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“Ne yazik ki tibbi dogmalar degistirmek, gidilen rotanin yanhshgina ragmen bir
agir nakliye ucaginin yonini degistirmekten zor ve zaman alicdir. Bu yiizden tip
tarihi, yillar boyunca siddetle reddedilen, ancak sonra degismez gercek olarak
genis kabul goren fikirlerle doludur!”

Bryan Jepson



Prof. Dr. Ahmet Aydin

1953 yilinda Istanbul'da doddu. Istanbul Hobyarli Ahmet Pasa Ilkokulu, Samsun Anadolu
Lisesi ve Ankara Fen Lisesi mezunu.

1977 yilinda Cerrahpasa Tip Fakiltesi'ni bitirdi. 1982 yilinda ayni Fakilte’nin Cocuk
Sagligi ve Hastaliklari Bolimi’'nde uzmanhdini tamamladi. 1982-1986 yillan arasinda
Corlu’'da askerlik ve Eskisehir'de zorunlu hizmet goérevini yerine getirdi. Tekrar déndigi
Cerrahpasa Tip Fakiltesi’'nde 1988 yilinda dogent, 1993 yilinda Metabolizma ve Beslenme
Bilim Dali baskani ve 1994 yilinda da profesdr oldu.

Evli ve bir cocuk sahibi olan Aydinin gesitli konularda yazdigi 6 kitabi ve yerli ve yabanci
cok sayida makalesi mevcut.



Neden Prof. Dr. Ahmet Aydin?

Prof. Dr. Ahmet Aydin kendi alaninda “tek” uzman. Hangi alan mi? Beslenme. Bir stir(
doktor var diyeceksiniz. Evet var. Ama Ahmet Bey onlardan farkli. Birincisi, sadece insan
sagligini diisiinerek calisiyor. Ilag firmasinin esiri olarak degil.

Tarafsiz. Dogru neredeyse o da onun yaninda.

Cesur. Sunu yazmayayim, dava ederler. Bunu séylemeyeyim aforoz ederler diye hesap
yapmiyor. Dava ediyorlar, aforoz ediyorlar ve o yolunda yirimeye, dogrulari paylasmaya
devam ediyor.

www.beslenmebulteni.com sitesinden binlerce insana ulasiyor. Istanbul Universitesi
Cerrahpasa Tip Fakiltesi'nde Cocuk Beslenmesi ve Metabolizmasi Bolim Baskanlig
gorevini surdurtyor. Osteoporozlusundan, depresyonlulara, astimlilara, diyabetlisine
kadar bircok insan nasil beslenmeleri gerektigini ona soruyorlar. Gazeteler, televizyonlar
onunla yapilan sdylesileri yayinhyorlar.

Kanserden ve diger hastaliklardan korunma, otizmli hastalarin beslenmesi, sporcu
beslenmesi ve genel olarak dogru beslenme konularinda bir otorite.

Hastalarini tedavi ederken nadiren klasik ilaclar kullaniyor. Daha ¢ok besinleri ve besin
unsurlarini kullaniyor ilag olarak; tipki modern tibbin kurucusu Hipokrat gibi.

Ahmet Bey'le dort bes senedir tanisiyoruz. Aklima takilan seyleri sorarim. Soylesi
yaparim. Sitesindeki yazilarini takip ederim. Fikirleri, bilgisi benim icin ¢ok degerli. Bu
kitabi okurken siz de goreceksiniz.



Geleneksel beslenme

Yillardir ben isin mutfak tarafindayim. Simdi sizin gibi bu isin bilim tarafinda
olan biriyle bu sdylesiyi yapmaktan cok biiyiik keyif duyuyorum. Isterseniz
once isin tarihi ile baslayalim. Atalarimizin ve onlarin atalarinin daha az hasta
olduklarini, kemik ve dislerinin daha saglam oldugunu, bizden daha insancil ve
daha mutlu olduklarini biliyoruz. Biitiin kosullar o zaman farkliydi ama o6zellikle
yiyip ictikleri simdikinden ¢ok farkhydi. Nasil besleniyordu atalarimiz? Bizden
3-4 nesil oncesinde bile insanlar daha saglamdi. Birkac¢ nesil icinde genetik
yapi degismeyecegine gore, ne oldu da hastaliklar bu kadar artti?

Eski giizel giinler bir taraftan giizel ama bir taraftan da hayat cok giic. Insanoglunun
hayati eskiden cok glcmis, simdi bedensel acidan daha rahat ama ruhsal acidan dyle
degil.

Besin ihtiyaclarimiz milyonlarca vyillik bir evrim sonucu sekillenmis. Bilindigi gibi
vicudumuzun bitin fonksiyonlarn 30 bin’e yakin gen tarafindan denetleniyor. Bugtnkii
genlerimizin ylzde 99.99u 40 bin yil 6nceki atalarnmizin (homo sapien) genleri gibi

gallsmaktal. Yani genlerimiz eski, 40 bin yil 6énceki gibi, ama onlan etkileyen cevresel
faktorler yeni ve cok degisti.

1 Eaton SB and Konner M, “Paleolithic Nutrition: A consideration of its nature and current implications,” New Eng J Med,
1983;312:283-9.

Yontma Tas Devri 5-10 bin yil dnce bitti. O zamandan bu zamana kadar genlerimizde
cok az degisiklik olmasina ragmen cevresel sartlar ve oOzellikle de yiyeceklerimiz cok
biiyiik oranda degisti. Ozellikle son 50-100 yil icinde dodal olmayan, islenmis ve katki
konulmus gidalar asin sekilde kullanilmaya baslandi. Buna bagl olarak taze sebze meyve
ve tencere yemeklerinin tlketiminde de belirgin bir azalma oldu (Tablo 1). Geleneksel
diyet ile modern diyet arasindaki temel farklar



Geleneksel diyetler

Tam ekmek

Rafine sekerden fakir gidalar

Vitamin ve mineralden zengin gidalar
Werimli toprak sebze meyvesi

Dogal giibre

Sakatat afnrhkly, et daha az

Hayvansal yaglar

Trans enoik yaj oram diigiak
Omega-6/omega-3 oram diisiik (4:1'den az)
Ozguir dolasan hayvanlann gida dirtinleri
Katkisiz gidalar

(;ig ve/veya fermente siit ve Griinleri
Islatilmug ya da fermente tahil ve baklagiller
Rafine edilmemis tuz

Fermente sebzeler (tursu)

Fermente mesrubat (boza, salgam, sira,

Modern divetler

Beyaz ekmek

Rafine sekerden zengin gidalar

Vitamin ve mineralden fakir gidalar

Verimsiz toprak sebze meyvesi

Suni giibre, hormonlar

Et agirlikh, sakatat az

Bitkisel yaglar

Trans enoik yag oram viksek
Omega-6/omega-3 oram yiiksek (20:1den fazla)
Suni yemle beslenen hayvanlarin gida Griinleri
Cida katky maddeleri

Pastirize homojenize siit ve sit Griinleri
Rafine ya da ekstrakte tahil ve baklagiller
Rafine tuz

Konserve sebzeler

Gazozlar, kolalar, bovali mesrubatlar

Hizli 1sitma (mikrodalga)

titkenmez) Teflon, aliiminyum kaplar

Yavag 1sitma Melez tohumlar, genetigi degistirilmis tohumlar
Toprak ve bakir kaplar

Yerli tohumlar

Eder genlerimizin bas edemeyecegdi dogal olmayan yiyeceklerle beslenirsek hiicrelerimiz
yipraniyor ve normal islevlerini géremiyorlar. Sonucta genler ve yiyecekler arasindaki bu
evrimsel uyumsuzluk hali sismanlik, diyabet, koroner kalp hastaldi, hipertansiyon, felg,
depresyon, hiperaktivite, otizm, reflli, dlser, astim, romatizma, kronik yorgunluk
sendromu, kanser ve osteoporoz gibi son yillarda muthis artis gésteren cok sayida kronik-

dejeneratif hastaliga neden quyorZ.

2 O’Keeffe JH, Cordain L. Cardiovascular Disease Resulting From a Diet and Lifestyle at Odds With Our Paleolthic Genome:
How to Become a 21st-Century Hunter-Gatherer. Mayo Clin Proc. 2004;79:101-108

Bunun aksine eger genlerimizi iyi besler, onlarin aliskin oldugu gidalan verirsek, yani
atalarimiza benzer sekilde yersek, genlerimiz gorevlerini iyi yapiyorlar. Sonucta yasam

suremiz ve kalitesi artiyor ve hastaliklardan korunuyoruz.3

3 Eaton SB, Eaton SB III, Konner MJ et al., “An evolutionary perspective enhances understanding of human nutritional
requirements,” J Nutrition, 1996;126:1732-40.

Evrimsel paradigmayl baslangic noktasi olarak alirsak glinimizdeki optimal besin
ihtiyaclarimizin neler oldugunu daha iyi anlayabiliriz. Diinya tarihini inceledigimizde ilk
hiicreli canlilarin 3.5 milyar yil 6nce denizlerde belirdigini ve 350 milyon yil Once
omurgallarin karaya ciktigini goririiz. 4.5 milyon yil énceki ilk insansilarin bocek agirlikli
beslendigini biliyoruz. 2.2 milyon yil 6nce ilk gercek insan et adgirlhkli olarak
beslenmekteydi ve bunun yaninda taze sebze-meyve ve kabuklu yemisler yemekteydi. 10
bin yiIl dnce Mezopotamya’da tarim devrimi ile yontma tas devri bitti; et ve sebze-meyve



agirlikli diyet biiyiik élciide terk edildi.2
4 Mitton, K. Diet and primate evolution. Sci Amer 1993; 269: 86-93.

Gocebeligi bitirip yerlesik hayata gecisi saglayan tarim devriminin insan nifusunun
artmasina ve medeniyetlerin ilerlemesine buylk katkisi oldu. Yeterli besin bulamamaya
bagh acliktan élimler azaldi fakat bu donemde yapilan tahil agirlikli beslenme insanlarin
boylarini ve yasam sirelerini belirgin bir sekilde kisaltti. Cocuk olimleri, enfeksiyon
hastaliklar ve cesitli kronik hastaliklarda artislar oldu.

Tabii en blyik darbe 19. ylzyilda gerceklesen Sanayi Devrimi‘nden sonra oldu. Diyete
buylik olclide rafine gidalar (beyaz un ve rafine seker) girmeye basladi. Bu devirde de
yiyeceklere ulasim daha kolay ve ucuz olmasina karsin Ozellikle artan enfeksiyon
hastaliklar nedeni ile yasam siiresinde belirgin bir uzama saglanamadi.

20. yuzyihn ikinci yanisindan itibaren enfeksiyon hastaliklarinin kontrol altina alinmasi
(temiz su, altyapi hizmetleri) ve cocuk o6limlerinin bulylk 6lclide azaltilmasi ile birlikte
yasam siliresi uzadi. Fakat bu dénemde diyette dogal olmayan, islenmis ve katki konulmus
gidalar asiri sekilde kullaniimaya baslandi. Bunun sonucunda kronik hastaliklarda mathis
bir patlama oldu. Yani “sicak” (enfeksiy6z) hastaliklar azalirken “soguk” (enfeksiydz
olmayan kronik) hastaliklar artti.

Son ylizyilda diyetimizde meydana gelen en dnemli degisiklikleri soyle dzetleyebiliriz:

 Rafine seker ve beyaz un tiketiminin artmasi

e Taze sebze-meyve (vitamin-mineral) ve probiyotiklerden zengin gidalarin tiketiminin
azalmasi

e Omega-3 tiketiminin azalmasi, omega-6 tiketiminin asir artmasi

e Katki maddeleri, toksinler, gevre kirliligi

e Yeterli glines 1siginin alinmamasi (D vitamini)

e Yeterli hareket etmeme

Sizin “beslenmenin basucu kitab1” dediginiz bir kitap var: 1930°lu yillarda
Weston Price’in yazdig: "Beslenme ve Fiziksel Yozlasma”. Bu kitap beslenmeyle
saghk arasindaki birebir iliskiyi cok giizel gosteriyor, degil mi?

Evet muhtesem bir bilim adami Dr. Weston Price. Bundan 70-80 yil dnce beslenme ile
fiziksel ve ruhsal yozlasma arasindaki iliskiyi ortaya koymus. Ama ne zamaninda, ne de
ginimuizde dederi tam olarak anlasilabilmis degil. Yine de bazi beslenme otoritelerince
yazdigi ‘Beslenme ve Fiziksel Yozlasma’ (orijinali Nutrition and Physical Degeneration)

isimli kitap5 beslenme biliminin kitab-1 mukaddes'’i kabul ediliyor. Dr. Weston Price yillar
siren arastirma gezilerinde geleneksel Kanada ve Alaska Eskimolar, Alaska, Kanada,
Amazon ve Florida Kizilderilileri, Avusturyali Aborjinler, Yeni Zelandali Maoriler, izole
Isvicre da§ koyliileri, basta Masailer olmak tizere Afrika yerlileri ve Okyanusya yerlileri gibi



onlarca etnik toplulugun yediklerini incelemis. Sonunda basit ve basit oldugu kadar da
sasirticl su sonuca ulasmis:
5 Price WA. Nutrition and physical degeneration, New Y ork, Paul B. Hoeber, Inc., 1939

Dogal, islenmemis, geleneksel yiyeceklerle beslenen topluluklarda insanlarin sagliklari
cok mukemmelken; kendi geleneksel gidalari yerine Batililarin rafine edilmis gidalarini
yiyenler hizla fiziksel ve ruhsal dejenerasyona maruz kaliyor. Dr. Price c¢ektigi binlerce
kiyaslamali fotografla mevcut durumu belgeledi ve bu fotograflardan bir bdélimiind
meshur kitabina koydu.

Dr. Price, inceledigi topluluklar arasinda cografi kosullara, iklime, aliskanliklara bagh
olarak, “geleneksel beslenme”nin cok farkli sekilleri olabildigini gérmis. Mesela
Isvicre’de, cevredeki diger yerlesim yerlerinden izole edilmis, ulasimi zor bir vadide
yasayanlarin temel besini cavdar ekmegi, peynir ve tereyagiymis. Afrika’da cobanlikla
ugrasan Masai kabilesininse, glinde 2 litreye varan siit ictiklerini, bunun yani sira kan ve
et tlkettiklerini gdézlemlemis. Eskimolar ise, neredeyse sadece balik ve balik yumurtasi ile
besleniyorlarmis. Bitlin bu farkli beslenme bicimlerine ve modern tibbi imkanlarin
olmamasina ragmen hepsinin ¢ok saglikli oldugunu gérmis Dr. Price.

Geleneksel hayatindan kopmus, kasabalara veya sehirlere tasinmis veya baska bir
nedenle “beyaz adamin vyiyecekleriyle tanismis” olan insanlar geleneksel
beslenmesinden taviz verir olmus. Sonucta sagliklari bozulmaya basglamis ve cesitli
illetlere maruz kalmisglar.

Seker, misir surubu, tatlandiricilar

Siz asin seker tiiketimini son yillarda miithis artis gosteren bircok kronik
hastaligin ana nedeni olarak goriiyorsunuz. Eskiden fazla seker tiiketiimez
miydi?



Seker pancarindan seker dretilmesine iki ylzyil dnceki “enduistri devrimi” ile baslandi.
Daha 6nce sadece seker kamisindan elde edilen ve ancak zenginlerin sofrasinda olan
seker, boylece gelir diizeyi cok yiliksek olmayanlarin da kolay satin alabilecegi bir Grin

haline geldi.ﬁ
6 en.wikipedia.org/wiki/Franz_Carl_Achard

Sonucta ya§ ve seker tiiketimi cilgincasina artti. Mesela Ingiltere’de 17507erde 2,5-3
kg/yil olan kisi basi seker tiketimi, 1850'lerde 11 kg/yil, 1950'lerde 54 kg/yil, ginimuzde

ise 75 kg/yil'a yiikseldi.Z

7 Murray CIL, Lopez AD. Aternative projections of mortality and disability by cause 1990-2020: Global Burden of Disease
Study. Lancet 1997; 349: 1498-1504

ABD'de 19. ylizyilin sonlarina dogru yillik kisi basi seker tiiketimi 2,3 kg diizeyinde iken
bugiin 75 kg'a y[jkseldi.§

8 An overview of chronic diseases of lifestyle. South African Medical Research Council
http://www. mrc.ac.za/chronic/cdloverview. pdf

Ozellikle kinci Diinya Savasi’ndan sonra gelismis tilkelerde bir yandan insanlarin alim
gucl artarken, diger taraftan gida maddesi fiyatlarn disti. Bunun sonucunda rafine seker
ve misir surubu gibi tatlandiricilar mesrubat, biskiivi, pasta, kek ve diger hazir gidalarla
cok miktarda tlketilmeye baslandi.

1970-2000 yillan arasinda ABD vatandaslarn énceki yillara oranla yilda 100 litre daha
fazla sekerli mesrubat, 15 kg daha fazla tatlandirici madde ve 30 kg daha fazla unlu
mamul tlkettiler. ABD'de son 35 yilda friiktozdan zengin misir surubu tiketimi kisi basina

yilda 200 gr'dan 34 kg'a y[]kseldi.2
9 http://www.corn.org/International%20Sugar%20Journal%20--%?20Audrae. pdf

Osmanli déneminde TUrkiye'de cay sekeri tiketimi son derece azdi. Cumhuriyet’in ilk
yillarinda seker fabrikalarinin acilmasi o kadar dnemli bir olaydi ki, cografya kitaplarina
bile gecti. 50'1i-60'l yillarda bile seker o kadar kiymetliydi ki misafirlige gidildiginde hediye
olarak 1-2 kg toz seker goturilirdl. Giandmuzde ise tam bir unlu-sekerli gida yeme
cilginhdi yasaniyor.

Uzun zamandir ketcap, toz kahve kremasi, biskiivi, kola, gazoz, sekerleme,
meyve suyu, hazir c¢orba, cikolata, gofret, puding, hazir kek, vb. bircok
yiyecegin etiketinde icinde misir surubu oldugu yaziyor. Peki gida sanayicileri
niye bildigimiz cay sekeri yerine misir surubunu tercih ediyorlar?

Ucuz da ondan... Misirdan ylksek friiktoz igerikli misir surubu yapimina 1970‘erde
basladi. 1980°lerde yilda 3 milyon ton olan Uretim, ginimuizde 20-30 milyon tonun

Uzerine glktl.l—0
10 http://www.westonaprice.org/motheriinda/cornsyrup.htmi

Nisasta glikoz molekiillerinden olusan birlesik bir seker. Misir surubu, misir nisastasinin


http://www.mrc.ac.za/chronic/cdloverview.pdf

islemden gecirilmesiyle elde ediliyor. Nisasta parcalanarak gliikoza, ardindan gliikoz
friktoza doénustlrildyor. Bazi Urlin paketlerinde misir surubuna “nisasta bazli sivi seker”
veya “"NBSS” dendigi de oluyor.

Misir surubu, seker pancarindan elde edilen sekerden daha tath, UGstelik daha ucuz ve
tasinmasi daha kolay. Bu da gida Ureticileri icin daha disiik maliyet ve daha yiiksek kar
anlamina geliyor.

Ulkemizde de son yillarda misir surubu Ureten fabrikalar kurulmaya baslandi. 2001
yillinda cikartilan Seker Yasasi ile misir surubu Gretim kotasi ylizde 10 olarak belirlendi,
fakat daha sonra Bakanlar Kurulu karariyla yuizde 15’e ylkseltildi. Bu arada hatirlatalim;

kota ABD’de ylzde 2, Almanya‘da binde 8.9, Fransa da ise binde 4.9111

11 Prof. Dr. Kenan Demirkol ve Prof. Dr. Miibecel Demirkol. Daha az un ve seker yiyin daha az hasta olun
http://beslenmebulteni.com/bes/index.php?option=com_content&view=article&id=197

Peki hem tath, hem daha ucuz; misir surubu sizi niye bu kadar rahatsiz ediyor?

Cay sekeri olan sakaroz (sukroz) bir molekil gltikoz ve bir molekdl friktozdan olusuyor,
yani glukoz/friktoz orani %50/%50. Misir surubunda ise bu oran %80/%?20 ile friktoz
lehine. Friktoz, gllikoza gbére daha guclt bir tatlandirici. Bu nedenle daha az kalori ile
ayni miktarda tatlandirici etki saglanarak kaloriden tasarruf edilebilecegi distniimdis.
Hatta bir donem uzmanlar tarafindan diyabet ve sismanlik tedavisinde kullaniimis. Eskisi
kadar olmasa bile hala kullaniliyor.

Ince bagirsaktan emilerek karacifere gelen frikktoz metabolize edilmek icin insiiline
gerek duymuyor. Sanki bu bir avantajmis gibi goriindyor. Fakat degisik metabolik slrecler
icin cok az frikktoz kullanilabiliyor. Geri kalan tiim friiktoz ise trigliseridlere (kan yaglan)
donlstyor. Friiktoz tiim sekerler arasinda en hizli yaga doniisendir. Fazla friiktoz
tiketiminin hayvan modellerinde diyabet, hipertrigliseridemi, koroner kalp hastaligi,

karaciger yaglanmasi ve hipertansiyona yol actig gijsterilmis.l—2
12 Eliott SS, Keim NL, Stern JS, Teff J, Havel PJ. Fructose, weight gain, and the insulin resistance syndrome. Am ] Clin
Nutr 2002; 76:911-22

Yani, anlayacaginiz son 30-40 yildir cay sekeri yerine misir surubunun kullaniimasi
sismanligin ve sismanlikla ilgili hastaliklarin bir salgin haline déniismesini kolaylastirdi.

Kimyasal tatlandiricilardan aspartam ve sakarin, market raflarindaki bircok
iriinde seker yerine kullaniliyor. Ilk aklima gelenler diyet kola, diisiik kalorili
yogurt, sekersiz sakiz, aromali siit, meyve suyu ve diger icecekler, tatl, cerez,
sekerleme, bogaz pastili, kakao, kuru meyve, dondurma, soslar, hardal, corba,
recel, jole, marmelat, meyve konservesi, balik, kahvaltlik tahil, firincihk



uriinleri, kilo verme amach gidalar, diyet gidalar, gida takviyeleri, bira, elma ve
armut sarabi, baklava, recel, helva, siitli tathlar. Neden kullanihyor bu
kimyasal tatlandiricilar?

Son yillarda artan rekabetin de etkisiyle tath ve pasta sektdri asiri derecede tatlandirici
kullanmaya bagsladi. Diinyada yaklasik 6 bin hazir yiyecegin icinde aspartam bulunmakta.
Yaklasik 4 bin hazir yiyecekte de diger tatlandiricilar kullaniimakta.

Turkiye'de aspartamin ylizde 95'i artik saglik degil gida sektoriinde kullaniliyor. 2008 yili

itibariyla son sekiz yilda kimyasal tatlandincilarin ithalati 13 kattan fazla artt. 13 Clnku
tatlandincilar sekerden yizlerce kat daha tatli. Mesela aspartam sekerden 200 Kkat,
asestlfam K 200 kat, sakarin 300 kat, sukraloz 600 kat, taumatin 2 bin 500 kat, neotam
13 bin kat daha fazla tat veriyor. Ortalama olarak tatlandiricinin 1 lirahk miktan 10 liralhk
sekerin isini goriyor. Bir bavul aspartam bir kamyon sekerin tadina esit tat veriyor. Bazi
baklavacilarda baklavalarin normalin yarnisi fiyatta satilmasinin temel nedeni bu.
13 http://www.iyibilgi.com/haber.php?haber id=129523

Turk Gida Kodeksi, hangi Uriinde ne kadar yapay tatlandinc kullanilacagini belirlemis
durumda. Ornedin 1 kilo baklavada en ¢ok 1 gram kullanilabilir. Ancak market raflarinda
satilan bircok Urlindn ‘icindekiler’ kisminda yapay tatlandirici kullanildigi ifade edilse de
kac miligram kullanildigi yazmiyor. Bilinen markalarn diyet Urinlerinin neredeyse
hicbirinde kullanilan tatlandirici orani yazmiyor.

Bircok hekim sisman ve diyabetli hastalarina aspartam kullanmalarini 6neriyor.
Gidada maliyeti de ¢cok diisiiriiyor. Peki siz aspartama niye bu kadar karsisiniz?

Aspartamin icinde yizde 40 oraninda sinirsel bir uyaric olan aspartik asit, ytzde 50
oraninda fazla alindiginda beyin icin zararl fenilalanin ve yliizde 10 oraninda metil alkol
var. Evet, yanlis sdylemedim metil alkol yani ispirto var. Ki ispirto birgok zararlari
yaninda kanserojen formaldehite de donustiyor.

Aspartamin zararlar saymakla bitmiyor (Tablo 2). Bunlardan en ilginci, sifir kalorisi olan
aspartamin sismanlida yol agmasi. Size garip gelebilir ama gercek bdyle. Aspartamli bir
giday! alir almaz beyninize seker geldi emri geliyor ve o da insilin salgilanmasina yol
aclyor. Ortamda seker olmadigi igin insulin kanda aclik sekerini disiriiyor. Dogal olarak
karniniz acikiyor ve daha fazla yiyorsunuz.

Tablo 2: Aspartam’in zararlari


http://www.iyibilgi.com/haber.php?haber_id=129523
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Bazi doktorlar belirli bir dozu gec¢medikten sonra aspartamin zararsiz oldugunu
sdylemekteler. Bunlara dayanak olarak hayvanlar Uzerinde yapilmis bazi calismalari
gosteriyorlar. Nedense, ilag firmalarinin sponsor oldugu arastirmalarin yizde 100°lnde
aspartamin zararli olmadigi sonucu aliniyor (Tablo 3). Bagimsiz arastirmalarin ylizde 92'si

ise aspartam zararli diyor.M Iste bilim diinyasinin karanhk yizi!
14 http://www. holisticmed.com/aspartame/100.html

Tablo 3: Aspartam’in zararl olup olmadigina dair yapilan arastirmalar

farar :
Fararh
vok
Ilag firmalarin sponsor oldugu arastirmalar (74 aragtirma) % 100
Bagimsiz aragtirmalar (92 araslirma) ] o 92

Isterseniz aspartam kanser iliskisini irdeleyen arastirmalari mercek altina alalim.
Bunlardan en Unllslinde farelere 4 haftalik iken aspartam vermisler. 104 hafta sliren bu

calismada aspartam kansere neden olmuyor sonucu glkmlsﬁ ve FDA bu verileri hemen

kabul etmis. Bu calismanin verileri séyle(Tablo 4):

15 Ishii H, Koshimizu T, Usami S, Fujimoto T. Toxicity of aspartame and its diketopiperazine for Wistar rats by dietary
administration for 104 weeks. Toxicology 1981;21:91-94.

Tablo 4: Aspartam ve beyin tiimori (104 haftalik calisma)

Aspartam verilenlerde beyin timort Aspartam verilmeyenlerde beyin timori

Erkek 71155 (% 4.5) 1/59 (% 1.7)
Disi 5/158 (% 3.2) 0/59 (% 0)



http://www.holisticmed.com/aspartame/100.html

Arastirma sonuglar aspartam kullananlarda daha fazla kanser oldugunu goésteriyor ama,
bu kadar kliclk grupla yapilan bu calismanin sonuclan istatistiksel olarak cok anlaml
degil. Bunun Uzerine arastiricilar bir Ali-Cengiz oyunu yapiyorlar ve kanser ile aspartam
arasinda bir iliski olmadigini soyllyorlar. Halbuki “Bu arastirmaya gore aspartam kansere
sebep olur denilemeyecedi gibi kansere sebep olmaz da denemez” demeleri gerekiyordu.
Anlayacaginiz tam bir bilimsel tahrifat!

Bes yil dnce Italya’da Ramazzini Kanser Enstitiisii'nde 1600 fare iizerinde yapilan
arastirmada aspartamin insanlarin kullandiklarina c¢ok yakin dozlarinda l6semi ve

lenfomalara neden oldugu g('jsterildi.l—6 Bu calismada hem fare sayisi cok fazla, hem de
calisma siiresi iki degil Uc yildi (normal fare 6émriine yakin). Ama bu calisma ne FDA'nin ne
de bircok onkologun nedense ilgisini cekmedi! Herhalde kendileri de aspartam
kullandiklarindan, bu mithis calismayi yok hikmunde saydilar.

16 Soffritti M, Belpoggi F, Esposti DD, Lambertini L. Aspartame induces lymphomas and leukaemias in rats. Eur J Oncol.
2005; 10 (2):107-16

Tam ekmek

Tas Devri diyetine gore un ve sekerden uzak durun diyorsunuz. Beyaz un bize
anlasilir geliyor ama kepegi icindeki kdy unu, bulgur gibi yiyecekler de mi
kisitlanmali? Bugday cok besleyici ve viicudumuz icin cok gereklidir diye bildik
biz bugiine kadar.

Fosil kayitlarina gére insan ve insansilarin en az 5 milyon yillik bir gegmisi var. Tarim
devrimi ise insanlik tarihi icin oldukca yeni sayilir. Yaklasik 10 bin yil dnce Orta Anadolu ve
Mezopotamya’da baslamis. Bazi cografi bolgelerde bu devrim daha gec¢ gerceklesmis.
Hatta halen ¢ok az da olsa diinyada tarim devriminin olmadigi cografyalar var.

Tahillar gocebe hayattan yerlesik hayata gecmemizi, yani medenilesmemizi saglamislar.



Avci-toplayici insan gruplart sirekli besin aradiklarindan gocebe olarak yasamak
zorundalar. Iste ancak tahil gibi aylarca saklanabilecek bir gidanin olmasi ile yerlesik
hayat baslamis. Ben ne kadar kotllersem kotlleyeyim, tahillar bugin dinyanin
vazgecilmez bir beslenme kaynagi durumuna gelmis. Bazilarina gore bu durum, kitlesel
acligin 6niine gegebilmesi ve is imkanlari saglamasi nedeniyle kaciniimaz élgiide gerekli.

Fakat bu donlisim bircok seye mal oldu. Serkan Yimsel dostumun dedigi gibi 3 milyon
yildir daha cok et ve yaklasik 200 bin cesit sebze ve meyve ile beslenen bir toplumun, 10
bin yil gibi evrim icin kisa bir stirede tahillarin baskin oldugu bir diyete gecmesi bircok
kronik hastaligin gelismesine neden oldu. Bir bilim adami esprili bir yorumla séyle ifade
etmis: “Giinlimiiz insani tahillara ve tohumlara o kadar bagiml hale gelmistir ki
kanaryalardan hicbir farki kalmamistir”.

Son 100 yil icinde tahillarin rafine edilmesi (beyaz un) ve rafine sekerlerin (cay sekeri,
friktoz, misir surubu) diyete katilmasi kanser, enfarktiis, kemik erimesi gibi onlarca kronik
hastaligi salgin dlglisiinde artirdi.

Ayrica insan vicudu, sindirim sistemi, bir kanarya gibi tahil tliketmeye elverigli bir
yapida degil. Cinki kanaryalar milyonlarca yildir tahil tiketiyorlar ve genetik yapilari
buna goére evrimlesmis. Halbuki evrimde 10 bin yil nerdeyse hicbir sey ifade etmez. Bu
kisa sire icinde 30 bin genin ancak birka¢ tanesi yeni duruma adapte olabilir Insan
DNA'sinin binde bir oraninda degisebilmesi icin 100 bin yil kadar bir sire gecmesi
gerektigini sdyleyen bilim adamlarina gore buginin insaninin, 50 bin yil 6énceki insandan
fizyolojik olarak pek bir farki yok.

Hlicresel boyutta en uygun sindirilen ve enerjiye donisturulebilen besinler, insanlik
evriminde en uzun sure tlketilen besinlerdir. Bu arada sit, tahil ve baklagillerin evrimsel
acidan yeni gidalar oldugunu, son onbin yildir tiiketildigini unutmamak gerek.

Bazi bilim adamlarn problemin aslinda tahillarin kendisinde degil, onlarin piyasaya
sunulmadan o6nce islenmelerine bagh oldugunu séylemekteler. Giiniimizde hala varhidini
surdiiren, teknolojinin henliz erismedigi bazi kavimlerin diyetlerindeki yiyeceklerin
cogunlugunu et, taze sebze ve meyveler olusturmakta. Eger tahillar kullaniliyor ise de
islenmemis veya rafine edilmemis tahillarin tercih edildigini biliyoruz.

Benim de dahil oldugum bir grup bilim adam rafine tahil (beyaz un) ve sekerin insan
sagliginin en blylk dismani oldugunu 6ne siirmekte. Tabii bunun cesitli nedenleri var.
Rafinasyon islemleri sirasinda bugdayin lif, vitaminler ve mineraller acisindan en zengin
olan tohum 06zl ve kepegi aynstirimakta; sadece endosperm (nisastali kisim)
kullaniimakta.

Tohum 0zii (rilseym) vitamin ve mineral bakimindan bugdayin en zengin kismi.
Yapisinda E ve B vitaminleri, demir ve diger 6nemli mineraller, uzun zincirli coklu
doymamis yaglar, protein ve lifler bulunmakta. Bugday kepegi ise bugdayin koruyucu
dis kalkanu. Lif, vitamin ve mineral (6zellikle demir, ¢cinko) acisindan oldukca zengin.

Endosperm buddayin agirlikca ylizde 80‘ini olusturur. Protein ve karbonhidratlarin
buyuk bir kismi bu bélimde. Lif, vitamin ve mineral miktan ¢ok disuk, pratikte yok kabul
edilebilir.

Bilindigi gibi lifler, bagirsak hareketlerimizi dizenleyen cok 6nemli besin 6geleri.



Codunlukla beyaz ekmek, ultra-rafine un ve tath c¢oreklerle beslenen kisilerde vitamin
mineral eksikliginin, bazi bagirsak hastaliklarinin daha fazla goériilmesinin sebebi budur.

Tahillara yapilan islemlerden bir digeri 6gitme. Rafinasyon islemleri sonunda elde
edilen endosperm ya da nisasta, bliyik celik degirmenler yardimi ile 3-4 kez dgutilerek
beyaz un haline getiriliyor. Bu islem sonucunda parcaciklar kictildiginden emilme hizi da
artiyor. Yani beyaz un rafine seker gibi hizli emiliyor.

Yaglar

Hemen hemen biitiin beslenme uzmanlan yaglan yasakliyor. Et, siit, yogurt
ve peynirin yagsizimm alin; tereyag: yemeyin diyorlar. Oysa Ortacag
Avrupa’sinda fakir insanlarin en biiyiik hayali “biraz yag yiyebilmek”"mis.
Bircok ilkel kabile cocuk dogurma cagina gelen genc¢ kizlari yagh et ile
beslemis. Kisin grip olan yagh tavuk suyu corbasi icermis. Cocuklarin pembe
yanakh ve saglikli oimasina siit kaymaginin yardim ettigi bilinirmis. Hatta Sally
Fallon’'un “Nourishing Traditions” kitabinda ¢ok giizel bir sekilde yer aliyor bu
bilgi:

Rosicky ailesi, hayati pek aceleye getirmez, yiyip ictiginden kismaz ve pek
fazla birikim yapmazdi. Komsulariysa hem topraklarini, hem de siiriisiinii
hizla genisletmekteydi. Bir giin, krema sirketinden bir adam, Rosicky’leri
siitlerinin kaymagini satmalarn icin ikna etmeye geldi. Komsulari Fassler
ailesinin gecen yil kendisine ne kadar ¢cok kaymak sattigini anlatti. “Evet”
dedi Mary, "bir de su Fassler cocuklarina bakin. Soluk yiuzlii, ¢elimsiz,
kiiclicilkk seyler, kaymag: alinmis siit gibiler. Bankaya biraz para
yatiracagima cocuklarimin yiizlerine renk vermeyi tercih ederim.” (Willa
Cather, Neighbor Rosicky eserinden)



Kaymak, krema, tereyagi, sadeyag, kuyruk yagi, etin yag: eskiden bu kadar
sevilirken ve faydalann bu kadar bilinirken, simdi gen¢ yash herkese “yag
vyeme” denmesi cinayet degil mi? Bu yag diismanlhiginda c¢ocuklarin betinin
benzinin solgun olmasi sasirtici gelmiyor insana.

Haklisiniz. Yaglar beslenmemizde cok dnemli. Sadece yiiksek bir enerji kaynagi degiller;
bircok hormon, hormon benzeri yapilar ve hiicre zarlarinin yapisinda bulunuyorlar. Mesela
erkeklik hormonu testosteron, kadinlik hormonu 6&strojen, D vitamini, safra asitleri
kolesterol olmadan sentezlenemiyorlar. Bircok dnemli vitamin (A, D, E, K) diyette yag
olmadan badirsaktan emilemiyor. Bu nedenle yaglarin diyetimizden c¢ikartilmasi ya da
kisitlanmasi, viicut sistemlerinin islevlerini olumsuz etkiliyor. Cocuklarda ise blylime ve
gelismeyi buylk élctide bozuyor.

Yaglarin ve vyagh yiyeceklerin kolesteroliimiizii yiikselttigini; bunun da
damarlarbmizi tikayarak kalp krizine sebep oldugunu iddia ediyor bircok
doktor. Bu iddia artik o kadar yayginlasti ki, sanki iki kere iki dort eder der gibi
herkes bunu soyliiyor. Bir de bu iddianin asilsiz oldugunu, kolesteroliin viicut
icin elzem oldugunu, kalp krizine sebep olmadigini sdyleyen uzmanlar var,
Bilim Universitesi Rektorii Prof. Dr. Canan Karatay Efendigil gibi. Siz de bu
ikinci gruptasiniz. Okurlar icin kisaca bir odzetleyelim mi, viicuttaki yaglar,
kolesterol, kalp-damar hastaliklar1 nasil bir iliski icinde?

Bilim Universitesi Rektérii Prof. Dr. Canan Karatay Efendigil Tiirkiye'de ilk kez femoral
arter yoluyla koroner anjiografi yapan kisi. Maalesef giinimuzde bircok kardiyoloji uzmani
Efendigil gibi disinmiyor. Onlar koroner kalp hastaliginin (KKH) bir numarali nedeninin
yuksek miktarda doymus yag ve kolesterol tiiketimi oldugunu ileri sirliyor ve disuk yagh
(dolayisiyla yiksek unlu-sekerli) diyetler ©neriyorlar. Buna ragmen koroner kalp
hastaliklar hizla artmaya devam ediyor. Artik otuzlu, yirmili ve hatta onlu yaslarda bile
miyokart enfarktist gorebiliyoruz. Bize gore bu bir akil tutulmasi.

Ama bu isin neden ve zaman basladigini irdelemeden konuya vakif olmak mimkin
degil. Isterseniz kolesterol-kalp hastaligi masalinin kisa tarihine bir g6z atalim.

1950lerin basinda Angel Keys adli arastinc cesitli llkelerde yapilan yag tiiketim
arastirmalarini bir araya getirerek doymus yag tiketimi arttikca koroner kalp hastaliginin

da arttigi sonucuna varmls.H
17 Keys A. Atherosclerosis: a problem in new public health. Journal of Mount Sinai Hospital, 1953; 20:118-139

O calismaya 22 lilke dahilmis fakat Keys 15 (lkenin verilerini bu calismanin igine

nedense almamis. Bundan 4 yil sonra Yerushalmey ve Hilleboe18 diger 15 dlkenin
verilerini de ilave ederek 22 Ulkenin verilerini yeniden irdelemis. Ama her ne hikmetse



KKH ile yag tiiketimi arasinda bir korelasyon (iliski) bulamamislar. Fakat Amerikan Kalp
Birligi (American Heart Association) nedense Yerushalmey ve Hilleboe'nun calismasina
degil de, danisma kurullarinin bir Gyesi olan Keys'e itibar etmis!

18 Yerushalmey J, Hileboe HE. Fat in the diet and mortalty from heart disease. A methodological note. The New York
State Journal of Medicine, 1957; 57: 2343-2354

Amerikan Kalp Birligi'nin 6nclligini yaptigi bu iddia, yani lipid-koroner kalp hastaligi
teorisi 190010 yillanin ortalarindan itibaren bitln dinyada besin tiketimini dnemli dlctde
degistirdi. Tirkiye de dahil olmak Uizere bircok Ulkenin mutfaginda 6nemli yeri olan
tereyagi, kuyruk yagi, ic yagi, sade yenilen ya da sebze yemeklerine katilan yagl etler,
tam yagh yodurt ve peynirler, artik yerini daha 6nce adini bile duymadigimiz bitkisel
margarinlere, soya ve kanola yaglarina, soyadan elde etilen yapay etlere, biylk
sirketlerin Urettigi ve icine binbir gesit katki malzemesi, boya ve seker eklenmis, buna

karsilik yagi azaltilmis “light” sit ve sit Urlnlerine birakti.12 507; yilllarin basinda
Tirkiye'de ilk margarin fabrikasi acildi ve hatta acilisi Tlirkiye Cumhurbaskani Celal Bayar

yaptl.
19 Yimsel S. Dogru Beslenmeyle Iigili Yanls Bidiklerimiz. Hayykitap, Istanbul, 2007

Fazla doymus yag yiyen insanlarda koroner kalp hastaligi daha fazla mi
goriliiyor?

Eder fazla doymus yag yiyen insanlarda koroner kalp hastaliginin olusma riski artiyor
ise, 0 zaman bu yaglan en cok tiketen topluluklarda bu hastalarin ¢ok sayida olmasi
gerekiyor. Nitekim bunu arastirmak icin Vanderbilt Universitesi'nden Prof. George Mann
ve arkadaslan 1960°1arda bir Afrika (Kenya) coban kabilesi olan Masaileri ziyaret
ediyorlar.

Masailer lipid-koroner kalp hastaligi teorisinin ne kadar gegerli oldugunu gdstermekte
mikemmel bir érnekti onlar icin. O zamanlar timiyle dogal yasayan Masailer sadece et,
ci§ sit ve hayvan kani tiiketmekteydiler. Oyle ki bir giinde tiikettikleri hayvansal ya§
miktar yaklasik 300 grami geciyordu. Yani glinde en az 2700 kaloriyi yagdan aliyorlardi.
(Bati beslenme normlari ise yag icin 800 kaloriye kadar izin veriyor).

George Mann ve arkadaglan Masaileri gortince sasirdilar. Karsilarinda sisman, gébekli ve
koroner kalp hastalikli (KKH) ylzlerce kisi bekliyorlardi. Halbuki Masailer icinde bir tek
sisman olmadigi gibi, KKH'lI da bulamamislardi! Eforlu EKG'leri ise olimpiyat
sampiyonlarindan ¢ok daha iyi gikiyordu.

Hemen hemen ayni senelerde baska bir arastirma grubu Masailerin otopsilerini

inceledi.20 Nerdeyse hi¢ aterom plagi (damar sertligini gosteriyor) saptayamadilar. Isin
ilginci, o kadar fazla kolesterol tiiketmelerine ragmen Masailerin kan kolesterol dizeyleri
Bati topluluklarina gére oldukca dusukta.

20 Biss K, Ho KJ, Mikkelson B, Lewis L, Taylor CB. Some unique biological characteristics of the Masai of east Africa. New
England Journal of Medicine, , 1971; 284 (13): 694-699.



Yine 60l yillarin baslarinda baska bir Dogu Afrika coban kabilesi olan Samburular da
arastirilmis. Ustelik Samburularin yag tiiketimi Masailerden de fazla imis. Samburu
savascilari o zamanlar glinde 4.5-7 litre arasinda yagh sit iciyorlarmis. Otlarin bol ve yesil
oldugu aylarda bir giinde bu miktarnn iki katina cikabiliyorlarmis. Kurak aylarda ise
tiiketimleri 2-3 litreye diisiiyormus. Samburular da Masailer gibi zayifmis. Ustelik giinde
400 gram yag tiiketmelerine ragmen (3600 kcal/gilin), onlarin da kan kolesterol diizeyleri

diislik olup koroner kalp hastaligi oldukga nadirmis.ﬂ

21 Shaper, AG. Cardiovascular studies in the Samburu tribe of Northern Kenya. American Heart Journal, 63 (4); 437-442,
1962.

Somali‘deki deve cobanlar da cok sut tlketir; deve sitlinln disinda nerdeyse bir sey
yemezlermis. Glnde ortalama 6-7 litre kadar sut iciyor ve bdylelikle 400-450 gram kadar
yag tlketiyorlarmis. Onlann ortalama kan kolesterol diizeyleri ise 150 mg/dL

seviyelerinde, yani oldukca dUsUkmUs.Q

22 Lapiccirella V, Lapiccirella R, Abboni F, Liotta S. Enquéte clinique, biologique et cardiogra-phique parmi les tribus nomades
de la Somalie qui se nourissent seulement de lait. Bull Wid Health Org 1962;27: 681-697.

Akliniza kan kolesteroli niye ylikselmiyor diye gelebilir. Cinkl vicudumuzda glinde
2000-2500 mg kolesterol yapiliyor. Disardan alinan ne kadar az ise iceride yapilan o kadar
fazladir. Diyet ile alinan kolesteroliin kan kolesterol dizeyine hemen hemen hicbir etkisi
yok. O nedenle bosuna agzinizin tadini bozmayin!

Tabii Masailer ya da Samburular genetik 6zellikleri nedeni ile bu hastaliklara maruz
kalmiyor diye disinebilirsiniz. Ama bu da dogru dedil. Ciinkii Day ve arkadaslarinin
yaptigi bir arastirmaya goére Nairobi'ye (Kenya’nin baskenti) gdc eden ve geleneksel
gidalarinin yerine rafine ve daha disik yagl gidalar tiketen safkan Masailerde kan
kolesterol dlzeyleri kdyde kalanlara gore yiizde 25 yliksek cikmis ve KKH oldukca fazla
gdrUImus.ﬁ

23 Day J, Carruthers M, Baikey A, Robinson D. Anthropometric, physiological and biochemical differences between urban
and rural Masai. Atherosclerosis, 1976; 23: 357-361.

Benzer bir arastirma da Pukapuka ve Tokeluau isimli mercan adalarinda yasayanlar
arasinda vyapilmis. Adalilar Yeni Zelanda'daki sehirlere gb¢ ettiklerinde geleneksel
diyetlerini terk ederek daha az doymus yag ve kolesterol tiiketmeye baslamislar. Fakat
daha once cok nadir olan KKH, diyabet ve diger dejeneratif hastaliklara cok fazla

yakalanmaya baslamlslar.ﬁ

24 Ostbye T, Welby T3], Prior IAM , Salmond CE, Stokes YM. Type 2 (non-insulin-dependent) diabetes melitus, migration
and westernisation: the Tokelau Island Migrant Study. Diabetologia, 1989; 32 (8): 585-90.

Tabii ‘sehirlere gocen bu kabile mensuplari daha az fiziksel aktivite yaptiklar icin KKH'ya
yakalanmaktadir, diye de disuntlebilir. (Mesela Masaili cobanlar glinde 30 kilometre
kadar yurrler).

Tabii ki fiziksel aktivitenin saglik Gzerine olumlu bir etkisi vardi. Ama bu sandigimizdan
fazla dedildir. Ornedin Finlandiyanin Kuzey Keralia ydresinde (Azize Helena
kasabasinda) izole olarak yasayan ciftcilerin fiziksel aktiviteleri fazla olmasina ragmen
KKH oranlan oldukca yiiksekmis. Ustelik yag tiiketimleri cok az olmasina ragmen! Bilin

bakalim neyi ¢ok tiketirlermis. Un ve ;:,ekeri!5
25 Temple NJ. Coronary heart disease - dietary lipids or refined carbohydrates? Medical Hypotheses, 1983; 10: 425-435.



Papua Yeni Gine'nin baskenti Port Moresby ve 6nemli sehri Goroka‘’da yapilan otopsiler
incelendiginde ilk koroner kalp hastaligi teshisinin ancak 1964 vyilinda konuldugu

saptanmls.& Bu tarihten Onceki otopsilerin higbirinde koroner kalp hastaligi tespit

edilmemis. 1964 yilindan itibaren llkenin kentsel y6resinde yasayan kisilerde hastaligin

hizla arttigi goridlmds.

26 Misch KA. Ischaemic heart disease in urbanized Papua New Guinea. An autopsy study. Cardiology. 1988;75(1):71-5.
Buna karsilik 1990l yillarin basinda geleneksel beslenme tarzlarini (deniz Urinleri,

hindistan cevizi, meyve, kok gidalar) hala siirdiiren Papua Yeni Gine'nin Kitava adasindaki

insanlar felg ve koroner kalp hastaliklari bakimindan incelendiginde, hicbir adalida bu

hastaliklara ait bir bulguya rastlanmamls.z

27 Lindeberg S, Lundh B. Apparent absence of stroke and ischaemic heart disease in a traditional Melanesian island: a
clinical study in Kitava. J Intern Med. 1993;233(3):269-75.

Akdeniz diyeti icin ne diyorsunuz? Batih bilim adamlarina gore bu diyet kalp
saghgi acisindan cok iyiymis.

Batili bilim adamlan Akdeniz Ulkelerinde kalp-damar rahatsizliklarinin seyrek goérilmesini
birkac faktdre bagliyorlar. “Akdeniz Ulkelerinde bol zeytinyagi ve bitkisel kaynakli besin,
az doymus yag yeniyor, bu nedenle kalp-damar rahatsizliklar seyrek” diye iddia ediyorlar.

Evet Akdeniz mutfagi saglkli ama bu iddia ¢cok da dogru degil. Gerci otlar ve yesil
sebzeler bol bol yenmektedir ama et, balik, sosis, tereyagi, krema ve domuz yagi da
diyette sikca tiketiimekte. Ayrica peynir tiiketimi de oldukca vyiiksek. Oyle ki
Yunanistan’da Girit adasinda bir koyli giinde ortalama 250 gram kadar keci peyniri
tiketmekte (keci peynirindeki yagin ylizde 70'i doymus yagdir).

Bol taze sebze- meyve ve zeytinyagi yemek saghgimiz igin iyidir. Fakat
buradan doymus yagdan fakir bir diyet kalp-damar hastaliklarindan koruyor
diyemeyiz diyorsunuz, degil mi?

Evet tam Ustiine bastiniz. Ornedin Fransizlar yiiksek oranda doymus yag iceren bir
Akdeniz diyeti uygularlar ama KKH'nin en disik oldugu Giney Avrupa ulkesi orasidir
(Buna Fransiz Paradoksu da deniyor). Mesela diyetlerinde tereyagi, krema, peynir,
ordek vyagi, vb. hayvansal yaglarin asin oranda bulundugu Fransa’nin Gaskonya
bolgesinde senede 100 bin yetiskin erkekten sadece 80'i kalp problemleri nedeniyle
Olirken, bitkisel yaglar, margarin ve az yaglh drlnler tiketen Amerika Birlesik
Devletleri’'nde bu oran 100 binde 315.



Bazi bilim adamlan Fransiz paradoksunu, bu Ulkede bol miktarda kirmizi sarap
icilmesine bagliyorlar. Fakat o da do§ru degil. Cinki Italyanlarin sarap tiketimi de
Fransizlardan asadi kalmiyor ama onlarin KKH oranlari cok daha yiiksek. Herhalde bunun
ana nedeni Italyanlarin makarnayi, unlu ve sekerli gidalan Fransizlara gore cok daha fazla
tiketmeleridir.

Hayatini kolesterol calismalarinin irdelenmesine adayan Uffe Ravnskov, “Kolesterol
Masallar” adl kitabinda kalp-damar hastaliklarinin beslenmeyle iligkisini inceleyen bitln

arastirmalar kisaca ézetlemistir.ﬁ Bu kitapta 1998 yilina kadar olan slire zarfinda yapilan
toplam 27 arastirma, 34 hasta ve kontrol grubu, 150 binden fazla birey incelemeye

alinmis.

28 Ravnskov, Uffe. The Cholesterol Myths: Exposing the Fallacy that Saturated Fat and Cholesterol Cause Heart Disease,
New Trends Publishings Inc, 2000

Bu kalp hastasi 34 gruptan sadece 3 grup, kontrol grubundakilere gbre daha fazla
hayvansal yag ile beslenmis. 1 grup daha az hayvansal yag tiiketmis. Geri kalan 30
grupta kalp hastaligina yakalanan bireylerle saglkli bireyler arasinda diyetlerindeki
hayvansal yaglar ydntinden higbir fark bulunamamis.

Doymus yaglarin tiiketimi ile kalp damar hastaliklari arasindaki iligkiyi ¢lriiten diger bir
gercek de su. 1900°1U yillarin ortalarina kadar Batili devletlerde tereyagi, kuyruk yad,
domuz vyadi, hindistan cevizi yagi gibi doymus yag orani yliksek yaglar siklikla
tiketilmekte idi. Ancak bu dénemlerde kalp-damar hastaliklan neredeyse yok denecek
kadar azdi. Hayvani doymus yag tiiketimi azalip, doymamis yag tiketimi arttikca KKH da
arttl.

1900'1G yillarin baslarina kadar dahiliye uzmanlarinin iginde koroner kalp hastaligini
hayatinda hig gormeyenlerin sayisi ¢ok ylksekti. Diyeceksiniz ki o zamanlar EKG daha
yeni cikmisti ve ginimiizdeki sofistike teshis araclarinin ¢ogu yoktu. Ama otopsi
yapiliyordu ve hastalik gergekten de cok az goéruliyordu.

Sivi yaglar ve margarin



Sivi yag olarak sadece zeytinyag: kullanin; musir, aygicegi, kanola yaglarini
kullanmayin diyorsunuz? Rafine edilmis bu yaglar neden iyi degil?

Iki temel neden var. Bu yaglarin codu (aycicegi, misir) omega-6 ya§ asitlerinden cok
zengin. Bu yadlar da viicut icin gerekli yaglar ama fazla tiketildikleri icin 1:1 ile 1:4
arasinda olmasi gereken omega 3- Omega 6 dengesi 1:50lere ¢ikmis durumda. Yaglarin
tiketilmesi hususunda hidrojenlestirilmis yaglardan sonra dikkat edilmesi gereken bir
diger sorun, ¢oklu doymamis yag asitlerinden Omega-6 yaglarinin (misirozi, aygicegi ve
soya) Omega-3 yaglarina (kdy yumurtasi, balik, ceviz ve keten tohumu) goére cok daha
fazla tlketiliyor olmasi.

Ikinci temel neden ise yagin rafine edilirken tahrip olmasi.

Tablo 5: Yagh tohumlarda cesitli yag asitlerinin orani

Dovmus Tekih Goldu Linolenik asit Linoleik asit
) i = : doymamis  doymamis _ =
yag %o yag % yag % (omega-3) (omega-6)
Badem 8.2 69.9 17.4 0.0 17.4
Kanola 71 58.9 29.6 9.3 20.3
Kakao yag 59.7 32.9 3.0 0.1 28
Hindistancevizi 86.5 5.8 1.8 0.0 1.8
Masir 12.7 24.2 58.7 0.7 58.0
Keten tohumu 4 22 74 57 17
Findik 7.4 78.0 10.2 0.0 10.1
Zl:}-'lil'l 13.5 73.7 8.4 0.6 7.9
Palmiye 49.3 37.0 9.3 0.2 9.1
Aycicegi 9.6 12.6 734 0.2 73.0
Susam 14.2 39.7 41.7 0.3 41.3
Soya 14.4 23.3 57.9 6.8 51.0
Ceviz 9.1 22.8 63.3 10.4 52.9

Not: Son iki siitun coklu doymamis yag asitlerinin dagilimini gésteriyor.

Tohumlarda, meyvelerde, yemislerde ve cekirdeklerde bulunan tabii yaglar
nasil elde ediliyor?

Eskiden yag elde etmek yani hiilasa cikartmak (ekstraksiyon) icin yavas hareket eden
tas sikkma makineleri kullanihyordu. Hatta sizma zeytinyadi bazi isletmelerde hala ayni
yontemle cikartiliyor. Bu yonteme soguk baski (pres) deniliyor. Tabii bu durumda islem



hem yavas oluyor hem de bitkideki yagin 6nemli bir bélimi cikartilamiyor. Rekabetin had
safhada oldugu glinimiizde gida sirketleri daha fazla kar elde etmek icin sicak baski
yontemini kullaniyorlar.

Sicak baski ile yapilan ekstraksiyon sirasinda 110°C’ye varan isil islemler yapiliyor.
Ayrica santimetrekareye 20 tonun lzerinde basinglarla sikistirma yapiliyor. Basing
uygulaninca 1si daha da artiyor.

Bununla da yetinmeyen endustri, tohumlarda kalan son kirintilari da
cikartabilmek icin hegzan gibi toksik kimyasal g¢oziiciiler kullaniyorlar. Her ne
kadar uzmanlar bu cozicilerin sonradan buharlastigini sdyleseler de milyonda yiiz birim
kadar hegzanin son Uriinde kalabilecegi biliniyor.

Peki ne var bunda? Maliyeti azaliyor; yag daha ucuza satiliyor...

Ama ucuz etin yahnisi basa bela olur.

Bitkisel rafine yaglarin ekstraksiyonu sirasinda yapilan isi, basing ve kimyasal ¢6ziicli
uygulamalari, onlarin yapisindaki doymamis yag asitlerinin zayif karbon baglarni
kopartarak serbest radikal olusumuna yol aciyorlar. Buna ek olarak bizleri bu serbest
radikallerden korumakla goérevli olan ve yagda eriyen vitaminlerden E vitamini gibi
antioksidanlari da ortadan kaldiriyorlar (ama haklarini yemeyelim gida firmalan bu
yaglarin icine E vitamini katiyorlar. Sizma zeytinyaginda buna ihtiyac yok, clinkii soguk
baski E vitaminini tahrip etmiyor). Dogal yapisi bozulan yaglar hiicrelerimizi, dokularimizi
yozlastirarak basta kanser olmak (izere bircok kronik hastaliga neden oluyorlar.

Aslinda bu yaglarin ne yagi oldugu da belli degil. Ornegin bir markette aycicek yaginin
kilosu 2.5-3 TLden satiliyor, halbuki citlenecek aycekirdeginin kilosu 5-6 TL.
Aycekirdeginin her tarafi (kabugu dahil) yag olsa bile yaginin 7-8 TLden daha ucuz
olmamasi gerekir. Findik yagi icin de ayni sey sdz konusu.

Bazi beslenme uzmanlari hararetle margarin yememizi tavsiye ediyorlar. Tamamen
yapay, aslen ne yagindan elde edildigi belirsiz bir seyi nasil olur da bir saglikci tavsiye
eder? En son yedi kisilik bir ekiple margarinciler “margarin zararsiz, bol bol margarin
yiyin” kampanyasi yapmislardi. Tiketici, bu reklam filminde rol alan insanlarin, diger
reklam filmlerindeki oyuncular gibi para aldigini, orada reklam senaryosuna uygun bir
oyunculuk sergiledigini bilemedi tabii.

Gegen yil Mutfak Uriinleri ve Margarin Sanayicileri Dernedi (MUMSAD), “Margarinden
korkmayin” kampanyasi yaparak biyik bir promosyon atagina gecti. Clinkii margarin ve
trans yaglar iliskisinin duyulmaya baslanmasi nedeni ile son 5 yildir nifus artisina ragmen
margarin Uretimi 160 bin tonda takilip kalmisti.

Televizyon ve gazetelerde bol bol reklam ve reklam kokan haberler yayinlamaya
basladilar. Ustiine {stliik piyasada inlii bircok diyet uzmani ve akademisyeni de yanlarina
cektiler. “Margarin hakkindaki 7 Gergek” temali halkla iligkiler kampanyasi ile



margarini yere goge koyamadilar.

