Beslenme Aliskanliklarimiza

Evrimsel Yaklasim

Onlar, kalp hastaligi, kanser, seker, badisiklik sistemi hastaliklari ve sismanlik gibi hastaliklarin,
gunumduz insaninin ozellikle beslenme konusunda "dogal" olmayan yasam bicimi ytzunden bu
kadar yaygin oldugunu 6ne surayoriar. "Dogal beslenme" sézlyle anlatiimak istenense,
hormonsuz sebze ve meyveler ya da katki maddesi icermeyen besin Urdnleri dedil;, avcilik-
toplayicilikla gecinen atalanmizin beslenme diizeni. Insanlar, avcilik-toplayicilik yaparak yasarken
yapraklar, bégdrtlen ve cilek gibi meyvelerle, sert kabuklu yemiglerle, av eti ve balikla
besleniyorlardl; bu saydigimiz hastaliklarin da neredeyse hicbirine yakalanmiyorlardi. Avci-
toplayici atalanmiz, bizler gibi islenmis tahillarla, yaglarla ve sekerle beslenmeye bagladiktan
sonra bu hastaliklar onlarda da gértilmeye baslandi... Iste, saglikli ve uzun bir mdir
sdrebilmemiz icin avcilik-toplayicilik yaparak yasayan atalarimizin beslenme aliskanliklarini
benimsememiz gerektigini savunan bir grup arastirmacinin gorugleri 6zetle boyle. ..

.ropolop etngbotani

ESLENMEYLE SAGLIK
arasindaki iliskinin evrim-
sel bir bakig agisiyla ince-
lenmesi yeni birﬁﬁrma
alani. Disiplinler arasi calig-
ma gerektiren bu alanda al_‘gcol.jq ant-
gvrim, biyoloji,
esiénme gibi Konularda

kahtunb_lllm

yor. Simdilik sinirli sayida olan bu
aragtirmalar, beslenme diizeninde ta-
hillar ve ¢esitli tohumlardan elde edi-
len yiyeceklere agirlik vermenin, ev-
rim siirecinde kazanilmis bazi kalitsal
ozelliklere ters diismesi nedeniyle
saglik sorunlarina neden olabilecegini
gosteriyor. Bu goriisii destekleyen soy-

Bugiin diinyanin dort bir yaninda
insanlarin en ¢ok tiikettigi besinlerin
basginda tahillar, baklagiller ve patates
gibi bitki kokleri geliyor.Bu besinle-
rin ¢ogu ham olarak yenilemiyor; ye-
nebilir hale gelmesi igin 6giitiilmesi
ya da 1slatilmasi ve pisirilmesi gereki-
yor. Bu besinlerin en énemli 6zelli-

uzmankasmis tr;m_ cilankatkila-  le bir gergek de var: Dogada yasayan
""h'na _gere]'lm duyu N Beslenme'l: ve d.ogal besmlerlyle beslenen hay-

aha., “wanlarm-kilom®gn, lmuyor ve onlar
f Scaesya da k

: akala

giyse agirlikli olarak, kolayca sindiri-
lebilen karbonhidratlardan olusmasi.
g Colorado Universite-

si’'nden evrimsel biyolog
# ve beslenme uzmani Lo-
ren Cordain’in goriisleri
¢evresinde toplanan bir
grup bilim adami, be-
. denlerimizin hizli sin-
dirilebilen karbonhid-
ratlarla basa ¢ikmak
icin yeterli donanimi
olmadig icin; kar-
bonhidrat agisindan

3 rlar.
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zengin besinlerle beslenmenin, sis-
manliga, damar ukanikliklarina, kan-
sere ve seker hastalifina yol agtigina
dikkat ¢ekiyorlar. Bu besinlerde bu-
lunan, viicudumuza yabanci protein-
ler ve zehirler, tiikettigimiz dogal ol-
mayan islenmis yaglarin etkisiyle bir-
lesince de kalp hastaliklari, kanser ve
bagisiklik sistemi hastaliklart ortaya
cikiyor. Sonug: Eger et, balik, taze
meyvalar, lifli sebzeler, yumurta, sert
kabuklu yemislerden olusan avci-top-
layict tarzi beslenmeye donersek, bu-
giin kargi1 karsiya oldugumuz korkung
hastaliklarin ¢ogundan kurtulur ve
daha uzun yasariz.

