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Hekimlik nygnlama ile bilimin biitiinlesmesi ile olmaktadsr. Yemek besin olarak dnemli olup,
bunun dengelenmesi ve 63el gerefesinimlere gore olusturulmas: egitimidir. Et, peynir, yogurt, yag veya
birgok besin ddesini biitiinlestirilmesi amacin: tasimaktadr.

Kiffte besin zinciri iginde en onemli bir olusumdur.

izin yedikleriniz icinde en ¢ok sevilenlerden biri, koftedir, bunun Hamburger, diger hazir
gidalarda olan ve yaninda patates kizartmasi ile gocuklarin sevdigi bir yiyecektir.

Etin fermantasyon yolu ile, probiyotik yardimi ile daha etkin besin olmasini
vurgulamaktadir.

Burada kofte hazirlanma konusuna deginilecektir.

Ozet

Probiyotikli Kofte

Amag: Etin gida iginde degeri belirgindir ve besin olarak bunun diger besin 6geleri ile dengeli ve yeterli alinmasi
konusunda probiyotiklerden sz edilmektedir.

Dayanaklar/Kaynaklar: Geleneksel kofte, et koftesi, sucuk yapilmasi agisindan kisisel tecriibeler 15131
altinda probiyotiklerin 6nemi vurgulanmaktadir.

Genel Yaklasim; Etin besin olarak dengelenmesi belirtilmektedir.

Yaklagim: Bizzat yapilan tarifeler ile oneriler getirilmektedir.

Sonug: Tiim degerlendirmeler, bizzat yapilan tarifeler iizerinedir. Etin daha dengeli ve yeterli olarak besin
islemesinden soz edilmektedir.

Yorum: Kofte bebeklerden yaslilara kadar énemli bir besin olup, bunun dengelenmesi, zenginlestirilmesi yorumu
yapiimaktadir.

Anahtar Kelimeler: Et isleme, kofte, sucuk, probiyotikler

Outline
Meat balls, with probiotics
AIM: Meat is one of the most important food for Human, as a nutrition, thus, must be satisfactory and
balanced according to the individual. The probiotics on meat preparation is discussed.



Grounding Aspects: Traditional meat balls, pastrami and other way of food, as personal experiences,
the using probiotics for the meat preparations is considered.

Introduction: The balancing of meat, by meat balls so on, is discussed.

Notions: The personal practice as an advisable one, for the meat as a nutritional one.

Conclusion: Meat ball is the primum selection for babies and even for elder person, thus, the balancing and
satisfactory level by adding plant oils, carbohydrates etc., for optimum nutritional matter.

Key Words: Meat processing, meat ball, pastrami, probiotics

Giris

Et yemek icin sindirmesi uzun zaman alacak bir besindir. Et tiketiminde bazi temel ilkeler olmalidir.

Baslicalari;

Besin dis1 amagla et tiikketilemez, hayvansal protein agisindan zorda kalmak gerekgesi ile
besin olmalidir. Canli varliklardan elde edilen bir besin olarak, insanlik boyutunda, birey
olarak, toplumu da goézeterek, paylasarak, haklara uyarak, tecaviiz etmeden, sinir1 da
asmadan yenilmelidir. Tek degil dengeli bir besin kapsaminda yenilmelidir.

Besin degeri olmadan varlik sonlandirilamaz ve eti de yenilemez. Et demek, bir canlinin
kendi benligidir, kurban edilmistir.

Oldiirmek i¢in kesilen canlilarin eti yenilemez. Bu 6ldiirmeyi tesvik etmek anlamindadir.
Eger avcilar her o6ldiirdiikleri keklikleri satacaklarini bilirlerse, biiylik doga katliami1 olur.
Bu nedenle ancak belirli sayida izin ile avlanma yapilabilir.