Bu reklamlar halkin kafasini iyice karistirdi. Daha dnceleri gida sanayicileri ve cok sayida
bilim adami sicak preslenmis (sicak pres) bitkisel yaglarda (aycicegi, misir, soya,
margarin) bulunan trans yaglarin insan saghgini bozmadigini iddia ediyorlardi. Bagimsiz
bilim adamlari ise bu yaglarin kalp hastaliklarn basta olmak (izere bircok hastaliga neden
olabilecegini soylemislerdi. Onlara halk diismani dendi. Oyle ya, halkin ucuz yag
tiketmesini engelliyorlardi. Glin oldu devran dondu. Margarinciler daha énce ‘“hicbir zaran
yok’ dedikleri trans yaglarn “margarinlerden cikarttik” diye évindyorlar.

Trans yag kelimesini sik sik duyuyoruz ama tam olarak neyi ifade ettigini
bilemiyoruz. Nedir bu trans yag? Aslinda margarin nedir, bunu da pek iyi
bilmiyoruz?

Hidrojenize yadlar (margarinler), sivi yaglarin sivi olmalarini saglayan baglarinin
hidrojenle doyurularak kati hale donistirilmUs hali. Yani, katilastirmak icin o cifte baglar
aciliyor ve onlarin yerlerine hidrojen konuluyor. Bu isleme hidrojenizasyon deniliyor ve
yaglar nikel katalizatorlerde hidrojenle doyuruluyor.

Iste trans yag asitleri bu islem sirasinda olusuyor. Bu yolla elde edilen trans yaglar
sentetik. Yani dogada bulunmuyorlar. Viicudumuz bu sentetik trans yaglarn tanimiyor.
Yemeklik yag olarak tiikettigimiz dogadaki yaglarin (tereyaq, ic yadi, kuyruk yagi, sizma
zeytinyadl) nerdeyse tiimu trans formunda olmayan yaglardir.

Gevis getiren hayvanlarin siit ve etinde de az miktarda trans yag asidi bulunuyor. Ancak
bu dogal trans yag asitlerini, sentetik trans yag asitleriyle karistirmamak gerekir.
Calismalar dogal trans yag asitlerinin herhangi bir zararini tespit etmemistir. Glnlik
alinan dogal trans yag miktan da sentetik trans yag asidi aliminin en az 25 kati daha
azdir. Ama margarinciler zamaninda, bu bilimsel gercegdi de saptirarak “bakin trans yaglar
dogdal yaglarda da var; o halde trans yaglar zararsizdir” diyebilmiglerdir utanmadan. Tabii
ki saksakgilari bilim(!) adamlarindan da gerekli destekleri alarak.

O kadar cok yiyecegin icinde asikar ya da gizli (giydirilmis!) trans yag var ki sasarsiniz.
Biskuivi, kek, cikolata, kraker, gofret, cips, hazir salata sosu, kek, kurabiye, pasta, pogaca,
kraker, corek, bdrek, baklava, vb, tatlilar ile patates kizartmasi, tavuk kizartmasi
(nuggetlar) ve daha neler neler...

Dikkat ederseniz, bu gidalarin paketlenmislerinin lizerinde “hidrojenize bitkisel yag”
seklinde ifadeler bulunur. Siradan bir vatandas icin bu fazla bir mana ifade etmiyor,
bunlari okumus bile olsa. ‘Devlet izin verdigine gore herhalde saghga zararh
degildir’ diye distnlyorlar. Ama fena halde yaniliyorlar.

Nitekim son yillarda Diinya Saglik Orgiitii trans yadlarin diyetten cikartilmasi yoniinde
herkesi uyariyor. Bu nedenle bircok llkede trans yag diizeylerine yasal sinirlama getirildi.



Bazi margarinlerin paketlerinde “sifir trans yag” yaziyor. Bu dogru mu?

Son vyillarda margarin sanayicileri bitkisel sivi yaglardan margarin yapimi igin
interesterifikasyon denilen bir ydntem kullanmaktalar. Interesterifikasyon, katihg
saglayacak yag asitleri ile sivilia neden olan yag asitlerinin enzim ya da kimyasal
yontemler kullanilarak birbirleri ile degdis tokus ettiriimesidir Bu yodntem eski
margarinlerde bulunan trans yaglan bir hayli azaltiyor.

Iste bu yiizden margarinciler tnlii diyetisyenlerle isbirli§i yaparak sifir trans yagl
margarin diye 6viine dviine reklam veriyorlar. Peki daha 6nce trans yaglar zararli degildir
diye acaba kac¢ milyon insanin Olimine neden oldular? Bunun hesabini kim verecek?
Sanayiciler “bizim gluinahimiz yok, bilim adamlan yaptiklari arastirmalarla bize
zararlari yok demislerdi!” diye kendilerini savunacaklar. Ama o arastirmalarin kendileri
tarafindan finanse edildigi gercegini ise nedense hic sdylemiyorlar (ismarlama bilim)!

Iyi incelendiginde margarinlerin icindeki trans yadlarin sifira inmedi§i gérilir.
Margarinciler 100 gram yadda 1 gramin altindaki trans yaglan sifir trans yag olarak lanse
ediyorlar. Sicak preslenmis bitkisel yaglarin (aycicegi, misir, soya, margarin) ve yukarda
saydigimiz paketli ya da paketsiz gidalarin ne kadar yaygin kullanildigi disiindldigiinde,
alinan toplam dozun arttigini rahathkla gorebilirsiniz. Bu tam bir kandirmaca.

Interesterifikasyon kelimesi ile yeni bir kafa karistirici terim daha girmis oluyor
hayatimiza. Bu saglikh bir islem mi, yoksa yagmurdan kacarken doluya mi
tutuluyoruz?

Interesterifikasyon islemi de, daha o©nceki katilastirma islemleri gibi yadlarin raf
Omurlerini nerdeyse sonsuza kadar artiriyor (Anlayacaginiz o da yagi plastiklestiriyor). Bir
ilacin piyasaya ¢ikmadan once insan sagligina zararl olmadidi yillar siiren cok asamali
arastirmalar sonucunda ortaya konur. Ama maalesef interesterifikasyon islemi insan
sagligina olasi yan etkileri yeteri kadar arastinimadan uygulamaya konmustur. Bu konuda
yapilan az sayidaki arastirmanin sonuclar soyle:

Arastirma 1: 1999'da yayinlanan bir arastirmada 10 hafta silre ile tereyadi ve
interesterifiye yag asidi alan iki grup hasta karsilastinimis. Her iki grupta da kan
kolesterolli yikselmemis, fakat interesterifiye yag asidi alan grupta trigliserit (kan yaglar)
yuksek bulunmus.

Arastirma 2: Ayni konuda 2000 yilinda bir arastirma daha yayinlanmis. Tereyadi ve
interesterifiye yag asidi alan iki grup insan karsilastiriimis. Calismanin sonunda her iki
grubun kan yaglarinda da bir degisiklik olmamis. Interesterifiye yag asitlerinin zararl
olmadigini sdyleyen tek calisma bu. Onu da bir margarin firmasi ismarlamis. (Bunlarin
ismarladigi arastirmalarin hangisinde margarin aleyhine bir sonug cikti ki zaten!) Ama
dikkatinizi cekmistir; her iki calismada da tereyagi masum goéziikiyor.



Arastirma 3: Esas yanki uyandiran calisma ise Malezya'da yapilip 2007 vyilinda
yayinlanmis. 30 gonilliiye otuzar ginlik donemler halinde dogal doymus (hayvani) yag,
trans yag iceren margarin ve interesterifiye yag iceren margarin verilmis. Margarin yiyen
her iki grupta da LDL (koétl kolesterol) /HDL (iyi kolesterol) orani ve kan sekeri yikselmis.
Buna karsilik dogal doymus yag yiyen grupta ise bu oranlar ya da diizeylerde bir yiikselme
olmamis.

Ne kadar enteresan degil mi? Kolesterol icermeyen margarinler kan kolesterol
dizeylerini artinrken kolesterol iceren dogal doymus yaglar artirmiyor!

Anlayacaginiz gibi az sayidaki arastirmaya gore interesterifiye yaglarin zararsiz oldugunu
soylemek mimkiin degil. Hatta zararl olma olasiliklari daha yliksek gortnuyor.

Yani yine ayni senaryo oynaniyor. Yani esek, yine ayni esek; sadece semeri degismis.
Trans yaglarda oldugu gibi interesterifiye yag asitlerinin yasaklanmasi icin de bir 20-30 yil
daha gecer herhalde. Sanayiciler de halkin saghgi pahasina karlarina kar katarlar.

Bir de su var. Margarin taraftarlarinin bircogu doymus yada da karsi idiler. Margarin
doymus degil mi?

Margarin sanayicilerinin reklam senaryosunda “"Margarin hakkindaki 7 gergek”
bashgiyla bir metin yer aldi. Dogru mu bu metinde yazilanlar?

Isterseniz bunlar teker teker inceleyelim. Bakalim bu 7 gergek, ne kadar gercek...

Margarin tamamen bitkisel yaglardan iiretilir.

Evet dogru, ama bu bir Ustlinlik degil. Hayvani yaglar kotli demek istiyorsaniz, insan
dahil memeli yavrularinin sagliksiz olmamak icin annelerinin siitiini emmemeleri gerek.

Margarin kolesterol icermez.

Tabii ki. Cinki bitkilerde kolesterol bulunmaz. Ama bizce bu iyi bir ozellik dedgil.
Kolesterol D vitamini, erkeklik hormonlari, kadinlik hormonlari, diger hormonlar ve safra
asitlerinin ana maddesi. EJer diyette yeteri kadar almazsaniz, viicudun dogal olarak
olusturdugu kolesterol Uretimi artar. Bu sirada viicuttaki mikropsuz iltihap maddelerini de
artinir. Bu iltihap maddeleri de basta kalp hastaligi ve kanser olmak (izere bir yigin kronik
hastaliga yol acarlar.

Margarin trans yag icermez.
Yanlis! Trans yaglar azalmistir ama sifira inmemistir.

Margarin beslenme cesitliligine katki saglar.
Iyilerin yaninda kétiiniin olmasi bir cesitlilikse, dogru.

Margarin Omega 3 ve Omega 6 yaglari icerir.



Aycicegi, misir, pamuk yagindan yapiliyorsa omega-3 icermez. Ancak kanola, soya,
palmiye, ceviz, keten tohumu ve zeytinyagindan yapiliyorsa omega-3 icerirler. EGer bu
yaglan kullanmislarsa bazi margarinlerin icinde biraz omega-3 yag asidi bulunabilir.
Margarinciler sattiklari yaglardaki, insan saghgi acisindan cok 6nemli olan Omega-
6/0mega-3 oranindan hi¢c bahsetmiyorlar. Oranin 10:1'den fazla olmamasi gerekiyor
(ideali 4:1'den azdir). Kaldi ki margarinlerde bulunan (o da varsa) omega-3 yag asitleri,
inaktif olan alfa-linolenik asittir (ALA). Hayvani yaglarda ise aktif omega-3 yag asitleri
vardir (EPA ve DEHA).

Margarin A ve D vitaminleri icerir.

Margarinciler yaptiklari kimyasal ve fiziksel islemlerle yaglarda bulunan dogal vitaminleri
tahrip edip, daha sonra icine bir iki tanesini koyuyorlar. Sonra da bununla 6glndyorlar.
Halbuki dodal yadda bunlar da dahil onlarca vitamin mevcut. Hele bu hayvanlar
otlaklarda beslenmiglerse.

Margarin iyi bir enerji kaynagidir.
Bir enerji kaynadi oldugu dogru ama kotl bir enerji kaynagidir. Mazot da bir enerji
kaynagidir, ama ugagi ugurtmaz.

Bu yaglara Kalp Vakfi “giivenle yiyebilirsiniz” diye damgasini vuruyor,
biliyorsunuz degil mi?

Bal tutan parmadini yaliyor. Mesela 1970 yillardan itibaren Amerikan Kalp Vakfi
hidrojenize yag iceren margarin, cips gibi yiyeceklere amblemini koydu. Bu yaglarin insan
sagligina zararlarini gosteren arastirmalar hice saydilar. Bu yaglan ve endistriyel
yiyecekleri Ureten sirketlerden badis aliyorlardi. En sonunda, kendilerine “gercekleri
sdyleme” konusunda yapilan baskiya dayanamayarak 1998 Ekim‘inde insanlari “bu yaglari
yemeyin” diye uyarmaya basladilar. Darisi bizim kalp vakfinin basina...



Kanola yagi

Bir iki senedir yeni bir yag ile tanistik; adi kanola. Gida sanayicileri kanolanin
zeytinyagina benzeyen ozellikleri ile cok saglikli, mucizevi bir yag oldugunu
soylityorlar. Ustelik zeytinyagindan 3-4 kez daha ucuz. Acaba kanola gercekten
de dedikleri kadar saghkh mi? Yoksa gida sanayiinin yeni bir yutturmacasi mi?
Bu yag neyin nesi?

“Kanola yadi, kolza tohumunun (melezlestiriimesi) ile elde edilmis bir yag. Kolza tohumu
yagi zehirlidir ¢inkid belirgin miktarda “erusik asit” denilen zehirli bir madde icerir.
Kanola yaginda ise eser miktarda (yok sayilabilecek kadar) erusik asit var.

Gida sanayicileri kanolanin yiiksek oleik asitleri, yliksek omega 3 yag asitleri ve diisik
doymus yag orani ile kalp hastaliklarinin énlenmesi icin essiz bir yag bilesimine sahip
oldugunu ileri surlyorlar.

Buna karsilik yagi koétlleyenler “Kanola yagi zehirli bir maddedir. Vicudumuzda yeri
olmayan endustriyel bir yagdir. Kimyasal savasta kullanilan hardal gazi hemagglutinin ve
zehirli siyanid iceren glikozitler igerir. Deli dana hastahgina, korliige, sinir sisteminde ve

kan hiicrelerinde tahribata, bagisiklik sisteminin ¢cokmesine sebep olur.” diyorlar.ﬁ
29 http://www. westonaprice.org/knowyourfats/conola.html

Bu kadar celiskili iddialar arasinda dogruyu nasil bulacagiz? Kanola yagi bir
mucize mi, yoksa gida endiistrisinin para kazanmak icin sisirdigi bir balon mu?
Ayrica, bu yag, endiistriyel gidalarin hazirlanmasinda nasil bu kadar fazla paya
sahip oldu?

80'li yillarda doymamis yagdlarin, 6zellikle de misir yagi ve soya yaginin bircok saglik
sorununa, kalp hastaligina 6zellikle de kansere yol actigi anlasiimaya baslandi. Bunun
sonucu olarak ortaya cikti kanola. Oyle ya, insanlara “Biz yanlis yapmisiz. Siz tekrar bizim
senelerdir kotiiledigimiz tereyadi, bobrek yadi, i¢ yagi gibi doymus yaglan yiyin” diyecek
halleri yoktu.

Cozum, zeytinyadi gibi tekli doymamis yaglara yonelmek oldu. Akdeniz mutfaginin bir
parcasi olan zeytinyagi kalp hastaligina karsi koruyucuydu. Bundan sonradir ki,
zeytinyaginin erdemleri ile ilgili yazilar medyada birbiri ardina yayinlanmaya basladi.

Uzun bir gecmise sahip olan zeytinyaginin 6ne cikarilmasi, saglidina dikkat eden
tiketiciye -sadece modern fabrikalarda sikilabilen misir yagi ve soya yagina oranla- daha
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mantikli geldi. Ama dinyada yag endustrisinin ihtiyacini karsilayabilecek kadar cok
zeytinyadi yoktu. Endistri, daha az maliyetli bir tekli doymamis yada ihtiyac duydugu
sirada buldu kanolayi.

1970’lerin sonlarina dogru, bir genetik manipilasyon teknigi ile Kanadali Ureticiler erusik
asit bakimindan fakir, oleik asit bakimindan zengin tekli doymamis yag veren bir kolza
cesidi turettiler.

Bu yeni yaga Canadian oil “"Kanada yagi“nin kisaltmasi olarak kanola adi verildi.
Baslangicta Amerikan Gida ve Ila¢ Dairesi (FDA) giivenli gidalar statiisiine almadidi icin
satislari dislktli. Nedense 1985 yilinda guvenli gidalar listesine kolza da dahil edildi.
(Baz1 sdylentilere gbre Kanada hikimeti bu statinin verilmesi icin tam 50 bin Dolar
harcamig!)

Daha sonra kanola yadi, saglikli beslenme kitaplarindaki tariflerde boy goéstermeye
basladi. Kanola zeytinyad ile es tutuluyordu, Ustelik ondan ¢ok da ucuzdu.

Enduistrinin cabalan bosa cikmadi. 1990larin sonlarina gelindiginde kanola yagi satislari
patlama yapti. Sadece ABD'de degil; Cin, Japonya, Avrupa, Banglades, Meksika ve
Pakistan gibi Ulkeler de bliylik miktarda kanola yagi tiiketiyor. Gurme marketlerinde,
saglik Uriinleri satan zincir madazalarda, siipermarketlerde de satiliyor. Ozellikle
restoranlarda, kizartmalar hidrojenize edilmis kanola yag ile yapilyor.

Fakat iddia edilenin aksine kanola yadi kardiyovaskiiler sistem icin kesinlikle saglikli
degil. Ayrica E vitamini eksikligine ve kan pulcuklarinda (trombosit) istenmeyen

degisikliklere sebep oIabiIiyor.@
30 Sally Falon ve Prof. Dr. Mary G. Enig. http://www.westonaprice.org/knowyourfats/conola.html

Kanola kalp hastaligina yatkin farelere tek yad kaynagi olarak verildiginde ise
yasamlarini kisaltiyor! Ustelik, bilylimelerini engelliyor. FDA'nin kanola yaginin bebek
mamasinda kullaniimasina izin vermeyisinin sebebi de bu. Diyete doymus yag
eklendiginde kanola yaginin negatif etkileri hafifliyor.

Kanola yagdi ile ilgili sorunlarin kaynadi ¢ok az erusik asit icermesi degil; ylksek oranda
omega-3 yag asidi icermesi ve doymus yag acisindan fakir olmasi. “Deminden beri
omega-3'ler faydal diyordunuz simdi niye bdyle konusuyorsunuz?” diyebilirsiniz. Evet
omega-3 yag asitleri viicudumuz icin cok gerekli ama, kanola elde edilirken yapilan isil
islemlerle oksidasyona ugruyor ve zararli hale geliyor.

1995 yilinda Wall Street Journal dergisindeki bir makalede, pisirmede kolza yadi
kullanan ve bu yagin dumanini soluyan kadinlarda akciger kanserinin daha fazla
gorildugi belirtiliyordu.31
31 Wall Street Journal, June 7, 1995, p. B6.

Bazi evlerde yemekler sadece zeytinyagi ile pisiriliyor. Buna ne diyorsunuz?

ZeytinyaQi gibi tekli doymamis yaglar makul miktarlarda alindiginda oldukga yararl.
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Evet zeytinyadi cok iyidir ama, tek yag olarak kullanilmamalidir. Cok asin miktarda oleik
asit (zeytinyagi ve kanola yaginda bulunan tekli doymamis yag) hiicre dizeyinde
dengesizliklere sebep olabiliyor. Prostaglandin Uretimine engel olabiliyor. Zaten
ninelerimiz sicak yemekleri hayvani doymus yadlarla, soguk yemekleri ve salatalan ise
zeytinyagi ile hazirlamiglar. Yani isin dogrusunu yapmislar!

Peki sizce hangi yaglar tiiketmeliyiz?

Sizma zeytinyagi mikemmel bir yag. Tercihen salatalarda ve soguk yemeklerde
(zeytinyaghlar) kullaniimali. Ama asla tek yag kaynagi olmamali.

Riviera zeytinyadi ve findik yagi gibi sicak preslenmis yaglar ancak ikinci secenek olarak
kullanilabilir. Aycicedi, misir, pamuk ve genetik miihendisliginin bir Giriini olan kanola yadi
ise tlketilmemeli.

Tereyadi, ic yagi ve kuyruk yagi gibi hayvani yaglar (doymus yaglar) isiya oldukca
dayanikli mikemmel yaglardir. Milyonlarca yildan beri insanlar tarafindan kullaniimalari
ise en 6nemli referanslaridir. Sicak yemeklerde tercih edilmelidirler.

Mimkiinse 6zgir otlayan hayvanlarin yaglan tiketilmeli. Tereyaginin piyasadaki
sahtelerine dikkat edilmeli (margarin Uzerine giydirilmig). Sahte tereyagi disarida
birakildiginda geg erir, bicakta fazla leke birakir.

Balikyagi

Biraz da balikyagindan bahsetsek. Okuduklarimiza gore nerdeyse her derde
deva...



Coklu doymamis yag asitleri olan omega-6 ve omega-3 yag asitlerinin hiicre yapisinin
olusumunda cok 6nemli gorevleri var. Diger yaglardan farkli olarak her ikisi de insan
vicudunda sentezlenemiyor. Yani mutlaka diyetle disaridan alinmalar gerekiyor.

Saglikli yasamin temel maddelerinin basinda geliyor omega yag asitleri; insan
saghigindaki yerleri doldurulmaz. Ornegin beyin yapisinin yiizde 60" yag ve bu yaglarin
lcte ikisi omega yag asitlerinden olusmus.

Omega yag asitlerinin yapitasi olmalarninin 6tesinde ¢ok sayida baska fonksiyonlari
mevcut. Omega-6 yag asitleri metabolitleri enflamatuvar (iltihap yapiar), hiperaljezik (agri
yapici), trombotik (pithti yapici) ve mitojenik (hilicre Gremesini artiran) 6zelliklere sahip.
Aslinda vicudun bu 6zelliklere ihtiyaci vardir. Aksi halde dismanlara karsi miicadele
edemeyiz (iltihap), kanamalanmiz artar, agri hissetmeyiz ve hiicrelerimiz cogalmaz.

Fakat omega-6 yag asitlerinin asin etkileri de dizginlenmeli. Aksi halde denetlenemeyen
iltihap viicudumuzu tahrip eder, kanimiz pihtilasir, asin agn hissi olur ve kanserlesmeye
egilimimiz artar.

Omega-3 yag asitlerinin ise gorevleri tam tersidir. Yani omega-3 yag asitleri iltihap
azaltic, agn kesici, kan sulandiric ve kanser oOnleyici Ozellikleri ile omega-6
metabolitlerinin asin etkilerini dizginlerler.

Bu nedenle diyet ile aldigimiz omega-6/ omega-3 orani dengeli olmali. Tas devrinde
yasayan insanlarin diyetlerinde omega-6/ omega-3 orani yaklasik 1:1 ile 4:1 arasinda
degisiyormus. Ama geleneksel beslenme tarzimizdan uzaklastikca maalesef cok buyuk bir
bélimimizde omega-6 fazlaligi ve omega-3 eksikligi gelisti. Son 50-100 yilda serum
kolesterol diizeylerini distrme (1) amaci ile misir, soya, pamuk, aycicegi gibi yaglarin asiri
kullanilmasi, buna karsilik 6zglir beslenen hayvanlardan kaynaklanan proteinler (et, balik,
sit, yumurta) ve lahana, marul ve semizotu gibi yesil sebzelerin daha az tlketilmesi ile
omega-6: omega-3 orani 20-50:1'e kadar c¢ikti. Bu durum bircok kronik hastaligin salgin
halinde yayilmasina neden oluyor. Oyle ki olusumunda omega-3 eksikliginin roliinin
olmadigi bir hastalik yok gibi.

Tablo 6: Omega-3 yag asitlerinin yararh oldugu hastaliklar



Akne

Akl hastahiklan
AIDS

Alerjiler

Alzheimer

Anjina pektoris
Artrit

Damar sertligi
Davrams bozukluklar
Demans (yaslanma)
Diyabet

Immiin yetersizlikler
Kalp hastaliin

Kanser

Kistik fibroz

Kronik yorgunluk sendromu
Losemi

Lupus

Malniitrisyon

Menopoz

Meme kanseri

Memenin kistik hastalig

Egzama Metastaz

Enfeksiyon Multipl skleroz
Enflamatuvar hastaliklar Otoimmiin hastaliklar
Felcler Otizm

Gorme bozukluklan Ogrenme bozukluklar
Hipertansiyon Reye sendromu
Hiperaktivite Sismanhk

Sizofreni Sedef hastahig

Balikyagi icin 6nerdiginiz bir doz var mi?

Bircok hastaliktan korunmak icin siit ve oyun cocuklari ginde 250-500 mg; buylk
cocuklar/eriskinler ise en az 500-1000 mg aktif omega-3 yag asidi (EPA+DHEA) almalilar.
Bebek sadece anne sitlu emiyorsa (ilk alti ay) ve anne yeteri kadar balikyagi aliyorsa
takviyeye gerek yok. Fakat bebek mama ile besleniyorsa hemen balikyagina baslanmali.

Kalp hastalari, depresyon, romatoid artrit ve diger iltihabi kronik hastaliklar icin doz
3000 mg'a kadar cikartilabilir. En iyi etkiyi saglamak icin omega-6'dan zengin yagdlarin
(misir, aycicedi, soya, pamuk) tiiketimi de iyice azaltilmali (omega-6/omega-3 orani), aksi
halde balikyagindan istediginiz etkiyi alamazsiniz.

Balikyagi kullanirken aldiginiz preperatin ne kadar aktif madde (EPA+DHEA) icerdigine
bakmalisiniz. Yukarda bahsettigimiz dozlar aktif maddeler ile ilgili miktarlardir. Eger
dikkat etmezseniz diisiik miktarda omega-3 alirsiniz. Ornegdin kapsil 500 miligramdir, ama
ancak 100 miligram aktif madde iceriyordur.

Gebelikte balikyagi ihtiyaci artar mi?

Gebelik sirasinda anneden bebede aktif olarak omega-3 transferi olmakta. Bu durum



annenin omega-3 depolarini ciddi olarak tiiketmekte ve yeterli takviye almazsa dogum
sonu depresyonuna sebep olmakta. Mesela 23 llkede 14,532 kisi Uzerinde yapilan cok
merkezli bir calismaya gore balikyadi alan ya da balik tiiketen kadinlarda dogum sonu

depresyonu belirgin olarak daha az bulunmus.ﬁ

32 Hibbeln JR. Seafood consumption, the DHA content of mothers’ mik and prevalence rates of postpartum depression: a
cross-national, ecological analysis. J Affect Disord. 2002;69(1-3):15-29.

Annenin omega-3 depolan fetisiin (doliit) saglikh blylmesini de etkilemekte.
Danimarka’da 8927 gebe Uizerinde yapilan bir arastirmada, hic balik yemeyenlerde
prematiire ve/veya disik dogum tartili cocuk dogurma orani yiizde 7.1 iken, haftada en

az bir kez yiyenlerde bu oran ylizde 1.9 olarak saptanmls.ﬁ

33 Olsen SF, Secher NJ. Low consumption of seafood in early pregnancy as a risk factor for preterm delivery: prospective
cohort study BMJ 2002;324:447

Beyin gelisiminin blyuk bir bolimi hamilelikte ve hayatin ilk iki yilinda olmakta. Bu
nedenle omega-3 takviyesinin gebelikten dnce baslayarak butin gebelik siresinde ve
emziklilik déneminde yapilmasi sart. Gebelik ve emziklilik donemlerinde annelerinden
omega-3 yag asidi (balikyagi) takviyesi alan cocuklarin IQ'su (106.4) almayanlara oranla

(102.3) yaklasik 4 puan daha yilksek bulunmug,.3—4

34 Helland 1B, Smith L, Saarem K, Saugstad OD, Devron CA. Maternal supplementation with very-long-chain n-3 fatty
acids during pregnancy and lactation augments children’s IQ at 4 years of age. Pediatrics 2003;111:e39-e44.

Omega-3’ii balikyagindan baska bir kaynaktan alabilir miyiz?

Hem hayvansal, hem de bitkisel omega-3 kaynaklan var.

Hayvansal kaynaklar aktif metabolit olarak EPA ve DHEA iceriyorlar. Bitkisel olanlarda
aktif metabolitler degil, alfa-linolenik asit (ALA) vardir. ALA'nin ancak yizde 10-15'i insan
viicudunda bulunan enzimler araciligi ile aktif metabolitlere (EPA ve DHEA) donisliyor.
Bebeklerde ve kronik hastalarda bu dénisim daha da az.

Hayvansal omega-3ten en zengin besin balik yaglar. Ozgiir dolasip beslenen
hayvanlarin et, siit ve yumurtalari da omega-3'ten zenginler. Ozgiir dolasan tavuklar cok
miktarda ot, bocek ve kurt yerler. Bu nedenle et ve yumurtalarindaki omega-6/omega-3
orani yaklasik 1/1'dir. Otlakta otlayan hayvanlarin et ve slitlerindeki omega-3 orani da
benzer sekildedir. Kapal yerlerde tutulan ciftlik tavuklarinda ve hayvanlarinda (6zel bir
beslenme rejimi uygulanmamissa) bu oran asin yukselir.

Baliklarin omega-3 igerikleri de farklidir. En cok omega-3 iceren baliklar soguk su ya da
derin dip baliklandir. Omega-3’ler baliklarin soguga dayanikhhgini artirirlar. Uskumru,
ringa, tuna, somon, sardalye gibi soguk su (dip) baliklari yaglh olup, omega-3'ten
zengindir (Tablo 7). Baliklar omega-3 yag asitlerini algler ve planktonlardan sentezlerler.
Yagsiz baliklarda ¢ok az omega-3 vardir. Haftada iki—t¢ 6giin yagh balik yiyerek glinde
0.5-1 g kadar omega-3 alabilirsiniz. Bu baglamda ciftlik baliklari yosunla, ya da balikla
degil suni yemlerle beslendikleri icin omega-3 igerikleri oldukca diistik.



Tablo 7: 1 gram balikyagi (EPA+DEHA ) almak icin yenilmesi gereken balik

miktarlari

Balik cinsi Balik miktar:
Uskumru 60-250 g
Somon 50-100 g
Hamsi 60-100 g
Istavrit 60-100 g
Sardalya 60-100 g
Ton balify, orkinos 75-350 g
Yayin 500-600 g

Balik belki de diinyanin en besleyici yiyecegidir. Fakat maalesef okyanus baliklar da
dahil olmak lizere diinyanin neredeyse biitiin baliklarinda civa, arsenik ve bircok diger
toksinler bulunur. Toksinlerden daha az etkilenmek ve agir metal zehirlenmesi riskini
azaltmak icin bebek baliklar tercih edilmeli. Mesela istavrit yerine kraca gibi. Cunki
baliklar yaslandikca agir metal ve toksin yikleri artiyor. En iyisi hamileler, emzikli anneler
ve bebeklerin ¢cok az balik tliketmeleri ya da hig tiketmemeleri.

En onemli bitkisel omega-3 kaynaklarn tohum vyadlan ve yesil yaprakhlar. Bitkisel
omega-3'U en ¢ok bulunduran besin maddesi ise keten tohumu. Fakat keten tohumu ve
diger bitkisel kaynaklar sagliginiz icin iyi olmakla birlikte, DHEA ve EPA iceren balik yaglan
kadar iyi omega-3 kaynagi degiller.

Omega-3 yaglan isitildiklari zaman cabuk oksitlenirler ve besin dederleri azalir. Bu
nedenle balik yaglan soguk olarak tiketilirler. Ayni sey keten tohumu icin de gecerlidir.
Keten tohumu kahve degirmeninde 6gitaldiikten sonra soguk yemeklere, yogurda veya
salatalara serpilerek yenilir. Ogitiildiikten sonra en geg 24 saat icinde tiiketilmelidir. Aksi
halde besin degeri diser.

Keten tohumu tane olarak da alinabilir. Cignenmeden yutulursa daha iyi olur. Fakat 1
tath kasigi keten tohumunu birden agza alip ¢ignemeye calisiimamaldir. Clinkii fazla su
tuttugu icin agizda hemen siser ve bogulma riski dogurabilir.

Keten tohumu giinde 1-2 tath kasigi tiketilin Menopozdaki kadinlar 2-3 tath kasigi
tiketirlerse daha iyi olur (bitkisel zayif 6strojen kaynadi).

Balikyag:i (omega-3) preparatlarimi kullanillirken veya satin alirken nelere
dikkat edelim? Bunda da hile var mi?

Dogal kaynaklardan yeteri kadar omega-3 alamayan Kkisiler —ki buyik bir ¢ogunluk
boyledir- mutlaka balikyadi kullanmalidir. Fakat balikyadi preparatlan kullanan kisiler bazi



onemli noktalara dikkat etmek zorundalar.

Ilk dnce alinan balikyaginin ne kadar aktif madde (EPA+DHEA) icerdi§ine bakilmaldir.
Ornegin kapsiil 500 miligramdir, ama ancak 100 miligram aktif madde iceriyordur. Yani
balikyagini ucuz alayim derken distk dozlusunu alabilirsiniz (ucuzdur var bir illeti!).

Sivi preparatlar kapsillere oranla cok daha fazla aktif madde icerirler ve daha ucuza
gelirler.

Kullanllan  balikyaginin  agir metal taramasindan gecip gec¢medigi mutlaka
sorgulanmalidir. Balikyagi preparatlan sicak ve i1sik goéren yerlerde tutulmamalilar. Ayrica
yaglarin opak siselerde saklanmasi ve isi ve giinese maruz birakilmamalan gerekiyor.

Fazla miktarda poliansatiire yag asidi tiketimi serbest radikalleri artiryor. Bu nedenle
balikyagi alanlarin beraberinde mutlaka E vitamini gibi bir antioksidan almasi sarttir.
Zaten piyasadaki balikyagi preparatlarinin hepsinde antioksidan olarak E vitamini mevcut.

Yan etkileri var mi?

Omega-3 takviyesi alanlarda bariz bir yan etki gértilmez. Baglica yan etkiler balik kokusu
ve nadiren gorilen bulanti, ishal, vb. mide-bagirsak problemleridir. Safra kesesi
cikartilanlarda mide-bagirsak problemleri daha fazla olabilir.

Omega-3 yag asitleri doz artisi ile paralel olarak kanama zamanini uzatir. Fakat simdiye
kadar omega-3 takviyesi yapilan kisilerde ylksek doz bile alsalar, ¢gok ciddi bir kanama
bildirilmemis. Fakat pihtilasma azalticisi (antikoagiilan) alanlarda yiiksek doz balikyagi
kullanilmamali. Aslinda balikyagi alanlarnin ayrica Aspirin gibi hafif antikoagilan almalari
gereksiz. Balikyadl Aspirinin bu etkisine de sahiptir. Ustelik yan etkileri de Aspirin’le
kiyaslanmayacak kadar az.

Yaygin kaninin aksine balikyagi sismanlatmiyor. Omega-3 yag asitleri sekerlerden yag
yapimini azaltarak ya§ depolanmasini da azaltiyor. Ustelik insiilin direncini azaltarak da
zayiflamaya yardimc oluyor.

Balikyagini genellikle kisin kullanilir diye diisiiniiyoruz. Yazin da kullanilabilir
mi?

Yazin balikyad tiiketilmez disiincesi dogru degil. Balikyaginda cok az A ve D vitamini
vardir. Bu nedenle yaz-kis kullanilabilir. Balik karacigeri yaginda (cod liver oil) ise A ve D
vitamini bulunur. Normal miktarlarda tiketildiginde bu vitaminlerin de zaran yoktur,
faydasi vardir. Fakat cok asin balik karacigeri yagi aliniyorsa yazin D vitamini yikine
dikkat edilmeli. Tabii bu arada asin A vitamini de alinmaktadir ki bu durum da tehlike



yaratabilir.

Basinin ve kamuoyunun dikkatine!

Saglik riski tasiyan sokak siitiinii 6neren zihniyeti kintyoruz! Pastorizasyon
ve sterilizasyon islemi uygulanmis siitlerle ilgili olarak bir siiredir internet
lizerinden dolasan yaniltici ve bilimsel dogruluktan uzak bir aciklamanin
basinda da yer aldigini liziillerek gozlemliyoruz. Aciklamay: kaleme alan
kisinin bir tip profesorii olmasi ise ayri bir talihsizliktir.

Pastorizasyon ve sterilizasyon islemleri, siitiin bozulmasina neden olan ve
cig siitten insana gecerek insan saghgina olumsuz etkilerde bulunacak
mikroorganizmalarin yok edilmesi hedefi ile gercgeklestirilen islemlerdir.
Uygulanan 1sil teknolojiler degerli bilim adamlarinca “minimum risk,
maksimum fayda” prensibi ile gelistirilmis, tiim diinya lilkelerinde giivenli
bir bicimde ¢ok uzun yillardir uygulanan teknolojilerdir.

Bu yolla tiiketicilerin saghgi riske atilmadan, iiriinler en az kayipla
islenmektedir. Bu asamada higbir kimyasal koruyucu kullaniimamaktadir.
Bu aciklamalar ile pastorizasyon ve sterilizasyon teknolojileri hakkinda
tiiketiciler lizerinde yaniltici bir bicimde olumsuz izlenim yaratilip; sokak
siitii satin alinmasi tesvik edilmekte ve bir yandan saglk risklerine gebe
olan, diger yandan besin degeri acisindan biiyiik kayiplara yol acan
kaynatma islemi onerilmektedir. Sokak siitciiliigii iilkemizde saglk riskleri
nedeni ile 1930'da yasaklanmis bir satis bigcimidir.

Insan saghgi ve gelisiminde hayati rolii olan; doganin tiim memelilere ilk
olarak sundugu bir gida maddesinin tiiketimini arttirmak yoniinde
calismalar yapilirken, bir bilim adaminin tiiketicileri yaniltan ve yanlisa
siiriikleyen bu aciklamasini kiniyoruz. Tiiketicilerimizden, konunun
uzmanlarinca yapilan aciklamalara inanmalarini, degerli  bilim
adamlarimizdan da yetkin olmadiklari konularda aciklama yapmamalarini
talep ediyoruz.



Siit, yogurt, probiyotikler

Paket siitlerle ilgili cok ses getiren bir yaziniz olmustu. Biraz ondan bahseder
misiniz?

Evet, 13. 01. 2008 tarihinde Anadolu Ajansi ile yaptigim “Dayanikl olsun diye islem
goren siitler hastalik kaynagi” baslkli bir réportajda “Sittlin, cok faydali bir icecekken

pastorizasyon ve homojenizasyonla cok zararl bir Griin haline geldigini” s<'jyledim.3—5
Haber yuzlerece gazete, dergi ve internet sitesinde yayinlandi ve deyim vyerindeyse
kiyamet koptu. Olumlu olumsuz bircok elestiri yapildi. En sert elestiriyi TMMOB Gida
Miihendisleri Odasi Yénetim Kurulu Baskani “Saglik Riski Tasiyan Sokak Siitiinii Oneren
Zihniyeti Kintyoruz” baslikli basin bildirisiyle yapti. Bakin bildiri nasildi?
35 http://www.tumgazeteler.com/?a=2479785

Ama vyukaridaki bildirinin her tarafi dogru bile olsa en son ciimlesi yani “yetkin
olmadigim konularda konusmus oldugum” iddiasi beni c¢ok gildirdi. Yani gida
muihendisleri besinlerin insana verdigi zararlar konusunda yetkinler ama bir cocuk hekimi
ve fakiiltemde “Metabolizma ve Beslenme Bilim Dali Baskani” olan ben yetkin degilim. E
pes yani! Neyse ben burada yapilan suglamalara 150 civarinda referansla hazirladigim

“Kutu siitii savaslar1” yazimla cevap verdim.3© Ama Gida Miihendisleri OdasI'nin web

sitesi bunu yayinlamadi.

36 _http://beslkenmebulteni.com/bes/index.php?option=com_content&view=article&id=176:kutu-suetue-savalar-
&catid=94:suet&Itemid=279

Bundan sonra Tirkiye Siit, Et Gida Sanayicileri ve Ureticileri Birligi “Cig siit tiiketimini
tesvik ederek halkin saghgini tehlikeye atmak” iddiasi ile hakkimda sug
duyurusunda bulununca 2.04.2008 tarihinde Istanbul Tabip Odasi hakkimda sorusturma
acti. Isin ilginci, o olaydan birkac ay once “cocuklari zeki yapacagini” iddia eden bir
st Grlndndn reklaminin kaldinimasi sirasinda Tlrk Tabipler Birligi bilirkisi olarak beni
secmisti ve o reklam kisa siire sonra benim yazdi§im raporun da etkisiyle RTUK tarafindan
yasaklanmisti (kadere bak!). Neyse 2-3 sayfallk bir savunma vyazisina “Kutu sitd
savaslan” yazimi da ekleyerek Tabip Odasi’na génderdim.

Diger ayrintilari bir tarafa birakalim; savunma yazimin son paragrafi soyle bitiyordu:

“Asil gida firmalari, dezenforme ederek halkin sagligini tehlikeye atiyorlar. Bunlara karsi
ctkanlari da “Bir halk diismani” olarak ilan ediyorlar. Bir tarafta tanki, topu ve ucag ile
koca bir ordu, diger tarafta onlara karsi okla ve mizrakla karsi koyan bir avug gonulli.
Savunmami bitirirken sunu sdylemek istiyorum. Bilim adami olmanin bir bedeli vardir. O
bedel ne ise onu 6deriz. Ama vergileri ile bizi finanse eden halki satmayiz.”

Evet, herkes kendi patronuna calisir. Ben de, onlar da. Tabii ki ben halkin avukathgini
yapacagim.



http://www.tumgazeteler.com/?a=2479785
http://beslenmebulteni.com/bes/index.php?option=com_content&view=article&id=176:kutu-suetue-savalar-&catid=94:suet&Itemid=279

Sonucta Istanbul Tabip Odasi’nin karari ancak 11 ay sonra geldi ve sucsuz olduguma
karar verildi. Aklanmistim. Peki ben su¢suzsam karsi taraf neydi o zaman!

Bu kadar da olmaz diyor insan... "Kutu siut savaslar” yazinizi okumustum. Bu
kadar cok sayidaki bilimsel kanita ve yiizlerce yayina ragmen saygin kurumlar
diye bildigimiz “odalar”in tutumlari... Sdyleyecek s6z bulamiyorum... Bu
yazinizda da gecen birkac terimi acalim once arzu ederseniz. Homojenizasyon,
pastorizasyon, hidrojenizasyon, rafinasyon, UHT ne demektir?

Pastorizasyon, sitin Yiksek Sicaklikta Kisa Sire (HTST) denilen bir yéntem kullanilarak
ya vyaklasik 70—75°C sicaklikta 15 saniye, ya da yaklasik 90°C sicaklikta 1 saniye

bekletilmesi usull ile uygulanan bir islem.ﬂ Pastdrizasyonun basarili olabilmesi icin
sutteki bitin enzimlerin tahrip olmasi sarti araniyor! Kutu siitlerde ise cok daha ytksek
1sil islem (UHT= Ultra High Temperature) kullanihyor. UHT'li sttler 135-150°C sicaklikta
2-4 saniye 1sitiliyor. Klasik kaynatmada ise cikilan sicaklik yavas yavas 95-100°Cdir.
Genellikle bir tasim kaynatilir.

37 Uraz T. UHT st (uzun émdrli sit) saglga zarark mi?2 Biim Teknik 30.07.2005

UHT'li stit 4 ay bozulmadan kalabilirken, pastorize sise sit 3 glin dayaniyor. Kaynatilan
sitte ise bu sire birkag saatten fazla degil.

Biitln 1sil islemler hem hastalik yapan (patojen), hem de faydal (probiyotik) mikroplari
oldurtyor.

Sitteki faydali bakterileri tahrip ettikleri icin bunlarin Urettikleri enzimleri ve vitaminleri
de tahrip ediyorlar. Amac sutlin kesilmesini engellemek ve raf dmrind artirmak. Satin
kesilmesi ya da eksimesi bir fermentasyon olayi. Bu is icin enzimleri Ureten faydali
bakterilerin olmasi sart.

Halbuki bize "“pastorizasyon zararh mikroplarn oldiiriir, faydali mikroplari
oldiirmez” diye ogretilmisti?

Sit sanayicilerinin ve hatta inanilir gibi degil ama bazi bilim insanlarinin! ileri sirdukleri
ve yaygin kabul gbéren bir iddia da su; “Pastorizasyon zararli mikroplan o6ldirilr, fakat
faydali mikroplan 6ldirmez”. Sanki atesin akli var; faydali ve zararliyl ayiracak. Aslinda
tersini sdylemek mimkin. Bagirsaktaki zararli mikroplar, faydalilardan daha dayaniklilar.
Bunu antibiyotik ishallerinde goériiyoruz. Antibiyotikler faydali mikroplan oldirdigi igin
bagirsakta az miktarda bulunan bu nedenle de zarar vermeyen hastalik yapan bakterilerin
Uremesini artiryorlar.



Bir an icin pastorizasyon faydali mikroplarn 6ldirmez ifadesinin dogru oldugunu
varsayalim. O zaman pastorize ya da UHT'li siit disarida bekletildiginde niye kesmiyor?
Clnkl fermentasyonu saglayan yararl sit bakterileri (laktobasiluslar ve bfidobakterler)
tahrip olmustur da ondan. Peki sttl en cok tahrip eden hangisidir? UHT teknolojisi. Daha
sonra pastorizasyon, daha sonra da kaynatma.

Baska bir ilgili konu da su. Annelerimiz ninelerimiz senelerce kaynatarak
yogurt yaptilar. Yaptiklari nefis yogurtlar eksiyebiliyor ve yesil suyu oluyordu.
Sise pastorize siitle de yogurt yapilabiliyor, ama UHT'li siit ile iyi yapilamiyor.
Neden acaba? Bu siitleri iireten firmalar ve onlarin destekgileri olan bazi
akademisyenler bunlarin tamamen “dogal” oldugunu nasil sdyleyebiliyorlar?

Aslinda daha yilksek isil islemlerin daha ¢ok mikroorganizma oldirdigi iddiasi dogru.
Ama 1sil islem gérmemis sitlerin icindeki mikroorganizmalarin ¢ogu faydal olanlardir.
Yani sit firmalan probiyotikleri 6ldlirmeyi bir basan gibi gbésteriyorlar. Baska bir nokta da
su; sut firmalan kaynatilan mandira sttlinde suda eriyen vitaminlerin 90-100°C'de tahrip
oldugunu soyliyorlar ki dogru. Ama nedense 140-150°C gibi yiiksek 1sil isleme tabi
tuttuklan UHT'li sttlerinde vitaminler saglam kaliyor!

Siitiin icindeki sindirim enzimlerinin ©6nemli oldugunu ilk defa sizden
duyuyorum. Kendi viicudumuzda iiretilen enzimler yeterli degil mi?

Vicuttaki batin kimyasal reaksiyonlarin gerceklesebilmesi icin yaklasik 5 bin enzime
ihtiyac duyulur. Bu enzimlerin bir kismi vicudumuzda Uretilirken, énemli bir kismi da
disaridan besinlerle alinir.

Uriinlerine 1sil islem uygulayan gida sanayicilerine gére besinlerde bulunan enzimler
midede parcalandidi icin viicudun kendi enzimleri kadar 6nemli degiller. Onlara goére biz
disaridan hi¢ enzim almasak bile viicudumuzun kendi Urettigi enzimler bizlere hayat boyu
yetecek seviyelerde.

Ancak bircok bilim adamina gdre besinlerdeki enzimler, sindirimin ileri safhalan heniz
baslamadan ilk 30 dakika icerisinde besinlerin sindirimine yardimci olduklar icin iddia

edilenin aksine ¢ok daha blyuk dnem taslmakta.ﬁ
38 Dr. Edward Howel, Food Enzymes, Health & Longevity, Lotus Press, USA

Ornedin siit sekeri olarak da bilinen laktozun parcalanmasindan sorumlu bir enzim olan
laktaz, pastorizasyon sirasinda tamamen yok oluyor. Siit sanayicileri ise bagirsaktaki
laktaz ile bunun sindirilebilecegini saniyor. Beyaz bir Amerikali (gringo) icin bu dogru ama



Turkiye gibi laktoz eriskin tipi entoleransinin yizde 70 gibi yliksek oranlarda oldugu
topluluklarda (Asya, Afrika milletleri ve Amerika yerlileri) 2 yasindan sonra sit icilmesi
karin agrisi ve gaz yapiyor. Halbuki bu insanlar yogurt yerken rahatsiz olmuyorlar. Bunun
nedeni yogurt mayalanirken faydali mikroplann laktazi tekrar Uretmeleri. Bazi siit
firmalarinin laktazli sit satmalarinin da nedeni budur. Ne glizel is; énce tahrip et, sonra

ilave et!39
39 Ron Schmid, ND, The Untold Story of Mik

Fermantasyon sirasinda ortaya ¢ikan proteolitik (protein sindirici) enzimler sit proteini
kazeinin blyuk bir kismini pargaliyor. Proteinlerin yeterince parcalanmamasi birgok amino
asidin vicuttaki miktarinin azalmasina yol agiyor.

Nitekim arastirmalar 6zellikle lizin ve tirozin amino asitlerinin pastdrizasyondan buyik
hasar gordigini gostermekte. Lizin esansiyel bir amino asit. Yani o olmadan viicutta
protein sentezi olmuyor. Tirozin ise dopamin ve norepinefrin gibi norotransmitterlerin
(sinir ileticisi) hammaddesi. Ornedin norepinefrin azalmasinin hiperaktivite, otizm ve
depresyonda dnemli roll var.

Ben siitiin vitaminlerden zengin oldugunu bilirdim, ama siz tersini
soyluyorsunuz.

Evet, 1sil islemlerin tek zaran sitiin enzimlerine degil; vitaminleri de tahrip ediyorlar.
Bunlardan ilk basta geleni, C vitamini. Dogal ¢ig sitteki C vitamininin yarisina yakini
pastorizasyon islemleri esnasinda yok oluyor. Pastorizasyon, siitlin icinde bulunan diger
suda ¢Ozunen vitaminlerin nerdeyse ylzde 80'ini ve B1y vitaminin tamamini ortadan

kaId|r|yor.ﬂ Isil islemler probiyotikleri de tahrip ediyor. Probiyotiklerin bagirsagimizda
sentezledikleri vitaminlerin daha az Uretilmesine neden oluyorlar.
40 http://www.realmik.com

Sit icindeki minerallere gelince, kalsiyumun da dahil oldugu bircok mineralin viicut
tarafindan alinabilme ve kullanilabilme 6zellikleri pastorizasyon ile biyuk Olclide azaltiimis
oluyor.

Biraz da su homojenizasyondan bahsetseniz...

Yagin azaltilmasi ile yetinmeyen ticari siit sanayicileri, bu yagi da homojenizasyona tabi
tutuyorlar. Homojenizasyon, basitce sitin acikliklari mikron Olclilerinde olan deliklerden
tonlarca basingla gecirilmesine verilen ad. Boylece siit icerisindeki yag kirecikleri
parcalanarak kaymak olusumu, yani sit yaginin Griinin yizeyinde birikmesi 6nlenmis



oluyor.

Kutu sltler 4 ay kadar uzun sure bozulmadan raflarda bekleyebilmekte. Bu uzun
bekleme siiresi icinde meydana gelen kaymak tabakasi bulundugu kabin ic cidarina
yapisiyor. Iste bunu onlemek istiyorsaniz siitli, dnceden mutlaka homojenize etmeniz
gerekiyor.

Homojenizasyonun baska bir avantajl ise kaymak nedeni ile midesi bulanan cocuklarin
boyle bir islemden sonra siitli zevkle icmeleri.

Sit sanayicileri homojenizasyonun siitte bulunan yag kiireciklerini daha kiiciik parcalara
boélerek sindirimlerini kolaylastirdigini ifade ediyorlarsa da bu iddia ¢ok dogru degil. Clinki
gerek anne sitl alan bebekler gerekse de inek siitli alan buzagilarda yagh diskilama
gorilmemekte, yani buyuk kirecikli yaglar gayet rahat sindirilebilmekte. Ama yiksek sl
islemler yadi sindiren enzimi (lipaz) de tahrip ettiginden yag sindirimi bozuluyor.

Modern st UGreticileri bu islemi tamamen halkin stti daha kolay icebilmesi icin
uyguladiklarini iddia etseler de, aslinda ana neden tamamen ticari, yani halk kandiriliyor.

Halk nasil kandirihyor?

Sdtin Gzerindeki kaymak, ylzyillardir o sttlin kalitesinin dlciminde kullanihrdi. Daha
fazla kaymak demek, daha kaliteli ve daha besleyici sit demekti. Ancak homojenize
edilmis sitte bunu anlayabilmenin imkani yok. Ustiine istlik homojenizasyona en ¢ok
destek veren ticari kuruluglar, kahvaltilik gevrek dreticileri, ¢linkii homojenize edilmis
suttin bu misir gevrekleriyle karistirlmasi daha kolay.

Bekir Sitki Erdogan’in su sarkisinin sdzleri unutulmazlar arasina girmistir.

Kara gdzlim, efkarlanma giil gayri! Ibibikler, dter 8tmez ordayim.

Mektubunda diyorsun ki: ‘Gel Gayri! *

Sitler kaymak tutar tutmaz ordayim.

Ama artik marketten aldiginiz sitler kaymak tutmuyor.. Boyle giderse yakin bir
gelecekte hi¢ kaymak tutan bir siit bulamayacagiz. Torunlarimiz da kaymak tutan sitiin
ne oldugunu ancak ansiklopedilerden 6grenecekler.

Ulusal Gida Kodeksi Komisyonu'nun karari dogrultusunda Tarim ve Koyisleri
Bakanhgi'nin hazirladigi ve 16 Subat 2009 tarihli Resmi Gazete'de yayinlanan
‘Fermente Siit Uriinleri Tebligi’ ile yogurtta siit proteini yiizde 4'ten yiizde 3'e
indirildi. Yine yogurt ve ayranda en az yiizde 12 olan yagsiz kuru madde
miktari ise tamamen kaldirildi. Bunun iizerine kiyametler koptu. Tiirk yogurdu
tehlikede diye gorsel ve yazili basinda bir hayli haber yapildi. Vatandas ne
oldugunu anlamadi. Nedir bu hengamenin nedeni?



Anadolu halki bence hakl olarak sitli pek sevmiyor ama yogurdu cok seviyor.
Gergekten de yilda 30 kilo ile diinyada kisi basina yogurt tiiketiminin en yiiksek oldugu
tlke Turkiye. Zaten yogurt, diinya dillerine Tirkce'den gegmis bir kelime.

Tirkiye sut Uretiminin Ggte biri yogurt imalatinda kullaniliyor ve yilda 2.2 milyon ton
yogurt tiketiliyor. Bunun 400 bin tonu sanayi yogurdu. Geri kalani klasik ev yogurdu. Ama
ev yogurdu tiketimi maalesef hizla azaliyor. Sanayi yogurdunun parasal degeri yaklasik 1
milyar lira. Uretici firmalar arasinda kiran kirana bir rekabet var. Cokuluslu, yabanci

firmalarin da bu piyasada dnemli bir payi var.41
41 Gungor Uras/1 Mart Pazar 2009/Milliyet

Bu rekabetle birlikte sanayi tipi yogurt Gretimi artti. Yogurdun kivami, lezzeti bozulmaya
basladi. Bliylik sehirlerde geleneksel Tirk yogurdunu satin almak nerdeyse hayal. Bu
lezzeti ve kivami korumaya calisan Ureticilerin sayisi ne yazik ki giinden gine azaliyor.

Prof. Dr. Artun Unsal “Siliviim Kaymak!/ Tirkiyenin Yogurtlar” kitabinda?2 bunu cok
guzel ifade etmisti:
42 Unsal A. Siivrim Kaymak, Yapi ve Kredi Yaynlar, 2007, istanbul

“Sanayi tipi yogurt iiretimi, biiyiik Olciide standart bir yogurt tadini
benimsetiyor lilkemiz tiiketicilerine. Geleneksel Tiirk yogurtlarinin en biiyiik
ozelligi, hafif eksimsi olmalari ve en ¢ok 1 hafta dayanmalari. Oysa ulusal
yogurt pazarinin onde gelen kuruluslarinin iirettikleri, inek siitii agirlikh ve
daha uzun raf omiirlii yogurtlar da giderek Bati iilkelerinde yayilip satilan
yogurtlarin aromasinda, kivaminda ve lezzetinde olmaya basladi. Bu
durumda geleneksel Tiirk yogurtlarinin farkh lezzetleri de yakin bir
gelecekte unutulup gidilecek gibi...”

Bu yonetmelik hangi gerekgelerle cikti?

Tarnm ve Koyisleri Bakanhgi’nin birkag gerekcesi vardi:

Marketlerde satilan sanayi tipi yogurtlar ile geleneksel Tiirk yogurdu ayni
degildir.

Cok dogru. Bildiginiz gibi sanayi tipi yogurtlar haftalarca eksimiyor ve su koyvermiyor.

Ulkemizde ¢ig siitiin ortalama protein orani yiizde 3 civarindadir. Bu nedenle
yogurt direkt mayalandiginda protein orani yiizde 4'e cikamamaktadir.

Dogru. Bu orana erisebilmek icin sitlin suyunun azalmasi gerekir. Bu nedenle sitin
kaynatilarak buharlasma yolu ile suyunun azalmasi gerekir ki protein ve kati madde
oranlari artabilsin. Nitekim ev yodurtlari bu sekilde yapilmakta. Bu ydnetmelik ile
geleneksel Tirk yogurdu da marketlerde satilabilecek.

Yiizde 3’liikk protein orani minimal bir degerdir. Kivamh yogurt yapmak



isteyen ireticilerin daha yiiksek protein ve kuru madde igerikli yogurt
uretmelerinin oniinde herhangi bir engel yoktur.

Bu da cok makul gériinmekte. Ornedin ben su koyveren yogurdu severim. Ama protein
orani ylizde 4'ten diisik oldugu icin kodekse uymamakta ve marketlerde satilamamakta.
Yeni yonetmelikle sulu yogurtlar da satilabilecek.

Peki niye kiyamet kopuyor? Yoksa isin icinde baska bir is mi var?

Yonetmellgl hazirlayan alt galisma grubu bagkani Ankara Universitesi Siit Teknolojisi
Bolimi Ogretim Uyesi Prof. Dr. Emel Sezgin bakin ne diyor: “Benim cagrilmadigim
toplantida karan almiglar ve tebligi yayimlamiglar. Bu dizenleme cikarken, bir firma
‘Merdiven alti Uretim yapiliyor, biz onlarla rekabet edemiyoruz, maliyeti duslrelim,
rekabet edelim’ diyordu. Gerekge de bu.”

Tiiketiciler sanayi tipi sulu yogurtlari yer mi?

Tuketiciler su koyvermeyen, kivamli yogurt yemeye alistiklan icin sulu yodurtlara itibar
etmezler.

Peki bu yogurdu koyulastirmak miimkiin degil mi?

Eski geleneksel Tirk yodurdunu yapmak icin, sit 100°C'nin Uzerinde kaynatildiktan
sonra ilitir. Iliyan sit daha 6nce yapilmis yogurtla mayalanir. Ik bir ortamda saklanarak
yogurt haline getirilir.

Sit 100°C'nin Gzerinde kaynayinca icindeki su miktar azalir, kati maddenin yogunlugu
artar. Siit ne kadar su kaybederse kati maddesi o kadar artar. Yogurt daha kati hale gelir.

