MEYVE SUYU HAKKINDA YANILGILAR VE GERCEKLER

Zaman zaman ortalikta yaniltict bilgiler dolagmaktadir. Baska bir deyisle ‘meyveli agag
taslanmaktadir.’

(1) HER iICECEK MEYVE SUYU MUDUR ?

Meyve oranina gore; meyve suyu, meyve nektari, meyveli icecek (meyve i¢iti) ve aromali
icecek (aromali i¢it)ten s6z edilmektedir. Bunlar arasindaki fark gercekten dnemlidir. Cilinkii
aralarindaki fark, icerdikleri dogal meyve miktari ile ilgilidir.

Bunlardan meyve suyu, tiimiiyle meyveden olusan bir icecektir ve gida kodeksine gore
meyve orani % 100°diir.

Baz1 meyvelerin suyu ya da piiresi %100 tiiketime uygun degildir. Ya kivami koyudur (kayis1
ve seftali gibi) ya da tadi ¢ok eksidir (visne,limon gibi). Bunlarin belirli miktar su ile
seyreltilmesi ve su ile bozulan tat dengesinin seker vb maddelerle yeniden kurulmasi
zorunludur. Bu gruba meyve nektari denilmektedir ve bunlarin meyve orani; meyvesine gore
%25-99 arasindadir. ORNEGIN; limon nektarinda en az %25, visne nektarinda en az %35,
seftali nektarinda en az %45 ve portakal nektarinda en az %50’dir.

Meyve suyu ve nektari; meyveye en yakin igeceklerdir. Meyveli igecek ve aromali icecek ise

meyveye daha uzak tiplerdir. Bunlardan meyveli icecek en az %10, aromal icecek ise %0-9
arasinda meyve icermektedir.
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I¢ilenin ne oldugu mutlaka bilinmeli ve biri digeri yerine icilmemelidir.
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(2) MEYVE SUYU CURUK MEYVEDEN Mi ISLENiYOR?

Fabrikaya gelen tonlarca meyve arasinda ¢lirilk bulunmasi da dogaldir. Bunun gibi ham olan1
da vardir. Bu nedenledir ki, meyvenin konsantreye doniistiiriilmesinde baslica
basamaklarindan birisi ayiklama islemidir. Bu basamakta ¢alisan is¢iye; ‘yiyemeyecegini
aywr!’ talimati verilmektedir. Ayrica iki kademeli bir yikama islemi de uygulanmaktadir.

Ciirtik ve kiiflii meyvenin rengi ve tadi meyve suyuna da yansimakta ve tliketici tarafindan
kolayca algilanmaktadir. Ayrica gida kontrol laboratuvarinda patulin analizi ile kolayca
saptanmaktadir. Meyve suyunda patulin miktarinin litrede 50 mikrogrami asmasi yasaktir.

Higbir tiiretici bu riski goze alamaz.

(3) MEYVE SUYU KORUYUCU KATKI iCERIYOR MU?

Baz1 gidalarin muhafazasi i¢in benzoat, sorbat gibi kimyasal koruyucu kullanildig1 dogrudur.
Ancak meyve suyu uzun zamandir bu gidalarin arasinda degildir. Gelisen teknoloji koruyucu
kullanilmasina gerek birakmamaktadir. Ayrica, GIDA KODEKSI’de meyve suyuna koruyucu
katilmasina izin vermemektedir. Koruyucu maddenin varligi, laboratuarda fermantasyon testi
ile saptanmaktadir.

Ambalajli meyve suyunun uzun Omiirli olmasini saglayan, bozulmaya yol agan
mikroorganizmalarin 1s1 etkisi ile oldiiriilmesi ve sonradan mikroorganizma bulasmasinin
ambalaj ile dnlenmesidir.

Bu etki ambalaj agilmadig: siirece gecerlidir. Koruyucu igermeyen meyve suyu, ambalaj
acildiktan sonra bozulmaktadir. Bozulma siiresi buzdolabinda daha yavas (7-8 giin), agikta
daha hizlidir (2-3giin). Eger bozulmuyorsa, koruyucu madde var demektir.

(4) E KODU NEDIR, E 330 ZARARLI MIDIR?

