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Organik iiriinler daha
lezzetli ve hesleyici mi?

Bilimsel arastirmalara gére sebze ve meyvelerin “organik” olmasi lezzetli
ve saglikli olacagi anlamina gelmiyor. Genetik yapi ve yetistiriime sekli
her meyve ve sebzenin icerdigi besin maddelerinin oranini etkiliyor.
Onemli olan ise, saglikli beslenmek igin yeteri kadar sebze ve

meyve tiiketmek.

on iki yazimda 6zetle “Organik Grtnlerin insanlarin

dusledigi gibi doganin bagdrinda herhangi bir kimyasal

madde kullaniimadan yetistirilmis olmadidini; organik

Urtnlerin Turkiye gibi diinyanin her yerinde belirli ka-
nun ve yonetmeliklerce uygun goérilen organik veya inorganik
kimyasallar kullanilarak yetistirilip pazarlanan drinler oldugunu;
organik yetistiricilikte yaygin olarak kullanilan hayvansal gtbre-
lerin daha fazla 6limle sonuc¢lanan saglik risklerini de berabe-
rinde getirdigini” anlatmaya calistim.

Organik Urlnlerle ilgili genel algl ya da yanilgilardan biri de
bu Urdnlerin daha lezzetli ve daha besleyici oldugu yéniinde.
Bununla beraber, simdiye kadar yapilan bilimsel ¢alismalar,
organik Urtnlerin daha lezzetli ve daha besleyici oldugunu
kanitlayamadi.

Lezzeti etkileyen faktorler

“Nerede o eski Osmanli cilekleri?” muhabbeti yapan dostlariniz
mutlaka vardir. Hatta sizler de yediginiz sebze ve meyvelerde
eski tadi ve lezzeti bula-
madiginizdan muzdarip
olabilirsiniz. Bu konuda pek
de haksiz sayllmazsiniz.
Ancak, burada sadece Ure-
ticileri suglamak, her seyi
hormonlu, glbreli veya son
zamanlarin moda tabiriyle
GDO’lu diye klicimsemek
konuyu aciklamaya yetmez.
Oncelikle, bizi buyik
kentlere ¢ceken kosullari ve
bunun sonucunda tiketim
aliskanliklarimizda orta-

va c¢ikan dedisiklikleri de
sorgulamamiz gerekiyor.

Toprak yapisi, sulama
durumu, glibreleme, ge-
ce-giindiiz sicaklik farki,

glineslenme durumu gibi
unsurlar meyve ya da seb-
zenin kuru madde icerigi-
ni, yani seker ve benzeri
maddelerin yogunlugunu
arttirarak ve aroma mad-
delerinin diizeyini etkile-
yerek lezzetin iyilesmesi-
ne katkida bulunuyor.
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Benim yas grubumdakilerin iyi hatirlayabilecegdi Gzere, kisin ne
domates, ne salatalik ne de “Osmanli ¢iledi” olurdu. Kislik meyve
ve sebzeler kisin, yazlik meyve ve sebzeler de yazin yenirdi. Da-
hasi Sili'den elma, Orta Amerika’dan muz filan da gelmezdi.

Meyve ve sebzelerdeki lezzet unsurlarinin basinda cesit
dzelligi, yani genetik yapi gelir. Ornegin, Amasya elmasinin
aromasini ve lezzetini, organik olsun veya olmasin “Granny
Smith” elmasinda bulamazsiniz. Keza benekli Anamur muzunun
lezzeti de “Chiquita” muzundan farkli. Bir de buna sera yetistiri-
ciligini eklerseniz, ki buna biz tiketicilerin her mevsim sebze ve
meyve talebi neden oldu, eski lezzetleri bulmak gittikce hayal
olur. Lezzet acgisindan genetik yapi yani cesit 6zelliginin yanin-
da yetistirme kosullari da cok dnemli. Ornegdin, toprak yapisi,
sulama durumu, glbreleme, gece-glindiiz sicaklk farki, gtines-
lenme durumu gibi unsurlar meyve ya da sebzenin kuru madde
icerigini yani seker ve benzeri maddelerin yogunlugunu artirarak
ve aroma maddelerinin dizeyini etkileyerek lezzetin iyilesmesine
katkida bulunuyor.