Sanayi yogurdunda siit en fazla 80 derece isitilir. Su kaybetmesine izin verilmez. Siit su
kaybetmezse birim hacimdeki protein, mineraller, laktoz ve yag miktar az olur. Yogurdun
kivami tutmaz, sulu olur. Bunu 6nlemek sutlin icine sut tozu katiliyor ya da kivam arttirici
konuluyor.

Koyulastirma kivam artiricilarla ya da sat proteinleri ile yapilabilir. Tlrkiye’de melamin
gibi kivam vericilerle yogurdun kivaminin tutturulmasi yasal olarak mimkin degil. Bu
durumda kivam sadece siit proteinleri artinlabilir.



Ama Ulkemizde siit proteini Uretilmemekte, ithal edilmekte. Ote yandan, global firmalar
devasa alislar yaptiklarindan, yerel Ureticilerin bu firmalarla ayni maliyette siit proteini
temin etmeleri de mimkin olmayacak.

Yani yerli sanayiciler kati yogurt yapmak icin yizde 12 oraninda yagsiz kuru madde ve
bunun dogal sonucu olarak ylizde 4 protein iceren yogurt Uretmeye devam etmek
zorundalar. Cokuluslu, yabanc firmalar ise ¢ok ucuza aldiklar sit proteinleri ile ylzde 4
protein oranina cikararak yogurdu katilastiracaklar. Yani, yogurdun kuru maddesini sitle
ylzde 12'ye cikarma zorunlulugu olmadigindan bliylik maliyet avantaji saglayacaklar.

Biraz karisik oldu bu hesap benim igin...

Baska bir sekilde ifade edeyim. Cokuluslu sirketler 1 kilo siitten 1 kilo yogurt yaparken,
ucuz sit proteini alamayan rakipleri (yerli Ureticiler) ayni miktardaki yogurdu daha fazla
sutle yapmak zorunda kalacak. Bu da haksiz rekabete neden olarak yerli firmalarin
piyasadan silinmesine neden olacak. Daha kétlisli rekabette ezilen bazi firmalar piyasada
tutunmak icin yasadisi olarak yogurda kivam artinc kimyasal katki maddeleri
ekleyebilecekler.

Yani cokuluslu, yabanci firmalar bu yonetmelik ile bir tasla iki kus vuracaklar.

* 400 bin ton sanayi yogurdu piyasasinin bliytk bir bdlimini ele gecirerek yerli firmalar
batiracaklar.

e Maliyetlerini dustrerek merdiven alti Gretimle de rekabet edebilecekler.

Peki yerli firmalar gercekten bu kadar magdur durumda mi?

Rekabet ortaminda kendilerini korumaya calisiyorlar, ama onlar da c¢ok hakh dedgil.
Bence konuyu web ortaminda bir ev hanimi ¢ok iyi yorumlamis:

“Arkadaslar dikkatli olalim tuzaga diismeyelim. Anlasilan bunlar yerli ve yabanci yogurt
firmalarinin arasindaki kavga. Siupermarketlerde satilan yogurt ise geleneksel Tirk
yogurdu hi¢ degil. Raflardaki yogurtlar da Cin'den buzagi mamasi adi altinda Turkiye'ye
sokulan melaminli sit tozu ile kivami arttirilmis; icine ayrica bakteri kif 6nleyici, koruyucu
katilmis yogurttur. Mutfaginizda 1 ay tutun bozulmaz. Kusura bakmasin kimse ama
sutimd koyden alip yogurdumu kendim yapiyorum. Kalip gibi kesilen yogurt hic
istemiyorum. Geleneksel yogurt kasikla yenir catalla degil.”

Evet, aslinda marketlerde geleneksel yogurt uzun yillardir yok. Onu yok edenlerin, yani
eksimeyen yodurtlari yapanlarin “geleneksel Tirk yodurdu elden gidiyor’ feryatlan da
biraz tuhaf...



Geleneksel yogurt nicin daha iyi?

Sit canh bir gida. Kaynatma ya da pastorizasyon sitteki faydali mikroplari
(probiyotikler) oldiriyor. Amac sitiin eksimemesi. Fakat ayni nedenle 1sil islemden gecen
sit faydali mikroplarini da (probiyotikler) kaybediyor. Halbuki o sitten yogurt
mayalarsaniz tekrar probiyotiklerine kavusuyor. Ama eksimeyen yodurtlarin bdyle bir
ozelligi yok, onlar da geleneksel yogurt degil.

Bircok kez probiyotiklere atifta bulundunuz. Gercekten de probiyotik
kelimesini son giinlerde ¢cok duyar olduk. Probiyotik ne demek? Hangi yonleri
ile saghgimiz icin faydali?

Yeterli miktarda yenildiginde insan ya da hayvan saghgini olumlu ydnde etkileyen
mikroorganizmalara probiyotik (faydali mikrop) deniyor. Yeni yeni telaffuz edilmeye
baglandi ama aslinda probiyotiklerin tarihi cok eskilere dayanmakta. Ornegin Kitab-i
Mukaddes'in Farsca bir versiyonunda Hazreti Ibrahim’in uzun yasamasi (yiizlerce yil!) fazla
miktarda fermente sit Grlinleri (yogurt, kefir, kesilmis siit, vb.) yemesine baglanmis
(Genesis- Yaradilis- Tekvin18:8). 1500'lerin ortalarina dogru Kanuni Sultan Siileyman
mizmin bagirsak enfeksiyonuna yakalanan dostu Fransa Krah I. Frangois'ya bir
yogurtcu gondererek tedavi ettirmis.

Avrupalilar bundan dnce yogurdu hig¢ bilmiyorlar miydi?

100 yil 6ncesine kadar Avrupalilar yogurt bilmezlerdi. Bakin nasil basladilar yogurt isine.
Zamaninda padisahin hekimligini de yapan Dr. Izak Karasu (Isaac Caraso) Birinci Diinya
Savasi’nda o zaman bir Osmanlh kenti olan Selanik'ten Barselona’ya goc etti. O sirada
Ispanya cok yoksuldu. Aclik diz boyu idi. Tam da o giinlerde Barselona’da cocuklar
arasinda salgin halinde bagirsak hastaliklari patlak verdi.

Ama diger doktorlar gibi Caraso’nun elinden de pek bir sey gelmiyordu. O siralarda
cocuklarda serum tedavisi diye bir sey yoktu. On binlerce cocuk 6lmeye baslamisti. Dr.
Caraso kara kara dustnlrken birden Selanik'teki kadinlarin ishalli cocuklara yogurt
vererek iyilestirdiklerini hatirladi. Yogurdun nasil yapildigini biliyordu. Hemen ertesi giin,
birkac ciftlikten topladigi siitle evinin bodrumunda yogurt imalatina giristi. O da Selanikli
kadinlarin yaptiginin aynisini yapti. Giinde i¢ 6gin birer kase yogurt yediriyordu ishalli
cocuga ve hasta birkac glinde sagligina kavusuyordu. Yil: 1919. Bu doktor daha sonra
Danone yogurtlarinin kurucusu olacakti.



Yogurt, icerdigi faydali mikroplarin ishal yapan zararli mikroplarin Gremesini durdurmasi
ve iyi bir besin olmasi nedeni ile ishali tedavi etmisti.

Aslinda probiyotiklerin kasifi 1912 Nobel Tip Odili'ni kazanan Rus bilim adami Elie
Metchnikoff'tur. Metchnikoff yogurt, kefir ve peynir gibi sit Urlinlerinde bulunan asit
yapan mikroorganizmalarin badirsaktaki hastalik yapan mikroorganizmalan nétralize
ettigini saptamis. Metchnikoff Bulgaristan ve Kafkasya'da yasayan insanlarin uzun omdurli

olmlarnni probiyotiklerden zengin gidalarn fazla tliketilmesiyle aglklamlsﬁ.
43 Metchnikoff E. The prolongation of lfe—optimistic studies. London: Heinemann, 1908

En az yodurt kadar zengin bir probiyotik kaynagi olan kefirin anavataninin da Bulgaristan
gibi Dogu Avrupa ulkeleri degil, Tirk Cumhuriyetlerinin bulundugu Orta Asya oldugu
bircok uzman tarafindan kabul edilen bir goriis. Ama Orta Asya Tirklerinin hala blyuk
Olclide kefir tiiketmelerine ragmen Anadolu’ya goc¢ eden Tirklerde bu adetin kaybolmasi
da anlasilir bir durum degil.

Probiyotik nasil etki ediyor?

Eriskin bir insan bagirsaginda 100 trilyon (1,5 kg) faydali bakteri ve mantar bulunuyor.
Bu rakam insan hiicre sayisinin yaklasik 10 kati kadar. 400°in Gzerinde cesidi olan bu
bakteriler ve mantarlar normal bagirsak florasini olusturuyorlar.

Probiyotiklerin en ©Onemli go6revilerinin basinda yiyeceklerin hazmini kolaylastiran
enzimleri salgilamak geliyor. Ev yogurdu ve kefir gibi probiyotik gidalan az tiiketen eriskin
nufusta hazimsizlik cok yaygin.

Yogurtlarin raf omriinii nasil uzatiyorlar?

Dogal yogurttaki faydah mikroplar (probiyotikleri) 6ldirerek. Bu tip yogurtlari yiyenlerde
hazimsizlik oluyor. Onlara da probiyotikli yogurt oneriyorlar. Tabii ki onlar da dogal
yogurtlardan cok daha pahali. Komployu goériiyorsunuz degil mi?

Biliyor musunuz ki bagirsaginizda bulunan mikroplarin énemli bir gérevi de K vitamini,
biyotin, B12 vitamini ve niasin gibi cok O6nemli vitaminlerin sentezini yapmak. Eger
eksimeyen yodurtlar yerseniz bu vitaminlerin eksiklikleri de olabiliyor, hele diger
tlkettikleriniz de paketlenmis gidalarsa.

Normal insan bagirsaginda zararli pamukcuk mantar ve klostridyum bakterileri gibi
zararh mikroplar da var. Ama buitin mikroplarn icinde oranlan ylzde 10'u gecmiyor.
Faydali mikroplar bunlara g6z actirmiyor; yani hastalik yapmasina izin vermiyorlar. Fakat
probiyotikten fakir gidalarla beslendiginizde bu mikroplar dizginlenemez ve asin Urerler.
Fakat teshis edilmelerini kolaylastiran bariz bir belirtiye neden olmadiklan igin disik
zeminli kronik bir enfeksiyona yol acarlar.



Siz romatoid artrit ve sedef hastaligi gibi bircok romatizmal hastaligin; otizm
ve miiltipl skleroz gibi noropsikiatrik hastaligin altinda bagirsak florasi
yetersizliginin oldugunu sdyliiyorsunuz. Bu nasil gerceklesiyor?

Probiyotik mikroplar 300 metrekare biyikliginde bir ylizey (tenis alani kadar)
olusturan bagirsak ylzeyini koruyucu bir tabaka seklinde déslyorlar. Normalde bagirsak
hiicreleri bagirsaktaki her maddenin (6zellikle sindirilmemis gidalar ve toksik maddeler)
kana gecisine izin vermiyor; yani bir glvenlik duvarn olusturuyor. Buna badirsak
sizdirmazligi deniyor. Bagirsak sizdirmazhginin korunmasinda en Onemli pay
probiyotiklerde. Probiyotikler sayi Ustinllkleri ile patojen mikroplarn kovarak badgirsak
duvarina yapismasini engelliyorlar.

Patojen (hastalik yapan) mikroplar Ustiinligli ele gecirirlerse (disbiyoz) badirsak
duvarini tahrip ediyorlar ve buna bagh olarak bagirsagin hiicrelerinin arasi aciliyor,
gecirgenligi artiyor.

Bu zararli maddeler kana gectiginde bagisiklik sistemimiz ‘diisman geldi’ alarmini aliyor
ve diismana saldirmaya basliyor. Mesela alerjiler bu sekilde olusuyor. Iyi sindirilmemis bir
protein parcasi kana geciyor, bagisiklik sistemi daha 6nce tanimadigi bu maddeyi yok
etmeye calisiyor. Bu cok akut ise kurdesen gibi bir hastalik, daha yavas ise miltipl skleroz
ya da tip I diyabet gibi bir hastalik olabiliyor.

Bagisiklik sistemimizin bizi korumasi cok dogal ama diisman saldinisinin bir tirli sonu
gelmiyorsa o da karsi saldinsini durduramiyor. iltihap artiyor, asiri uyarilan bagisiklik
sistemi molekiiler benzerlik nedeni ile kendi dokularini da diisman dokulara benzeterek
onlarn da tahrip etmeye basliyor. Sonucta iltihap bir tlirli dizginlenemiyor.

Probiyotikler bircok hastaligin tedavisinde ya da bircok hastaliktan korunmada faydali:
Egzama, tip 1 diyabet, hasimoto tiroidit, ilserdz kolit, romatoid artrit, sedef hastaldi,
astim, kanserler, yaslanma, depresyon, ishal, kabizlik, idrar yolu iltihaplan gibi.
Hipokrat'in “Biitiin hastaliklar bagirsakta baslar” soziindeki haklilik payr cok biyiik
olsa gerek.

Bagirsaklarimizin diizgiin calismasinin bu kadar onemli oldugunu bilmiyordum.
Gaz, siskinlik gibi problemleri biraz fazla hafife aliyoruz galiba. Saglhikl, normal
bagirsak florasina nasil sahip olabiliriz?

Anne karninda bir bebegin bagirsaklarinda faydali ya da zararli hicbir mikrop bulunmaz.
Bebek dogum sirasinda vajinadan gelen probiyotikler (laktobasiller ve bifidobakteriler) ile
karsilasir. Birkac giin icinde de normal flora gelismeye baslar.

Son yillarda tamamen duygusal (!) nedenlerle sezaryen dogumlarda bir patlama oldu.
Yabani hayatta sezaryen gereksinimi yoktur. Insanlar dogal ortamlarindan uzaklasip kéti
beslendikce catilari daralmis ve bazi dogumlarda (yizde 10) sezaryen zorunlu olmustur.



Glnlmuizde Ulkemizdeki dogumlarin ylizde 40-50'si sezaryen ile oluyor. Bazi 0zel
hastanelerde yillardir normal dogum yapilmiyor.

Peki diyeceksiniz ki sezaryen dogum olsa ne olur? Ustelik ne hekim, ne de aile saatlerce
dogumun olmasini beklemiyor, dogumlar gece degil gindiiz oluyor, hafta sonu olup
tatilinizi bozmuyor, anne agn cekmiyor. Hekim ve hastane daha fazla para aliyor, ama
cocugunuz icin feda olsun!

Ama kazin ayagi Oyle degil. Bebek anne karnindayken badirsaginda hic probiyotik
olmaz. Normal dogumda bebek annenin haznesinden gecerken tanisir faydali mikroplarla.
Anne sitiniin de etkisiyle birkag giin icinde saglikli bagirsak florasi olusur.

Eger bebek sezaryen ile dogmussa dis ortamda bulunan mikroplar ile karsilasir (hastane
florasl) ve bagirsaklarinda normal flora olusamaz. Dogum sonrasi ilk kolonize olan
floradan saglikh floraya gecis, uygun beslenme ortami yaratilsa bile oldukca zor.

Beslenme ile normal bagirsak florasina kavusmak miimkiin mii?

Karbohidrattan zengin rafine gidalarin asin tiketimi, geleneksel fermente gidalarin az
tiketilmesi, cesitli toksinler, antibiyotikler ve sezaryen dogumlar bagirsak florasinin
bozulmasinin baglica nedenleri arasinda.

Un ve sekerden fakir, sebze, meyve, et, yumurta ve fermantasyon Urlnleri (tursu,
yogurt, peynir, sarap, boza, sirke, tuzlama yiyecekler, bira mayasi) gibi dogal gidalardan
zengin bir diyet bagirsak florasinin koruyuculugunu artiriyor.

Gecenlerde Ankara Damizhik Siit Sigiri Yetistirici Birligi Baskani Cengizhan
Yorulmaz, Diinya Sit Giinii'nde herkesi iirpertecek aciklamalar yapt.
Yorulmaz, “Tiirkiye'ye ‘mama’ adi altunda binlerce ton siit tozu giriyor.
Cocuklarimiza taze siit diye siit tozu igiriyoruz. Raflardaki siitiin ylizde 80’'inde
siit tozu kullaniliyor. Uzun omiirlii siitler, yogurtlar, peynir ve dondurmalarin
cogu siit tozundan yapiliyor” dedi. Durum bu kadar vahim mi?

Tirkiye sutcliligu genel krizden bir yil kadar 6nce, 2007'nin sonunda krize girdi. Krizin
nedeni diinyadaki siit tozlarinda cikan melamin adli madde. Ozellikle Cin'deki siit
tozlarinda melamin ¢ikmasindan sonra Avrupa Birligi'nde siit tozu tiketimi durduruldu.
Bunun Gzerine Avrupa’da sut tozu stoklar artti ve bunlar bir yol ile Tlrkiye'ye getirildi.



Asbestli geminin Tirkiye'ye gonderilmesi gibi... Zararh gordiiklerini paket
yapip bize gonderiyorlar. Nedir bu melamin, ne icin kullanilir, ne gibi zararlarn
var?

Sulu sit kullanarak ¢ocuk mamasi yapanlar sutl koyulastirmak, azotunu artirmak icin
icine melamin maddesi kattilar. Cok sayida cocuk 6ldd. Tabii resmi cevreler daha dnce bu
maddenin “insan sagligi Gizerindeki toksik etkisinin az oldugu”nu séyleyerek kullanilmasina
izin vermiglerdi.

Ancak kesinlikle dogru degil. Clinkii melaminin bdbrek, damar ve genital sistemlerde
blylk zaran var, hatta kansere bile neden olabiliyor. Tlrkiye'ye ithali yasak ama kim
dinler...

Bu siit tozlari nerelerde kullanihiyor? Bizim ictigimiz siitlerde, yedigimiz
yogurtlarda da var mi?

Bu Urlinler market raflarindaki sit ve st drinlerinin yaklasik dortte tGglnde kullanihyor.
Gunlik sutlerde yok, ama uzun Omurli sitlerde, yodurtlarda, dondurmalarda ve
peynirlerde sit tozu kullaniliyor.

AB siitii niye ucuza satiyor?

Cunkl orada ureticinin zararini devlet finanse ediyor. Bizde tam tersi, devlet boyle bir
siibvansiyon yapmadigi gibi, bu sit tozlarinin ithaline bir sekilde izin vererek kendi
Ureticisini zarara ugratiyor.

Disaridan gok ucuza siit tozu gelince sit Ureticisinin firmalara sattigi siit 50 kurusa kadar
disti. Bu tiketiciye de ucuz satilsa insan gam yemeyecek. En az maliyetinin Uc¢ katina
satiliyor.

2008'den bu yana Tirkiye'de 250 binden fazla damizlik hayvan kesildi. Bu korkung bir
rakam ve resmi bir rakam. Kacak kesilen ya da koylinin mezbaha disinda kendine
kestikleri bu rakama dahil degil.

Tiirkiye'ye siit tozu girince ve bu da cig siit yerine kullanilinca hayvancilikla
gecinenler islerinden oluyor. Siit ithalati yapmak yasak degil mi?



Yasak ama, sit tozu ithal etmek yasak degil. Ankara Damizlik Siit Sigin Yetistirici Birligi
Baskani Cengizhan Yorulmaz bu konuda sunlar sdylemisti:

“Tiirkiye'ye siit tozu giriyor, hem de ciddi anlamda. Bakanhk Dahili Isleme
Rejimi adi altinda 17 bin ton siit tozu girdigini soyliiyor. Bunu da Giimriik
Birligi Anlasmasi’'ndan dolayi zorunlu olarak aliyoruz. 17 bin ton resmi
anlamda giris yapildi. 57 bin ton da resmi olarak mama adi altinda alindu.
Ben Tiirkiye’'de hicbir iiretici bilmiyorum ki mama ile buzagi beslesin. Ya da
57 bin ton kedi kopek mamasinin Turkiye'de ne isi var?

Uzerinde ‘mama’ yazisi oldugunda ithalatta bir sinirlama yok. Mama adi
altinda st tozu getiriyorlar. Sonra bundan da siit yapip bize satiyorlar. Taze
slit diye tiiketiciye siit tozu igiriyorlar.

Cevrenizdeki insanlara sorun, marketlerden aldiklar siitte, yogurtta,
peynirde eski damak tadini bulamiyor. ‘Nerede o eski yogurtlar’ diyorlar.
Siitiin biyolojisi mi degisti de o tat kalmadi? Toplum yogurt yemekten
tiksinir hale geldi. Yogurt tiiketimi ciddi anlamda diistii. Niye? Ciinkii katki
cok.

Turkiye’de ilgisizlikle sadece lireticiyi veya damizhik hayvanlari kaybetmis
olmuyorsunuz. Burada bir de istihdam kaybi oluyor.”

“Temiz olduguna giiveniliyorsa, sokak siitciisiinden de siit alinabilir”
diyorsunuz. Bu bircok uzmana ters geliyor.

Koyllnln sutlnl siz alip baskasina satarsaniz temiz oluyor, fakat koyll sttlini kendisi
satarsa pis oluyor. Bunun nesi mantikli ve adil? Cocukken analari sokak sttculerinden
almiyorlar miydi yedikleri yogurdun sitini?

Turkiye cocuk 6limlerinin cok oldugu bir Ulkedir ve basta ishal olmak Uzere enfeksiyon
hastaliklarindan 6lim de fazladir. Buyilk st firmalarina gbére markall sitler digindaki
stlerin hepsi sagliksiz. Hastalik saclyor. Simdi ben onlara soruyorum. Tirkiye'de satilan
sttlerin yandan fazlasi markal degil. Buna bagh hangi bliylik ishal salgini gérdiiniiz! Tam
tersine yogurt ishal tedavisinde kullaniliyor, yizlerce yildan beri.

Simdi bana “¢ig siitten yapilan peynirlerde brusella hastaligi gorilmiyor mu?” diye
sorabilirsiniz. Evet Ulkemizde brusella az gorilen bir hastalik degil. Ama bu hastalik
tamamen peynirin salamura suyunda yeteri kadar bekletiimeden tiiketilmesine bagli. Bu



sure iki aydan daha fazla olursa hem peynir daha lezzetli oluyor, hem de brusella
kesinlikle gorilmiyor. Yine tereyadinin tuzlu olmasi da brusella’dan koruyor. Siit
kaynatildiktan sonra peynir mayalanirsa brusella olmamaktadir. Peynircilerin ve koylulerin
bile gayet iyi bildigi bu konuda degerli bilim adamlarimizin onlardan daha az bilgili
olmalan tabii ki dislnilemez.

Bir de inek sitinilin tiberkiiloza neden oldugu ile ilgili konu saptinimakta. Tiberkiloz
olan inek siit vermez. ikincisi de inek tiiberkiilozu (m. bovis) tiire 6zgiidiir; yani insanlarda

enfeksiyona neden olamaz®2. Tabii siitii sagan ya da servis yapan kisiden tliberkiiloz
kapiimissa o baska.
44 http://www.raw-mik-facts.com/tuberculosis.html

Gelelim salmonella mikrobuna. 1985 yilinda yaklasik 200 bin kisiyi etkileyen Salmonella
bakterisi salgini, cig sitten degil, pastorize siitten kaynaklandi! 2 sene sonra Aralik
1987'de bu salgin hastaliga yol acan bakterinin tam 14 farkli cesit antibiyotige dayanikli

oldugu anlaslldlﬁ. Bu demektir ki mikroplar ve bakteriler son yuzyilda aldiklan stper
glcleri; pastorizasyon, sterilizasyon ya da anti bakteriyel tedaviler gibi modern insanligin
buluslarina borgludur!

45 Ryan CA, Nickels MK, Hargrett-Bean NT, Potter ME, Endo T, Mayer L, et al. Massive outbreak of antimicrobial-resistant
salmonellosis traced to pasteurized mik. JAMA 1987;258:3269—74.

PastOrize site bagli olarak Salmonella ve diger mikroorganizmalar ile olan bircok baska
salgin daha var. Burada enfeksiyonun en dnemli nedeni sitteki probiyotiklerin isil islem
sonucu dlmesi. Ulkemizdeki gelenek ise isitilmis siitten yo§urt yapmak. Ama son yillarda
yapilan negatif enformasyonlar ile sitiin yogurttan daha faydali oldugu inanci yayillmakta.

Pastdrizasyonu zorunlu kilmak, bir bakima ciftci ya da mandiraciya “sitin kalitesinin pek
bir 6nemi yok, mikroplar nasil olsa pastdrizasyonda temizleniyor, merak etme!” mesajini
vermek demek. Belki de bu mesaj ylziinden itina ile sigirlari dogal ortamlarinda biyiten
ve bu sigirlarin olagan sit déngisu ile yetinen geleneksel aile mandiralar, simdi yerlerini
ineklerden azami oranda sit kazanabilmek icin onlan laboratuar hayvanina ceviren
teknolojik fabrika mandiralarina birakti.

Isil islem gérmis pastorize sise ve UHT'li kutu sitlerin acildiktan sonra buzdolabinda
saklanmasi tavsiye ediliyor. Bunun nedeni, sitin bozulmasina sebep olan bakterilerle
savasacak vyararli bakterilerin (laktik asit bakterisi-laktobasilus-, bifidobakteri) 1sil
islemlerle tamamen yok edilmis olmasi.

Sit, bir bakima bu yararli bakterilerin evidir, disaridan gelecek zararli bakteri ve
mikroplara karsi bu ev korunmalidir. Bu (iyi huylu) bakterilerden laktik asit bakterisi
olarak bilinen bir grup bakteri (laktobasiluslar), bizlerin dogal antibiyotigi gibi davranarak
sindirim ve bosaltim organlarinda zararli mikroplarin barinmasina engel oluyor. Yani iyi
bakteriler fazla ise kotileri kovuyorlar.

Simdi size ilging bir olay anlatacagim. Organik taze st Gretimi yapan Kaliforniyal ciftgi
McAfee, inekleri sagilir sagilmaz taze sitten 6rnekler alarak bir laboratuara gotirmis ve
testlere tabi tutturmus.ﬁ Oyle ki her drnege belli oranlarda mikrop (Salmonella ve E. Coli

gibi) karistiran uzmanlar, ertesi gin ayni Orneklerde bu mikroplarin izine bile
rastlayamamislar!




46 Truth in Nutrition Part 1, Craig Burris, www. ptonthenet.com

Tabii ki agik siitlerin hicbir zaman tehlike tasimayacagini iddia etmek de dogru degildir.
Baz siit saticlari sitiin icine su ve nisasta koyarak bilesimini degistirmekte; ayrica
camasir sodasi koyarak sutln kesilmesini engellemektedirler. Camasir sodasi tipki
pastorizasyon ve UHT gibi probiyotikleri (yararli mikroplar) dldirmekte ve hastalik yapan
mikroplarin Uremesine neden olmaktadir O nedenle biz “glveniyorsaniz” sokak
sttcuslinden de st alabilirsiniz diyoruz. Nasil kasapta aldiginiz etin, pazardan aldiginiz
bakliyat, meyve ve sebzenin kalite ve temizligine dikkat ediyorsaniz sitlinkine de dikkat
edeceksiniz. Herhalde onlarin da pastérize edilmis sekillerini almayacaksiniz. Belki ilerde
o da olur. Bir ara pastérize yumurta icin bile nerdeyse izin cikacakti, hatirliyorsunuz degil
mi?

Hatirhyorum tabii. Bir¢cok insan yogurdun kaymaklisini seviyor. Marketlerden
aldigimiz kaymakh yogurtlar nasil yapiliyor?

Eskiden boyle bir soru sorsaydiniz ylziinlze garip garip bakarlardi ve soyle soylerlerdi.
“*Oyle sagma sey mi olur? Yogurt mayalanirken kaymagi zaten kendiliginden olusur”. Ama
simdi bu soruyu sormaniz hic de acayip degil.

Sutln icindeki yagin tamamini alip tereyagi olarak degerlendiren firmalar, son yillarda

kaymakli yogurda talep artinca yeni bir yontem gelistirdiler.ﬂ Hazir yemek sektdri icin
pazara sunulan ve tereyadi aromasi bulunan bir margarin bir miktar siitle birlikte eritilip
yogurdun Uizerine kaymak diye dokdltyor.
47 http://www.kadinlarkulubu.com/kaymakli-yogurt

Ayni marka ve capta yogurdun kaymaklisi ve kaymaksizi var. Tabii tiiketicinin aklina
soyle geliyor. Ikisi de bastan kaymakli ama birinin sonradan kaymadi aliniyor. Halbuki
ikisi de bastan kaymaksiz. Kaymakh denilene “kaymak” dokiiyorlar. Sonra da yogurdun
tUzerine dogal diye yaziliyor utanmadan.

Siit mii, yogurt mu? Siz hangisini daha besleyici buluyorsunuz?

Bircok hekim, gida muihendisi, diyetisyen ve veteriner millet olarak cok az st
tikettigimizi (6 litre/yil) soyleyerek yakinir durur. Gergekten de bir yilda Finlandiya 139 It,
ABD 130 It, Ispanya 108 It, Ingiltere 100 It, Fransa 75 It, Yunanistan 65 It, Almanya 50 It,
Polonya 33 It gibi bizimle kiyaslanirsa kat be kat daha fazla sit tiketir. Ama dikkat
ederseniz bu Ulkelerin hepsi Bati Avrupa Ulkeleridir ya da bu Ulkelerden go¢ almistir.

Tirklerin Orta Asya‘dan goclerinde ve Avrupa‘’ya yaptiklari akinlarda yogurt ve kefirden



sikca sO0z edilmektedir. Goc eden topluluklar, atlarini ve kegilerini de yanlarinda tasir ve
onlarin sitinden vyararlanirlarmis. At sltinden kimiz, keci sutlinden kefir yaparak
nerdeyse tamamen sut drdnleri ile beslenirlermis.

Bu ylzden Avrupallar Tlrklere “laktofagiis (stitobur)” adini vermisler. Bu dénemde
Turkler beyinsel ve fiziksel glici ylksek, protein beslenmesi fazla, cok glicli ve saglikh
vicut yapilari ile Avrupalilarin dikkatini cekmislerdir. Bugiin Orta Asya’da yasayan Turk-
Mogol kabilelerinde de benzer 6zellikleri goriiyoruz.

Peki hic merak etmiyor musunuz, diyeti biyik 6lcide st trlnlerinden olugsmus bir millet
neden sutl nerdeyse hi¢c icmiyor diye? Bunun temel nedeni st gsekerine
tahammiilstizligin (laktoz entoleransi, laktaz eksikligi) farkli cografyalarda farkh oranda
olmasidir.

Eriskin tipi laktaz yetersizliginin (2 yasindan sonra goriliir) diinyadaki rastlanma orani
oldukca yiksek olup ylizde 70%ir. Asya, Afrika ve Amerikan yerli haklarinda ise oran
ylzde 100’e yakindir. Laktaz yetersizligin iki yasindan sonra goriilmeye baslanmasi, tarim
dncesi dénemde insanlarin (anne sitl disinda) sut kullanmadiklarinin bir kaniti olarak
kabul edilmektedir. Laktaz yetersizliginin yiksek oldugu cografi boélgelerde siit ya hig
tiketiimemekte (Cin, Japonya, Kore), ya yogurt ve kefir gibi fermente edilmis sekilde
yenilmekte (Orta Asya, Orta Dogu) ya da cig olarak (Kenyali Masailer) tiketilmektedir.
Bati Avrupalilarda ve Amerika'da yasayan beyazlarda eriskin tipi laktaz yetersizliginin
orani ylzde 20 gibi dlsuktdr.

Bu nedenle bu llkelerin insanlar fazla rahatsizlik (gaz, karnin agrisi, vb.) duymadan
fermente edilmemis siitleri kullanabilmektedirler. Tirkiye'de eriskin tipi laktaz yetersizligi
orani yuzde 70'ir.

50 ve 60'h yillarda ilkokullarda zorunlu olarak uygulanan sut saatleri, yasi benimkine
yakin kisilerde tatsiz bir ani olarak kalmistir. Stt tliketirken zorluk ceken Tirk cocuklar
nedense yogurt yerken o sorunlari yasamiyorlardi. Bu durumu fark eden bircok ilkokul
ogretmeni o siit tozlarindan yapilan sitleri yogurt olarak mayalatarak 6grencilerine
veriyorlardi. Anadolu halkini stit icmeye zorlayan zihniyeti bilimsel acidan izah etmek ¢ok
zZor.

Daha sonra o sit tozlar karaciger kanserine sebep olan aflatoksin (bir kiif mantar
toksini) nedeni ile yasaklandi.

Sit mi, yogurt mu daha iyi sorunuza donersek, tabii ki yogurt derim. Siti siit olarak
icmek bir israf. Clink{ st 1sitiinca 6liyor, mayalaninca tekrar canlaniyor ve besin degeri
artiyor.

Sut alirken, icerken nelere dikkat edelim, onerileriniz var mi?

e Siit degil sut Grant (yogurt, peynir, kefir, vb.) tiketin.
e Mimkiinse glnlik mandira sttt tlketin. Bulamiyorsaniz st sirketlerini zorlayin, biraz



daha fazla ugrasirlar ama soguk zinciri bozmadan siitii Ureticiden size aktarabilirler.

e Temiz olduguna giiveniyorsaniz sokak stitcisiinden de siit alabilirsiniz.

e Bu sutlin temizligine, yeterli kaymak bagladigina, icine nisasta ve ¢camasir suyu atilip
atilmadigina dikkat ediniz.

e Eger slrekli ayni kisiden siit aliyorsaniz o kisinin sizi aldatmasi cok zordur.

e Bunlan yapamiyorsaniz sehirdeki en iyi olabilecek segenek glnlik pastérize sise
sutleridir.

e Uzun émiirlii homojenize kutu sitlerini mimkiinse hi¢ kullanmayiniz (Zaten birgogu ile
iyi yogurt yapilamamaktadir.

e Siit ya da yogurt eksimesin ya da kesilmesin diye iclerine antibiyotikler konulmakta ve
sut icindeki probiyotiklerin timine yakini kaybolmaktadir.

e Yogurt ve siitlerin siit tozundan ve margarinden yapilmadiginin garantisini isteyin.

e Sadece eksiyen ve/veya kesilen ve kaymak baglayan sit ve yogurtlan yiyin
(bulursaniz)!

Meyveli yogurtlar

Meyveli yogurtlara ne diyorsunuz? Satislarinda muazzam bir patlama oldu.

Bir Osmanli vatandasi olan Dr. Izhak Karasu'nun (Isaac Caraso) 1912'de Selanik’ten alip
Ispanya‘’ya goturdugi yodurt yaklasik bir asir sonra, 1997'de Fransiz kilifinda “Danone
yogurt” olup dondi. Danone’nin meyveli (daha dogrusu meyveli sekerli!) yogurtlari
ciktiktan sonra Turkiye'de meyveli yogurt piyasasi costu. Meyveli yogurt pazarinda
simdilik 7 Uretici var. Bunlar DanoneSA, Pinar, Siitas, Sek, Ulker, Nestlé ve Ydrsan.
Pazarin lideri ylizde 68 ile Tikvesli'yi de satin alarak blinyesine katan DanoneSA'dir. Onu
ylzde 17 ile Siitas takip ediyor.

Eskiden anneler bebeklerine yogurdu evlerinde kendileri yapardi. Simdilerde cok az anne



cocuklarina kendileri yogurt yapiyorlar. Yapsalar da sekerin esiri olan cocuklar artik bu
yogurtlar agizlarina koymuyor. 0-3 yas grubu c¢ocugu olan ve biyilk sehirlerin kentsel
kesiminde oturan anneler arasinda 2005 yilinda yapilan bir arastirmaya gore “cocuguma
en az bir kez meyveli yodurt yedirdim” diyenlerin orani yiizde 61. “Ilerde yedirmeyi
distntyorum” diyenlerinki ise ylizde 12 idi.48

48 http://www.argemar.com/myogurt.htm

Normalde bir yogurdun 100 graminda 4-5 gram kadar seker varken bu yogurtlarda 16-
18 gram seker var. Maalesef bircok cocuk hekimi bebeklere bu sekerli yogurtlari
yemelerini 6neriyorlar. Hekimlerin cogu bu yogurtlarin aslinda ¢ok sekerli oldugunu kabul
ediyorlar ama yuksek kalsiyum icerigini 6ne siirerek bu yogurtlarin yenmesini tesvik
ediyorlar.

Hatta bir sut firmasi cok sayida cocuk hekiminin muayenehanelerine kiiglik buzdolaplar
koyarak iclerini sekerli yogurtla dolduruyor. Hekim bu buzdolabindaki kiclik yogurtlari
cocuklara parasiz dagitiyor (tipki uyusturucu saticilarinin insanlart  alistirmak icin
baslangicta uyusturucuyu bedava vermeleri gibi). Bu yogurtlarin ambalajlari da cicili bicili.
Cocuklarin gok dikkatini cekiyor. Yani cocuklari kandiryprlar.

Bunlar yiyen cocuklar seker bagimlisi oluyor ve sebze-meyve yemiyorlar. Yediklerinin
cogu unlu ve sekerli gidalar ve abur cuburlar oluyor. Bdylece gerekli vitamin, mineral ve
lifleri alamiyorlar. Peki sonra ne oluyor. Gelsin dis culrikleri, ortodontik bozukluklar,
hiperaktivite, otizm, diyabet, alerjik hastaliklar, sik enfeksiyonlar...

Soya

Soya saglikh bir yiyecek mi? Son yillarda medyada cikan “kirmizi etten daha
ucuz ve saghkh et”, “alerji yapmayan siit”, “kanserden koruyan yiyecek”, “ucuz
protein kaynagi”, “anne siitiinden daha iyi bebek mamasi” gibi haberlere
bakarsak soya siitii, soya yagi, soya protein tozu, soya peyniri, soya fistigi,
velhasil soyah tiim iiriinler ¢cok faydaliymis. Hatta taklit soya et, sucuk, sosis



gibi sarkiiteri iiriinleri bile yapildi. Ustelik cok da ucuz. Uzakdogulularin uzun
omiirlii olmalarini soyaya bagliyorlar.

Gercekten de Uzakdogu'da, 6zellikle eski Cin uygarliklarinda soyaya c¢ok deger verilmis.
Hatta Cin‘de Chou hanedanhgi doneminde soya fasulyesi; cavdar, bugday, dar ve piring
ile birlikte 5 kutsal tahildan biri olarak kabul ediliyormus.

Daha erken déneme ait gravirler soyanin bir yiyecek olarak degil bir miinavebe bitkisi
(azot kaynagi) olarak kullanildigini ve ancak kithk zamanlarinda, diger yiyecekler zor
bulundudu icin yenildigini gdstermekte. Soyanin bolluk zamanlarinda da bir yiyecek olarak
kullanilmasi Chou hanedaninin son dénemlerinde (M.O. 1134 - 246) ancak fermantasyon
tekniklerinin bulunmasindan sonra mumkin olmustur ama yine de hicbir zaman ana

yiyecek oImam|§t|r.£

49 Katz SH. Food and Biocultural Evolution: A Model for the Investigation of Modern Nutritional Problems. Nutritional
Anthropology, Alan R. Liss Inc., 1987, p 50.

Son iki bin sene icerisinde ise soya Uzakdogu'da ancak fermente edildikten sonra
tlketilmis. Fermentasyon uygulanan soyali gidalar mizo, soya sosu, tofu ve tempeh gibi
birkac cesit gidadan ibaret. Fermantasyon ¢ok 6nemli, ¢linkii bu sirada soyanin butun
olumsuz 6zellikleri minimale inmekte.

Peki fermente edilmemis soyanin ne gibi zararlari var?

Mesela soya protein sindirimini saglayan tripsin enziminin etkisini bozuyor. Ayrica
icerdigi fitatlar kalsiyum, demir ve cinko gibi hayati minerallerin bagirsaktan kana
gecmesini azaltiyor. Soyanin diger zararlan arasinda D vitamini eksikligi, osteoporoz,
hazimsizlik, alerji, bagisiklik yetersizligi, tiroit hastaliklari, bunama, kisirlik, kanser ve kalp
kasi hastaligi da var.

Fermantasyon soyanin yukarda saydigimiz bircok toksik etkisini gidermekte. Ama
piyasada satilan ve yizlerce yiyecegin icinde bulunan soyanin (soya siti, soya yogurdu,
soya peyniri, soya dondurmasi, soya proteininden yapiimis salam, sosis gibi et cesitleri)
cogu fermente degil. Halbuki Cinliler, Koreliler, Vietnamlilar ve Japonlar bizlerin sandig
gibi higbir zaman soyadan yapilan peynirler, soyali tathlar, soya sutleri ya da taklit soya

sarkiteri etleri t'L'lketmiyorIar.@
50 Serkan Yimsel. Dogru Beslenmeyle Ilgili Yanlis Bidiklerimiz. Hayykitap, Istanbul 2006.

Soya proteini izolati Gretimi yapilirken eklenen ya da yapimi sirasinda olusan nitritler,
lizinoalanin, aliminyum, mono-sodyum-glutamat (MSG) ve flor bilesikleri gibi cesitli
toksinler var. Bunlardan nitritler ve flor kanserojendir. Halbuki geleneksel fermente
soyada bu toksinlerin hicbiri yok.

Aslinda ginimiizde Cin'de tiiketilen soya miktar gida sanayicilerinin abarttigi gibi fazla



degil. Mesela 1998'de yayinlanan bir arastirmaya gore glinliik soya proteini tiketimi iki
tath kasigindan daha az (erkekler icin 8 gram, kadinlar icin 7 gram). Unlii “Cornell Cin
Calismasi”’na gore Cin‘deki baklagil tiketimi O ile 58 gram arasinda degismekte
(ortalama 12 gram). Yine 1930 yilinda yapilan bir arastirmaya gore Cinlilerin diyetinde
domuz eti toplam kalorinin ylizde 65'ini olustururken soyanin buradaki pay! sadece yuzde
1.5'tir. Halbuki Amerikan hikimetinin kalp-damar hastaliklarindan korunmak icin halka

tavsiye ettigi glinlik en az yenilmesi gereken soya miktari bunun neredeyse 3 misli.21

51 Nagata C, Takatsuka N, Yoko Kurisu Y, Hiroyuki Shimizu H. Decreased Serum T otal Cholesterol Concentration Is
Associated with High Intake of Soy Products in Japanese Men and Women J Nutr 1998; 128:209-213.

Glnimizde insanlar ne kadar soya yediklerinin de farkinda degiller. Clinkii herhangi bir
markete qittigimizde raftan aldigimiz bircok paket gidanin (salam, sosis, sucuk, kofte,
hazir et sular, hazir corbalar, hazir salata soslari, paket cipsler, paket biskuviler, paket
cikolatalar vs.) icerisinde soya ya da soya yagi var.

Fermente edilmemis soya kansere neden oluyor dediniz. Halbuki basinda hep
soyanin kansere karsi koruyucu oldugu yazilip ciziliyor?

Gida sanayicileri ve bircok bilim adami meme, prostat ve kalin bagirsak gibi kanserlerin
Uzakdogu Asya Ulkelerinde daha az gorilmesini bu Ulkelerdeki fazla soya tiiketimine
baglamaktalar. Bu iddiayi savunanlar soyanin kanserden onleyici etkisini icerdigi izoflavon
adl bilesiklerin zayif ostrojen etkisine baglamaktalar. Gercekten de soya izoflovanlari belli
miktarlarda tlketildiklerinde vicutta yapilan o6strojenlerin glicli etkilerini zayiflatarak
meme ve délyatadi kanserlerinin tehlikesini azaltabiliyorlar.

Halbuki Uzakdogu (lkelerinde yemek borusu, mide, tiroit, pankreas ve karaciger
kanserleri de daha fazla gérilmekte. Soya tiiketiminin bazi kanserleri azaltirken bazilarini
artirmasini izah etmek glic. Bu paradoks bahsedilen (lkelerdeki diger beslenme
gelenekleri (asin tuz, tatsuleme) ile iliskili olabilir.

1994 yilinda Mark Messina’nin yaptigi bir meta analize gére 26 hayvan calismasinin
ylzde 65‘inde soyanin kansere karsi koruyucu oldugu; digerlerinde ise etkisiz oldugu ya

da kansere yol actig saptanmls.2 Ayni arastiriciya gore insan calismalarinin sonuclar ise
daha da belirsizdir. Bu calismalarin bazilarinda soya tiiketimi ile kanser olasiligi arasinda
ters bir oranti saptanirken, calismalarin cogunda boyle bir iliski bulunmamis, hata soyanin
kansere yol actigi belirlenmis.

52 Messina MJ, Persky V, Setchel KD, Barnes S. Soy intake and cancer risk: a review of the in vitro and in vivo data. Nutr
Cancer. 1994;21(2):113-31.

Son on yilda yapilan bircok calisma islenmis soyadan zengin gida ile beslenmenin
meme, mide, kalin bagirsak ve uterus kanserlerine karsi koruyucu olmadigini; hatta bu
organlardaki kanserleri arttirdigini gdéstermekte.

Soyanin icerdigi bitkisel Ostrojenler fazla tiketilirse bazi kanserleri 6nledigi



gibi bazilarina sebep de olabilir. Yani, “soya kanseri 6nler” iddiasi cok dogru degil, asir
tiketim halinde kanser tehlikesi yaratabilir soya. Dikkat etmek lazim.

Aslinda sorun tiiketilen soyanin fermente olup olmadigi. Bilindigi gibi Uzakdodgulular
soyanin geleneksel fermente sekillerini tlketirler. Halbuki Bati dinyasinda geleneksel
soyall yiyecekler yerine, islenmis soyali yiyecekler yenir. Bircok tiketici salam, sosis,
kiyma, sucuk, pastirma gibi et Urlinlerinden bilmeden fazla miktarda soya alabilir. Soya
icin belirlenen bir dozun olmamasi tehlikeyi blyik 6lctide artirmakta.

Arastiricilar soyali mama ile beslenen yedi bebekteki 6strojen dizeylerinin adet
dénemleri olan eriskin kadinlarin kanlarindaki  6strojen diizeylerine eristigini

gijstermig.ler.5

53 Setchell KDR, Zimmer-Nechemias L, CaiJ et al. Exposure of infants to phyto-estrogens from soy-based infant formula.
Lancet. 1997:350: 23-7.

Sadece soyali mama ile beslenen bebeklerin aldiklar éstrojen miktan vicut agirhgina

gore ayarlandiginda en az 5 dogum kontrol hapina karsilik gelmekte.ﬁ Son yillarda kiz
cocuklarinin ¢ok erken yasta ergenlige girmelerinde soyanin payi az degil.

54 Irvine C, Fitzpatrick M, Robertson I, Woodhams D. The Potential Adverse Effects of Soybean Phytoestrogens in Infant
Feeding, N Z Med J. 1995:24;108(1000):208-9.

Soyall mama ile beslenen maymunlarin testosteronlarinin ylizde 70 daha dustk oldugu

da g('jsterilmi.g,.5 Herhalde geng¢ Uzakdogulu rahiplerin cinsel isteklerini bastirmak igin
soya yemeleri bu ylzden. Son vyillarda erkek cocuklarda goérilen meme blylumesinin
(jinekomasti) de sorumlusu olarak bitkisel o6strojen kaynagi soyali gidalarin asiri
tlketilmesi gosterilmekte.

55 Sharpe RM. Infant feeding with soy formula mik: effects on the testis and on blood testosterone levels in marmoset
monkeys during the period of neonatal testicular activity. Hum Reprod 2002 Jul;17(7):1692-703.

Vejetaryen beslenme,
kirmizi et



Bazi tibbi cevreler vejetaryen beslenme seklinin son derece saghkli oldugunu
soyluyorlar. “"Kirmizi et kesinlikle yenmemeli” diyorlar. Ama siz vejetaryen
diyete karsisiniz. Neden?

Vejetaryen beslenme tarzi, bol taze sebze ve meyve yenildigi icin son derece faydall.
Ama saglikh bir yasam icin hic de yeterli degil, hatta zararl. Vejetaryen diyetin hayvani
gidalara gore en 6nemli eksigi esansiyel (elzem) amino asitlerden genel olarak daha
fakir olmasi. Elzem amino asitler vicudumuzda yapilamadiklan icin mutlaka diyetle
alinmalan gerekiyor.

Gerci baklagiller gibi amino asitlerden zengin bitkisel kaynaklar da var, ama bunlarin
tam olarak hayvani gidalarin yerini tutmasi zor. Baklagiller kikurtlii amino asitlerden
fakir, ayrica bircok baklagil 1sil isleme tabi tutuldugunda lizin adli elzem amino asit de
bliylk 6lclide azaliyor. Tabii cok iyi yemek kombinasyonlari ile saglikli bir esansiyel amino
asit tiiketimi saglanabilir. Ama bu biraz da eksper isi.

Yumurta ve sut Grlinl yiyen vejetaryenlerin (laktoovovejetaryenler) isleri nispeten
biraz daha kolay. E§er bunlar mandira siiti ve kdy yumurtasi bulabiliyorlarsa 6nemli bir
saglik sorunu yasamiyorlar. Ustiine Ustliik taze sebze ve meyvenin sagladi§i besin dgeleri
ile yasam sureleri ve kaliteleri de artiyor. Ama ciddi bir sorun var, sehirlerde nerdeyse hic
kdy tavugu, yumurtasi, mandira siitd bulmak mimkiin degil. Mevcut UHT'li homojenize
sutlerin ve ciftlik yumurtalarinin amino asit, vitamin, mineral, omega-3 igerikleri son
derece dlsuk.

Vejetaryenizmin en 6nemli zararlarindan biri de B12 vitamini yetersizligi. Clnki
higbir bitkisel besin B12 vitamini icermiyor. Bircok vejetaryen bunun farkinda ve ‘bu kadar
kusur kadi kizinda da olur’ diyorlar. B12 vitamini eksikligi gelismesin diye st icilmesini,
peynir ya da yumurta yenmesini, ya da B12 vitamini ignesi yapilmasini 6neriyorlar.

Turkiye'de son yillarda cok ciddi bir B12 vitamini eksikligi sorunu var. Daha 6nceki
yillarda son derece dislik olan B12 vitamini eksikligi orani, son donemde yilizde 10'larin
Uzerine cikti. B12 eksikligi kalbinizi, kanimizi oldugu gibi beyninizi de etkiler. Erken
bunama, Alzheimer ve konsantrasyon zaafi gibi sorunlara neden olabilir. Kadinlar ¢ocuk
dogurduklari zaman bebeklere de bu eksiklik gegiyor ve bebeklerde ciddi beyin hasarlari
oluyor.

Inekler ve keciler de vejetaryen ama onlarda B12 vitamini eksikligi
gorilmiiyor?

Aslinda insan dahil batiin memelilerin kalinbagirsaginda bulunan bakteriler, 0 memelinin
B12 vitamini ihtiyacini karsilayacak miktarda B12 vitamini sentezlerler. Peki neden sadece
insanlar ihtiyaclarini karsilamak icin hayvani gidalara mahkumlar? Nedeni su. Maymun-
insan ortak atasindan ayrilan insan, milyonlarca yil o kadar ¢ok hayvani gida yemistir ki,



bakterilerin kalin bagirsakta yaptigi B12 vitaminine ihtiyaci kalmamistir. Evrimde canlinin
genetik ylkinl azaltmak amac ile zaman zaman bazi genlerin aktivitesi azalmistir. Bu
nedenle insanda B12 vitamininin emilimini saglayan reseptor kalin degil, ince bagirsakta
bulunur.

Bu nedenle ince bagirsaktan daha sonra gelen kalin bagirsakta sentezlenen B12 vitamini
orada reseptdr bulunmadidi icin, emilemez ve diski ile atilir Maymun, inek ve keci gibi
otobur hayvanlarin B12 vitamini reseptorleri ise kalin badirsaktadir ve bagirsakta
sentezlenen vitaminden faydalanabilirler.

Iran ve Hindistan'da blyik odlciide vejetaryen yasayan bazi etnik topluluklar, diger
hayvanlarin oldugu gibi kendi diskilarini da glibre olarak kullanirlar ve yetisen sebzeleri
ylkamadan yerler. Bu nedenle bahsedilen topluluklarda B12 vitamini eksikligi daha nadir
ve hafif olmakta.

Yine énemli bir konu da omega-3 eksikligidir. Keten tohumu, ceviz, semizotu omega-3
acisindan nispeten zengin bitkisel kaynaklar ama bunlarin aktif omega-3 yag asitlerine
doénlismesi cok da kolay dedil. Yine son yillarda misir, aycicedi, pamuk ve margarin gibi
omega-6 yag asitlerinden zengin sanayi tipi gidalarin asin tiiketilmesi nedeniyle normalde
4:1'den ylksek olmamasi gereken omega-6 / omega-3 orani 50:1 gibi oranlara ¢ikmistir.
Halbuki hayvani yaglar omega-3 agisindan zengindirler. Gergi son yillarda et-siit-yumurta
Ureten hayvanlarin yesil alanda dodal olarak beslenmemesi, binyelerindeki omega-3
miktarini ciddi bir sekilde azaltti. Ustelik tutulan balik miktar da bayadi azaldi. Bu nedenle
mera hayvanclligini ve balikciligi tesvik etmek ve omega-3 (balikyadi) takviyeleri almak
sart.

Bircok hekim ve diyet uzmani kalp hastaliklarina sebep olabileceginden kirmizi
et tiiketiminin azaltilmasi gerektigini soyliiyorlar. Cogu insan da bu korkuyla
bir yastan sonra kirmizi et veya sakatat yemez oluyor. Sadece tavuk eti veya
hindi eti ile pisiriyor yemeklerini. Bu ne kadar dogru?

Kirmizi et tabusu yakin zamanlarda olustu. Doymus yag ve kolesterolden zengin olmasi
nedeni ile et yiyenlerde daha cok kalp hastaligi oldugu iddia ediliyor ki sdylesimizin bir
bélimiinde bunun hi¢ de dogru olmadigini belirtmistik.

Peki kirmizi et kanser yapar mi? Bunu da iddia edenler var giinkii.

Hem evet, hem hayir. Bu durum etin niteligi, islenme tarzi ve yaninda yenilen diger
yiyeceklerle ¢ok iligkili. Bu nedenle bazi arastirmalarda et yiyenlerde daha fazla kanser



gorilurken, bazilarinda da daha az kanser goriilmektedir.

Mesela bir arastirmada yaslan 16-89 arasinda degisen 76,172 erkek ve kadin ortalama
10 yil izlenmis. Bunlardan 27,808'i vejetaryen imis. Calismanin sonunda 8330 dlim olmus,
fakat kirmizi et yiyen ve yemeyenler arasinda kanserden 6lim bakimindan bir farklilhk

bulunmamlg,.5—6

56 Key TJ, Fraser GE, Thorogood M et al. Mortality in vegetarians and non-vegetarians: a collaborative analysis of 8300
deaths among 76,000 men and women in five prospective studies. Public Health Nutr. 1998;1(1):33-41.

Insanlar en az 5 milyon yildir et yiyor. Tarim éncesi dénemde (10 bin yil énce) insanlar
glinimuzdekine gore en az 2-3 kat daha fazla kirmizi et tiketmelerine ragmen, fosil
incelemelerine gbére daha az kansere maruz kalmiglar. Bu incelemelere goére tarim
dénemine gectikten sonra kanser ortaya cikmis. Ama son yuzyila gelince adeta bir
patlama yasanmis.

Peki bu bulgulara ragmen neden bazi arastirmalarda kirmizi etin kanser sebebi
oldugu sonucu cikiyor?

Bu celiskiyi ¢ozmek icin yapilan calismalardan birinde, gercekten de fazla domuz
pastirmasi yiyenlerde daha fazla mesane kanseri oldugu saptanmis. Ama kanser olanlarin
bliylik cogunlugunun yedigi domuz pastirmalarinin ¢ogu rafine edilmis Urinler. Geleneksel

et Girlinleri ile kanser arasinda ise béyle bir iliski saptanmamis.2Z

57 Michaud DS, Holick CN, Giovannucci E, Stampfer M]. Meat intake and bladder cancer risk in 2 prospective cohort
studies. Am J Clin Nutr. 2006;84(5):1177-83.

Nitrat ve nitritler 6zellikle sucuk, sosis, salam ve pastirma gibi islenmis et Urlnleri ve
balikta koruyucu, renklendirici, lezzet arttirici ve mikrobiyal stabiliteyi kontrol amaciyla
yaygin olarak kullaniimakta. Nitrozamine déniisen nitritlerin hayvan modellerinde mesane
kanserine yol actigi biliniyor.

Bir bagka sorun da birgok kirmizi et Grlind icine kanserojen soya katilmasidir. Soyanin
modern islenme yontemleri de nitrat miktarini artirmaktada. Mizo, soya sosu, tofu ve
tempeh gibi geleneksel fermente soya Urtinlerinde ise kanser riski yok.

Ne yapmali?

Biz saf vejetaryenligi yani veganhgi kesinlikle 6nermiyoruz. Hi¢ hayvansal gida yemeyen
insanlarda B12 vitamini, taurin, omega-3, karnitin ve koenzim Q-10 gibi dnemli besi
unsurlarinin eksikligi olusabilecedi icin bunlarin mutlaka takviye edilmesi gerekiyor. Aksi
halde saf vejetaryenlerin uzun yasamasi mimkiin degil.

Laktoovovejetaryenler tukettikleri st Uriinleri ve yumurtanin organik olmasina dikkat
ederlerse fazla bir sorun yasamazlar. Ama unlu ve sekerli gidalan fazla tiketmemeleri
sarti ile.

Biz “sadece et yiyin” demiyoruz. Mutlaka ot (taze sebze-meyve) da yememiz lazim.
Yuzde 70 insanin vicut yapisi etgcil tipli. Bu tipteki kisilerin, sebze-meyve yemekle birlikte



et agirlikh beslenmesi sart. Otcul tipli olanlar (ylizde 20) ise eti de ihmal etmeden sebze-
meyve agdirlikl olarak beslenmelidirler. Gizde 10 insan ise hepgildir. Higbir insan metabolik
tipinin disinda beslenmeye zorlanmamalidir.

Et konusunda kendinizi kisitlamaniza gerek yok. Istediginiz kadar yumurta da
yiyebilirsiniz (giinde 2-3 tane). Yumurtanin ¢ok sayida hastalia faydasi vardir, bunlarin
basinda da kalp hastaligi geliyor!

Ete merakliysaniz, kalitesine de dnem verin. Yesillik yiyen, dogal ortamda biyiyen
hayvanlarin etini almaya 6zen gosterin. Biz kirmizi ette miktar kisitlanmasina karsiyiz,
istediginiz kadar yiyebilirsiniz.

Geleneksel usuller ile yapilmis sucuk, kavurma, pastirma serbesttir. Katki maddelerinden
dolayi salam ve sosis gibi sanayi tipi et Grlnleri tiketilmemeli.

Sakatat (bobrek, yurek, kokoreg, iskembe, uykuluk) kirmizi etten daha yararlidir. Fakat
hastalikl olmamasina dikkat edilmeli.

Balik yerken ise, agir metal zehirlenmesi riskini azaltmak icin kiiclik (yavru) ve ylizeyde
yasayan baliklar secilmeli. Ciftlik baliklari ise tercih edilmemeli.

Tavuk eti

Tavuk eti konusunda ne diisiiniilyorsunuz? Saghkh ni?

K&y tavugu ise evet, ama ciftlik tavugu icin ayni seyi sdyleyemeyecegim.

Neden? Birgcok uzman cok saglikh diyor.

