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BESLENME VE

Arastirmacilar, beslenme bicimindeki degisim-
lerin, insanin evriminde 6nemli bir rol oynadigi-
ni diisiintiyorlar. Baska ozelliklerimizin yani sira,
bizi primat akrabalarimizdan farkli kilan en 6nem-
li ozelliklerimizden biri, beslenme bi¢imimiz. Biz
insanlar, tuhaf primatlariz. iki ayagimiz lizerinde
yiiriiyor, cok biiyiik birer beyin tasiyoruz ve yeryii-
ziinlin dort bir yanina yayllmisiz. insan soyunun
oteki primatlardan nasil bu sekilde farkhlastigi
konusunda ge¢miste cok cesitli varsayimlar one
siirtilmiis. Bugiin, bu farklilasmanin beslenme bi-
¢imimizin evrimiyle dogrudan ilintili oldugu diisi-
niiliyor. Dahasi, insanlarin tek bir
beslenme bicimiyle gecinmek iizere
evrimlesmediklerini; tam tersine,
cok cesitli besin maddelerini tiikete-
bilen “esnek” bir yapi gelistirdikle-
rini biliyoruz.

Yiyecek arama, yiyecek tiiketimi
ve besinlerin biyolojik siireclerdeki
kullanimi, bir canlinin bedeniyle
cevresi arasindaki iligkinin 6nemli
yonleridir. Alinan enerjiyle harca-
nan enerji arasindaki orantinin, ya-
samini siirdiirme ve codalma baki-
mindan 6nemli uyumsal sonuglari
vardir. Cevre kosullari, canlinin
enerjisinin ne kadarini yasamini
siirdiirmeye, ne kadarini ¢ogalmaya
harcayacagini etkiler. Gii¢ kosullar-
da yasamda kalabilmek icin daha
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fazla enerji gerekir. Yine de, canlinin amaci her
zaman aynidir; tiiriiniin uzun donemli bagarisini
giivenceye almak icin yeterli kaynak saglamak. i§-
te, canlilarin besinlerden aldigi enerjiyi nasil elde
ettiklerine ve nasil harcadiklarina bakarak, dogal
secilimin nasil bir evrimsel degisim yarattigini an-
layabiliriz.

Birinci Doniim Noktas::
iki Ayak Uzerinde Yiirimek

Arastirmacilar, insanlarin iki ayaklari iize-
rinde yiiriimeye baslamasinda bircok farkli et-

“Hominid” sozii, tiim “Australopithecus” ve “Homo” tiirlerini kaplayan
Hominidae ailesinin bireyleri icin kullaniliyor. Giiniimiizden 5-8 milyon yil 6n-
ce yasamis Australopithecus’lar, modern maymunlarin ortak atasiyla insanlar
arasinda kalan bir gecis tiirii olarak biliniyor. insanlarinsa giiniimiizden 2 mil-
yon yil ili_nce Afrika’da ortaya ¢ikan Homo habilis’lerle basladigi saniliyor.

menin rol oynamis olabilecegini diisiiniiyorlar.
Bu etmenlerden biri de, iki ayak iizerinde yiirii-
menin, dort ayak lizerinde yiiriimekten daha az
enerji gerektirmesi. Giiniimiizden 5 - 1,8 mil-
yon yil dnce yasayan hominidler icin, iklim de-
gisikligi de bu morfolojik “devrim”i tesvik et-
misti. Afrika kitasi kuraklastik¢a, ormanlar ca-
yirlik arazilere doniistii ve yiyecek kaynaklari
birbirinden ayri bélgelerde daginik kaldi. Bu
acidan bakildiginda iki ayak lizerinde yiiriimek,
insanlarin beslenme evrimindeki ilk biyiik stra-
tejilerden biri olarak gériilebilir. Bu sayede, yi-
yecek toplarken harcanan enerji
onemli dlciide azalmigtr.

Ikinci Doniim Noktas::
Biiyiik Bir Beyin

insan evrimindeki ikinci doniim
noktasiysa, beyninin biiyiimeye bas-
lamasi. Beslenme acisindan bakildi-
ginda beynin en ilging dzelligi, ote-
ki dokulara gore tiikettigi enerji
miktari. Bir birim beyin dokusu, ay-
ni miktardaki kas dokusuna gére
yaklasik 16 kat daha fazla enerji
tiiketiyor. Oteki primatlarla karsi-
lastinldiginda insan, bedenlerine
oranla ¢ok daha biiyiik bir beyne
sahip. Ancak, insan bedeninin din-
lenme sirasindaki toplam eneriji ge-
reksinimi, kendisiyle ayni biiyiikliik-



INSAN EVRIMI

te 6teki memelilerin enerji gereksiniminden faz-
la degil. Ote yandan biz insanlar, giinliik enerji
gereksinimimizin % 20 - 25’ini beynimiz icin
harciyoruz. (Oteki primat tiirlerinde bu oran %
8-18; baska memelilerdeyse % 3-5.)

Peki, bu kadar ¢ok enerji harcayan bir be-
yin nasil evrimlesti? Arastirmacilara gére, iki a-
yak lizerinde yiiriimede oldugu gibi, bunda da
cok sayida etmen is basindaydi. Ancak, homi-
nidlerin beyinlerinin biiyiimeye baslamasi, kalo-
ri ve besin maddeleri bakimindan zengin bir
beslenme bicimini benimsemeden dnce gercek-
lesmis olamaz. Hayvan tiirleri arasindaki karsi-
lastirmalar da bu gorisii destekliyor. Ornegin,
primatlar arasinda, daha biiyik beyne sahip
tiirlerin daha zengin besinler tiikettikleri goz-
lenmis. Biz insanlar da, hem bedenlerimize
oranla en biiyiik beyne sahibiz, hem de en zen-
gin bicimde besleniyoruz. Arastirmacilar, giini-
miizde yasayan avci-toplayicilarin, enerjilerinin
% 40-60’in1 hayvansal besinlerden aldiklarini
hesaplamislar. Ote yandan, ornegin sempanze-
lerde bu oran % 5-7.

ilk insanlarin, beyinleri biiyiimeye basla-
diginda enerji bakimindan daha zengin yiyecek-
lerin pesine diistiikleri soylenebilir. Bu donem-
lerden kalma fosillerden, besinlerin niteliginde-
ki artisin, beynin biiyiimeye baslamasiyla esza-
manh oldugu goriiliiyor. Daha biiyiik beyinler,
daha karmagik toplumsal davraniglarin ortaya
ctkmasini; karmasik toplumsal davranislarsa, yi-
yecek bulma yontemlerinin gelismesini ve daha
iyi beslenmelerini sagladi. Daha iyi beslendikce
de beyinleri biyid...

ilk Ne Zaman
Pisirdik?

Beslenmede kalori ve besin yogunlugunu ar-
tirmanin yollarindan biri daha fazla hayvansal
besin tiiketmek. Bu, insanin evriminde onemli
bir doniim noktas olarak goriiliiyor. Peki, atala-
rimiz, beslenme bicimlerinin niteligini baska bir
yoldan artirmis olabilirler mi? Harvard Universi-
tesi’nden Richard Wrangham ve arkadaslari, in-
san evriminde pisirmenin 6nemini incelemisler.
Pisirmenin, yalnizca bitkisel besinlerin yumusa-
malarini ve cignenmelerini kolaylastirmakla kal-
mayip, ozellikle patates ve manyok (yumrularin-
dan besin olarak yararlanilan siitlegengiller aile-
sinden bir bitki) gibi nisastali yumrulularin,
enerji icerigini artirdigini da gostermisler. Nisas-
ta ham haldeyken, insan viicudundaki enzimler
tarafindan kolaylikla parcalanamaz. Ancak pisi-
rildiklerinde, bu karmasik karbonhidratlar daha
kolay sindirilir, dolayisiyla daha fazla kalori sag-
lar hale gelirler. Arastirmacilar, Homo erec-
tus’un bundan yaklasik 1,8 milyon yil 6nce besi-
nini atese “tutan” olas ilk hominid oldugunu ile-
ri stirliyorlar. Ayrica bitkisel besinlerin (6zellikle

Uciincii Doniim Noktasi:
Afrika’dan Cikis

Glintimiizden 1,8 milyon 6nce Afrika’da Ho-
mo erectus’un ortaya cikisi, insan evriminde bir
bagka doniim noktasi, yani insan topluluklarinin
Afrika’dan bagka yerlere gociiyle de iliskiliydi.
Bircoklarina gore, bu gdclerin ardinda yine yiye-
cek bulma gereksinimi yatiyordu. Bir hayvanin
neyle beslendigi, yasamini siirdiirmek icin ne ka-
dar alana gereksinim duydugunu da belirler. Etcil
hayvanlar, genellikle kendileriyle ayni biiytikliikte
otcul hayvanlara gore ¢ok daha biiyiik bir alana
gereksinim duyarlar. Ciinkdi, birim alan basina el-
de edebilecekleri toplam kalori miktari daha dii-
stiktiir. Hayvansal besinlere gittikce daha bagimli
duruma gelen H. erectus da, kendinden Gnce ge-

S R R |
fal H
T i 5 ,

Harvard Universitesi’nden Richard Wrangham ve

arkadaslari, bitkisel besinlerin, zellikle de yumru-

lularin pisirilmesinin insan beyninin biiyiimesinde
onemli rol oynadigini ileri siirtiyorlar.

yumrulularin) pisirilmeye baslanmasinin, bu tii-
riin daha onceki atalarindan daha kiiciik disli ve
daha biiyiik beyinli olmalarini sagladigini da sa-

len ve daha cok bitkisel besin tiiketen akrabala-
rindan daha fazla alana gereksinim duyuyordu.
Arastirmacilar, giiniimiizde yasayan oteki primat
tiirleri ve avci-toplayici insan topluluklan arasin-
daki karsilastirmalardan yararlanarak, H. erec-
tus’un yasamini siirdiirmek icin gereksinim duy-
dugu alanin, kendisinden oncekilere gore 8-10
kat artmis oldugunu tahmin ediyorlar. Bu durum
H. erectus’un Afrika’dan bagka yerlere de yayil-
masini aciklayabilir. Ancak, insanlar daha kuzey
enlemlerdeki yerlere vardiklarinda, yeni giicliik-
lerle karsilagtilar.

Evrimsel Basarimizin

Kurbanlari miyiz?

Beslenmenin niteliginin artmasini saglayan et-
menler, ilk insanlarin evrimini etkiledigi gibi, da-
ha yakin bir zamanda insan niifusunun ¢ogalma-
sinda da onemli rol oynadi. Yemek pisirme ve ta-
rim gibi yenilikler, ve hatta modern besin tekno-
lojisinin cesitli yonleri de beslenmenin niteligini
artirmada kullanilan yontemler olarak goriilebilir.
Ornegin pisirme, yabani bitkilerin besin degerinin
artmasini sagladi. Tarimin bulunusuyla, insanlar
yabani bitkilerin verimini artirdilar. Cesitli besin
teknolojileriyle, atalarimizin baslattigi bu modayi
bugiin de siirdiirlyoruz: yiyeceklerden, olabildi-
gince az caba harcayarak, olabildigince ¢ok besin
maddesi ve enerji alabilmek.

Bu stratejinin genel olarak ise yaradigi soyle-
nebilir. insanlar bugiin hald buradalar ve sayilari
rekor sayilacak kadar ¢ok. Enerji ve besin madde-
si bakimindan zengin besinlerin insan evriminde-
ki oneminin belki de en iyi kaniti, tiim diinyada

vunuyorlar. Bununla birlikte, daha fazla kalori
almanin, Homo erectus’'un daha sik avlanmaya
(daha cok enerji gerektiren bir etkinlik olarak)
baglamasini sagladigini da diistiniiyorlar. Enerji
agisindan bakildiginda, bu varsayim yeterince
mantikli goriindyor. Ancak varsayimin kabuliini
zorlastiran, Wrangham ve arkadaslarinin temel
aldiklar arkeolojik kanitlar. Arastirmacilar, bun-
dan yaklasik 1,6 milyon yil 6nceye tarihlenen
Koobi Fora ve 1,4 milyon yil 6ncesine tarihlenen
Chesowanja gibi Dogu Afrika’daki eski yerlesim
alanlarini, Homo erectus’un atesi kullandiklarina
kanit olarak gosteriyorlar. Her ne kadar bu bdl-
gelerde atesin kanitlari olsa da, hominidlerin do-
gal olarak var olan atesi mi kullandiklari, yoksa
onu kendilerinin mi yarattigi bir tartisma konu-
su. Atesin kullanimini, kuskuya yer birakmaya-
cak bicimde ortaya koyan bulgular (Avrupa’daki
sitelerde bulunan tastan ocaklar ve yanmis hay-
van kemikleri) yalnizca 200.000 yasinda. Pisir-
menin, insanin beslenmesinin niteligini onemli
olgtide artiran bir yenilik oldugu acik. Ancak ilk
ne zaman pisirmeye basladigimiz halé pek acik
goriinmiiyor.