Cani1 sonlandirma, ancak yiice duygular ve insanlik boyutu ile bir varlik kurban edilebilir.

o Et, ancak besin kaynagi olarak, tiim besinin etten degil, etin yiyecekte sadece bir
onemli degeri ile biitiinlesmelidir. Tiim besin degil, besin icinde bir kesimi et
olmalidir.

o Et zorda kalma ile yenilmeli, protein baska seylerden de saglanabilmelidir. Kisaca
protein %15, karbonhidrat %50 ve yag %35 oraninda olmasi uygun iken, et bu
proteinler ig¢inde acik kalan, esansiyel proteinleri destek amaci ile olmalidar.

o Et, simir1 agmadan yenilmelidir. Borek iginde, pide iginde, hamburger ile birlikte
patates gibi diger gida desteklerle birlikte yenilmelidir.

En kiymetli besin olmas1 nedeniyle tam yararlanilmalidir.

Varlik i¢in bagka bir canlinin yasami sonlandirilmaktadir. Bu a¢idan mutlaka bir gerekce
olmalidir. Avcilarin bir seferde onlarca keklik avlamasi kabul edilemez, dogay1 yok etme
eylemidir. Bu nedenle nesil korumasi yapilmadan, mevcut varliklar, besin niyetiyle de olsa
yenilemez, yenilmemelidir.

Et, diger besin 6geleri ile birlikte ortak paylasim olarak alinmalidir. Makarna i¢inde kiyma
gibi.

Sinir1 asmamali, bir porsiyon yerine 5-6 porsiyon yenilmemelidir. 100 gramlik bir porsiyon
yeterli olmalidir.

Et tiim insanligin degeri iken, bunu mutlaka diger insanlar ile ve toplum ile paylagilmalidir.
Kurban kesmenin anlami, eti paylagsmak, kesinin ancak 1/3 oraninda yetigi bir kapsam
olmaktadir. Kisaca etin iki kismi toplumla yenilmeli, kisaca ortak yiyecek olmalidir.

Et bir nimettir, saygi duymazsaniz, et yemeyiniz.

Bazi et tirtinleri gida kapsaminda olmamalidir.

o Yeterli ve dengeli yenilmeli, fazla tiiketim kabul edilemez boyuttur.

o Kan, insanlik agisindan farkli islerde kullanildigindan, yiyecek olarak
nitelendirilmemelidir.

o Hayvan yagi, bir ek destek olabilir ama gida olarak tiiketilmesinin yarar degeri ¢cok
azdir ve zararli olabilir.



o Bazi hayvanlarin eti anlamli degildir, cok az eti olmasi, et ve yagin kapsaminin
zararl1 olabilmesi, dogada tilkkenme asamasinda olmasi gibi faktorler dikkate
almmalidir. Bu acgidan tibbi gerekcelere uygun olanlar ancak et agisindan
tiiketilebilirler.

o Kautsallik veya biiyii gibi farkli anlamlar tasiyacak, besin Otesi amagla tiiketilme,
yemek ve besin olarak kabul edilemez.

o Iginde toksik ve zararli seyler olan et tiiketilmemelidir.

o Et besin dis1 nedenlerle tiikketilemez.

e Et tiikketmek i¢in insanlik boyutunda ve bilimsel agidan bir gerekceniz olmalidir. Et yemegi
sevmek bir gerekce olamaz.

Etin Gida olarak Hazirlanmasi

Et sadece protein kapsami olarak degildir. Bircok parametre icindedir.

Bunlar;

e Protein olarak adale lifleri
Glikojen olarak adalede bulunan karbonhidrat boyutu
Yag orani, farkli alanlarda toplandigi icin, adale i¢inde de yag bulunmaktadir.
Su oran1 %50 civarindadir, bu agidan pisirme sirasinda damlayan bu sudur.
Kikirdak veya adalenin kemige tutunma yerleri, kolajenden zengin, tendonlar
Kemik yapist; 6zellikle haglama boyutu ile dikkatlere gelmektedir.
Karaciger gibi organlarda 6zel vitamin ve minerallerin bulunmasi