Tarimin bulunusu, insanlik tari-
hinde 6zel bir yere sahip. Eski insan-
lar, cok uzun yillar boyunca besin bul-
mak i¢in dolagsmak zorundaydilar.
Giiniimiizden 10 bin yil kadar 6nce
diinya iizerindeki birka¢ merkezde
insanlar hayvanlan evcillestirmeye,
tarim yapmaya basladilar. Bulunduk-
tan bir kag bin yil sonra tarim, diinya-
nin her yanina yayilarak insanlarin
baglica yasam yolu haline geldi. Bu
degisiklik, beraberinde sosyal yasam-
daki degisiklikleri de getirdi; koyler,
sehir devletleri, devletler... Ote yan-
dan, diinyanin baz1 yerlerinde, insan-
lar, avcilik-toplayicilik yaparak yasa-
mayi siirdiirdiiler. Somiirgecilik do-
neminde Bati ugarhiginca daha once-
den bilinmeyen yerlerdeki avci-topla-
yict insan topluluklariyla karsilagildi.
Antropologlar, ilk basta bu topluluk-
larin hem teknolojik, hem de Kiiltiirel
acidan az gelismis olduklarini diisiin-
diiler. Ciftgilerse, hem teknolojik,
hem de kiiltiirel agidan gelismis sayi-
liyordu.

“Dogal” Beslenme

Tarima gecilmesinden 6nceki ii¢
milyon yil boyunca insanlar, yagsamla-
rnn1 avecilik ve toplayicilik yaparak
siirdiirdiiler. Islenmis, paketlenerck
tiiketilmeye hazir duruma getirilmis
besinlerin ortaya ¢ikmasini ve bunu
izleyen gelismeleriyse son 100 yila
sigdirmak olasi. Insanlarin besin ge-
reksinimlerini rengberlik yaparak kar-
stladiklan siire, diinya iizerinde var
olduklart siirenin yalnizca %0,4’{inii
olusturuyor. Insan evrimi g6z 6niine
alindiginda bu olduke¢a kisa bir siire
sayilir. Loren Cordain ve arkadaslari,
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giiniimiiz insaninin kalitsal 6zellikle-
rinin tarim devrimi éncesinde yasa-
yanlarla ayni oldugunu vurguluyorlar;
buna gore, bedenlerimiz ve zihinleri-
miz, giiniimiizden 10 000 yil geride
kalmis, "eski" ¢evremize uyum sagla-
mig durumda. Cordain’e gore, avcilik
toplayicilikla geginen atalarimizin
cevrelerine nasil uyum sagladiklarini
anlamaya calisarak ve atalarimizin
beslenme aliskanliklan ve etkinlikle-
ri konusunda 6grendiklerimizi bilim-
sel bulgularla birlestirerek, insanin
evrimlestigi ¢evreden ¢ok farkli olan
modern diinyada dogal ve saglikli bir
yasam siirebiliriz. Cordain, bir¢ok
beslenme uzmaninin tersine, tahillar
ve tohumlarin "sagliksiz" besinler ol-
dugunu diisiiniiyor. Diinyanin hemen
her yaninda dengeli beslenme konu-
sunda temel kabul edilen besin pira-
midi, ona gore yeni bastan olusturul-
mali. Beslenme aliskanliklarimizi, av-
cilik-toplayicilikla gecinen atalarimi-
zin beslenme aligkanliklarina gore ye-
niden diizenlemeliyiz.