Katki deyince tiiketicini aklina E 330 gelmektedir. Bunun nedeni, ortalikta dolasan bir listede
E 330’un tehlikeli ve kanserojen olarak tanimlanmasidir.

Katkilarin zararlilik durumu bilimsel arastirma ile belirlenmektedir. Zararsizlik dozu
belirlenen ve giivenli kullanim kosullar1 bilinenlere E KODU verilmektedir. E 330, bu
cercevede sitrik aside verilen koddur.

Sitrik asit (limon asidi), ¢cogu meyvede ve 6zellikle portakal ve limon gibi sitrus (narenciye)
meyvelerinde dogal olarak bulunan bir bilesiktir. Toksikolojik aragtirmalar sitrik asidin zararl
olmadigin1 gostermektedir. Bu nedenle, yalniz TURKIYE’de degil, ABD ve AB iilkelerinde

de asitlendirici katki olarak kullanilmasina izin verilmektedir.

Sitrik asit i¢in ‘kanserojen’ yakistirmasi, tuhaf bir Oykiiye dayanmaktadir. Viicuttaki bir
metabolik doniisiime, ‘sitrik asit dongiisii’ denildigi gibi ‘krebs dongiisii’ adi da
verilmektedir. Bunun nedeni, bu dontlisiimii kesfeden Alman bilim adaminin Hans KREBS
adin1 tasimasidir. Raslant1 bu ya; ‘krebs’ s6zciigii almanca ‘kanser’ anlamina da gelmektedir.
Sitrik asit ve krebs dongiisii aymi olduguna ve krebs kanser anlamina geldigine gére
... Yeterli kanit var demektir.



(5) MEYVE SUYU OBEZITEYE YOL ACIYOR MU?

Kilo fazlalig1 son yillarin giincel konularindan birisidir. Yol agan etkenlerin basinda da fazla
kalori alinmasi gelmektedir. Tatli diye meyve suyunun da fazla kalori i¢erdigi sanilmaktadir.
Fakat ayn1 kani, meyve icin gecerli degildir.

Meyve suyu, meyveyi yansitan ve meyveden doniisen bir icecektir. Sagladigi kalori meyvenin
ki kadardir ve ol¢iiliidiir. 100 gram meyve, meyve suyu veya meyve nektarinin sagladigi
enerji 45-50 kcal arasindadir. Ayrica tiiketim diizeyi oldukga diisiiktiir. Kisi basina yilda
yalnizca 7 litre dolayinda meyve suyu tiiketilmektedir. AB iilkelerinde bu rakam 27 litredir.

Meyve suyunun ayrica vitamin, mineral ve antioksidan kaynagi oldugu unutulmamali,
obezite nedenleri bagka yerlerde aranmalidir.

(6) MEYVE SUYU DiS CURKLUGU NEDENI MiDiR?

Dis ciiriikliglinii kolaylastiran baslica etkenin, flor eksikligi oldugu bilinmektedir. Diger
etken, agiz ve dis hijyeni eksikligidir. Eger bu iki faktore uyuluyorsa, gidalarin dig
cliriikligline etkisi oldukea kisithidir. Son bilimsel aragtirmalarin gosterdigi budur.

Eger gida sivi ise bu etki daha da kisith olmalidir. Ciinkii; dise sivasma olasilig1 yoktur ve
agizda kalma stiresi ¢ok kisadir. Meyve suyu da bunlardan birisidir.

Onemli olan flor aliminin ve agiz bakimimin yeterli olmasidir.

(7) ANTIOKSIDAN NEDIiR,MEYVE SUYUNDA VAR MIDIR?

Antioksidan, organizmada serbest radikalleri tutuklayan bilesiklerin genel adidir. Sindirim
,gerilim, ¢cevre gibi faktorlere bagli olarak olusan serbest radikaller hiicreye ve DNA’ya zarar
vermekte, bagisiklik sistemini zayiflatmakta, hastalanmay1 kolaylastirmakta ve yaslanma
stirecini hizlandirmaktadir. Antioksidanlar iste bu zararli etkileri ortadan kaldirmaktadir. Bu
nedenle saglikli yasam i¢in yeterli miktarda alinmalari1 6nerilmektedir.

