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"Kurban Etlerini Aluminyum Folyoya
Sarip Dondurmayin”

- Medipol Mega Universite Hastanesi Gastroenteroloji Uzmani Prof. Dr. Vedat
Goral: - “Kurban etlerini aliminyum folyoya sarip dondurmayin” - “Folyodaki
aluminyum yuksek ve dustuk isi ile birlikte besinlere geciyor. Derin
dondurucuda folyolara sarilarak muhafaza edilen et ve kiymaya aliminyum
geciyor. Aluminyum ise kanser, anemi, kemik erimesi ve beyinde olumsuz
etkilere neden olabiliyor” - “Cektirdiginiz etleri; bir seferde kullanacaginiz
miktari, ince bir tabaka haline getirdikten sonra aralarina buzdolabi posetleri
koyarak dondurabilirsiniz. Boylelikle uzun sure ¢cozinmesini de beklememis
olursunuz” - “Et ile birlikte bol limonlu yagsiz bir salata tuketmeniz, giun
icerisindeki besin 6gesi dengesini saglhiyor” - 09.08.2019

HANDAN GUNES - Medipol Mega Universite Hastanesi Gastroenteroloji Uzmani Prof. Dr.
Vedat Goral, kurban etlerinin aliminyum folyoya sarip dondurulmamasi gerektigini
belirterek, “Folyodaki aliminyum yuksek ve dusuk isi ile birlikte besinlere geciyor.
Aluminyum ise kanser, anemi, kemik erimesi ve beyinde olumsuz etkilere neden
olabiliyor.” dedi.

Prof. Dr. Vedat Goral, bayram sabahi ve bayram gunlerinin, sofralarin daha 6zenle
kuruldugu, aileden herkesin mutlu bir sekilde bir araya geldigi, geleneklerin yasatildigi
0zel anlar oldugunu hatirlatti.

Bayramlarin, pek c¢ok kisi icin glzel anlamlar cagristirdigini aktaran Goéral, “Ancak bu 6zel
gunlerde saglhgimiza da daha ¢cok 6zen géstermemiz gerekiyor. Zira keyifle oturdugunuz
sofralarda, istahla yedigimiz yemekler, sagligimizi bozabiliyor. Ozellikle kalp-damar
hastaligi, safra tasi, seker hastaligi, hipertansiyon, gut hastaligi ve bobrek yetmezligi
olan kisiler, Kurban Bayrami'nda daha dikkatli olmali.” diye konustu.

Kurban etinin gundelik hayatta kasaptan alinan etten farkli oldugunun unutulmamasi



gerektigi uyarisinda bulunan Goéral, “Kurban eti yeni kesildigi icin tiketimi de belirli
kurallarla yapilmali. Zira mide ve sindirim problemlerine de neden olabiliyor.” bilgisini
verdi.

Goral, etin, sindirim kolayhgi acisindan kesimin oldugu gin degil, en az 24 saat
buzdolabinda bekletildikten sonra tuketilmesi gerektigini vurgulayarak, “Eti pisirirken de
0zenli olmak gerekiyor. Etin yanmis veya pismemis olmamasina da 6zen gosterilmelidir.
Yanmis etler kanserojen maddeler icerirken, iyi pismemis etler de basta bagirsak
parazitleri olmak Uzere cesitli bulasici hastaliklara davetiye c¢ikariyor.” seklinde konustu.

Goral, su bilgileri verdi:

“Etler, sicak ve taze oldugu icin 14-20 derecede 5-6 saat dinlendirilmelidir. Kullanim
sekline gore direkt sogutucuya koyulan sicak etlerin, bozulma riski bulunuyor. Blyuk
parca etlerin ise icleri donmayacagi icin dondurucuya konulmamali. Etin hemen
dondurucuya yerlestiriimesi sertlesmesine neden olur. Sicak etler oda sicakhginda
dinlendirilmeden sogutucuya konursa, etlerdeki kasilmadan dolayi ig isisI yeterince
dismeyeceqi icin et sicak kalir ve birka¢ giin sonra iclerinden bozulmaya baslar.”