Avci-toplayict beslenme diizenin-
de yanlizca dogru et tipini yemek yet-
miyor. Karbonhidrat cesitlerini ye-
mekten kacinmak da gerekiyor. Mo-
dern yagamin tadlarindan beyaz ek-
mek ve makarna gibi islenmis besin-
lerdeki karbonhidratlar, ¢ok kisa bir
siirede, kana ¢ok miktarda glikozun
karigmasina yol agryor. Siirekli olarak
kana fazla miktarda glikozun karigsma-
s1, insiiline karsi direng¢ gelismesine
neden olabiliyor; bu durumda beden-
deki dokular, insiilinin kandaki gliko-
zun emilmesi konusundaki uyarisina
uymuyor. Insiiline kars1 direng gelis-

Islenmig tahillardan yapilan besinler,
dérnegin makarna, cok cabuk hazmediliy -
or. Bu, kana birdenbire fazla miktarda
glikoz karismasina yol aciyor.

tirme, sismanliga, yetigkinlikte bagla-
yan seker hastalifina neden olabili-
yor. Bu yiizden beslenme uzmanlari
tath ve pasta gibi yiyeceklerden kagi-
nilmasini 6neriyorlar. Cordain ve ar-
kadaslari, “saglikli beslenmenin ge-
reklilikleri” olarak sunulan kepekli
ekmek, piring ve makarna gibi besin-
leri de icermek iizere, islemden geg-
mis tiim karbonhidratlardan kaginil-
masi gerektigini 6ne siiriiyorlar.

Loren Cordain bu goriislerini geg-
tigimiz yil Ekim ayinda Avustral-
ya’nin Sydney kentinde besin bilimi
ve teknolojisi iizerine yapilan ulusla-
rasi bir konferansta acikladiginda,
beslenme arastirmacilart arasinda ye-
ni bir tartisma baglatmig oldu. Kimi
arastirmacilar, Cordain ve arkadaslari-
nin goriislerinin tiimiiyle hatali oldu-
gunu savunurken, kimileri de bun-
larin dikkate almaya deger oldugu
diisiincesinde. Kimi akademisyenler
de bu konunun, iizerinde tartismaya
deger olup olmadigini tartisiyorlar.
Ancak son zamanlarda, karbonhid-
ratsiz beslenme diizenleri neredeyse
moda denecek bir popiilerlige ulasti.