Kaynak: www.sciam.com/
article.cfm?articlelD=0008F174-694D-1DC...

Ceviri: Zuhal Ozer
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toplumlarin karsi karsiya oldugu saglk sorunlari-
nin biiyik bélimiinin, atalarimizin  kurdugu
“enerji dengesi”’nden sapilmasindan kaynaklandi-
g1 bulgusu. Ornegin, diinyanin yoksul bélgelerin-
de yasayan cocuklarda diisiik nitelikli beslenme,
biiylimeyi olumsuz etkiliyor ve ¢ocuk 6liimlerinin

oraninin artmasina neden oluyor. Endiistrilesmis
lilkelerdeyse bunun tam kargiti bir sorunla karsi

karsiyayiz. Enerji bakimindan zengin (6zellikle
hayvansal yag ve seker yiiklii) besinlerin ucuzlugu
ve bol bulunmasi nedeniyle, hem ¢ocuklarda hem
de yetiskinlerde asiri sismanlik orani artiyor. Sis-

manlik ve modern diinyanin 6teki yaygin hastalik-
lari, bir bakima, milyonlarca yil 6nce baslamis bir
gidisatin devami. Bir bakima, kendi evrimsel ba-
sarimizin kurbanlar oldugumuz sdylenebilir: Bir
yandan bedensel etkinliklere harcadigimiz enerji-
yi en aza indirirken, bir yandan da enerji bakimin-
dan zengin bir beslenme bicimi gelistirdigimiz i-
cin...

Gergekte, saglk sorunlarimizin sorumlusu yal-
nizca beslenme bicimimizdeki degisimler degil,
degisen beslenme bicimiyle degisen yasam bicim-
leri arasindaki etkilesim. Bizim tiiriimiiz, tek ve
“en uygun” sayilabilecek bir beslenme bicimine
bagh kalacak bicimde tasarlanmamis. Biz insanla-
rin en olaganiistii o6zelliklerinden biri, yedigimiz
seylerin cesitliligi. Yeryiiziindeki hemen tiim eko-
sistemlerde yasayabilir; yiiksek daglardan kutup-
lara kadar, her bolgede kendimize yiyecek bulup
beslenebiliriz. Dahasi, insan evriminin “kalite bel-
gesi”, gereksinimlerimizi karsilayacak beslenme
bicimleri yaratmada kullandigimiz stratejilerin ce-
sitliligi. Bugiin, modern insan toplumlarinin yen-
mesi gereken en biiyiik giicliik, besinlerden
alinan enerjiyle, harcanan enerji arasindaki den-
genin saglanmasi.

Leonard, William R., “Food for thought”.
Scientific American, 13 Kasim 2002

Ceviri: Asli Ziilal

Afrika’daki ilk Hominidler Et Yiyor muydu?

Besin, modern insanin tiiketim tutkularindan
biri. Ancak belki de bu yorum, kalori saglamak i-
¢in daha cok ugrasmalari gereken en eski atala-
nmiz icin daha fazla gecerliydi. ilk hominidlerin
damak zevkine tam olarak hangi tatlarin cekici
geldigi konusu uzunca bir siiredir tartisiliyor. An-
tropologlarin, eski beslenme bicimlerini dislerin
asinma durumu, cene ve dis bicimi gibi dolayli
kanitlara bakarak anlamalarinin gerekmesi de bu
tartismay! hareketlendiriyor. Arastirmacilar, 3
milyon yil 6nce Afrika otlaklarindaki ilk hominid-
lerin yedigi besin cesitlerini belirlemede, dislerin
kimyasal bilesimine dayanan yeni ve akillica ta-
sarlanmis bir yontem kullaniyorlar.

Giiney Afrika’daki Cape Town Universite-
si’nden paleoantropolog Julia Lee-Thorp ve New
Jersey’deki Rutgers Universitesi’'nden 6grenci
Matt Sponheimer, Australopithecus africanus’un
dis minesindeki karbon izotoplarini incelemisler.
A. africanus, ayakta yiiriiyebilen, kiiciik beyinli ve
olasilikla adaclarda yasayan bir hominiddi. Aras-
tirmacilar, bu tiiriin ormanda yetisen meyveler ve
yapraklarla gegindigini diisiiniiyordu. Ancak izo-
toplardan elde edilen veriler (dogrudan inceleme
yoluyla elde edilen), bu tiiriin, bitkiler ya da ot-
larla beslenen hayvanlar da dahil olmak iizere,
cok cesitli besinler yediklerini ortaya koyuyor.

insanin kokenine iliskin pek cok kuram, ken-
di cinsimizin (Homo) beyin giiciindeki ani artisi,
et bakimindan zengin bir beslenme diizenine ge-
cisle acikliyor. Yeni veriler, et yemenin, yalnizca
Homo’ya 6zgii olmayip daha ilkel tiirlerin de bas-
vurdugu bir taktik olma olasiligini glindeme geti-
riyor.

izotoplarin incelenmesi, eskiden yasamis
hayvanlarin beslenme bicimleri ve yasam alanla-
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rina iliskin bilgi saglyor; ciinkii farkli bitki ce-
sitleri karbonu birbirinden az da olsa farkl se-
kilde kullaniyor. Bitkiler karbon dioksiti seker-
lere doniistiiriirler. Karbon-dort (C4) bitkileri
adi verilen (tropikal otlar ve egir otlari gibi) bit-
kiler, karbon-ii¢ (C3) bitkileri adi verilen agac-
lar, calilar ve fundalara gore, karbon-13’ii daha
kolay kullanirlar ve dokularinda bundan daha
cok bulundururlar. Otcullar, bu bitkilerdeki izo-
toplari yapilarina daha cok alirlar; buna bagh
olarak etciller de yedikleri otcullardan bunu
alirlar. Sponheimer ve Lee-Thorp, A. africa-
nus’un ne yedigini saptamak icin, Johannes-
burg’un 325 km kuzeyinde kemiklerle dolu bir
magarada bulunan doért hominid 6rneginin izo-
top oranlarini, yine ayni yerde bulunan 19 bas-
ka canlininkiyle karsilastirmiglar. Elde ettikleri
veriler li¢ grupta toplanmis. Uc parmakl bir at
ve Afrika yabandomuzunun da dahil oldugu bir
grup hayvanda, karbon-13’iin karbon-12’ye ora-
ni daha yiiksek ¢tkmis. Bu bulgular, bu hayvan-
larin otlaklarda beslendiklerini gosteriyor. Ger-
gedan ve impalayr da iceren bir bagka hayvan
grubunda bu oranlar daha diisiikmiis. Olasilikla
bunlar, yiyeceklerinin ¢ogunu ormandan elde
ediyorlardi. Bu iki grubun ortasina da les yiyici
sirtlanlar ve hominidler diisiiyor. Boylece A. af-
ricanus, besinlerinin en azindan bir kismini ot-
lari, otlarin tohumlarini ya da ot yiyen hayvan-
larin etlerini yiyerek karsiliyor olmaliydi. Spon-
heimer, bu tiiriin evlerinin agaglar, beslenme
alanlarininsa acik alanlar olabilecegini belirti-
yor. Bu tiir, bilinen ilk et yiyen insandan yarim
milyon yil 6nce yasamis olsa da, et yiyor olabi-
lirdi. A. africanus’un dislerinin asinma bicimle-
ri, ot yiyenlerinkine benzemiyordu. California

Universitesi’nden izotop jeologu Paul Koch, izo-
toplardan elde edilen verilerin, bu tiiriin ot yi-
yen bazi hayvanlarla beslendigini gosterdigini
soyliiyor. Koch, bu tiiriin sirtlanlar gibi beslen-
mediklerini, ancak kii¢ciik hayvanlari avlayarak
ya da yeni 6lmiis hayvanlari yiyerek besleniyor
olabileceklerini de diisintiyor.

Wisconsin Universitesi’nden paleoantropolog
Margaret Schoeninger’a gelince o, izotop verileri-
ni kabul etse de A. africanus,’un et yediginden
kusku duyuyor. Et yedikleri diistiniilen ilk homi-
nidlerin (Dogu Afrika’da bulunan 1,8 milyon yil-
lik 6rneklerin) daha kiiciik disleri ve cigneme kas-
lari var. Schoeninger’a gore, A. africanus’un bii-
yik disleri ve giiclii cenesi, onun temel olarak
disleriyle kirarak findiks1 meyveler yedigini goste-
riyor. Karbon-13’lin fazlasininsa, bitkilerin to-
humlarindan ya da bitkileri yiyen bdceklerden
geldigini diistiniiyor. Oksijen, stronsiyum ve kalsi-
yum gibi baska elementlerin izotop oranlarininsa,
etcilleri otcullardan ayirdetmeye yarayacagini be-
lirtiyor.

A. africanus ne yerse yesin, arastirmalar bu
tiiriin, her ne kadar tirmanmaya uyum gdstermis
olsa da zamaninin ¢ogunu sik ormanlardansa
acik alanlarda gecirdigini gosteriyor. Hominidler,
genis bir besin grubunu deneme egilimindeydi.
Ciinkii izotop degerleri, diger hayvanlara gore da-
ha genis bir dagilim gosteriyordu. Columbus Uni-
versitesi'nden Jeffrey McKee, bu hominidlerin
dogrudan atalarimiz olmayabilecegini, ancak bi-
zim soyumuzun anahtar 6zelliklerinden birine sa-
hip olduklarini, yani “6zellesmis degil, uyum sag-
lamis hayvanlar” olduklarini belirtiyor.

www‘sciencemag.org/cgi/conten/full/283/5490/303
Ceviri: Zuhal Ozer



PALEOBESLENME

Paleobeslenme, tarih dncesi donemlerde ata-
larimizin yedikleriyle beslenme diisiincesine daya-
niyor. Buna gore, 10 bin yildan daha fazla zaman
oncesinden beri, yediklerimizi inceleyerek bugiin
cok daha saglikli beslenmemizi saglayacak bir
beslenme programina erisebilecegiz. Ne var ki,
atalarimizin beslenme aligkanliklari bizimkinden
biraz farkh.

Yedigimiz seker ve nisastayl misir, piring, ar-
pa, yulaf, bugday gibi tahillardan elde ediyoruz.
Atalarimiz, bizim bu karbonhidrat¢a zengin
méentimiize yabanciydi. Ciinkii, tahillar 10.000 -
3.000 yil 6nce diinyanin gesitli yerlerinde yabani
otlardan evcillestirilerek elde edildi. Bilebildigi-
miz kadariyla, bu tarihten dnce tarim yapilmiyor-
du; atalarimiz o dénemde avci-toplayiciydilar. Bu
nedenle daha cok, et ve yabani meyve ve sebzey-
le besleniyorlar, tahil yemiyorlardi. Az miktarda
karbonhidratiysa, kuru yemis, meyve ve sebzeden
aliyorlardi. Genetik zaman cizelgesine gore bu sii-
re, viicudumuzun tahilla beslenmeye uyum goster-
mesi icin yeterli degil. Bu nedenle paleobeslenme-
de, karbonhidrat alimi ¢ok aza indiriliyor. Karbon-
hidrat alimi, paleobeslenmenin % 25-30’unu olus-
turuyor.

Avcitoplayici toplumlarda ciftlik hayvanlan
yoktu; atalarimiz et yemek icin avlanmak zorun-
daydilar. Dogada serbest yasayan hayvanlar,
yapilarinda besi ciftliklerinde yetistirilen hayvanla-
rinkinden farkh bir yag tiirii iceriyorlar. Bu hay-
vanlarda omega 3 tiirii yag asidi daha yiiksek
oranda bulunurken, omega 6 tiirii yag asidi daha
azdir. Oysa, ozellikle Amerikan tarzi beslenmede,
omega 6 tiirii yag asidi, omega 3 tiiriine gore 10
kat fazla tiiketiliyor. Paleobeslenmenin en 6nem-
li adimlarindan biri de, omega 6 oranini omega
3’e gore azaltmak. Bircok uzman bunun, yag ali-
minda daha saghkli bir denge olusturdugu gori-
siinde. Ortalama bir Amerikali, enerjisinin %
40’1in1 yagdan elde ediyor. Bu oran paleobeslen-
mede de hemen hemen ayni, ancak yagin tiird
farkli. Paleobeslenmede omega 3 tiirii doymamis

yag tercih edilirken, omega 6’ya oraninin 1:1 ya
da 1:3’e olmasi gerektigi soyleniyor. Oysa simdi-
ki beslenme aliskanligimiza gére bu oran 1:10.

Paleobeslenmede, doymamis yag alimini artir-
maya onem veriliyor. Doymus yaglarin, kalp-da-
mar sistemi icin daha zararli oldugu sdyleniyor.
Kalp-damar hastaliklarindan sorumlu oldugu bi-
lenen bir baska seyse, fazla miktarda sodyum ali-
mi. Paleobeslenmede, sodyum alimi da 6nemli 6l-
¢lide azaltiliyor.