Nitekim, az sayida da olsa yapilan calismalar, organik Grlnler ile
klasik Grinler arasinda bariz bir fark olmadigini, saptanan farkli-
liklarin yetistirme kosullari, mevsimi ve hasattan tiketime kadar
gecen slreyle dogrudan iliskili oldugunu gésteriyor. Ornegin, bir
arastirmada, organik tlketicilerin ylzde 43’0 organik Urlnleri daha
lezzetli bulduklari icin tercih ettiklerini bildirdikleri halde, yapilan
“kor tadim” testleri, ayni kisilerin bu iki Grtin grubu arasindaki
lezzet farkini pek de hissedemediklerini gosterdi.

Bitkiler kendilerini ve insanlari koruyor

Dilerseniz simdi de saglikli beslenme konusunda kisa bir hatirlat-
ma yapalim. Normal insan metabolizmasi, serbest radikaller adi
verilen bazi aktif kimyasal molekuller Gretir. Simdiye kadar yapilan
bilimsel calismalar i1siginda yaygin kani, bu molekdllerin DNA (ze-
rinde hasar yaparak kanser olusumuna yol actigi. Serbest radikal-
ler ayni zamanda “kotu kolesterolli” de okside edip kanda plakalar
olusturdugundan, kalp-damar hastaliklari acisindan da énemli
olumsuzluklara yol aciyor. C vitamini (askorbik asit), A vitamini,
beta-karoten, likopen, polifenoller gibi “antioksidanlar”, serbest
radikalleri etkisizlestirdikleri icin saglik acisindan blytk énem
tasiyor. Bu nedenle de s6z konusu antioksidan icerigi yiksek olan
Ozellikle taze meyve ve sebzelerin gliinde 3-5 porsiyon tiketimi
tim beslenme uzmanlarinca tavsiye ediliyor. Tekrar vurgulamakta
yarar var; organik olsun veya olmasin her giin taze sebze ve mey-
ve tiketmek saglikli yasam icin olduk¢a énemli; bunlari su veya bu
sekilde vitamin haplari seklinde almak ne kadar yararli? Bu hala
tartisma konusu.

Bitkiler yukarida bahsettigimiz antioksidanlari ve polifenolleri
bizzat kendi sadliklari ve kendilerine saldiran “bértli-bdcege” (bo6-
cek, bakteri, mantar) ve diger canlilara karsi savunmak ya da asiri
cevre kosullarinda meydana gelen tahribati onarmak icin Uretir. Bu
itibarla, bitki blylime ve gelismesi icin gerekli besin maddeleri ile
glbrelenip sulanan; hastalik ve zararlilara karsi ilaclanan konvan-
siyonel Urdnlerin bu blnyesel savunma mekanizmalarina gerek
duymadiklari da séylenebilir.