Aslinda, "insanlarin, yemek iizere
evrimlesmis olduklar besinlerle bes-
lenmeleri gerektigi" savi yeni bir dii-
siince degil. Simdiye kadar birgok dii-
siiniir ve bilim adami bu konuya dik-
kat ¢cekmis. Ancak sorun, yemek iize-
re evrimlesmis oldugumuz yiyecekle-
rin neler oldugu. 11k insanlarin, giinii-
miizde yasayan sempanzeler gibi co-
gunlukla yaprak ve meyva yiyerek
beslendiklerini biliyoruz. Ancak, gii-
niimiizden 1,7 milyon yil 6nce insan-
lar, aveiligl 6grenerck av hayvanlarini
da yemek meniilerine katmuiglar.
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Gectigimiz yil, Loren Cordain ve
ABD’deki Emory Universitesi’nden
onleyici ve evrimsel tip konusuna il-
gi duyan radyolog Boyd Eaton, in-
sanlarin yemek i¢in evrimlesmis ol-
duklar yiyeceklerin ne oldugu soru-
sunun yanitini aramiglar. ki arastir-
mact, 6ncelikle 19. ve 20. yiizyillarda
somiirgeciligin ve tarimin yayilmasi-
nin son avci-toplayici topluluklar da
yok edecegini géren misyonerlerin
ve antropologlarin, bu yasam bigimi-
ni belgelemek i¢in olusturduklarn
"Etnografik Atlas"tan yararlanarak,
yasayan 229 avci-toplayict toplumun
beslenme bi¢imlerini ortaya ¢ikar-
muglar. Cordain ve Eaton, avcilik ve
toplayicilikla gecinen topluluklarin
cogunun, bitkilerin yani sira ¢ok
miktarda hayvan eti de yediklerini
gormiigler: Bu gruplarin yarnidan faz-
lasinin, giinliik kalori gereksinimleri-
nin en az iicte ikisini hayvansal be-
sinlerden Kkarsiladiklar1 ortaya ¢ik-
mis. Arastirmadaki gruplarin yalnizca
% 41 giinlik kalori gereksinimleri-
nin ticte ikisinden fazlasini bitkiler-
den karsiliyormus. Ote yandan, ku-
zey kutup bolgesinde yasayan Cop-
per Eskimolan ve Uglulik’lerinse,
giinlilk  kalori  gereksinimlerinin
%95’ini fok, balina, misk o6kiizii ve
ren geyigi gibi hayvanlan yiyerek
kargiladig1 anlasilmis. Cordain’e go-
re, her ne kadar bugiin insanlarin
beslenme diizenlerinin temelini ta-
hil ve benzeri besin kaynaklari olus-
turuyorsa da, evrimlesme siirecinde
bunlar insan besinlerinin 6nemsiz bir
boliimiiydii. Ciinkii, bunlarn topla-
mak ve yenebilir duruma getirmek
cok fazla ugras gerektiriyordu. Tahil-
lar1 ve gesitli tohumlar besin deger-
lerinden yararlanilacak hale getirme-
de kullanilan tarim ve isleme tekno-
lojilerinin, Orta Dogu’da ve Akde-
niz’de ortaya ¢ikisi, bundan yalnizca
12 bin yil 6ncesine dayaniyor. Avust-
ralya’daysa bu durum giiniimiizden
200 yil 6nce, Avrupalilarin bu kitaya
ayak basmasindan sonra gergeklesti.
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Cordain ve ekibine gore, tahillar
ve Oteki tohumlar insanlarin yemek
iizere evrimlesmis oldugu besinler
olmadig1 icin, beslenme diizeninde
bu besinlere agirlik verilmesi pekgok
saglik sorununa yol agiyor. Arastir-
macilar, ABD’nin Atlantik kryilarin-
da yapilan arkeolojik kazilarda bulu-
nan insan iskeletlerinden elde edilen
bulgular1 bu duruma kanit olarak
gosteriyorlar. Ornegin, Amerikanin
yerlilerinin misir tarimi yapmaya
basladig1 zamanlar olan 10 1000 yi-
lindan kalma iskeletlerin, daha eski
zamanlara ait olanlardan daha kiigiik
oldugu goriilmiis. Kuzey Carolina
Universitesi’nden (ABD) fiziksel
antropolog Clark Larsen, insanin av-
cilik-toplayiciligi terk edip tarima

yoneldigi tiim bélgelerde, bu degi-
simle birlikte saglik sorunlarinin art-
ugini belirtiyor. Ilk tarim toplumla-
rindan insanlara ait baska iskeletler
iizerinde yapilan incelemelerde de,
bu iskeletlerin sahiplerinin kansizlik
gibi hastaliklar1 oldugu anlagilmis.

Otcul muyuz,
Yoksa Et¢il mi?

Giiniimiizde beslenme uzmanla-
r1, beslenme diizenindeki hayvansal
besinlerin oraninin %35’1 gegmeme -
si gerektigi diisiincesinde. Cordain
ve Eaton ise, insanlar i¢in en uygun
beslenme diizeninin %60’1inin hay-
vansal, %40’ 1nin da bitkisel besinler-
den (meyve ve sebzeler) olustugunu
belirtiyorlar. ki arastirmacinin bul-
gularini Sydney’deki uluslarasi kon-
feransta aciklamalarindan bu yana,
bu konudaki tartismalar bitmiyor.
Bir ¢ok arastirmaci Cordain ve Ea-
ton’in vardiklari sonuglara, Etnogra-
fik Atlas’taki avci-toplayici topluluk-
larin yasamlarn konusundaki betim-
lemelerin dogru olmadigini 6ne sii-
rerek karsi c¢ikiyor. Atlas olusturul-
dugu sirada, bu topluluklarin ¢oktan