Onlar ya ne dediklerini bilmiyorlar ya da tamamen tamamen duygusallar! Biliyorsunuz
asin rekabet dolayisiyla tavukculuk sektérti masraflarini kismaya basladi. Hayvanlarn gok

dar ve sikisik ortamlarda tutarak iskence yaplyorlar.ﬁ Dar ortamda birbirlerini



gagalamamalan icin gagalan kesiliyor, hizli biyistnler diye hormon igneleri yapiliyor,
yemlere 6zel katkilar konuyor. Higbirinin ayagi topraga degmemis, giin ylizii gérmemisler.
Onlerindeki yiiriiyen bant lizerinden akip giden yemi uyumadan, siirekli yemeleri ve hizla
irilesmelerini saglamak icin, hayvanlar parlak spot isiklann altinda sirekli glindiz
ortaminda tutuluyor.
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Sikistkk yasam hayvanlarin sik hastalanmasina neden oldugundan antibiyotikler
kullanihyor (bu resmen yasak degil).

Hastalikli bu hayvanlarin diskilari da 6nemli bir cevre saghgi konusu. Kullanilan
antibiyotikler ile diren¢ kazanan mikroplar toprak yolu ile gevre sularina karisiyor.

Gergci Ulkemizde hormon kullanmak yasak ve firmalar hormon kullanmadiklarini iddia
ediyorlar ama denetimler yetersiz, olanlar da saibeli. Cinkl bu tavuklar ne yapiliyorsa,
bes haftada icinde kesime hazir hale geliyor. Mesela normalde dogal ortaminda yasayan
bir tavugun 1 kilo 700 grama ulagmasi icin ortalama 20 hafta gecmesi gerekirken ciftlik
tavuklarinda bu sure 9 haftaya iniyor.

Tavuklara verilen toksin, hormon ve antibiyotiklerin etkilerinin neler olacagi iyi
bilinmiyor. Ama bunlarin zararli olma olasiliklari cok ylksek. Firmalar karsitlarindan bu
iddialan ispatlamalarini istiyorlar. Ama hayvanlarn dogal ortamindan uzaklastiran onlar.
Suni sekilde yetistirdikleri hayvanlarin givenli oldugunu esas onlar kanitlamak zorundalar.

Kus gribi salgini kdy tavukculugunu batirdi, degil mi?

Birkag yil dnce yeterli 6énlem alinmadigi icin felakete dénlisen kus gribi salgini kdy
tavukculugunu bitirdi.

Yetkililer "Biz zamaninda onlem almadigimiz icin hastalik yayildi1” diyemedikleri
icin tavuklarin hemen hepsini (hastalikli-hastaliksiz) ayrimsiz bir bicimde éldurddler, itlaf
ettiler.

Medyada cesitli akademisyenler, uzmanlar vatandasa entegre tesislerde Uretilen
tavuklan  tiketmenin  uygun/dogru olacagini  6gitlediler.  Hatta arastirmaci
gazetecilerimizden biri para almadan tavuk firmalarinin reklamlarina ¢ikti, sadece halkin
sagligi icin! Bu durum milyonlarca koylinin gelir kaybina ve beslenme yetersizligine
neden oldu. Jandarma kacak kimesleri takibe aldi. Geliri azalan koylinin sehre gdcu
hizlandi.

Abdullah Aysu’nun dedigi gibi, bir kesime “lret”, bir kesime “sen Uretme, pazar ol!”

deme hakki olmadigi gibi, bu durum esitlik hakkina/ilkesine de aykm.ﬁ Bir de utanmadan
“koylu efendimizdir " diyoruz.
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Oncelikle hastaligin yayilmasini engellemek icin kus konaklama alanlar olan deltalar,
gollerin cevresi kanatlilardan arindinlmahydi. Kanathlardan arnindinlmis bir serit



olusturulsa ve bu seritlere yakin bdlgelerde serbest gezinen tavuklar icin belli sireler
kapatilacaklar kafes tel bélmeler yapilsa idi sorun hi¢ de blylimeyecekti.

Tirkiye koylasuniin saghkl tavuk eti ve yumurtasi ile beslenme ve bu yetistiricilikten
gecimini saglama hakki vardir.

Ayrica Tirkiye'de yasayan tim insanlarin saglikli, givenilir, stirekli beyaz et tiketme
ihtiyaci ve hakki da var. Hikimetlerin gorevi de bunu saglamak, tavuk itlafi yapmak
degil.

“Meatrix®2” isimli bir cizgi film bile yapildi ciftlik hayvancihigini anlatan. Ciftlik
tavugunun saghgimiz lizerine ne gibi etkileri var?

60 http://www.themeatrix.com/intl/turkish/

Ciftlik tavuklari gerekli vitamin ve mineralleri alamadan buyutiltrler. Ciftlik tavuklarini
yiyenlerde bu vitamin ve minerallerin eksiklikleri goértlebilir. Hele sadece paket gida
yiyenlerde bu tehlike daha da buylik.

Eselenen tavuklar solucan ve yesil ot da yedikleri icin etleri omega-3 bakimindan
zengindir. Yemlenen tavuklarda ise genellikle omega-6'lar baskindir. Daha Once de
soyledigim gibi, omega-6/omega-3 oraninin asiri artmasi bircok mizmin hastalia neden
olur.

Simdi iflas etmis olan Mudurnu Tavukculuk, yillar nce “kimlik karth kdy tavugu” adiyla
buglinkiinden daha lezzetli iri bir kdy tavugunu piyasaya sunmustu. Ama tiketiciye bu
pahali tavugu almasi gerektigi iyi anlatilamadan tavuk piyasadan kalkti.

Koy tavugunu ciftlik tavugundan nasil ayirt edebiliriz?

Ciftlik tavuklan karbohidrattan zengin bir diyet ile beslendikleri icin diyabetiktirler. Bu
beslenme tarzi onlan yagli yapar. Yagh tavuk ise cabuk piser. Kby tavugu ise ancak
saatlerce kaynadiktan sonra piser.



Su

Suyun hayatimizdaki yeri biiyiik, degil mi?

Kesinlikle. Su saglikl yasamak icin zorunlu gidalarin basinda geliyor. Yemek yemeden
haftalarca yasayabiliyoruz ama su icmeden birka¢ gunden fazla yasamamiz mimkin
degil! Yetiskin bir erkegin vicut agirliginin yizde 601 su. Evet inanilir gibi degil ama kati
gorinmelerine karsin insanlarin yarisindan fazlasi su. Cocuklar ise daha sulu; onlarin
vucutlarinin yizde 65-80i su; yas ne kadar kicikse su orani da o kadar ytkseliyor.
Insanlar viicut suyunun yiizde 10’unu kaybettiklerinde yasamlar tehlikeye giriyor, yiizde
20'sini kaybettiklerinde ise 6lim kacinilmaz oluyor.

Vicutta suyun cok sayida gorevi var: Enerji olusmasi, biylime ve yipranan dokularin
onarimi igin protein sentezlenmesi, harcanmayan enerjinin yag olarak depolanmasi ve
metabolizma sonucu olusan zararli atiklarin suyla disar atiimasi gibi.

Bir insanin susuzluk hissi ile su ihtiyacini ayarlayabilecegi distincesi, cocukluk cadi icin
dogru olsa da diger yaslar icin gegerli degildir. Susuzluk hisleri dnemli dlclide koreldigi icin
yaslilarin farkina varmadan susuz kalma tehlikeleri bulytk. Birgok yaslinin yiksek olan
tansiyonu yeterli su ictikten sonra diismekte.

Ama, bircogumuzun yeteri kadar su icmedigi acik. Bu nedenle viicudumuz tam anlami ile
gorevlerini yerine getirmiyor ve cesitli kronik hastaliklar ortaya cikiyor. Iran asilli ABD'de
yasayan Dr. Fereydoon Batmanghelidj (Feridun  Batmangelic) Hasta Degil,

Susuzsunuz kitabinda®l tim hastaliklarda en énemli nedenin, vicudun susuz kalmasi
oldugunu soyliiyor. Bu bilim adamina gbére dogru su tiiketimi ile nerdeyse biitin
hastaliklara karsi korunabilmek mimkin. Maalesef hekimlerin ¢ok azi kronik hastaliklar ile
tiketilen sivinin azhgr arasinda iliski kuruyor.
61 Batmanghelidj F. Water Cures: Drugs Kil, Global Health Solutions, 2003

Dr. Fereydoon Batmanghelidj'in hikayesi cok ilgingc. Batmanghelidj Iran Islam
Devrimi sirasinda 1979 yilinda 2 yil 7 ay hapis yatiyor. Hapishanedeki ilk glnlerinde
siddetli kivrandiria Glser agrisi olan hastaya hig ilag olmadidi icin iki su bardagi su veriyor.
Agn 8 dakika icinde geciyor. Daha sonra hastasi 3 saatte bir 500 ml (1 kiiglik pet sise ya
da 2 biyilk su bardagi) su icmeye devam ediyor. Akut dénem gectikten sonra hastaya
yemekten yarim saat once 250 cc yemekten 2.5 saat sonra 250 cc, ve aralarda istedigi
kadar su icmesini dneriyor. Hasta yillarca mide agrsi ¢cekmiyor.

Batmanghelidj ilk hastadan sonra hapisten ¢iktigi 1982 yilina kadar 3 bin‘den fazla
peptik Ulserli mahkumu sadece suyla tedavi ediyor. Hatta arastirmalarini tamamlamak
icin erken tahliye teklifini kabul etmiyor. Fazladan birkac ay daha hapishanede kalarak

calismalarini tamamllyor.Q
62 Batmanghelidj F. A new and natural method of treatment of peptic ulcer disease. ] Clin Gastroenterol. 1983;5(3):203-5.
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Bazen gazetelerde ‘giinde en az iki litre su icin’ diye haberler cikiyor, bazen
de ‘cok su icmek zararli, ne kadar susuyorsaniz o kadar icin’ diye. Kime
inanacagimizi sasirdik...

“Insan ne kadar susuyorsa o kadar su icmeli” dnermesi ilk bakista cok mantikli geliyor.
Ama durum gorindigl gibi degil. Sadece hayati sirdiirebilecek kadar su icmek saglikli bir
yasam icin yeterli degil. Bircok insan yeterli sivi aldigini distiniiyor, ama bu dogru degil.
Clnku alkol, gazoz, kola, sekerli meyve sulari gibi mesrubatlarla sivi alinmasina ragmen
bunlar sivi kaybina yol aciyorlar.

Eder yeteri kadar su icmiyorsaniz ya da su yerine sekerli sicak icecekler (kahve, cay),
gazoz, kola, meyve sulari, enerji icecekleri ve bira gibi su kaybettiren osmotik ylkl fazla
sivilari iciyorsaniz  kronik susuzluga maruz kaliyorsunuz. Bu tip igecekler dudak
kurulugunuzu gegcirdigi icin susuzlugu hissedemiyorsunuz. Asin mesguliyet sirasinda da
insan susuzlugunu unutabiliyor.

Yas da cok dnemli. Insanlar yaslandikca susuzluk merkezleri duyarlihgini kaybediyor.
Mesela bircok yash serum takilacak kadar asiri su kaybi olmasina ragmen kendisini
susamig hissetmiyor.

Viicudumuz susuz kaldiginda beyin hiicrelerini susuz birakmamak icin her tirli tedbire
basvuruyor. Amac beyne yeterli kani gondermek. Beyin vicudumuzun ylzde 5 kadarini
olusturur, fakat aldigi kan bunun 4 katidir (ylizde 20). Beyin en yiiksek enerjiye ihtiyac
olan organimiz. Beyin enerijisini sadece gliikozdan almiyor. Beyin hiicrelerinin olusturdugu
hidroelektrik enerji de 6nemli bir kaynak. Su tlketiminin azalmasi beyinin enerjisini de
azaltiyor. Beyne az kan gitmesini dnlemek icin viicudumuz merkezden uzak uzuvlarimizin
(kollar, bacaklar) damarlarini, bébrek damarlarini ve akciger damarlarini bizustiriyor.
Beynin su ihtiyac karsilanirken bu boélgelere daha az su (kan) gidiyor.

Bu durumda eger vyeterli sivi almazsaniz vicudunuz histamin salgisini artinyor.
Histamin akciger damarlarini ve uzuvlarimizdaki damarlan buzerek sivi kaybini dnliyor.
Boylece beyne daha fazla kan gitmesini sagliyor. Fakat bunun karsihiginda histamin mide
asit salgisini artiniyor, nefes daralmasi yapiyor, tansiyonunuzu yukseltiyor. Eger histamin
karsiti ilaclar kullanilirsa nefes darligi azaliyor, mide asidi azaliyor, tansiyonunuz distyor
fakat bu durumda da beyne daha az kan gidiyor.

Histamin ve susuzluk (dehidratasyon) sirasinda artan diger kimyasal maddeler agriya
neden oluyorlar. Bu agrilar romatizma, migren, mide agnisi, kalp agrisi, fibromiyalji ve bel
agrisi gibi kiliklarda karsimiza cikabiliyor. Su icerek bu agrilardan kurtulabiliyorsunuz. Agri
kesicilerin bu agrilara fazla bir faydasi yok, ayrica zararli da olabiliyor. Yapacaginiz sey,
aksaklgi ortadan kaldirmak; yani su icerek susuzluklarini gidermek. Insanlar her ne kadar
canlarini yaksa da agrinin viicudun kendisini koruma mekanizmasi oldugunu unutmamall.

Dehidratasyon (susuzluk) uyusukluk, depresyon, o6fke, huzursuzluk, fibromiyalji ve
yorgunluga sebep oluyor. Viicut suyunun yiizde 2 oraninda diismesi bile kisa donem
hafizayl bozuyor.

Amerikalilarin ytzde 75'i kronik olarak dehidrate (yani susuz). Hele ylzde 37'sinde
susuzluk hissi o kadar zayiftir ki, bu aclik hissi ile karistiriliyor. Bu sahislar yeteri kadar su
icerlerse zayifliyorlar. En hafif dehidratasyon bile kisinin metabolizmasini yizde 3-5



arasinda yavaslatiyor. Bir bardak su gece yarisi acikmalarini ylizde 100’e yakin azaltiyor.
Vicut susuz kalmak gibi bir strese maruz kaldiginda adrenalin, endorfinler, kortizon,
prolaktin, vazopressin ve Renin-Anjiotensin (RA) gibi giiclii hormonlar salgiliyor. Ornegin
endorfinler (ic morfinler) agriya tahammdlinizi artinir. Kortizon enerji depolarinizi
bosaltir, kan sekerini yikseltir. Bdylece seker hastaligina yakalanmaniza yatkinlk saglar.

Beynin su miktari azalinca, hipofizin salgiladigi vasopressin damarlari daraltir. Bdylece
susuz kalan hucrelere daha fazla su girer. Bu sirada kan basinci yukselir. Bu nedenle
dehidrate kisilerde hipertansiyon siktir Safra tasi olusumu da blylk o6lglide
dehidratasyona baglidir.

Alkollli icecekler vazopressin salgisini azaltarak hiicresel dehidratasyona neden olurlar.
Asiri icki icilirse ciddi hiicresel dehidratasyon gorilir. Kronik alkolizmde sirekli artan
endorfinler tutkunluk yapar.

Susuz kalindiginda aktive olan renin-anjiyotensin sistemi viicutta azalmis olan suyun
korunmasina calisir. Bobrek damarlan bizliserek suyu tutar; isemenizi azaltir. Renin-
anjiyotensin sistemi ayni zamanda sodyumu tutar ki, bu durum suyun tutulmasina yardim
eder. Su icilmedigi sirece kan basina ylksek kalir ve damara zarar verir. Hastanin
tansiyonu yikselir, nefes darligi artar. Bu Kkisilerin su ictikge yiiksek olan tansiyonlar
diser.

Hipertansiyon ve idrarin bdbreklerde tutulmasi bobrek hasari ve yetersizligi yapabilir.
Klasik tedavide verilen dilretikler ve tuz kisitlamasi bu mekanizma distinildiginde ciddi
sakincalara sahiptir.

Su icmede sinir nedir?

Erigkin bir kisi icin glinde 1.5-2 litre kadar. Fakat meyve sulari, gazli mesrubat, cay gibi
sivilar su yerine sayllmamali. Cinkld bunlarin az ya da cok idrar soktarict etkileri var.
Insanlar her giin ictikleri suyu hesaplamazlar. Bizce en iyi sinir idrarin koyu olmamasi, acik
renkte olacak kadar su tiketilmesi.

Sicakta uzun saatler boyunca arazide kalmak ya da ylrimek zorunda kalanlar tabii ki 4-
5 litre su igebilirler. Fakat bu kisiler tuz kaybini karsilamak icin bu sirada tuzlu gidalar
tiketmelidirler (tuzlu ayran gibi).

Tabii bu arada tansiyon disirme amaci ile yash kisilere tuzsuz diyet verilirken de
dikkatli olunmali. Yiiksek olan tansiyon diisecegine, tam tersi tansiyon yiikselebilir. Belki
bu gibi durumlarda kandaki tuz (sodyum) dlizeylerini kontrol etmek en iyisi.

Cinliler, 40 yasindan sonra oda sicakligindan daha soguk olan su ya da baska
bir seyin bedene alinmamasi gerektigine inaniyorlar. Cinlilere gore soguk
icecekler ictiginiz veya soguk besinler yediginiz zaman i¢ organlariniz daha
fazla biiziiliiyor. Kan dolasiminda azalmaya neden oluyor, mide, bas ve eklem agrilari



artiyor, nefesiniz daraliyor, balgaminiz koyuluyor.

Bilyiiklerimiz hep tembih ederdi, suyu oturarak i¢, ayakta icme diye.

Ayakta duran bir insan eder sivi gida icerse dogrudan dogruya onikiparmakbadirsagina
gecer. Eger insan sivi giday! oturarak icerse bunlar énce midede birikir, asitle karisarak
mikroplar 6lir ve sonra onikiparmakbagirsagina gecer. Bu durumda oturarak su icme
usuliine uymakla insan kolera da dahil, bircok bulasici hastaliktan korunmus olur.

Suyu neyin icinde sakladigimiz da onemli degil mi? Eskiden kocaman toprak
kaplarda saklanir, buz gibi de serin kalirmis su. Bugiin plastik damacanalar
veya bidonlar bulunuyor cogu evde. Suyumuzu nasil daha saghkh saklarz?

Eskiden icme suyu olarak daha cok sebeke suyu kullanilirdi. Sebeke suyu icmeyenler
sakalardan cam damacanalar icinde bulunan suyu icerlerdi. Bakkallarda ise su kiguk
siselerde ya da kicik damacanalarda (Hamidiye suyu gibi) satilirdi. Seksenli yillardan
sonra anli sanli sanayicilerimiz su isine de el attilar ve plastik pet sise iznini aldilar. Ihtilal
yillariydi. Halk bunlarin tehlikeleri hakkinda uyarilmadi. Basinda da fazla bir muhalefet
olmadi. Daha sonra sebeke sulari iyice kirlendi ve icilemez hale geldi. Kiguk
ambalajlardaki sular ev kullanimi igin ¢ok pahali idi. Bunun {zerine 18-20 litrelik
damacanalar gikti.

Peki bu damacana ve pet siselerin ne gibi tehlikeleri var?

Damacana ve pet siselerin hammaddesinde fosgen adi verilen, savaslarda yaygin
sekilde kullanilan kimyasal zehirli bir gaz bulunmakta. Yiprandiginda ve icinde uzun sire
su bekletildiginde, damacanayl olusturan plastikteki bircok tehlikeli kimyasal suya
karisabilmekte. Bu kimyasallar mide, karaciger, sinir sistemi ve akciger dokusunda
tahribata yol aciyor, kansere neden olabiliyor. Bu ylzden evinize gelen damacananin
yipranmamis olmasina 6zen gostermek gerekiyor. Tabii en iyi yol tekrar eskiye donmek
ve cam damacanalardan su icmek. Hatta iyisi bu suyu evlerde kiip icinde dinlendirmek. Ya
da plastik damacanadaki suyu hemen buraya bosaltip orada saklamak. Hayal gibi geliyor
ama biraz gayretle nicin mimkin olmasin?

Musluk suyunun filtre edilmesi iyi bir ¢c6ziim mii? Veya dogrudan musluk suyu



kullanilabilir mi?

Meseleye nereden baktiginiza bagli. Suyu filtre ettiginizde agir metaller ve diger toksik
maddeler uzaklastirilirken faydali mineraller de kaybolmakta. Bir taraftan fayda oGteki
taraftan zarar. Glinki su sadece H 20O dedil. Icinde saglidimiz igin gerekli onlarca mineral

var. En iyisi kaynak suyu icmek. Ama ben otistik, depresif hastalarima mecburen filtre
edilmis su icmelerini éneriyorum. Bunun nedeni sulardaki agir metaller ve diger toksik
maddelerin sistemik olarak incelenmemesi. Sadece arsenige bakiliyor. Onu da herkesin
yaptigindan emin degilim. Care en azindan marka sularinda bu incelemelerin genis olarak
yapilmasi.

Viicudun ihtiyaci olan suyu alabilmesi icin gereken suyun ozellikleri nasil
olmali?

Icme sulan renksiz, berrak, lezzetli olmali. Sudaki bulaniklik, mikrobik kirlenme veya
inorganik—organik maddelerin varligindan kaynaklanabilir. Kolera, salmonella, hepatit
gibi mikroplar sudan gecerek hastaliga sebep olabiliyorlar.

Suyun dezenfeksiyonu igin kullanilan klor miktarinin 1 mg/L civarinda olmasi gerekiyor.
Bu miktari asmasi suyun iciminde rahatsizlik veriyor. Sudaki azotlu maddeler (nitrit, nitrat
gibi) maksimum misaade edilebilir konsantrasyonu asmamali. Igme suyunun
temizliginden endise duyuluyorsa icme suyu mutlaka 3-5 dakika kaynatilip ilitildiktan
sonra kullaniimali.

Yapilan calismalarin gogunda su klorlamasi yapilan bdlgelerde kanserin daha fazla
gorildigu saptanmis. Cinki klorlu icme sularinda bulunan trihalometan (THM) mesane
kanserine yol acabilmekte. THM'nin deri yolu ile (banyo yapmak, havuza girmek) ya da
solunum yolu ile alinmasi da ayni rizikoya sahip.

Canli canh cesmeden akan suyun tadiyla, glinimtzde bliydk maliyetlerle Uretilen ve en
kiiciigu bin yilda yok olabilen plastik pet siselerden ictigimiz suyun tadini ve anlamini
karsilastirinca daha da dustnur hale geliyoruz!

Maden suyu faydali mi? Maden suyu ve soda ayni seyler mi?

Toplumda maden suyu ve sodanin ayni icecek oldugunu sanan pek cok kisi var. Oysa
maden suyu ve soda farkli icecekler. Maden suyu, icerdigi tim mineraller ve karbondioksit
gazl ile birlikte yeraltindaki catlaklardan yol bularak yeryliziine cikiyor, yani tamamen



dogal. Bunlara Avrupa Ulkelerinde mineralli su da deniliyor.

Soda ise su ve sudan vyapilan iceceklere Uretim esnasinda karbondioksit gazi
basiimasiyla elde edilen ve tamamen “yapay” olan bir icecek.

Maden suyu zengin mineral iceren bir su. Normal suya goére kiyasladigimiz zaman
ekstradan icerdigi 6zellikle kalsiyum, magnezyum gibi mineraller saglik acgisindan son
derece yararli. Her giin 2-3 su bardadi, hatta daha fazla icilebilir. Maden sular sindirimi
kolaylastiriyor, ama sanildigi gibi zayiflatma 6zelligi yok. Fakat dikkat edilmesi gereken bir
nokta var. Kronik bobrek yetersizligi olan hastalar fazla miktarda maden suyu
tiketmemeli. Clinkli bazen maden suyunun icerdigi mineral tuzlan fonksiyonlari bozulmus
bbébreklere zarar verebilir.

Eskiden maden sulari sekerli ve meyveli (boyali!) olarak satilamazdi; yasakti c¢inkd.
Ama maalesef onlara da izin ¢ikti, anli sanl bilim (!) insanlarimizin zorlamasi ile. Boylece
dogal maden sularimizi da bozduk elbirligi ile. Boyali maddelerin zararlarini bir tarafa
birakin, bir kere bu tip sekerli maden sularn daha fazla idrara cckmamiza neden oluyorlar.
Yani susuzlu§umuzu giderelim derken daha fazla susuz kaliyoruz. Ustelik bunun farkinda
da olamiyoruz cogu kez.

Maden suyunun magnezyum ve kalsiyum gibi minerallerden zengin olmasi kalp krizi ve
damar sertligine karsi koruyucu. Nitekim magnezyumdan zengin sularin tiketildigi
bélgelerde bu hastaliklar daha az goértllyor.

Bobreklerinde tas olusmus insanlara maden suyu tiketmeleri bazi hekimlerce tavsiye
edilmiyor. Ama dizenli maden suyu kullananlarda bdbrek tasinin arttigina dair bilimsel bir
arastirma yok. Tersine bdbrek taslarinin dnlenmesi, idrar yolu enfeksiyonlarinin
azaltilmasinda faydalar var.

Su konustuklarimizi kisaca 6zetlersek, su konusunda nelere dikkat etmeliyiz?

e Glinde en az 8 bardak (2 litre) su igin. Yiyecek ve mesrubattaki su buna dahil degildir.
Idrariniz koyu ise yeteri kadar su icmiyorsunuz demektir.

e Meyve suyu, mesrubat, gazoz, bira gibi, sekerli cay gibi sivilar yogun karbonhidrat
icerikleri nedeni ile su ihtiyacini artirirlar. Sekersiz acik cay ve kismen de ayran, kefir gibi
fermente igecekler, sivi ihtiyacini artirmadiklar gibi, bu ihtiyacinizi karsilarlar.

o Ictiginiz su asir soguk olmasin. Oda sicakligindaki suyu icmek en iyisidir.

e Kaynak suyunu icin. Islenmis sofra sular kaynak suyu degil, islenmis kuyu suyudur.
Mecbur kalmadikca icmeyin. Gergek kaynak sulari iciminin gizelliginden anlasilabilir.

e Sebeke suyunu mimkinse icmeyin (klorlu!). Klor, mikroplan oldirmek icin suya
konur. Fakat kanser de yapabilir ve suyun tadini bozar. Dogal kaynak suyunun yerini
tutmasa da filtre edilmis sebeke suyu icilebilir.

e Sebeke suyunu musluktan aldiktan sonra en az bir saat dinlendirirseniz kloru ugar ve
icilebilir.



e Sindirim sorununuz varsa yemekle birlikte su icmeyin, ¢linkl bu su sindirim sivilarini
seyrelterek etkilerini azaltir. Yemekten yarim saat dnce veya 1 saat sonra su icebilirsiniz.

e Uykudan 6nce bir ya da iki bardak su icilmelidir.

» Maalesef nerdeyse hicbir suda sistematik olarak agir metal ve diger kimyasal toksin
taramasi yapilmamaktadir.

o Alzheimer, depresyon, otizm, hiperaktivite gibi ndéropsikiatrik hastaliklari olan kisiler
suyun igindeki toksik maddelerden emin oluncaya kadar, filtre edilmis su icmelidirler.

Sismanlik, metabolik sendrom (insulin direnci)

Son yillarda gazete, dergi ve televizyonlarda bircok haber veya program
saghkh beslenme ile ilgili. Nasil beslenmemiz gerektigiyle ilgili devamli bir
seyler sdyleniyor. Buna ragmen sismanhk gittikce artiyor. Yoksa bize
sdylenenler dogru degil mi?

1980'i yillarda ABD'de sadlikli beslenme piramitleri yapildi. Insanlara hangi yiyecekleri
ne miktarda yemeleri gerektigi sdylendi. Amerikan halkinin cogunlugu bu tavsiyelere
uydu. Sonug ne oldu dersiniz?

Sisman Amerikalilar1 besin piramitlerine mi borgluyuz?

1980 yilinda fazla kilolu ve obezler (sismanlar) ABD’de llke nifusunun ytzde 33‘Uni
teskil ederken saglikh (!) beslenme onerileri ile 2000 yilinda bu oran ikiye katlanarak
ylzde 66‘ya cikti!



Turkiye'deki durum da daha ic acia degil. Tirk Kardiyoloji Dernegi'nin yaptigi bir
arastirmaya gore 1990 ile 2000 yili arasinda Tirkiye'de sismanlik orani nerdeyse ikiye
katlandi (Tablo 8). Medyanin saglikli beslenme programlarina ragmen hem de!

Tablo 8: Tiirkiye'de sismanlhigin yillar icindeki artisi

Kaynak: Tlrk Kardiyoloji Dernegi

Her sey cok karmasiklasti. Uzmanlar bize saglikli beslenmemiz icin onerilerde
bulunuyorlar, biz bunlara uyuyoruz ve gittikce daha saghksiz oluyoruz. Peki
yanlis nerede?

ABD'de yapilan ve saglikli oldugu sdylenen beslenme piramidinin temel &zelliklerine
bakacak olursak burada yaglarn iyice kisitlandigini, pasta, borek, ¢orek, ekmek, makarna
gibi unlu yani sekerden zengin gidalarin da tesvik edildigini goririz. Clinkid “yagh gida
yiyenler sismanlar” gibi bilimsel temeli olmayan bir anlayis var. Ustelik bu beslenme
piramitlerinde dogal olan tereyadi gibi yadlar yasaklanirken, fiziksel ve kimyasal
islemlerle yapisi bozulan margarin, aygicegi, misir ve soya yadlarn tesvik ediliyor.
Amerikalilarin icine isleyen ve bizim gibi Ulkelere kadar giren bu beslenme piramitlerine
bir drnek sdyle:

Sekil 1: Saghkh (') beslenme piramidi



SAGLIKLI BESLENME PIRAMIDI

Azadida balirtilen sambollar
qrafikte yad veya gekler eklanen veya
Igaran Qide maddalarin kemsil
almakiadir.
() Dodal olarak yad igoren voya chlencn
7 Sekar aklencn

Kat ve Siv Yaijlar,
Tathlar

Sit, Yofun ve E1, Sakatat, Balk
Peynir Grubu Baklagiller, Yumurta
2-3 Servis Kuruyemlg Grubu

2-3 Servis

Meyva Grubu
2-4 Servis

Sebze Grubu
3-5 Sorvis

Ekmek, Piring
MAKARNA
6-11 Servis

Daha ilk ciktiginda bu besin piramitlerinin sagliksiz olduklarini séyleyen bilim adamlari
da vardi. Ama seslerini yeteri kadar duyuramadilar, her zamanki gibi. Buna karsilik
mevcut statlikodan nasiplenen bilylk gida ve ilac sirketleri ile onlarin isbirlikcisi bazi
hekimler bu besin piramitlerini bas taci ettiler. Firmalar ylksek bitceli reklamlari ile
medyayl da suclarina istirak ettirdiler Medya organlarinin cogu “saglikl beslenme
programlar” adi altinda halka bilgi vereceklerine dezenforme ettiler.

“Asil tehlike diyetteki yag fazlahgi degil karbonhidrat (seker) fazlahgidir”
diyorsunuz. Yine tabulara karsi ¢cikiyorsunuz.

Buglinki genlerimizin ytzde 99.99'u 40 bin yil dnceki atalarimizin (homo sapien) genleri
gibi calismakta. Bu genler beyaz un ve sekerli gidalara hig de aliskin degil. Halbuki son 1-
2 ylzylldan beri beyaz un ve sekerli gidalan (beyaz ekmek, tathlar, unlu mamuller, pilav,
makarna, gazli mesrubat, vb.) asin tiketiyoruz.

Beyaz un ve rafine seker bagirsaktan hizla emilerek kana geciyor. Artan kan sekerini
diizenlemek icin hizla insilin salgilaniyor. Buna bagh olarak kan sekeri hizla disiyor.
Fakat insulin bu hiza ayak uyduramiyor, ciinkli o hala ortami 40 bin yiIl 6ncesi gibi
disuniyor. Bu yuzden kanda normalden daha uzun slire yiksek kaliyor.

Fazla miktardaki insilin birgcok doku icin toksik. Bu nedenle énce karaciger, daha sonra
da kas hiicreleri insilin reseptorlerini kapatiyor. Baslangicta yag dokusunda direng
olmuyor ve fazla sekerin tamami yag olarak depolaniyor.

Yani insiilin beyaz unu ve diger hizh emilen sekerli yiyecekleri hizla yaga
ceviren bir makine gibi. Ustelik yiiksek insiilin sadece ya§i depolamiyor; depolanan
yagin kullanilmasina da izin vermiyor.

Halbuki iki yemek arasindaki boslukta enerjimizin yiizde 80-90'ini yaglarin yakilmasi ile
sagliyoruz. Yaglarin yeteri kadar yakilmamasi kan sekerini disiriyor (¢lnkid aclik



sirasinda yaglardan seker yapilir). Seker yiksekligine bagh olarak kan sekerinin
dismesine tepkisel seker disukliglu (reaktif hipoglisemi) deniliyor.

Bu durumda insanlarda kronik yorgunluk, huzursuzluk, basagrisi ve halsizlik gibi ciddi
belirtiler oluyor. Yemek yemelerinin (zerinden fazla bir sire gecmemis olmasina cabuk
acikiyorlar. Sekerli bir yiyecek onlarn cekiyor (seker krizi). Morfinman gibi sekere
baglaniyorlar. Bu insanlar ancak tatli birkag biskivi, bir gofret, gazli mesrubat, bol sekerli
cay ya da kahve icerlerse kendilerine gelirler. Ama birka¢ saat sonra benzer sikayetler
tekrar olusur. Béylece bu insanlar kisir bir dongiye girer; sekeri yaga ¢eviren bir makine
haline dénisdrler.

Insanlarin sekeri yaga ceviren makinelere déniismeleri gercekten korkung.

Daha da fenasi var... Kan sekeri distligiinde kan sekeri yikseltici kortizol ve adrenalin
gibi stres hormonlari aniden harekete gecer. Kalp carpintisi, nefes alamayacakmis gibi
solunum sikintisi, siddetli korku ve endise, bas donmesi, sersemlik hissi, mide bulantisi,
titreme ve terleme, bogazina bir sey tikanmis gibi hissetme, gogls agrisi ve yanmasi,
sicak basmasi, el ve ayak parmaklarinda uyusma ve karincalanma gibi panik atakta
rastladigimiz bulgularin nerdeyse hepsi ani adrenalin artisina bagl.

Tablo 9: Hipoglisemide (kan sekeri diisiikliigii) goriilen belirtiler

Merkezi sinir sistemi fonksivonunun R TR . _ )
- Adrenalin artigina ait bulgular

azalmasina ait bulgular

Mental konfiizyon Titreme, terleme
Koma Carpinti
Huzursuzluk Halsizlik

Goérme bozuklugu Depresyon
Garip davraniglar Yorgunluk

Bas agnisi Achk hissi
Epilepsi Panik atak

Metabolik sendrom, insiilin direnci gibi terimleri son yillarda ¢cok duymaya
basladik. Bunlar ne demek, biraz acar misiniz?

Az once metabolik sendromun mekanizmasini anlattim. Metabolik sendromun bilinen
bes klasik kriteri var. Bu bes kriterden Ugline sahip olan bir kisiye metabolik sendrom



teshisi konuyor (Tablo 10). Bu kriterlere gore Tirkiye'de 30 yas ve Uzerindeki erkeklerin
yuzde 28'inde, kadinlarin ylzde 45‘inde metabolik sendrom var. Ama isin daha evveliyati
da tespit edilebilir. Diger kriterler olmasa bile aclikta alinan kan insilin diizeyinin 5
tniteden fazla olmasi metabolik sendromun basladigini gosteriyor.

Tablo 10: Insiilin direnci (metabolik sendrom) kriterleri

« Bel cevresi: Erkeklerde 102 cm'in Gzeri, kadinlarda 88 cim'in Ozeri

+ Hipertansiyon: 120/80 mmHg'nin tzeri

» Achk kan glitkozu: 100 mg/dUnin {izeri
« HDL kolesterol: 35 mg/dLnin alti

« Trigliserid: 150 mg/dl'nin Gzeri

Bir de devamhli kalori hesabi yapanlar var. Yiyeceklerin kalori miktarina
bakarak bunu az, bunu ¢ok yemeliyim diye yasiyorlar. Zayiflamak isteyenlerin
aldiklar1 kaloriyi azaltmalari bir ise yariyor mu?

Kalorisi diisik diyetlerin basariya ulasma olasiligi son derece distk. Clinkii sismanlarin
vicut yaglanni yakmalar icin insdlinlerinin diisiik olmasi gerekiyor. Bu nedenle de hizli
emilen sekerleri (un, seker, mesrubat) diyetlerinden cikarmazlarsa zayiflayamazlar.

Isterseniz meseleyi sdyle 6zetleyelim;

e Ya§i depolayan hormonun adi ne? Insiilin.

e Peki insllini ylkselten ana faktdr ne? Sekerler.

Yani seker insilini artirir, insilin ise yagi depolar. Diyetteki yag ise insilini artirmaz.
Halbuki bircok zayiflama diyetinin ortak 0zelligi diyetteki yag miktannin disik
tutulmasidir. Tabii ki yag az oldugu icin sekerler otomatikman daha yiiksek oranda oluyor.
Fazla seker de insilini artirarak yag depolanmasini artiriyor. Ne kadar da mantikh (!)
diyetler degil mi?

Giiniimiizde bazi insanlar diyetisyene gidiyor. Achktan tig gibi olup renkleri
soluyor ama “oh, zayifladim” diye cok seviniyorlar. Diyet bittikten kisa bir siire
sonra eskisinden de sisman oluyorlar. Bu nasil oluyor?

Clnkl bu diyetisyenler, insan fizyolojisine dikkat etmiyorlar. Ac¢ birakarak insanlari
zayiflatacaklarini saniyorlar. Bir kibrit kutusu yagsiz beyaz peynir ile 150 kiloluk bir insani



doyuracaklarini saniyorlar. Devamli aclik ceken bir insan ortamda yiyecek varsa buna bir
dayanir, iki dayanir. Sonunda beklenen olur. Ates ve barut yan yana durur mu?

Diyetisyenler nasil yetisiyor giinimiizde? Saghkl (!) beslenme piramitlerini
hazirlayan anlayisin bir baska uiiriinii mi bu insanlar?

Her diyetisyen icin sdylemiyorum ama c¢ogu statikoyu temsil ediyorlar. Bunlar
kendilerine verilen receteleri uyguluyorlar; yanlis midir, dogru mudur diye incelemeden.
Hele kitaplarinda da yaziyorsa (ki cogu kez yaziyor) gegmis olsun! O zaman seriatin
kestigi parmak acimiyor. Zaten nerdeyse hicbir egitim kurumumuzda analitik diisiince
kalmadi gibi. Bir de su var. Statiikodan gecinenler, satatiikoyu degistiremezler, hatta
yanlis oldugunu bilseler bile savunmaya devem ederler.

Tas Devri veya Atkins diyeti yapanlarin kalori hesabi yapmadiklari,
ihtiyaclarindan fazla kalori alsalar bile zayifladiklar1 séyleniyor. Bu dogru mu?

Dogru. Yediklerinizi yakiyorsaniz biraz fazla aldiginiz kalorinin 6nemi yok. Zaten bir
diyette kalori hesabi yapiliyorsa is bitmis demektir; uzun erimde basanli olmasi da
mumkln olmaz. Bir kibrit kutusu yagsiz beyaz peynir, 3 zeytin, bir ince dilim ekmek ve 1
domates ile 140 kiloluk bir insan nasil doyar? Ustelik 70 kiloluk sismana da ayni diyet
veriliyor.

Kalori saymadan doyuncaya kadar, fakat uygun bicimde beslenebilirsiniz, ¢cok daha
saglikh olursunuz. Gerek Atkins gerekse de Tas Devri diyetinin her ikisi de insilin direncini
azaltarak kilo verdirirler. Insiilininiz disiince yaglar yakmaya basliyorsunuz. Bu nedenle

iki diyet de birbirine oldukca benziyor. Fakat Tag Devri diyeti 63 pizim gelenegimize daha
uygun.
@ygitabln son ksminda Prof. Dr. Ahmet Aydin'n modifiye ettigi Tas Devri diyetinin ikelerini bulabiirsiniz.

Bize gbre Atkins diyetinin bazi eksik yanlan var: Tatlandiricilan kullanmasi, protein tipli
olmayanlara (insanlarin yaklasik ylzde 20'si) da proteinden zengin gida 6nermesi,
soyanin yarali bir gida kabul etmesi gibi. Ama yaklasik 40 yil dnce tip camiasinda henliz
dogru dirist bile telaffuz edilmeyen metabolik sendromu ilk anlayan ve uygulayan kisidir
merhum Atkins. Kendisini saygi ile yad ediyoruz.



Insiilin direnci ya da diger ismiyle metabolik sendromun bircok hastaliga
neden oldugu dogru mu?

Sismanlik sadece estetik bir sorun olsa idi belki de Uzerinde bu kadar durmayacaktik.
Ama maalesef oldirlyor! Her gin alinan beyaz un ve rafine sekerlerle, kortizol ve
adrenalin  salgilanmasi  siirekli hale geliyor. Insiilin direncinin olusturdugu
hiperinsiilinemi kronik mikropsuz bir iltihabi siirecin olusmasina yol aciyor.

Yaginiz artiyor ama kaslariniz ve kemikleriniz erimeye basliyor. Viicudunuzda mikropsuz
iltihap maddelerinin miktar artiyor, organlariniz ve damarlariniz tahrip olmaya bagsliyor.
Metabolik sendrom basta koroner kalp hastaligi, diyabet, ateroskleroz, astim,
hipertansiyon, dis curtigld, polikistik over sendromu, kanser, depresyon, otizm,
hiperaktivite, prostat hipertrofisi, karaciger yaglanmasi ve osteoporoz olmak Ulzere cok
sayida hastalia neden oluyor (Tablo 11). Anlayacaginiz, cagimizin vebasi gibi...

Tablo 11: Insiilin direnci (metabolik sendrom) ile
iliskilendirilen hastaliklar

Hipoglisemi (reaktif) Ulser

Tip IT diyabet Gidfiiis yanmasi (reflii)
Hipertansiyon Hazimsizhk

Gut Crohn hastalig
Sismanlik Ulseratif kolit
Koroner kalp hastalifin Apandisit

Lipid profili boxuklugu Hemoroid

Felgler Besin alerjisi
Konsantrasyon eksikligi Hepatomegali

Hiperaktivite
Hipoaktivite
Depresyon

Alzheimer hastalin
Miiltip] skleroz
Davrarus bozukluklar
Bas agnsi

Osteoporoz

fmmiin sistem baskilanmasi
Gigis kanseri
Yumurtalik kanseri
Prostat kanseri

Mide kanseri

Kolon kanseri
Rektum kanseri

Safra kesesi kanseri
Alkolizm

Artrit

Romatizmal hastaliklar
Astim

Anfizem

Bibrek tas:

Karaciger yaglanmasi
Kabizhik

Safra tas

Varis

Egrama

Katarakt

Miyopi

Dig gliriigi

Diseti hastaliklar
Crtodontik bozukluklar
Sagnrhk

Yaslanma

Deri burusukluklan
Akne

Papillom

Prostat hipertrofisi
Dazlakhk

Premenstiire] sendrom
Polikistik over sendromu
Kisirlik

Prematiire dogum
Diigiikler, dogus anomalileri




Kolesterol, kalp-damar hastaliklari

Cok merak edilen baska bir konuyu sorayim. Bir insanin kolesteroliiniin yiiksek
olmasi kalp hastaligina neden oluyor mu?

Cesitli Ulkelerde, cesitli hastaliklarda ve cesitli etnik gruplarda yapilan cok sayida
arastirmalarin bircogunda kan kolesterol diizeyleri ile koroner kalp hastaligi arasinda ya
da 6lim sikhgi arasinda bir iliski bulunamamis. Yani bu arastirmalara gore kolesterol
yuksek olan kisilerdeki koroner kalp hastaligina yakalanma ve 6lim sikligi kolesterolii
normal olan kisilerdekinden daha yiiksek degilmis.

Bu calismalarin bazilarinda ise kan kolesterol dizeyleri yiksek olanlarda koroner kalp
hastaligina yakalanma sikhidinin azaldigi, hatta kan kolesterol diizeyleri yiiksek olanlarda

yasam siiresinin daha uzun oldugu saptanmls.ﬁ
64 http://beslenmebulteni.com/bes/index. php?option=com_content&task=view&id=214&Itemid=172

Yiiksek kolesterollii yiyeceklerle beslenmek kalp hastaligina yol agcmiyorsa
gercek neden nedir?

Turkiye'de koroner kalp hastaliklarindan 6lim orani, tim o&limler icinde ylzde 43
oraniyla ilk siradadir. Dinyada her yil yaklasik 17 milyon, llkemizde ise 130 bin Kisi
koroner kalp hastaliklarindan 6lmektedir. Onca disik yagh diyetlere ve kolesterol
haplarina ragmen o&limler artiyorsa “acaba birileri bizi kandiriyor mu?” diye akliniza
gelmiyor mu? Bu kadar 6limi azaltmanin yolu gercek neden(ler)i ortaya koyup, onlardan
uzaklasmakla mumkdadn.

Bizim gibi disinen hekimler ve bilim adamlarina gore aterosklerotik kardiyovaskuler
hastaliklar “kolesterol depo hastaligi” olarak degil “disik yogunluklu sistemik

enflamatuvar hastalik” olarak kabul edilmekte.82
65 Ross R: Atherosclerosis — An Inflammatory Disease NEJM. 1999; 340:115-126

Hayvanlar Gizerinde yapilan calismalar II-6 ve timor nekroze edici faktdr-alfa adi verilen
iltihap yapici maddelerin ateroskleroz sirecini hizlandirdigini géstermekte. Omega-3 yag
asitleri gibi gida maddeleri ise, antienflamatuvar (iltihap énleyici) etkileri ile koroner kalp
hastaligi gelisimini yavaslatabiliyor. Rafine edilmis gidalardan uzak durarak ve bunlarin
yerine dogal gidalan yiyerek kronik iltihap rizikosu azaltilabilir.



Kalp krizi geciren insanlarin yaklasik yarisinin kolesterolii yiiksek degilmis. Bu
dogru mu?

Yillardir “kolesterol yiiksekliginin kalp krizi yaptigi” iddiasi ile insanlar kandiranlar, uzun
zamandir bizlerin sOyledigi, fakat nedense tibbi mafya tarafindan yok sayilan gergegi
agizlarindan kacirdilar. Evet, gecenlerde Unli tip dergisi New England Journal of
Medicine'de yayinlanan ilag firmasinin destekledigi bir arastirmada “Kalp krizi geciren
insanlarin yaklasik yarisinin kolesterolii yiiksek degil, tam tersine kolesterolleri

son derece normal” oldugu kabul ediliyor.88

66 Ridker PM, Danielson E, Fonseca FA et al . Rosuvastatin to Prevent Vascular Events in Men and Women with Elevated
C-Reactive Protein. N Engl J Med 2008;359:2195-2207

Yani anlayacaginiz kolesterolii yiksek olan da, olmayan da koroner kalp hastaligi
geciriyor! Yillardir nasil kandinldiginizi anladiniz mi? Ama utanmaz kolesterol lobisi bu
gercekten hareketle “kolesterol disurtct ilaglar (statinleri) artik kullanmayin”
diyeceklerine normal kolesteroll olanlar da bu ilaclan kullansin istiyorlar. Clink{ bu zararli
ilaclarin faydal bir yani da var; iltihabi azaltiyorlar. Tibbi mafya tamamen duygusal (!)
nedenlerle pahali ve bircok yan etkisi olan bu ilaclarin yerine, ucuz ve yan etkisiz iltihap
azaltialari (balikyag, D vitamini, baharatlar, otlar, vb.) hi¢ 6nermiyor. Evet, bunlar
vicdansiz. Daha fazla kazanmak icin bilimi de tahrif etmekten cekinmeyerek her seyi géze
alabiliyorlar.

Kolesterol diisiiriicii ilaglarin (statinlerin) ne gibi yan etkileri var?

Biliyorsunuz 2001 yilinda Gnli Bayer firmasi Baycol isimli statini 6limlere sebep oldugu

icin piyasadan <;ekti.6—7 Ama ilacg sektért ayni mekanizmaya sahip baska formuller buldu,
ilacin dozunu da dusurdu. Yeni nesil statinler simdi artik daha az dldiridyor, ama yine de
surindirmeye devam ediyor. Baslica yan etkileri ise soyle: Karaciger fonksiyon
bozuklugu, kas agrisi, kas zayifligi, unutkanlik, depresyon, konsantrasyon zorlugu,
periferik néropati (cevresel sinir bozuklugu), katarakt, ereksiyon bozuklugu. Evet cinsiyet
hormonlariniz da kolesterolden yapiliyor. Ister kadin olun ister erkek cinsiyetinizi
belirleyen hormonunuzun bir ila¢ ylziinden azalmasini kabul edebilir misiniz? Hem de
karsiliginda hicbir yarari olmamasina ragmen. Peki, kac hekim hastasini yan etkiler
bakimindan uyariyor dersiniz? Nerdeyse hicbiri. Clnkd bu ilag sizde empotans

(iktidarsizlik) yapabilir derse, kalp kasinizi tahrip edebilir derse kac kisi kullanir o ilaci?
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Peki, kalp hastalarinin bir boliimiinde kolesterol niye yiiksek?

Kolesterol diizeyinin yikselmesinin nedeni LDL kolesteroliin, kiiclilmesi nedeni ile hlcre
icine girememesi. Bu durumda hicre ici kolesterole a¢. Ve bu elzem maddenin daha fazla
yapilmasi icin karaciger uyariliyor; fazla kolesterol yapiliyor. Yeterli doymus yag ve
kolesterol alinmazsa LDLler kiiglik kaliyor. Care diyette yeteri kadar yag almak ve LDL

molekdillerini bu'yijtmek.6—8 Aksi halde kolesterol paradoksal olarak ytkselecek. Zavalli
hiicre ise LDL denizinde yilizmesine ragmen LDL achgi cekiyor. Bu nedenle erkeklik
hormonu, kadinlik hormonu, safra asitleri, kortizol, D vitamini yeteri kadar
sentezlenemiyor.
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Tabii bu arada normal kolesterol diizeyine sahip olanlarda da LDLnin kiguk
olabilecegini unutmayin.

Kicuk LDLnin akibeti nedir? Kendinden ¢ok sey beklenen ama hiicre icine giremeyen
LDLye ne olur? Oksitlenir, yani paslanir. Kaninizda bulunan yutar hicreler bu ise yaramaz
maddeyi yutar (fagositoz). Bu arada burada kalsiyum ve diger yaglar da (doymus, coklu
doymamis, tekli doymamis) birikir. Yagh bir tabaka seklinde olan bu olusum yillar icinde
kalinlasarak damar boslugunu daraltir ya da tikar.

Yiiksek kolesterollii yiyeceklerle beslenmek kalp hastaligina yol acmadigina
gore 20. ylizyihin en biiyiik yalani nigin surdiiriiliiyor?

Once su soruyu soralim. Mevcut durumdan kimler yararlanmaktadir?

Ilac sanayii, margarin ve sivi yag sanayii, diisiik yagh diyet sanayii, kalp ile ugrasan
O0zel hastaneler ve buralara malzeme ve alet satan firmalar. Bu piyasanin cirosu
trilyonlarca dolar ile ifade edilmektedir Rantin sirdurilebilmesi ancak yalanin
surdirilmesi ile mimkiindir. Medya organlarinin ¢cogu mevcut durumdan beslendigi
(reklamlar ve diger sekillerde) icin bu gercekleri yeterince yazmaz ve kolesterol yalanini
sarddrirler.

Kalp hastaligindan korunmak igin neler onerirsiniz? Nelere dikkat etmeliyiz?

e Un ve sekerden mamdil gidalarin tiketimi en aza indirilmeli.22
69 Kitabin son kisminda Prof. Dr. Ahmet Aydin‘n modifiye ettigi Tas Devri diyetinin ikelerini bulabiirsiniz.

e Margarin ve sivi yaglar (misir, soya, aycicedi, kanola) kullanilmamal.



e Bunlarin yerine hayvani yaglar ve zeytinyagi yenilmeli (dedelerinizin yaptigi gibi).

e Glinde 1-2 gr balikyagi ve 250- 1000 mL kefir tiketilmeli.

e Et, fermente st Urlnleri (yogurt gibi), yumurta, sebze, meyve ve kabuklu kuruyemis
yenilmeli.

e Glinde 3-5 dakika kiiltdr fizik yapilmali ve yarim saat ylrinmeli.

e Derin nefes alinmall.

e Glnde en az 2 litre su icilmeli.

e Kan D vitamini diizeyi 40-120ng/mL arasinda tutulmali.

e Aclik kan instlin dlizeyleri 5 Unitenin altinda olmal..

o Iltihabin gdstergesi olan CRP 0.3mg/dL’nin altinda tutulmali.

Tabii bu oneriler sizi sadece kalp hastaligindan degil diger miizmin hastaliklardan da
korur.

Beslenme, yuz sekli, kronik hastalklar

Bir konferansinizda Ciineyt Arkin’in, Turkan Soray’in yuzlerinin neden giizel
oldugunu anlatmis ve giiniimiizde genclerin ve c¢ocuklarin fiziklerinin
bozuldugunu sdylemistiniz. Nesil olarak giderek cirkinlesiyoruz o zaman...

Evet. Herhalde fark etmigsinizdir, yeni neslin ylzi genellikle eskilere oranla daha dar ve
uzun; deyim yerinde ise at surath bir nesil. Ylzler daraldikca insanlar da cirkinlesiyor. Yeni
nesilde daha cok dis sekil bozuklugu, daha cok geniz eti, bademcik ve sinis iltihabi
oluyor. Daha fazla burun kemigi egriligi var. Bazilarn bu yapisal ¢zelliklerin genetikle ilgisi
oldugunu soyliyorlar. Halbuki 3-4 nesil énce bu bozukluklar ¢ok az goériliyordu. O zaman
genetik yapimizin da birkac nesil icinde degismesi gerekirdi ki, bu mimkiin degil.



Yuz sekli nasil oluyor da bu tiir hastahklarla iliskili olabiliyor?

Bence bu konuyu diinya literatiiriinde en iyi inceleyen kisi daha énce de bahsettigimiz

Dr. Weston Price. ZQ Unlii eserinde cok sayida karsilastirmali fotografla bunu kanitlamis.
Geleneksel gidalan yerine dogal olmayan (rafine) gidalar ile beslenen topluluklarda Dr.
Price’in saptadigi baslica bozukluklarin cogu yiz yapisi ile iliskili. Bu bozukluklar sdyle
siralanabilir:
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Tablo 12: Dogal olmayan (rafine) gidalaria beslenen toplumlarda goriilen
bozukluklar

» Gelismemis elmacik kemikleri (dar yiiz)

« Dar burun delikleri

« Adenoid vejetasyon (geniz eti) ve siniizitler

« Damak kubbesinin vilksek almasi

+ Ust ve alt cene kemiklerinin dar olmas

» Dislerin symsamamasi {ortodontik bozukluklar; disleklik)

» Dis ciiriiklerinin fazla olmasi

Bilindigi gibi yliz, kemik doku ve yumusak dokudan olusmustur. Bu iki yapi anne
karninda ve cocukluk caginda sekillenerek yiz yapimizi belirler. Konuyu daha iyi
anlayabilmek icin kemik yapisini yakindan incelemek gerekir.

Histolojik olarak kemik, kemik hicreleri ve onlan sarmalayan matriks (osteoid doku)
dedigimiz bag dokusundan mitesekkil. Kemik matrisinin yizde 70’ inorganik kristaller
(kalsiyum, fosfor gibi mineraller), ylizde 30'u ise organik bag dokusu elemanlarindan
olusur. Once kemik hiicreleri organik matriksi (osteoid doku) yapar. Daha sonra osteoid
doku mineralize olarak kemiklesir.

Gerek organik matriksin yapimi gerekse de mineralizasyonu icin ¢ok sayida besleyici
maddenin yeteri miktarda ve kalitede olmasi gerekiyor. Bunlarin basinda mineraller
(kalsiyum, magnezyum, fosfor, cinko, potasyum, sodyum, boron, bakir); vitaminler (K
vitamini, D vitamini, C vitamini, B6 vitamini, B12 vitamini, Folik asit, A vitamini) ve diger
besi unsurlari (protein, omega-3 yag asitleri) geliyor.

Geleneksel ve dogal olmayan (rafine) gidalar, yukarda saydigimiz esansiyel
besleyicilerin timini saglamaktan uzak. Bu tip gidalarin yenmesi kemigin tam kapasite
ile blylmesini engelliyor. Dogal gidalarla (et, siit, yumurta, sebze, meyve, kabuklu
kuruyemisler, vb.) beslenen avci-toplayici gruplarda dis ve kafatasi yapilari ise mikemmel



gelisiyor (Resim 1).

Resim 1: Mezardan cikarilmis eski Mann yerlilerinin kafataslarinda miitkemmel

cene yapisi ve dislerZ1
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Kalitesiz gidalarla beslenmek butln kemiklerde olumsuz etki yaratsa da bu durumdan
en cok Ustcene (maksilla) kemigi etkileniyor. Ustcene kemidi burundaki hava yollarinin
yuzde 85'ini, burun sinlslerinin de tamamini olusturur. Maksillasi yeteri kadar gelismemis
kisiler burun yolu daraldigindan agizdan nefes alyorlar.

Agizdan nefes alma, bas adrisi, hipertansiyon, altini 1slatma, kronik kulak ve sinls
enfeksiyonlari, uyku bozukluklari, uyku sirasinda nefes durmasi, horlama ve cinsel
iktidarsizlik gibi gesitli komplikasyonlara yol aciyor.

Yapisi normal olan burundan alinan hava sintslerde nemleniyor, yabanci maddelerden
ayiklaniyor (filtrelenir) ve akim hizi yavasliyor. Sinlislerden gecgerken hava akim hizinin
diismesi havanin burun sindslerindeki Nitrik Oksit (NO) ile uygun bir sekilde karismasini
sagliyor. NO giicli bir damar genisleticisi ve akcigerlerde oksijen alimini artinyor.

Nitrik oksit (NO) penis diklesmesinde (ereksiyon) roli olan en énemli vazoaktif kimyasal
(dogal viagra).

Hipertansiyon, felg, kalp yetersizligi ve koroner kalp hastaliginin korunmasinda da nitrik
oksitin 6nemli fonksiyonlar var.

Adenoid vejetasyonlar (geniz eti), sistemik hipertansiyon, sol ventrikiil yetersizligi,
konjestif kalp vyetersizligi ve uyku-apne sendromuna neden olabiliyor. CoJu kez
adenoidektomi (geniz etinin ¢ikartilmasi) ile kardiyak fonksiyonlar normallesiyor.

Yumusak doku ve kemik dokularin gelisimi bagimsiz. Ama dogdal beslenme kosullarinda
gelisimleri birbirine paralel gidiyor. Eger dogal beslenme kosullari saglanamazsa kemik
yap! yetersiz gelisirken yumusak doku normal biiyiikliigiine erisiyor. Ornegin yiiz kemikleri
yetersiz gelisse bile ylz derisi, dil, bademcikler ve burnun yumusak dokulari normal



blylklige ulag,lyor.7—2
72 Sikman R. Is it Mental or is it Dental? Cranial & Dental Impacts on Total Health.
http://www.westonaprice.org/healthissues/facial-development.html

Ornegdin st cene kemidi yetersiz gelisti§i durumda, burun bélmesinin (septum) yumusak
kisimlar bliyimeye devam ediyor. Bu durumda septum sada ya da sola sapacaktir. Buna
tip dilinde septum deviasyonu denmekte. Septum deviasyonu burun bosluklarini
daraltiyor ve nefes almamizi zorlastiriyor.

