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ONSOZ

Diinyada insanlarin diger bolgelere gore daha saghkli ve daha
uzun yasadiklar1 bes bolge bulunmaktadir. Bu bolgelerdeki in-
sanlar ayrica kiskanilacak derecede formdadir. Bu durumun
sihirle degil, aksine ¢ok sey 6grenebilecegimiz akilli bir yasgam
tarziyla ilgisi bulunmaktadir. Bilim insanlar1 bu bolgeleri Mavi
Bolgeler (Blue Zones) diye adlandirir; bunlar arasinda Yunanis-
tanda Ikarya, Japonyada Okinawa Adalari, Kosta Rika'da Nico-
ya Yarimadasi, Sardunya Adasi ve Kaliforniyadaki Loma Lin-
da yer alir. Buralarda yasayan insanlarin ortak o6zelligi ise ¢ok
farkli ilkelere sahip olsalar bile saglikli beslenmeleridir. Mavi
Bolge insanlar1 6zellikle belirli bir aliskanliga sahiptir: bilingli
farkindalik.

Iginde yasanilan an’a ve “buraya” odaklanmak ve zihni ag-
mak bizim i¢in de giderek 6nemli hale gelmektedir. Kisisel ge-
lisim uzmanlarinin en ¢ilgin beslenme kurallarini belirledigi
ve insanlar1 en kisa zamanda zayiflamaya ikna etmeye ¢alisti-
g1 bir diinyada, viicudun ihtiyag duydugu seylere odaklanmak
en saglikli, en mantikl segenektir. Bu kitap bu yonde rehberlik
edecektir.

Beslenme biliminin degismez gergekleri, bedensel duyulari-
muzin geri kazanilmasi kadar 6nemli bir igleve sahiptir. Beslen-
me tarzimizin saghgimiza ve uzun 6miirlii olmamiza ne gibi bir
etkisi olabilir? Yalnizca saghikl degil, ayn1 zamanda nasil daha
iyi beslenebiliriz? A¢lik nedir? Duygusal yiyici miyim? Bir¢ogu-
muz farkinda olmadan duygusal yiyicileriz. insan bir kez yeme
i¢me aligkanliklarini, duygu ve isteklerini goz ard1 edebilirse,
tstiindeki yiikii de atmus olur.
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Peki, giinliitk yasamimizda farkindalik nasil igliyor? Nasil
daha saglikli ve daha mutlu bir sekilde beslenebilirim? Bunlarla
zayiflayabilir miyim?

Bu kitapta bu sorulara yanit aranacaktir. Beslenme diizeni
icindeki belirli noktalar mercek altina alinip, olgu ve duygular
aydinlatildig; takdirde saglikli yagamak hig de gii¢ degil. Ustiine
tstliik alinan keyif de cabasi.



MAVIi BOLGELER

ikarya, dolambagl sokaklari, kartpostallar1 andiran beyaz ev-
leri ve muhtegem plajiyla kiigiik bir Ege adasidir. Ikaryalilar bu
plaji “Seyseller” diye adlandirmuslar, oysa bu gereksizdir, ¢iinkii
bu adanin sira dis1 olmasinin nedeni dogal giizelligi degil, bi-
lakis buranin yerli halkidir. Bu mutlu insanlar dyle inanilmaz
formda ihtiyarhiyorlar ki, insan bunun gergek olup olmadigina
inanamiyor. Bu durumu genetik yapiylailiskilendirmek ¢ok za-
yif bir olasiliktir, ¢iinkii genlerimiz uzun 6miirlilagii yalnizca
yiizde 25 oraninda etkileyebilir.

Ikarya, Mavi Bolge diye adlandirilan yerlerden biridir, in-
sanlarin ¢ok uzun 6miirli ve saghkli oldugu, 6nsézde de bah-
settigimiz bu bolgeleri bir kez daha siralayalim: Okinawa, Ni-
coya, Sardunya (6zellikle daghk Barbagia bolgesinin koyleri,
Seulo komiiniinde 1996-2016 yillar1 arasinda yirmi kisi yiiz ya-
sindaydi), Loma Linda (burada ortalama bir Amerikalr'ya gére
on yil daha uzun yasayan, genis bir Yedinci Giin Adventistleri
toplulugu bulunuyor) ve elbette ikarya. Mavi Bélgeler’i Belgi-
kali demografi uzmani Michel Poulain ve italyan gerontolog ve
hekim Gianni Pes kesfetmislerdir. Haritada bu sinirlar1 mavi
bir kalemle isaretledikleri igin bélgeler bu isimle anilirlar. Pou-
lain ve Pes’in 2004 yilinda yayimladiklar1 makale, bu siralarda
Mavi Bolgeler konusunda uzmanlasan yazar Dan Buettner’in
dikkatini ¢ekmis. Buettner bunun tizerine National Geographic
dergisine “The Secrets of a Long Life™ baghkli bir yazi1 hazirla-
mugtir. Mavi Bélgeler kavramu ilk kez burada ortaya ¢ikmustir.