Aerobik Yerine
Ata Sporlan

California Universitesi (Irvine)
Matematiksel Davranis Bilimleri
Balimi’nde ekonomi profesori Art
De Vany, kaos teorisi ve karmasik
sistemler konusundaki ¢alismalariyla ev-
rim konusuna duydugu ilgiyi birlestirerek be-
densel egzersiz konusunda yeni bir anlayis
gelistirmis. Evrimsel saglamlik olarak adlan-
dirdigl bu yeni anlayisi, evrimin bedenlerimizi
nasll sekillendirmis oldugunun ortaya cikaril-
mas! ve bu bilgilerin insanlar daha saglik-
Il ve daha din¢ kimak icin kullaniimasi bigi-
minde aciklayabiliriz. De Vany, bedenlerimi-
zin ve zihinlerimizin, gtinimuzden 10 bin yil
onceki gevre kosullarina uyum saglamis ol-
dugundan yola ¢ikarak, insan olarak tutum-
larimizi, davranislanmizi ve kapasitelerimizi
bicimlendirenin avcilik-toplayiciik yasam bi-
¢imi oldugunun tzerinde duruyor. De Vany,
avci-toplayici atalanmizin beslenme dizenle-
rinin yani sira, onlarin bedensel etkinlik alis-
kanliklarinin da insan bunyesine en uygun
yasam bigimi oldugu duslincesinde.

Insan sagliginin anahtari, avci-toplayici
atalanmizin yasamlarini anlamaktan geciyor;
¢unkd, insanin kalitsal ¢zellikleri kimi zaman
bedenin yogun olarak calistiridigi, kimi za-
man da uzun uzun tembellik yapildigi bir rit-

me uyum saglamis. GUntmtzden 2,6 milyon

yillla 10 bin yil énceki dénemi kapsayan

Paleolitik Dénem boyunca insanlar,

yasamlarini avcilik-toplayicilik yapa-

rak sUrdtrmusler. Av sirasinda at-

layip sigramak, bazen vahsi kav-

galara tutusmak, o dénemde ya-

samis erkekler icin kaginilmazd..

Kadinlar avdaki yogun bedensel et-

kinliklere katiimasalar da, su ya da yiye-

cek bulmak icin kilometrelerce yurtyor, go-

cuklari tasiyor, bitki ve meyve toplamak icin

ugragtyorlardi. Hem kadinlar, hem de erkek-

ler, av hayvanlarnin derisini yizmek, alet

yapmak ve belki de dans etmek gibi baska
bedensel etkinlikler de yapiyorlardi.

De Vany, din¢ olmak isteyenlerin uzun su-
reli ve periyodik bedensel alistirmalar yerine,
avcil-toplayici atalanmizin bedensel etkinlikle-
rini andiran, yogun ve karmasik dizenli alis-
tirmalar yapmalar gerektigi dustncesinde.
GUnUmUzln alistrma anlayisina gore slrek-
li'yapilan aerobik alistirmalari kalbe fazla ant-
reman yaptirarak, kalp ritmlerinin, saglik icin
vazgecilmez olan kaotik cesitliligini azaltiyor.
Agirlik kaldirma alistirmalarinin da ¢ogu tek-
dlze ve zaman alici. De Vany, bedensel alis-
tirmalarin, hareketlerin zorlugunu arttirarak
ve tekrarlan azaltarak yapimasindan yana.
Spor salonunda yaptig bu tarz alistirmalarin
yani sira, rasgele zamanlarda, bisiklete bin-
mek, tenis ve ylrlyUs gibi, yogunlugu ve si-
resi degiskenlik gosteren alistirmalar yapiyor.