Burun yumusak dokular icinde bulundugu kemik yapidan daha biylk ise bu yapilar
kemigi iteleyerek burun kemerlerinin olusumuna yol aciyor. Yiz kemikleri iyi gelismis bir
kiside burun kemeri olmuyo.

Ust cene kemidi (maksilla) dar ve kotii sekillenmis bir kisinin burun pasajlar da dardir.
Bu bozuk pasajlar hava akimini ve sintslerin drenajini bozarlar.

Beslenme ile genetik yiiz 6zellikleri nasil korunuyor?

Dogal ve geleneksel gidalarini tiiketen topluluklar genetik 6zelliklerini miikemmel bir
sekilde bir sonraki nesile aktarmaktalar. Ornegin yakin zamanlara kadar Japonlar, Cinliler,
Afrikalilar ayni fabrikadan cikmis gibi birbirlerine cok benzerlerdi. Ornedin Resim 2'de
1930'lu yilarda birbirinden ¢ok uzak adalarda yasayan Melanezyal 4 ¢cocugu goriiyorsunuz.
Aralarinda hi¢c akrabalik olmamasina ragmen kardes gibi birbirlerine benziyorlar ve
hepsinin ylz yapisi ve disleri mikemmel gelismis.

Resim 2: Melanezya adalarinda dogal gidalarla beslenen erkek ¢cocuklarin
mikemmel dis-yuz yapllar|7—3
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Halbuki beyaz adamin beslenme sekline gectikten sonra ilkel kavimlerin cocuklarinin dig
kavisleri daralmis, yiiz sekilleri ovallesmis ve cok agir ortodontik bozukluklar ortaya
cikmistir. Kizilderililer bunlarnin en tipik 6rnegidir. Resim 3'de solda geleneksel dogal



gidalar ile beslenen Samoan yerlisi cocugu, sagda ise safkan, ayni yasta ve ayni kabileden
olan fakat rafine gidalar ile beslenen Samoan yerlisi cocugu goriyorsunuz. Geleneksel
gidalarindan uzaklasma yuziin ve burun deliklerinin daralmasina yol agmis. Disler normal
bliytkliginde gelistigi icin daralan ¢ceneye sigamamis ve disleklik ortaya ¢ikmis.

Resim 3: Dogal gidalarla beslenmenin yiiz sekli iizerine olan etkisi. Sagdaki
Samoan yerlisi soldaki ile kiyaslandiginda yiiziin daraldigi ve dislerde sekil

bozukluklarinin olustugu goriiliiyor. 74
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Resim 4'te solda geleneksel dogal gidalar ile beslenen Seminole gencg kizi, sadgda ise
safkan, ayni kabileden ve ayni yasta fakat beyaz adamin rafine gidalar ile beslenen
Seminole yerlisi geng kizi goriyorsunuz. Geleneksel gidalarindan uzaklasma burada da
yuzlin ve burun deliklerinin daralmasina ve dislerde sekil bozukluklarina yol agmis.

Resim 4: Dogal gidalarla beslenmenin yiiz sekli iizerine olan etkisi. Sagdaki
Seminole yerlisi soldaki ile kiyaslandiginda yiiziin daraldigi ve dislerde sekil
bozukluklarinin olustugu goriililyor. Dogal olmayan gidalarla beslenmenin

irksal giizelligi nasil bozdugu géiriiliiyor.E
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Resim 5te goriilen soldaki 5 yasindaki kiz ¢cocugu, sagdakinin ablasi ve dislerindeki
carpiklik nedeni ile annesi tarafindan dis hekimi Dr. Weston Price'in bir hastasi. Anne
bebegine hekim tavsiyesi ile (1) kutu mama, un-seker ve rafine gidalardan zengin bir



diyet vermis. Anne ailede dislek bir bireyin olmadigini ve bunun nedenini anlayamadigini
soylemis. Dr. Price anneye yapmak istedigi ikinci ¢ocugunu, gebelik Oncesinden
baslayarak dogum 6ncesi ve dogum sonrasi donemde, tereyadi, balikyadi, yesil sebzeler,
sakatat ve deniz Urinleri gibi dogal gidalar ile beslemesini énermis. Anne birkacg yil sonra
ikinci bir kiz cocugu dogurmus ve onu dogal gidalar ile beslemis. Kiiciik kardes 5 yasina
gelince Dr. Price cektigi fotograf ve rontgenleri ablasininki ile kiyaslamis. Resimde kuiglik
kardesin dislerinin ablasindan farkh olarak muntazam oldugu goriilmekte. Bu iki resim
gercekten de cok dnemli. Clinki fiziksel dejenerasyonun genetik degil cevresel faktorlere
bagli oldugunu cok giizel gbsteriyor.

Resim 5: Dogal ve rafine gidalarin iki kiz kardesin yiiz ve dis yapilari
uzerindeki etkilerinin klyaslanma5|.7—6
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Siz giizel sesli sarkicilarin da azaldigini sdylediniz.

Evet agiz kubbesinin yuvarlakhgi azalip, daraldikga akustikligi de bozuluyor. Guizel sesli
sarkicilar arasinda ylziU dar olan yok gibi. Muazzez Abaci, Ibrahim Tatlises, Zeki Miren,
Bllent Ersoy bunun en iyi 6rnekleri.

Beslenme cilt giizelligini de etkiliyordur Allah bilir...

Tabii. Cildin burusmamasi icin bag dokusunun glicli olmasi gerekiyor. Kemik icin
saydigimiz vitamin ve mineraller burasi icin de gecerli. Tas devri diyetine uyanlarin birkac
hafta icinde ciltlerinin dizeldigini ve sivilcelerin kayboldugunu biliyoruz.



Osteoporoz
(kemik erimesi)

Son yillarda osteoporoz teshisi ¢cok sik konulmaya basladi, ne demek
osteoporoz?

Osteoporoz (kemik erimesi) son yillarda adini cok daha fazla duymaya basladigimiz
kronik bir hastalik tablosu. Gercekten de en 6nemli halk sagligi sorunlarinin basinda
geliyor. 50 yas Uzerindeki kadinlarin en az yarisinda, erkeklerin ise dortte birinde bariz
kemik erimesi var. Osteoporozun hayat kalitesini azaltmasinin yaninda hastaliga bagli
kiriklarin saglik sistemine maliyeti de oldukca yiksek. Tiptaki muazzam ilerlemelere
ragmen bir ¢Ig gibi artan osteoporozun 6nid alinamiyor. Hatta artik cocukluk caglarinda
bile goriilmeye baslandi.

Eski yillarda osteoporoz giiniimiizdeki kadar sik goriililyor muydu?

Kesinlikle hayir. Bu soru kolaylikla cevaplandirilabilir, ¢iinki elimizde 2-3 milyon yilhk
insan fosilleri bile var. Nitekim fosil incelemeleri tas devri insanlarinin kalin ve kiriga
direncli saglam kemiklerinin oldugunu ve osteoporozun nerdeyse hi¢c olmadigini

gbsteriyor.ﬂ
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Mesela Britanya adalarinda yapilan paleopatolojik kemik incelemelerinde, ava-
toplayicliktan tannm donemine gecilmesiyle birlikte, yani bundan 10 bin yil kadar 6nce

kemik yogunlugunun azalmaya basladigi saptanmls.B
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1999;44(1):18-20.

Ama yine de 100-150 yil 6ncesine kadar osteoporoz énemli bir sorun degilmis. Mesela
Londra‘da bir kilisenin restorasyonu sirasinda mezardan c¢ikarnlmis kemikler incelendiginde
cok ilging bulgular saptanmis. Olim tarihleri 1729 -1852 arasinda, yaslan ise 15-89
arasinda degisen kadinlarin kemikleri ginimiz kadinlarininki ile kiyaslanmis. Eski
kadinlarin kemiklerinin daha az osteoporoziu oldugu bulunmus. Bu arastirmanin ikinci

ilginc bulgusu ise menopoz sonrasi kadinlarda da osteoporozun nadir oImaS|ym|§.B
Ayrica o zamanlar sit tiketiminin ginimiizdekine kiyasla son derece disiik oldugunu
belitmemizde yarar var.
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Osteoporozun ne gibi belirtileri var?

Osteoporoz erken evrede, fark edilebilecek nitelikte cok az fiziksel degisiklige ve
sikayete yol aciyor. Bu nedenle baslangic cok sinsi. Ancak, hastalik ilerledikce kemik
agrilan ve kiriklar olmaya basliyor. Agn bdlgesel ve yik tasimakla artiyor. Basit bir
hareketle cok rahat kemik kiriklar olabiliyor. Kiriklar daha c¢ok omurlar, 6n kol, uyluk
boynu ve legen kemiklerinde goriliyor. En erken ve en hizli kemik kaybi ise omurga
kemiklerinde oluyor. Boy kisaliyor, omurga egriliyor. Halk arasinda buna kocakari
kamburu deniyor. Ama tabii ki bu bir kader degil.

1959, 20 Yasinda 1989, 50 Yasinda 1996, 57 Yasinda

Resim 6: Osteoporoz ve yas

Hayatimizda ne degisti de osteoporoz bu kadar artti?

Bizce osteoporozun u¢ temel nedeni vardir:

e Hareketsizlik

e Yeterli glines 1511 (D vitamini) alamama

e Kemigin ham maddesini olusturan, kalsiyum, magnezyum, potasyum, omega-3, C
vitamini, A vitamini ve B kompleks vitaminleri gibi besin unsurlarini yeteri kadar
icermeyen dogal olmayan (rafine) gidalarin asiri tiiketilmesi.

Daha 6nce de anlattigimiz gibi kemik dokusunun yilizde 70'ini kalsiyum, fosfor ve



magnezyum gibi mineraller, ylizde 30’unu ise organik bag dokusu elemanlar olusturur.
Once kemik hiicreleri bag dokusunu yapar. Daha sonra da bu doku mineralize olarak
kemiklesir.

Bu is icin cok sayida besleyici maddenin yeterli miktarda ve kalitede olmasi gerekir.
Bunlarin basinda mineraller (kalsiyum, magnezyum, fosfor, cinko, potasyum, sodyum,
boron, bakir); vitaminler (K vitamini, D vitamini, C vitamini, B6 vitamini, B12 vitamini,
Folik asit, A vitamini); diger besi unsurlarn (protein, omega-3 yag asitleri) ve hormonlar
(6strojen, bliyime hormonu, D vitamini, patathormon, kalsitonin, kortizol, instlin) geliyor.

Daha 6nce de sdyledigim gibi, dogal olmayan rafine gidalar ihtiyacimiz olan elzem besin
maddelerini saglayamiyor. Bu tip gidalarin yenmesi kemigin tam kapasite ile biyimesini
engelliyor. Dogal gidalarla (et, siit, yumurta, sebze, meyve, kabuklu kuruyemisler, vb.)
beslenen avci-toplayicl gruplarda dis ve kafatasi yapilarn ise miikemmel gelisiyor.

Kemiklerde yapim ve yikim denge halindedir. Osteoblastlar kemik yapimindan,
osteoklastlar ise kemik yikimindan sorumludurlar. Kemik yikimi olmak zorundadir, ¢linkd
kemik bir kalsiyum deposudur. Kalsiyumun insan viicudunda kemigin saglamhgini
saglamaktan belki cok daha 6nemli fonksiyonlar da vardir (pihtilasma, kas kasilmasi, sinir
iletisi, vb.) ve bu ihtiyaclarin aninda karsilanmasi gerekir. Iste osteoklastlar kemik yikimi
yaparak vicudun anhk kalsiyum ihtiyaclarini giderirler. Baska 6nemli bir konu da yikim
olmazsa kemik yapiminin da olamamasi. Yani kemigin yenilenmesi icin yikim sart. Fakat
yikim olurken yapim olmuyorsa iste o zaman kemik erimeye basliyor.

Siit firmalarinin verdikleri devasa biitceli reklamlarda “Saglam kemikleriniz
olmasi icin yeterli kalsiyum almalisiniz. En iyi kalsiyum kaynagi da siittiir”
seklinde ifadelere rastliyoruz. Neredeyse tabu kabul edilen bu olgu, ne kadar
dogrudur acaba? Yani siit iyi bir kalsiyum kaynagi mi?

Hemen cevaplayalim; yaygin kaninin aksine hayir! St kalsiyumdan zengindir ama,
viicudunuz bundan yeteri kadar faydalanamaz. Ornedin diinyada en cok siit tiikketen iilke
ABD'dir. Beyazlarda yilda kisi basina 130 litre sat tiketimi vardir. Ve bitin dinyada da
en cok kemik kiriklar ve kemik erimesi bu Ulkede goérulir. ABD'de yasayan beyazlarda
yildaki kirik sikidi 139:100.000 iken ayni lilkede yasayan ve Ustelik de ekonomik olarak
daha geri olan Meksikalilarda siklik 67:100.000; siyahlarda ise 55:100.000/dir; yani 2-3

kat daha azdir. 80 Bunun en dnemli nedeni Meksikalilarin ve siyahlarin laktoz entoleransi

(slt sekerine tahammulsiizlik) nedeni fazla sut tiketememeleri.

80 Bauer RL. Ethnic differences in hip fracture: a reduced incidence in Mexican Americans. Am J Epidemiol
1988;127(1):145-9.

Gergci situn icinde yuksek miktarda kalsiyum var (117mg/100g) ama fosfor miktar da
(92mg/100qg) yuksek oldugu icin kalsiyum/fosfor orani 1:1 gibi distk. Halbuki bu oranin
anne sitinde oldugu gibi 2:1 ya da daha fazla olmasi gerekiyor. Oranin 1:1'e yakin
olmasi bagirsaktan kalsiyum emilimini ciddi sekilde bozuyor. Bircok yesil yapraklidaki oran



ise yaklasik 2:1 gibi oldukga iyi bir rakam (Tablo 13). Yani bircok yesil yapraklida en az
siit kadar kalsiyum vardir. Ustelik siitteki kalsiyum bagirsaklardan iyi emilmezken
yesilliklerdeki gayet iyi emilir. Ama ne yazik ki halk sagligini distinen (!) hicbir firma ya da
kurulus “Yesillik yiyin, kemiklerinizi kuvvetlendirin” diye kampanyalar yapmamaktadir.

Tablo 13: Cesitli yiyeceklerdeki mineral miktarlari (mg/100 g)

Kalsiyum Fosfor Magnezyum Sodyum Potasyum
Yogurt 121 95 12 46 155
Inek siitii 117 92 18 e 137
Maydanoz 67 48 26 46 521
Roka 120 G0 21 44 137
Semizotu 65 44 68 45 494
Dereotu 208 66 55 61 738
Ispanak 99 49 79 79 558
Paxn 51 46 &1 213 379

Anne sutlindeki kalsiyum dlzeyi 30 mg/100mLdir. Yani inek sutlne oranla dortte bir
oraninda (120’ye karsi 30 mg/100mL) daha distik. Ama kalsiyum fosfor orani 30/15 yani
2/1'dir. Bir bebek anne siitl aldiginda eger D vitamini eksikligi de yoksa hicbir kalsiyum
eksikligine maruz kalmiyor. Yani anlayacaginiz iyi emilemedikten sonra bir yiyecegin
icinde fazla kalsiyum olmasinin da pek bir kiymet-i harbiyesi yok.

1986 yilinda Harvard Universitesi'ndeki arastinicilar yaptiklan calismada diyetle alinan
kalsiyum miktar arttikca kalca kiriklarinin da ayni oranda arttigini gostermisler (bu

arastirmada belirtilen kalsiyumun 6nemli bir bolimi sit kaynaklldlr).&
81 Hegsted DM. Calcium and osteoporosis. Adv Nutr Res 1994;(9);119-28.

78 bin hemsire Gzerinde yapilan ve yillar sliren bir arastirmada glinde 1 bardaktan fazla
st icenlerin kalga kingi riski daha az icenlerden ylizde 45 daha fazla bulunmus! Ayni
miktardaki kalsiyumu, sit disi yiyeceklerden alan kisilerin kemik kiriklarinda ise bir artis

oImamls.Q

82 Feskanich D, Willett WC, Stampfer MJ, Colditz GA. Mik, dietary calcium, and bone fractures in women: a 12-year
prospective study. Am J Public Health 1997;87(6);992-7.

Glnde 200 mg gibi son derece dusuk kalsiyum tlketimi olan (6nerilen miktar ginde
1000-15000 mg'dir) Glney Afrikalilarda kemik kiriklar yilda 7/100,000 gibi cok duislk

dUzeerrde.ﬁ Ayni durum nerdeyse hic sit tiketmeyen bazi topluluklarda da (Cinliler,

Japonlar, Koreliler, vb.) gorlilmekte.

83 Cooper C, Campion G, Melton LJ 3rd. Hip fractures in the elderly: a world-wide projection. Osteoporosis Int
1992;2(6):285-9.

Ozetle sdylenecek olursa cok siit tiikettikleri icin fazla kalsiyum alan topluluklarda



osteoporoz ve kemik kiriklari cok daha fazla gérilmekte.

Magnezyum da onemli mi kemik i¢in?

Magnezyum da kalsiyum gibi kemik gelisimi icin oldukca 6nemli bir mineral. Ama
osteoporozla ugrasan hekimlerin cok azi magnezyuma Onem veriyor. St ve sit
urtnlerindeki magnezyum miktarlarn oldukca disik. Buna karsilik et, kuru yemis, sebze,
meyvede magnezyum miktarlar yutksek.

Bazi epidemiyolojik ve kontrolli calismalar daha yiksek magnezyum alanlarin kemik

yogunluklarinin daha ytiiksek oldugunu gi)'stermis,.8—4 Erkeklerin glinde 420 mg, kadinlarin
ise 320 mg magnezyum almasi onerilmekte. Yesil yaprakli sebze ve otlarla beslenenlerde
magnezyum eksikligi olmasi mimkiin degil. Fakat rafine, islenmis-paketlenmis gidalari
yiyenlerde rahatlikla magnezyum eksikligi belirtileri gelisebilir Bagirsak hastaligi
olanlarda, alkoliklerde, beslenme yetersizligi olanlarda, yashlarda, idrar soktiriicl
kullananlarda ve kemoterapi gérenlerde magnezyum eksikligi olabiliyor.

84 Rude RK, Olerich M. Magnesium deficiency: possible role in osteoporosis associated with gluten-sensitive enteropathy.
Osteoporos Int 1996;6:453-61.

Osteoporozdan koruyan baska mineral ve vitaminler var mi?

Fosfor fazlaligi da osteoporoz icin énemli bir risk faktorl. Fosfor diyetle fazla miktarda
alindiginda kalsiyum ile birleserek kalsiyum emilimini azaltiyor. 1950'den beri birgok hazir
yiyecege artan oranlarda fosfor konulmakta. Ornegin gazli mesrubat icinde bulunan

fosforik asit, cocuk ve eriskinlerde major bir kalsiyum yetersizligi ve osteoporoz nedeni.82

85 Balew C, Kuester S, Gillespie C. Beverage choices affect adequacy of children’s nutrient intakes. Arch. Paediatr.
Adolesc. Med. 2000; 154(11): 1148-52

Sodyumdan zengin diyetler kalsiyum bosaltimini artirirken potasyumdan zengin diyetler
(sebze ve meyveler) kalsiyum bosaltimini azaltiyorlar. Potasyum alkali nitelikte bir
madde olup sebze ve meyvelerde bol bulunuyor. Potasyum alimi arttikca endojen asit

yapimi azalmakta ve bu durum da kemik yogunlugunu artirmakta.88

86 New SA, Robins SP, Campbell MK, et al. Dietary influences on bone mass and bone metabolism: further evidence of a
positive link between fruit and vegetable consumption and bone health? Am J Clin Nutr 2000;71:142-51

C Vitamini kemik bag dokusundaki en énemli madde olan kollajen dokunun sentezini
artiniyor. Epidemiyolojik calismalar C vitamini alimi arttikca kemik kiriklarinin da azaldigini
gdstermekte. 371 cocuk ve ergende yapilan bir arastirma glnlik C vitamini alimi ne kadar

fazla ise kemik yogunlugunun da o kadar fazla oldugunu gdstermis.& Yeteri kadar C



vitamini almak icin giinde en az 4-5 porsiyon taze sebze ve meyve yemek yetiyor.

87 Gunnes M, Lehmann EH. Dietary calcium, saturated fat, fiber and vitamin C as predictors of forearm cortical and
trabecular bone mineral density in healthy children and adolescents. Acta Paediatr 1995;84:388-92.

Son yillarda yapilan arastirmalar ile K vitamininin de kemik saghginda énemli gorevleri
oldugu anlasiimis. Gozlemsel calismalar serum K vitamini dizeylerinin kemik yogunlugu

ile dogru orantili oldugunu gt‘)stermekte.&
88 Booth SL. Skeletal functions of vitamin K-dependent proteins: not just for clotting anymore. Nutr Rev 1997;55:282—4.

Tablo 14: Cesitli bitkisel kaynaklardaki K vitamini diizeyleri (mikrogram/100 g)

K vitamini K vitamini

[spanak 380 Kuskonmaz 60
Marul 315 Zeytin yag 55
Brokoli 180 Taze fasulye 33
Briiksel lahanasi 177 Bamya 40
Lahana 145 Mercimek 22

Bitlin bu calismalardan anlasilacagi (izere kalsiyum takviyesi tek basina kemigi
saglamlastirmaz. Hatta diger mineral (magnezyum, potasyum, fosfor, sodyum) ve
vitaminleri ( D, C, K, B12, folik asit, vb.) yeteri kadar almayan Kkisiler fazla kalsiyum
alsalar da kemik kiriklarindan ve osteoporozdan kurtulamazlar.

Sebze ve meyvelerin kemik tizerine olumlu etkileri neler?

e Alkali 6zellikleri ile kemigin maruz kaldigi asitleri nétralize etmeleri
e K vitamininden zengin olmalari

e Potasyumdan zengin olmalari

o Bitkisel 6strojen icermeleri

e Magnezyumdan zengin olmalari

e Kalsiyum/fosfor oranlarinin iyi (yaklasik 2/1) olmasi

Et yemek osteoporoz yapar mi?



Fazla proteinli gida tiiketenlerde osteoporoz olabilecegini belirten ilk yazi 1968 yilinda

yaymlanmls.& Bu calismada 25 lakto-ovo vejetaryen ile esit sayidaki et yiyicinin el tarak
kemikleri kiyaslandiginda vejetaryenlerin kemik yodunluklarinin daha fazla oldugu
saptanmis.

89 Wachman A, Bernstein DS. Diet and osteoporosis. Lancet. 1968;1(7549):958-9.

Etin osteoporoza neden olma iddiasi asidik olmasi ile izah edilmekte. Gergekten de et ve
bali§in bobreklerde olusturdugu asit yiikii yiiksek, sebze ve meyveninki ise diisiik. Insan
bobrekleri pH:5%in altindaki yani asidik idrari bosaltamazlar. Bu nedenle et, balik ve
tahillarin yenilmesi sonucu olusan asitler (daha cok fosfat ve stlfatlar) kismen kemikten
gelen kalsiyum ile tamponlaniyor. Diyetle alinan yiliksek miktardaki asit, bobrekler ile
atilirken kemik kalsiyumunu da eritiyor.

Fakat yine de et osteoporoz yapar iddiasi oldukca sasirtici. Cunkt fosil kalintilar
incelendiginde cok daha fazla etin tiiketildigi, tarim devrinin 6ncesinde nerdeyse hig
osteoporoz yok.

Nitekim 6-18 yas arasinda 229 c¢ocuk ve ergenin 4 yll boyunca incelendigi bir

arastirmada protein tiketimi arttikca kemik yogunluklarinin da arttigi gbsterildi.% Bu
calismaya gore et tiketmek kemik erimesine neden olmadigi gibi, kemik erimesini de
onlemekte. Neden olarak da diyetteki proteinler kemik bag dokusunu (matriks) olusturan

esansiyel amino asitlerin hammaddesi olmasi gosterilmekte.

90 Alexy U, Remer T, Manz F, Neu CM, Schoenau E. Long-term protein intake and dietary potential renal acid load are
associated with bone modeling and remodeling at the proximal radius in healthy chidren. Am J Clin Nutr 2005; 82: 1107-14.

Bazi arastirmalarda protein tiketimi arttikca kemik yogunlugunun artmasi, bazilarinda
ise azalmasi proteinli gida yaninda alinan asidik ya da bazik (alkali) gidalarin miktan ile
ilgili. Proteinli gidalar (et, sit, sut driinleri, yumurta), tahillar, rafine yaglar, sekerler ve
rafine diger gidalar asit yikiind artirirken, sebze ve meyveler asit yikiind azaltiyorlar.

Tas devrindeki insanlarin idrarla attiklan asit miktan (22 mEg/gin) glinUmuizdekinden

(64 mEq/giin) U kat daha az.21

91 Estimation of the net acid load of the diet of ancestral preagricutural Homo sapiens and their hominid ancestors. Am J]
Clin Nutr. 2002;76(6):1308-16

GlUnumuzde bobrek asit ylkinin artmasinin tek nedeni alkaliden zengin sebze ve
meyvelerin yeteri kadar alinmamasi degil. Ayrica et ve tahil gibi besinlerin islenmesi
sirasinda potasyum ve magnezyum gibi alkali yapici minerallerini kaybetmesi. Bu nedenle
kavurma, klasik sucuk ve pastirma, mandira sutl gibi proteinli gidalar, salam, sosis ve
kutu st gibi rafine gidalara gére daha az asidikler.

Yapilan bir arastirmaya goére diyetteki kalsiyum 500 mg/giin‘in altinda olmadikca fazla

protein yenmesi bagirsaktan kalsiyum emilimini azaltmamakta, tam tersine artirmakta.22

92 Linkswiler HM, Joyce CL, Anand CR. Calcium retention of young adult males as affected by level of protein and of
calcium intake. Trans N Y Acad Sci. 1974;36(4):333-40.

Herhalde D vitamini de onemli osteoporozda, degil mi?



Hem de nasil... Osteoporoz icin en o6nemli risk faktdrlerinin basinda D vitamini
yetersizligi gelmekte. D vitamini ince bagirsaktan kalsiyum ve fosfor emilimini arttiryor.
Yani yeterli D vitamininiz yoksa, fazla kalsiyum alsaniz da bu kalsiyumun cok azi kana
geciyor.

D vitamini glnes 1sinlarinin etkisi ile derimizde sentezleniyor. Ama maalesef carpik
yapilasma ve hava kirliligi nedeni ile iliman bir Gilke olmamiza ragmen glinesten yeteri
kadar yararlanamamaktayiz. Bu durum ulkemizde kentsel kesimde yasayan kisilerde ve
Ozellikle de kadinlarda daha belirgin. Dini nedenlerden dolayi 6rtiinmek de zaten agir olan
sorunu daha da agirlastirmakta. Tirkiye'de yapilan arastirmalar kadinlardaki D vitamini

yetersizliginin cok yliksek oranda (yizde 67 ile ylizde 100 arasi) oldugunu gdstermekte.ﬁ
Tabii annelerdeki yetersizlik kesinlikle bebeklere de geciyor ve sorunu daha da
yayginlastiriyor.

93 Erol M, Isman FK, Kucur M, Hacbekiroglu E. Annede D vitamini eksikliginin degerlendirimesi. Turk Ped Ars. 2007; 42: 29-
32

Normal D vitamini dizeylerinin 35-40 ng/mLnin (90-100nmol/L) lizerinde olmasi lazim.
Hafif D vitamini yetersizliginde sadece osteoporoz oluyor. Yetersizligin derecesi artikca
osteoporoz adirlasiyor ve rasitizm (eriskinde osteomalasi deniyor) de ortaya cikiyor.
Yapilan arastirmalara goére insanlarda serum D vitamini diizeyleri artirildiginda kirik riski
azalmakta.

Insanlar yaslandikca daha fazla miktarda iltihap yapic maddeler (retiyorlar. Bu
maddeler kemik bag dokusunu tahrip eder ve osteoporoza yol acabilirler. Omega-3 yag
asitleri ve glisemik endeksi distk (sekeri yavas emilen) gidalar, iltihap yapici maddelerin
olusumunu baskilayarak osteoporozu azaltiyorlar.

Glisemik endeksi yiksek (sekeri hizla emilen) gidalarin (unlu sekerli gidalar) asiri
tiiketilmesi insilin direncine yol aciyor. Insiilinin énemli gorevlerinden biri de hiicreye
kalsiyum ve magnezyum depolamak. Metabolik sendrom (insilin direnci) oldugunda bu
depolanma da yeterli olamiyor.

Ingilizce’de bir deyim var, “use it or lose it”, yani “kullanmazsan kaybedersin”.
Bu kemiklerimiz icin de gegerli, degil mi?

Tabii ki. Egzersiz yapmadan osteoporozdan korunmak mimkiin degil. Bir calismada
egzersiz skoru arttikca kemik yogunlugunun da arttigi saptanmistir; hatta alinan kalsiyum
miktart 500 mg/gin kadar az bile olsa (normali 1000 ile 1500 mg/gin olarak kabul
ediliyor).

Bitlin bu calismalardan anlasilacagi (izere kalsiyum takviyesi tek basina kemigi
saglamlastirmaz. Hatta diger mineralleri (magnezyum, potasyum) ve vitaminleri ( D, C, K,
B12, folik asit vb) yeteri kadar almayan, bazi mineralleri (fosfor, sodyum) ise fazla alan
kisiler fazla kalsiyum alsalar bile kemik kiriklarindan ve osteoporozdan kurtulamazlar.



Tabii egzersiz ve glineslenme (D vitamini) de sart.

Osteoporozdan korunmak icin neler oOnerirsiniz? Menopoza girenler nelere
dikkat etmeli?

e Saglikli beslenme ilkelerine uyun.%

94 Kitabin son kisminda Prof. Dr. Ahmet Aydin‘n modifiye ettigi Tas Devri diyetinin ikelerini bulabilirsiniz.

e Bol taze sebze ve meyve yiyin (kemigin ihtiyac duydugu kalsiyum, fosfor, cinko ve
magnezyum gibi mineraller ile C vitamini, folik asit, K vitamini gibi vitaminleri saglar,
alkali yapilari ile kemigin maruz kaldigi asitleri nétralize ederler).

e Agirt asit icerdigi icin katki maddesi ilave edilmis, paketlenmis rafine gidalari yemeyin.

» Menopozda gorilen dstrojen azligi bitkisel éstrojenlerle giderilebilir. En 6nemli bitkisel
dstrojenlerin basinda soya ve keten tohumu gelir. Cok sayida zarar oldugu icin fermente
edilmemis soya urdnlerinden kacinilmasi gerekir. Soyanin ¢ok sayida yan etkisi goz 6niine
alindiginda, en az onun kadar iyi bir bitkisel 6strojen kaynagi olan, buna karsin soyanin
yan etkilerine de sahip olmayan keten tohumu kullaniimalidir. Bu is icin glinde 2-3 ¢orba
kasigi yeni cekilmis keten tohumu tiiketilmesi yeterlidir.

* Asin fosfor ve seker icerdigi icin gazli mesrubat icmeyin.

e D vitamini dlzeylerinizi yikseltmek icin dengeli bir sekilde glineslenilmesi ya da D
vitamini takviyesi alinlmasi (erigkin icin giinde 2000 Unite, cocuklar icin 1000 Unite
kullanilmasi givenlidir). Kan D vitamini dlizeyini 40-120ng/mL arasinda tutun.

¢ Glinde en az yarim saat hizli ytrlyUs ve en az 5 dakika kultir fizik hareketleri yapin.

Siz klasik osteoporoz tedavisine de karsisiniz, degil mi?

Klasik tedavide hastalara, D vitamini, kalsiyum, Ostrojen (menopozdaki kadinlara) ve
bifosfonatlar veriliyor. D vitaminine evet, ama o da yeterli verilmiyor. Kalsiyum deyince
de akla kotl bir kaynak olan sit geliyor. Benim esas karsi ¢iktigim ise son vyillarda
kullanimi ok yayginlasan bifosfanatlar. Bu pahali ilaglar kemik yikimindan sorumlu olan
ve osteoklast adi verilen kemik yikici hiicreleri etkisiz hale getiriyorlar. Bu ilaclar yikimi
azalttiklan icin gercekten de kemikleri yogunlastirmakta fakat uzun vadede bu kemikler
saglamligini kaybediyor.

Clnkd optimum kemik yogunlugu kemik yapimi ve yikimi arasindaki hassas dengeye
bagli. Kemik yikimini saglayan hiicreler (osteoklastlar) bazi asitler ve enzimleri saglayarak
eski kemik dokusundaki mineralleri ve bag dokusunu (kollagen) eritirler. Kemik yapimini
saglayan hicreler (osteoblastlar) ancak osteoklastlarin isi bittikten sonra yeni kemik



dokusunu olusturacak bag dokusunu Uretebiliyorlar. Yani yikimi durdurursaniz yapim da
olmuyor. Halbuki her yil kemigin vyaklasik yilzde 20%si yenileniyor. Bu nedenle
osteoklastlari engelleyen ilaclarin uzun sire kullanilmasi kemik yogunlugunu artirsa da
kemigin yenilenmesini ve saglamhgini engelliyor. Yani bifosfanatlar pisligi halinin altina
supuriyorlar.

Ustelik bifosfonatlarin bircok yan etkisi var: Ulser, karacier hasari, gastrit-6zofajit,
bobrek yetersizligi, kalsiyum disukligu, ciddi goz iltihaplar, kemik dokusu tahribi,
mermer kemik hastaligi, deri reaksiyonlari gibi.

Peki siz nasil tedavi ediyorsunuz osteoporozu?

Ben cocuk hekimi oldugum icin sadece esim, dostum, arkadaslarim, meslektaslarim ve
yakinlarimin tedavisine yardimci oluyorum.

Bifosfanatlar ve dstrojen preparatlarini kesin kullanmiyorum. Tas devri diyetine ve agrili
olmayacak sekilde egzersizlere baslanmasini dneriyorum.

Ek olarak asagidaki takviyeleri veriyorum:

e D vitamini: Kan dizeyi 40ng/mL ile 120 ng/mL arasinda tutacak sekilde

e Glukozamin+ kondriotin silfat

e VVitamin ve minerallerden zengin preparatlar

e EPA + DEHA en az 2000 mg olacak sekilde balikyagi (agriyi da azaltir)

e Kadinlara keten tohumu gibi bitkisel zayif 6strojenler (2-3 corba kasigi kadar)

Depresyon



Beslenme yiiz seklimizi, saghgimizi etkiliyor, bundan eminiz. Peki beslenme
duygusal bozukluklarda da etkili midir? Mesela beslenme seklimiz ile
depresyon, sefkat duygumuz, sevme duygumuz, vicdanimiz, homoseksiiellik,
istismarcilik, intihar, uyusturucu bagimlihigi arasinda bir bag olabilir mi?

Size tuhaf gelecek ama duygusal bozukluklar ruhsal degil kimyasal bozukluklar. Kimyaniz
bozulursa ruh haliniz de bozuluyor.

Viicut kimyanizdaki degisiklikler, beslenme seklinizle cok iliskili. Ornegdin depresyon basta
gelismis Ulkeler olmak lizere biitiin diinyada ¢ig gibi biylyen bir salgin hastalik. Gelismis
tlkelerde hafifinden aginna ylizde 20'lere varan depresyon oranlari var. Biitlin yeni ¢ikan
ilaclara ragmen artis durdurulamiyor. Dilnya Saglik Orgiitii tehlikenin artmamasi icin
tedbirler almaya calisiyor.

Depresyon zevk almada (seks dahil), enerjide, ruhsal ve fizyolojik etkinlikte, 6zgivende
ve Ozsaygida azalma, karamsarlik, caresizlik duygularn ve uyku bozuklugu gibi belirtiler
gdsteren bir ruhsal bozukluk hali. Mizmin ya da tepresmeli olan bu durum o kisiyi glnlik
aktivitelerini yapamaz hale sokabiliyor; hatta intihara bile strtkleyebiliyor.

Depresyon denilebilmesi icin abartiimis ya da inatg Gzintld halinin bariz bir dig
nedeninin olmamasi ve iki haftadan daha uzun sirmesi gerekiyor. Maddi bir dis olay
sonucu gelisen gecici hayal kirikliklari ve Gzlntiler depresyon olarak kabul edilmiyor.

Depresyon diinyada halen bitin yas gruplan icin en cok maluliyet yapan doérdinct
hastalik. Diinyada her yil 800 bin kisi depresyon nedeni ile intihar etmekte.

Beyin 1.5 kg agirliginda olup eriskin viicudunun ylizde 2'sini olusturuyor. Buna karsilik
beyin kan dolasimindaki besleyici maddelerin ylizde 30’unu ttketiyor (normal dokularin 15
katl). Eger beyin ihtiyaci olan spesifik besleyici maddeleri yeteri kadar alamazsa
biyokimyasi dedisiyor ve islevleri bozuluyor. Bu durum basta huzursuzluk, endise,
yorgunluk ve depresyon olmak Uzere cesitli belirtilere yol acar.



Bu spesifik dediginiz besleyici maddeleri biraz acar misiniz?

Dopamin, serotonin ve norepinefrin (noradrenalin) gibi cesitli ndrotransmitterler
(kimyasal aracilar) ruh halimizin (duygudurum) diizenini saglar ve bizi mutlu ederler.
Dopamin ve norepinefrinin tirozinden, serotonin ise triptofan adli amino asitlerden yapilir.
Bu amino asitlerin ya da bunlarin nérotransmitterlere dontisimini saglayan vitamin ve
minerallerin (C vitamini, B6 vitamini, Magnezyum, Niasin, D vitamini) eksikligi halinde
ilgili nGrotransmitterlerin beyindeki duzeyi esik dizeyin altina dlser ve depresyona yol
acar.

Meyers adli arastinc norotransmitter onclleri olan tirozin (noradrenalin, dopamin) ve
triptofanin (serotoninin, 5HT), depresyon tedavisindeki etkilerini inceleyen calismalari
gdzden gecirmis ve ndrotransmitter oncilerin hafif-orta depresyonun tedavisinde yararli

olabilecegi sonucunu glkartm|§.9—5

95 Meyers S. Use of neurotransmitter precursors for treatment of depression. Altern. Med. Rev. 2000 Feb; 5(1): 64-71
Onemli bir spesifik besleyici madde de omega-3 ya§ asitleri. Bildiginiz gibi beyin yadli

bir doku, ylizde 60’1 yag. Beyin yaglarinin licte ikisini de coklu doymamis yag asitleri

(omega-3 ve omega-6) olusturuyor. Depresyonlu kisilerde omega-3 yag asitlerinin

unsurlar olan eikozopentoenoik (EPA) asit ve dokozahekzoenoik asit (DEHA) dlzeyleri

disuk bulunmus. Bir arastirmada manik-depresif hastalara yliksek doz (9.6 g) omega-3

yag asidi verilmis; depresyon skorlari ylizde 48 oraninda dUsmUs.%

96 Peet M, Horrobin DF. A dose-ranging study of the effects of ethyleicosapentaenoate in patients with ongoing
depression despite apparently adequate treatment with standard drugs Arch Gen Psychiatry. 2002;59(10):913-9.

Omega-3 yetersizliginde beyin dokusundaki fosfatidilserin, serotonin ve dopamin
(—noradrenalin) gibi 6nemli maddelerin dlzeyleri diserek depresyona neden olabiliyor.

Gebelik sirasinda anneden bebege aktif dokazohekzoenoik asit transferi oluyor. Bu
durum annenin omega-3 depolarini ciddi olarak tiiketiyor. Bu durum da dogum sonu
depresyonuna yol acabiliyor. Hamilelik 6ncesi deposu dolu olanlarda bdéyle bir durum
olmuyor. Mesela 23 lilkede 14532 kisi lizerinde yapilan gok merkezli bir calismaya gore
balikyagi alan ya da balik tiiketen kadinlarda dogum sonu depresyonu belirgin olarak

daha diistik bulunmus.2Z

97 Hibbeln JR.Seafood consumption, the DHA content of mothers’ mik and prevalence rates of postpartum depression: a
cross-national, ecological analysis. J Affect Disord. 2002 May;69(1-3):15-29.

Kolesterol dusukliglu de serotonini azaltarak depresyona yol acabiliyor ve intihar

egilimini artlrabiliyor.%
98 Iribarren C, Reed DM, Wergowske G, et al. Serum cholesterol level and mortality due to suicide and trauma in the
Honolulu Heart Program. Arch Intern Med 1995;155:695-700.

Vitamin eksiklikleri de depresyona neden oluyor mu?



Ruh halimizin diizenini saglayan dopamin, serotonin ve norepinefrin gibi cesitli sinir
ileticilerinin sentezi C vitamini, B6 vitamini, D vitamini, folik asit ve niasin gibi vitaminlerin
mevcudiyetini gerektiriyor.ﬂ

99 Fujii A, Matsumoto H, Yamamoto H. Effect of vitamin B complex on neurotransmission and neurite outgrowth. Gen
Pharmacol. 1996; 27(6): 995-1000.

Mesela B12 vitamini yetersizligi olanlarda en az iki kat fazla depresyon riski vardir. B12
vitamini yetersizligi Glkemizde ¢ok yaygin. Tabii en bliylik risk vejetaryenlerde.
Depresyonlu hastalarin bircogunda B6 vitamini de dlisiik ve hastalar vitamin tedavisine

olumlu cevap veriyorlar.m Dogum kontrol haplari da B6 vitamini tiketimini artirarak
depresyona yol aciyor. B6 vitamini premenstriel (adet dncesi) sendromdaki depresyonu

da hafifletebiliyor.

100 Russ CS, Hendricks TA, Chrisley BM, et al. Vitamin B-6 status of depressed and obsessive-compulsive patients. Nutr
Rep Int 1983;27:867-73.

Selenyum, ginko, demir ve Ozellikle de magnezyum yetersizlikleri depresyondan
psikoza cesitli psikiyatrik semptomlara neden olabiliyor.

Daha fazla glineslenen insanlarda serotonin de yiksek oluyor. Glines i1siginin asil isi
derimizde D vitamini sentezi yapmak. D vitamini tedavisi alan hastalarda depresyon ve

dzellikle de kis depresyonu hizla diizelme yoluna giriyor.M

101 Lambert GW, Reid C, Kaye DM, Jennings GL, Esler MD: Effect of sunlght and season on serotonin turnover in the
brain. Lancet. 2002 Dec 7;360(9348):1840-2

Depresyon bilinen bir baska hastaligin parcasi olarak da karsimiza cikabiliyor,
degil mi?

Evet. Mesela metabolik sendrom depresyonun bence en dnemli nedeni. Burada olusan
reaktif seker disikltkleri, vitamin eksiklikleri ve iltihabi madde birikimleri sizi rahatlikla
depresyona sokabiliyor.

Ornedin 19507 yillarda yapilan bir calismada 1307 hipoglisemili hastada yiizde 86

oraninda depresyon saptamls.M
102 R.C. Wunderlich, Jr. Sugar and Your Health St Petersburg, FL: Good Health Publications1982:291-92

Keza yeni tani konulmusg diyabetik hastalarda depresyon sikligi normal popllasyona
gore yiizde 30 daha fazla bulunmus.103

103 Weber B, Schweiger U, Deuschle M, Heuser 1. Major depression and impaired glucose tolerance. Exp Clin Endocrinol
Diabetes 2000;108:187-90.

Onemli bir depresyon nedeni de tiroid yetersizli§i (hipotiroidi). Ciinkii depresyon tiroid
yetersizliginin ayrilmaz bir parc;aS|.10—4 Hipotiroidik kisilerin beyinleri yeteri kadar oksijen

kullanamiyorlar ve sonucta depresyon oluyor.

104 Rack SK, Makela EH. Hypothyroidism and depression: a therapeutic chalenge. Ann Pharmacother. 2000;34(10):1142-
5.



Asikar olani kadar olmasa da gizli tiroid hormonu disikligi cok yaygin. Eriskin niifusun
yuzde 5-10 kadarinda asikar olmayan gizli hipotiroidi mevcut (tarama kriteri: TSH 5.0-
6.0mIU/L'nin Uzeri). Ozellikle yash bayanlarda bu oran yiizde 25lere kadar cikabiliyor.
Bazi arastiriclar ise 2.0mLU/Lnin Uzerini kriter olarak almak gerektigini sdylemektedirler.
Bu durumda hipotiroidi sikhdinin ¢cok daha fazla oldugunu séyleyebiliriz.

Fakat bu hipotiroidiler, cogu kez sinsi seyrettigi icin nadiren teshis edilebilmektedir. T3
ve T4 dederleri normal olmasina ragmen, TSH degerleri 2.0 U'nin lzerinde olan Kkisiler
gizli hipotiroidi olarak degerlendirilip tedavi edilmelidir. Hipotiroidinin baslica nedenleri
iyot yetersizligi, otoimmin tiroidit ve selenyum eksikligi. Tuzlarin iyotlandigi tlkelerde iyot
yetersizligi nadirdir. Bu Ulkelerde daha sik goriilen otoimmin tiroidittir (Hasimoto).

Alkoliklerde de depresyon cok sik goriliyor. Tabii bunun hipoglisemi, hipotiroidizm,
mineral vyetersizlikleri (kalsiyum, cinko, demir, selenyum, magnezyum, manganez),
vitamin yetersizlikleri (B1 vitamini, B2 vitamini, B12 vitamini, Niasin, Pentotenik asit, B6
vitamini, Folat) ve omega-3 yetersizligi gibi bircok nedeni var.

Depresyonun ne gibi belirtileri var?

Depresyonun bulgulan sadece duygusal degil; fiziksel bulgular da var (Tablo 15). Hatta
depresyondaki kisilerin doktora gitmesine neden olan en dnemli yakinmalarinin ilgingtir
Ucte ikisi ruhsal degil, fiziksel sikayetler.

Tablo 15: Depresyonun bulgulari

Duygusal bozukluklar Fiziksel bozukluklar
Uziintii

S Uyku bozukluklar
lgisizlik

Belli belirsiz agrilar
Zevk alamama
Bas agrisi
Bastirilmis duygular

Endise

Dikkatini toplayamama

Sirt ve bel agrisi
Miizmin yorgunluk

Istah artis1 ya da istahsizhik

Gereksiz ya da orantisiz sugluluk duygusu

Depresyon hem serotonin hem de norepinefrinin beyindeki salgilanmasinin
yetersizliginden kaynaklaniyor. Omurilikte serotonin ve norepinefrinin salgilanmasindaki
yetersizlikler, limbik sistemin gereksiz duyulan elimine edici etkisini azaltarak agrilarnn
asir algilanmasina neden oluyor. Depresyon bulgulari serotonin ve norepinefrin



yetersizligi ile cok iliskili (Sekil 2).

Serotonin (5-HT)

yetersizlidi bepresyon | Morepinefrin (NE)

yetersizlidi
Seks Erdize Konsammrasyen
bozuklukiars e bozukduiju
sizlar
Istahsiziek igi azalmas:
ya da agr Agirs
itah wyariiganki Motivasyon :
Dilgince ; eksikligi ;
Saldrgankik I

Sekil 2: Depresyon bulgularinin serotonin ve norepinefrin yetersizligi ile
iliskileri

Depresyon nasil tedavi ediliyor?

Depresyon tedavisinin klasik olan ve olmayan yontemleri var; ilac tedavisi, psikoterapi
(konusma tedavisi), egzersiz, beslenme.

Ilac tedavisi psikiatrlarin gozdesi. Cinkii yaz receteyi, hasta gitsin. Etkisi de cabuk
goriliyor. Gerci bircok yan etkisi var ama o belirtiler de depresyonun diger bulgulari
arasinda kaynayip gidiyor. Psikoterapi daha iyi bir yontem ama zaman alic. Baz
hekimler bu iki tedaviyi kombine ediyorlar. Bazi calismalar depresyonda ilag tedavisinin
1/3 olguda zararlh oldugunu, 1/3 olguda hi¢ yarar saglamadigini, 1/3 olguda ise
plasebodan biraz daha etkili oldugunu gdstermistir. Antidepresanlarin bir yigin da yan
etkileri var.

Egzersiz endorfin (vicudun drettigi cok glicli bir morfin tirl) Gretimini artirarak
depresyon semptomlarini hafifletiyor ama ihmal edilen bir tedavi. Psikiyatrlarin nerdeyse
tamami maalesef beslenme-depresyon iliskilerini gbz ardi ediyor.

Depresyon tedavisine baslamadan 6nce bir dizi tahlil yapilmasi gerekiyor (Tablo 16).
Klasik psikiyatride bu tahliller maalesef ihmal ediliyor. Ornedin amino asit
metabolizmasina etkili ¢ok sayida psikotrop ila¢ kullaniliyor, ama kan amino asit
diizeylerine nerdeyse hic bakilmiyor.

Tablo 16: Depresyonda istenmesi gereken incelemeler



Depresyonlu hastalara onerileriniz var mi? Belki bu onerileriniz gunlik

1) vitamini

B12 vitamini

Folik asit

Demir, demir baglama, ferritin
Bakar

(inko

Magnezyum

Selenyum

Kalsiyum

Fosfor

fT'3, fT4, TSH, anti-TG, anti-TPO

Achik glikozu

Achk insilini

Gliikoz yiikleme testi
DHEA, androstenodion, testosteron
Amino asit (kan, idrar)
Organik asit (idrar)

Idrarda agir metal

Ayrintih diski analizi

ok uzun zincirli yag asitleri
MR, SPECT

EEG

hayatinda ufak tefek iliziintiilerle karsilasanlara da yardimci olur.

« Oncelikli olarak Tas Devri diyeti yaparak unlu sekerli gidalari iyice azaltmalilar.

e Hipotiroidileri varsa tiroid hormonu almalilar.

o Aktif maddesi en az 2000-3000 mg olacak sekilde balikyagi almalilar.

e D vitaminlerini 40-120 ng/dL arasinda tutacak sekilde takviye almalilar.
e Yiiksek dozda B kompleks vitamini ve C vitamini almalilar.

» Yetersizlikleri varsa ayda 1 mg B12 ignesi olmalilar.

Tahlil sonuclarina gdre magnezyum, karnitin, inozitol, selenyum, cinko,
fenilalanin, tirozin, melatonin ve S-adenozil metionin takviyeleri de yapilabilir.

Otizm




Otizmli cocuklarin aileleri de size basvuruyor. Cogumuzun ilk kez “Yagmur
Adam” filminde tanistigi bir hastalikti ama son yillarda ¢ok fazla telaffuz edilir
oldu. Ne gibi 6zellikleri var otizmin?

Otizm, kisinin dil, sosyal ve iletisim becerilerini bozan gelisimsel bir hastalik tablosu ve
son yillarda bir salgin gibi artmaya basladi.

Otistik olgularin cogu erken bebeklik caginda tiimiyle normal. Belli bir siire (genellikle 6
ay-18 ay) gectikten sonra hastalik belirtileri ortaya cikmaya baslamakta. Otizmin bu sik
gorilen sekline regresif otizm deniyor. Bu ebeveyn icin yikic bir durum. Sapasaglam
cocuklari, yavas yavas geriliyorlar ve normal davranislarini sergilemiyorlar. Otistik cocukta
cok fazla sayida klinik belirti tespit edilebiliyor. Tabii bunlarin hepsinin ayni ¢ocukta
olmasi sart degil.

Bircok otistik cocuk bir baska kisi ya da ebeveynleri kendisine seslendiklerinde hig tepki
vermiyor. Bu durum cocukta sanki bir isitme problemi oldugu diisiincesini akla getiriyor.
Bu ylizden bircok hekim diger arastirmalara girmeden 6nce cocuga isitme testleri
yapllmasini istiyor. Halbuki iyi bir sorgulama yapildiinda cocugun bazi seslere tepki
verdigi anlasihr. Ornegin televizyonda bir reklam sesini duydugunda cocuk hemen
televizyon odasina dogru kosar. Hatta motor sesi, kedi miyavlamasi ya da koOpek
havlamasi gibi bazi seslere siddetli tepki gosterirler. Kulaklarini kapatirlar.

Otistik c¢ocuklarin ¢ogu bazi gorsel uyaranlara karsi da yeterli tepkiyi vermiyorlar.
Ornedin ebeveynleri ya da bir baska kisinin yiiziine ya da cevrelerindeki bircok nesneye
bakmiyorlar ya da kisa sire bakiyorlar. Yani gbz temasindan kagiyorlar. Buna karsilik
hareket eden, donen ya da parlak olan bazi nesnelere uzun uzun bakiyorlar.

Bircok otistik cocuk acidan, sicaktan ve soguktan etkilenmiyor. Bu nedenle yanabiliyor
veya yara bere icinde kalabiliyorlar. Bunun temel nedeni otistik cocuklarda bugday
(gliten) ve sut (kazein) proteinlerinin yeteri kadar sindirilemeden kana ge¢mesi. Bu
sindirilmemis proteinler viicutta morfin etkisi yapiyor. Anlayacaginiz cocuk kiiclik capta
kronik bir morfin zehirlenmesi ile karsi karsiya kaliyor. Bu nedenle ¢cogunda tehlike ve
korku duygusu yok. Ornedin, korkusuzca trafie cikabiliyor, atesle oynayabiliyorlar.
Otistik cocuklarin siirekli gbzetim altinda tutulmasi ve bos birakiimamasi gerekiyor.

Otistik cocuklar kapr agcma, kapi kapama, dans etme ve ylzme gibi kaba motor
becerileri, sayfa cevirme, delikten ip gecirme, kagit kesme gibi ince motor becerileri
yapamamakta ya da gecikerek yapmaktalar.

Otistik cocuklar ellerini, kollarini ve bacaklarini da farkh sekilde kullaniyorlar. Ornedin
parmak uclarinda vydriyorlar; Mevlevi ayinlerinde oldugu gibi kendi etraflarinda
donlyorlar; ellerini cirpiyorlar. Bu davranislarin ¢ogu beyindeki azalan kan akimini
artirmaya yonelik.

Fiziksel temastan asiri derecede rahatsiz oluyorlar, cevrelerindekiler ile iliski kurmaktan
kaciniyorlar, kendi i¢ diinyalarinda yasiyorlar. Biitlin icine kapanikliklarina ragmen otistik
cocuklarin biyik bir cogunlugu cok hareketli, yani hiperaktif.

Kucaga alinmak istemiyor, kendilerini sevdirmiyorlar. Bazi sesleri isittikleri ¢cok net



olmasina ragmen en vyakinlarinin seslerine bile herhangi bir tepki vermiyorlar.
Ebeveynlerin biitiin gayretlerine ragmen klasik anne-cocuk, baba-cocuk iliskisi yeteri
kadar kurulamiyor. Otistik cocuklar zamanlarinin ¢odgunu tek basina oynayarak
geciriyorlar; ortak oyunlara katilmiyorlar. Onlar kendi dinyalarinda yasiyor ve rahatsiz
edilmek istemiyorlar.

Normal bir cocuk 9-10 aylikken anne baba, dede gibi 3-5 sdzciigl konusabilir. Hatta
daha 0©nceki aylarda konusma gayretleri, agulamalar, babildamalar vardir. Otistik
cocuklarda ilk dikkati c¢eken bulgulardan biri bebedin zamaninda konusmaya
baslamamasidir. Otistik cocuklarin ylizde 80-90'Inin erkek olmasi ve toplumda ‘erkek
cocuk gec konusur’ gibi bir inancin yaygin olmasi bebeklerin hekime gec goétiriimesine
neden oluyor. Isin ilginci bircok hekim, aile tarafindan uyariimasina ragmen bu durumu
onemsemiyor.

Azimsanmayacak kadar dnemli bir grup otistik cocuk ise baslangicta biraz gecikerek ya
da normal sliresinde konusmaya baslasalar da “su ver”, “baba gel” gibi basit climleleri
neredeyse hi¢ kuramiyorlar. Karsilikli kiiciik diyaloglar yapamiyorlar. Ogrendikleri
kelimelerin c¢ogunu, hatta tamamini unutabiliyorlar. Bu durumun saptanmasi ile
ebeveynler artik cocuklarinda ciddi bir sorun olduguna tereddiitsiiz bir sekilde kani
oluyorlar.

Biraz konusabilen otistikler bile cogu kez diizgiin ve anlamli konusmuyor. Bazilari
karsisindakilerin kendisine sdyledikleri kelimeleri papadan gibi sirekli olarak tekrarlyor.
Buna vyanki (eko) kelimesine atfen ekolali deniyor. Otistik cocuklar radyodan,
televizyondan ya da cevresindeki bir kisiden duyduklart ya da kendi uydurduklan
kelimeleri durup dururken ve baglam disi olarak stirekli tekrarliyabilyor. Otistik cocuklar
konusmadiklari ya da konusmakta zorluk cektiklerinden dolayi isteklerine ulasmak icin
cevresindeki kisilerin elinden tutarak istedikleri seyi isaret ediyorlar.



Bazi otistik cocuklar cok agresif ve saldirgan oluyorlar. Kendilerine, ev halkina zarar
verebiliyorlar. Cogu kez bu saldirganliklar hafifletmek icin ilac kullanmak zorunda
kalintyor.

Otistik cocuklar siirekli olarak gormeye ve yapmaya alistiklan seylerin degistiriimesine
asin  bir tepki gosteriyorlar (basmakaliphk). Mesela evdeki esyalarin yerinin
degistirilmesini istemiyorlar. Hep ayni giysiyi giymek istiyorlar. Belli etkinlikleri her zaman
belli bir sirayla yapiyorlar. Ornegin 6énce televizyonu acip sonra yemek yemek ve sonra
oyuncaklar ile oynamak gibi. Bunlarin siralamasinda en ufak bir degisiklik olursa sinir
krizine giriyorlar.

Otistik cocuklar bazi nesnelere takinti derecesinde baglidirlar. Mesrubat kutulari, plastik
siseler, sigara tablalari, kalemler gibi. Sevdikleri nesneler kaybolursa bulunana kadar asiri
huysuzlasirlar.

Bazi otistik cocuklar sirekli tekerlek gibi yuvarlak seyleri dondiirmek isterler, ya da
bakmaya doyamazlar.

Otistik cocuklarin ¢ogu suyla oynamayi ve otomobille dolasmayi cok severler.
Otistik cocuklarin yuzde 80'inde slite ve/veya unlu gidalara asin duskinlik vardir. Bu
diskiinligiin nedeni bunlarin tam sindirilemeden kana gecen morfin bilesikleri



icermeleridir. Yani gercek anlamda uyusturucu bagimlihgi var.

Bircok otistik cocukta mide bagirsak sorunlari var. Kabizlik, gece uykudan uyandiran
sancilanmalar, pis kokulu ve yagh diskilamalar ve sik gaz cikartma.

Otistik cocuklarin cogu kalem, silgi ya da kiclik bir ip parcasi gibi nesneleri elinden
birakmazlar (nesne takintilan).

Birgok otistik cocuk basini sallar ve sik sik uyanir. Bu davranis bozukluklar muhtemelen
agriya karsi verdikleri cevaptir.

Otizm en erken nasil taninir?