* (Ing.) Uzun yagamun sirlar. (¢.n.)
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IKARYA VE SARDUNYA’NIN
AKDENIZ TiPi BESLENME TARZI:
BOL YAGLI, BASIT, YUKSEK KALITE

Pekala, Mavi Bolge insanlar1 tam olarak nasil yasiyorlar? Orne-
gin Ikaryallar bolgeye has otlar1 ve sifali bitkileri toplar, bun-
larla sabah aksam ¢ay hazirlarlar. Adada 150'den fazla sifal bit-
ki gesidi yetigir. Ikaryalilar 6gle vaktinde besleyici bir giiniin
ardindan biraz uyurlar ve aksamlar1 da hep birlikte biiyiik bir
zevkle birer kadeh sarap igerler. Dan Buettner, The Blue Zones
adli kitabinda Ikaryalilarin en énemli besin maddelerini goyle
siraliyor:

o Zeytinyag

« Sifali bitkiler

o Patates (her giin diizenli olarak yagsiz, eksi kremasiz, yagda
kizartmadan yeniliyor)

o Siyah bezelye

¢ Feta

e Nohut
e Limon
« Bal

o Yoreye has bitki ¢aylar1
« Kahve (sade ve sert)

Atinali kardiyolog Christina Chryssohoou, Ikaryalilarin ileri
yaslara kadar diizenli cinsel yasamlarini siirdiirmelerinin uzun
Omiirlii olmalarinda pay1 oldugunu tahmin ediyor. Aralarinda
cinsel yagamlarinin aktif oldugunu iddia eden Ikaryalilarin da
bulundugu 23.000 Yunan denek iizerinde yillarca yiiriitiilen de-
neyler de bunu dogrulamaktadr.

Bir¢ok kisi tinlii Akdeniz tipi beslenme tarzimi Mit Erndh-
rung Heilen (Beslenmeyle Iyiles) adli kitabin yazari ve Berlin

* Akdeniz cografyasina 6zgii beyaz peynir. (¢.n.)



Immanuel Hospital Fizyoterapi Bashekimi Andreas Michal-
sen’in geng yaslarinda diigiindiigii gibi hayal ediyor. Michalsen
o yillarda tatilini gegirmek iizere Ispanya’nin kuzeyindeki kii-
¢iik bir pansiyona gidiyor, burada bulunan yegane meniiyii si-
paris ediyor. “Merakla bekliyordum ve i¢imden az sonra gelecek
nefis kalamari, Manchego peynirini ve paella” gegiriyordum,”
diye yaziyor kitabinda. Ancak bunun yerine dort ¢esit yemek
geliyor: “sebze ¢orbasi, salata, bol sebzeli iki tabak - patlican,
kabak, enginar, beyaz fasulye, yesil kuskonmaz, kavrulmus bi-
ber ve bol soganli ve sarimsakli 1spanak - ayrica tath olarak da
Antep fistigy, bal ve badem. Ana yemek olarak taze ekmek ve
zeytin ikram edildi” O zamanlar bu yavan yiyecekler onu diis
kirikligina ugratmisty, fakat simdi kendisine saghkl, geleneksel
Akdeniz yemegi ikram edildigini biliyor.

Muhtesem serrano jambonu da paella gibi Akdeniz tipi
beslenmenin bir pargasi degildir. Bu, insanin onu hayatindan
¢tkarmas gerektigi anlamina gelmese de, ileride gerekecektir.

Sardunyadaki Mavi Bolge nin yemek listesine bakildiginda,
bunlarin basit ama yiiksek kaliteli besinler oldugu anlagilmak-
tadir:

o Kegi ve koyun siitii

o Yufka ekmek

e Arpa

o  Eksi mayali ekmek
« Bakla

e Nohut

o Domates

o Badem

o Deve dikeni (Sardunyalilar karacigerlerini temizlemek igin
gayn igiyor)

o Sardunyaya has kirmizi sarap

* (Isp.) Unlii Ispanyol piring yemegi tiirii. (¢.n.)
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Klasik Akdeniz tipi beslenme tarzinin sagliga faydasi —-6rnegin
kalp damar hastaliklarini azaltiyor- 2018 yilinda 6diil kazanan
Akdeniz tipi beslenme hafif bir diis kiriklig1 yaratms olsa da,
birgok aragtirmayla desteklenmektedir: ispanyol aragtirmacilar
2013 yilinda Akdeniz tipi beslenmenin biiyiik faydalar: sizeri-
ne yurittiikleri genis ¢apl aragtirmalarini geri ¢gekmek zorun-
da kalmuglardir. Ciinkii veri toplama agamasinda biiyiik hata-
lar meydana gelmistir. Bununla beraber, bu beslenme tarzinin
saghigimiza olumlu etkileri bu arada birgok kez kanitlanmugtir.
Ispanyollarin hatali aragtirmalari bu gergegi degistirmeyecektir.

S6z konusu beslenme ise, bu tartigilmaz bir gergektir: Islen-
mis gida zehirdir. Bu agamada, bdyle buluglarin giiniin birinde
seytanlagtirilan karbonhidratlar ve belirli yaglar icin soylendigi
gibi tartigilacagini iimit edenler, yani iginden atigtirmaliklara
haksizlik edildigini diigiinenler ne yazik ki hayal kirikligina ug-
rayacaktir. O giin hig gelmeyecek.

OKINAWA:
FARKINDALIK VE OLCULULUK

Akdeniz tipi beslenme kesinlikle daha uzun, saglikli bir yagam
siirmeyi saglar. [karya ve Sardunya halki bunu kanitliyor.
Stiper asirliklar ise Okinawada, daha dogrusu 3000 niifuslu
Ogimi Adasr'nda zirvede yerlerini aliyorlar. 2019’un Mart ayi-
nin sonunda niifus idaresinden alinan bilgiye gore 3084 kisi-
lik ada niifusunun 437’si 80 yasini1 agmuis, hatta 17’si 100 yas ve
tizerindedir. Bilim insanlar1 40 yili agkin siiredir bu insanlarin
beslenme diizenleri ve giinliik yasamlariyla ilgilenmektedir.
Ancak Okinawalilarin bu denli uzun 6miirlii olmalar1 yeni
bir olgu degil, bilakis Cinliler yiizyillar 6ncesinde bile Oki-
nawadan giptayla “Oliimsiizler Diyar1” diye bahsetmiglerdir.
Aragtirmacilar Mavi Bolgelerdeki uzun yasamin dért ayagi ol-



dugunu kesfetmislerdir: beslenme, hareket, stresten uzak dur-
mak ve sosyal gevre.