Adalelerin de yumusak ve pisirme durumuna goére farkli sekilde sunulmasi 6nerilmektedir. Baslicalari;
e Yumusak, kolajen yapis1 az olan, 1zgaralik et

Terbiye edilmesi gereken etler, ufak parcalar seklinde olmasi, sislik, parca et

Sert olmas1 nedeniyle kiyma olarak yapilmasi gereken yerler

Haslama ile pisecek, kemikli etler

Kavurmalik, koku ve tat vermek icin kullanilan etler

Timiinde de etlerin besin degeri korunarak pisirilmesi 6nemlidir. Kavrulmus, kdmirlesmis etin besin
degeri kaybi disinda, bir degerin kaybi ve zararli madde sekline dénismesidir.

Et pisirme konusuna deginilmeyecek, probiyotikler ile et hazirlanmasi vurgulanacaktir.

1) Sucuk Hazirlama

1--Et; Koyun ve dana etinin, %50 ve %50 olmasi veya %75 dana, %25 koyun (4 kilo dana ve 1 kilo koyun/kuzu
seklinde) et hazirlanir.

Ayrica et proteini desteklemek agisindan yag eklenmelidir. Etteki yag genellikle hesap edilmez, ayrica Kuyruk yagi
eklenebilir veya agir gelecek diyerek hayvansal yag eklenmeyebilir. Eklenmeyecekse sivi yag orani yliksek
olmalidir. Sivi yag, kokusu nedeniyle zeytinyagi yerine, Aycicek gibi daha kokusuz yaglar tercih edilmelidir.

Eski donemlerde kuyruk yagi ile diger kiyma artigi etler bir arada kavrularak, kavurma yapilir ve 5 kiloluk teneke
icinde saklanir ve her bir yemege, tat versin diyerek birkag¢ corba kasigi kadar eklenir.

Oran %15 et, %50 karbonhidrat ve %35 oranina dikkat edilmelidir, ancak sucukta karbonhidrat eklenmesi
olmamakta, yerken ekmek arasi seklinde bir yapi ile yenilmelidir.



Yag katmanin anlami etin iki kati kadar yagin eklenmesidir. Bu asamada et kadar iken, pisirme sirasinda ekleme
yapihr. Sis hazirlarken, et kadar yag sise gegirilerek hazirlanir. Yagin erimesi ile de eti yumusatmaktadir. 5 kilo et
icine, 250 gram kuyruk yagi ile birlikte 2 kg sivi yag eklenmelidir. 5 kilo ete 2,5 kg yag konur.

2--%15 civarinda yogurt/maya konulmal (Kefir veya benzer eklemeler giizel sonug veriyor). Tercihan sizme
yogurt katilmasi da fayda getiriyor. Yogurt kiiltliri icin satilan Probiyotikler eklenebilir. Fermantasyon igin yas
veya kuru maya konulabilir.

3--%15 civarinda ekmek ici, galeta unu koftede konurken, sucuk igcine seker konulmali (Fermantasyon
saglanmasi icin kahverengi seker 200-250 gram/kg konulabilir.

BAHARATLAR (5 kilo icin)

1--Karabiber 50-100 gram,

2--Kimyon 100-150 gram,

3--Tath biber 100-150 gram,

4--Aci biber 50-100 gram,

5--Yenibahar 100-150 gram,

6--Tuz 50-100 gram,

7--Sarimsak 5 bas; Sarimsak tuzu ise, tuzlu olacagi i¢in tuz miktar1 azaltilmahdir.
8--Ek baharat: Cemen eklenmesi 6nerilir, ayrica Zencefil, kisnis veya biberiye olabilir.

KARISTIRMA:

1--Et, yogurt ve maya karistirilir tuz veya baharat konulmaz, mayalanmanin engellemesi istenmez. Probiyotikler
eklenir.

2--1 litreye kadar zeytinyagi konulur. Kivam ayarlanir.

3--1-2 saat fermente edilir.

4--Baharatlar sonra eklenir

EKLEMELER

1--Baz1 eti yumusgatan maddeler eklenebilir. Sogan suyu olabilir.