Erken tedavi ile basan daha yiiksek oldugundan otizmli bir cocugun mimkin
oldugunca cabuk teshis edilmesi son derece dnemlidir. Erken taniyr saglayan bir
laboratuar testi yoktur. G6z temasinin olmamasi, konusmanin gecikmesi, bebegin
nesnelerle ilgilenmemesi, seslenildiginde higbir tepki vermemesi, kucaga alininca
susmamasl ve kucaga alinmaya direnmesi en erken belirtiler. Benim gozlemlerime
gore bircok otistikte hastaligin en erken belirtisi hayatin ilk aylarinda saptanan ve
gaz sancisi seklinde yorumlanan asir aglamalardir.

Eder cocugunuz yukarda sayilan ozelliklerden birini gosteriyorsa ya da normal bir
gelisme periyodu gecirmis ve sonra gerilemigse kesinlikle acele edin. Eger doktorunuz,
“bekle ve gor” ya da ‘erkek cocuktur, bu nedenle ge¢ konusabilir’ diyorsa onun
ogutlerini kesinlikle dinlemeyin! (bu arada otistiklerin ylizde 80'inin de erkek oldugunu
ifade edelim).

Tedavi icin altin firsat penceresi genellikle 1 ile 5 yas arasi. Bu yaslardan sonra
biyomedikal ve davranis tedavilerinden elde edilen basari orani azalmakta. Tabii ki bu
durum daha biylk cocuklarin tedaviden hic¢ yararlanamayacagi anlamina gelmiyor. Her
otizm hastasi biyomedikal tedavilerden degisken olsa da yararlanabilir. Asla cok gec
degildir.

Otizmin sikhigi gercekten artiyor mu? Yoksa bu artis teshisin daha erken
konulmasina mi bagh?

Otizm ayn bir hastalik tablosu olarak ancak dokuz yuz kirkl yillarin basinda tarif edilmis.
Klinik belirtiler acisindan cok zengin bir hastalik olmasina ragmen o zamana kadarki tip
kitaplarinda esamisinin okunmamasi daha 6nceki yillarda ¢ok daha az gorildiginin en
onemli isareti. Bizim gibi distinenler otizmin mdithis bir hizla arttigini; sitma, kus gribi ve



AIDS gibi diinyay! tehdit eden salgin bir hastalik oldugunu kabul ediyorlar.

Klasik noropsikiatrlarin cogu otizmi genetik kodkenli bir hastalik olarak algilamak
istiyorlar. Tabii ki onlar da 50-60 yil gibi oldukca kisa zaman dilim araliginda genetik bir
hastaligin sikhginin bu kadar artmamasi gerektigini bilmekteler. Ama onlarin bircogu
otizm sikhginin yillar icinde artmadigini sadece tani kriterlerinin degistigini ya da hekimler
ve aileler bu konunun UGzerine cok diistigi icin otistik cocuk sayisinin artmis gibi
gorindigind iddia ediyorlar. Acaba bu ne kadar dogru?

Bu durumu daha iyi aydinlatmak icin Mark R. Blaxill isimli bir bilim adami 1960-2004
yillari arasinda yapilan elliden fazla otizm siklik calismasinin toplu analizini yapmis. Bu
analiz otizmdeki artista tani kriterlerinin degismesinin fazla bir payinin olmadigini

kanltlamls.l—05
105 Blaxil MF. What's Going On? The Question of Time Trends in Autism. Public Health Rep. 2004; 119(6): 536-551.

Blaxill'in yaptigi cok ayrintih incelemeye gore yetmisli yillarda ABD'de 3/10,000'in
altinda olan otizm sikhidi, doksanl yillarda 30/10,000'in {zerine ¢ikmis; yani 20 yillik
zaman diliminde en az on kat artmis. Otizm spektrumu timi ile dikkate alindiginda ayni
zaman diliminde 5-10/10,000 olan siklik 50-80/10,000e ylikselmistir.

Britanya’da ise seksenli yillarda 10/10,000in altinda olan otizm siklidi, doksanli yillarda
30/10,000in tzerine ¢ikmis.

2002 yilinda Kaliforniya‘da yapilan bir calismada ise otizm sikhgi 1/166 (60/10,000)

olarak bqunmus.@

106 California Department of Developmental Services. Autistic Spectrum Disorders Changes in the California Caseload An
Update: 1999 through 2002. Sacramento, Calif.: State of California; 2003.

Britanya’nin bazi bolgelerinde yapilan ve (nli Lancet dergisinde 2006 yilinda yayinlanan
bir calismada ise 1/86 (60/10,000) gibi cok daha yiliksek bir oran saptanmls.M

107 Baird G, Simonoff E, Pickles A et al., Prevalence of disorders of the autism spectrum in a population cohort of chidren
in South Thames: the special needs and autism project (SNAP), Lancet 368 (2006) (9531), pp. 210-215.

Ulkemizde detayl bir toplum arastirmasi yok, fakat bizdeki sikligin da 40-60/10,000
dolaylarinda oldugu saniimakta.

1987'den 1998’e kadar olan 10 yillik zaman diliminde Kaliforniya’da otizm nedeni ile
tedavi gbren cocuk sayisi 2.7 kez artmistir. 1991-1997 yillari arasindaki artis ise 5.6 kattir.

Bitlin bu arastirmalar otizmin muazzam bir sekilde arttigini ve bu durumun temel olarak
sadece genetik nedenli olmayacagini, cevresel faktorlerin otizm tablosunun olusumunda
cok daha 6nemli rollerinin oldugunu kuvvetle diisiindiirmekte.

Otizm bir zehirlenme hastaligidir diyorsunuz. Bunu biraz acar misiniz?

Maalesef klasik ortodoks tibbin muhafazakarlarn (tip dininin papazlari!) otizmi tedavi
edilemeyecek bir hastalik olarak lanse edip ailelere bu hastaligin d6mir boyu stlirecegini,
ancak ila¢ ve davranis tedavileri ile bazi belirtilerin hafifletebilecegini soylerler.



Sidney M. Baker adl bir arastirc 1950lerden ginimize otizmdeki patlamadan
asagidaki faktorleri sorumlu tutmustur.

e Antibiyotik kullanilmasinin artmasi

e Agir metal iceren asilarin ve coklu virus asilarinin (kizamik-kizamikgik-kabakulak-MMR
gibi) kullanilmasindaki artis.

e Ekilebilir topraklarin fakirleserek sebze ve meyvelerdeki vitamin ve mineral iceriginin
diismesi.

e Omega-3 tuketiminin azalmasi

e Agir metal, ilac ve toksinlere fazla maruz kalinmasi.

Otizmin artmasi antibiyotik kullaniimaya basladiktan sonraki zamanla cakismakta. 1950
yilinda ABD’de 200 ton olan antibiyotik tiketimi 1990°da 20 bin tona cikmis, yani yaklasik
100 kat artmis.

Gercekten de 80l yillardan itibaren yizlerce arastirmaya gére otizm denilince genetik
altyapisi olan, enfeksiyonlar, toksik kimyasallar, hipoksemi ve gidalardaki protein ve
peptitlerle tetiklenen ve yaygin gelisimsel bozukluga yol acan noroimmdiin bir klinik
hastalik tablosu anlagiilmaya baslandi.

1988 vyilinda Edelson ve Cantor 56 otistik cocugu inceleyip, 56'sinda da agir metal

yukl saptadilar. Arastiricilarin elde ettigi sonuclara gt')rem bu 56 cocugun 55‘inde
karaciger detoksifikasyon (zehirden arindirma) sistemi iyi calismiyordu. 53’linde de bir ya
da daha fazla agir metal disi toksik kimyasal madde yiki vardi. Bu toksinlerin baslicalari
bocek ilaclar, tarim ilaclar, dezenfektan gazlar, antibiyotikler, deodoranlar ve ¢ok sayida
aromatik ve alifatik solventler.

108 Edelson SB, Cantor DS. Autism: xenobiotic influences. Toxicol Ind Health 1998;14:799-811.

Keneler (lyme hastaligi), klostridyum bakterileri ve kandida mantarlan (pamukguk) gibi
organizmalarin salgiladiklarn toksinler de otizm tablosunu olusturabiliyorlar.

Genetik olarak zaten yavas calisan biyokimyasal reaksiyonlarin enzimleri, disaridan
alinan toksinlerin hasarina da ugrar. Bu enzimlerin koenzimleri (yardimcilar) olan
vitaminler (C vitamini, B kompleks vitamini, vb.) ve minerallerin (Cinko, Selenyum,
Magnezyum, vb.) yetersizligi de zaten yavaslamis olan biyokimyasal reaksiyonlar tiimiyle
yavaslatir. Boylece kisir bir dénguye girilmis oluyor.

Turkiye'de gerek ben gerekse de az sayidaki meslektasim ylizlerce gocukta agir metal
testi yaptirdik. Ve hastalarin timine yakin bdlimiinde agir bir metal zehirlenmesi

saptadlk.& Tespitlerimize gore Ulkemizde en cok kursun zehirlenmesi gortlmekte, onu
civa zehirlenmesi takip etmektedir. Arsenik, kadmiyum, aliminyum ve uranyum

zehirlenmeleri ise daha az gorilmektedir.

109 http://beslenmebulteni.com/bes/index.php?option=com_content&view=article&id=149:otistik-cocuklarn-zehirlenmi-
olabileceini-hic-dueuenueduenuez-mue--&catid=82:otzm&Itemid=285

Maalesef bu toksinlerin bazilari devamli soluk alip verdigimiz evlerimizin havasinda
badanasinda, panjurunda, halisinda, mobilyasinda, elektronik esyalarinda; giysilerde,
yiyeceklerde ve hatta oyuncaklarda mevcut. Bu toksinler basta cocuklar olmak (zere
biitiin ev halkinin davranis, algilama, bilisim ve motor fonksiyonlarinda degisik siddetlerde
bozukluklara neden olmakta. Yas ne kadar kiiclik ve beyin ne kadar az olgun ise zarar da
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0 oranda artmakta.

Isin kétlsti bu toksinler kisinin detoksifikasyon yetenedi ile iliskili olarak cok diisiik
dizeylerde bile etkili olabilmekte. Yani genetik olarak detoksifikasyon yetenegi iyi
olmayan Kkisiler cok dusuk diizeyde toksinlerden bile etkilenebilmekte. Detoksifikasyon
islevleri iyi calisan ve yeterli dogal gida alanlar ise toksinlerden fazla etkilenmemekteler.
Ayrica bu toksinler (viicudumuzdaki diger reaksiyonlan katalizleyen enzimler gibi)
detoksifikasyon islemini hizlandiran enzimlerin fonksiyonlarini da bozarak sorunu daha da
agirlastirmaktalar. Rafine ve dogal olmayan gidalarin vitamin ve minerallerden fakir
olmasi zaten yavaslamis olan detoksifikasyon reaksiyonlarini daha da tembellestirmekte.
Hepimiz hemen her kaynaktan cesitli sekillerde ve miktarlarda toksik maddeleri aliyoruz,
ama ancak saglikli ve yeterli bir metabolizmaya sahipsek bunlari temizleyebiliyoruz. Iste
otizm yelpazesindeki hastaliklarda cocuklar bunu yeterince gerceklestiremediklerinden,
aldiklan toksinler vicutlarindan atilamadigindan, o6zellikle yagdan zengin dokularda
birikmekte. Beyin de yag bakimindan en zengin organlar arasinda. Boylece beyinde
biriken toksik maddeler cesitli dizeylerde hasarlar olusturmakta.

Soylediginiz toksinlere her cocuk maruz kahlyor, fakat her cocukta niye otistik
tablo gelismiyor?

Ayni cevresel zararliya (agir metal, bocek ilaci, antibiyotik, enfeksiyon, vb.) maruz
kalmasina ragmen her gocukta otizm tablosunun gériilmemesi otizme yatkinlk saglayan
tek-gen polimorfizmlerinin varligi ile aciklaniyor. Tek-gen polimorfizminde talasemi,
hemofili gibi hastaliklarda oldugu gibi bir gen eksikligi ya da yapisal bir bozukluk yok,
fakat genin kalitesi bozuk ve idare ettigi enzim tembel calisiyor.

Insanlar cevresel zararllya maruz kaldiklarinda viicutlarindaki detoksifikasyon (zehirden
kurtulma) mekanizmalan ile bunlan temizlemeye calisirlar.  Detoksifikasyon
mekanizmalar genetik olarak belirleniyor ve kisiden kisiye degisiyor. Bu degiskenlik gen
polimorfizmlerinin sayisi ve bozuklugun derecesi ile iliskili.

Bu mekanizmalar nifusun ylzde 65‘inde oldukca etkin; geri kalan ylizde 32'sinde yavas,
yluzde 2.5'inde ise ¢ok az calisir. Otizm, Alzheimer, mltipl skleroz, sizofreni, bipoler
bozukluk hastalari bu ylzde 2.5'in icindeler. Fakat cevresel toksinlerin mevcut artigi sirer
ve dogal beslenmeden daha da uzaklasilirsa yliizde 32'lik boliimde de bu hastaliklar fazla

gt)r'ulecektir.l—10

110 McFadden SA. Phenotypic variation in xenobiotic metabolism and adverse environmental response: focus on sulfur-
dependent detoxification pathways. Toxicology 1996;111:43-65.

Gen polimorfizmleri herhalde onbinlerce yildir var ama daha onceleri otizm



tablosuna neden olmamislar?

Son 50-60 yilda artan cevre ve gida kirliligi nedeniyle otizmde tam bir patlama oldu.
Eder cevresel etkene maruz kalinmasa saglikli olabilecek ¢ocuklar, polimorfizmlerin de
etkisi ile otistik oluyorlar.

Cevresel faktoriin siddeti ve zamanlamasi da 6nemlidir. Eger cevresel faktére anne
karninda maruz kalinmis ve bu faktor gliclii ise otizm bebek dogdugu zaman ortaya cikar.
Bu hastalar cok agirdir, hepsinde basindan itibaren motor, mental ve psisik gelisiminde
gerilik vardir.

Otizm tablosu nasil olusuyor?

Otizmin basta gelen nedenleri agir metaller, antibiyotikler ve kimyasal toksik maddeler.
Diger nedenler arasinda enfeksiyonlar (Kizamik, HHV6, CMV, Streptococcus, Clostridia,
Borrelia, Candida) ve beyin kan akiminda azalmaya neden olan hastaliklar gelmekte.
Genetik yatkinliklan (tek-gen polimorfizmleri) nedeniyle bu toksin ve enfeksiyonlarla
yeterince bas edemeyen cocuklarda bir dizi birbirine bagli mekanizmanin etkisi ile otizm
tablosu olusuyor. Bagirsak sivilari ve enzimleri azalip, sindirim bozuldugu icin besinle
alinan proteinler yeteri kadar parcalanmadan (polipeptit) kana geciyor. Bu sindirilmemis
polipeptitler dokularda ve beyinde morfin etkisi gdsteriyor.

Bagirsaktaki faydali mikrop dengesi bozuluyor. Bunun yerine hastalik yapan bakteri,
mantar ve parazitler Grlyor.

Toksinler ve hastallk yapan mikroorganizmalardan c¢ikan metabolitler bagirsak
borusunda yaygin bir iltihaba yol aciyor. Badirsak hicrelerinin gecirgenligi artarak
normalde kana gecmeyen toksinler kana geciyor. Diger taraftan bagirsak hicrelerinin
fonksiyonu bozuldugundan tasiyici proteinlere bagli vitamin, mineral ve diger besi
maddeleri yeteri kadar kana gecemiyor. Bunun sonucunda cok sayida vitamin, mineral ve
diger besi maddesi eksikligi gelisiyor.

Yaglarin sindiriminin azalmasi yag ve yagda eriyen vitamin ve besi maddelerinin (A,D, E,
K vitaminleri, likopen) kana gecmesini azaltiyor.

Bagisikhk cevabinin ve enflamasyonun (iltihabin) artmasi, enzimatik reaksiyonlarin
yavaslamasi, alerjik reaksiyonlar, hormonal yetersizlikler, sinir ileticileri fonksiyonlarinin
bozulmasi ve toksinlerin beyin ve diger organlar lzerine olan direkt etkileri yaygin
gelisimsel bozukluga yol aciyor.

Siz otistik cocuklardaki mide-bagirsak sorunlarini gok 6nemsiyorsunuz.



Son yapilan arastirmalar otizmin, sindirim sisteminde baslayan, sonuclarini beyinde
gosteren bir hastalik tablosu oldugunu ortaya koydu. Nitekim otistik cocuklarin ylizde 76

ile ylzde 100'GUnde mide-bagirsak problemi var. 111 gy problemler karin agrisi, geceleri
uyanma, karin lzerine yatma, kronik ishal, kabizlik, agiz kokusu, gaz ¢ikarma ve gegirme
sikayetleri ile karsimiza cikar. Diski cogu kez pis kokulu olup, sindirilmemis yiyecek
parcalarl ve yag icerebilir. Otistik cocuklarin gecmise yonelik dikkatli bir sorgulamasi
yapildiginda hastalik tablosunun gaz sancilar ve sik sik geceleri uyanma gibi mide-
bagirsak sikayetleri ile basladigi ortaya konulabilir.

111 http://beslenmebulteni.com/bes/index.php?option=com_content&view=article&id=144:otistik-cocuklarda-mide-barsak-
sorunlar-ve-coezuemleri&catid=82:otzm&Itemid=285

Bircok uzman "“otizme giris var, cikis yoktur” derken sizin gibi biyomedikal
tedavi uygulayanlar zamaninda baslanirsa tedaviyle otizmin onemli olciide
diizelebilecegini ve hatta tiimiiyle iyilesebilecegini iddia ediyorlar. Bu anlayis
farki nereden kaynaklaniyor?

Maalesef -hepsi olmasa da- birgok cocuk psikiyatristi ve néroloji uzmani otistik
cocuklarin anne babalarina, otizmin bilinen bir nedeni olmadigini, higbir zaman
dizelemeyecegini soyliyor. Hatta anne babaya cesitli ilaclar ve davranis modifikasyonu
disinda bilinen baska tedavi olmadigi anlatiyor.

Tabii esas neden ortadan kaldinimadigi icin egitimden de istenen vyarar
saglanamamakta, vyillar sliren c¢abalar anne-babalan bir taraftan maddi zarara
ugratmakta; diger taraftan da yilginlida suriiklemekte.

Bereket ki son yillarda yapilan arastirma ve uygulamalar, otizmin gizlerini hizla cdzmeye
basladi. Cok sayida arastirma otistik cocuklarda beyin kan akiminda azalma, sinir sistemi
iltihabi (n6roenflamasyon), bagisikhk yetersizligi, oksidatif stres, mitokondri fonksiyon
bozuklugu, sinir-ileticisi (n6rotransmitter) bozukluklar, toksin temizleme sorunlar ve
bagirsak florasi bozukluklarinin varligini gosterdi.

Otizmi tedavi edilemeyecek bir hastalik olarak lanse eden klasik tibbin gericileri (tip
dininin papazlan!) ya da yeterli bilgiye sahip olmamasina ragmen uzman unvanina sahip
ortacag kafali, onyargili hekimler ne kadar karsi ¢ciksa da, ya da en hafif deyimi ile burun
kivirsa da artik otizmin bilimsel ve etkili bir tedavisi var.

DAN Protokoll (Defeat Autism Now-Otizmi Simdi Yen!) denilen bu biyomedikal tedavi
yontemi son birkag yil icinde -heniiz tam olgulasmasa da- iyice gelisti ve olumlu sonuglar
alinmaya baslandi. Hepsi olmasa bile énemli sayida otistik ¢ocuk etkin bir tedavi ile
onemli asamalar kaydedebiliyor. Hatta otizmden tamamen kurtulmay basaran ¢ocuklarin
sayisi hi¢ de az degil ve glinden giine artiyor.



Biyomedikal tedavinin ne gibi unsurlari var?

Biyomedikal tedavinin cesitli basamaklar var:

» Dogal yiyeceklerden olusan bir beslenme bigimil—12

112 http://beslenmebulteni.com/bes/index.php?option=com_content&view=article&id=148:otistik-hastalar-cin-beslenme-
program-&catid=82:otzm&Itemid=285

e Glltensiz ve kazeinsiz diyet

e VVitamin, mineral ve amino asit eksikliklerinin giderilmesi

e Bagirsak florasinin dizeltilmesi

e Sindirim enzimlerinin takviyesi

» Katkisiz, dogal yiyeceklerin yenmesi

e Yaygin iltihabin ve serbest radikallerin azaltiimasi

e Agir metallerin temizlenmesi

 Hiperbarik oksijen tedavisi (HBOT)

e Ilaclar

e Egitim

Bu tedavileri yapmadan 6nce depresyon béliminde bahsettigimiz tahlillerin otistiklerde
de yapilmasi sart. Clinki tedavi bu tahlillere dayanarak yapiliyor.

Kanserden korunma

Bazi hastaliklarin beslenme sekli degistirilerek dnlenebilecegini yaziyorsunuz.
Ozellikle kanserden korunma konusunda yazdiklariniz cok degerli. En son, Prof.
Dr. Alp Ozkan’in cikarttigi “Pediatrik Onkoloji” isimli dev kitabin, “Kanser ve
Beslenme” bashkl ¢cok genis bir boliimiinii yazdiniz (Nobel Tip Kitabevleri). Cok
detayl bir konu ama, once sundan baslayalim, kanser ne demek?
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Hayatimizi sdrdirebilmemiz icin hicrelerimizin strekli yenilenmesi, yani bdlindp
cogalmasi gerekiyor. Yasam siresini dolduran hicreler vicuttan atilirlarken yerlerine
yenileri olusuyor. Bu denge genlerimizin kontroll altinda. Bazi genler hiicrelerin bolindp
cogalmasini saglarken, bazilari da asin hiicre tiremesini dizginlerler. Cocukluk cagi disinda
yaslanan hicrelerle yeni yapilanlar hemen hemen birbirine esit. Yani mekanizma
acisindan bakarsak kanser, asiri hiicre iremesinin dizginlenememesine, yani yikimdan gok
yapim olmasina verilen ad.

Beslenme, hava kirliligi, radyasyon, sigara, cevre kirliligi, gida katki maddeleri ve cesitli
toksinler yaptiklarn hasarla gen fonksiyonlarini bozuyorlar (mitasyon). Bu nedenle
hicreler asir sekilde Urtyorlar. Hicrelerin asiri sekilde tGremesini dizginleyen genler ise
aktiviteleri azaldigi ya da bu asiriliklarla bas edemedigi icin kanser olusuyor.

Yiyeceklerimizde ya da diger cevresel faktorlerde bulunan kanser ajanlari DNATarimiza
baglanarak hasara ugratiyorlar. Hasar kritik bir diizeye ulasinca da normal hiicreler
kanserli hiicreler haline donlsiyor. Saglikh bir insan vicudunda bulunan DNA onarim
enzimleri ve diger gen koruyucu mekanizmalar 24 saat icinde hasarin yilizde 90'ini
temizliyor.

Her insan hiicresinde giinde yaklasik 10 bin mitasyon oluyor. Eger DNA onarnm enzimleri
yoksa ya da yetersiz calisiyorlarsa bu muitasyonlar hizla kansere yol aciyorlar. Hlcrelerin
DNA onarim kapasiteleri sinirli; sonsuz degil. Bu nedenle gen koruyucu mekanizmalar son
derece dnemli. Genlerin korunmasindaki en dnemli faktor ise onlan besleyen besin
maddeleri ve vitaminler.

Kanserden 6liim oranlari duydugumuz gibi fazla mi?

Evet, kanser tim dinyada en ¢ok 6lime neden olan ikinci hastalik grubu (ilki koroner
kalp hastaligi). ABD'de 1900 yilinda yiizde 3 olan kanserden 6lim orani, 2000'de ylizde

24'e g|km|§.1—13 Yani ABD'de ylz yilda kanserden Olim orani 8 kat artmistir. Bazi
uzmanlar kanserdeki bu artisi yasam siresinin artmasina baghyorlar. Halbuki gergek hig
de dyle degil. Cinkl ayni zaman zarfinda 65 yasin Gzerindekilerin total nifusa orani ylizde
4'ten yuzde 12'ye cikmis. Yani Uc kat artmis; sekize karsi G¢ kat. Demek ki kanserin bu
kadar artmasinin temel nedeni yash nifusun artisi degil (Tablo 17). Zaten son yillarda

kanserin genclerde de cok artmasi bu goértsu destekliyor.
113 Quilin P, Quiin N. Beating Cancer with Nutrition. Nurtition Times Press, Carlsbad, 2001

Tablo 17: ABD’de kanserden olim oranlari



Kanserden éliim oram %3 | %24 8 kat
65 yasin tizerindekilerin total niffusa oram %4 | %12 3 kat

Tarihsel gelisim de ayni ydnde. Hirvatistan’da M.O. 5300 ile M.S. 1850 yillari arasinda
yasamis 3160 insanin (ortalama yas 35) iskeletleri primer (kemigin kendi kanseri) ya da
metastatik (kemige sigramis kanser) kemik tiimorleri acisindan incelenmis. Sonucta 6-7
bin yil 6nce son derece nadir saptanan kemik timdorinin ginimuze yaklasinca artmaya
basladi§i saptanmis. Ustelik bunu sadece yasam siiresinin kisalidi ile izah etmek miimkiin

oImamls.M Kanser cografyaya gore de degisiyor. Tibbi imkanlarin son derece az oldugu
gelismekte olan llkelerde ¢ok az kanser var. Fakat burada yasayan insanlar gelismis
tlkelere gog ettikten bir iki yil sonra onlarda da kanser sikligi artiyor. Bu durum kanserin,
genetik nedenlerden cok cevresel nedenlere bagli oldugunu ve bunlarin énlenebilecegini
disundurtyor.
114 John Pickrell, National Geographic News 13 Temmuz 2004

Tiirkiye Istatistik Kurumu’nun 2003 yili verileri, 6lim nedeni olarak, kalp krizi, kalp
yetersizligi, hipertansiyon gibi kardiyovaskiler hastaliklarin yizde 42 ile ilk sirada,
kanserin ise ylizde 12.9 ile ikinci sirada geldigini gosteriyor.

Ankara Ticaret Odasi'nin (ATO) Turk Kanser Arastirma ve Savas Kurumu ve
Hacettepe Universitesi Onkoloji Enstitiisii ile birlikte hazirladi§i “Kanser Yiki 2006”
raporuna goére, her yil dinyada 11 milyon, Tilrkiye'de ise 150 bin kisi kansere

yakalanmakta.m Eger tedbir alinmazsa 2020 yilinda bu rakamlar yaklasik ytizde 50
oraninda artis gosterebilir.

115 Uluslararasi Kanser Arastirma Merkezi'nin T Urkiye ile igii 2002 yil verileri
http://www.atonet.org.tr/yeni/index.php?p=804&I=1

Peki kanserin nedenleri neler?

Yaklasik yiizde 80‘inde neden belli. Vakalarin yarisindan fazlasini akciger, kalin bagirsak,
meme ve prostat kanserleri olusturuyor. Akciger kanseri beslenmeyle de alakasi olmasina
ragmen daha ¢ok sigara tiiketimi ile iligkili. Kalin bagirsak, meme ve prostat kanserleri ise
nerdeyse tiimiyle beslenme ile iliskili. AIDS, Ebstein-Barr virlisii (6pliciik hastaligi) ve B
hepatiti virlisii gibi enfeksiyonlar da baslica kanser nedenleri arasinda. Bu hastaliklar da
saglikli beslenen insanlarda nadiren gortllyor.

Paketli yiyeceklerde katki maddeleri, boyalar, parfiimler var. Gida sirketleri
bunlarin dogal oldugunu iddia etse de dogal degiller. Cogu kimya sirketlerinde
hazirlaniyor. Ornegin bir meyveli yogurdun rengi, evin duvar rengini sectigimiz
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kartela benzeri kartelalardan segiliyor. Meyveli yogurdun parfiimii gene kimya
sirketi tarafindan liretiliyor. Yani biz paketli gidalardaki buram buram cilek,
muz, seftali kokularinin meyvelerden elde edildigini zannediyoruz ama
laboratuarlarda “kimyasallardan” iretiliyorlar. Biitiin bunlar saghgimzi,
cocuklarimizi nasil etkiliyor? “Seni yerim sosis” diyor kiicuk kiz cocuklari

reklamlarda. Oysa naturalnews.com sitesil16 sarkiteri urunlerinin makro
fotograflarini yayinladi. Bu fotograflara gore sosis, salam gibi endiistriyel
sarkiiteri uriinleri oldukgca urkiitiicii goruniuyor insana. Herkese gormelerini
tavsiye ederim. Fotograflari ceken Mike Adams, sarkiiteri liriinlerine o tath
pembe rengi veren seyin sodyum nitrit oldugunu ve kolorektal kanser, meme
kanseri, prostat kanseri, losemi, beyin tumoriu, pankreas kanseri gibi kanser
tiirlerinin riskini artirdigini ifade ediyor.

116 http://www.naturalnews.com/phototour_mystery meat 1.html

Son derece hakli Mike Adams. Mesela Amerikan Kanser Enstitlisti 1994 yilinda bir rapor
yayinladi ve sosisli sandviclerin ¢ocuk I6semisiyle dogrudan iliskili oldugunu bildirdi. Buna
ragmen okul kantinlerinde, fast-food satan dikkanlarda ve hatta evlerde cok miktarda
sosis tuketiliyor.

Sosis, salam, jambon ve pembe renkli sucuklar gibi hemen hemen tim islenmis et
drtinlerinde nitrit ve nitrat var. Bunlarin ikisi de sindirim esnasinda kanserojen bir madde
olan nitrozaminlere donusiyor. “Peki nicin bu maddeyi koyuyorlar?” diye sorabilirsiniz.
Cunkl bunlarin icinde cok az et var, bazilarinda ise hic yok. Et yerine soya ve baska dolgu
maddeleri koyuyorlar. Bdylece maliyetleri asiri azaliyor. Ornedin etin marketteki kilosu 20
TL iken, sosisin kilosu 6-7 TLye satiliyor. Nitrat ve nitritler bu tatsiz maddelere et
tadi ve pembe et rengi veriyorlar. Ustelik tatlarini da artirdidi icin asin tiiketiliyorlar.

Tabii sadece et, tuz, sarimsak ve baharat ile hazirlanan geleneksel pastirmalarimizi,
sucuklarimizi, kuru etlerimizi ve kavurmalarimizi bu kapsamin diginda tutmamiz gerekiyor.
Bunlarin kilosu 25-50 TL arasinda satiliyor.

Reklamda bahsettiginiz sevimli kiza “seni yerim sosis” dedirtiyorlar. Ama aslinda o
reklami yaptiranlar cocuklarimiza “kanser yiyin” diyorlar.

Rahat rahat kirmizi et yiyebilir miyiz? Kimileri “kirmizi et kanser yapar”
dedikleri icin soruyorum.

Bircok onkoloji uzmani kirmizi eti fazla yiyenlerde kanserin daha c¢ok goriildiigini iddia
ediyorlar. Literatiri inceledigimizde bu konunun lehinde arastirmalar oldugu gibi aleyhine
olanlar da var.

Ama evrimsel dirbliinden bakildiginda da bu iddia gercekgi goriinmiyor. Clinkii tarim
oncesi donemde insanlar glnimizdekine gdre en az 2-3 kat daha fazla kirmizi et
tiketmelerine ragmen fosil incelemelerine gére daha az kansere yakalanmis.

Etin kansere neden oldugunu gosteren calismalar incelendiginde bu etlerin katki
maddesi konulan etler oldugunu gériiyoruz. Islenmemis etler ile kanser arasinda ise béyle
bir iliski saptanmiyor. Bir baska sorun da bircok kirmizi et Grini icine soya katilmasi.
Soyanin modern islenme yontemleri de nitrat miktarini artirmakta.
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Bir yazinizda “kanser en c¢ok sekeri sever” demistiniz. Nasil oluyor da
bircogumuzun zevkle yedigi sekerli yiyecekler kansere yol acabiliyor?

Son vyillarda beslenme diizenimizdeki belki de en olumsuz degisim, rafine seker ve unlu
gidalarin asirt bir sekilde tiiketilmesi. Ornegin Ingiltere’de 1815'te 5 kg civarinda olan kisi
basina yillik cay sekeri tiketimi 1970te 50 kg'in lizerine ¢ikmis.117
117 Cleave TL. The saccharine disease. Bristol, United Kingdom: John Wright & Sons, Ltd, 1974;1974:6-27

Daha sonraki yillarda un ve seker tiiketimi cilginca artmaya devam etmis. Ornedin 1970-
2000 yillan arasinda ABD vatandaslan onceki yillara oranla yilda 100 litre daha fazla
sekerli mesrubat tiketmisler. Unlu sekerli gidalarn asin yemek bircok hastaligin temel
nedeni. Kanser de bunlarin basinda geliyor!

Asin seker tiketimi ile kanser arasindaki iligki iki kez Nobel Tip Oddila alan (1931 ve
1944) Alman Otto Warburg tarafindan ortaya konmus. Warburg kanser hiicrelerinin

saglikli hiicrelerden farkli bir metabolizmasinin oldugunu g('jstermis.m
118 Warburg O. On the origin of cancer cells. Science 1956;123:309-14

Vicudun normal hicreleri, enerjileri icin hem oksijenli (aerobik), hem de oksijensiz
(anaerobik) metabolizma yollarini kullanirlarken kanser hicreleri sadece oksijensiz
(anaerobik) metabolizma yolunu kullanabiliyorlar.

Ornedin bir molekiil gliikkozdan oksijenli ortamda 36 ATP (enerji maddesi) elde edilirken
oksijensiz ortamda sadece 2ATP eneriji elde edilebilir (yiizde 5-6 kadar). Ornegin bir mol
yag asidinden oksijenli ortamda 131 ATP elde edilirken oksijensiz ortamda hic eneriji elde
edilmez. Yani kanser dokusu devamli acliktan 6lmenin esiginde ve vicuttan kendisini
sekerle beslemesini talep etmekte. Vicut, kanseri beslemeye calisirken mitemadiyen
kapasitesinin Ustlinde calisiyor. Eger sevdigi besini (yani sekeri) vermezseniz kanser
acliktan 6lmeye basliyor. Bu nedenle kanser hicreleri sekeri kuru bir singerin suyu
emmesi gibi emiyorlar. Kanser hiicreleri saglikh hiicrelere gore 3-5 kat daha fazla seker
kullaniyorlar.

Bildigimiz gibi onkologlar bazi kanser metastazlarini (sicrama) saptamak icin PET
taramalarn yapiyorlar. Bu is icin hastaya damardan ne veriyorlar, biliyor musunuz?
Radyoaktif bir madde ile isaretlenmis glikoz! Cunkl isaretlenmis glikoz molekllindn
oncelikle gidecegi yer kanser dokusu.

Sekerin tek zarar kanser dokusunu beslemesi degil. Asin un ve seker tiketimi insilin
direncine (metabolik sendrom) yani hiperinsilinizme yol aciyor. Hiperinsulinizm, insiline
benzer blylime faktdori (IGF-1) dlzeyini artirnyor. Serbest IGF-1 hemen hemen butiin
dokularda hiicre Gremesini kontrolsiiz bir sekilde artirarak kansere neden oluyor.

Santisteban ve arkadaslarinin yaptiklari bir deneyde meme kanseri gelistirilmis farelerde

kan sekeri dlizeyi azaltildikca hayat siresi uzamis (Tablo 18).m

119 Santisteban GA, Ely JT, Hamel EE, Read DH, Kozawa SM. Links Glycemic modulation of tumor tolerance in a mouse
model of breast cancer. Biochem Biophys Res Commun. 1985;132(3):1174-9.
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Tablo 18: Meme kanseri gelistirilmis farelerde kan sekerinin hayat siiresine

etkisi
Kan sekeri seviyesi 70 giin sonra dlenler (%)
Yiiksek (n=24) % 66
Normal (n=24) % 33
Diisiik (n=20) % 5

Normal tartililarla kiyaslandiginda viicut kitle endeksi 40'in (izerinde olanlarda, ylizde 50-
60 oraninda daha fazla kanser gériimekte. Sadece son 10 yilda Tirkiye'deki sismanlk iki
kat artti. Kanserdeki artistan sorumlu olan faktorlerin basinda da sismanlik geliyor.

14 eksperimental deneyin meta analizine gore kalori kisitlamasi farelerdeki timdrlerin
yiizde 55'inde spontan gerileme olmus. Anoreksia nervosali Isvecli kadinlarda normal
popiulasyona gbre daha az meme kanseri gorllmustir. Kalori kisitlamasinin timor
olusumunu engelleyici etkisinin en dnemli nedeni bir blyime faktéri olan IGF-1'yi
azaltmasidir. Tas devri diyeti ve Atkins diyeti gibi ketojenik bir diyet ile kalori azaltmadan
da insulin ve dolayisiyla da IGF-1 azaltilabilir.

Deri kanseri en ¢ok gorillen kanserlerin basinda geliyor. Bircok cildiye ve
kanser uzmanina gore esas suclu giines. Yaz gelince ¢ok sayida insan denize ya
da tath suya girerek serinliyor, giinese yatarak bronzlasiyor. Biliyorsunuz ozon
tabakasi delindi... Glinesin delici 1siklar1 eskisine oranla daha fazla derimizin
icine giriyor. Bu nedenle herkese giines yagi kullanmalarini 6neriyorlar. Fakat
ortada ciddi bir celiski var. Giines yaglarindaki koruyucu faktor sayisi
fazlalastikca deri kanseri azalacagina ironik bir sekilde artiyor. Siz bunu nasil
aciklhiyorsunuz?

Eger gines yagini sirdim artik batiin giin glines altinda kalabilirim, deri kanseri
olmam diyorsaniz cok yanilirsiniz. Ciinkii son arastirmalar glines yaglarinin en kot
deri kanseri olan habis melanomu (digerleri skuaméz hiicreli karsinom ve bazal

hiicreli karsinom) dnlemedigini gb’steriyor.m

120 Dennis LK, Beane Freeman LE, VanBeek MJ. Sunscreen use and the risk for melanoma: a quantitative review. Ann Int
Med. 2003;139(12):966-78.

Glnes yagdlarinin glines yanigini 6nledigi dogru, ama bu deri kanserlerini 6nledigi
anlamina gelmiyor. Clinkii bircok giines yagi deri kanserine neden olan Ultraviyole Alyi
(UVA) degil, D vitamini sentezi yapan UVB'yi engelliyor. Béylece D vitamini yetersizligine
yol aciyor. Daha uzun dalga boylu olan UVA derinin derinliklerine kadar girer; UVB ise
derinin ylzeyinde kalir.



UVA isinlari deride serseri mayin gibi dolasan serbest radikalleri artinyor. Serbest
radikaller DNA hasari yaparak deri kanserine neden oluyor.

Kan D vitamini dizeyleri distik olan kisilerde ya da glines isigindan fakir cografik
bolgelerde daha c¢ok kanser gortlmekte. Bunlarin basinda meme, kalin badirsak,
délyatagi, yemek borusu, yumurtalik, lenf bezi, mide, safra kesesi, pankreas, idrar kesesi,

prostat, bobrek, testis ve vajina kanserleri geliyorM (Tablo 19). D vitamini kansere karsi
olan etkilerini asin hiicre Gremesini 6nleyerek, hiicresel olgunlasmayi diizenleyerek, dogal

hicre 6lumunln (apopitozis) gecikmesini engelleyerek ve itihabi azaltarak gosteriyor.

121 Grant W. An estimateof premature cancer mortality in the USA due to inadequate dose of solar UV-B radiation.
Cancer 2002;94:1867-75

Tablo 19: D vitamini eksikliginin iliskili oldugu kanserler

« Meme « Mide

« Kolon « Safra kesesi
« Dilyatag « Pankreas

« Yemek borusu « Prostat

« Yumurtahk « Rektum

« Hodgkin lenfoma « Bobrek

« Hodgkin-disi lenfoma « Testis

« Mesane « Vulva

Farkli sehirlerde ve mevsimlerde yapilan arastirmalara gore Turkiye'deki kadinlarin yilizde
67'si ile ylizde 100°U arasinda D vitamini yetersizligi gorilmekte. Pratikte D vitamininin
tek kaynaginin gines isinlan oldugu disinilirse, Tirkiye'deki kadinlarda deri kanserinin
cok az gorulmis olmasi lazim ki, bunun tersi s6z konusu.

Bircok kanseri onleyen giines neden deri kanseri yapiyor o zaman?

Glnes 1s1g1 tabii ki deri kanserine sebep olabilir ama ancak kisa siire icinde yogun
olarak maruz kalirsaniz. Nitekim acgik havada calisarak diizenli olarak glines i1sigina maruz
kalan eriskin ve ev disinda oyun oynayan c¢ocuklarda melanom gelisme riski kapal

ortamda calisan ya da oynayanlardan cok daha dUsUk.ﬁ Dlizensiz, arada bir fakat
yogun olarak giines i1sigina maruz kalan kisilerde ise (hele derileri de acik renkte ise)

tehlike blyuk.

122 Kaskel P, Sander S, Kron M, Kind P, Peter RU, Krahn G. Outdoor activities in chidhood: a protective factor for
cutaneous melanoma? Results of a case-control study in 271 matched pairs. Br J Dermatol, 2001; 145(4): 602-9.



Her giin acikk havada zaman gecirmek bircok hastaligi ve kanseri
onleyebiliyor. Buna ragmen kirk yilda bir giinese cikip 1-2 saat giineslenmek
cok zararh olabiliyor. Giines yaglari da deri kanserini 6nlemiyor. Boyle hap
bilgilere hasret kalmisiz...

Aslinda soylediginiz kadar basit. Dizenli olarak glines i1sigina maruz kalma melanom
tehlikesini azaltirken arada bir, fakat yogun olarak glines i1sigina maruz kalma melanom
riskini artirmakta. Dizenli olarak gines i1sigina maruz kalanlarda melanom tehlikesini
azaltan muhtemel faktdr, bu Kkisilerde optimal dlzeylere yakin olan D vitamini
dizeylerinin gesitli kanser tlrlerine karsi koruyucu olmasi.

Ayrica melanomlar daha az giines goren vyerlerde (erkeklerde sirtta, kadinlarda
uyluklarda) cok daha fazla gérilmekte. Kara derililerde ise melanoma ayak bileklerinde

ve nerdeyse hig giines gérmeyen ayak ayalarinda daha fazla rastlaniimakta.123
123 Rivers 1. Is there more than one road to melanoma? Lancet, 2004. 363: 728-30.

Yaygin disiinisin aksine melanomlarin ancak ylizde 10-15 kadarn giines isinlarina bagl
olarak gelismekte. Melanom riskini artiran diger faktorler obezite, egzersiz azligi ve
diyetin niteligi.

Diyette dogru oranda omega-6/ omega-3 yadlan tiketimi melanomdan koruyucu.
Epidemiyolojik ve deneysel calismalar diyetsel omega-3 yag asitlerinin habis melanomu

baskiladigini, omega-6'larin ise tlimorl uyardigini g('jstermekte.m Omega-3 yagdlarinin

eksikligi sadece melanomun degil hemen hemen biitiin kanserlerin riskini artirmakta.
124 Wagner RF, DiSorbo DM, Nathanson L. Nutrition and melanoma. Int J Dermatol. 1984; 23: 453-7

Giines yaginin deri kanserini engellemedigini, sadece giines yanigini onledigini
soylediniz. Nicin bircok basin organinda asiri bir sekilde giines yagi
kullanilmasi tesvik ediliyor?

Tamamen duygusal! Anti-glines lobisi yluz milyarlarca dolar para kazaniyor. Glnes
taraftarlan ise para degil diisman kazaniyor. Clinkii anti-giines rant yapiyor, glines ise
bedava! Peki glines yagi tiketiminde o kadar artis olmasina ragmen, deri kanseri
oraninda bir azalma oluyor mu? Ne gezer! Tam tersine muthis bir artis var. Ayrica halk
glnesten uzaklastikca D vitamini yetersizligi de artmakta ve bu durum depresyon, kemik
hastaliklari, romatizmal hastaliklar, miiltipl skleroz ve kanser (deri kanseri dahil!) gibi
cesitli mizmin hastaliklara neden olmakta.

Giineslenmede bir orta yol var mi? Insan dogasi, giines altinda ne kadar vakit
gecirirsek o kadar mutlu hissediyoruz kendimizi.

Glneslenirken aAmacg yavas, dengeli sekilde yanmak ya da haslanmamak. Yazin mayo
ile glinese cikildiginda baslangicta 10 dakikadan fazla kalmamak lazim (6zellikle 11.00-
15.00 arasi cikilmamali). Diger zamanlarda golgede oturmak, ya da uzun kollu ve
bacaklarinizi 6rten giyecekler giymek lazim. Basinizda genis bir sapka olsun. Bronzlastikca



glnler ve haftalar icinde glineste kalma surenizi arttirabilirsiniz.

Eger illa ki yag sirecekseniz, ki biz tavsiye etmiyoruz, bu isi 10-15 dakika gliineslendikten
sonra yapin. Daha sonraki glinlerde glieslenme slirelerinizi beser dakika artirin.

Kanser riskini azaltmak icin bagka 6nlemler de alinabilir. Deriye haricen surllen veya
agizdan alinan antioksidanlar da UV i1sigin derideki hasarini azaltiyorlar. Bu konuda
Uzerinde en fazla arastirma yapilan bitkiler yesil ¢ay, liziim cekirdegi, zerdecal ve
meyankokii. Ama sadece bunlan degil her mevsimin taze sebze ve meyvelerini bol bol
tiketerek de yeteri kadar antioksidan alabiliriz. Ayrica (¢ ayda bir D vitamini ampuli
icmek ginde 1-2 gr C vitamini ve 1-2 gr balikyadi almak deri kanserine ve giines
yaniklarina karsi oldukca koruyucu olmakta.

Son yillarda klasik kanser tedavilerinin yaninda kanserde yasam kalitesini
artiracak onlemler iizerinde daha fazla durulmaya baslandi. Yasam siiresinin
uzatilmasina ragmen yasam kalitesinin diizelmemesi artik bir basari olarak
kabul edilmiyor. Bu baglamda C vitamininin bir yarar olabilir mi?

Bilindigi gibi her kronik hastada C vitamini dizeyleri diisiik. Fakat kanser hastalarinin
dizeyleri cok daha dlgslk. Cunkl kanser hiicreleri C vitaminini tipki bir vantuz gibi iclerine
ceker ve vicudun zaten az olan C vitamini depolarini iyice tiketirler. Peki kanser hiicreleri
C vitaminini severler mi? Aslinda hayir. Ama onu glikoz zannederler. Clinki C vitamininin
molekil yapisi glikoza cok benzer. Bu nedenle kanser hicreleri C vitaminini gliikoz
zannederek iclerine cekerler. Yani eger kanda cok yliksek miktarda askorbik asit varsa,
kanserli dokuya gegen C vitamini miktan da artar.

C vitamini ilaglarin kanser hiicrelerine yaptigi tahribati engeller mi?

Kanser tedavisinde kullanilan kemoterapi ve radyoterapi serbest radikalleri artirarak
kanser hiicrelerini tahrip ederler. Bircok kanser doktoruna goére C vitamini gibi
antioksidanlar kanser hiicrelerinin tahribatini engeller ve bu yilizden kanser tedavisi
sirasinda kesinlikle kullanilmamalidir.

Bu durum hastada bircok vitamin ve mineralin eksikligine yol acar. Viicut direnci diser,
hasta cabuk yorulur ve sik sik agir enfeksiyonlar gecirmeye baslar. Bircok kanser
doktoruna goére bu kacinilmaz bir durumdur ve sineye cekilmelidir. Ama bu sineye cekilen
komplikasyonlar hastanin hayatini tehdit eder ya da en azindan yasam kalitesini ciddi bir
sekilde bozar.



C vitamini kanserli hastalar icin tehlikeli mi?

Normal miktarlarda ve oksijenli ortamda C vitamini bir antioksidandir (serbest oksijen
radikallerini temizleyerek doku tahribini engeller). Fakat kanser dokusunun farkl
metabolizmasi nedeni ile ylksek dozdaki C vitamini hiicre icindeki bakir ve demir ile
reaksiyona girerek prooksidan (oksijen radikali olusturucu) haline gecer. Bu reaksiyonlar
sonucunda kicik miktarlarda hidrojen peroksit denilen serbest radikal olusur. Kanser
hiicresinde katalaz denilen antioksidan miktan ¢ok disiktir. Bu nedenle peroksitler
kanserli hiicreleri eritirler.

Sonug olarak C vitamini gibi antioksidanlar farkli metabolizmalarn nedeni ile kanser
dokusunda nitelik degistirerek prooksidan olurlar. Yani serbest radikal olusturarak kanser
hiicrelerini oldirirler. Halbuki saglam dokularda antioksidan olup onlari tahribattan
korurlar. Anlayacaginiz tam bir nokta atusu...

Bu konuda yapilmis bilimsel arastirmalar var mi?

C vitamininin kanserden koruyucu ya da tedavi edici etkisi Uzerine ylizlerce hayvan,
insan ve hiicre kiltliri calismasi yapilmis ve bu arastirmalarin birgogunda C vitamininin
anti-kanser 6zelliklerinin alti gizilmistir.

Yetmigli yillarin baslarinda Ewan Cameron ve iki Nobel ddillt Prof. Dr. Linus Pauling
yuzlerce terminal donemdeki kanserli hastaya glinde 10 gram C vitaminini 10 gun sire ile
damardan, o6linceye kadar da agizdan vermisler. Bu hastalarin yasam sirelerini C
vitamini almayan fakat ayni agirlktaki kanser hastalarininkiyle kiyaslamislar. Sonucta C
vitamini alan kanser hastalarinin almayanlardan 150 ila 300 giin daha uzun yasadigini
tespit etmisler.125

125 Cameron E, Pauling L. Supplemental ascorbate in the supportive treatment of cancer: reevaluation of prolongation of
survival times in terminal human cancer. Proc Natl Acad SciU S A. 1978; 75:4538-42.

Heyecan uyandiran bu calismaya klasik onkoloji camiasindan hemen ciddi itirazlar
gelmis. Clnkl bilimsel bir calisma cift-koér plasebo kontrollii olmall idi ve bu calisma bu
Ozelliklere sahip degildi.

1979 yilinda son dénem kanserli hastalar Uzerinde yapilan cift kor plasebo kontrollt bir
arastirmada Unli Mayo Klinigi'nde 60 hastaya agizdan C vitamini, 63 hastaya ise plasebo

verdiler. Her iki gruptaki hastalar da ortalama 6 hafta icinde o6lduler.126

126 Creagan ET, Moertel CG, OFallon JR, Schutt AJ, O’Connell MJ, Rubin J et al. Failure of high-dose vitamin C (ascorbic
acid) therapy to benefit patients with advanced cancer. A controlled trial. N Engl J Med. 1979;301:687-90.

5-6 yil sonra ayni arastirmacilar benzer bir calismayl daha dnce kemoterapi almamis 100
kalinbagirsak kanseri hastasinda da tekrarladilar. Sonug yine ayni idi; yani C vitamini yine
etkisizdi ve hastalar yine kisa siirede kaybedildi.

Klasik tip dlinyasi icin mesele artik kapanmisti. Bilim dinyasinda paylasilamayan iki



Nobel 6dulli tek bilim adami olan Linus Pauling ve arkadaslarina belki uydurukcu demeye
utandilar ama Pauling’in artik yaslandigini ve bu islerden elini ayagini cekmesi gerektigini
soylediler. Bilimsel dergiler ve tip kitaplarinin dnemli bir bolimunun tekelini elinde tutan
tip mafyasinin bu antipropagandasi gercekten de etkili oldu.

Cesitli bilim adamlan Mayo Klinigi'ndeki calismalarin Cameron ve Pauling’inkilerden farkli
oldugunu soyledilerse de nedense fazla etkili olamadilar.

Peki fark neredeydi?

Fark suradaydi. Mayo Klinigi calismalarinda damardan C vitamini verilmemisti!
Bilimsellige toz kondurmayan Mayo Klinigi doktorlari nedense konunun bu kismini hig
irdelememiglerdi.

C vitamininin kanser hucrelerini tahrip edebilmesi icin kan seviyesinin 1000 pmol/Lnin
Uzerinde olmasi gerekiyor. Ancak bu seviyenin Uzerinde kanser hiicrelerine toksik serbest
radikaller (askrobil radikalleri) olusabiliyor. Bu oksidatif hasar normal hicrelerin
antioksidan sistemleri ile tamir edilebilirken, anaerobik metabolizmaya sahip olamayan

kanser hiicresi bunu yapamaz.127
127 Sakagami H, Satoh K, Hakeda Y, Kumegawa M. Apoptosis-inducing activity of vitamin C and vitamin K. Cell Mol Biol

(Noisy-le-grand). 2000;46:129-43.
Agizdan alinan C vitamini bu yliksek seviyeleri saglayabilir mi?
Glnde 5-9 porsiyon taze sebze meyve yaklasik 300 mg C vitamini icerir ve bu miktardaki

meyve C vitamini kan seviyesini 70 ile 85 pmol/L civarina cikarir.

Ginde 6 kez 3 gram C vitamini (toplam 18 gram) alan kiside bile bu degerler 220
Mmol/Lin Uzerine ¢ikmaz. Glnde 20 gramin Uzerindeki C vitamini gaz ¢ikarma, karin
agrisi, ishal gibi mide-bagirsak yakinmalarini artinr. Yani agizdan daha fazla vermek
pratikte cok mimkiin degil.

Ote yandan damardan verilen 3 gram C vitamini ile kanser hiicrelerinin élmesini

saglayacak kan diizeylerine erismek (1000 pmol/L'nin lizeri) miimkiin.128

128 Padayatty SJ, Sun H, Wang Y, Riordan HD, Hewitt SM, Katz A, Wesley RA, Levine M. Vitamin C pharmacokinetics:
implications for oral and intravenous use. Ann Intern Med 2004;140:533-537.

C vitamini kanser hiicrelerini tahrip ediyor dediniz. Nasil oluyor bu?

C vitamini (askorbik asit) kanda dehidroaskorbik asite donlslr ve glikoz transport
proteini ile hicre icine girer ve cikar. Dehidroaskorbik asit kanser hicresinin icine
girdiginde glitatyon araciligi ile tekrar askorbik asite doner. Bu askorbik asit hiicre disina



cikamaz. Bu askorbik asit dehidroaskorbik asite donlslir ve bu sirada bir oksijen radikali
olan hidrojen peroksit aciga cikar. Hidrojen peroksit kanser hiicrelerini tahrip eder.

Vitamin C kan seviyesi 11,200 pmol/L iken hastalarin yizde 42.9'unda timor hcresi
apopitozu, yuzde 24.4'Unde ise tUmor hiicresi nekrozu saptanmis. C vitamini kan seviyesi

37,700 pmol/Lye cikinca bu oranlar da artmis.129

129 Casciari JJ, Riordan NH, Schmidt TL, Meng XL, Jackson JA, Riordan HD. Cytotoxicity of ascorbate, lipoic acid, and
other antioxidants in hollow fibre in vitro tumours. Br J Cancer 2001;84:1544-1550

C vitamininin kanser Uzerine ne gibi etkileri var?

C vitamininin antikanserojen etkileri sdyle siralanabilir:

e Kanser hicrelerini tahrip ederek oldurtr (nekroz).

e Kanser hicrelerinde programlanmis 6limi (apopitoz) hizlandirir.

e Kollajen (bag dokusu) olusumunu artirarak kanserli dokuyu saglamca sarar, bdylece
metastazi (sicramayi) engeller.

e Hiyalurinidazi inhibe eder. Hiyalurinidaz bag dokusu parcalar; metastazi artinr. C
vitamini bunu onler.

e C vitamini antienflamatuvar ve kemikte kalsiyum biriktirici etkileri ile agn esigini
azaltir.

e Efora tahammdula artinr.

 Bagisikligi giiclendirerek kanserli hastay! enfeksiyonlardan korur.

e Enerjiyi artirarak kisinin kendini iyi hissetmesini saglar.

2 yil 6nce Guney Kore'de yapilan bir calismada da damardan verilen C vitamininin kanser

hastalarinin yasam kalitesini artirdigi gosterildi.130

130 Yeom CH, Jung GC, Song KJ. Changes of terminal cancer patients’ health-related qualty of life after high dose vitamin
C administration. J Korean Med Sci. 2007;22(1):7-11

Beslenmenin kanserin baslamasi ve/veya ilerlemesinin 6nlenmesi (izerine ne gibi etkileri
var?

Kanserin baslamasi ve/veya ilerlemesini saglayan mekanizmalarin 6nlenmesinin hemen
her asamasinda beslenme unsurlarinin 6nemli bir roli var. Beslenmenin kanserin
olugsmasini engelleyen goérevleri var:

e Kanseri aktiflestirecek enzimlerin engellenmesi

e DNA'ya hasar veren serbest radikallerin temizlenmesi

e Kanser zehirlerini temizleyen (detoks) enzimlerin aktiflestiriimesi

e DNA onarnim mekanizmalarinin harekete gegcirilmesi

e DNA'ya hasar veren serbest radikallerin temizlenmesi

e Iltihabin azaltiimasi

e Normal hiicre 6limunun (apoptozis) gecikmesinin 6nlenmesi

 Bagisikligin gliclendirilmesi

e TUmorin damarlanarak (anjiyogenezis) cevre organlara metastaz (sigrama)
yapmasinin engellenmesi


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?db=pubmed&cmd=Search&itool=pubmed_AbstractPlus&term=%22Yeom+CH%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?db=pubmed&cmd=Search&itool=pubmed_AbstractPlus&term=%22Jung+GC%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?db=pubmed&cmd=Search&itool=pubmed_AbstractPlus&term=%22Song+KJ%22%5BAuthor%5D

Standart kanser tedavisi cogu kez basarili olmuyor, neden?

Kanser tedavisi ¢ok gilic, masrafli. Birkag tiirii disinda da ¢ogu kez sonuglar basarisiz.
Ayrica trilyonlarca dolarlik bir blyldk pazar. Bu nedenle 6zellikle son vyillarda kanseri
onleme ile ilgili halk saghgi calismalarn son derece ihmal edildi.

Kemoterapi, radyoterapi ve cerrahiden olusan klasik kanser tedavisinin etkinligi bircok
organ timorde artik plato cizmeye basladi. Artik tedavi basarisinda bariz bir artis
olmuyor. Ayrica standart tedavi sirasinda akut bir toksisite olusmasi da énemli bir riziko.
Bu nedenle klasik tedavinin toksisitesini azaltacak ve timor eritici etkisini artiracak
araclar kanser tedavisinin basarisini artirabilecektir. Iste makro besinler, vitaminler,
mineraller ve flavonoidler bu araclarin basinda gelmekte.

Kanserden korunmak icin nelere dikkat edelim? Aslinda hayatimizda cok basit
degisiklikler yaparak cok daha saghkl olmak miimkiin, degil mi?

Gunlik hayatimizda bazi tedbirler alirsak kanserlerin en az Ugcte ikisi 6nlenebilir:

¢ Un ve sekerden kacinarak instlin direncini yenin.

e Hicbir sekilde tatlandirict ve tatlandiricl iceren ‘light” hafif yiyecek ve icecek
tiketmeyin.

o Katki maddesi ilave edilmis, paketlenmis gidalar yemeyin.