Daha mi Saghkh?

Antropologlarin yaptigi arastirmalar, atalari-
mizin bizden daha fazla et yedigini gosteriyor. Et
hem protein, hem de yag bakimindan zengin bir
kaynak. Protein alimini artirmak, paleobeslenme
icin 6nemli. Aslinda viicudumuzun proteini kulla-
nim bicimi nedeniyle, proteini hangi kaynaktan al-
digimizin bir 6nemi yok. Ancak, yaglar genellikle
proteinle birlikte bulundugundan dogal yontem-
lerle yetistirilen hayvanlarin eti, diger kaynaklara
tercih ediliyor. Ayrica atalarimizin meniilerinde,
bebekken icilen anne siitii disinda, siit ve siit
lirlinleri de yoktu. Bu nedenle, siitteki laktozu
parcalayan enzim eksikliginden ve siit proteinin-
den kaynaklanan alerji ya da diger rahatsizlara

rastlanmiyordu.

Tip Il Seker hastaligi ve obezitenin en dnemli
nedeninin, insiilin direnci oldugu diisiindldyor.
Bunun anlami viicudun, kan sekerini diisiiren hor-
mon olan insiilini salgilamaya devam etmesi, an-
cak, insiilinin etkili olmamasi. Kan sekerini diisii-
remedikge, viicut daha fazla insiilin salgiliyor. in-
stilin direnci arttikca, diyabet hastaligi riskinin de
arttigi soyleniyor. Ayrica insiilin orani fazla oldu-
gunda, viicut yag stoklarini da tiiketemiyor. Ciin-
ki, yiiksek insiilin diizeyi, yag yakmay engelliyor.
Bu durum da, obezite dedigimiz asin sismanliga
yol acabiliyor. Paleobeslenme yanlilarinca, insiilin
direncinin nedeni, fazla miktarda karbonhidrat
alimi. Karbonhidratlarin temel yapisinin seker ol-
dugunu sodyleyebiliriz. Yiiksek miktarda karbon-
hidrat alimlarinda, kan sekeri cok hizl artabilir ve
¢ok fazla miktarda insiilin salgilanmasina yol aca-
bilir. Karbonhidrat alimini azaltmak, bu durumun
yasanmasina engel olabilir. islenmis seker ve ta-
hildan alinan yiiksek oranda karbonhidratla ilgili
bir baska bulgu da, kimi dis hastaliklarma yol
acabildigi. Bu da, paloebeslenmede karbonhidrat
alimini azaltmanin bir bagka nedeni.

Her ne kadar bu beslenme tiirii, birtakim bi-
limsel verilere dayaniyor ve bu konuda destekleyi-
ci calismalar yapiliyorsa da, bazi olumsuzluklar da
icermiyor degil. Ornegin, et agirlikhi bir beslenme
icin, tahilla ayni miktarda et elde etmenin maliye-
ti, mevcut kaynaklarin neredeyse 10 katinin bu i-
se harcanmasi anlamina geliyor. Diinya niifusu-
nun siirekli arttigi ve dogal kaynaklarin da sinirh
oldugu g6z oniine alinirsa, bunun pek de siirdii-
riilebilir nitelikte bir yaklasim olmadigi goriilebi-
lir. Bir baska noktaysa, obezitenin hatta bir 6l¢ii-
de diyabet ve kalp-damar hastaliklarinin da, as-
linda diizenli egzersiz yapmak ve kilo vermekle
oniine gecilebilecegi gercegi. Bunun icin “saglikh
yasam”in gerektirdigi temel kurallara uymak ye-
terli olabilir; paleobeslenme programi uygulama-
ya gerek kalmayabilir.

Son yillarda yapilan bir calisma, yiiksek prote-
in diyetlerinin kalp hastaliklari riskini artirabildi-
gini ortaya koydu. Dr. John McDoughall yiiksek
protein diyetleriyle ilgili calismada, karbonhidrat-
larin insan sagligi icin zararh oldugu iddialarina
yanit olarak, Japon yasam tarzi ve beslenme alis-
kanliklarina g6z atmak gerektigini soyliiyor. Pi-
ring agirlikli beslenen Japonlar, ince yapil, ener-
jik, saglikli ve uzun dmiirliiyken, ABD’ye go¢ edip
yiiksek yag ve protein agirlikli beslenmeye basla-
yan Japonlarin yukarida belirtilen hastaliklara da-
ha fazla yakalandiklar gézlenmis.

Bir bagka goriise goreyse, dogal yontemlerle
yetisen hayvan eti yemenin de 6nemli bir sakinca-
si var. Hayvanlarda bulunan bircok toksinin bize
gecebilecegi soyleniyor. Paleobeslenmeye yapilan
en onemli karsi cikigsa, bu yiiksek protein icerik-
li beslenme tarzinin, karaciger rahatsiziigi, bob-
rek yetmezligi ya da fenilketonurya gibi metabo-
lizmayla ilgili hastaliklara yol agma olasiligi.

http://altmed.creighton.edu/Paleodiet
Ceviri: Elif Yilmaz
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Tas devrinde yasayan atalarimiz, yiyeceklerini
vahsi arazide aramak yerine kendileri yetistirme-
ye bagsladiklarinda ne kadar énemli bir adim at-
tiklarini bilmiyorlardi. Modern yasamin bircok
odesi bu hayati dederdeki karardan kaynaklani-
yor. Ciftcilik, insanlarin genis ve siirekliligi olan
yerlesimlerine olanak verdi. Diizenli bir arti de-
ger, insanlarin yemek bulmaktan arta kalan za-
manlarinda farkli hedeflere yonelmelerini sagla-
di. En sonunda tarim, bizim bugiinkii karmasik
ve sosyal tabakalara ayrilmig toplumsal yasami-
miza neden oldu. Bu gibi drneklerin ¢ogalabile-
cegini goren arkeologlar, tarimin insanin gelis-
mesinde onemli degisimlere neden oldugunu be-
lirtiyorlar. Atalarimiz bahar geldiginde biraz to-
hum ekerek birka¢ ay sonra bereketli bir hasat
elde ettiklerinde, bunu géren bircok kisi, benzer
bir cabaya girismis ve bu fikir olduk¢a cabuk ya-
yilmisti. Fakat modern avci-toplayici calismalan
gosteriyor ki tarim, yiyecek elde etmek icin cok
daha emek yogun bir calisma gerektiriyor. Ayri-
ca tas devri ciftcilerinin iskeletlerinde avci-topla-
yicl atalarina oranla ¢ok daha fazla ciiriik dise,
kotii beslenme izlerine ve bulasici hastaliga rast-
laniyor. Oyle goriiniiyor ki, ciftcilik o kadar da
birdenbire olmus bir gelisme degildi.

Peki atalarimiz neden kendilerini kotii bir du-
ruma sokan yasam bicimine bu kadar hevesliydi?
Bazi uzmanlar avcri-toplayicilarin, iklim degisiklik-
leri ya da asin niifus yiiziinden eski yiyecek kay-
naklarinin yetmemesi sonucunda tarima yonelmek
zorunda kalmis olabileceklerini diisiiniyor. Bagka-
larinin iddialarina goreyse tarimin gelismesi, a¢
karinlari doyurmak yerine, statii sembolii olarak
tarimsal iiriinlerin tiiketilmesine bagliydi. Bununla
birlikte hangi savin gecerli oldugunu kesin olarak
bilebilmek icin gecmise bakan penceremiz ¢ok
dar. Ama arastirmacilar yeni verilere ulastik¢a ya-
nitlar daha da belirginlesecek. Tarimin yiikseligini
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aciklamaktaki zorluk, tarimin diinyada en az yedi
bagimsiz kokeni olmasi ve her birinin birbirinden
ayn 6zel kosullarinini bulunmasi. Tarima gegisin
bir gecede olmadigini, hatta bunun birka¢ kusak
icinde tamamlanmadigini da biliyoruz. Arkeolojik
kayitlar, insanlarin ekin tohumlarini ilk evcilles-
tirmelerinden sonra, yiizlerce hatta bin yil boyun-
ca bunun beslenme aliskanliklarinin ¢ok kiigiik bir
boliimiinii olusturdugunu gdsteriyor. Hasat edil-
mis Griinler cok daha sonra yiyecek olarak nem-
li bir yere oturmugstu. Tarimin yiikselisini acikla-
maya calisan bir kuramin, bu iki kademenin arka-

sindaki itici giicli de ¢ozmesi gerekiyor.
ilk ekim isleri, dogu Akdeniz’de son buzul ¢a-
ginin sonlarina dogru, yaklasik 12.000 yil 6nce
baslamisti. O donemde bitki ve hayvan cesitliligi
cok hizli degisiyordu. Kuzey Amerikali avci-topla-
yicllar bircok biyiik av hayvaninin soylarinin tii-
kenmesiyle, kolay ve besleyici av bulamamaktan
A
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dolay! sikintiya diismiisti. Smithsonian Enstiti-
sii'nden Dolores Piperno, “Ekolojik kosullarin
dramatik boyutlarda degistigini biliyorduk” di-
yor. “Artik hayvanlar avlanmak icin orada degil-
lerdi. Yogun bicimde bitki yetistirmeye baslama-
mizin nedeni budur.”

Bu uyum saglama yetenegdi modern avci-top-
layicilarin  karakteristigi. Smithsonian Enstitii-
sii'nden arkeobiyoloji programi yéneticisi Bruce
Smith .“Tahmin edilebilir riski azaltmak icin be-
sin kaynaklarini bu yonde kullaniyorlardi” diyor.
Buzullarin ¢ekilmesinin ardindan iklim, tahil ye-
tistirmek icin ¢ok daha elverigli hale gelmis ol-
maliydi. Tas devri insanlari da biiyiik olasilikla
bunu kendi besin aliskanliklarina eklediler ve da-
ha iyi yetistirebilmek icin cabaladilar. Yan evcil-
lestirilmis bitkilerin avcri-toplayicilarin meniisiin-
de bir secenek olarak yerini kusaklar boyunca
korudugunu da sdyleyebiliriz.
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Rekabetci Solen

Bircok arkeolog bu senaryodan cok daha fark-
I bir agiklamaya ydneliyor. ileri siirdiikleri sav, ilk
evcillestirilen ekinlerin, giinimiizdeki tavuskusu
dili ya da havyar benzeri, yalnizca solenlerde su-
nulan liiks yiyecekler olduklari yolunda. Bir sélen
vermek demek, soleni veren kisinin statistin
gostermesi, ittifaklar kurmasi ve ileride politik ka-
zanglara doniistiirebilecegi baglantilar anlamina
gelirdi. Kanada’daki Simon Fraser Universite-
si’nde arkeolog olan Brian Hayden, bunun kiilti-
rel bir donisiim icin giiclii bir motor oldugunu,
bu motorun yakitinin da yemek oldugunu soylii-
yor. Giinlimiizde toplantilarda konuklari etkile-
mek icin egzotik lezzetlere gerek duyuluyor. ik
evcillestirilen bitkiler de ana yemek olmaktan
cok, damakta hos bir tat birakacak yiyecekler ola-
rak sunuluyordu. Mercimegi ele alalim. Merci-
mek, hasat edilmesi olduk¢a gii¢, nazh bir bitki-
dir. Ac bir insan karnini kolaylikla bagka yiyecek-
lerle, hem de mercimekle oldugundan ¢ok hizl
doyurabilir. Bununla birlikte Orta Dogu’da ilk ev-
cilletirilen bitkilerden biri de mercimektir. Orta
Amerika’da ilk ekinler kirmizi biber, avokado ve
su kabagiydi. Hayden, “Eger ¢ok a¢saniz bu bitki-
ler karninizi doyurmak igin cok da 6nemli yiyecek-
ler degildir” diyor. Ger¢ekten de su kabaklar hi¢
de yenebilir seyler degildir, ancak bunlarla s6len-
lerde ¢ok iyi servis yapilir. Bugiin bizim icin ¢ok
alisiimig ve vazgecilmez olan piring gibi tahillar bi-
le, bugin bircok geleneksel toplumda yiiksek sta-
tiilii bir yemek olarak ikram edilir. Sozgelimi, En-
donezya’daki Sulawesti Adasr’'nda yasayan Tora-
jan Kkiiltiiriinde, yoksul aileler genellikle “man-
yok” ve benzeri bitki kokleriyle idare eder ve de-
gerli pirinclerini 6zel giinler icin saklarlar. Zengin
evlerinde bile giinliik yemekte baska yiyecekler
yenir ve pirin¢ misafir icin saklanir. Tas devrinde
de benzer seyler bugday ve arpa i¢in yasanmis
olabilir. Bircok uzman ekmegin degil ama biranin
bu tahillardan elde edilen iiriinlerin en degerlisi
oldugunu diistiniiyor. Bir solende alkoliin ne ka-
dar onemli oldugunu belirtmeye gerek yok.
Olasilikla kimi hayvanlar da giindelik yemek yeri-
ne ozel giinlerde ve kutlamalarda yenmek iizere
kullanihyordu. Bugiin bile bazi toplumlarda bu
adetler gecerlidir. EGer ekinler ana yemek degil
de yalnizca 6zel giinlerde yenilen prestij nesnele-
riyse, uzun yillar boyunca neden beslenme alis-

kanhgi icinde cok az bir yer tuttuklari anlasilabi-
lir. Ekinlerin ilk kez ortaya ciktigi yerler ve za-
manlar, Hayden’in “rekabetci solen” senaryosu-
nun beklentilerine uyuyor. “Bitkilerin karmagsik
ekonomik yapidaki, sinif esitsizliklerinin oldugu
zengin toplumlarda evcillestirildigini tahmin edi-
yoruz. Bulgularimiz tam da bunu dogruluyor” di-
yor. Depolanabilir ve sayginhk artirici tahillar,
parlak tas balta gibi diger liiks nesnelerle de de-
gis tokus edilebilirdi.