2--Cemen veya benzeri maddeler eklenebilir.

SUCUK TARZINDA ISE hazirlanan yukaridaki ete eklenecekler: 100 gram karabiber, 100 gram kdfte bahari, 100
gram tatl1 biber tozu, 100 gram ac1 biber tozu, 100-200 gram (1-2 bardak tuz), 100 gram kimyon, en az 5 adet bas
sarimsak, ayrica ¢cemen eklenebilir. Tat vermesi i¢in ek olarak zencefil, tar¢in az eklenerek tat farki yaratilabilir.
Ac1 biber yavas yavas karigtirilarak konularak, tat kontrolii yapilmalidir. Sucuk tarz1 isteniyorsa 2 giin beklenir,
tekrar karistirilarak sucuk formatinda bagirsaga koymadan beze sararak sogukta saklanabilir.

2) Et kofte Hazirlama
SUCUK DISINDA EKLEMELER; Hamburgerler temelde et kdfte seklindedir. Et orani yiiksektir ve bu

acidan diger parametreler ile desteklenmelidir. Bunun yaninda patates kizartmasi dengeyi saglamak i¢in vardir.
Kabaca yeterli olan ¢ocuk menusudur ki i¢inde 300-350 Kalori vardir ve yeterlidir. Domates, yumurta/mayonez
gibi diger destekler ile birliktedir. Bir porsiyon 100gram iken, duble 250 gram protein/kofte kapsar ve Kalori 800
ustiine ¢ikar. Bazi diyetisyenler zayiflama igin Safeway sandvigi ve Hamburger 6nemekteler ama miktarini diisiik
tutmaktadirlar.

Arzuya gore ek olarak:

1--Biberiye 1 kiloya yakin konursa tadi olur.

2--Kekik ve feslegen yogun kokusu nedeniyle az konulmasi 6nerilir.

3--Kori arzuya gore katilmalidir.

4--Pilav ici katkilar1 diye satilanlar farklilik sagliyor.

KIVAM ARTTIRICILAR (kivam yogurt/ayran/kefir, domates/elma suyu ile ayarlanmalidir).

1--Galeta unu ¢ok az olarak konulabilir. Kivam arttirilabilir. Onerilmemektedir.

2--Buyonlar; Tavuk ve et buyanlarin MSG olmayanlar onerilir.

TATLANDIRICI:



1--Kahverengi seker,
2—Bal.
TUZ EKLEMESI (Tuz iyotlu olursa fermantasyonu engelledigi icin salamura tuzu konulmalidir).

SON KARISTIRMA

1--Karigtirma aralarinda kofte yaparak tadina bakilmalidir. Biber ¢ok aci olmamalidir. Cok aci eti kesik, kesik
yapabilir.

2--24-48 saat sonra karistirilir ve avug i¢i kadar bir parga ile bolinmesi daha iyi sonuglar doguruyor. KURUTMA:
1--Serin yerde kurutulur, beze sarilabilir, gazli bez, tiilbent olabilir.

2--Barsak i¢i doldurma uzun siireli saklama i¢in yararlidir.

3--Paket kagidi, uygundur.

3) Pide ici/Kofte Hazirlama

Baslica temel 6zellikler:

Sucuk gibi hazirlanir, ama bebekler igin baharat ¢cok katilmaz, lezzet verici dozdadir. Yogurt/maya
katilanlarin et koftesi gibi olmasi tercih edilir, ancak igine eski ekmek igi, galata unu eklenmelidir.
Sivi yag ayrica katilmasi faydalidir. Ozellikle pide yaparken, pide ekmeginin yaglanmasi agisindan da
onemlidir.

Yenidogan dénemi agisindan: Bebegin ailesinin tim yediklerinin bir fermantasyon Grini olmasi ile,
bozulan gida olmayacagi ve devamli kaynak olacagi icin 6nemsenen bir yaklasim olmaktadir.