- “Etleri aralarina buzdolabi posetleri koyarak dondurabilirsiniz”

Prof. Dr. Vedat Goral, yemegin Gzerine hemen cay icilmesinin demir emilimini
azaltabilecegini belirterek, Kurban Bayrami'nda blUyuk porsiyonlarda tiketilen etlerin
yaninda pirin¢ pilavi yemenin hem mideye hem de kan sekerine zarar verecegini soyledi.

Goral, sozlerini soyle surdurdu:

“Kan sekerinde artisa neden olur. Bilin ki piring pilavi, beyaz sekerle esdegerdir. Kan
sekerinizi hizli bir sekilde yukseltir ve hizla dusurdr. Kurbanin kesilmesi ile kahvaltida da
yerini alan kirmizi et ginlik et tiketim miktarinin oldukca artmasina neden oluyor. Oglen
ve aksam yemeginde de sofrada yerini alan kavurmalar, guinlUk protein aliminin fazla
olmasina ve beraberinde posa aliminin dismesine neden oluyor. Bu nedenle et ile
birlikte, bol limonlu yagsiz bir salata tiketmeniz gun icerisindeki besin 6gesi dengesini de
saghyor.”

Goral, kurban etlerinin aliminyum folyoya sarip dondurulmamasi gerektigine isaret
ederek, su degerlendirmelerde bulundu:



“Folyodaki aluminyum yuksek ve dusuk isi ile birlikte besinlere geciyor. Derin
dondurucuda folyolara sarilarak muhafaza edilen et ve kiymaya, alUminyum geciyor.
Aliminyum ise kanser, anemi, kemik erimesi ve beyinde olumsuz etkilere neden
olabiliyor. Cektirdiginiz etleri; bir seferde kullanacaginiz miktari, ince bir tabaka haline
getirdikten sonra aralarina buzdolabi posetleri koyarak dondurabilirsiniz. Boylelikle uzun
sure ¢c6zunmesini de beklememis olursunuz.”

- “Yemekten hemen sonra besin tuketimini sinirlandirin”

Gastroenteroloji Uzmani Prof. Dr. Goéral, agir bir 6gunden ¢ikmis olan mideye seker
indeksi ylksek bir tatl gdéndermenin, kan sekerini hizli bir sekilde ylkselttigini ve mide
sorunlarini tetikleyerek rahatsizlik hissi verdigini belirterek, “Pankreasi ¢ok fazla yormus
oluruz. Bu nedenle yemekten hemen sonra besin tiketimini sinirlandirmakta fayda var.
En az 1,5 saatlik aradan sonra meyve tuketerek, tatli ihtiyacinizi karsilayabilirsiniz.”
ifadelerini kullandi.

Goral, “Gunluk protein ihtiyacinin kirmizi etten saglanmasi gereken kisminin, eksiksiz bir
sekilde alinabilmesi icin bir kisinin gtinde, agirliginin kilogrami basina 1 gram ve haftada
ise 500 gr/yarim kilo kirmizi et tiiketmek gerekir. Ozellikle B12 ve demir yéninden
zengin bir gida olan kirmizi etin tuketilmesi, hayati 6nem tasimaktadir. 1 gram” kirmizi et
tuketmesi, vicudun hayvansal kaynakli protein ihtiyacini 6nemli dlcude karsilamaktadir.”
degerlendirmesini yapti.

Yemek sonrasi maden suyu icmenin, midenin asit yapisini etkiledigi uyarisinda bulunan
Goral, "Yemek yedikten sonra mide, sindirim yapabilmek icin gerekli asidi safra kesesi ve
diger organlardan saglar. Yemek sonrasi icilen maden suyu ise mideyi dogrudan asitli bir
yaplya cevirir. Bu durumda, asit Uretmek durumunda kalmayan mide, buna alisir ve
zamanla tembellesir. Bu da yemegin cok daha gec sindiriimesine neden olur. Ancak bu
bahsettigimiz tembellik, ciddi bir derecede degildir. Ara sira icmenin hicbir zarar yoktur.”
yorumunu yapti.
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