Tarimin liiks olarak baslamasi diisiincesi he-
niiz tam oturmus degil. Columbia’daki Missouri
Uiniversitesi'nden paleobotanik¢i Deborah Pear-
sall, bunun sinanabilecek bir proje oldugunu, ama
degegrlendirmeyi yapacak bir jiirinin olmadigi go-
riisiinde. Arkeologlar tarim toplumuna gegilirken
tarimsal iiriinlerle caka satmak icin yapilan reka-
betci solen ya da diger uygulamalarin kanitlarina
daha yakindan bakmalilar. Yakin Dogu’daki ve
kuzey Avrupa’daki bazi toplumlar buna uyuyor.
Amerika’daki ve Yeni Gine’deki digerlerininse
cok daha basit yapida olduklar goriiliyor.

Peki tarimsal gecisin ikinci basamagi neydi?
Neden evcillestirilmis tahillar bir siire sonra ana
yemek haline geldi? Burada hikaye biraz daha be-
lirsiz. Bu, zaman icinde cesitli degiskenlerin kar-
silikl etkilesimiyle aciklanabilecek bir sey ve ana
etkeni bulmak ¢ok da kolay degil. Bir fikre gore,
teknolojinin gelismesi, bircok kisinin bu saygin yi-
yeceklere ulasmasini saglamisti. Ciftciler yillar

icinde tahillardan daha iyi iiriin almayr dgrendik-
ce cok daha fazla kisiye yiyecek cikmis olabilir.
Tahillar kusaklar siiren secim sonunda daha kali-
teli hale gelmis de olabilirler. Ekinlerin biiyiik de-
polarda saklanmasi ve diger liiks tiiketim malla-
riyla degistirilebilir olmalarn toplumsal esitsizligi
dogurdu. Ortaya cikan seckinler, daha asagi sinif-
lara yiyecek aramak icin daha az zaman birakip
onlari tarlada calismaya zorlamis olabilirler.

Bir diger aciklamaya gdreyse insanlar yari yer-
lesik yasama gectiklerinde bir niifus tuzagina ya-
kalanmis olabilirler. “Ciftcilerin avci-toplayicilar-
dan daha ¢ok cocugu vardi” diyor Piperno. “Ev-
rimci bir yaklagimla sdyleyecek olursak, bu durum
cok daha basarili bir stratejiydi ve tarima olama-
yanlar zamanla digerleriyle rekabet edemeyerek
yerlerini onlara birakti.” Ciftcilerin artan niifusu
yayllmaya basladik¢a, avci-toplayicilar digerlerini
rahatsiz etmeden av bulmakta zorlanmaya basla-
dilar. Bir siire sonra gereksinim duyduklan yiye-
cegi kendileri yetistirmek zorunda kalmis bile ola-
bilirler. Bu durum, onlarin ekinlerin kaybi ya da
kithk gibi durumlarda ¢ok zorda kalmalarina ne-
den olmus olabilir ama artik bundan geri doniis
yoktu.

Arkeologlarin tarimin yiikselisiyle ilgili bu iki
actklamay incelemek icin cok az kanitlari var. A-
ma bazi ipuglari, eski insanlarin kemiklerinde ola-
bilir. Asin niifus ya da yiyecek sikintisi atalarimi-
z1 tarima yonlendirdiyse kemiklerinde tarim once-
si donemde yasanmis olabilecek yetersiz beslen-
me izlerinin goriilebilmesi gerekir. iskeletler su
an icin bdyle bir ayrimin anlasilabilmesi icin yeter-
li degil. Bununla birlikte bir grup arastirmaci,
diinyanin bircok bélgesindeki tarih dncesi kemik-
lerin lizerinde kotii beslenme, yaralanma, hastalik
izleri ariyor ve elde ettikleri bilgileri degerlendiri-
yor. Arastirmacilar yalnizca Avrupa’da 75.000,
diinya capindaysa yaklasik 200.000 iskelete ula-
sabilmeyi umuyor.

Kemikler dykiilerini anlattiginda, hastaliklarin
ne zaman ve hangi kosullar altinda gelistigini an-
lamak miimkiin olacak. Bu da, insanhigin en bii-
yiik buluglarindan biri olan tarimin, insanlarin sta-
tii sembolii olarak mi yoksa artan sayidaki a¢ nii-
fusu doyurabilmek icin bir gereklilik sonucunda
mi dogdugunu gosterecek.

Holmes, B., Manna or Millstone,

New Scientist, 18 September, 2004
Ceviren: Gokhan Tok
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MODERN BESLENME A

Tath, sizce neden ana yemekten sonra geliyor? Modern Batili yemek tarzinin kdokenini, beslen-
me bicimi ve gidalarla ilgili yeni fikirlerin ortaya ¢iktigi 17. yiizyilda bulmak miimkiin.

Eger ingiltere ya da Fransa’da bir
16. yiizyil saray ziyafetine katilacak ol-
saydik, oniimiize gelen yemekleri ya-
dirgayacagimiz kesin gibi. Ana yemek-
lerin arasinda bulunacaklardan biri,
olasilikla “blancmange” (64iitilmiis
bademin siitiiyle nemlendirilmis, izeri-
ne seker serpilmis ve kizarmig domuz
yagi dokiilmis koyu bir tavuk-piring
piiresi). Sonra firinlanmis siit domuzu,
yaninda da kamelin sosu (ekmek kirik-
lar1, 8giitilmiis kuru liziim ve bademle
koyu kivama getirilmis, tarcin ve ka-
ranfille baharatlandinimig eksi iiziim
suyu). Belki yaninda etsuyuyla pismis
ve lizerine tatll ayva macunu siirtilmiis
bakla, ve tabii icecek olarak da, zence-
fil, tarcin ve karanfille baharatlandirl-
mus, tath bir kirmizi sarap olan “hypoc-
ras”. Ancak filmi bir 100 yil kadar ile-
ri sararsak, bu ziyafet sofrasinda tani-
dik gelecek bazi seyler bulmak miim-
kiin olabilir: Etsuyu corbasi, istiridye,
anguez, firnlanmis, soslu hindi. Garni-
tiir olarak kremal mantar; salata ola-
rak zeytinyagi-sirke soslu bir yesil sala-
ta; limon serbetiyle servis edilen taze
meyveler ve beyaz sarap.

17. yiizyiin ortalarindan 6nce Av-
rupa ve Asya’nin 6nemli bir béliimiin-
de hem islam hem de Hiristiyan diinya-
sinin elit tabakalari, hemen hemen ayni beslenme
bicimini benimsemisti: Koyu piireler, bol baharat,
tath ve eksi soslar, pismis sebzeler ve saraplar.
Sekerse, liiks yemeklerin vazgecilmez malzeme-
siydi. Ancak yiizyilin ortasinda kuzey Avrupa’da
beslenme bicimi belirgin sekilde degismeye basla-
di. Artik daha az baharat kullaniliyor, soslarda te-

1650°den Once | 1650°den Sonra

Hypocras Kopiikli sarap
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reyag ve zeytinyag gibi yaglar tercih ediliyor,
ogiinlere ¢ig meyve ve sebzeler de dahil ediliyor-
du. Sekerse, sofralarda yalnizca yemek sonrasin-
da beliriyordu.

Birdenbire ne olmustu? Neden, ekonomik kay-
gilar olamazdi, ciinkii tist siniflarin zaten bdyle bir
sorunu yoktu. Yoksul kesim icinse her iki tiir bes-
lenme tarzi da her durumda nasilsa ulasiimazd;
19. yiizyila gelene kadar sebze corbalar ve ek-
mekli, yulafli bulamaclarla idare ettiler. Yeni Diin-
ya kokenli degisik gidalar da bu farki aciklaya-
mazds; ¢linkii hindiyi saymazsak, ikinci beslenme
dalgasi yeni malzemelerden cok, eskilerinin yeni
kullanimlarini iceriyordu. Uzmanlar bu farkin asil
nedenini, beslenme ve gida anlayisindaki degisim
ve gelisimin, bir bagka deyisle kimya ve tibbin ta-
rihinde aramak gerektigini soyliiyorlar.

16. Yiizyil ve
Pisirmenin Kimyasi

Saghkl gidalar tiiketmek, bizden yiizyillar 6n-
ce yasayanlar icin, belki de bizim icin oldugundan
cok daha dnemliydi. Zengin ‘hastalarinin’ giinliik
aliskanliklarini (ne kadar uyuduklar, egzersiz
yaptiklari, temiz hava aldiklari, duygusal durumla-
r1 vs) ve bununla birlikte beslenme aligkanliklari-
ni dikkatle izlemek, fazla tedavi secenegi olmayan
hekimler icin, hastaligin ve sonugcta tatsiz cerrahi
girisimlerin onlenmesi demekti. Hastalarinin ne
yiyip icecegine onlar karar veriyor, saraylar ve

zengin evlerinde, gidalarin besin de-
gerleri, sindirim fizyolojisi gibi alan-
larda uzmanlasmis hekimler de calis-
tirihyordu. Beslenme isini kuramdan
masaya dokmekse, ascilarin isiydi.
Ve o zamanlar “iyi bir asci, yarim bir
hekim”di. 16. yiizyilin efendileri, he-
kimleri ve ascilan, aslinda ¢ok daha
eskilere dayanan bir beslenme ve gi-
da anlayisini paylasiyorlardi.

MO 400 yili civarinda beslenme
ilmi, iki temel varsayima dayaniyor-
du. Birincisine gore, yiyeceklerin
sindirimi, aslinda pisirmenin bir bici-
miydi. Pisirme, tiim yasami birarada
tutan sistemlerin merkezinde yer a-
lan bir eylemdi. Tohumlar bitkilere
‘pisiyor’, bitkiler toprak iistiine cik-
tiklarinda giinesin 1sisiyla meyve ve
tahillara ‘pisiyor’, insanlarsa bu pi-
sirme isini daha da ileri gétiirerek
onlari yenebilir 6giinlere doniistiiri-
yorlardi. Sonunda viicudun ig sisi yi-
yecegi kana doniistiiriiyor, sindirile-
meyenler diski olarak atiliyor ve ya-
sam dongdisiinii yeniden baglatmak
lizere cliremekte olan hayvan ve bit-
kilerin yapisina karigiyordu.

ikinci varsayim, dengeli beslen-
meyle viicut swvilarini dogru denge
icinde tutabilme temeline dayaliydi.
Viicutta dort tiirlii sivinin dolastigina inaniliyordu:
kan, balgam, sar safra ve siyah safra. Bu sivilar-
sa siraslyla Aristoteles’in dort elementi; hava, su,
ates ve topraga karsilik geliyorlardi. Kan sicak ve
nemli oldugu icin havayla; balgam soguk ve yas
oldugu icin suyla; sar safra sicak ve kuru oldugu
icin ategle; siyah safra da soguk ve kuru oldugu i-
cin toprakla baglantiliyd. ideal bir yemekse, in-
san viicudunun ideal durumunda oldugu zamanki
gibi “biraz 1lik, biraz da yas” olmaliydi. Ama du-
rum her zaman boyle degildi. Sézgelimi yaghlar
genglere gore daha “soguk ve kuru”, adet goren
kadinlar erkeklere gore daha “soguk ve nemli”,
gliney Avrupalilar, kuzeydeki komsularindan daha
“sicakkanli”yd1. “ideal yemek” merkezinden yapi-
lacak sapmalarsa, bazi sorunlara besinsel ¢6ziim-
ler bulmak adina yararli olabilirdi. Bu sekilde yas-
lilar1 1sitip ‘nemlendirmek’, giiney Avrupalr’yr bi-
raz sogutup kuzeylinin kanini kaynatmak olasiydi!
Bizim 16. yiizyl ziyafet sofrasi, iste bu diisiince
biciminin kusursuz bir drnegi: “Blancmange” ice-
rigi, tstiine serpilen seker dahil, tiimiyle “biraz
ilik, biraz yas”; ideal insan viicudu gibi. Fazla
nemli olan siit domuzu, firinlanarak kurutulmus.
Ascimiz, tehlikeli derecede soguk ve yas olan ii-
ziim ve ayvayi ¢ig birakmamaya da 6zen goster-
mis. Her derde deva olarak goriilen kirmizi sarap-
sa, dogal haliyle fazla kuru ve soguk oldugundan
baharatlarla “isitilip’ servisi de yine ilik olarak ya-
pilmis.