4) Yogurt suyu, Et marina etmek icin dnemli boyut

Etin yari sindirilmesi acisindan da yogurt suyu veya yogurt ile dinlendirilmesi d6nemli yumusama saglar.
Ozellikle tavuk etinde belirgin fayda gdzlenmistir. Ayrica izerinde olusan beyaz 6rtii/yogurt kazeini ile
kizarma daha glicli olur. Yumurta ile yogurt karistirihp, son kizartmada siirtilmesi, giizel bir kizarmis
tavuk olusturacaktir.

Sut baslica kazein ve whey proteini ile olusmaktadir. Yogurt olusmasi ile temelde kazein ¢oker ve
supernatan/suyu beklemesi ile alinabilir. Bu sivida bakteriden zengin olup, sut 3-3,3 gram/dL protein
kapsarken, whey agirlikli sivida ve 1.5-2 gram/dL kadar protein vardir. pH asit oldugu igin, mide islevini
de kolaylastirmaktadir.

Etin yumusatiimasi agisindan yogurt veya yogurt suyu dnemlidir. Burada 1-3 saat yogurt iginde
bekletmek, eti yumusatir. Marine etmek ile esittir. Marine ederken siklikla tuzlu su ile sirke kullanilabilir

Yogurt suyu dogrudan da kullanilabilir: Enterit ve yenidogan ile prematiirelerde ilk pasaj acik kalasi ve
beslenme denemesi agisindan verilebilecek sivi olarak Onerilebilir. Genel ORS (Oral Rehidratasyon
Sivisinda) protein olmadigi icin, siper ORS yaklasiminda 0.1-0.5 g/dL olacak kadar yogurt suyu
katilabilir. Yenidogan dénemi agisindan: Bebegin flora olusmasi, sindirim agisindan mide suyunun
desteklenmesi gibi bircok faktorler ile etkin kullanilabilen sollisyon olmaktadir. Zamanimizda ilag olarak
satilan probiyotikler 6tesinde az miktarda da olsa, erimis whey proteini ve dogal protein vardir.

Kefir
http://eskisite.mikrobiyoloji.org/pdfler/702030203.pdf

Kefir sadece bir mikro-organizma olarak gorilmemelidir. Ger¢i bu adi taslyan bakteriler, mantar/kufler
vardir. Kefir, keyif, lezzet veren anlaminda oldugu dikkate alindiginda, kefir yogurdun tadi farkli olmasi
ile 6zel ilgi cekmektedir.

Asagida kefir drneklerinden elde edilen probiyotiklerden s6z edilmektedir.

Kefir tanesindeki mikroorganizma gruplari: Mesofil homofermentatif streptokoklar: (Streptococcus
lactis subsp. cremoris, S. durans), ve Laktobasiller: (Lactobacillus brevis, L. delbrueckii subsp. bulgaricus,



L. kefir, L. casei. Lokonostoklar: Leuconostoc mesenteroides subsp. Dextranicum). Mayalar:
(Kluyveromyces marxianus subsp. marxianus, Torulaspora delbrueckii, Saccharomyces cerevisiae,
Candida kefir) olmaktadir.

Baska bir analiz sonucunda gore, kefir taneleri; Laktobasiller: (Lactobacillus caucasicus, L. casei, L.
plantarum, L. acidophilus, L. kefiranofaciens, L. cellobiosus, L. bulgaricus, L. helveticus spp. jugurti ve L.
lactis, laktokok tiirlerini Lactococcus lactis spp. lactis, L. lactis spp. lactis biovar diacetylactis, L. lactis spp.
cremoris, Streptococcus thermophilus, L. Filant), ve I6konostok tlrlerini (Leuconostoc dextranicum, L.
mesenteroides ve L. Kefir) ve Streptococcus durans olarak belirtmislerdir. Ayrica Kefir tanelerindeki
mayalari ise Kluyveromyces lactis, K. marxianus, K. fragilis, Torula kefir ve Saccharomyces kefir gibi
laktozu fermente eden mayalar ve Saccharomyces cerevisiae, S. carlsbergensis gibi laktozu fermente
edemeyen mayalar olarak bildirmiglerdir.