Beslenmeleri biiyiik olgiide sebze agirlikhidir, miimkiinse
islenmis gidalardan tamamen uzak dururlar, balik ve et belli
olgiilerde tiiketilir (6zellikle et). Yiiksek lif igerikli gidalar hizli
doymay: desteklemektedir. Arada bir alkol tiiketilebilmekte-
dir. Sekerden tamamen uzak durulur, yani mesrubatlar yasak-
tir. Okinawa'daki en 6nemli protein kaynaklar tofu ve balik-
tir. Japon mutfaginda ayrica bolca, yiiksek oranda doymamus
Omega-3 yag asidi iceren yosun kullanilmaktadir. Viicut ken-
diliginden iiretmedigi igin, hayati 6neme sahip bu yag asitle-
rini disaridan almak zorundayiz. Omega-3 yag asitleri iltihap
onleyici olarak viicudumuzun ¢esitli metabolik aktivitelerinde
yer alir ve bunlarin yani sira eklem agrilar1 ve kireglenmeler,
kanamalarda pihtilagma bozuklugu, yiiksek tansiyon ve goz ku-
rulugunu engellemektedirler. En 6nemli Omega-3 yag asitleri
EPA (Eikosapentaenoik asit), DHA (Dokosaheksaenoik asit) ve
ALAdir (Alfa-linolenik asit).

Okinawada ayrica deniz yosunlar: ve tath patates, kabuklu
kuruyemisler, fermente soya fasulyesi ve soya filizi, sarimsak,
esmer piring, yesil cay ve sitaki mantari, ayrica damak zevkimi-
ze uygun olmayan ama aligilmasi gereken, yumrulu kabuguyla
ve kabakgiller familyasindan keskin aci tadiyla, iinlii kudret na-
rin1 (goya) da severek tiiketirler.

Sik sik kullanilan Superfood” kavrami burada gergekten kar-
silik buluyor: Bunlar ayrica demir, kalsiyum, karoten ve C vi-
tamini icermektedir. Yapilan birgok klinik arastirma, bunlarin
diyabet hastalarinda kan sekeri seviyelerini diisiirdiigiinii, boy-
lelikle bu kisilerin insiilin enjeksiyonuna daha az ihtiya¢ duy-
dugunu gostermektedir. Bu nedenle Okinawa'da “Kusui-mum”
felsefesine gore su soz dillendirilir: Yemek ayni zamanda sifa-
dir. Lezzet sifadir elbette!

* (ing.) Siiper besin. (¢.n.)
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Ancak hareketli bir yasam olmayinca en saglikli beslenmey-
le bile (ve biraz da sans) 100 yasina kadar yagsamak imkénsizdur.
Okinawa’li Japonlar ¢ogunlukla kendi bag bahgeleriyle ya da ev
isleriyle ugrasirlar ve uzun yiriiyisler yaparlar. Bilhassa ileri
yaslardaki insanlar igin 6nemli olan, hayatin amacina ulagma
cabasi (“Ikigai”), onlara gerekli zihinsel destegi sunar. Insan sa-
bahlar1 ni¢in yatagindan kalktigini bilirse bunu keyifle yapar,
bu yiizden emeklilik diye bir kavramlar: yoktur, ¢iinki emekli-
lik hizla tembellige itilmektir.

Okinawal1 Japonlar, ki bu da ilgingtir, Sardunyalilara gore
az yagh ve bol karbonhidrath besinler tiiketirler. Bas Kast, Der
Ernaehrungskompass (Beslenme Pusulas1) adli ¢oksatan kita-
binda, karbonhidratlarin zararli oldugunu iddia edenlerin bu
geleneksel beslenme tarzini incelemelerini 6nermistir.

“Burada diinyanin en saglikli insanlar1 arasinda sayilan top-
lulukla kars1 karsiyayiz — peki bu insanlar ne yer? Genellikle
karbonhidratlar! Karbonhidratlar bir zamanlar aldiklar kalori-
nin en az yiizde 85’ini olusturuyordu. Bu durum on yillar i¢in-
de degisime ugramis, ancak tiiketim pay1 hala yaklagik yiizde
60’tir”

Okinawa’li Japonlar bize gore daha nadiren kalp-damar
hastaliklarina ve seker, kanser, demans gibi hastaliklara yakala-
nirlar. Bu yiizden, ihtiyarliktan ve hastaliklardan olabildigince
korunabilmek i¢in onlarin beslenme tarzlarini taklit edip, kur-
taric1 goziiyle bakmak saflik olurdu elbette. Okinawa’l1 Japon-
larin beslenmeleri gibi, kiiltiir ve yasam tarzlarinin da (ve az da
olsa genleri) uzun bir yagam siirmelerinde pay1 bulunmaktadir.

Bu durumda hakli olarak Okinawa’li Japonlar1 kendimize
nasil 6rnek alabilecegimizi sorabiliriz. Ikigai'nin disinda bir de
hayatin amacin sorgulamakla ikinci bir 6nemli bilgiye ulagil-
maktadur. Japonlar, bilingli farkindalik kurali “Hara Hachi Bu”
felsefesini izler: “Midenin yiizde sekseni doldugunda yemeyi
birak” Aslinda bu sanki gergekte oldugundan daha kolaymis
gibi gelir ama bu konuya ileride deginecegiz.