NLAYISININ DOGUSU

17. Yiizyil - Mayanin Zaferi
17. yiizyilin ortalarinda, kuzey Avrupa
saraylarini farkli goriislerdeki hekimler r
doldurmaya baslamisti. Bu hekimler, 16.
ylizyil hekimi Paracelsus’tan devraldiklari
diisiinceler 1s1ginda, Aristoteles’in ele- r
mentleri ve pisme lizerine kurulu bir ev-
rensel yasam dongiisiiniin yanhs oldugu
ve gozden gecirilmesi gerektigine inani-
yorlardi. Bu ani degisimin nedenleri bilim
tarihcilerince héla tartisiimakta olsa da,
damitim teknolojisinin bunda payi olabile-
cegi distintiliyor. Kimyacilar artik, cogu
yenebilir olan bircok dogal maddeyi Isit-
tiklar1 deneyler yapiyor ve her seferinde a-
na malzemenin li¢c temel bilesene doniistii-
glinii goriiyorlardi: ugucu bir swvi, yagh bir
madde ve bir kati artik. Bu gozlemler 151-
ginda ti¢ yeni ‘element’ ortaya cikti: ucu-
cu swvilarin 6zii olan civa; yagh maddelerin
0zii olan kiikiirt ve tiim katilarin 6zii olan
tuz. (Civa ve kiikiirt, bugiin bu adlarla bil- i
digimiz elementleri temsil etmiyor; tuzla
kastedilense, yine bildigimiz sofra tuzu
degil.) Buna bagh olarak civa, kokunun; kiikiirt,
nem ve tath tadin (ayn1 zamanda diger iki elemen-
ti de birbirine baghyordu); tuz da genel olarak tat
ve kivamin belirleyicisi ve temsilcisiydi. Hekimler-
se sindirimdeki temel etkinligin pisirmeden cok
mayalanma oldugu gdriisiindeydiler. Asitli mide
swvilari yiyecegi beyaz, siitiimsii bir siviya doniis-
tiirtiyor, bu da sindirim kanalinda alkali niteligin-
deki safrayla karigiyor, karisim mayalanip kopiire-
rek, viicudun kan ve diger swvilara doniistiirebile-
cegi tuzlu bir madde {iretiyordu.

Soguk
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Dongii, toprak ve

tohumla baghyor itki “pisiriyor’
1650°den onceki evrensel besin dongiistii modeli
(Yasamin merkezi siirecinin pisme olduguna inaniliyordu)
Yemek, karacigerde piserek
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Mide ve bagirsak iginde yiyecekler mayalanarak
temel viicut sivilarini olusturuyorlar

Pedata)

yiyecekler yoniinde yapilacakti. istiridye,
ancuez, yesil sebzeler, mantar ve taze mey-
veler, hizh bir bicimde mayalanmalarina
bagh olarak on saflarda yerlerini aldilar.

L Kus tiirleri ve baliga gore daha fazla besle-
Biber .. . .
yici sivi iceren kara hayvanlarinin etleri ter-
cih edilir oldu. Tereyag, domuz yagi, zeytin-
‘ yagi gibi yaglar, tuz ve civa bilesenlerini
:z:[zeenth e Sigir e baglama ozelliklerinden dolayi bir¢ok sosun
ﬁ yapimina katilirken, ne olduysa sekere ol-
:‘:I:::“t':::fen,ﬁ. '; » .Ta“"‘ «  du. “Beyazlii altinda korkung bir siyahlik,
L, Kimyon S tatliigr altinda korkung bir hir¢inhk gizledi-
Yaprakir yesil -l %e.._ Uy §i” iddia edilen sekerin, bircok hastaliga da
sebzeler m E [_f-r:"‘ neden oldugu ortaya cikiyordu. Boylece
Siit Zencefil tahtindan edilen seker, her ana yemegin
Balik f;l':ek' badem, > list ve icini slislemek yerine, ancak ayri bir
abak mutfakta hazirlanan yemek sonu tatlilarin-
alatalik g—‘ da kullanilir oldu.
Kavun Sogan i :

f. llk Restoranlar ve Sonrasi

Mantar Girisimciler, bu yeni “mutfagin” iriinle-
Yas

Bu yeni grup da, sindirime iliskin gorislerini
yansitan yeni bir evrensel yasam dongiisii ortaya
atti. Buna gore de tohum, “topragin mayasiyla”
bitkiye; tahil ve meyveler de ekmek, bira ve sara-
ba doniisiiyor, bunlarsa sindirim sistemi icinde bi-
raz daha mayalaniyordu. Artik maddelerin ciirii-
mesi, dongiiyli yeniden baslatiyordu. Evren hala
bir mutfakti; ancak bu sefer bira figilariyla dona-
tilmis bir mutfak. insan viicudu da bu figilarin
minyatir ornekleriyle doluydu.

Elbette sofralardaki se¢im de, yeni standart-
lara gore saglikl -ve bir yandan da lezzetli- olan

kT . (_F

YRR A AL N
bbb ¥

Giines, tohumlar =sissse

bitkilere ‘pisiriyor

Giines, bitkileri
¢ig besinlere
‘pisiriyor’

I

Ascilar yemegi
mutfakta pisiriyor

Bitkiler ig besinleri
liretiyorlar

1650’den sonraki evrensel besin déongiisti modeli
(Yasamin merkezi siirecinin mayalanma olduguna inaniliyordu)

Meyve ve tahillar mayalanarak
sarap, bira ve ekmek gibi
liriinlere doniisiyorlar

r rini, as¢l tutmaya giicii yetmeyenlere “res-

taurant” (= koruyucu, iyilestirici) adi altinda

satmay! akil etmekte fazla gecikmediler. Bu
sekilde orta sinif da yeni tatlar ve yeni mutfaktan
payini diiseni alabilmis, hatta aristokrasiyle ayni
diizeyde yarisir hale gelmisti. Yeni beslenme tarzi
toplumsal dlcegin alt seviyelerine de ulasirken,
yavas yavas tlim Avrupa’ya yayildi. 19. yiizyilin
sonlarina gelindigindeyse Avrupa, ABD, Kanada
ve Avustralya’da ingilizce ve Fransizca konusan
iilkelerde bir standart olarak yerini almisti. Ame-
rika’nin ispanyolca konusulan bélgeleriyle islam
lilkelerinin biiyiik cogunluguysa Paracelsus’un fi-
kirlerinden tiireyen kimyaya uzak kalmis, ne yeni
gida kuramini ne de iiriinii olan yeni mutfagi be-
nimsemislerdi.

Batili beslenme ve yemek anlayisinin,ortaya
ctkmasina neden olan kuramlardan uzun yasadigi
kesin. 18. yiizyilin sonlarina gelindiginde kimyaci
ve hekimler, karbonhidrat, protein, vitamin ve mi-
nerallerin, yanisira da enerji ve kalorilerin sindiri-
min biyokimyasinda oynadiklari rollerle ilgili mo-
dern kuramlara yol acacak arastirmalara girismis-
lerdi. 19. ve 20. yiizyillarsa beslenme uzmanlari-
nin basta fabrika iscileri ve askerler olmak iizere,
daha az varlikl kesime ucuz ama yeterli bir bes-
lenme diizeni gelistirmeye calistiklari bir dénem
oldu.

Bir zamanlar yalnizca varlikli siniflara 6zgii o-
lan Batili yemek tarzi, yine Batili toplumlar icin
de olsa, ulagilmaz degil. Ancak bazi eksileri oldu-
dunu da anhyoruz. Sozgelimi taze meyve ve seb-
zeler giiniimiizde de yiiksek puan alsalar bile,
beslenme diizeninde simde de epeyce yer tutan
yagin aldigi puanlar o kadar da cok degil. Gelis-
mis llkelerde et ve yagin yaygin tiiketimi, yiiksek
sismanlik oranlarindan da sorumlu tutuluyor. Dik-
katlerse yeni bir “mutfaga”; hem lezzetli hem de
yeni fizyolojik ve gidasal bulgularla uyumlu bir
beslenme tarzinin arayisina yonelmis durumda.

Laudan, R. “Birth of the Modern Diet”

Scientific American, Ocak 2004
Ceviri: Zeynep Tozar
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YENI BESIN
PiRAMIDI

ABD Tarim Bakanligi (USDA), Ameri-
kan halkimin saghigimi korumak ve kro-
nik hastaliklardan uzak kalacak sekilde
beslenmelerini saglamak amaciyla, 1992
yilinda bir “Beslenme Rehber Piramidi”
yayimlamisti. Bu piramitte énerilenler, ki-
sa zamanda herkesce kabul edilir hale
geldi. Piramide gore, yag tliketimi en a-
za indirilmeli ve 6-11 porsiyon karmasik
karbonhidrat icerikli (ekmek, tahil, pi-
ring, pasta ve bunun gibi) gida tiiketilme-
liydi. Besin piramidi, ayn1 zamanda bol
miktarda sebze (patates ve baska karma-
sik karbonhidrat icerikli), meyve ve stit
irtind tiiketiminin yanisira da kirmizi et,
kiimes hayvani, balik, findik, kuru meyve
ve yumurtanin bir arada bulundugu et-
bakla grubundan da giinde en az 2 por-
siyon ttiketimi tavsiye ediyordu.

Bu besin piramidi gelistirilmeye bas-
landiginda bile, beslenme uzmanlar1 u-
zun zamandir, bazi yag tiirlerinin saglik
icin 6nemli oldugunu ve kalp hastalikla-
r1 riskini azaltabildigini biliyorlardi. Da-
hasi, bilim adamlari, fazla miktarda kar-
bonhidrat aliminin yararl oldugunu gos-
teren cok az bulguya sahiplerdi.
1992’den beri, birbiri pesisira yapilan ca-
lismalar, bu piramidin oldukca hatali ol-
dugunu gosterdi. Kisacasi, yaglarin ti-
mu saghgimiz icin kotii degil ve tiim kar-
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masik karbonhidratlar kosulsuz iyi degil.
ABD Tarim Bakanlig'na bagli Gida Poli-
tikas1 Gelistirme ve Benimsetme Merke-
zi, su anda piramidi yeniden diizenliyor.
Bunun yanisira, Harvard Toplum Saghg
Okulu tarafindan, beslenme ve saghk
arasindaki iliskinin su anki verileriyle ye-
ni bir besin piramidi hazirlandi. Calisma-
lar, hazirlanan piramidin tavsiyelerine
uyuldugunda, kadinlarda ve erkeklerde
kalp hastaliklari riskinin dusebildigini
gosteriyor.

Peki, USDA tarafindan hazirlanan pi-
ramidin neresi yanlis? Arastirmacilar, on
yillardir kirmizi et ve siit trtinlerinde
bolca bulunan doymus yaglarin kandaki
kolesterol diizeyini artirdigini biliyorlar.
Yiiksek kolesterol seviyeleri, kalp hasta-
liklar1  riskinin  artmasiyla iliskili.
1960’larda yapilan kontrollii beslenme
calismalari, doymus yagin kolesterol dii-
zeyini artirdigini bitkisel yaglar ve balik-
larda bulunan ¢oklu doymamis yaglarin-
sa kolesterolii dustirdigiint gostermisti.
Bu nedenle, 1960’li ve 1970’li yillarda
beslenme tizerine yapilan tavsiyelerde,
yaglarin toptan terkedilmesi degil, doy-
mus yaglarin coklu doymamis yaglarla
yer degistirmesi tizerine duruldu.

Ne yazik ki, pek cok beslenme uzma-
ni, hangi yaglarin saglikl, hangilerinin

sagliksiz olduklar1 konusunda halki egit-
menin kolay olmayacagini diistinerek,
bunun yerine ¢ok daha basit bir mesaj
vermeyi tercih ettiler: “Yaglar kottdir.”
ABD’de ttiketilen tiim yagin %40’ doy-
mus yaglar olusturdugu icin, USDA’in
aciklamasi soyleydi: Az yagl beslenme,
beraberinde doymus yag alimini da azal-
tir. Bu tavsiye kisa zamanda gida endiis-
trisi tarafindan da desteklendi ve diistik
yag icerikli, ancak ytiksek fruktozlu mi-
sir suruplar1 gibi tadlandiricilarla yiklii
kek, cipsler ve baska trtnler piyasaya
strdlda.