Kefir tanelerinde laktozu fermente edemeyen mayalarin laktozu fermente eden mayalara gére daha
fazla oldugunu ve laktik asit bakterilerinden Lactobacillus cinsi bakterilerin daha baskin oldugunu
belirten ¢alismalarda belirtilmistir.

5) Yogurt ile Ekmek Hazirlama

a) Yogurt kiiltiirii icin iriinler:

1) Probiyotik Yogurt Mayasi (Bizim-Dogadan) icinde Lactobacillus delburueckki ssp bulgaris,
Streptococcus thermophilus, L. Bacillus acidophilus, L. Bacillus rhamnosus, L. Bacillus plantarum,
Bifidobacterium animals spp lactis bulunmaktadir.

2) Yogurt Mayasi (Bizim-Dogadan) iginde Lactobacillus delburueckki ssp bulgaris, Streptococcus
thermophilus bulunmaktadir.

3) Babyfor Kombiyotik Yogurt Mayasi (Bizim-Dogadan) icinde Lactobacillus delburueckki ssp bulgaris,
Streptococcus thermophilus, Bifidobacterium infantis, Bifidobcterium longum, Bifidobcterium
bifidum, L. paracesei bulunmaktadir.

Genel Hazirlanigi: Kaynamis siitli, 40-45 derece altinda olmak (izere sogutulmalidir. Herhangi bir
ekleme ile baska bakterilerin kontamine olacagi icin durarak kapin agzinda kapak olarak sogumaldir.
ilk planda mayanin 50 ml icinde homojenize edilmesi, tavsiye edilen miktar siite eklenmesi ve 5-7 saat
beklenmesi belirtiimektedir. Sogumanin ¢ok yavas olmasi gereklidir ve kabin havluya sararak
sogutmanin yavaslamasi arzu edilmelidir. Buzdolabinda 6-12 saat bekledikten sonra servis edilmesi
belirtilmektedir.

Bu yogurt ile birlikte una katilmasi, kisaca una su yerine yogurt katilmasi, icine ayrica yumurta olmasi
ile hazirlanan hamur dengeli olmaktadir. Burada 2 saat kadar beklenmesi ile igine sivi yag katilmasi ile
bazi ¢ekirdekler; aycicegi, kabak gibi, ayni zamanda nohut, findik, ceviz gibi besinler, aroma yaninda
destek saglamaktadir. Kisaca ekmek hamurunun sadece maya (Saccorimices yerine tim yogurt
bakterilerinin destegi ile) yaninda probiyotikler ile hazirlanmasi ekmegi, kek yapisina da getirmekte ve
daha zengin ve sindirilebilir olmaktadir.

Her Greme zamani kabaca 20 dakika oldugu ve bu agidan miktar geometrik artarak, 1, 2, 4, 16, 256,
65536 gibi bir boyuta 100 dakika icinde ulasmaktadir. Stte katilsa ve bir saat icinde 3 milyar bakteri
yeterli doza erisebilmektedir. Ancak sitl pH duslikligl ve sindirme siireci nedeniyle zaman gerekli
olmaktadir. Oral birlikte alinmasi ile islev mide asiditesi az ise, yenidogan ve prematiirede oldugu gibi,
sire¢ devem etmektedir.

Peynirlesme seklinde ¢okme, anne siitli, mamalarda olusmaz. Siit tozlarinda da sicaga piskirtme ile
protein zincirleri kirilmakta ve peynirlesme olmamaktadir.



Basit olarak bir bardak siite birka¢ damla limon damlatmak ile ¢okme olusur. Alkali ile olanda protein
kalitesi daha fazla bozulur, asit ile sicak ortamda karistirilarak kaynatma ise proteinleri hidrolize
etmektedir.