* Bol taze sebze ve meyve yiyin

e Yeterli omega-3 alin. Aycicegi, misir, kanola, soya, pamuk ve margarin gibi yaglari
diyetinizden cikartin. Bunlarin yerine zeytinyadi ve dodal hayvani yaglan (tereyad,
kaymak, ic yagi ve kuyruk yagi) yiyin.

o Kefir, eksiyebilen yogdurt, tursu, sirke, nar eksisi ve boza gibi probiyotiklerden zengin
gidalarla beslenin. Bu gidalarin fabrikasyon degil, dogal yontemlerle Uretilmis olmasina
Ozen gosterin.

o Ozgiir dolasan hayvanlarin etini ve yumurtasini yiyin.

e Pastdrize sltlerden mimkin oldugunca kacinin. Kutu sitl tliketmeyin. Mimkiinse
mandira sitd kullanin. St yerine st Griinlerini (yogurt, peynir) tercih edin.

e Glinde iki dis sarimsak ve/veya 1 bas kuru sogan tiiketin.

e Glinde 1-2 tath kasigi zerdecal tozu tiiketin.

e Yesil ve siyah cay tuketin (sekersiz).

e Streslerden uzak durun.

e Iyi uyuyun.

e Cevresel toksinlerden ve sigaradan uzak durun.

e D vitamini dizeylerinizi ylikseltmek icin dengeli bir sekilde giineslenin ya da D vitamini
takviyesi alin.



e Yeteri derecede egzersiz yapin.

e Asiri alkol kullanmayin.

e Islenmis soya Uriinii yemeyin.

» Yemekleri geleneksel yontemler (bugulama, buharda pisirme) ile pisirin. Turbo firinlar
da kullanilabilir.

o Hizli pisirme yontemleri (mikrodalga gibi) besin kayiplarina yol acar; ayrica
kanserojen olabilirler.

e Daha cok toprak (giiveg), cam ya da kalayli bakir kaplar tercih edin. Emaye ve celik
tencere daha sonraki tercihlerdir. Teflon ve aliiminyumu ise kesinlikle kullanmayin.
Yemeklerinizi ve igeceklerinizi plastik kaplarda muhafaza etmeyin.

Reflii (gogiis yanmasi)

Tipta miithis ilerlemeler oluyor. Bir yigin modern mide ilaci kesfediliyor.
Bunlara ragmen reflii giderek artiyor? Neden?

Gastrodsofagiyal reflii (GOR) ya da kisacasi reflii mide icinde bulunan yemek ve asidin
yemek borusuna (Osefagus) geri tepmesine verilen isim. Gogiiste yanma yaptigi icin halk
arasinda “go6giis yanmasi” olarak da biliniyor. Reflli lilkemizde ve tim diinyada cok sik
gorilmekte. Endustriyel tlkelerde insanlarin en azindan ytizde 20'sinde reflli oldugu, hatta
bu rakamin yilizde 50’leri gectigi séylenmekte. Zaten ilag satislari da bunu gdsteriyor. Mide
asidini azaltan ilaglar grup olarak birgok tlkede en ¢ok satan ilaglar arasinda birinci ya da
ikinci sirada. Bu ilaglarin hastaligi tedavi edici bir niteligi yok, sadece gtini kurtarnyorlar.
Zaten tedavi edici olsa idi bu kadar satiimazlardi.



Refliiniin olusum mekanizmasindan biraz bahseder misiniz?

Hastaligin olusmasini dnlemek ya da var olani geriletebilmek icin 6énce refliinin nasil
meydana geldigini bilmek gerek.

Yemek borusunun alt ucunun mide ile birlestigi yerde alt 6zefagus bizgeci (sfinkter)
denilen, kastan olusmus kapak benzeri bir yapi bulunuyor. Bu bilzgec yutma sirasinda
yemek mideye inerken gevseyip aciliyor, diger zamanlar blizistip kapaniyor. Normalde
yemek borusu yolu ile mideye inen yiyecek nadiren mideden tekrar yukariya, yemek
borusuna cikiyor. Olsa da bu cok kisa suriyor.

Refllide yemek borusu alt blizgeci kapali olmasi gerektigi zaman gevser ve mide igerigi
yemek borusuna geri kacar. Mide siskinligi mevcut durumu azdiriyor. Geri kagis nadiren
bu biizgecin tonusunun (belirli kasiima hali) yetersizligine, yani gevsekligine bagh.

Mide ylzeyini doseyen hiicreler midenin salgiladigi glicli aside karsi dayanikl. Halbuki
yemek borusunun ddsemesinin bu glgcli asitten korunacak bir 6zelligi yok. Uzun siire
mide asidine maruz kalrsa burada mikropsuz bir iltihap gelisiyor; buna tip dilinde
osofajit deniyor. Osofajit uzun erimde yemek borusu kanserine yol acabiliyor.

Ne gibi belirtileri ve yan etkileri var refliiniin?

Hastalar refliiyi genellikle gogis kemiginin altinda bir “yanma” ve "baski” olarak
hisseder, bazen de bu yanma hissi bogaza dogru yansir. Yanma ve baski tarzinda olan bu
yakinmalar yemekten sonra artar ve bazen saatlerce sirebilir. Bazen agza eksi su da
gelebilir. Astim, larenjit (ses kisikhidi), yutma giigliigii goriilebilir.

Refli tedavi edilmez ise yemek borusunda darhk v e kanamalara yol acabiliyor.
Astimli hastalarin en az (gte birinin altinda sebep olarak refli vardir. Uzun stire reflls(
olan bir kiside yemek borusu kanseri de gelisebiliyor.

Refli teshisi nasil konuyor? Tedavisi nasil?

Hastanin sikayetleri iyi degerlendirilirse reflii teshisi hicbir laboratuar ydntemine
basvurmadan genellikle rahat konuluyor. Baska stpheli bir durum yoksa radyolojik
incelemelere ve endoskopiye nadiren gerek duyuluyor.

Klasik refli tedavisinde Gc¢ grup ila¢ kullanihyor; anti asitler, H2 reseptor kiricilan ve
proton pompa inhibitorleri. Antiasitler mide asidini noétralize eden bikarbonat gibi alkali
maddeler. Digerleri ise mide asidini azaltan ilaclar. Bu ilaclar grup olarak bircok iilkede en



cok satan ilaglar arasinda birinci ya da ikinci sirada.

Her ne kadar akut devrede bu ilaclar yemek borusundaki yanmayi azaltsa da hastaligi
tedavi edici bir 6zellikleri yok. Uzun siire kullanilmalan halinde bir yigin ciddi yan etkileri
de oluyor.

Sanilanin aksine refllilii hastalarda midenin asit Gretiminde bir fazlalik yok. Hatta bircok

reflilt hastada (6zellikle yaslilarda) mide asit salgisi dUsUk.m

131 Vaezi MF, Singh S, Richter JE. Role of acid and duodenogastric reflux in esophageal mucosal injury: a review of animal
and human studies. Gastroenterology 1995; 108:1897-1907

Mide asidinin cok sayida gorevi var. Bunun ilaglarla azaltiimasi bir yigin yan etkilere
neden oluyor.

Biraz o yan etkilerden bahsetseniz. Ciinkii o kadar c¢ok insan bu ilaglan
kullaniyor Kki...

Evet cok haklisiniz. Ustelik hekimlerin biiyiik cogunlugu bu yan etkileri hastalarina acik
aclk anlatmiyor. Mesela o hasta belki mide ilaci ylziinden zatirrie oluyor ama kendisi
bunu bilmiyor. Hatta muhtemelen hekimi de.

Mide ilaci yiiziinden akciger hastaligi gegiriyoruz yani...
Mesela ABD'de saglik merkezlerine basvuran 364,683 hastanin lzerinde yapilmis bir
arastirmaya goére asit azaltan ilaclan kullananlarda kullanmayanlara gbére 4 kat fazla

zatlirrie (akciger iltihabi, pndmoni) oldugu saptanmls.&

132 Laheij RJF, Sturkenboom MCIM, Hassing R-J, Dieleman J, Stricker Bruno HC, Jansen JBMJ. Risk of Community-
Acquired Pneumonia and Use of Gastric Acid—Suppressive Drugs.JAMA. 2004;292:1955-1960.

Clnkd mide asidinin 6nemli islevlerinden biri de yiyeceklerimizle aldigimiz mikroplari
oldiirmek. Yani mide asidi bagisiklik sistemimizin en 6énemli lUyelerinden biri. Mesela
Ulser hastalifina sebep olan helikopter bakteriler (helikobakteriler) disik asitli
ortamlarda yasama sansina sahip oluyorlar. Bircok mikrobik ishalin altinda yatan neden
de ayni.

Mide asidinin azalmasinin baska bir zarar da B12 vitamini yetersizligine yol agmasi.

B12 vitamini yetersizligi cok dnemli giinkii kansizlia, halsizlige, konsantrasyon zaafina,
algilama bozukluklarina ve hatta bunamaya kadar varan agir bulgulara yol acabilir. B12
vitamini eksikligi son yillarda mithis bir artis gostermekte. Yizde 20lere 30lara varan
oranlar bildiriliyor. Bunun temel nedenleri hekimlerin hastalarina kirmizi et yeme yasadi

koymalar ve regetelerine yazdiklar mide ilaglarl!m
133 Bradford GS, Taylor CT. Omeprazole and vitamin B12 deficiency. Ann Pharmacother. 1999 May;33(5):641-3.

Mide asidinin B12 vitamini emilimine 2 temel faydasi var. Mide asidi, diyet ile alinan B 1>

vitamininin diyetsel proteinlerden aynimasini saghyor. Aksi halde vitaminin bagirsaktan
emilerek kana gecmesi cok zorlasiyor. Yine B12 vitamininin emilebilmesi icin midede
intrinsik faktor denilen bir yapiyla birlesmesi gerekiyor ki, bu faktoriin salgilanmasi da asit
azliginda azaliyor.

Mide ilaglarinin bir zararn da protein sindirimini bozmasi. Yeteri kadar sindirilmemis
protein parcaciklarn kana gecer. Sonucta bir yigin alerjik, psikiyatrik (otizm, depresyon,



hiperaktivite) enflamatuvar ya da otoimmun hastalik (Hasimoto tiroidit, mdltipl skleroz,
romatoid artrit, lupus, Ulserdz kolit, astim, vb.) gelisebiliyor.

Mide asidinin azalmasi diyet ile alinan kalsiyum ve demir gibi minerallerin emilimini de
azaltiyor.

Mide asidini azaltan ilaclar bu kadar c¢ok kullanildigina gére yemek borusu kanserlerinin
de azalmasi gerekiyordu. Ne gezer? Tam tersine son 15-20 yemek borusu kanserleri 3-4

kat artt.134

134 Anderson LA, Murray LA, Murphy SJ, Fitzpatrick DA, Johnston BT, Watson RGP, McCarron P, Gavin AT . Mortalty in
Barrett’'s oesophagus: results from a population based study Gut 2003;52:1081-1084

Beslenme aliskanhklarimizin reflii ile bir iliskisi var mi?

Sisman kisilerin cogunda refli var. Bu nedenle fazla yagl yiyeceklerin refliiye neden
oldugu ileri sirllmis. Fakat refliinin diyetteki yag miktan ile degil, sismanlikla ilgisi
oldugu g'dsterilmis.@

135 Ruhl CE, James E. Everhart JE. Overweight, but Not High Dietary Fat Intake, Increases Risk of Gastroesophageal
Reflux Disease Hospttalization: The NHANES I Epidemiologic Folowup Study 1999; 7: 424-435

Buna karsilik rafine (hizli kana karisan) sekerlerin diyetteki fazlaligi ise refliiye neden
olmakta. Yapilan bir arastirmada reflisi olan hastalarin diyetindeki glisemik endeksi
yiksek gidalar cikartildiginda hastalik belirtilerinin  bir hafta icerisinde diizeldigi

gbsterilmis.@ Hatta bu calismaya katilan hastalar alkol, sigara ve kahve gibi kot
aliskanliklarina devam etmelerine ragmen refli sikayetleri diizelmis. Bahsi gecen hastalar
mide ilaclarinin timnli kesmisler. Maalesef bu konuda yapilan tek arastirma bu.

136 Yancy WS Jr, Provenzale D, Westman EC. Improvement of gastroesophageal reflux disease after initiation of a low-
carbohydrate diet: five brief case reports. Altern Ther Health Med 2001;120(6):116-9

Bizim go6zlemlerimiz de ayni sekildedir. Dlslik sekerli bir diyet olan “Tas Devri diyeti”ni
uygulayan kisilerin cok blytk bir béliminde (neredeyse hepsinde) reflli birkag gilin icinde
kendiliginden kaybolmaktadir.

Distk sekerli diyetin refliyl nasil azalttiginin mekanizmasi iyi bilinmemekte. Benim
kisisel gorisim ise su sekilde: Un ve sekerden zengin gida ile beslenenlerde insiilin
direnci ve buna bagl reaktif hipoglisemiler (tepkisel kan seker dlsukligui) olmaktadir.
Kan sekerini ylkseltmek igin adrenalin ve kortizol gibi hormonlar artar. Kortizol mide asit
salgisini artinr.  Hipoglisemi sonucu sempatik sinir sistemi asin uyarilinca mide
cikisindaki bilizgeci (pilor) bizer. Mide ici basinc artar, yiyecekler bagirsaga gecemez ve
artan basing nedeni ile yemekborusu alt blizgeci acilir. Mide igindeki yiyecekler ve kortizol
yuzinden artan mide asidi yemek borusuna geri teper.



Siz refliiyii nasil tedavi ediyorsunuz?

Reflii ve llseri benzer sekillerde tedavi ediyorum. Ikisini birlikte anlatayim.

Acil tedavinin ilk adimi hastaya 3 saatte bir 500 ml (1 kiguk pet sise ya da 2 blyuk su
bardagi) su vermek. Akut donem gectikten sonra hastaya yemekten yarim saat 6nce 250
cc yemekten 2.5 saat sonra 250 cc ve aralarda istedigi kadar su icmesini dneriyorum.
Daha 6nce de anlattigimiz gibi Dr. Batmanghelidj bu sekilde binlerce hasta tedavi
etmis. Yemekten yarim saat once 250 cc, yemekten 2.5 saat sonra 250 cc, aralarda
istendigi kadar.

Eder yeterli sivi almazsaniz viicudunuz histamin salgisini artirir. Histamin ise mide asit
salgisini artin. Refllla ve dlserli hastanin en biylk ihtiyac sudur, viicut dengesini bozan
ilaclar degil!

Ikinci 6nemli adim rafine sekerlerin, un ve sekerden mamiil gidalarin, belirgin bir
sekilde azaltiimasi. Tas Devri diyeti bu amaca ¢ok uygun.

Uclinci 6nemli adim giinde en az 3-4 dis sarimsak yemektir. Sarimsak ezildikten
sonraki ilk yarim saat icinde tiketilmelidir (saramsak haplarinin etkisi azdir). Sarimsak
helicobacter dahil mide-bagdirsak kanalindaki biitlin patojen (hastalik yapan)
mikroorganizmalan etkisizlestirir. Bilindigi gibi helikobakter adi verilen bakteriler Ulsere
yol acmaktadirlar.

Dérdincli 6nemli adim giinde 0.5-1 litre kadar kefir ayrani icilmesidir. Kefir bagirsakta
yasayan faydali mikroplarin sayisini artirir, sindirimi kolaylastiran enzimler Uretir ve bircok
vitamini sentezler (K, Niasin, Biyotin, vb.). Kefir midenizi rahatlatir, kabizhgi 6nler, alerjiyi
azaltir, bagisiklik sistemini gliclendirir ve kansere karsi koruyucudur.

Sivilceler

Yillardir unsuz-sekersiz bir beslenme tarzi olan “"Tas Devri diyeti”’ni hastalikh



ya da saghkh herkese oneriyorsunuz. Siz bu diyeti uygulayan kisilerin en az
yliizde 90’inda sivilcelerin de kayboldugunu iddia ediyorsunuz.

Ergenlik sivilceleri de denilen akneler basta ergenler olmak Gzere bircok insanin basinin
belasi; ergenlerin ylizde 90'iIndan fazlasinda bu sivilceler fazlasiyla mevcut. Yasi 25'in
Uzerindeki erigkin insanlarin ise yaklasik yarisinda var. Tiptaki ilerlemeler akneli insan
oraninda azalma saglamadigi gibi artisi da engelleyemiyor! Bu konunun uzmanlari
hastaligin gercek nedenini bir tirli bulamiyorlar. Bu baglamda cildiye hekimlerinin biyik
bir ekseriyeti kendilerinden cok emin bir sekilde, beslenme ile akneler arasinda hicbir iliski
olmadigini soyliiyorlar. Clinkii takip ettikleri diinyanin en itibarl cildiye (dermatoloji)
kitaplarinda da aynisi yazili. Acaba bu gercekten dogru mu bu? Isin ilging yani 2002'de
yapilan bir literatlr taramasinda son elli yilda akne tedavisi ile yapilan 250 calismanin

icinde beslenme akne iliskisi ile ilgili hicbir “kontroll(i” calisma olmadig saptanmlg,!m

137 Lehmann HP, Robinson KA, Andrews JS, et al: Acne therapy: a methodologic review. J Am Acad Dermatol 47:231-
240, 2002

Dermatoloji alemi beslenme ile akneler arasinda higbir iliskinin olmadigi iddiasini bliylik
Olclide 1969 ve 1971 yillarinda yapilan iki calismaya dayandirir.

Ancak bahsedilen iki calismada da ciddi dizayn hatalan vardir ve bu nedenle
arastirmalar yapildiktan 30 yil sonra tekrar incelenerek kiyasiya elestirilmistir.@
138 Treloar V: Diet and acne redux. Arch Dermatol 139:941, 2003

Peki 1930'larda aknenin bir seker metabolizmasi bozuklugu oldugunun sdylendigini; 40’
ve 50'li yillarda hekimlerin aknesi olan hastalarina diisiik sekerli diyetler tavsiye etigini

biliyor muydunuz?@
139 Campbell G. The relation of sugar intolerance to certain diseases of the skin. Br J Dermatol Syph 1931;43:297-304.

Sivilce sadece ergenlik caginda mi goriiliiyor?

10-12 yas gocuklarda akne gériilme orani yiizde 28-61, 16-18 yasindaki ergenlerde ise
yiizde 79-95 arasinda.140

140 Rademaker M, Garioch 1], Simpson NB: Acne in schoolchidren: no longer a concern for dermatoloigsts. Br Med]
298:1217-1219, 1989

Her ne kadar ergenlik cadgindan sonra akne azalsa da ileri yaslarda yine de
azimsanamayacak oranlarda gorultyor. Nitekim bir arastirmaya gore 25 yasin lzerindeki

kadinlarin ytzde 54'linde ve erkeklerin ylizde 40'inda akne mevcut.141
141 Goulden V, Stables GI, Cunliffe WJ: Prevalence of facial acne in adults. J Am Acad Dermatol 41:577-580, 1999



Hig sivilcesi olmayan, pliriizsuz ciltli insan var mi?

Eskimolar, Okinavallar, Ache ava toplayiclari ve Kitavan adalilar gibi rafine olmayan,
dogal gidalan yiyen modernlesmemis toplumlarda eriskin olsun, ergen olsun hi¢ kimsede

akne gbrijlmemekte.ﬁ Evet yanlis duymadiniz, bu topluluklarda neredeyse tek bir

sivilceye bile rastlanmamig!

142 Cordain L, Lindeberg S, Hurtado M, et al: Acne vulgaris: a disease of Western civiization. Arch Dermatol 138:1584-
1590, 2002

Her ne kadar aile calismalarinda akne duyarlihginin kalitsal oldugu ilan edilmis olsa da
medenilesmemis topluluklarda hastaligin nerdeyse hi¢c goérilmemesi aknenin kalitsal
faktorlerden ¢ok diyet gibi cevresel faktorlere bagl oldugunu gostermekte.

Sivilce nasil olusuyor?

Akne, derimizde bulunan kil folikilindeki (kese) yag bezlerinin bir hastahgidir.
Normalde, bu bezlerin salgiladigi yagin deri yizeyine cikarak atilmasi gerekir. Ancak
ergenlik doneminde yag bezi daha fazla yag salgilar. Bu yag normal olarak bir kanal ile
deri ylizeyine gecer. Aknede bu kanal asir yag birikimi ve dodkilmis keratin hicreleri
(keratonosit) ile tikanir Aknenin temel nedeni bu tikanma. Iltihabi olmayan yag
tikaclarina komedon deniliyor. Komedon deri ylzeyinde acik (siyah bash) ya da kapali
(beyaz bash) olabilir. iltihabi akneler kabarti (papiil), sivilce (pistil), yumru (nodiil) ve
kese (kist) seklinde olabilir.

Sebum (yag) yapimi androjenler (erkeklik hormonlan) tarafindan uyariimakta. Erkeklik
hormonlar hem erkekte hem de kadinda bulunur ama erkeklerde daha fazla. Androjenler
asirt artarsa aknenin gelisimine katkida bulunurlar. Hiperinsilinemi (insilin fazlahgi,
metabolik sendrom) bilinen androjenik etkileri ile akneye yol acar. Hem insllin hem de
IGF-1 yumurtalik ve testiste androjen sentezini artirir.

Akne, polikistik over sendromunun (PCOS) karakteristik bir 6zelligi. PCOS’lu hastalarda
da izole aknesi olanlarda oldugu gibi hiperinsiilinizm var.

Unsuz-sekersiz diyet insilin direncini kontrol altina aliyor. IGF-1 ve andojenler azaliyor

ve sivilceler kayboluyor.ﬁ

143 Robyn N Smith, Neil J Mann, Anna Braue, Henna Makeldinen, and George A. Varigos. A low-glycemic-load diet
improves symptoms in acne vulgaris patients: a randomized controled trial Am J Clin Nutr 2007 86: 107-115



Astim

Son yillarda ¢ok sik gormeye basladigimiz hastaliklardan biri de astim. Yoksa
astim da zamane hastaligi mi?

Evet, tiptaki bas dondiricu ilerlemelere ve yeni cikan ilaclara ragmen reaktif havayolu
hastaliginda (astim da deniyor) son 20 yilda en az iki kat artis oldu.

Astim (reaktif havayolu hastaligi) diinyada ve Turkiye'de en 6nemli saglk sorunlarinin
basinda gelmekte. ABD, Kanada, Britanya, Irlanda, Yeni Zelanda ve Avustralya 13-14 yas
cocuklarindaki reaktif havayolu hastaligi siklidi ylizde 22 ile yiizde 32 arasinda degismekte

ki bunlar diinyanin en yuksek rakamlandir.144

144 Worldwide variations in the prevalence of asthma symptoms: the International Study of Asthma and Alergies in
Childhood (ISAAC). Eur Respir J 1998; 12: 315-35.

Halbuki 100 yil 6nce astim, koroner kalp hastaligi gibi son derece nadir goriilen bir
hastalikmis. Son elli yildir sanayilesmis Ulkelerde astim hizla artarken, gelismekte olan
llkelerdeki artis sinirll kalmis. Ornedin astim Etiyopya’nin kentsel boliiminde (Jimma
sehri) yluzde 3.6 gibi oldukca duslik bir siklikta. Etiyopya’nin kirsal yorelerinde ise

neredeyse hig astim hastasi yok.ﬁ

145 Yemaneberhan H, Bekele Z, Venn A, Lewis S, Parry E, Britton J. Prevalence of wheeze and asthma in relation to
atopy in urban and rural Ethiopia. Lancet 1997;350:85-90.

Tarkiye'de cocuklarda yapilan bir arastirmadaki astim orani ise ylzde 10ar

civarinda.146

146 Demir AU, Karakaya G, Bozkurt B, Sekerel BE, Kalyoncu AF. Asthma and allergic diseases in schoolchildren: third
cross-sectional survey in the same primary school in Ankara, Turkey. Pediatr Alergy Immunol. 2004;15(6):531-8.

Ulkeler arasindaki bu siklik farki ve yillar icinde hastaligin katlanarak artmasi astimin
gelismesindeki ana nedenin genetik degil, diyet gibi cevresel faktorlerdeki degisiklikler
oldugunu disunduriyor.

Astim asin duyarlihk nedeni ile bronslarda degisik uyaranlara karsi olusan ve geriye
donebilen bir tikanma. Tekrarlayan nefes darligi ataklar ile seyrediyor. Astimin nedenleri
cok iyi bilinmiyor. Erigkin yaslarda astim daha az gdriltiyor ve bunlarin yarisindan fazlasi
alerjiye bagli. Ama ¢ocuk astiminda alerjinin payi ylizde 10'dan az.

Astimin ne gibi belirtileri oluyor?

Astim cocuklarda en sik gorilen (yiizde 10) kronik akciger hastaligi. Olgularin yizde



50%si ilk ataklanni 2 yasindan once, ylzde 80' ise 5 yasindan Once geciriyor. Soluk
borularn duyarli bireylerde cevresel kosullarin etkisi ile yaygin bir mikropsuz iltihabi olay
gelismekte astimda.

Bu iltihabi durum bronsglarda spazma, brons ic ylzinde su toplamasina (6dem) ve
balgamin koyulasmasina neden oluyor. Bunlar da brons boslugunu daraltiyor. Hastalarda
nefes alma sirasinda biyilk bir sorun olmuyor. Clinkii nefes alirken brons boslugu
genisliyor. Ama nefes verirken normalde bronslar sikisir ve hava disar cikar. Ama
astimlilarda itihabi etkenler, zaten nefes verme sirasinda dar olan bronslan iyice
daraltiyor ve hava daralmis bir borudan cikarken islik sesine benzer bir hisilti ¢ikartiyor.

Hastanin sikayetleri tekrarlayici; yani astim ataklar halinde geliyor. Genellikle gece ya
da sabaha karsi olusuyor; kendiliginden veya ilaclarla dizeliyor. Tetikleyici faktorler
astimi provoke ediyor. Bunlar mikrobik hastaliklar, soguk hava, kirli hava, sigara dumani,
alerji yapici maddeler (allerjenler), egzersiz ve psikolojik bozukluklardir.

Daralma c¢ok oldugunda nefes genigletici ve iltihap azaltic ilaglar veriliyor. Hasta buna
cevap vermiyorsa hastaneye kaldiriliyor. Burada ilaveten hastalara oksijen de veriliyor.

GUnumuzdeki astim tedavisi sadece mevcut ndbetlerin siddetini azaltmaya yonelik. Rant
getirmedigi icin maalesef hastaliktan korunma adina fazla bir sey yapilmamakta. Akut
nobetlerde ise sadece semptomatik tedavi uygulaniimakta. Yillar icinde hasta sayisinin ¢ig
gibi artmasi, yani pazarin genislemesi yaninda yeni cikan cok sayida ilacin fiyatlarinin
yuksek olmasi ilag firmalarinin istahini kabartiyor.

Standart ders kitaplarina pek gegmemesine ragmen astimin proflaksi ve tedavisi ile ilgili
buyudk bir bilimsel birikim vardir. Tescillenmis basarisizliga ragmen standart tedavilerde
hala israr edilmesi ancak temel bilgi eksikligi ya da hekimlerin bazi ekonomik kayiplari
goze alamamasi ile aciklanabiliyor.

Son yillarda astimin hem tedavisi hem de korunmasinda nefesle ¢ekilen kortikosteroidler,
kisa ve uzun etkili beta-2-agonistler ve |6kotirien inhibitorleri gibi ilaglar kullaniimakta.
Ama bu ilaclar gercek anlamda bir korunma saglamiyor; ancak nébetlerin sayisini ve
siddetini azaltiyor.

Astim cevresel faktorlerin degismesine bagh olarak gelistigi icin bu faktorlerden
kacinarak astimdan korunmak mimkiin. Bu baglamda beslenme en énemli risk faktori
olarak gorilmekte.

Avustralya’da 974 hastada yapilan bir arastirmada astim riskini artiran en oOnemli
faktorlerin anne sitiinin az kullanilmasi ve aygicegi, misir gibi omega-6 poliansatire

yaglardan zengin yaglarin asin tiketilmesi oldugu g('jsterildi.ﬁ

147 Gdalevich M, Mimouni D, Mimouni M. Breast feeding and the risk of bronchial asthma in chidhood: a systematic review
with meta-analysis of prospective studies. J Pediatr 2001; 139: 261-266

Asirt omega-6 yag asidi tiketimi sonucunda vicutta asirn miktarda II. grup
prostaglandinler ve IV. grup lokotirienler Uretiliyor ve bu maddeler kronik iltihaba yol
aciyorlar. Omega-3 yag asidi tiketimi ise vicutta III. grup prostaglandinler ve V. grup
|Okotirienleri Uretiyor. Bu maddeler ise aksine iltihabi azaltiyor. G6zlemsel calismalara
gore balik tiketimi (omega-3) fazla olan cocuklarda astim ytzde 30-50 oraninda daha az
gorilmekte.148



148 Hodge L, Salome CM, Hughes JM, Liu-Brennan D, Rimmer ], Alman M, Pang D, Armour C, Woolcock AJ, Effect of
dietary intake of omega-3 and omega-6 fatty acids on severity of asthma in chidren. Eur Respir J 11 (1998), pp. 361-365.

Iltihabi maddeler damar gecirgenligini artirtyor ve diiz kaslan kasiyor. Sonucta damarlar
(vazokonstriksiyon) ve brons kaslari (bronkokonstriksiyon) kasilip daraliyor. Balikyadi
iltihabl azaltiyor. Ama tedavide kullanilan aktif madde miktarinin (eikozopentoenoik asit
ve dokozahekzoenoik) 2 gramdan az olmamasi gerekiyor.

Bir halk ilaci ve baharat olarak kullanilan zerdecal da astimda iltihap azaltic
(antienflamatuvar) olarak kullanilabiliyor. Zerdecal klor kanallarini uyararak brong

sekresyonlarini da sulandiriyor.149

149 Ram A, Das M, Ghosh B. Curcumin attenuates alergen-induced airway hyperresponsiveness in sensitzed guinea pigs.
Biol Pharm Bull. 2003 Jul;26(7):1021-4.

Astimlilarda doku magnezyum dlzeyleri genellikle distk. Magnezyum diz kaslarn, bu
arada bronslar gevsetiyor. Magnezyum verilen astimli hastalarin nébet sayi ve siddetinde
bir azalma ve akciger fonksiyonlarinda belirgin diizelme oluyor. Agir astim krizinde damar
ici magnezyum silfat verildigi de unutulmamali. Magnezyum en ¢ok yesil yapraklilarda
bulunuyor. Maalesef cocuklarimizin ¢ok azi yesil sebze yiyorlar, gerci blyikler de...

Yapilan arastirmalara goére bol taze sebze ve meyve yiyen kisilerin solunum fonksiyonu
testleri daha iyi cikiyor. 150 Bu baglamda C vitamini, E vitamini, beta-karoten (A vitamini
oncusl) gibi vitaminlerin ve Selenyum, Magnezyum gibi minerallerin az alinmasinin
akciger islevlerini azalttigi ve hava yolu reaktivitesini (uyarilganhigini) arttirdigi da
belirtiimekte.

150 Gilland, FD, Berhane, KY, Li, YF, et al Chidren’s lung function and antioxidant vitamin, fruit juice and vegetable intake.
Am ] Epidemiol 2003;158,576-584

D vitamininin kemik dokusu disindaki en énemli gorevlerinden biri de akciger dokusunun
yenilenmesini saglamasi. Nitekim gebeliginde daha yilksek D vitamini alan annelerin

cocuklarinda daha az astim saptanlyor.m

151 Vitamin D During Pregnancy May Protect Offspring From Asthma. http://www.medscape.com/viewarticle/524937?
sssdmh=dm1.184145&src=nidne

Astimin 6nlenmesinde probiyotikler de 6nemli.

Probiyotikler astimla da mu iliskili? Geleneksel yogurdumuzu neden bu kadar
ovdiigiinuizii simdi cok daha iyi anladim.

Mikroflora hipotezine goére badirsak mukozasinda bulunan normal flora mikroplari
(probiyotikler) bagirsak i¢ yiizeyindeki (mukoza) normal immiin toleransin saglanmasinda
ve sekillenmesinde dnemli roller oynuyor. Floranin bozulmasi mukoza bagisikhdini bozarak
bircok alerjik hastaligin ve bu arada astimin da sikhgini artiryor.

Florayl bozan baslica faktérler sunlar:
» Sezaryen dogum
e Erken yaslardan itibaren asiri antibiyotik kullaniimasi


http://www.medscape.com/viewarticle/524937?sssdmh=dm1.184145&src=nldne

e Dodgal gidalarin yenilmemesi (anne sitl alinmamasi, unlu-sekerli ve katkili rafine
gidalarin yenilmesi, probiyotik ve prebiyotik iceren gidalarin az yenilmesi)

Alerjenlere karsi tolerans saglamak icin normal badirsak florasinin varligi sart. Alerjik
cocuklarin bagirsak florasi alerjik olmayanlara nazaran daha bozuktur. Bu bozukluklar

heniz klinik belirtiler ortaya clkmadan dnce baslamakta.152

152 Fanaro S, Chierici R, Guerrini P, Vigi V. Intestinal microflora in early infancy: composition and development. Acta
Paediatr 2003; 91 (Suppl.): 48-55

Hayatlarinda ilk kez bir alerjene maruz kaldiklarinda mikroflorasi bozuk olan farelerin
hava yollarinda reaksiyon gelismekte iken, saglikli bir mikrofloraya sahip farelerde bdyle

bir reaksiyon gérilmemektedir.153

153 Noverr MC, Falkowski NR, McDonald RA, Huffnagle GB. The development of allergic airway disease in mice following
antibiotic therapy and fungal microbiota increase: role of host genetics, antigen and IL-13. Infect Immun 2005; 73: 30-8.

Yapilan cesitli arastirmalar alerjik insanlarin bagirsaklarindaki mikrofloranin da bozuk
oldugunu gosteriyor. Bu kisilerin mikrofloralarinda aerobik mikroplar artmis, anerobik
mikroplar (basta laktobasiluslar ve bifidobakterler olmak Uzere) ise azalmistir.

Normalde bagirsak hicreleri bagirsaktaki her maddenin (6zellikle sindirilmemis gidalar
ve toksik maddeler) kana gecisine izin vermiyor; vyani bir guvenlik duvan
olusturuyor. Buna bagirsak sizdirmazligi deniyor.

Bagirsak sizdirmazhdinin korunmasinda en 6nemli pay probiyotiklerde (bagirsaktaki
faydali bakteriler). Probiyotikler sayi Ustinlikleri ile patojen mikroplarn kovarak bagirsak
duvarina yapismalarini engelliyorlar.

Patojen mikroplar tstinligu ele gecirirlerse (disbiyoz) bagirsak duvarini tahrip ederler ve
bagirsagin gecirgenligi artar (leaky gut syndrom).

Alerjik hastalarda cesitli toksinler ve bagirsaktaki patojen mikroorganizmalara bagli
olarak badirsak gecirgenligi arttigi icin normalde ge¢cmemesi gereken maddeler de
bagirsaktan kana geciyor.

Normalde siit ve dider yiyeceklerden gelen proteinler gastrointestinal sistemde mide
asidi  (hidroklorik asit), pankreatik proteazlar, probiyotik bakterilerin salgiladiklan
proteazlar ve badirsak hiicrelerinde bulunan dipeptidazlar ile sindirilerek proteinlerin en
kiiciik birimleri olan amino asitlere parcalaniyor.

Normalde badirsak hiicreleri polipeptit gibi amino asit kiimelerinin emilmesine, kana
gecmesine izin vermiyor. Fakat alerjik cocuklarda bagirsak gecirgenligi artiyor ve
gecmemesi gereken polipeptitler rahatlikla kana geciyor. Polipeptitler kana gecince, bu
yabanc maddeleri fark eden bagisiklik sistemi diismani yok etmek icin bitliin gici ile
saldinyor. Sonucta enflamasyon artiyor, alerjik reaksiyonlar olusuyor.

Alerjik hastaliklarin altinda yatan 6nemli bir faktor de normal mikrofloranin gelismesini
onleyen antibiyotiklerdir. Cesitli epidemiyolojik arastirmalarda erken yasta antibiyotik
kullanilmasi ile astim arasinda glicli bir bag oldugu saptanmistir. Bu durum giinimizde
cocuklara peynir-ekmek gibi antibiyotik yazan hekimlerin onlarin saghgini nasil tehlikeye
attigini gostermektedir.



Az su icmek de astim krizlerini azdiriyor mu?

Nefes alip vermek hava sicakligi ve fiziksel aktivite miktarina bagh olarak vicuttan bariz

sivi kaybina yol aciyor. Bu durumda eger yeterli sivi almazsaniz vicudunuz histamin
salgisini artinyor. Histamin akciger damarlarini biizerek sivi kaybini énliyor ve bdylece
beyne daha fazla kan gitmesini sagliyor. Fakat bunun karsihdi nefes daralmasi oluyor.
Eder antihistaminikler kullanilirsa nefes darligi azalir, fakat beyne daha az kan gider.
Astimli hastanin en buiylk ihtiyaci sudur, viicut dengesini bozan ilaglar degil!

Astimhlilar nelere dikkat etmeli?

e Sigara icilen ortamdan uzaklasin.

e Katki maddesi ilave edilmis, rafine edilmis, paketlenmis gidalan yemeyin. Un ve
sekerden fakir, sebze, meyve, ot, et ve yumurta gibi dogal gidalardan zengin bir diyet
uygulayin (Tas Devri diyeti gibi).

e Margarin ve sivi yaglar (misir, soya, aycicedi, kanola, vb.) kullanmayin. Bunlarin yerine
dogal hayvani yaglar (tereyadi, kaymak, i¢ yagi, kuyruk yagi) ve zeytinyag kullanin.

* Yeterli omega-3 alin (eriskin icin en az 2000 mg aktif balikyagi; DEHA+EPA).

o Kefir, yogurt, tursu, sirke, nar eksisi ve boza gibi probiyotiklerden zengin gidalarla
beslenin. Bunlarin dogal yontemlerle Uretilmislerini satin alin.

e Pastérize ve hele de UHT'li sitlerden mimkin oldugunca kacinin. Kutu sutd
tiketmeyin. Siit yerine geleneksel yontemlerle mayalanmis sit Griinlerini (yogurt, peynir,
kefir) tlketin.

e Yeteri kadar glinese cikin. Glinesli havalarda en az yarim saat glinese maruz kalinmal..
Yeterli glneslenilmiyorsa takviye D vitamini alin. D vitamini dizeyinizi, 40-120 ng/mL
arasinda Gzerinde tutacak kadar D vitamini takviyesi alin.

e Giinde 6-8 bardak su icin. Idrariniz koyu ise yeteri kadar su icmiyorsunuz demektir.

e Bol yesil yaprakli sebze ve ot yiyin. Gerekirse Magnezyum takviyesi alin.

e Glinde 1-2 tath kasigi zerdecal tiketin.



Menopoz

Menopoz kadinlarin hayatinda olagan bir donem. Fizyolojik bir olay; yani bir
hastalik degil. Eskiden kadinlar ufak tefek rahatsizliklarla bu hassas donemi
rahat atlatirlarmis. Simdi ne oldu da biiyiik bir saglik sorunu haline geldi?

Menopoz, maalesef glinimizde ila¢ sirketlerinin glidimindeki bazi yayin organlan ve
hekimlerin pompalamalari ile ilagla tedavi edilmesi gereken bir hastalikmis gibi gortilmeye
basland..

Menopoz, kadinin diizenli adet kanamalarinin ortadan kalktigi hassas bir dénem.
Isterseniz bu donemi iyi anlamak icin adet kanama déngiilerinin nasil calistigini anlatalim.

Kadinin adet kanamalari neyi gosteriyor ve neden kesiliyor?

Adet dongusu 1 ay kadar devam eden cok dnemli bir siirec. Her adet doéngisiinde
yumurtaliklarda bulunan ylz binlerce yumurta hicresinden biri olgunlagsma sirecine
giriyor. Bu sirada Ostrojen (kadinlik) hormonu salgilaniyor. Bu hormonun etkisiyle
délyataginin (rahim) ic tabakasi (endometriyum) olasi bir gebelige hazirlik igin
kalinlasmaya basliyor. Belli bir stire sonra yumurta hiicresi olgunlasmasini tamamliyor ve
yumurtlama olayl gerceklesiyor. Yumurtlamadan sonra O6n plana clkan progesteron
hormonunun etkisiyle dolyataginin (rahim) i¢ tabakasi (endometriyum) dollenmeye hazir
hale geliyor.

Eder dollenme gerceklesemezse biitiin bu hazirliklar bosa gidiyor ve rahim i¢ tabakasi
kanamayla disari atiliyor. Iste adet kanamasi denilen olay bu. Bir sonraki ay ayni siirec
yine olusuyor. Yani endometriyum tabakasi yine olasi bir gebelik icin tazeleniyor.

Olagan kosullarda ergenlige ermis bir kadin yaklasik 400 kez adet goriiyor. Yas
ilerledikce yumurtalikta bulunan yiz binlerce yumurta hiicresi kullanilsa da kullaniimasa
da azaliyor ve 45-55 yaslar arasinda bitiyor. Artik yumurta hicresi olmadigindan 6strojen
ve progesteron hormonlarn salgilanamiyor ve endometriyumun yenilenme sireci de
bitiyor. Yani adet kanamalari da ortadan kalkiyor ve menopoz dénemi basliyor. 40 yastan
dnce menopoza girme erken menopoz olarak biliniyor.

Menopoz sirasinda ne gibi belirtiler goriiliiyor?



Menopoz vyillarca stren bir sirec. Baslangic genellikle sbyle; 40'h yaslardan sonra
diizensiz adet kanamalarn goriliyor. Bunu nébet nébet olusan ates basma, terlemeler ve
ruhsal degisiklikler izliyor. Daha sonra yakinmalar giderek artiyor ve adet kanamalari
timiuyle duruyor. Menopoz diyebilmek icin kanamasiz en az 1 yil slirenin gegmis olmasi
sart.

Rahmi alinmis (histerektomi yapilmis) bir kadinin yumurtaliklari duruyorsa kanamalar
duruyor ama yumurtaliklardan 6strojen ve progesteron hormonu salgisi durmadigi igin
kadinin yumurta hticreleri tiikenene kadar menopoz belirtileri olusmuyor.

Menopoza girmis bir kadinda ates basmasi, terleme, carpinti, unutkanlik, halsizlik, cabuk
sinirlenme, uykusuzluk, cinsel istekte (libido) azalma, vajina ve deride kuruluk ve idrar
kacirma gibi bulgular olabiliyor.

Menopoz donemi belirtileri dstrojenin azalmasi ile iliskili ama bu belirtilerin timani
Ostrojen eksikligine baglamak kesinlikle yanlis. Dogal beslenen kadinlarda menopoz
dénemi ¢ok hafif belirtilerle gegiyor. Mesela Uzakdogu (lkelerindeki kadinlarin gogu ates
basmasi belirtisini yasamazlar bile. Hatta bu llkelerin konusma dillerinde menopoz
kelimesinin karsiligi bile yoktur.

Menopozun ortaya ciktigi yas kadinda siklikla énemli bazi sosyal degisikliklerin de ortaya
ciktigi bir zamana denk gelir. Cocuklarin bliyliyerek evden ayrilmasi, kadinin veya esinin
emekli olmasi, yasla gorilme sikhgi artan cesitli hastaliklarin ilk belirtilerinin ortaya
ctkmasli, anne veya babada yasliiga bagh ortaya cikan gesitli durumlar nedeniyle kadinin
zamaninin 6nemli bir kismini onlara ayirmak durumunda olmasi ve nihayet aile
bireylerinden birinin veya bir arkadasin 6limua gibi olaylar siklikla kadinin menopoza
girdigi zamanlara tesadiif eder.

Son calismalar menopozda kadinda ruhsal seviyede ortaya ¢ikan olumsuz degisikliklerin
kadinin hormonal degisikliklerinden degil, daha ¢ok yukarida sayilan durumlardan bir veya
birkacinin bu doneme tesadiif etmesinden kaynaklandigini diisiindiirmekte.

Benzer sekilde kemik erimesi ve damar sertligi gibi bu dénemde yasa bagli olarak ortaya
ctkma sikhidi artan hastaliklar da cogu kez menopoza baglanmakta. Halbuki bu hastaliklar
zaten Ostrojeni dasik olan ayni yastaki erkeklerde de gorlilmekte.

Menopoz nasil tedavi edilmeli? Daha dogrusu, tedavi edilmeli mi?

Menopoz tedavisinde iki bnemli goris carpismakta.

Dogal tedavileri savunan hekimler menopozu kadin hayatinin dogal bir parcasi olarak
disindlklerinden tedavisinde ilag (hormon) 6nermezler. Bazi besin destekleri ve hayat
tarzi degisiklikleri ile bu hassas donemi girtltiisiizce atlatmaya calisirlar (basarirlar da).

Konvansiyonel hekimler soyle derler “Menopozun kadin hayatinin dogal bir parcasi
olmasi nedeniyle hicbir sey yapmadan izlenmesi artik eskilerde kalmistir”. Yani “eskiden
imkanlar kitti yoktu. Bu devirde bilimin ¢ok ileri oldugu bir dénemde kadinlar niye bu



rahatsizliklan ceksinler!”

Evet gercekten de bu hekimlerin cogu fizyolojik oldugunu kabul etseler de menopozdaki
kadinlari, dstrojen preparatlari vererek (hormonu yerine koyma -replasman- tedavisi)
gercek bir hastaymis gibi tedavi ediyorlar. Ostrojen preparatlarinin kanser, kan
pthtilasmasi, felg, bunama, kalp krizi ve damar sertligi gibi yan etkilere yol acabildigi net
bir sekilde gosteriimesine ragmen maalesef hala recetelerine peynir ekmek gibi
yaziyorlar.

Evet bu dénemde sikca birtakim ufak tefek ruhsal degisikler olur ama basit bazi
tedbirlerle hormon kullanmadan bu sikintilar sorunsuz atlatilabilir. Maalesef kadinlar igin
belki de ¢ok rahat atlatacaklari bu dénem konvansiyonel hekimlerin ve medyanin cesitli
yanlis yonlendirmeleri ile bir kabus haline dondsdr.

Ostrojen hormonu tedavisinin felg, kanser, kalp krizi gibi yan etkileri oldugunu
soylediniz. Ates basmasi engellensin diye kalp krizi gegiriyor kadinlar yani...

Konvansiyonel hekimlerin hormon tedavisi ile menopozdaki kadinlara bilerek ya da
bilmeyerek (her ikisi de kotl) verdikleri buyilk zararlar Britanya’da bir milyon kadin
Uzerinde yapilan bir arastirma (One Million Women Study) ile ortaya kondu.

Bilindigi gibi konvansiyonel hekimler menopozda 6strojen hormonunun azalmasi sonucu,
bu hormonun koruyucu etkisi ortadan kalktigindan kalp-damar sistemi hastaliklarinda
ylzde 60'a varan artiglar gorildigind ileri siirerek hastalarini korumak igin hormon
tedavisi uyguluyorlardi.

“Bir Milyon Kadin Arastirmasi”nda ne bulundu dersiniz? Calismaya gdre kombine hormon
(6strojen + progesteron) kullananlarda koroner kalp hastaligi orani, kullanmayanlara goére
yuzde 22 oraninda artmis! Bu calismaya gbére kombine hormon kullananlarda hormon
tedavisi almayanlara gore osteoporoz yizde 33 ve kalinbagirsak kanseri ylizde 38
oraninda daha az goérilmus. Fakat buna karsilik koroner kalp hastaligi ylizde 22, meme
kanseri ylizde 25, fel¢ ylizde 40 ve bunama yizde 100 oraninda daha fazla saptanmis.

Konvansiyonel hekimler kadinlarda menopozdan sonra goriilebilen osteoporozu nerdeyse
sadece Ostrojen azligina bagliyorlar. Bizce kadin hormonlarinin osteoporoz olusumunda bir
roll olabilir ama, bunun hareket, dogal beslenme ve giineslenme (D vitamini) gibi biyiik
faktorlerin yaninda fazla bir kiymet-i harbiyesi yok.

Daha once de anlattigim gibi son 100-150 yil 6ncesine kadar kadinlarin kemiklerinin
daha az osteoporotik oldugu bulunmus; hatta menopoz sonrasi kadinlarda da.

“Bir Milyon Kadin Calismasi”ndan sonra konvansiyonel hekimlerin bu konudaki
tavirlar degisti mi?



Uc yiiz bes yiiz kisi ya da tic-bes bin kisi tizerinde degil, -amiyane tabiri ile- boru degil
tam bir milyon kadin Uzerinde yapilan calismayi tabii ki kimse yok sayamazdi. Bunun
Uzerine konvansiyonel hekimler biraz gerileseler de yine de tedavilerine fazla toz
kondurmadilar.

ClnklU ates basmasi, terleme ve carpinti gibi sikayetler hormon tedavisi ile cabucak
dizeliyordu. Boylece misterilerini hemen memnun ediyorlardi. Bdyle bir silahin blsbutin
ellerinden gitmesi, musteri sayilarini azaltacakti.

Bir de bu grup icinde olup belki de fazla kétl niyetli olmayanlar da vardi. Onlar bircok
kitapta ya da dergide yazilanlara inanmiglardi. Belki bazi muhalif sesler de duymuyor
degdillerdi ama basiretleri baglanmisti. Nasil olsa gogunlugun yaptigini yapiyorlardi (siirii
psikolojisi). Ayrica bu durumu kabul etmek gelirlerini azaltmiyor, artiryordu. Hem de
muhalif fikirleri arastirmak icin efor sarf etmeleri de gerekmiyordu. Muhalif hekimler ise
diisman sahibi oluyorlardi.

Ilac sanayii bu karli kapinin tamamen kapanmasini zaten hi¢ istemiyordu. Bu nedenle
soyle dediler. “Evet hormon tedavisi kalp hastaligi, kanser, felg ve bunama riskini artiryor
ama, o zaman bu hastaliklari olanlara hormon vermeyip digerlerine vermeye devam
edebiliriz”. Ve hormon tedavisine engel olan durumlarn saptadilar.

Evet, hala utanmadan “kanser, felc, damar tikanikhigi, bunama, kalp krizi gecirene kadar
hormon tedavisini kullanabilirsiniz” diyorlar. Hatta bazilari “kanser olursaniz merak
etmeyin onu da tedavi ederiz” diyecek kadar da utanmaz olabiliyor. Maalesef hastayi para
kazanacak bir unsur olarak goérenlerin zihniyeti bu. Onun icin menopoz da carsaf gibi

satilik bir hastalik.124 “Menopozcu geldi haaaanunimmm!”.
154 Ray Moynihan ve Alan Cassels. Satilk Hastalklar. Hayykitap, Istanbul, 2006

Menopoz donemindeki hanimlara tavsiyeleriniz var mi? Sikintilarini nasil
hafifletebilirler?

e Saglikli beslenme ilkelerine uyun.@

155 Kitabin son kisminda Prof. Dr. Ahmet Aydin'in modifiye ettigi Tas Devri diyetinin ikelerini bulabilirsiniz.

* Bol taze sebze ve meyve yiyin. Yesil yaprakli sebzeler ve otlar kalsiyum, potasyum ve
magnezyum acisindan sut ve sut drinlerinden cok daha Ustlinddr.

e Glinde en az yarim saat hizl ytrtydn.

e Gunde en az 3-5 dakika kultlr fizik hareketleri yapilmalh (6zellikle bel, karin ve boyun
kaslarini calistirin).

e Yorgun dlsuren hareketlerden kacinin. Egzersiz agirligini yavas yavas artirin.

e Yaz disinda glineslenmeniz mimkiin olmadigina gore en iyisi hekiminize danisarak
ginlik ya da Uc ayda bir depo seklinde D vitamini alin. Glinlik 2000 Unite D vitamini
givenle kullanilabilir.

» Bitkisel dstrojen kullanin.



En Onemli bitkisel Ostrojen preparatlarinin basinda soya ve keten tohumu gelir. Cok
saylda zarar oldugu icin fermente edilmemis soya Urlinlerinden kacinin. Soyanin onca
zarari goz 6nline alindiginda, en az onun kadar iyi bir bitkisel 6strojen kaynagi olan, buna
karsin soyanin yan etkilerine de sahip olmayan keten tohumunun 6nemi ortaya cikmakta.

Bu nedenle 2 -3 corba kasigi keten tohumunu kahve degirmeninde 6gittikten sonra
yogurda, salatalara veya agiz tadiniza uygun bir yiyecek Ulizerine serpin ve o sekilde
tlketin. Sicak yemeklerin icine koymayin.

Kisirlik

Cocuk sahibi olmak isteyen bircok cift sorunlar yasiyor. Son zamanlarda kisirhk
cok artti. Yanhs beslenmenin bu durumla da bir ilgisi var mi?

Tabii ki var. Bence kadinlardaki kisirligin en 6nemli nedeni metabolik sendroma bagli
polikistik over sendromu (PCOS). Tirkiye'de dogurgan kadinlarin en az yarisinda
metabolik sendrom var. Bariz PCOS orani ise ylizde 10°un Uzerinde.

Adet dongusunden daha once bahsetmistik. Her adet donglstinde o6nce Ilteinizan
hormon (LH) etkisi ile folikil (yumurta hicresini iceren sivi kesecigi) gelisiyor ve daha
sonra foliklli catlatacak hormon (FSH) ile folikdl catliyor. EGer catlamasi gereken folikdl
catlayamazsa yumurtalik dokusu icinde 3-10 milimetre capinda bir kiste dénisiyor ve
zamanla bu Kkistlerin sayisi artiyor. Bu hastalik tablosuna cok kistli yumurtalik anlaminda
“polikistik over sendromu” deniyor.

Aslinda polikistik over sendromu metabolik sendromun bir parcasi. Insilin artisi
hormonal dengeyi bozuyor; llteinizan hormon (LH) artiyor, fakat folikilG catlatacak
hormon (FSH) azaliyor, en glicli erkeklik hormonu olan dehidrotestosteron ise asir
artiyor.

Ancak folikil catlayinca dretilebilen progesteron hormonu dretimi folikill catlamayinca



aksiyor ve adet dongisi alt-lst oluyor. Kiminde adet kanamalarinin siddeti artiyor,
kiminde adet gecikiyor, kiminde zamansiz kanamalar oluyor, kimiyse hig adet gormiyor.
Adet gbremeyenlerin cogunda, adet normal yasta basladigi halde, sonradan kesiliyor.
Ama az sayida hi¢ adet goremeyenler de var. PCOS’lu hastalarin az bir bélimiinde ise
hicbir adet sorunu olmuyor.

Kadinda fazladan dUretilen erkeklik hormonu tiylenme, sivilceler ve erkek tipi sac
dokilmesine yol aciyor.

PCOS’lu hastalarda her metabolik sendromlu hastada oldugu gibi kanser, kalp hastaligi
ve diyabete yakalanma riski de yiksek.

Polikistik over sendromunun erkekteki karsiligi prostat hipertrofisi. Cok sik goriliyor.
Bu hastallk da metabolik sendromun bir parcasi olarak dehidrotestosteronun asiri
artmasina bagli. Sa¢ dokilmesi, diyabet, kanser ve koroner kalp hastalgi gibi metabolik
sendromun diger unsurlar da prostat hipertrofili hastalarda sik gortliyor.

Erkek kisirhigi daha ¢ok neye bagl olarak gelisiyor?

Erkek kisirhginin en dnemli nedeni asin 6strojene (kadinlik hormonu) maruz kalma.
Baslica Ostrojen kaynaklar ise Ostrojen etkisi gbsteren tarim ilaglari ve soya ile yapilan
yiyecekler.

Organik tarim yonetmeliklerinde sadece 4 cesit bocek ilacinin (pestisitler, insektisitler)
oldukca sinirh kosullarda kullanimina izin verilirken, konvansiyonel tarimda yaklasik 450
farkli kimyasal ila¢ kullaniimakta. Yapilan arastirmalara gore Turkiye'de pestisitler tarim
driinlerine gelisiglizel serpilmekte. Oyle ki geredinden iki kat fazla ilag kullaniimakta.

Zaten en ¢ok ilag ithal eden Ulkeler siralamasinda Turkiye altincl sirada yer almakta.
Biliyorsunuz zaman zaman Avrupa, Rusya ya da baska Uilkelere ihrag ettigimiz domatesler,
salataliklar, armut gibi meyve ve sebzeler ilac kalintilari nedeni ile geri donlyor. Bu
donemlerde i¢ piyasada meyve ve sebzeler anormal bir sekilde bollasiyor ve ucuzluyor
(ucuzdur var bir illeti!).

Tarimda kullanilan bocek ilaglari nasil oluyor da kisirlik yapiyor?

Pestistlerin yapisi 6strojene cok benziyor da ondan. Vicuttaki Ostrojen reseptdrlerine
yapisarak éstrojen benzeri etkiler gdsteriyorlar.

Pestisitlere daha ¢ok maruz kalan kiz cocuklarin erken ergenlige girdigi, erkek ¢ocuklarin
ise memelerinin blylddigi (jinekomasti) iyi biIiniyor.@ Danimarka’da 15 bin erkegin
incelendigi bir arastirma, pestist ¢ozeltisine daha cok maruz kalan erkeklerin son 50 yil



icerisinde sperm kalitesinin ve sayisinin bariz olarak distigiini gozler 6niine sermekte.
156 Atila Biiyiikgebiz “Ug yasinda erken ergeniige giren hastam bie oldu”, Vatan, 21.02.2009

Prof. Dr. Mine Yurttagil Izmirde beslenme dengesizligi bulunan bélgelerden alinan 30
anne sitl 6rneginde inek sitline gore daha fazla pestisit saptamis. Bu nedenle 6zellikle

bebek emziren annelere organik gidalar yemeleri énerilmekte. 127
157 http://www.bugday.org/article.php?ID=227

Patates, elma ve brokoli ile yapilan bir arastirmada en titiz yilkama usulleri sonrasinda
bile pestistlerin nerdeyse ylizde 93'Unlin temizlenemedigi goriilmis. Arastirmacilar sebze
ve meyveleri soymanin ya da sap ve kokleri kesip atmanin bu riski az da olsa
azaltabilecegini (ki bu bdlgeler bitkinin besin acisindan en zengin yerleridir) ancak higbir
zaman tamamen yok edilemeyecedini vurguluyorlar. Clinki zehir sadece bitkinin ylizeye
yakin boliimlerinde degil, artik tamamen bitiin dokularina yayillmis oluyor. Bazi bitkiler
pestisiti daha az tutarken bazilan da fazla tutuyor (Tablo 20).

Tablo 20: Pestisit (tarim ilaci) kalintisi iceren gidalar

Yiiksek oranda Diisiik oranda
pestisit kalintis1 igeren gidalar pestisit kalintisi igeren gidalar
Cilek Avokado
Dolmalik biber (yesil, kirmuzi) Masir
[spanak Sogan
Kiraz ve visne Karnabahar
Seftali Uziim
Kereviz Muz
Elma Erik
Kayisi ‘Taze sogan
Taze fasulye Karpuz
Armut Brokoli
Salatahk Briiksel lahanas
Patates Ananas

Soya da 6nemli bir dstrojen kaynagi. Geleneksel soya Urinleri fazla zararli degil. Fakat
piyasadaki soya Urinlerinin hicbiri geleneksel Uzakdogu Urini degil. Soya urlinleri gida
endistrisinde o kadar yaygin kullaniliyor ki, salam sosis gibi ¢ok miktarda hazir gida
yivenler cok miktarda soya tiiketmis oluyorlar. Insanlar ne kadar fazla soya yediklerini hig
bilmiyorlar. Soyadaki ylksek Ostrojen erkeklerdeki sterilite (kisirlik) ve jinekomastinin
bence en 6nemli nedenlerinin baslarinda gelmekte. Tekrar hatirlatalim genc Uzakdogu
rahipleri cinsel isteklerini bastirmak icin bol soya yerlermis.