MAVI BOLGELER’IN OTESINDE:
HAREKETLILIK VE BILINCLI FARKINDALIKLA
UZUN BiR YASAM

Mavi Bolgeler’de olmamalarina ragmen, Amazon ormanlarinin
kiyilarinda yagamlarini siirdiiren, avalik, balik¢ilik ve toplayi-
cilikla ugrasan Bolivyali Tsimané yerlileri de son derece saghk-
lidir: “Tsimané yerlilerinde damar tikanikligina hemen hemen
hi¢ rastlanmaz,” diye yaziyor Bas Kast. Kalp-damar ve gogiis
hastaliklar1 nadir goriiliir. Bu sasirtici oldugu kadar umutlan-
diricidir ve Almanyada en sik karsilagilan 6liim nedenlerinden
biri olarak belirleyici bir etkendir. Bu durum biiyiik oranda ki-
sinin kendisine baglidir ve bu yiizden engellenebilecegi anlami-
na gelir. “Diger bir deyisle, daima diisiindiigiimiiz gibi damar
tikaniklig1 belki de yashhigin kaginilmaz sonuglarindan biri
olmayabilir” Tsimané’ler karbonhidrat agirlikh besleniyorlar,
beslenmelerinde karbonhidratin pay1 tam olarak yiizde 72dir.
Yiizde 14’1 yag ve kalan yiizde 14’ii ise protein igeriklidir. Hep-
si bitki bazlidir: Beslenme programlarinda piring, musir, muz,
manyok ve meyveler bulunuyor. Kizarmis yiyecekler ve mar-
garin gibi trans yaglar var midir? Balta girmemis ormanlarda
bunlar bulunmuyor. Ancak Tsimane yerlileri giiniin biiyiik bir
boliimiinii yiyecek aramakla gegirirler. Ok ve yayla avlanmak
en iyi ihtimalle sekiz saat ya da daha uzun siirer, Tsimané’ler bu
sirada yagmur ormaninin iginden on sekiz kilometreye kadar
yol yiiriimek zorundadirlar. Yani giinliik hareketleri hayatla-
rinin dogal bir parcasidir. Giinliik attiklar1 adimlar izleyiciyle
kaydedilmis olsaydi, onlar karsisinda insan kendi giinliik akti-
vitesinin ne kadar utang verici derecede az oldugunu fark eder-
di. Tsimané'lerin saghgiyla ilgili 6nemli bir aragtirma yiiriiten
yardimal yazar Gregory S. Thomas'a gore, “Insanlar Tsimané
yasam tarzini benimsedikleri ve érnegin kolesterol degerleri-
ni, kan basinglarini ve kan sekerlerini diigiik tuttuklar: takdir-
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de damar sertligi engellenebilir” Ne de olsa Tsimané’lerin yii-
riidiikleri on sekiz kilometrelik yolu hedeflemek gerekmiyor,
giinlitk 5000 adimin gok faydas olabilir.

I'ransada Mavi Bolge olmamasina ragmen Fransizlardan
da bgrenecegimiz ¢ok sey var. Fransizlari, pek hastaliga yaka-
lanmadan tadina vararak beslenen gurmeler ve sarapseverler
kutsanmug bir halk olarak yansitan French Paradox’ popiiler bir
kavramdir. Bu kavram seksenli yillara dayaniyor ve yapilan bir
aragtirmayla, Fransizlarin alkol ve yag tiiketmelerine (kirmizi
sarap, kaz cigeri vb.) ragmen, 6rnegin Amerikalilardan daha
uzun yagadiklarim ve dikkat cekici bir sekilde daha nadiren
kalp krizi gegirdiklerini tespit etmislerdir. Bunun {izerine Ame-
rikali Lewis Perdue, 1992 yilinda French Paradox and Beyond:
Live Longer with Wine and the Mediterranean Lifestyle (Fransiz
Paradoksu ve Otesi: Sarap ve Akdenize Ozgii Yagam Tarziyla
Daha Uzun Yaga) adli kitabin1 yazmigtir. Kirmizi sarabin tedavi
edici etkisi olduguna dair varsayim uzun siire etkisini siirdiir-
miistiir ve simdilerde bile arada bir su s6zii duyabiliriz: “Kirmiz1
sarap saghiklidir!” O dénemde Fransizlarin daha saglikli olma-
larinda —Amerikalilar ve Almanlarla kiyaslandiginda- kirmi-
z1 sarap tiiketmeleri degil, saglikl meyve ve 6zellikle de sebze
agirhikli beslenmelerinin etkili oldugu g6z ardi edilmistir. Fran-
sizlarin beslenme aligkanliklar1 arasina fast™ girdiginden beri
bu tablo degismistir. Buna ragmen beslenme tarzlarindan do-
lay1 Fransizlar bizden daha iyi durumdadir, ¢inkii yemekten
zevk almayi bizden daha fazla 6nemsiyorlar. Beslenmeleri igin
daha fazla masraf ediyor ve yemege daha fazla vakit ayiriyorlar.

* (ing.) Fransiz paradoksu. (¢.n.)
** Cabuk/hizli yeme. (¢.n.)



FARKINDALIKLI BESLENME -
GENEL PRENSIPLER

Amerikali beslenme uzmani ve yazar Michael Pollan, 2011
yilinda birkag basit beslenme kuralini anlattig ince bir kitap
yayimlad1. Bu kitap Mavi Bolgeler’i ¢ok iyi 6zetlemekte ve far-
kindalikli beslenme igin gereken en 6nemli seyleri soyle sirala-
maktadir:

o Islenmemis, taze gidalarla beslenin. Agir1 yemek yemeyin.
Sebze agirhikli olsun.

o Igeriginde bes cesitten fazla malzeme olmamasina dikkat
edin.

o Atalarinizin yemedigi seyleri yemeyin.