Meyve, sebze ve bir meyve tlirevi olan meyve suyu dogal antioksidanca en zengin gidalardir.
Meyve suyuna kirmizi rengini ve buruk tadin1 veren bilesiklerin antioksidan etkisi oldukga
ylksektir.

(8) NEDEN VE NE KADAR MEYVE SUYU iCILMELIDIiR?

Beslenme fizyolojisi a¢isindan meyve suyunun tipik 6zellikleri; su miktarin ytliksek olmasi,
yeterli miktarda mineral (potasyum,magnezyum vb), vitamin(A,C,E, folik asit vd) ve
antioksidan (polifenol, karoten, antosiyanin vb) icermesi, seker miktarinin diisiik olmasi ve
enerjiye ¢abuk donlismesi; buna karsilik yag icermemesidir. Bundan dolayr beslenme
uzmanlari, meyve suyu igmek icin ¢ok sayida neden siralamaktadir

NEDEN MEYVE SUYU?

Olgiilii kalori saglamak icin

Bagisiklik sistemini giiclendirmek icin

Kanser ve kalp hastaliklarindan korunmak icin
Kan basincini dengede tutmak icin

Sinir sistemini giiclendirmek icin

Kas sistemini saglamlastirmak icin

Cildin diizgiinligii ve esnekligi icin

Sabah giine canh ve zinde baslamak icin
Aksam yorgunlugu ve gerilimi atmak i¢in
Yaslanmayi geciktirmek icin




Diinya Saglik Orgiitii (WHO) de, bu nedenle giinde en az bes porsiyon (five+ a day) meyve,
sebze vb tiiketilmesini dnermektedir. Bunlardan birisi de meyve suyudur.

(9) BAZI MEYVE SULARI DAHA MI YARARLIDIR?

Bazi meyve sularinin antioksidan kapasitesi digerlerinden daha yiiksektir. Vigne, liziim ve nar
suyu bdyledir. Ancak her meyve suyunun antioksidan bilesigi ve etkisi de farklidir. Bu
nedenle bir meyve suyunun digerlerinin yerini tutmasi s6z konusu degildir.

Kald1 ki, meyve suyu yalniz antioksidan degil vitamin, mineral vb maddeler de igermektedir.
Bunlarin dagilimi da meyve suyundan meyve suyuna farklidir. Dogrusu modaya degil bilime
uyulmasi ve her meyve suyundan i¢ilmesidir.

(10) MEYVE SUYUNUN RAF OMRU NE KADARDIR?

Meyve suyu, ambalajlandiktan sonra 12 ay kalitesini korumakta ve tiiketici begenisini
kazanmaktadir. Bu siireye raf 6mrii denilmektedir. Raf dmriiniin bitmesi i¢in meyve suyunun
bozulmasi gerekmiyor. Renginin, tadinin veya kokusunun tiiketici tarafindan begenilmemesi
yetiyor.

Bu nedenle meyve suyunun raf omrii AB’de oldugu gibi iilkemizde de 12 ay olarak
benimsenmektedir. Bu amagla dolum tarihinden sonraki 12.ay, meyve suyunun ambalajinda
son tiikketim tarihi veya SKT kisaltmas ile belirtiliyor. Eger meyve suyu 13 EYLUL 2006
tarithinde ambalajlanmissa, son tiiketim tarihi, ‘SKT: 13.09.07¢ olarak yazilidir.

Son tiiketim tarihi ge¢mese de ambalaji acildiktan sonra meyve suyunun kisa siirede
bozulacagi unutulmamalidir.

(11) ETIKETTEKI HANGIi BILGILER DAHA ONEMLIDIR?

Meyve suyu etiketinde ¢ok sayida bilgi yer almaktadir. Uretici firma, icerdikleri, parti
numarasi, net miktari, son tiikketim tarihi vb... Bunlarin tiimii 6nemlidir ama; iiretim izni, raf
omrii ve meyve oram hakkindaki bilgiler daha da onemlidir. Ciinkii gidanin yasalligi,
giivenligi, gergekligi ile yakindan iligkilidir.

Bu bilgilerin yer almadigi meyve suyu, ambalajli da olsa satin alinmamali veya iade
edilmelidir.
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