Nefes almak

Siz insanlara derin nefes almalarini oneriyorsunuz. Cok onemli mi derin nefes
almak?

Hayatimizi sirdirmemiz icin nefes almamiz sart. Bir insan yemek yemeden 30 gin, su
olmadan ise (¢ gun yasayabiliyor; ancak nefes almazsa (¢ dakika icinde olayor.
Transformal nefes terapisti Nevsah Fidan Amerikalilarin ylizde 90'inin, Turklerin ise

ylzde 80'inin nefes almayl bilmedigini sc'jyluyor.m Fidan'a gore bu durum kronik
gerginlige, yorgunluga yol aciyor. Kisitlama nedeniyle hastalaniyoruz, yaslaniyoruz.
158 Dodal tbbin giicii (2) Hatice Yasar'n Nevsah Fidan ile yaptigi roportaj. Radikal, 10 eyliil 2007

Size biri “kardesim sen nefes almayi bilmiyorsun” dese herhalde o kisiye tuhaf tuhaf
bakarsiniz. Cogumuz “nefes almanin da usulli mi olur?” diyordur icinden. Evet var. Peki
almasak ne olur ki? Olir miyiiz? Hemen olmeyiz ama viicudumuza yeterli oksijen
girmediginden en azindan kendimizi yorgun hissederiz, cabuk yaslaniriz. Ayrica ¢ok sayida
baska rahatsizliklar da olur.

Dogru nefes nasil aliniyor?

Bircogumuz nefes verdikten sonra yeniden nefes alincaya kadar gok bekliyoruz. Bu

nedenle almamiz gereken oksijeni yeteri kadar alamiyoruz. Ornedin hizli hizli
yuridiginiazi disianin. Eger derin nefes almiyorsaniz ¢abuk yoruluyorsunuz. Halbuki
nefesinizi derin alirsaniz kolay kolay yorulmuyorsunuz. Isterseniz bir deneyin, mesela hizli
hizli merdiven cikarken, hemen farki goreceksiniz. Nefesimizi agmak icin nefes almadan
ve vermeden Once fazla beklememek, nefesi birakmak ve tekrar araliksiz bir sekilde
baslamak gerekiyor.
Bircok hastalik yeterince oksijen alamamamiza bagli, bunlara ‘anaerobik’ hastaliklar da
deniliyor. Bu tur hastaliklar arasinda sayabildiklerimiz kanser, astim, kemik rahatsizliklari,
kronik agrilar (bas, sirt, boyun) kemik erimeleri, artrit, depresyon, uykusuzluk ve panik
atak.

Nefesin adizla degil burun ile alinmasi da cok énemli. Ustcene kemigi yeteri kadar
gelismemis, geniz eti, sinliziti ve burun bdlmesi egriligi olan Kkisiler burun yolu
daraldigindan agizdan nefes alirlar. Agizdan nefes alma bas adrisi, hipertansiyon, altini
Islatma, kronik kulak ve sinls enfeksiyonlari, uyku bozukluklari, uyku sirasinda nefes
durmasi, horlama ve cinsel iktidarsizlik gibi cesitli komplikasyonlara yol aciyor.



Yapisi normal olan burundan alinan hava sinlslerde nemlenir, yabanci maddelerden
aylklanir (filtrelenir) ve akim hizi yavaslar. Sintslerden gecerken hava akim hizinin
dismesi havanin burun sinuslerindeki Nitrik Oksit (NO) ile uygun bir sekilde karismasini
saglar. NO glcli bir damar genisleticisi ve akcigerlerde oksijen alimini artiriyor.

Nitrik oksit (NO) penis diklesmesinde (ereksiyon) rolt olan en dnemli vazoaktif kimyasal
(dogal viagra).

Hipertansiyon, felg, kalp yetersizligi ve koroner kalp hastaliginin korunmasinda da nitrik
oksidin dnemli fonksiyonlari var.

Isitma kaplan,
pisirme sekilleri

Kullanilan tencere — tava, pisirme yontemi bile ¢cok onemli degil mi? PFAO
(Perflurooctanoic Acid) maddesi iceren yapistirmayan tavalar pek cok saglik
riski tasiyor. Amerikali gevre kurulusu EPA (Environmental Protection Agency)
PFAO maddesini muhtemel kanserojenler arasinda sayiyor. ABD’de kadin,

erkek ve cocuklarin yiizde 95’inin kaninda bu kimyasal bulundu.122 Baz
arastirmalar, bu kimyasalin pankreas, karaciger, testis ve meme kanseri riskini
artirabilecegini isaret ediyor. Hamilelikte diisiik riski, kilo kaybi, tiroid
problemleri, bagisikhk sisteminde zayifik gibi farkh sorunlarla da
iliskilendiriliyor. Bizse Karadeniz’'in dag koylerinde bile bakir tavalarimizi
begenmeyip “yapistirmayan” tava satin aliyoruz.

159 http://www.naturalnews.com/022645_cookware_DuPont_non-stick_cookware.html

Teflonun hammaddesi icerisinde yer alan kimyasallardan PFOA'nin ( Perfluorooktanoik
asit) kanser yapti§i hayvan deneylerinde kanitlandi. Uretici firma DuPont PFOA'nIn
zararlarina iliskin uyarilara Urinlerinde yer vermedigi icin mahkemelik oldu... Ama
maalesef bu tarz kaplar hala satiliyor ve kullaniliyor. Gerekge olarak da sunu séyltyorlar.



Hayvanda kanser yapti ama ne malum insanda yapti§i? Ispatlanmis kesin bir sey yok
diyorlar. Diyelim ki bir kisi teflon yizinden 20 yil sonra kanser oldu. Firma da o zaman
sunu soyleyecek; “Bu kanserin baska bir nedeni olmadigi ne malum?”.

Tabii ki bunlar hep aldatmaca. Siz eger piyasaya dogal olmayan bir Grini
cikartiyorsaniz, énce bunun guvenlik calismalarini yapacaksiniz. Bu arastirmalar 3-5 ay
degil, belki de 10-20 yil stirecek.

Teflonun foyasi ortaya cikti artik. Ureticileri de yeni isimli, yeni malzeme ile
tencere tava yapmaya basladilar. “"Cevre dostu” etiketiyle satiliyor bu yeni
malzemeler. Herhangi bir arastirma yaptilar mi bilemem ama “c¢evre dostu”
veya “saghkh” etiketlerini yapistirmak pek gii¢c bir sey degil galiba. Bu yeni
malzemelerle bir 10 sene daha satis yaparlar, sonra onlarla ilgili arastirmalar
yayinlanir. Bu bdyle bir cark galiba. Aliiminyum kap kacagin da ¢ok sakincali
oldugu soyleniyor.

507 ve 60l yillarda aliminyumdan yapilmis ucuz kap ve kacaklar kalaylanmis bakir
kaplarin yerini 6nemli dlciide aldi. O zamanlar aliminyum kap satan seyyar saticilar,
mahalle mahalle dolasip sattilar. Ucuz oldugu igin birgok kisi bunlari satin aldi. Bazilan bir
bakir kapla Uc¢ aliiminyum kabi takas ettiler. "Ne var bunda?” diyeceksiniz. Hem daha
ucuz, hem de yemedi daha cabuk pisiriyor. Kazin ayagi hi¢c de dyle degil. Cunki
aliminyum yiksek isida yiyecegin icine geciyor. Glinimizde aliminyum basta Alzheimer
ve kanser olmak Uzere bircok hastaligin olusumunda suclanmakta. Neyse ki aliminyum
kaplarin kullanimi son yillarda iyice azaldi. Ama yine de yasaklanmad..

Fakat bu arada aliiminyum folyo kullanimi bariz bir sekilde artti. Aslinda aliiminyum
folyoyu tamamen koruma amacgh olarak kullanmak, yani yiyecegi folyoya sarip
buzdolabina koymanin fazla bir zarari yok. Ancak saklanacak gidanin islak, cok tuzlu ya da
limonlu olmamasi gerekiyor. Aliminyum folyoya isitma islemi uygulamak, balik, vs.
yiyecegi folyoya sarip finnda pisirmek son derece sakincali. Bu gibi durumlarda
aliminyum folyo yerine mumlu kagit tercih etmek gerekiyor.

Diidiiklii tencere kullanilabilir mi sizce?

Her tencere yemedi, pisirildikce az ya da ¢ok besinsel degerinden bir seyler kaybeder.
Kaybi en aza indirgemek ve daha lezzetli olmalari icin yemekler agir agir pisirilmeli.
Geleneksel yontemler (bugulama, didikli tencere ile buharda pisirme) yaninda turbo
finnlar da kullanilabilir. Béylece besin dgeleri fazla zarar gérmez. Hizh pisirme yontemleri
(mikrodalga gibi) besin kayiplarina yol aciyor; ayrica kanserojen olabiliyorlar.

Bunlarin en saghkh alternatifleri olarak toprak giivecleri, cam kaplari tavsiye
ediyorsunuz. Bunlardan sonra da celik, dokme demir, kalayh bakir kap kacak



kullanmayi tavsiye ediyordunuz yanhs hatirlamiyorsam...

Evet aynen dyle. Bizim pisirme icin tavsiyelerimiz toprak (glivec) ve cam kaplardir. Celik
ve kalayli bakir ikinci tercihler. Tabii guveclerde kullanilan boya ya da dayaniklilik
maddelerine de dikkat etmek gerekiyor.

Tarim ilaglan,
Yesil Devrim

Tarim ilaclarinin ¢ok fazla kullanildigindan bahsetmistiniz. Bu kadar fazla
tarim ilaci nigin kullanihyor?

Yere goge koyamadiklar “yesil tarim devrimi” yiziinden.

Nasil olur bu? Biliyorsunuz gegenlerde “Yesil Devrim”in babasi Norman Borlaug
95 yasinda aramizdan ayrildi. Profesor Borlaug, yiiksek verim getiren alanlarin
tarimsal olarak gelistiriimesi ve yenilenmesi iizerine calismalar i¢cin 1970'te
Nobel Baris Odiilii almisti. Uzmanlar da Yesil Devrim’in 20. yiizyilin sonunda
diinya capinda yasanacak bir kithgi engelledigi goriisiinde. Sizin bu konudaki
fikriniz ne?

Yesil Devrim tam bir yutturmaca. Sofranizdaki gidanin nasil Uretildigini biliyor musunuz?
Mebruke Bayram’in dedigi gibi, giinimizde gida Uretimi, mutlu insanlarin calstigi,
hayvanlarin yesil cayirlarda yaylldigi ciftlik manzaralar icerisinde gerceklesmiyor. Tarim
sirketlesiyor. Kliclk ciftciler yok oluyor ve kdlelesiyor. Su anda dlinyadaki ag insanlarin
Ugte ikisini topragindan koparilmis kiiglk ciftciler olusturuyor. 160 Bakin Mebruke Bayram



ne diyor:
160 Mebruke Bayram, Gidalar, ambaljlar, silahlar ve aclar! Hayykitap, 2008

Eskiden pastoral manzaral ciftlikler vardi. Glnimuizde gelismis (Ulkelerdeki tarim
isletmeleri artik ciftlik degil, bir cesit fabrika gibi. Tarimsal Gretimde kullanilan girdilerin
buylk bir kismi sentetik gubre, ilag, tarim makineleri yakiti, makinelerin bakimi, elektrik
enerjisi, tasima, dagitim, tohum, sulama gibi kalemlerden olusuyor. Harcamalardan
geriye ciftcinin elinde son derece az para kaliyor. Kalan pay sozi edilmeye degmeyecek
kadar az.

Ciftciler Grln alabilmek icin baylk oranda yukarida bahsedilen girdileri tGreten sirketlere
bagh durumda. Clnkil bir tekelle yaptigi sdzlesmeye gore Uretim yapiyor, hangi Urini
Uretecegi, hangi tohumu kullanacagi, tarlasina hangi ilaci atacagi, hasadi ne zaman
yapacag firma tarafindan belirleniyor.

GlUnumuzde tanm ve gida alaninda dev tekeller haline gelmis 8-10 sirket var. Bunlar
gida iretiminin dortte iiciinii kontrol ediyor. Gidanin yalnizca Uretimi degil, dagitimi
ve nakliyesi de sdzi edilen sirketlerin kontroli altinda.

Yesil Devrim ne demek?

“Devrim”den kasit, tarimda yapay gulbrelerin, yabani ot ve bocek ilaglarinin ve tarim
makinelerinin kullaniimasi sayesinde elde edilen rekor lretim artislari. Amac hizla artan
diinya nufusunun ag kalmasini engellemek.

Carpic adindan da belli olacagi Uzere, “Yesil Devrim” biyik bir propagandayla
sunuldu. Dinya nidfusu hizla artmaktaydi, bu kadar insani doyurmak icin birim alandan
elde edilen Grlin miktarinin artinimasi gerekmekteydi. Tabii bu is, tarirm makineleri,
kimyasal ilac ve glibreler, vb. araclar yoluyla yapilacak, bugday, piring gibi cok tiketilen
uriinlerde caprazlama deneylerinin basariya ulasmasi sonucunda elde edilen ylksek
verimli tohumluklar kullanilacakti.

Uriin miktarinda gercekten de rekor artislar oldu. Bunun yani sira, tarm makinesi,
kimyasal ilac ve girdi satan sirketler de paraya para demediler. 1970 yillarda baslayan
Yesil Devrimle birlikte 6nce kliclik firmalar yok oldu. Daha sonra da blylyen firmalar
birbirlerini yutarak tekellere donlsti.Artik Gretimden satisa kadar her tirli asama bu
tekellerin elinde.

Yiksek verimli tohumluklar Grin artisi sagliyordu ancak iyi toprak, ayarinda su ve gilines
ayrica geleneksel tohumlarin (¢ kati gtibre istiyorlardi.

Bu tohumlan kullanmak icin sentetik gtibre, hasere ve ot ilaci, sulama sistemi ve tarim
makineleri kullamimi sartti. Yesil Devrim nedeniyle zengin ve fakir ciftciler arasindaki gelir
farki iyice artti. Kicuk ciftciler, verimsiz ya da sulak olmayan topraklarda tarim yapanlar
yoksullasmaya, topraklarindan ¢dzilmeye basladilar. Kiclk ciftciler kendi topraklarinda
isci oldular.



Uriin cesitleri belli alanlarda toplanarak cok genis arazilerde tek tip olarak ekilmeye
basladi. Boylece urlinlerin toplanmasi, islenmesi, dagitimi gibi konularda daha verimli
sonuglar alinabiliyordu.

Tek tip Grln tarimsal zararlilarin artmasina yol acti. Yerli tohumlar yok olmaya ve
tarimsal genetik cesitlilik azalmaya basladi.

Bdcek ilaclan tarim acisindan zararh etkide bulunmayan hayvanlarn mesela bitki bitlerini
yiyen ug ug¢ bdcegi ve meyve kurtlanni yiyen bildircinlar 6ldiirmeye basladi. Asiri Gretim,
asin sulama gibi nedenlerle topraktaki besleyici maddeler azaldi, toprak yoksullasti ve

Uretim dist.161
161 Mebruke Bayram. http://gdoceviri.blogspot.com/2007/06/gdalar-ve-siahlar.html

Genleriyle oynanmis tohumlar

Yeni bir gen bankasi kuruluyor Ankara’da. Prof. Dr. Tayfun Ozkaya “Biyo-
korsanhga kolaylik” baslhikh yazisinda bunun pek de hayra alamet bir gelisme

olmadigini yazd|.m Siz ne diisiiniiyorsunuz?

162 http://www.iyiikguzelik.com/haber.php?haber_id=1308

Dinyayr hizla tahrip ediyoruz. Bir onceki yilzyillda genetik cesitliligin ylzde 75
kaybolmus. Bu insanlik icin cok biyudk bir tehlike. Diinyada tanmin ilk yapildigi yer olan
tlkemiz endemik bitki tri bakimindan da c¢ok zengin. Dlnya Ulizerinde varolan 12 bin
endemik bitki tlriinden yaklasik 4 bini Turkiye'de bulunuyor. Ama maalesef popdlist ve
yanlis cevre ve tarim politikalan yliziinden bunlarin ¢codu tehlike altinda, hatta bazilarini
kaybetmek Uzereyiz. Neyse ki temmuz ayinin sonunda sevindirici bir gelisme oldu ve
Tarim ve Kdyisleri Bakani Mehmet Mehdi Eker Ankara’da Turkiye Tohum Gen Bankasi'nin
acihsini yapti. Yetkili kisiler bu kurulusun, ABD ve Cin’den sonraki dinyanin 3. biylk
tohum gen bankasi oldugunu sdyliiyorlar. Zaten diinyada da bu bankalardan sadece 8


http://gdoceviri.blogspot.com/2007/06/gdalar-ve-silahlar.html

tane mevcut. Insallah proje tasarlandig gibi basarili olur. Burada resmi ya da sivil hepimiz
Uzerimize duseni yapmaliyiz.

Ama tohum bankalan Ulke, koylu ve tlketici cikarlarn gozetilmeyerek blyudk sirketlere
peskes cekilirse ve tekellesmeye hizmet ederse o zaman da cok zararl olacaktir. Maalesef
Ulkemizde iyi niyetli gibi gorinen girisimlerin altinda bir capanoglu olabilecegini
distinmek artik giinliik bir rutin oldu bizim icin. Prof. Dr. Tayfun Ozkaya’nin hakli olarak
uyardigi gibi bu yasa “Biyo-korsanliga kolaylik” saglayabilir.

Genler ne kadar ¢cok konusuluyor artik degil mi? Genleriyle oynanmis tohum
diye bir kavram var hayatimizda. Bunlarn iireten yabanci ¢okulusiu tohum
sirketleri GDO (genleri degistirilmis organizma) tohumlar iilkemizde de ekilsin
diye derin bir lobi faaliyeti icindeler. GDO tohum ABD’de bayagi yaygin. Orada
bir ekmek aldiginizda c¢ok biiyiik ihtimalle GDO bugdaydan yapildigini
biliyorsunuz. Bu korkunc¢ bir duygu. Bizim iilkemizin de icinde bulundugu
Mezopotamya bugday tarbminin ilk yapildigi yer ve bircok tohumun gen
kaynagi konumunda. Bu lilkeye GDO tohum ektirmeye calismak cinayet degil
mi? Cemil Cicek yaptigi aciklamada “GDO tohum bebek mamalarinda
olmayacak” dedi. Madem bebeklere zararh oldugunu biliyoruz, neden iki iic
vasindaki cocuklara yediriyoruz o zaman? Veya hamile bir kadina, her an
cocugu olabilecek gen¢ adamlara yediriyoruz?

Toksinler ve diger zararlh maddeler korpe viicutlan daha cabuk etkiliyor. Hastalik
belirtileri cok daha cabuk ortaya cikiyor. O nedenle bebek beslenmesinde bunlarin
kullanimi yasaklandi. GDO'lu gidalar yillar sonra ortaya cikabilecek etkileri arastirnimadan
piyasaya cikarildi. Belki daha az etkileniyorlar ama, bu toksinler blyukler icin de zararli.

Diyelim ki GDO'lu gidalar kansere neden oluyor (ki tam olarak kanitlanmamis olsa bile
bu olasilik oldukca yiksek) ve bu gidalan tlkettikten 10 yil sonra kanser oldunuz. Ve
GDO'lu gida sanayicilerine tazminat davasi actiniz. Peki kanserin baska bir nedene bagli
olmadigini nasil kanitlayacaksiniz? Muhtemelen bunu basaramayacaksiniz, davayi
kaybedecek ve 6limcil hastaliginiz ile bas basa kalacaksiniz, yliizde 100 hakli bile olsaniz.

Tabii bu arada sadece gida firmalarini suclamak da yeterli dedil. Bu gidalara bilimsel
destek veren sdzde bilim adamlarini ne yapacagiz? Bilim adamlarinin halkin avukati
olmasi gerektigini timlyle unutmuglar, bilim insanhgini bir rant kapisi haline getirmisler.
Gergi bilim insanlarinin gogu bdyle degil. Ama suya sabuna dokunmayip sessiz kaliyorlar.
Tabii bu da GDO lobisine buiylk ve bedava bir destek oluyor. Sesini gikartan birkag cesur
bilim adamini ise cadi kazanina atiyorlar.



Su anda ulkemizde GDO tohum ekilmesi yasak. Fakat ithal uriinlerle GDO
tohumlarin ve bunlardan vyapilan iiriinlerin girdiginden siipheleniyoruz.
Ornegin iki sene kadar 6nce Bandirma limanindan gelen tonlarca ithal misirin
GDO tohumdan oldugu ortaya cikti. Tarim ve Koyisleri Bakanlhigi “hay Allah,
bilmiyorduk” gibi bir aciklama yapti. Yani, sinirlarimizda herhangi bir kontrol
mekanizmasi olmadigindan GDO su anda elini kolunu sallaya sallaya iilkemize
giriyor olabilir. En saibeli uriinler, ABD, Arjantin ve Kanada’dan ithal edilen
misir, piring, soya. Bu iilkelerde bu lriinler bilyitkk oranda GDO tohumdan
uretiliyor. Biraz daha acalim; endiistriyel iriinlerde misir unu, misir nisastasi,
miusir sekeri (nisasta bazli sivi seker -NBSS), piring unu, pirinc patlagi, soya
yagi, soya lesitini ve bunlardan iiretilen diger maddeler varsa o iiriine biraz
siipheyle bakiyoruz. Gofret, cikolata, kola, meyve suyu, sakiz, sekerleme, vs.
paketli ne alinirsa alinsin icindekiler ¢cok dikkatle okunup bunlara bakmak
lazim degil mi?

Bir gida maddesinin lzerindeki etikette icinde neler olduguna bakmak iyi bir sey ama,
cok azimiz bunu yapiyor. Diyelim ki baktiniz. Ne anlayacaksiniz? Karsinizda zor sectiginiz,
cok kuclik puntolu harflerle birtakim E numaralarn gdreceksiniz katki maddelerini belirten.
Uzman olmayanlarin, hatta uzmanlarin bile bunu anlamasi ¢ok zor; siradan vatandas bunu
anlayabilsin?

Halk genellikle iyi niyetli. Devlet izin verdiyse bu gidanin icinde insan sagligina aykiri bir
madde olamaz diye disiintyor. Halbuki érnegin nitrat ¢okca kullanilan bir katki maddesi
ve kanserojen oldugunu diinya alem biliyor. Ama gida Ureticileri soyle diyor. Tamam
kanserojen ama bizim koydugumuz miktar disik, bu disik miktarla yapilan hayvan
deneylerinde kanser gortlmemis. (Tabii ki bu arastirmalarin kahir ekseriyetinin gida
firmalan tarafindan finanse edildigini de unutmayalim).

Nitratin uzun vadede ne yaptigini sdylemek ise mimkiin degil. Diyelim ki gercekten
nitratin kutuya konulan miktar kansere yol acmiyor. Peki o kutudaki yiyecegi yiyen kisi o
giin yedigi diger hazir gidalarla birlikte de nitrat aliyorsa kansere sebep olamaz mi? Tabii
ki olabilir. Peki o firmayr mahkemeye verseniz, kazanabilir misiniz? Hayir. Clinkd firmanin
avukati kisinin yedigi diger yiyeceklerden kendilerinin sorumlu olmadigini séyleyecek ve
davay! kaybetmeyecektir.

Aslinda gida maddesinin (zerinde herkesin okuyabilecegi bulyuklikteki harflerle ‘Bu
gidanin igcinde bulunan nitrat kanser yapabilir’ ya da 'Bugiin nitrat iceren baska
bir gida yemeyin, aksi halde kanser olabilirsiniz’ yazilmasi gerekir. Bakin o gidayi
artik bir daha kimse alir mi?

Bakin size bir sey anlatacagim. Yillar once asartam igeren “sifir kalorili” sekersiz

kolalarda “aspartam icerdigi icin fenilketoniirilil®2 hastalarin bu kolay! icmesi sakincalidir”
diye bir ibare vardi. Kola firmalan bu ibareyi degistirmek icin ugrastilar ve basardilar.
Sonunda kolalarin Gzerine “Bu kola fenilalanin icermektedir” diye yazilmaya basladi. Bu
degisikligi yapmak icin bakanhgin basvurdugu profesor bir toplantida “arada ne fark var
ki?” demisti. Ben de kalkip “EJer farki yoksa o zaman neden degistiriimesine izin



verdiniz?” diye sormustum. “Vatandas! Urkitmemek icin” dedi!

163 Erken donemde beskenme tedavisi yapimazsa geri zekalliga yol acan ve diinyada en ¢ok Tiirkiye'de goriilen hastalk.
Her yenidogan cocukta, topuktan kan alnarak taramasi yapilyor.

Mono sodyum glutamat (MSG)

Gegenlerde E621 kodlu gida katki maddesi "mono sodyum glutamat (MSG)”in
Alzheimer, Parkinson, Huntington, epilepsi ve retina bozuklugu gibi
hastaliklara neden oldugu iddiasi, Meclis giindemine geldi. MHP Istanbul
Milletvekili Atilla Kaya’nin konuyla ilgili soru onergesini yanitlayan Tarim ve
Koyisleri Bakani Mehdi Eker, 5 ayn bilimsel goriisle MSG'nin zararh olmadigini
acikladi. Siz bu konuda ne diyorsunuz?

Bir kere artik bu sorunlarin Meclis’te tartiglmaya baglanmasi oldukga sevindirici.
Simdi sorunuza gelelim. Once kendimize soralim MSG niye yiyeceklere katiliyor?

Dogru ya niye?

MSG vyiyeceklere katildiginda, o yiyecegin tadini artirtyor. Tatsiz, tuzsuz hic yenmeyecek
bir yiyecegi bile yenilebilir hale getiriyor. Yani orijinal halinde o yiyecegin tadina hig
benzemiyor. Yani vatandasi kandirmanin yasal bir sekli.



Hangi yiyeceklere konuluyor?

Nelere konulmuyor ki... Hazir kofte harclan, et suyu tabletleri, hazir corbalar, cips,
kraker, salam, sosis, hamburger ... Yonetmelige gore bal, tereyagi, seker hari¢ olmak
Uzere, tim gida maddelerinde belirtilen limitler dahilinde kullanilabilmekte. Bu da AB'ye
uyumliu!

Ama Tarim Bakanhgi, belirlenen dozun insan saghgina zararh olmadigini
savunuyor?

Diyelim ki bir hazir corbanin icindeki miktardaki MSG zararsiz olsun. Peki dozun fazla olup
olmadigi dizglin kontrol ediliyor mu? Ne gezer!

Dizgliin kontrol edildigini farzedelim. Peki o kisi ayni glin cips, kraker ve et suyu
tabletinden yapilmis pilav da yediyse doz artmayacak mi? Artacak. O zaman halki
korumak icin “Buglin bu gorbayi iciyorsaniz, ayrica cips, kraker, et suyu tableti gibi bir gida
yemeyin, aksi halde kanser olabilirsiniz” diye yazilmasi lazim. Oyle bir sey yazin bakalim
kimse MSG'li bir yiyecegi agzina slirer mi?

MSG hangi hastaliklara sebep olabiliyor?

MSG en cok Cin lokantalarinda gortildigi icin sebep oldugu rahatsizliklara Cin lokantasi
sendromu deniyor. Ensede kollarda yanma hissi, ylizde ve boyunda karincalanma, yiizde
gerilme hissi, goglis agrisi, bas adrisi, bulanti, carpinti, uyuklama, nefes darligi ve
halsizlik. Kronik kullanimda epilepsi, Alzheimer, Parkinson, retina hasari, diyabet, obezite,
hipertansiyon, bobrek ve karacierde ciddi hasar, astim ve alerjik hastaliklar
goriilebiliyor.16%

164 http://www.sptimes.com/2005/09/25/Perspective/Want_full_disclosure_.shtml



Beslenme faciasi, reklamlar

Ayni sigara paketlerindeki gibi, misir cipslerinin, kolalarin, cikolatalarin lizerine
“saglhiga zararhdir” diye kocaman bir uyari yazisi konulsa daha iyi olmaz mi?
Ben marketlerde bir siirii annenin cocuguna odiil olarak gazh icecekler, misir
cipsleri aldigini gorilyorum. Bircoguna da sodylilyorum, “bunlar cocugunuza
faydali degil, ancak zarar verir” diye. Gercekten ¢ok sasiriyorlar ¢iinkii bunu ilk
defa benden duydular. Bir de soyle bir sey yasadim. Kasapta kola icmemek
lazim diye konusuyorduk. Oradaki bir miisteri “zararlh olsa televizyonda
soylerlerdi” dedi. Bu endiistri en biyilik gliclerinden birini medyadan mi aliyor?
Reklam ayag: kesilirse bu kadar cok satis yapabilirler mi?

Aslinda kirli bir para carki var ortada. Hekimi, veterineri, diyetisyeni, akademisyeni, gida
muhendisi bu pisligin icinde. Gida endustrisi reklamlarina cok buyik paralar yatiriyor.
Medya bu paralarla kendini dondiiriiyor. Sonucta bir yigin yalan dolan haber, sanki
gercekmis gibi insanlara sunuluyor.

Hicbir ihtiyacimiz olmayan seyleri almak isteyelim diye ¢cok yogun bir reklam
bombardimanina tutulmus durumdayiz. “Kitlesel hipnoz” yapiliyor mu sizce?

Tabii ki yapiliyor. Televizyonlardaki 2 ya da 3 reklamdan biri yiyeceklerle ilgili. Son
yillarda bu reklamlar daha da artti. Sonunda karsihdini fazlasi ile aliyorlar ki bu blylk
meblaglan verebiliyorlar. Ebeveyn ve cocuklar o kadar etkiliyor ki bilemezsiniz. Cocuklar
gidalarin albenisine kapiliyorlar.

Bilincalti reklamciligi, 25. kare gibi kavramlar var. “Esikalti Biiyiiciileri”163
isimli kitapta bu konuda dehset verici bilgiler yazilmis. RTUK, tiiketicinin
korunmasi i¢in bunlar yasaklamis durumda ama gene de aklimiza bir siiphe
diisiiyor. Mesela Danone reklamlarinda “¢ocugun biiyiimesine katkida bulunur”
diyorlar. Biz fark etmesek de, bu mesajlar icimize isliyor olabilir mi?

165 Ahmet Serif izgéren, Esikalti Bilyiiciileri, Elma Yaymnevi



Tercihlerinizi, yasam tarzinizi, kararlarinizi sizin onaymniz olmadan etkiliyorlar...
Bilincaltinizi gidikhyorlar, kasiyorlar, tokatlhiyorlar ve mincikliyorlar... Cocuklarin televizyon
seyrettigi saatlerde ve Ozellikle onlarin seyrettigi kanallarda abur cubur reklamlari
yasaklansa cocuklari daha iyi koruyabiliriz gibi geliyor bana.

3G reklamlarinda “yeni nesil, yeni nesil” deyip duruyorlar. Hakiki bir nesli yok
edip, bambaska tiirde insanlar mi tiiretmek istiyorlar? Robotlasmis bir nesle
dogru mu gidiyoruz?

Maalesef gidis o yonde. Kizilderili atasoziniin dedigi gibi “Diinya bize atalarimizdan
miras kalmadi, ¢cocuklarimizdan, torunlarimizdan emanet aldik”. Ama biz emanete hiyanet
ettik. Ben bu gidisle insanhdin en gec 2-3 nesil sonra yok olma esigine gelecegini
distndyorum. Ama sorunun O6nemini algilar ve gerekli tedbirleri alirsak bu gidisi geri
cevirebiliriz... Enseyi karartmamak gerek.

Ne yapmali?

Doktorlar, hiikiimet ve toplum olarak, beslenme faciasini onlemek icin neler
yapmaliyiz?

Once biz insanlar asir para kazanma hirsimizi torpiilemeliyiz. E§er bunu yapamazsak
bundan sonra sdylediklerimin hicbir faydasi olmaz.

Unlu ve sekerli gidalari mimkiin oldugu kadar diyetten cikartmaliyiz. Taze sebze ve
meyveyi mevsiminde yemeliyiz.



Kicuk ve orta boy ciftliklerde organik gida Uretimini tegvik etmeliyiz. Organik gida, dev
tanim sirketlerinin yapacagi is degil; ancak kiguk Ureticilerin becerebilecegi bir is.

Koy tavugu ve yumurtasinin pazarlarda satilmasini tekrar serbest birakmalyiz.
Paketlenmis gidalara konulan katki maddelerinin fazla alinirsa kanser ya da baska bir
hastaliga neden olabileceginin, halkin kolaylikla anlayabilecegi bir dilde paketlerin tzerine
yazilmasini saglamaliyiz.

Dogu ve Gilineydogu'da baris ortamini saglayarak terdr nedeni ile kapanan mera ve
otlaklan acmaliyiz. Organik sebze, meyve ve hayvan yetistirenlere tesvik vermeliyiz.
K&ylinln Grinlerini sehir pazarlarinda satmasini saglayacak sartlari yaratmaliyiz.

Isterseniz su anda cocuklarin en fazla vyedigi 5 seyi ele alalim.
Hamburgercilerde verilen yemekler, kola, gazoz ve meyve sulari, gofret ve
cikolatalar, cipsler, meyveli yogurt ve meyveli siitler diyebilir miyiz? Bunlarin
icinde ne var? Anne babalar neden c¢ocuklarina yedirmemeli? Ingiltere okul
kantinlerinde bu gibi yiyeceklerin satilmasini seneler once yasakladi. Bizim
okullarda da yasaklanmasi gerekmez mi?

Bu gidalarin ortak yonu hizla emilen sekerlere sahip olmalari. Bir uyusturucu madde gibi
cocuklara veriliyor. Cocuklar da kisa bir stre icinde bu sekerleri ruhsal ve bedensel cesitli
hastaliklara ceviren makinelere donulslyorlar. Cocuklara yonelik gida reklamlari buyik
Olcide kisitlanmali. Okul kantinlerinde abur cubur gidalar, kolalar ve diger gazli
mesrubatin satisi yasaklanmali. Anneler cocuklarina beslenme cantalar hazirlamali. Daha
buylik cocuklar sefertasi ile evden okula yemek getirmeli. Okul yemekhanelerinde kaliteli
yaglarla yapilmis tencere yemeklerinin yapilmasini saglamaliyiz. Makarna, pilav, beyaz
ekmek, borek, cips, kek gibi tahildan zengin yiyecekleri iyice azaltmaliyiz.

Ek: Sagliklh beslenmenin temel ilkeleri



(guncel Tas Devri diyeti)

Genel ilkeler

o Iki beyazi (seker ve beyaz un) iyice azaltin, hatta mimkiinse hic yemeyin. Tuzu
(lglincl beyaz) tamamen kesmeseniz de azaltin.

e Her mevsimin taze meyve sebzesini tliketin.

e Ozgiir dolasan hayvanlarin etini, siit Griinlerini ve yumurtasini yiyin.

e Zeytinyagi disindaki sivi yaglan ve margarini tiketmeyin. Doymus yaglan (tereyadi, ic
yadi, kuyruk yaqi) tercih edin.

e Her yiyecegi dogal sekline en yakin olarak tiiketin. Paketlenmis gidalara itibar
etmeyin.

» Toplam diyetin en az yarisini ¢ig yiyeceklerden olusturun.

o Kefir, yodurt, tursu, sirke, nar eksisi ve boza gibi probiyotiklerden (faydali mikroplar)
zengin gidalan fazla tiketin.

e Yasaklar haricinde yeme sinin yoktur. Doyuncaya kadar yiyebilirsiniz (patlayincaya
kadar degil!).

e Yeteri kadar guneslenin ya da kan duzeylerini 40-120ng/mL arasinda tutacak kadar D
vitamini takviyesi alin.

e Omega-3/omega-6 oraninizi artirin. Mutlaka omega-3 takviyesi alin.

e Glinde en az 2 litre su igin.

e Derin nefes alin, stresten uzak durun, iyi uyuyun.

Seker

e Un ve seker gibi hizli emilen (glisemik endeksi ylksek) sekerlerden kacinarak insilin
direncini yenin. Bu nedenle ekmek, misir, cavdar, makarna, pirin¢c, vb. gibi tahillar ve
bunlar ile yapilan yemekler ve hamur islerini ya hi¢ yemeyin ya da iyice azaltin. Az
tiketmek sarti ile beyaz ekmek yerine tam bugday ekmegi (kdy ekmegi), kepek ekmeg;i,
cavdar ekmegi, yulaf ekmegi ve piring yerine bulgur yenilebilir.

o Rafine sekerler (cay sekeri, friiktoz, vb.) ve bunlarla yapilan yiyecekler (recel, pasta,
biskliviler, gofretler, baklava, revani, kadayif, sitlt tatlilar, vb.) yasaktir. Kendi sekeri ile
yapilan kdy pekmezleri ve Maras usulli az sekerli dondurmalar az miktarda yenilebilir.

e Bal halis ise sifa verir. Glinde bir iki cay kasigi yenilebilir. Alelade ballar, her cesit recel
ve sanayi Uretimi pekmez asin seker icerdiginden yenilmemelidir. Piyasadaki ballarin en



az yuzde 95'i sahtedir.
e Haftada bir iki kere orta boy, sitsiz ve kakao orani yiksek siyah (bitter) ve kaliteli
cikolata yenilebilir. Siitli cikolatalarin (kahverengi) seker icerigi cok yliksektir.

e Hicbir sekilde tatlandinc (aspartam, sakarin, vb.) ve tatlandirici iceren yiyecek ve
icecek tiiketmeyin.

Yaglar

e Sanilanin aksine yagi az, dolayisiyla sekeri fazla yiyecekler insanlari daha cok aciktirir
ve daha cok sismanlatir!

e Margarin kimyasal bir Grin olup insan vicudunu yozlastinr. Son yillarda bazi
margarinlerde trans yadlar ¢ikartilmisti. Onun yerine interesterifikasyon denilen ve yine
zararli olan bir yontem kullaniimaya baslanmistir. Margarinlerin kolesterol icermemeleri
bir Gstinlik dedil, zaaftir. Zaten bitkisel kaynakli yaglarin hicbiri kolesterol icermez.

e Tohumlu sivi yaglar: Aycicek yadi, pamuk yadi, kanola, misirdzii yagi, soya omega-
6'dan zengin coklu doymamis yag asitleridir Omega-6/omega-3 dengesini, omega-6
lehine bozarlar. Sicak presten ¢ikan bu yaglarin dokular yipraticl (dejeneratif) 6zellikleri
de var. Kullanilmamali ya da c¢ok az kullaniimalidir.

Zeytinyagi

e Mikemmel bir yagdir. Halis sizma olanlar tercih edilmelidir (sogukta donar).

» Salatalarda ve zeytinyagli yemeklerde kullanilmalidir. Bitliin yemekleri zeytinyagiyla
yapmak dogru degildir.

* Riviera ikinci segenektir (sicak baski).

Findik yagi

e Rivyera zeytinyagina cok benzer 06zelliklere sahiptir (o da tekli doymamis yag
asitlerinden zengin); ancak sicak baski bir yagdir; ikinci secenek olarak kullanilabilir.



Hayvani yaglar (doymus yaglar)

e Oldukca dayanikh yaglardir. Trans yag asitleri oranlar distktir.

e Tereyagi: Milkkemmel! Mimkiinse 6zgir otlayan hayvanlarin yagi (kOy tereyad).

e Tereyaginin piyasada sahtesi coktur (margarin Uzerine giydirilmis). Sahtesi disarida
birakildiginda geg erir, bicakta fazla leke birakir.

Tereyaginin yararlari

e En iyi A vitamini kaynagidir.
 Yuksek oranda antioksidan (kolesterol, A vitamini, E vitamini, selenyum) icerir.

e Konjuge linolenik asitten (CLA) zengin olup, antienflamatuvar, antiallerjik ve
antikansorejenik etkileri vardir.

e Iyi bir iyot kaynagidir.
e Dis curtkleri ve osteoporoz riskini azaltir.
e Lesitinden zengindir.

Urfa yagi (sade yag, sari yag da denir)

e Tereyadi gibi yararlidir.

Kuyruk ve ic yagi

e Tereyadi gibi yararhdir.

Balikyag:

 Hayat iksiridir! Bliylik 6lclide omega-3 yag asidi icerir.
» Bebeginden, hamilesinden, gencine ve yaslisina kadar herkes kullanmalidir.



e Glnde en az 1-2 kapstl (0.5-1 gr) kullanilmahdir. Mizmin hastaliklarda bu miktar
hekim kontroliinde 5-6 grama kadar cikar.

e Balikyagi sismanlatmaz.

e Yaz-kis kullanilabilir.

e Morina karacigeri yagi D vitamini icerdiginden yazin kullaniimamali. Aksi halde D
vitamini yiklenmesi yapabilir (Piyasada bulunan omega-3 kaynaklarinin hemen hepsi
balik yaglandir).

Proteinler

e Pastérize ve homojenize siitlerden mimkin oldugunca kaginin. Kutu siti tiiketmeyin.
Bulursaniz mandira sutu igin.

e Siit yerine klasik usulle yapilmis siit rlnleri (yogurt, peynir, kefir) tiiketin. Eksimeyen
yogurdu, kaymak baglamayan siitl tiketmeyin. En iyisi yogurdunuzu evde kendiniz yapin.

e Fermantasyon Urinleri (tursu, yodurt, peynir, sarap, boza, sirke, kefir) bagirsak
florasinda bulunan probiyotikleri artirirlar.

Etler

* Yagsiz olmayacak, fazla pisiriimeyecek.

e Tercihen yemlenen degil, otlayan hayvan etleri yenmelidir. Paketlenmis ve katki
maddesi katilmis et Urlnleri (salam, sosis, sucuk) yenmemelidir. Klasik usulle yapilmis
sucuk, kavurma, pastirma, vb. gibi et Urlinleri serbestce yenilebilir.

« Iddia edilenin aksine kirmizi et yemek koroner kalp hastali§ina neden olmaz.

e Etin az yenmesi B12 vitamini, karnitin, koenzim Q10 ve baz esansiyel amino asit
eksikliklerine yol acabilir. Bu eksiklikler baska organlariniz gibi kalbinize de zarar verir.

e Sakatatlar hayvani gidalarin en dederli bélimleridir. Yasaklanmalari dogru degildir.
Fakat veteriner gdzetiminde kesilmis hayvanlarin sakatati yenmelidir.

Beyaz et

e Tercihen kdy tavugu ve diger 6zglr dolasan kiimes hayvanlari yenilmelidir. Ciftlik
tavugu gin ylzi gérmez; cesitli hormonlarla hizli biydtilir ve yedigi yem dogal degildir;



tadi kotadur. Ciftlik tavuklarninin avantajlar ucuz olmasi ve cabuk pismesidir.

Bahk

e Agir metal zehirlenmesi riskini azaltmak igin kiiclik baliklar tercih edilmeli.

e Balik ciftligi baliklan ilacla ve suni yemlerle beslenmeleri, tatlarinin kot olmasi ve
cevreyi kirletmeleri bakimlarindan sakincalidirlar.

Yumurta

e En kaliteli protein kaynagidir. K8y yumurtasi tercih edilmeli (Ozgiir dolasan tavuklar!).

¢ Glinde 1-4 adet yenilebilir. Tercih sirasina gore

Cig (tavugun altindan almissaniz).

Rafadan,

Lop,

Kizartma (miUmkiinse yenmemeli, yenilecekse, zeytinyaginda ya da findik yaginda ya da
tereyaginda yapilmali ve dnce aki pisirilmeli, sarisi ayrica ¢ig olarak eklenmeli)

e Kabugu saglam, pis kokmuyor ve suya kondugunda yizmiiyorsa yumurta cok biyuk bir
olasilikla bayat degildir.

Yumurtanin yararlarn

e Gormede azlida yol acan makiiler dejenerasyonu azaltir (lutein)

¢ Kolesteroll dusurtr (kolin)

* Bellek ve 6grenme kapasitesini artirir (kolin)

e Asetilkolini artinr

e Yumurta sarisi kalsiyumdan ve karotenoidlerden zengindir

e Cinko icerigi ylksektir

* Magnezyum icerigi yiksek (migren, fibromiyalji, vb.)

¢ Antioksidan ve antienflamatuvar

e Omega-3'ten zengindir (Ozgiir dolasan tavuklar!)

e A, D, K vitaminleri, demir, selenyum, riboflavin, ve niasinden zengindir



Sebze-meyve-vitamin-kuruyemis-baharat

* Bol taze sebze ve meyve yenmelidir.

* Sebzeler daha cok cig tiketilmelidir (6zellikle salata tarzinda). Koyu yesil yapraklilar K
vitamini, kalsiyum ve magnezyumdan zengindir (osteoporozun Onlenmesi!) ve ayrica
omega-3 yag asidi igerirler.

e Dogal yetistikleri icin yabani otlar (ebegimeci, kuzukulagi, i1sirgan otu, semizotu,
labada, vb.) miikemmeldir. Semizotu sebzeler icinde en 6nemli omega-3 kaynagidir.

e Patates yiiksek seker icerdiginden az yenilmelidir. Kizartmasi ise hig tiketilmemelidir.

e Zerdecal, kimyon, karabiber, tarcin, kisnis, kirmizi biber, karanfil, zencefil, nane,
kakule, susam, safran, kafur, meyankdkli, hardal, demirhindi, biberiye, ¢drekotu gibi
baharatlarin kullanilmasinin kronik hastaliklarin korunmasinda o6nemli rolleri vardir.
Baharatin kiflii olmamasina dikkat edin.

e Sarimsak hicreleri paslanmaktan koruyan (antioksidan) en o6nemli yiyeceklerden
biridir. Her glin en az iki dis yenilmeli. Sarimsagi ezin (yutmayin) ve en geg 1 saat icinde
tiketin. Sanmsak haplarinin kokusu yoktur fakat dogal sekli kadar faydal degildir. Sogan
da en az sarimsak kadar degerlidir.

e Kayisi, lizim, muz gibi seker icerigi yiiksek meyveler yasak olmamakla birlikte sinirli
yenmelidir. Az sekerli meyveler daha cok yenilebilir (tazesi tercih edilmeli).

e Nohut, fasulye, mercimek, bezelye, borilce, vb. haftada 2-3 kereden fazla
yenmemelidir. Baklagiller 8 ya da 12 saatte bir suyu degistirilmek lzere 48-72 saat suda
bekletilmeli ve agir ateste (miimkiinse giivecte) pisirilmeli.

e Kabuklu kuruyemisler ceviz, findik, fistik, aycicegi, Antep fistigi, kabak cekirdedi,
badem, vb. kuruyemisler yenilebilir; lif ve minerallerden zengindir. Ceviz omega-3'ten
zengindir. Ginde 1-2 avug (50-100 gram kadar) oldukca yararlidir. Kuruyemisler asiri
yenilmedikce sismanlatmaz. Cig ve az tuzlu olani tercih edilmelidir. Mimkiinse kabuklu
satin alinmali, evde kirilmalidir.

Probiyotikler

e Kefir, yogurt, tursu, sirke, nar eksisi ve boza gibi probiyotiklerden (faydali mikroplar)
zengin gidalan sofranizdan eksik etmeyiniz.

Bitkisel ostrojenler



 Soya soOylendigi gibi saglikli bir yiyecek degildir. Baslica yan etkileri sunlardir: Protein
sindirimini bozar, bagirsaktan kalsiyum, demir ve ¢inko emilimini azaltir (fitatlar), tiroid
hormonu sentezini bozar. Erken ergenlik belirtilerine, kisiriga ve adet dizensizliklerine
neden olur. D vitamini eksikligi, osteoporoz, hazimsizlik, bagisiklik yetersizligi, kanser ve
kalp kasi hastaligina yol acabilir.

e Piyasada satilan ve yizlerce yiyecegin icinde bulunan soyanin (tofu, soya siti, soya
yogurdu, soya dondurmasi, soya proteininden yapilmis salam, sosis gibi et cesitleri) cogu
fermente degildir. Paketinin Gzerinde acgikca yazmamasina karsin bircok hazir gidanin
icerisinde giydirilmis olarak soya bulunmaktadir.

e Basta hamileler, cocuklar ve kanserliler olmak lizere herkes soya preparatlarindan
uzak tutulmalidirlar. Soya ¢ok az yenilmeli. Miso, soya salcasi, natto, tempeh, vb. gibi
Uzakdogu’nun geleneksel fermente soya Urinleri rahatlikla yenilebilir.

e Keten tohumu balikyagindan sonra ikinci 6nemli omega-3 kaynadidir. Ayrica soya
kadar ©6nemli bir bitkisel 6strojen kaynadidir. Once hafifce kavurun ve kahve
degirmeninde 6glttiikten sonra giinde 1 tatl kasigi yemeklere, yogurda veya salatalara
serpin. Keten tohumunun lif orani da ylksektir. Menopozdaki kadinlarin glinde 2-3 tatl
kasig tiketilmesi onerilir.

Cay-kahve-mesrubat-su

e Biltlin cay cesitleri cok yararlidir, fakat sekersiz icilmelidir. Caylar 5-10 dakika
demlendikten sonra hemen tiiketilmelidir. Daha fazla beklerse antioksidan degeri azalir.
Makine caylan icilmemeli. Sarkitma cay tercih edilmemelidir. Yesil cayin didger caylara
cok buyuk bir tstinlGgu yoktur.

o Kahve-neskahve-kapucino biylk dlclide yasaktir; fakat arada bir icilebilir. Glinde 1-2
fincan klasik usulle yapilmig Turk kahvesi tiiketilebilir.

e Sanayi tipi mesrubatin her tirllst yasaktir. Evde yapilan taze meyve suyu (posasi
ile birlikte) icilebilir. Enerji icecekleri ise kullaniimamalidir. Mesrubat olarak ayran, kefir,
boza, salgam suyu veya meyankokl serbeti icilebilir.

e Enerji icecekleri: Icerdikleri temel maddeler seker ve kafeindir. Baslangicta
reaksiyon hizini biraz artirsa da daha sonra bu fark ortadan kalkar. Seker iceriginin yliksek
olmasi uzun vadede insilin direnci ve buna bagh hastaliklarn artinir. Bu arada enerjinizi
azalmasina yol acar. Enerjisini artirmak isteyen cocuk uyusturucu da kullanabilir (1). Enerji
iceceklerini icmeden 6nce enerjinizin nicin azaldigini arastinn!

Su



* Bir insanin susuzluk hissi ile su ihtiyacini ayarlayabilecegi diistincesi, cocukluk cadi icin
dogru olsa da diger yaslar icin gegerli degildir. Susuzluk hisleri dnemli dlclide koreldigi icin
yashlarin farkina varmadan susuz kalma tehlikeleri blykttr.

e Glinde mutlaka 6-8 bardak su icin.

» Meyve suyu, mesrubat, gazoz, bira, sekerli cay gibi sivilar yogun karbonhidrat icerikleri
nedeni ile su ihtiyacini artinirlar. Sekersiz cay ve kismen de ayran, kefir gibi fermente
icecekler, sivi ihtiyacini artirmadidi gibi, sivi ihtiyacinizi da karsilar.

e Idrariniz koyu ise yeteri kadar su icmiyorsunuz demektir.

e Ictiginiz su asir soguk olmasin.

e Icme suyu olarak ilk secenek cesitli minerallerden zengin olan dogal kaynak sularidir.
Islenmis sofra sulan kaynak suyu degil, islenmis kuyu suyudur. Mecbur kalmadikca
icmeyin.

e Sular agir metaller ve toksinlerle bulasmis olabilir. Eger bu tahliller yapiimamissa
suyunuzu filtreden gecirin. Eger bunlar olmuyorsa kerhen islenmis sulari kullanabilirsiniz.

» Gergek kaynak sulari iciminin giizelliginden anlasilabilir.

e Sebeke suyunu mimkinse icmeyin (klorlu!). Klor, mikroplan oOldirmek igin suya
konulur. Fakat kanser de yapabilir. Filtre edilmis sebeke suyu icilebilir.

e Sebeke suyunu musluktan aldiktan sonra en az bir saat dinlendirirseniz kloru ucar ve
icilebilir.

e Yemekle birlikte su icmeyin, ¢unkl bu su sindirim sivilarini seyrelterek etkilerini azaltir.
Yemekten yarim saat 6nce veya sonra su igebilirsiniz. Uykudan 6nce bir ya da iki bardak
su icilmelidir.

 Suyu ayakta degil oturarak icin.

e Maden suyu faydalidir. Soda ise gazli bir suni icecektir.

Genel dgiitler

e Stresten uzak durun.

e Cevresel toksinlerden uzak durun.

e Yeteri derecede egzersiz yapin.

e Tuzu azaltin, mimkinse kaya tuzu kullanin.
_* Agiri alkol kullanmayin. Bira, votka, cin gibi seker igerigi yiiksek ickileri tercih etmeyin.
Icecekseniz giinde 1-2 kadeh sarap (6zellikle kirmizi), raki ya da esdeder ickiyi tercih
edin.

e Agir metallerden ve sigaradan uzak durun.



Isitma-pisirme kaplari

* Yiyeceklerinizin blylk bir bélimini cig olarak tiketin. Etler ve diger yemekler kendi
suyunda agir agir pisiriimeli. Geleneksel yontemler (bugulama, buharda pisirme) yaninda
turbo firinlar da kullanilabilir. Boylece besin 6geleri fazla zarar gérmez.

e Kizartmalardan, titsilerden ve mikrodalga firrndan mimkin oldugunca kacginin,

e Illa ki kizartma yenilecekse tereyad, zeytinyadi veya findik yad ile yapiimali.

e Kizartmalarin zararl etkilerini azaltmak istiyorsaniz yaninda sarimsakli yogurt ve
yesillik yiyin.

e Teflon, aliminyum ve kalaysiz bakir kaplar kullanmayin.

e Sicak yemeklerin aliiminyum folyo ve strec ile temas etmesine izin vermeyin.

e Maliyeti dislirmek ve daha ok kar elde edebilmek icin Uretilen “cok ince” plastik
bardak ve tabaklar 70-90 derece sicakligindaki sivilar icine kondugunda tehlike yaratir.
Sicak sivi, plastik malzemeyi eritir. Toksik maddeler ilk 6énce siviya sonra agiz yoluyla
vicuda gecer ve kansere yol acabilir. Kagit bardaklar icin toksinlerin sicak suya gecme
ihtimali disuktdr.

» Diinya zimba telli poset caylan terk etmesine ragmen (zimba yerine posete, ip, dogal
yapistirici ya da dikis ile tutturuluyor) Tirkiye'de hala metal zimbal poset caylari satiliyor.
Metal zimbali poset cay, sicak suyun igine girdiginde ve uzun sire bekletildiginde, cay
posetindeki metal ¢oziintiyor. Bu da vicutta metal birikimine yol aciyor. Viicutta biriken
agir metal iyonlari karaciger, beyin, akcigerde gesitli sorunlara ve kansere neden oluyor.

Yemek yeme sikligi

* Diyet baslangicinda, kan sekeri disebilecegi icin daha sik yemeli.
e 1-2 hafta icinde insilininiz terbiye olur ve giinde 3 6giin yemek (cocuklar icin 4-5
ogun) yeterli olur.

Ogiin miktarlar

e Cinlilerin dedigi gibi sabah kahvaltilarini kuvvetli yapin; aksam yemegi hafif olsun.
Yemek miktarlarini séyle bélimleyin: Sabah :(3), 6gle:(2), aksam: (1).
» 19.00-20.00'den sonra mimkiinse yemek yemeyin. Lokmalari iyice ¢igneyin!



Dis temizligi

e Her yemekten sonra, mimkin degilse yatmadan once disinizi 2-3 dakika fircalayin ve
macunu yutmayin.

e Cocuklarda yutmayacaklarindan emin oluncaya kadar florlu dis macunu kullanmayin.
e Sodyum floriir toksik oldugu icin cocuklara flor tableti takviye etmeyin.

* Yiyecek ve iceceklerdeki flor (kalsiyum floriir) dogal olup, toksik degildir.

e Florun dis clrtklerini azaltmadigini gdsteren ¢ok sayida arastirma vardir.

e Dis ciriklerinin en 6nemli nedeninin unlu ve sekerli gidalar oldugunu unutmayin.

* Yar sert ve sert gidalarn yemenin cocuklardaki dis gelisimini olumlu yonde etkiledigini;
sivi gidalarin ise saglam dis gelisimini 6nledigini unutmayin.

Hareket

¢ Glinde en az yarim saat hizli ylrlyUs yapilmali ya da yavas kosulmali; merdivenler cift
Gift cikilmal.

e Glnde en az 3-5 dakika kiltir fizik hareketleri yapilmali (6zellikle bel, sirt ve boyun
kaslarini calistirin).

e Yorgun disliren hareketlerden kacinilmali. Egzersiz agirligi tedricen artiriimali.
 Hedefinizi iyi secin. Birkac dakika da olsa her giin yapabileceginiz egzersizleri yapin.
e Hava kirliligi olan yerlerden miimkiin oldugunca uzaklasin.

¢ Derin temiz hava soluyarak hicrelerinizdeki oksijeni artirarak onlari genclestirin. Nefes
aldiktan ya da verdikten sonra fazla beklemeyin.

Giineslenme

e Amag gines 1sigini yavas ve dengeli bir sekilde almak ya da haslanmamaktir. Strekli
ve dengeli olarak guines isinlarina maruz kalanlarda kanser riski cok disuktir.

e Yazin mayo ile guneslenirken baslangicta glineste 10-15 dakikadan fazla kalmayin
(6zellikle 11.00-15.00 arasi). Diger zamanlarda goélgede oturun, ya da uzun kollu ve
bacaklarinizi 6rten giyecekler giyin. Basinizda genis bir sapka olsun. Bronzlastikca gtnler
ve haftalar icinde giineste kalma slrenizi arttirabilirsiniz.

e Eger illa ki yag surilecekse (ki biz tavsiye etmiyoruz), bu is 10-15 dakika
guneslendikten sonra yapilmali ve yeterli D vitamini sentezine izin verilmelidir.

e Kisin giinesli havalarda yiz ve eller agik en az yarim saat (g6zliksiz olarak) ginese



maruz kalinmal (yazin aksine, i1sinlar egik geldiginden tercihen 11.00-13.00 arasi).

e Bunlan yapamiyorsaniz kan dizeyinizi 40-120ng/dL arasinda tutacak sekilde D
vitamini takviyesi alin (En iyisi 100ng/dL dizeylerinde kalmaktir).

Uyku

e Miimkiinse 22:00'den dnce yatin. Ayaginizi sicak, basinizi serin tutun.

e 5 saatten az 9 saatten fazla uyumayin.

* Yeterli siire uyumaniza ragmen yorgun kalkiyorsaniz nedenini arastirin.
e Uykudan 1-2 saat 6nce televizyon izlemeyi birakin.

Tas Devri diyetini uyguladiktan en cok bir hafta sonra yorgunlugunuz ortadan kalkar.
Kendinizi genclesmis hissedersiniz ve daha erken uyanirsiniz. Bu saglikli beslenme ilkeleri
saglikh ve hastalikli herkes icin faydalidir Hem hastalik 6nleyici hem de tedavi edicidir
(kismen ya da tamamen). Sadece fazla miktarda protein almamasi gereken hastalar (bazi
metabolizma, bobrek ve karaciger hastaliklar) proteinleri kisitlarlarsa diger onerileri
rahatlikla uygulayabilirler.
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