (50 - 80 mg/ 100 g) yagidr.
Arkasindan kolza yagi (20 - 30 mg/ 100 g), misir yadi (20 - 25), soya yagi (8-15) ve zeytinyadi (5 - 20)'dir. Bu
sivi yaglarla karsilastirma yapmak gerekirse, tereyagin 100 grami 1.5 ile 3 mg E vitamininden ibarettir. E
vitamininin, sivi yaglarda zararli maddelerin dnlenmesi i¢in daha yiksek diizeyde bulunmasi gerekir.

Rafine edilen yaglar besleyici 6zelliklerini kaybeder.

YANLIS... Yaglarin rafine edilmesi tohum yaglarinin tiketime sunulmadan énce arindiriimasi etabini ifade eder.
Bu islem brit yaglarin elimine edilmesiyle organoleptik kalitenin (koku, renk ve tat) zaman iginde ve pisirme
esnasinda zarar gérmemesini saglar. Buna karsilik rafine islemi yagdlarin yag asitleri dengesini bozmaz. Ancak
rafinasyon suresinde yagdaki koruyucu antioksidan maddeler 6zellikle E vitamini, klorofiller ve beta - karaten
gibi vicut icin 6nemli olan antioksidanlar kayba ugrayabilir.

Pisirme sUresince yaglar doyar.

YANLIS... Bir yagin doymasi i¢in, besinlerin pisiriime asamasi diginda, belirli bir stire¢ i¢inde hidrojenle
birlesmesi gerekir. Uzun sureli pisme siiresince mimkin olan, temel yag asitlerinin oksidasyonu, yagin
doymasini tam anlamiyla saglamaz. Ancak asiri kizartma slresince olusan oksidasyon islemleri sonucunda
yaglar doymamigliklarini kaybederek bir miktar doymusluk kazanirlar.

Hemen hemen bitln yaglar kizartma igin kullanilabilir.

DOGRU... Yaglar, kizartmalik ve gesnilik yagdlar olmak Uzere iki ayri grupta isimlendirilebilir. Bu iki kategori
arasindaki ayirim, bu yaglarin alfa -linolenik asidi oranlarina baglidir. Bu oran; aygicegdi, misir, zeytinyagdi ve fistik
yaginda yuzde ikiden az; kolza, soya ve findik yaginda ytizde ikiden fazladir. Pratikte hepsi normal kosullarda
soguk ve sicak olarak kullanilabilir. Ancak kolza ve soya yaglarinin kizdirildiginda hos olmayan bir koku
vermeleri normaldir. Ancak dumanlanma noktasi disik olan yaglar kizartma igin énerilmez.

Donan bir yag kalitesini kaybeder.

YANLIS... Ortamin sicakh@ diserse yaglar donar. Bu son derece normal bir durumdur ve ortamin eski
sicakldina kavusmasiyla yag eski halini geri alir. Yagin kalitesini etkilemeyen bu durum; fistik yaginda 17
derecede, zeytinyaginda 14 derecede, aygicegdi ve misir yaginda 0 derecede gergeklesir.
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