Besin piramidi gelistirilmeye baslan-
diginda tipik bir Amerikali, kalorisinin
%40'm1 yag, %15’ini protein ve yaklasik
%45’ini karbonhidratlardan sagliyordu.
Beslenme uzmanlari, daha fazla protein
tiiketimini 6nermek istemiyordu, ¢linkd
kirmizi et gibi pek cok protein kaynagi
ayni zamanda bolca doymus yag da iceri-
yordu. Béylece, “yag kotiidir” bildirisi,
dogal sonucu olan “karbonhidratlar iyi-
dir”i getirdi. ABD Kalp Dernegi ve diger
gruplarin hazirladig1 beslenme rehberle-
ri, insanlarin, kalorilerinin en azindan
yarisini  karbonhidratlardan almasi ge-
rektigini ve yagdan alinacak kalorinin
%30’u gecmemesi gerektigini bildirdiler.
Bu gortis, yapilan ¢alismalarla desteklen-
mese de, kisa zamanda kabul gérdu.

Arastirmacilarin  “k6ti kolesterol”
olarak bilinen distik yogunluklu lipop-
rotein (LDL) biciminde gruplandirilan ve
“iyi kolesterol” olarak bilinen ytiksek yo-
gunluklu lipoprotein (HDL) kolesterol
tasiyicl kimyasallarin, kalp hastaliklarin-
da farkl etkileri oldugunu ortaya cikar-
malariyla bu goriis daha stipheli bir hal
aldi. Kanda, LDL’nin HDL’ye oraninin
azalmasi kalp hastaliklar1 riskini dusi-
riirken, oranin artmasi, bu riski artirr.
1990’larin baslarinda yapilan kontrolli
beslenme caligmalari, doymus yagdan
aliman kalorinin karbonhidratla degisti-
rilmesinin, LDL’nin tiim kolesterole ora-
nini distirdGglint, ancak bununla bera-
ber HDL diizeyinin de dustiglni gos-
terdi. Bu durumda, LDL’nin HDL ye ora-
n1 degismedigi icin, kalp hastaliklari ris-
ki de cok az oranda diiser. Dahasi, yagin
karbonhidratla degisimi, olasilikla viicu-
dun endokrin sistemine etkisinden dola-
y1, yagin bilesen molekiili olan trigliseri-
din kandaki diizeyinin artmasina neden
olur. Trigliserid diizeyinin yiikselmesi
de, yine kalp hastalilar riskinin artmasi-
na neden olabilir.



Yaglar, sivi yaglar ve tatlllar
Nadlren Tiiketilmeli

Bu etkiler, tekli doyma-
mis ya da coklu doyma-
mis yaglarin da karbon-
hidratla degistirilme-
siyle, daha zararli
hale gelir. Bu du-
rumda, LDL se-
viyesi yikselir
ve HDL sevi-
yesi diiser.
Sonug
olarak,
ko-
les-
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Ekmek, yulaf, piring ve pasta 6-11 por5|yon

ESKi BESIN PiRAMIDI

Uy

ABD Tarim Bakanligi’'nca hazirlanan bu piramit, “yag kétiidiir” mesajini veriyor. Piramit lizerinde gdsterilen
nokta ve licgen bicimli isaretler, gidalarda bulunan yag ve katilmis sekeri ifade ediyor.

terol orani kotiilesir. Aksine, doymus ya-
g1, tekli doymamis ya da coklu doymamis
yagla degistirmek, bu orani iyilestirir ve
bu durumda kalp hastaliklar: riskinin
dismesi beklenir. Karbonhidratlardan
daha zararli olan tek yag tiird, trans-doy-
mamis yag asitleridir. Bunlar, bitkisel
yaglarin kismen hidrojenlenerek katilas-
malariyla olusur. Pek cok margarin, fi-
rinlanmis ve kizartilmis yiyeceklerde bu-
lunan “transyaglar”, saghgimiz icin 6zel-
likle tehlikedir. Ciinki bu yaglar, kanda-
ki HDL seviyesini diistirtirken, LDL ve
trigliserit seviyesini artirir.

Resmin Butinu

Beslenmenin saglik etkisini tiimtyle
anlamak icin, kolesterol oranlari ve trig-
liserit dlizeyinin Gtesine bakma gerek.
Yedigimiz yiyecekler, kan basmcini artir-
ma ya da kanin pihtilasma eglimini artir-
mak gibi baska yollardan da kalp hasta-
liklarina neden olabilirler. Ve baz1 gida-
lar da, stipriz sekilde kalp hastaliklarini
Onleyebilir; 6rnegin, balik ve bazi bitki-
sel yaglarda bulunan omega 3 yag asidi,
ani 6ltime neden olan “ventrikiiler fibri-
lasyon” (ozellikle kalp karinciklarinda
cok hizli kasilmalara neden olan bir tiir
ritm bozuklugu) olasiligmi dustirebili-
yor.

Gidalarin, tiim bu zararli ve yararh et-
kilerini degerlendirmenin en ideal yonte-
mi, uzun dénemli ¢alismalar olabilir. Bu
calismalarda, insanlarin rastgele bir bes-
lenme programini secmesi saglanir ve
sectikleri programlar1 tami tamma uygu-

masina karsin, bu calismalarin sonuglari
doymus yaglarin karbonhidratlarla degil,
coklu doymamus yaglarla yer degistirme-
sinin faydalarimi destekliyor.

Bu caligmalara en iyi alternatif, pek
cok insanin beslenmelerinin periyodik
olarak degerlendirildigi ve katilimcilarda
kalp hastaliklar1 ve 6teki durumlarin ge-
lisiminin izlendigi buiyiik epidemiyolojik
calismalar. Bu arastirmalara en bilindik
1976 yilinda, agizdan alian gebelik 6n-
leyicilerin etkisini degerlendirmek icin
basladi, ancak kisa zamanda beslen-
meyi de kapsadi. Harvard Universite-
si'nden bir grup, calisma kapsa-
minda yaklasik 90.000 kadin1 ve
1986 yilinda baslayan bir izle-
me calislmasinda da
50.000’den fazla erkegi iz-
ledi.

Calismada toplanan

#
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sonra, katilimcilarin kalp hastalig: riskle-
rinin beslenmede tiiketilen yag tipine
6nemli derecede bagl oldugu bulundu.
Trans yaglarin tiiketimi, riski hizli sekil-
de artirirken, doymus yaglarin tiketimi
riski daha yavas artiriyor. Aksine, tekli
doymamis ya da coklu doymamis yagla-
rin yenmesiyse riski distrtyor. Bu iki
etki birbirini dengeledigi icin, toplam
yag tliketimi kalp hastaliklar1 oranini
cok artirmiyor. Yani, yliksek yag tiiketi-
mi, tek basina kalp hastaliklar1 riskiyle
iligkili degil.

Peki, yag tiiketimi kalp hastaligindan
baska hangi hastaliklar: etkileyebilir? Ba-
t1 tlkelerinde meme, kolon ve prostat
kanserlerinin oraninin ytliksek olmasi,
Ozellikle hayvansal yag tiiketiminin risk
faktort olabilecegi fikrini dogurdu. Fa-
kat, biiytik epidemiyolojik ¢aligmalar so-
nucunda, orta yaslilarda, yag tliketimi-
nin meme ya da kolon kanseri riskini et-
kiledigini gosteren cok az kanit ortaya
cikti. Bazi calismalar, prostat kanseri ve
hayvansal yag tiiketiminin iliskili olabile-
cegini gosterdi. Ancak, bitkisel yaglarin
herhangi bir kanser riskini artirdigini
gosteren bir iz yok. Hatta, baz1 calisma-
lar bitkisel yaglarin bu riskleri yavasca
azalttigin ileri stirtiyor. Bu nedenle, bes-
lenmede yag kullanimina karar verirken,
kanser riski degil, kalp hastaliklar1 riski
g6z ontinde bulunduruluyor.

Son olarak, yag tliketiminin asiri
sismanlik (izerindeki énemi de goz
6nitnde tutulmal. Asirt sismanlik,

Tip II Seker hastaligi (yetiskin

yasta baslayan seker hastali),

kalp hastaliklar1 ve meme, ko-

lon, bébrek, yemek borusu
kanserleri gibi bazi hasta-
liklar i¢in en 6nemli risk
faktord. Pek cok bes-
lenme uzmani, yag
tliketiminin  kilo

alsiyum
12 por5|yon

oteki  bilinen ~hial aliminda rolii ol-
risk faktorleri- Kabuklu yemisler ve baklagiller dugunu diis-
nin analiz 13 porsigp niiyor; ¢iin-
ayarlama- ki yagda,
lar1 da Sebze gram ba-
yapll- Bolca tﬁketiITe_Ii_‘_: § 1na
dik- prote-
tan i n

YENi BESIiN PiRAMiDi
Yeni beslenme piramidi, saglikli yaglarin tiiketilmesini destekliyor. Meyve ve sebzelerin bolca tiiketimi yine tavsiye edili-
yor. Fakat, siit driinleri tiiketiminin kisitlanmasi gerekiyor. Hemen hemen herkes icin de multivitamin oneriyor.




Hayvansal Yag Beyne Yaramiyor

Su siralarda tilkemizde de gosterimde olan “Si-
sir Beni” adl filmde, bir ay boyunca McDonald’s yi-
yecekleriyle beslenmenin bedensel sagligi nasil olum-
suz etkiledigi gosteriliyor. Filmin en dnemli ozelligi,
konusunun kurmaca degil, gercek yasamdan alinmig
olmasi. Ancak, abur cuburla beslenmemek icin, kilo
almak ya da bedensel sagligi kaybetmekten baska
gerekgeler de var. Arastirmacilar, bu tiir yiyeceklerin
zihinsel becerilerde de diisiise neden olabilecegi u-
yarisini yapiyorlar.

Bu, yeni bir diisiince degil. Hayvanlar iizerinde
yapilan arastirmalar, hayvansal yag tiiketimi arttikga,
ogrenme ve bellek islevlerinde azalma oldugunu gos-
termis. Abur cubur yiyeceklerle beslenen farelerin ve
sicanlarin, bir labirentte yollarini bulmakta ve kisa
bir siire nce ¢oziimiinii 6grendikleri bir problemle
yeniden karsilastiklarinda ¢6ziimii hatirlamakta giic-
liik cektikleri gozlenmis. Arastirmacilar, bilissel islev-
lerdeki bu diisiisiin sorumlusunun, “trigliserit” oldu-

ve karbonhidrata gore daha fazla kalori
var. Aymi zamanda, gidayla dogrudan ali-
nan yaglarin, viicutta depolanma islemi,
karbonhidratlarin viicut yagina dontsti-
rilmesinden daha verimli olabiliyor. Fa-
kat, son zamanlarda yapilan kontrolli
calismalar, bu distincelerin pratik ola-
rak pek 6nemli olmadigimi gosterdi. Asi-
r1 sismanliktan korunmanin en iyi yolu,
yalnizca yagdan alinan kalorinin degil,
alman toplam kalorinin sinirlanmasi. Bu
nedenle, asil konu, beslenmedeki yag bi-
lesiminin, kisinin kalori alim kontroliint
etkileyip etkilemedigi. Bagka bir deyisle,
yag yemek, sizi protein ya da karbonhid-
rat yemekten daha mi1 cok a¢ ya da tok
tutuyor? Bu konuda yapilan kisa dénem-
li calismalar, dustiik yag icerikli beslen-
menin, ilk aylarda birkac kilo verilmesini
sagladigini, ancak verilen bu kilolarmn ki-
sa zamanda geri alindigini gosteriyor.
Bir yil ya da daha uzun stiren ¢aligmalar-
daysa, dustik yag icerikli beslenmenin ki-
lo kaybini saglamadigi ortaya ¢ikmis.

Karbonhidrat Ytiiklemesi

Karmasik karbonhidratlar, glukoz ve
fruktoz gibi uzun seker zincirlerini ice-
rir; sekerse yalnizca bir ya da iki zincir
icerir. Sekerin kaloriden baska birsey
sunmadig1 kaygilar1 nedeniyle, karmasik
karbonhidratlar USDA besin piramidinin
tabanini olusturur. Fakat, beyaz ekmek
ve beyaz pirin¢ gibi aritilmis karbonhid-
ratlar, kolaylikla viicudumuzun temel ya-
kit1 olan glukoza parcalanabilir. Aritma
islemi, kolay emilebilir nisasta (birbirine
baglanmis glukoz molekiilleri) tiriint
tiretir ve ayn1 zamanda pek cok vitamin,
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gunu diisiindyorlar. Trigliserit, yiksek oranda hay-
vansal yag iceren yiyeceklerle beslenen farelerde
yiiksek diizeyde bulunan, kolesterol benzeri bir mad-
de. Arastirmacilar, farelere trigliserit diizeylerinin
diismesini saglayan, ama kilo almalarini engelleme-
yen bir ila¢ verdiklerinde, farelerin bellek testlerinde
daha basarili olduklarimi gormiisler.