Saglikh oldugu iddia edilen besin maddelerinden uzak durun.

o Yalnizca bozulabilen besinleri tiiketin.

o Bone takilarak iiretim yapilan yerlerdeki yiyecekleri tiiket-
meyin.

o Normal bir insanin mutfak dolabina koymadig) ierige sa-
hip tiriinlerden uzak durun.

o Arabanizin penceresinden aldiginiz sey, besin maddesi de-
gildir.

Siitiin rengini degistiriyorsa, o yulaf ezmesini yemeyin.

o Bir elmay1 yemek isteyecek kadar aglik duymuyorsaniz, ag
degilsinizdir.

o Bir yemegin tadina varmak igin hazirlama siiresi kadar za-
man ayirin.
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ACLIK

Depolayabilecek yerimiz olmadig igin, bize gore bu agidan iis-
tiin olan develerin aksine, susuz iig ila dort giin arasinda ha-
yatta kalabiliriz. Horgiiglerinde biriktirdikleri yaglarin diginda,
develerin govdesi esasinda bir su deposudur.

Yag rezervlerimiz veya depolama kapasitemiz s6z konusu
oldugunda, bakis agisina gore diger canlilardan ya son derece
tstiliniiz ya da daha zayifiz. Kalori ve yaglarimizi sanki kendi-
mizi kithga karsi korumamiz gerekiyormus gibi titizlikle yone-
tiyoruz. Gegmiste bize hayatta kalma avantaji sunan, doganin
bize sundugu nimetlerden biri, giiniimiizde varlikli Bat1 top-
lumlarinin hayatlarinda dezavantaja -bkz. asir1 kilo- ve obe-
zite krizine doniigmiistiir. Aghigimizin bunda 6nemli bir pay
bulunmaktadir. Dogrusunu sdylemek gerekirse: Giderek bede-
nimize yabancilagtigimiz ve kendimizi dinleme yetenegimizi
kaybettigimiz igin, aglik olarak yorumladigimiz ya da yanls
anladigimiz duygulardr.

Sinirbilim Sozliigii aghg), insanlarda 6znel olarak epigastrik
bolgeye yansiyan ve néronal, hormonal ve metabolik aglarla
bagl bir sistem iginde, besin eksikligiyle ortaya ¢ikan dogustan
gelen bir his olarak tanimlar. Kontrol merkezi hipotalamustur.
Beynimiz 6zellikle de mide-bagirsak sistemimizle etkilesim ha-
lindedir. Kisaca sdylemek gerekirse, aglik hissi gok karmagiktir.
Viicuttaki bir¢ok sistem agligin meydana gelmesine katkida bu-
lunur ve bilim, bu heyecan verici birlikteligi heniiz ¢6zebilmis
degildir.

Sindirim sistemini kimse Fransiz gastronom Brillat-Sava-
rin’in 1826da yayimlanan Lezzetin Fizyolojisinde anlattig1 gibi



bu kadar somut olarak dile getirememistir herhalde. “Mide ha-
zir beklerken, 6zsular1 bir yandan ¢alkalanmaya bagslar, iceride
gazlar giirtltiiyle yer degistirip dururken, agzindan sular akar
ve sindirim sisteminin tiim hiicum giici, saldir1 emrini bekle-
yen askerler gibi silah altindadir. Birkag dakika iginde birden
kasilmalarla birlikte guruldamalar bag gosterir, insan esnemeye
baglar, sikint1 ¢eker, kisacasi acikmistir”

Aslinda mide aghg), yani midenin guruldamasini saglayan,
asir1 gerginlige (kimilerinde agresiflige yol agar) ve titremeye
neden olan aglik, zengin toplumlarda nadiren goriiliir. Sonugta
¢evremiz, yani diger bir deyisle bulundugumuz Food Radius,’
genellikle dyle donanimlidir ki kimse aghk ¢ekmez. Bununla
birlikte dogal olarak insanlarin yemek aligkanliklar: agisindan
konforlu, rahat bir yasam tarzina sahip olmalar1 gerekir. Mar-
ketler, restoranlar, paket servisleri, ikram servisleri - ister Japon
ister Yunan ister Kore ya da herhangi bir yeme aligkanlig1 olabi-
lir: Modern tedarik segenekleri, sayet asil kaynaga ulagmak igin
bir kdyde olmadiktan sonra, tedarik zincirinin bir pargasidir.

Food Radius kavramim bulan psikolog Brian Wansink, ye-
mek yeme aligkanliklarimizin yiizde 80’ini yakin gevremizden,
bunun yan sira yaklagik on kilometrelik dar bir konfor alanin-
dan edindigimizi tespit etmistir. Bu durum, bizim rahathg-
mizla ve gida tedarikinin verimlilik ilkesinin optimal foraging”
kapsamina girmesiyle ilgilidir. Bizler fazla enerji sarf etmeden
azami enerji verimliligi saglayan besin kaynaklarini tercih edi-
yoruz. Arabaya servis, hot dog stand1 ya da bahsi gegen eve
servis hizmetleri bu tiir besin kaynaklaridir. Besin maddelerine
ulasim ne kadar basitse, o kadar ¢ok yeriz. Daha fazla gii¢ sarf
etmekten kaginiriz. Beyaz farelerle yapilan bir deneyin sonucu
sOyledir: Fareler yeme ulagmak i¢in on defa bir kola bastirmak
zorunda kaldiklarinda, bunu sik sik tekrarlamiglardir. Bu hare-

* (Ing.) Bulundugumuz konfor alani/beslenme alanimiz. (¢.n.)
** (ing.) Optimal yiyecek arama teorisi. (¢.n.)
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keti yiiz defa tekrarlamak zorunda kaldiklarinda ise gok daha
az yapmuglardir. Bir otel odasina rahat¢a kurulan biri, cani giko-
lata gektiginde mini bar1 kullanir. Bu kisi mini barda aradigini
bulamadig) takdirde, dnce istiinii giyinip, lobideki atistirmalik
otomatina (hatta otelin digina) gitmek zorundadir, bu yilizden
bu isteginden vazgecebilir.