Besin maddelerinde farkhiliklar var
Bununla beraber, organik Ureticisi lobilerin organik Grdnlerin daha
besleyici oldugu savi ve bunlarin basin-yayin organlarinda genis
yer bulmalari irdelenmeye deger. Charles Benbrook ve arkadaslari-
nin “Organic Center” tarafindan yayimlanan “Organik Beslenmenin
Ustanlaga” baslikh raporunda , bitkisel organik gidalarin konvan-
siyonel drtnlere gére daha Usttn oldugunu bildiriliyor. Ancak,
rapor incelendiginde ve rapor hazirlanirken kullanilan ¢alismalar
ayrintili olarak ele alindiginda bu iddialarin
pek de gecerli olmadigi gorilebilir. Bunlar
arasinda en gdze carpanlar su sekilde 6zetle-
nebilir: “Organic Center” raporuna gore,
organik Urlnler (meyve-sebze) konvansiyo-
nel Grlnlere gore yiizde 25 daha besleyici
bulundu. Ancak, raporu yazanlarin, daha
raporun basinda belirttikleri kriterlere pek r
uymadiklari, 6rnegin hakemli dergilerde
yayimlanan bazi bilimsel makalelerde-
ki sonuclari dikkate almadiklari halde,
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yayimlanmamis 6n sonuglari degerlendirmeye aldiklari gérdlayor.
Bu kriterler tam olarak g6z énlnde tutularak Dr. Rosen tarafindan
yapilan calismada ise organik gidalarin konvansiyonel gidalara
gore ylzde 2 daha az besin maddesi icerdigi hesaplandi. Genelde
bazi maddeler organik Urlnlerde ylksek iken, azot ve protein
icerigi ile C vitamini gibi 6nemli besin maddelerinin konvansiyonel
Uriinlerde daha yiksek bulundugu goérulda.

“Organic Center” raporundan kisa bir siire sonra Ingiltere’deki
ulusal gida gtvenligi otoritesi “Gida Standartlari Ajansi” tarafin-
dan hazirlatilan bir raporda 1958-2008 yillari arasinda yayimlan-
mis tim bilimsel arastirma raporlari ve makaleler incelenerek,
toplam 3 bin 558 karsilastirma ele alinmis ve organik gidalar ile
konvansiyonel gidalar arasinda genelde kayda deger bir farklihk
olmadigi sonucuna varildi. Ornegin, C vitamini, beta-karoten ve
kalsiyum dahil 15 besin maddesi acisindan énemli bir fark goral-
medi. Bununla beraber, konvansiyonel trlinlerin azot ve protein
icerigi yUksek bulunurken, organik Urlnlerde fosfor ve asitlilik
yUksek bulundu. Et, stt ve yumurta gibi Griinlerde bazi farkliliklar
olmakla beraber, bunlarin 6nemli diizeyde olmadiklari saptandi.
Tabii bu rapora ilk tepki de beklendigi izere “Soil Association”dan
geldi ve sdzcl Carlo Leifert, bu sonuclara katilmadiklarini acikladh.
isin en enteresan tarafi, Carlo Leifert AB kaynaklarindan 18 milyon
Euro saglanarak yuratdlen “Quality-Low Input Food” projesinin
koordinatdrlerinden birisi. Sonuclar incelendiginde de, AB Ulke-
lerinden bircok kurulus ve arastirmacinin bu projede yer aldigi,
harcanan 18 milyon Euro’ya ragmen organik Grinlerin konvansiyo-
nel driinlerden daha besleyici oldugunun bilimsel olarak kanitla-
namadigi gérillyor. Hatta mutlu inekler tlkesi Isvicre’de organik
ve konvansiyonel sit inekleri Gzerinde yapilan karsilastirmada ise
basta E vitamini olmak Uzere bazi 6nemli besin maddesi icerikleri
acisindan ¢ayir-merada yayilarak beslenmenin daha énemli oldu-
gu ortaya ciktl. Yani, E vitamini icerigi organik olmayan inek si-
tinde de organik inek sttt kadar yUksek bulunurken, kis aylarinda
ahirda kuru otla beslenen hayvanlardan alinan sit érneklerinde E
vitamini iceriginin her iki grupta da dtstk oldugu gorulda.

Ozetle, organik Urlnlerin daha lezzetli ve besleyici olduguna
dair algilarin bilimsel dayanadi bulunmuyor. Yalnizca, tiketicile-
rin saglikli bir beslenme icin organik olsun ya da olmasin gliinde
3-5 porsiyon taze meyve ve sebze tiketmeye 6zen gdstermeleri
gerekiyor. @
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