Ancak, bu bulgularin insanlar icin de gecerli o-
lup olmadiginin anlagilmasi icin, yeni arastirmalara
gereksinim duyuluyor. insanlarda, “transyaglar” ola-
rak adlandirilan yag asitlerinin, trigliserit ve koleste-
rol diizeylerini artirdig biliniyor. Transyaglarin kul-
lanimiysa cok yaygin. Hazir yiyeceklerin raf mriinii
uzattigi icin, bu tiir yiyeceklerin iretiminde hep
transyaglar kullaniliyor. Ancak, dyle gériiniiyor ki, yi-
yeceklerin raf omriiniin azaltilmasi, biz insanlarin raf
omriinii uzatabilir!

http://www.nature.com/news/2004,/041025/full/041025-11.html
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mineral ve lifi uzaklastirir. Boylece, bu

karbonhidratlar kandaki glukoz diizeyi-

ni, aritilmamisinin yaptigindan daha faz-
la artirir.

Patatesi dtstinelim. Haslanmis pata-
tes yemek, kan sekeri dtizeyini ayn1 kalo-
ri miktarindaki sofra sekerininkinden da-
ha fazla artirir. Patates cogunlukla nisas-
ta oldugu icin, hemen glukoza parcala-
nabilir. Aksine, sofra sekeri (sukroz) bir
molekiil glukoz ve bir molekiil fruktoz
iceren bir disakkatittir. Fruktozun, glu-
koza déniismesi uzun stirer. Bu nedenle
de, kan sekerini daha yavas ytikseltir.

Kan sekerinin hizli yukselisi, fazla
miktarda instlin salimina neden olur. In-
stilin, glukozu kaslara ve karacigere yén-
lendiren hormondur. Sonu¢ olarak, kan
sekeri (bazen olmasi gereken sinirin da
alta) duser. Ytksek diizeydeki glukoz
ve instilin, kandaki trigliserit dtizeyini ar-
tirip ve HDL dtizeyini azaltarak kalp sag-
lig1 tizerinde olumsuz etkiler yaratabilir.
Glukozda ani dsts, karbonhidratca zen-
gin yemeklerden sonra daha fazla acik-
maya yol acabilir ve boylece asir1 yeme,
sonucunda da asir1 simanliga neden o-
lur. Yapilan epidemiyolojik calismalar so-
nucunda, aritilmis tahil ve pata-
testen gelen fazlaca nisas-
ta tlketiminin, Tip II /
Seker hastaligi ve 4
kalp hastaliklariyla
iliskili oldugu bu-
lunmus. Aksine,
daha fazla lif tiike- \
timi bu hastalikla- %
rin risklerinin dds-
mesinde etkili. Ancak, o
lif tliketimi daha 6nce ileri

o

stirtildigi gibi kolon kanseri riskini di-
strmuyor.

Yakin zamanda yapilan calismalar,
asirt karbonhidrat tiketiminin olumsuz
etkilerinin, sisman insanlarda daha tehli-
keli olabilecegini gosteriyor. Asir1 kilolu
ve hareketsiz insanlar, instilinin etkileri-
ne karsi direncli olabilirler ve bu neden-
le de kan sekerlerini dlizenlemek icin da-
ha fazla hormona gereksinimleri olur.
Elde edilen bulgulara gére, zayif ve hare-
ketli insanlarda btiylik miktarda, aritil-
mis karbonhidrat tiketimi herhangi bir
risk fakt6ri olusturmazken, zaten insi-
lin direnci olan insanlar i¢in, bunun da-
ha ko6t etkileri olabiliyor.

Sebze Tuketimi

Asirt meyve ve sebze tliketimi, belki
de besin piramidinin en tartismasiz yoé-
nd. Kanser riskinde azalma, meyve ve
sebzelerin yaygin tiiketiminin avantajla-
rindan biri. Ancak, bu distinceyi destek-
leyen bulgularin kaynagi, daha cok 6n-
yargilara agik olan calismalardan geliyor.
Yine de, bazi meyve ve sebzelerin kanser
riskini distirmede etkili olabilecegi ka-
bul ediliyor. Ornegin, yesil yaprakli seb-
zelerde bulunan folik asit kolon kanseri
riskini ve domateste bulunan likopen
prostat kanseri riskini azaltabilir.

Meyve ve sebze tiiketmenin asil 6ne-
mi, kalp hastaliklarinda ortaya cikiyor.
Bazi epidemiyolojik calismalarda gortil-
dugi gibi, folik asit ve potasyum, bu et-
kilere katkida bulunabilir. Yetersiz folik
asit tiiketimi, ayn1 zamanda dogum ku-
surlar1 riskinin artmasimnda da 6nemli bir
rol oynuyor. Yesil yaprakli sebzelerde
bulunan lutein pigmentinin az tiiketilme-
si de, katarakt ve retina bozulmasinda et-
kili olabiliyor. Meyve ve sebzeler, ayni
zamanda saglik icin gerekli olan pek cok
vitaminin de birincil kaynagi. Bu neden-
le, kanser riski tizerinde ¢ok az etkisi ol-
sa da, glinde tavsiye edilen 5 porsiyon

meyve ve sebzenin tiiketilmesi
icin iyi nedenler var. Her
ne kadar, patates US-
DA  piramidinde
sebze smifina da-
hil edilmis olsa
da, agirhikli ola-
rak nisasta icerdi-
gi icin, Gteki seb-
zeler igin sayilan
yararlari saglamaz.
USDA piramidinde bu-



lunan bir baska hata, kirmizi etle (sigir e-
ti, domuz eti ve kuzu eti) et ve bakla
grunbunda bulunan 6teki yiyecekler (k-
mes hayvanlari, balik, baklagiller, kabuk-
lu yemisler ve yumurta) arasinda, saglk-
la ilgili 6nemli saglik farkhiliklar gézard
etmesi. Asirl miktarda kirmizi et tiiketimi-
nin, olasilikla ytiksek oranda doymus yag
ve kolesterol iceriginden dolay1 kalp has-
taliklari riskinin artmasiyla iliskili olabile-
cegi distndliyor. Kirmizi et, aym za-
manda Tip II seker hastaligi ve kolon
kanseri riskini de artirryor. Kolon kanse-
ri riskinin artmasi, salam gibi islenmis
tirtinlerde pisirme ve kimyasal islem sira-
sinda tretilen kanser yapict maddelerle
iliskilendiriliyor.

Kiimes hayvanlari ve balik, kirmizi ete
gore daha az doymus yag ve daha cok
doymamis yag iceriyor. Balik, ayni za-
manda saglik i¢in 6nemli olan omega-3
yag asitlerinin de zengin bir kaynagi. Ca-
lismalar, kirmizi et yerine tavuk ve balik
yiyenlerde kalp hastaliklar1 ve kolon kan-
seri riskinin daha dustik oldugunu géste-
riyor. Yumurta, yliksek oranda kolesterol
iceriyor; ancak gilinde bir taneye kadar
tiketilmesinin, kalp hastaliklarinda ters
bir etkiye neden olacagi distintlmtyor
(seker hastalari hari¢). Bunun nedeni de,
yumurtanin kolesterol diizeyini yavas ar-
tirma etkisinin, diger besin etkileriyle
dengelemesi olabilir. Pek cok insan, yag
iceriginden dolay findik gibi kabuklu ye-
mislerden kaginir. Fakat, yerfistigi da da-
hil kabuklu yemislerde bulunan yag, doy-
mamis yagdir ve Gzellikle ceviz, omega-3
yag asidinin zengin bir kaynagidir. Kon-
trollii beslenme calismalari, kabuklu ye-
mislerin kandaki kolesterol oranini iyiles-
tirdigini ve epidemiyolojik calismalar da
bu gidalarin kalp ve seker hastaliklari ris-
kini dustrdiguni gosteriyor. Aym za-
manda, kabuklu yemis yiyen insanlarin o-
bez olma olasilig1 da diistik. Bunun nede-
ni de, olasilikla, kabuklu yemislerin doyu-
rucu besinler olmasi. Bunlarin bolca ti-
ketilmesi 6teki gidalarin tiiketimini azal-
tiyor.

USDA piramidinin elestirilen bir bas-
ka yani da, siit ve stt trtnlerinin agir1 ti-
ketimini desteklemesi. Bu piramitte, giin-
de 2 ya da 3 bardak stit ya da buna esde-
ger siit Grtnd tlketilmesi tavsiye edili-
yor. Bunun nedeni, siit trinlerinin oste-
oporoz ve kemik kirilmalarini engelledigi
diistiniilen kalsiyum iceriginin fazla ol-
masl. Fakat, kemik kirilmalar1 en fazla,
stit Urtinlerin cok tiketildigi tlkelerde

goriiliiyor. Ustelik kapsamli calismalar
da, bu trdnlerin kemik kirilmasi riskini
azalttigini gostermiyor. Kalsiyum énemli
bir besin, fakat kemik saghgi icin gerekli-
ligi biraz abartilmis olabilir. Dahasi, yiik-
sek miktarda giinlik siit Griind tiiketimi-
nin gtivenli oldugunu varsayamayiz. Clin-
kii, birkac calismada, fazla stt Grind ti-
keten erkeklerde prostat kanseri riskinin
yiksek oldugu goruldu. Bazi calismalar
da, kadinlarda fazla siit Grind tiketimin
yumurtalik kanseri riskini artirdigini gos-
teriyor. Bundan, icerigindeki yag miktari
sorumlu tutulsa da, bu varsayim destek-
leyecek yeterince detaylandirilmis calig-
ma yok. Yiiksek miktarda kalsiyum alimi
da, prostat kanseriyle iliskili gortintiyor.
Stt drtnlerinin saglik etkisine karar
vermek icin daha fazla calisma yapilmasi
gerekiyor; ancak su durumda fazla tike-
timin tavsiye edilmesi pek mantikli go-
riilmtyor. Iyi bir beslenme bicimine sa-
hip pek ¢ok yetiskin, kalsiyum gerek-
sinimini giinltik bir bardak stit esde-
gerinde st trtintinden elde edebi-
liyor. Menopoz sonrasi gibi bazi
durumlarda, insanlar daha fazla
kalsiyum gereksinimi duyabilir;
ancak bu miktar doymus yag
icermeyen ve kalorisiz gida-
lardan da alinabilir.

Daha Saglikli
Bir Piramit
Harvard Univer-
sitesi’'nden arastir-
macilar, yine US-
DA tarafindan hazirlanan “Saglikli Bes-
lenme Indeksini” (HEI) kullanarak, US-
DA besin piramidinin toplam etkisini he-
saplamis. Genis kapsamli epidemiyolojik
calismalar sonucunda toplanan verilerle,
her katilimcinin HEI puani hesaplanmis
ve bu puanlarin, kalp krizi, carpinti, kan-
ser gibi baslica kronik hastaliklarla iliski-
si incelenmis. Aymi yastaki insanlar kiyas-
landiginda, yiiksek HEI puanh kadin ve
erkeklerin baslica kronik hastalik riskle-
rinin dustik oldugu gértlmis. Fakat, bu
kisiler diistik puanlilara oranla daha az
sigara iciyor, daha fazla egzersiz yapiyor
ve daha saglikli yasiyorlar. Bu degisken-
lerle ilgili diizenlemeleri yaptiktan sonra,
HEI puam ytiksek olan insanlarm saghk
ciktilarinin daha iyi olmadigi gorilmdis.
Tahmin edildigi gibi, piramidin zararh
yonleri, yararli yonlerini kapatiyor.

Beslenme piramidinin hedefi, saglikl
beslenmek oldugu icin, Harvard Universi-
tesi, en yeni verilerle alternatif bir beslen-
me piramidi gelistirmeye calismis. Yeni-
den diizenlenen bu piramit, kilo kontrolu
icin gunltik egzersizleri ve toplamda ali-
nan fazla kaloriden kacinmayi Gneriyor.
Bu yeni piramit, giinlik beslenme prog-
raminda saglikli yaglar (zeytinyag, kano-
la, soya, musir, aycicegi gibi sivi bitkisel
yaglar) ve saglikhh karbonhidratlar1 (tam
bugday ekmegi, yulaf ezmesi ve esmer pi-
ring gibi aritilmamus tahil Grinleri) 6neri-
yor. Eger, beslenmemizdeki yaglar ve
karbonhidratlar saglikli olursa, alacag-
miz kalori i¢in ¢ok fazla endiselenmemi-
ze gerek yok. Yeni piramide gore, sebze
ve mevyeler yine bolca tiiketilmeli. Makul
miktarda saglikli protein kaynaklari (ka-
buklu yemisler, baklagiller, balik, kiimes

hayvani ve yumurta) da yine beslenme
programina dahil edilmeli. Ancak, sit
tirtinleri gtinde bir ya da iki porsiyon-
la sinirlandirilmali. Kirmizi et, tere-
yagl, aritilmis tahil, patates ve se-
kereyse, bu piramitte oldukca az
yer verilmis.
Saglikli beslenmede trans
yaglarin yeri olmadig1 icin,
bu piramitte de onlara yer
verilmemis. Cogu insan i-
cin cesitli vitaminler éne-
riliyor. Piramitte, eger
, saghk icin bir kisitla-
ma yoksa, az miktar-
da alkole de yer ve-
rilmis. Elbette, hic
alkol i¢cmemek,
cok alkol igmek-
ten cok daha saglikli. Ancak, yapilan pek
cok calisma, az miktarda alkol aliminin
kalp sistemindeki yararlarimi ortaya ko-
yuyor.