Hemen hemen bir milyon yil 6nce Ispanya'da yasayan Homo
antecessor da optimal yiyecek arama teorisini uyguluyordu:
Bunlar hemcinslerini yemekten ¢ekinmemislerdir. Neredeyse
bir milyon yil 6ncesine dayanan bu yamyamlik 6ykiisiinde, as-
gari ¢abayla azami verim elde etme isteginin sonucunda yal-
nizca gévdenin derisini yiizmekle kalmamiglar, kemik iliginden
faydalanmak i¢in kemikleri de tiiketim zincirine d4hil etmis-
lerdir. Oysa Homo antecessor fosilinin ilk defa bulundugu Gran
Dolina magarasinin vahsi ortaminda buna hig gerek yoktu.
Ispanya Ulusal Insanlik Tarihi Aragtirma Merkezi'nden bilim
insani1 Jesus Rodriguez, kendi hemcinslerine kars1 yamyamligin
konfor alani saglamak i¢in alinmig bir karar oldugunu varsay-
maktadir.

Ihtiyaglarin anminda kargilanmasi sz konusu oldugunda
viicudumuzun inanilmaz yeteneklere sahip oldugunu unutabi-
liyoruz. Bunlardan biri de aylarca higbir sey yemeden yasaya-
bilmemizdir. Saglikl bir insan, olaganiistii durumlarda yeterin-
ce suyla iki ya da ii¢ ay boyunca yemek yemeden yasayabilir.
Miinster Universitesi Insan Biyolojisi ve Insani Yardim Béliimii
Ogretim uyesi profesor Joachim Gardemann, “Hepimiz se¢ilmis
aglik ustalariyiz,” diyor. “Aglik bir hastalik degildir, bilakis insan
viicudunun bir yetenegidir”” Bu dyle bir yetenek ki, siirekli gida-
ya erisebilme imkani oldugu siirece gerektigi gibi kullanmaktan
vazgegiyoruz.

Kan sekeri ne kadar hizl diiserse, enerjiye olan ihtiyacimiz
o denli artar. Beyinde seker diizeyinin diigmesiyle stres hor-
monu adrenalin salgilayan bobrek iistii bezleri uyarilir ve bizi
alarma gegirir. Beynimiz her ne kadar viicut agirhgimizin yiiz-



de ikisine denk olsa da sekere inanilmaz derecede bagimlidir,
tistelik viicudumuzdaki sekerin yarisina ihtiyag¢ duymaktadir.
Beyne yeterince glikoz gitmedigi takdirde sunlar olabiliyor:
Insiilin salinimini durdurur. Glikoz kaslarimiza yalnizca insii-
linle ulagabilir, ki bu durumda bunu gergeklestiremez, ¢iinkii
beyin tiim glikozu (iiziim sekerini) kendisi i¢in kullanir. “Beyin
metabolizmayi hayatta kalabilecegi sekilde kontrol eder,” diyor
Gardemann. “Siddetli aglikta oliime dek, her organ yaklagik
kendi agirhginin yarisina kadar kiigiiliir. Beyin farkhidir. En
fazla yiizde iki ila dort oraninda hafifler” Aslinda insan tama-
men akh bagindayken ag kalir. Bedensel saglik durumuna bagh
olarak —yani ilk agirlik veya yag ve kas agirhigi- biri daha hizl,
digeri daha yavas acikir. Uzun siire a¢ kalmamiz halinde viicut
hiicrelerimiz yeterince glikozla beslenemez, viicut glikoz yerine
yag yakar. Lipid metabolizmasindan ayrilan yag asitlerini keton
cisimciklerine déniistiiriir. Meydana gelen keton cisimcikleriy-
le hiicreler enerji ihtiyaglarini karsilar. Keton cisimciklerinden
biri asetondur - bir¢ok ojede bulunan bir maddedir ve metabo-
lik degisimlerde nefesimizi kokutur.

Bir de aglik duyulmadan kisa siire 6ncesine kadar kendini
belli etmeyen ve Hangry durumuna yiikselebilen, “normal”
aghiktan bahsedelim. Hangry sozciigi aglik (hunger) ve ofke
(angry) kelimelerinin birlesiminden meydana gelir ve bu da ag
insanlardan uzak durmak gerektigi, ¢iinkii a¢ insanlarin bos
mideyle, doluyken oldugu kadar kendilerine hakim olamaya-
bilecekleri ve birden zivanadan ¢ikabilecekleri anlamina gelir.
Dinlenme tesislerinin tiimiinden transit gegip, siirekli bir son-
raki tesiste duracagim soyleyerek avutan bir partnerle tatile
¢ikan herkes, insanin agken yalnizca sinirlenmekle kalmayip
ayn1 zamanda 6fke patlamalar1 da yasayabilecegini iyi bilir. Bob
Marley’in de bir sarkisinda soyledigi gibi: “A hungry mob is an
angry mob.”