Bilim ve Teknik




Bau kiiltiiriiniin etkisi altuna girmis
olduklarini; kimilerinin atesli silah-
lar kullandiklarini, kimilerinin de ta-
rim etkinlikleri sonucu atalarinin
topraklarindan goge zorlandiklarini
belirtiyorlar. Ustelik, atlas1 olusturan
kiiltiirel antropologlarin, inceledik-
leri insanlarin avciliklarindan etkile-
nerek, bu insanlarin bitki toplama
gibi islerle de ugrasugina dikkat
etmediklerine isaret ediyorlar. Cor-
dain’i en ¢ok elestirenlerden biri
olan California Universitesi’nden
(Berkeley) fiziksel antropolog Kat-
harine Milton da, atlasi1 olusturan
aragtirmacilarin higbirinin beslenme
konusuyla 6zellikle ilgilenmedigini
ve beslenme konusunda alan calis-
mast yapmak iizere egitilmemis ol-
duguna dikkat ¢ekiyor.

Cordain, Etnografik Atlas’in ku-
sursuz bir kaynak omadigini kabul
ediyor. Ancak, kisa siire 6nce Bauli-
lagsmis olan avci-toplayici topluluklar
iizerine yapilmig, buna benzer birkag
bilimsel ¢calismanin da kendi verileri-
ni destekledigini belirtiyor. Bu calis-
malardan biri, simdi Monash Univer-
sitesi’nde olan Kerin O’Dea adli bes-
lenme arastirmacisina ait. O’Dea, ge-
lencksel yasam bigimlerini siirdiir-
mek iizere gengken yasadiklari yer-
lere donen, schirlilesmis, orta yash
bir Aborijin grubuna eslik etmis. Av-
ci-toplayicilikla gegindikleri zaman
bu insanlarin yalnizca bol bol etle
degil, bol miktarda hayvansal yaglar-
la da beslendigini gozlemis.

Ancak, Milton’un aklina takilan
sorulardan biri de, insanlarin, avlan-
may1 6grenmeden énceki 2,5 milyon
yili yalnizca bitki yiyerek gegirdikle-
r1 goz oniine alindiginda, evrimin ki-
sa bir boliimiinde bol et yiyerek bes-
lenmis olmalarinin ne kadar énemli
oldugu. Insanlarin sindirim sistemi-
nin, tiim 6teki primatlardaki gibi, ya-
vas sindirilen, bitkisel besinleri ye-
mege uyum saglamis olduguna da
dikkat cekiyor Milton. Ustelik, cok
fazla bitki tiiketen tiim oteki hay-
vanlarda oldugu gibi insan bedeni de
C vitamini iiretemiyor.

Cordain’e goreyse, insanlar, et
yeme egilimlerini gosteren bir ¢ok
ozellige sahip. Ornegin, insanlarda
da et¢il hayvanlarda oldugu gibi, ette
bol bulunan “taurin” adli aminoasidi
ircten enzimler bulunmuyor. Yalniz-
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Beslenme uzmanlan, agirlikl
olarak hayvansal proteinler ve
yaglarla beslenmenin
gliniimiiz kosullarinda pek
¢ok saglik sorununa yol
agtigini belirtiyorlar. Ote yan -
dan, Grénland’da yasayan |
Eskimolar’la yapilan bir
arastirmada, beslenme
gereksinimlerini agirlikli olarak
balik ve deniz memelilerinin |
etiyle beslenen bu insanlarda
kalp rahatsizliklarinin
gorilmedigini
ortaya cikarmis.