Yeni piramite gore beslenen katilimci-
larla yapilan caligmalar, bu piramidin
kanser riski icin olmasa da, kalp hastalik-
lar1 riski icin eskisine gore daha saglikh
oldugunu gosteriyor. Elbette hala beslen-
me ve saglik arasindaki iliskinin anlasil-
masinda belirsizlikler var. Ozellikle, siit
trtnlerinin roliiniin, bazi meyve ve seb-
zelerin saglik etkilerinin, ek vitaminlerin
risk ve yararlarinin, ¢cocuklarda ve genc-
lik dénemlerinde beslenmenin uzun stire-
li etkileri tizerine daha fazla calisma ya-
pilmasi gerekiyor.

Willett, W., C., Stampfer, M., J., Rebuilding the food piramid,
Scientific American, Haziran 2004
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YASLANMAYA KAR!

Uzun yasami saglayacak bir ilag
bulma umudu soéylencelerden, kitap-
lardan, filmlerden bilimsel arastirma
merkezlerine tasinali cok oldu. Calis-
malar, uzun yasamin hala bir {itopya
oldugunu, ancak yaslanmanin yavasla-
tilabilecegini gosteriyor. Su anda diin-
yadaki bircok arastirma merkezinde
yaslanmay1 yavaslatacak mekanizma-
lar ortaya cikarilmaya calisiliyor. Yas-
lanmak, molektiler ve hiicresel zarar-
larin artmasiyla dogal olarak canlilik
islevlerinin zayiflamasi, yavaslamasi
demek. Molektiler ve hiicresel diizey-
de arastirmalar, yaslanmay: yavaslata-
cak ilaclarin ufukta gérindiagunt gos-
teriyor. Cuinkd, diistik kalorili, besin
gruplarinin iyi dengelendigi saglikl
bir beslenme tarziyla yaslanmanin ya-
vaslatilabilecegi konusundaki bulgu-
lar, yabana atilir sayida degil. Uzman-
lar, “kalori kisitlamas1” denen uygula-
mayla, yaslanmaya karsi bir adim 6ne
gectiklerini diistintiyorlar.

Kalori kisitlamast uygu- "
lamasi basit. Ornegin, bir =_|
yetiskinin normalde giin- s
ltik almasi gereken 2500 i
kalori, gerekli besinlerin
yeterli miktarda alinmasi
kosuluyla 1750’ye dustiru-
liyor. Yani, kalori alimi
yaklasik %30 azaltiliyor.
Bu azalmadan elde edile-
cek yararlar distintlecek
olursa, uygulama “aclikla
terbiye olmak” biciminde
gozlikmiiyor. Cunkd, du-
stik kalorili bir beslenmey-
le elde edilen, yalmzca ki-
lo kayb1 ve ince bir bel; ya-
ni saglikli bir gortinis de-
gil. Yaslanmayla birlikte
ortaya cikan seker, damar
tikanikligi, kalp, kanser gi-
bi hastaliklara yakalanma
riski de azaliyor. Kandaki
instlin, glukoz (basit se-
ker), kolesterol ve triglise-
rid oranlar diiserken “iyi”
kolesterol orani artiriyor.
Yaslanmayla kimi hormon-
larin oranlarmin azaldig
biliniyor. Kalori kisitlama-
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styla bu dusts yavaslatiliyor. Diger
yandan, kalori kisitlamasi biiytime, ge-
lisme ve metabolizmayla ilgili degisik-
liklere de yol aciyor. Arastirmalarda,
tizerinde calisilan kimi hayvanlarin
tireme ve iskelet sistemlerinin gelisim
stiresinin uzadiglr ve vicut 1silarinin
dustigli gozlenmis. Ancak, kalori ki-
sitlamasi uygulamalar1 sonuclarina,
bir yandan da kuskuyla bakiliyor.
1930’larda baslayan distik kalorili di-
yet uygulamalariyla yaslanma arasin-
daki iliskilerin incelendigi calismalar-
da bir canli tlirtinde 6ne strtlen bir
kuram, digerinde ctrttilmis. Maya-
lardan, sirkesineklerine, toprak kurt-
cuklarina, 6rtimceklerden, fare ve de-
ney farelerine kadar uzanan genis bir
yelpazedeki canlilarla calisilmis. Elbet-
te her birinin farkli yasam stireleri ve
farkli metabolizma hizlar var. Isleri
genetik etkenler de karistiriyor. Tim
bunlar, elde edilen bulgulari insana

- W

uygulamay: zorlastiriyor. Bu nedenle
1980’lerin sonlar1 ve 1990’larin basla-
rinda, maymunlarla yapilan calisma-
lar, benzerlik kurmak acisindan dikka-
te deger. Laboratuvar sonuclari, kalo-
ri kisitlamasiyla bir maymun tirtinin
yasam stresinin 24’ten 40’a, digerinin
yasam stresinin 19’dan 28’e ciktigini
gosteriyor.

Maymunlardan alinan olumlu so-
nuclarla kalori kisitlamasinin iyice pe-
sine dlisen arastirmacilar, htcrenin
metabolizmasindaki degisimleri incele-
meye karar vermisler. Metabolizma-
dan, kandaki glukozun hiicreye alin-
masi ve bunun hticresel etkinlikler icin
kullanilabilir yakita cevrilmesi anlagil-
mali. Bu durumda, kalori kisitlamasiy-
la hticre icine daha az glukoz alinacak.
Bu da daha az yakit demek. Acaba,
hticre islevleri bundan nasil etkilene-
cek? Soru bu... Bu noktada birkac¢ bi-
yoloji bilgisini hatirlamak gerekiyor.
Besinlerimizdeki karbon-
hidratlarin parcalanma-
siyla elde edilen gluko-
zun, hitcrelere girisini
saglayan kapi, instlin
hormonu var. Yemek ye-
dikten sonra kandaki
glukoz orani artarken bu
hormon salgilaniyor.
Glukoz hiicreye girdik-
ten sonra, sitoplazmada
enzimler aracilidiyla isle-
niyor ve sonra hiicrenin
enerji tretimiyle ilgili bi-
rimi olan mitokondride,
hiicresel etkinliklerde
kullanilan yakit olan
ATP (adenozintrifosfat)
molektltine cevriliyor.
Iste, uzun yillardir kalori
kisitlamasi uygulamasiy-
la ugrasan, Mark Lane,
Donald Ingram ve Geor-
ge Roth, hiicre metabo-
lizmasindaki tim bu
olaylar1 gozden gecirir-
ken, literattirde bir mole-
kdlle karsilasmiglar: 2-de-
oksi-D-glukoz (2DG). Bu
molekdil, 1940-1950’1i yil-
larda kanser arastirmala-



1 “YALANCI SEKER’

rinda kullanilmis. Bilimadamlarinim il-
gisini ceken 2DG’nin etkileri. Clinku
arastirma sonuglarindan, bu moleki-
ltin kandaki instilin oranini ve viicut si-
cakligini distirdiigl, kimi hormanlarin
azalmasmni yavaslattigi ortaya cikmus.
Uc bilimadami, 2DG’nin kalori kisitla-
mas! uygulamasi yerine kullanilabile-
cegini akil etmis ve bu molekiiliin hiic-
re metobolizmasindaki yerini anlamak
icin kollar1 sivamiglar. 2DG, glukoza
benzerligiyle kolayca hiicreye giriyor.
Onu, “yalanci seker” olarak distinebi-
liriz. Bu arada normal glukozun da
hticreye girdigini, enzimlerle islendigi-
ni diistintin. Bu islemler, kimyasal tep-
kimeler. Kimyasal tepkimelerde ara
molekdller ortaya c¢ikiyor. 2DG’nin
yaptig1 da, bu ara molekiillere baglana-
rak glukozun islenmesi sirasinda go-
rev yapan bir enzimin etkinligini en-
gellemek. Sonug, az glukoz isletilmesi,
tipki kalori kisitlamas: uygulamasinda
oldugu gibi. Bu yontyle 2DG, “taklit-
¢i” bir molekiil olarak calistyor. Ustelik
bu taklitciligin en iyi yani, viicuda nor-
mal miktarda besin alinmasi. Bu arada,
az glukoz islenmesiyle elde edilen ATP
miktar1 da distk ve ancak hticrenin
yasamsal gereksinimlerini karsilayabi-
liyor. ATP’nin az tretilmesi, ilk bakis-
ta sorun gibi goértntyor, basbelasi
“serbest radikal”lerden habersizseniz!
Bilimadamlari, uzun zamandan beri
serbest radikallerin yaslanmayla dog-
rudan iligkisini biliyorlar. Onlara yas-
lanma tetikleyicileri olarak bakiliyor.
Serbest radikaller, hiicre icinde glukoz
islenip, ATP {retilirken kimi kimyasal
tepkimelerden dogal olarak ortaya ¢i-
kiyorlar. Hiicre iginde diger molekiille-
re kolayca baglanarak, hticre icindeki
yapilarda kalici zararlara neden olu-
yorlar. Taklitci 2DG, ATP dretimini
azaltarak daha az serbest radikal olus-
masini da sagliyor. Bu, 2DG’yi bir an-
da yaslanmay1 yavaslatici ila¢c olarak
sahneye koyuyor. Ustelik, 2DG’nin ara-
ya girmesiyle glukozun isletimindeki
kimi ara trtinler olusmuyor. Bunlarin,
yemekten sonra pankreastaki hiicrele-
ri instlin salgilamasi igin uyardiklar
dustntliyor. Ara tUrtinlerin azalmasty-
la, instlin salgilanmasi kisitlaniyor ve

Hiicre metabolizmasinda, glukozun enzimler araciliiyla islenmesiyle ATP
tiretilir. Kalori kisitlamasi uygulamasinda, daha az glukoz islenir. Bu da
daha az ATP demek. 2DG molekiilii kullanilarak, kalori kisitlamas taklit e-
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Enzim 2 engellendiginde,
daha az glukoz isletilir

vicuttaki instlinin istenmeyen etkin-
likleri azaliyor. Bu, yaslanmakla birlik-
te ortaya cikan seker hastaligina karsi
iyi haber. Bir iyi haber de, hiicre azla
yetinmeye basladiginda, “kendini ko-
ru” diigmesine basilmasi. Kitlik duru-
munda da canlilar, benzer dénem icine
giriyorlar. Kisithh ATP {retimiyle, de-
vamliligi korumak disindaki hiicresel
etkinlikler duruyor. Bu, kalori kisitla-
masi uygulamasinda buylime ve cogal-
mayla ilgili etkinliklerin neden yavasla-
digini1 ve viicut sicakliginin neden dus-
tiglni acikliyor.

Iyi haberler olur da kétii haberler
olmaz mi1? 2DG’nin dozu 6nemli. Aras-
tirmalar, molekilin dustk dozlarda
guvenli oldugunu, ylksek dozlarda
toksik etki gostererek hticreye zarar
verdigini ortaya koyuyor. Kimi hayvan-
larda kalori kisitlamasiyla karbonhid-
rat metabolizmasini dtizenleyen hor-
mon instline karsi duyarliligin arttigi
da gozlenmis. Bir de arastirmalarin ge-
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ATP

nelde hayvanlarda yapiliyor olmasi, in-
sanlardaki etkisinin bilinmemesi soru
isaretleri doguruyor. Ancak, arastirma-
lar devam ediyor; bilimadamlari, 2DG
disinda baska taklit¢i molekdilleri de
inceliyorlar. Bu molekiiller araciligiyla
insanlarin kalori kisitlamasi yapmadan
daha uzun, daha saglikli yasamalari
mimkin. Gercekte, binlerce yildir kur-
tulamadi@imiz, pesimizi birakmayan
yaslanmakla birlikte gelen “bir ayagi
cukurda olma” kaygisi o kadar yiiksek
ki, arastirmalarin en kisa zamanda so-
nuclanmasi, piyasalarda yaslanmayi ya-
vaslatacak ilaclarin boy gostermesi ya-
kin gortintyor. Su an icin bildigimiz,
taklitci molekiillerle hiicrenin metabo-
lizmasini kandirarak yaslanmaya karsi
bir adim daha éne gectigimiz.
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