* (Ing.) Bob Marley & The Wailers'in “Them Belly Full (But We Hungry)” sar-
kisinda gegen, “Ag bir kalabalik, 6fkeli kalabaliktir” anlamina gelen s6z. (e.n.)

25



26

Ancak 6fkenin 6l¢iisii ag olan kiginin ne durumda olduguna
baghdir. Kuzey Carolina Universitesinden Jennifer MacCor-
mack, “Aglik birini her baglamda birden 6fkelendirmez,” diyor.
“Ancak birinin gevresinde olumsuz seyler oluyorsa aghk olum-
suz duygular1 daha da keskinlestirir” Olumsuz bir kombinas-
yon: aglik, trafik sikigiklig1 ve partnerle tartigmalar. Cormack,
her seyden once, agliktan (hangry) ne kadar etkilendigimizin
farkina varmamizi 6neriyor. Insanin kendisinde béyle bir egi-
limi fark etmesi halinde, Cormack’in verebilecegi, insana ne-
redeyse alelade gelebilecek ¢ok etkili birka¢ ipucu bulunuyor.
Bunlar; sakinlestirici miizik, nefes ve gevseme egzersizleri ve
ozellikle de farkindalik egitimidir. Daha iyi bir bedensel duyu
ve daha iyi beslenmenin anahtari olan farkindalik egitiminin
nasil gergeklestigi, “Farkindalik” boéliimiinde ayrintili olarak
anlatilacaktir. ..

ACKEN YENILECEK EN iYI BESINLER

Acgken ne yapiyoruz? Tercihen kan sekerimizi hizlica yiiksel-
ten, karbonhidrat agisindan zengin besin maddelerini tercih
ediyoruz, oysa kalin bir tabaka tereyag: — nutella siiriilmiis bir
dilim beyaz ekmek (gok lezzetlidir) kisa siireligine bizi canlan-
dirsa da, ne besin degerine ne de tok tutma 6zelligine sahiptir.
Bunlara benzer kalori bombalar1 bu yiizden “bos kalori kay-
naklaridir”, Esasinda hig hataya diismeyeceginiz tahilli iiriinleri
tilkketmek en dogrusudur ve bu konuda Bas Kast, Erndhrun-
gskompass adl kitabinda sunlar1 yazmistir: “Londra Imperial
College ve Harvard Universitesi'nden bilim insanlar: kisa siire
once konuyla ilgili yapilan 45 aragtirmanin verilerini degerlen-
dirmis ve su sonuca varmuslardir: Giinliik 90 gram tam tahilli
ekmek yendigi takdirde (6rnegin iki dilim tam tahilli ekmek
veya bir kase yulaf ezmesi gibi), diyabetten kansere kadar tiim



ileri yas rahatsizliklarina kars: riskler hafifler. Kardiyovaskiiler
hastaliklara yakalanma riski yiizde yirmi oraninda diiser, ayn
zamanda genel 6lim riski daha diisiiktiir. Diger bir deyisle:
Insanlar diizenli olarak belirli élgiilerde tam tahilli iiriinlerle
beslendikleri takdirde daha az hastalanacaklarini ve 6miirlerini
uzatabileceklerini varsayabilirler”” Elbette burada da belirli bes-
lenme kurallar dikkate alinmalidir: Saglikli beslenme diizenli
hareketlerle desteklenmeli, fazla alkol ve sigara kullanilmama-
lidir. Ama bunu zaten herkes bilir.

Insan acken psikolojik ve fizyolojik olarak nasil degisir?
Minnesota Universitesi Kisisel Hijyen Enstitiisii direktéri,
Amerikali bilim insan1 Ancel Keys 1945 yilinda bu soruya yanit
aramig. Bu amagla, giiniimiizde etik olarak kabul edilemeyecek
bir deneye imza atmistir: Minnesota Starvation Experiment.’
Washington hiikiimeti, savagin son yillarinda Avrupadaki mil-
yonlarca insanin ¢ektigi, hala gekmekte oldugu korkung aglig
diigiinerek, bu insanlarin bulunduklar1 durumdan nasil kurta-
rilabilecegini ve agliklarini hangi ruh haliyle atlattiklarini sor-
guladilar. Biraz beceriksizce hazirlanan Keys, “Onlarin daha iyi
beslenmesi igin a¢ kalir misin1z?” reklam sloganiyla olabildi-
gince fazla goniilli vicdani retgi toplamaliydi. Deneye bagvu-
ran yaklasik dort yiiz kisi arasindan yirmili yaslarinda, formu
yerinde, heyecanli gengler se¢ildi. Deney sirasinda deneklerin
aldig1 kalori bityiik 6l¢iide azaltildi: Onceki kontrol dénemin-
de alinan giinliik 3400 kalori oran1 1500 diisiiriildii. Denekler
buna ragmen her giin uzun yiiriiyiisler yapmak zorundaydu. Er-
kekler yalnizca lahana, salgam, patates ve ekmekten olusan iki
ogiinliik tekdiize yemeklerini yalnizca sabah ve aksamlan yi-
yebiliyorlard.. Siirekli hale gelen aglhik duygusunun kendini ac1
bir sekilde belli etmesi pek uzun siirmedi: Deneklerde cinsel
isteksizlik, kayitsizlik, duygusal ¢okiintd, sabirsizlik, viicut hij-
yenine dikkat etmeme, depresiflikten belirli bir konuya odak-

* (Ing.) Minnesota Aglik Deneyi. (¢.n.)
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lanamamaya kadar vardi. Cilt hastaliklar1 siradan hale gelmis,
ayrica nabizlarinda disiisler ve en giizel havada bile devaml
tgtdikleri gozlenmistir. Goniillilerin ¢ogunda bas dénmesi,
sa¢ dokiilmeleri meydana gelmistir. A¢ kalan deneklerde yak-
lagik dortte bir kilo kaybi goriilmiistiir.