ca bitkiyle beslenen hayvanlardaysa
bu enzimden yiiksek seviyelerde bu-
lunuyor. Insanlarda, bitkiyle besle-
nen hayvanlara 6zgii baska enzimler-
den de diisiik diizeylerde bulunuyor;
beta karoteni A vitaminine ¢eviren
enzimler gibi. Cordain, sindirim or-
ganlarimizin yapisinin da primatlar
ailesindeki biiyiilk maymunlarinkin-
den farkli oldugunu ve bu yapinin
etcil hayvanlarinkine daha yakin ol-
dugu goriisiinde. Milton bu farklili-
gin, bitkilerin islenerek hazmi daha
kolay hale getirilmesinden de kay-
naklanabilecegi goriisiinde. Enzim-
lerdeki farkliliklarin da, eski insanla-
rin gereksinim duyduklar kalorilerin
cogunu etten karsiladiklari i¢in degil,
kendilerine belli besin maddelerini
saglamaya yetecek kadar et yemele-
rinden kaynaklanabilecegini belirti-
yor. Vejeteryenlerle giiniimiiz kosul-
larina gére normal bir bicimde besle-
nen insanlarin saglik durumlarinin
kargilastirildig1 arasturmalar da, agirh-
kli olarak hayvansal proteinler ve
yaglarla beslenmenin giiniimiiz ko-
sullarinda pek ¢ok saglik sorununa
yol agtigini gosteriyor.

Cordain bu karsilastirmalarin, on-
larin 6nerdigi beslenme diizeninin
saglik iizerindeki etkisi konusunda
ortaya bir sey koymadigi diisiincesin-
de. Ciinkii bugiin evlerde tiiketilen
etler, fazla miktarda Kkolesterol ve
doymus yag igeriyor. Geyik ya da
tavsan gibi av etlerinde ve ozellikle
de balikta bu maddelerden ¢ok daha
az miktarlarda bulunuyor. Agirlikli
olarak av etiyle beslenen Baulilar
iizerine yapilmig bir arastirma bulun-
masa da, 6rnegin, Gronland’da yasa-
yan Eskimolar iizerine yapilmis bir
arastirma var. Bu arastirma, beslen-
me gereksinimlerini agirlikli olarak
balik ve deniz memelilerinin etiyle
beslenen Eskimolarda kalp rahatsiz-
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liklarinin goriilmedigini ortaya ¢ikar-
mis. Bu insanlar etin yani sira bol
miktarda da hayvansal yag tiiketiyor-
lar. Ciinkii, karbonhidratlarin ve ya-
gin tersine, proteinde, bedenin de-
polayamayaca@i kadar ¢ok miktarda
nitrojen bulunuyor. Bu nitrojenin
hemen, ya amino asit kaynagi olarak
kullanilmasi, ya da fazlasinin iireye
cevrilerek viicuttan atulmasi gereki-
yor. Eger gereksinim duyulan kalori-
lerin % 35’ten fazlasi siirekli olarak
etten alinirsa, karaciger yeterli iire
iiretemez duruma geliyor ve kandaki
nitrojenden amonyak olugsmaya bas-
liyor.

Fakat eninde sonunda beslenme
aligkanliklarimizi sekillendiren, han-
gi besinlerin damak zevkimize uydu-
gunun yani sira hangi besinlere ula-
sabildigimiz oldugu i¢in, insanlarin
Cordain ve ekibinin 6nerilerine uy-
masi kolay gériinmiiyor. Ciinkii, her-
kes et agirlikli bir beslenme diizeni-
ne uyacak olursa, ortaya ¢ok agik bir
sorun ¢ikacak: Diinyamizin kaynak-
lari, altt milyar insanin hayvansal be-
sinlerle beslenmesini karsilayamaz.
Cordain, teknolojik olanaklarin yar-
dimuyla, avcilik-toplayicilik zamanla-
rindan gelen ozelliklerimize uygun
besinlerden herkesin yararlanmasi-
nin saglanabilecegini diisiiniiyor. Or-
negin, genlerinde degisiklik yapila-
rak bitkilerin ve tohumlarin besleyi-
cilik degerleri, hayvansal iiriinlerin-
kilere benzetilebilir. Cordain, avci-
lik-toplayicilik yaparak yasayan ata-
larimizin beslenme aligkanliklarini
yeniden benimsemenin evrimsel bir
gereklilik oldugu kanisinda.

Ash Ziilal
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