Bakteriler sit sekeri, laktozu kullandiklari igin, laktoz entoleransinda tam olusmus yogurtlarin
yenilmesinde sorun z olmaktadir. Bu agidan bazi insanlar ayran ve cacik yerken siit sindirim sorunu, gaz
ve bazilarinda da ishal yapmaktadir. Bazi lokantalarda hazirlanan ayranlara ayrica sit katilimasi ile
laktoz entoleransi olanlar icememektedir.

insanlarda bazi toplumlarda yas ile laktoz sindirilmemeye baslar, ilk planda gaz, sonra ishale kadar
giden boyut olmaktadir. Bu durum Kizilderi’lerde %60 kadar olustugu ve Ulkemizde de siit yerine
yogurtun secilmesinin bir nedeni de bu durum olmaktadir.

Hayvanlarda kopeklerde, enikler 3 aylik iken sindirmemeye baslar ve anne kopek kakalari
temizlerken/yerken, eksimsi olmasi ile ayaga kalkar ve siit vermeyi keser.

Yenidogan dénemi agisindan: Besinin yari sindirilebilir hale getirilmesi, tim yasanti degil, sttlin
etkinligini arttirma ve laktoz entoleransi acisinda da etkin bir yaklasim olmaktadir. Mamaya katma
Otesinde, emziren bebekte de siit 6ncesi verilmesi 6nemli flora destegi saglamaktadir.

b) Ekmek Hazirlama

Ekmekte kullanilan maya kif yapisindadir Saccharomyces cerevisiae olup, bu sarap, boza ve bazi
besinlerde de kullanilmaktadir. Saccharomyces boulardii tiiri olan ilag olarak kullaniimaktadir.

Sadece ekmek degil, tiim besinlerde de eklenerek fermantasyon yapilabilir. Bebeklerin mamalarina,
Ozellikle piring unu ile yapilan mamalarda 6nerilmektedir.

Bebek mamalari icine katilarak fermantasyon yapilmasi ile yararlanma boyutu arttirilabilir. Tercihim
bakteri/yogurt bakterileri olmaktadir.

Yenidogan dénemi agisindan: Bebegin piring unu gibi bir madde ile mama hazirlanmasi yenidogan
déneminde olmasa bile, yine yogurt suyu ile yaklasim ile yari sindirilebilir sekle sokulmasi dnerilebilir.
Saccharomyces boulardii bir ila olarak verilebilmesi de bu konuda yenidogan déneminde ekmek gibi
bir yaklasim yapilmayacagina gore, dogrudan verilerek te maya etkisinin saglanabilecegi goriilmelidir.
Bu bir farkindalik boyutudur. Bebeklerin 6zel hazirlanan sitlerine hatta prematiirelere de 6nerilen
Biogaia ( Maflor, Fflor, Reflor, Oroflor, Diyacure () olmaktadir.

YORUM ve SONUC

Tum tip biliminde oldugu gibi; her besinin faydall ve zararli yanlari olabilir ve bu nedenle dengeli
olmahdir. Tam fayda, tam zarar kavramlari ancak asirilikta olabilir. Bu acidan temel olan yaklasim, a)
YETERLI ve b) DENGELI olmasidir. Hekimlik mesleginde tiim egitim bu iki yaklasimi yakalama eylemidir.
Bunun i¢in temel olan bireydir, kisaca tanimlanan, HASTALIK YOK, HASTA VAR prensibidir.

Modern zamanda hemen her yiyecek icinde et 6nemsenmektedir, ancak bunun dengeli olmasi
gereklidir. Oran protein %15, %35Yag ve %50 karbonhidrat kapsamli olmalidir. Et bu nedenle karma
besinlerle hazirlanmali, kofte en 6nemli olanlari arasindadir.

Et kofte olsa bile, mutlaka ekmek, makarna, pide gibi besinlere katik olmasi icin yenilmelidir. Saf et
tuketmek, diger yiyecekler ile dengelenerek yenilmelidir.



Etin besin degeri agisindan en etkin ve degerli yaklasim olarak, besin hazirlamada Probiyotikler
Onerilmektedir.