Goniillillerden birinin giinliigiinde sunlar yazilidir: “Sanki
kemiklerim, kaslarim, midem ve aklim yemege kars1 duydu-
gum ozlemde birlesmis gibi geliyor bana” Oteki de: “Bazen,
giin arasinda giderek sagma sapan davranan diger insanlardan
uzaklagmak istiyorum. Hepsi de sanki sosyallesme yetenekleri-
ni kaybediyorlarmug gibi gériiniiyor.” Hatta kimileri yamyamlik
fantezileriyle rahatsizlik veriyordu.

Geng adamlardan biri biiyiik bir umutsuzlukla baltayla ¢
parmagini birden kesmis, bunu da diizenli yemek yiyebilecegi
bir hastaneye gidebilmek igin yapmisti. “Aman Tanrim. Onlara
iskence ediyorum,” diye yorumluyor Keys bu korkung olay.

Katiimcilarin bedensel olarak yeniden eski durumlarina
dondiirilmeye ¢alisildig1 bu ti¢ aylik toparlanma evresi inanil-
maz zor ge¢mistir. Uzun siiren aglik siirecinde meydana gelen
sikayetler ¢ok yavas kayboluyor, yeniden 6zgiirce yemek yeme
konusunda cogskudan eser bile gorilmiiyordu. Keys, “Yetersiz
beslenmeden dolay: yeniden toparlanmak gériindiigii gibi ko-
lay degil,” diyordu New York Times’a. “Vitamin haplar1 ve pro-
teinler yeterli gelmiyor, bolca kalori almak gerekiyor.” Diger bir
deyisle, enerji akis1 igin proteinin yani sira karbonhidratlar ve
yaglara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Proteinler (albiimin de denilir), karbonhidratlar, yaglar:
Bunlar viicudumuzun ihtiyag duydugu ii¢ temel besin mad-
desidir (makro besinler). Proteinler gesitli amino asitlerden
meydana gelir ve hiicreleri olusturan ve yenileyen, bagisiklik
sistemimizi giiglendirip kaslar1 gelistiren ve bunlar1 koruyan
maddelerdir. Diger bir deyisle: Proteinler viicudumuzdaki bir-
¢ok onemli siiregte biiyiik bir isleve sahiptir. Aslinda viicudu-



muz baz1 proteinleri kendiliginden iiretir, digerlerini —esansiyel
proteinler denilir- besinler yoluyla takviye olarak almak zorun-
dayiz.

Ancak et severlere ve sabah kahvaltisinda pastirmali yu-
murtaya bayilanlara kotii bir haberimiz var: Tiim proteinlerin
hepsi protein sayilmaz. Bunlar1 hangi kaynaktan aldigimiza,
yani bunlar bitkisel ya da hayvansal iiriinlerden mi aldigimi-
za baghdur. Bitkisel proteinler son derece yararhdir, hatta daha
saghklidir, buna karsilik birgok hayvansal proteinin zararl ol-
dugu kanitlanmistir. Tip doktoru Andreas Michalsen, “Protein
(hayvansal) agisindan zengin ve yiiksek kalorili beslenme sekli
kanser olusumuna zemin hazirlamaktadir. Ayni zamanda vas-
kiiler kalsifikasyonlar ve damar sertligi gibi iltihaplanmalar da
asin1 hayvansal proteinlerden beslenmektedir,” diye yaziyor.
Hiicresel diizeydeki iltihaplanmalar muhtemelen erken yaslan-
manin baglica nedenlerinden biri olmalidur.

En degerli protein kaynaklar1 baklagillerdir; yani fasulye
tiirleri, mercimek ve nohuttur, bunlarin yani sira bulgur, kinoa,
yulaf ezmesi, amarant, kabuklu yemisler ve brokoli gibi sebze-
lerde de protein bulunur. Ancak brokolinin pek bilinmeyen,
6nemli bir 6zelligi bulunmaktadir. Michalsen sdyle diyor: “Bro-
koli, antidiyabetik 6zelligiyle bagisiklik sistemini giiglendirir ve
kanser 6nleyici 6zellige sahiptir. Fakat bu 6zelliginden yalnizca
kesilip ¢ignendiginde yararlanilabilir. Ciinkii mirosinaz enzi-
mi daha sonra lahanada bulunan glukosinolatlar1 pargalar ve
saglikl aktif bilesen siilforafani agiga ¢ikarir. Ancak mirosinaz
¢ok hassas oldugu i¢in uzun pisirme siirelerinde siilforafan a¢-
ga ¢ikmaz. $6yle bir piif noktasi var: Brokoliyi kiigiik pargalara
ayirin ve pisirmeden 6nce on bes dakika bekleyin. Boylece siil-
forafan 6nceden agiga ¢ikacagi igin pistiginde de korunacaktir”
Peki, ¢ocuklugumuzdan beri saglikli oldugu iddia edilen ve ye-
mek listesinde mutlaka yer almasi gereken balik konusunda ne
diyebiliriz? Balik gercekten de ete nazaran daha saghikhdur, fa-
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kat bitkisel proteinler baliga gére cok daha sagliklidir. Ote yan-
dan okyanuslarin durumuna bir géz attigimizda, muhtemelen
istahimiz kapanacaktir: plastik atiklary, kirlilik, agir1 avlanma.
Tabakta istah agic1 goriinen, agik pembe renkli somon baliginin
aslinda saglhikli bir ge¢misi yoktur, iistelik de “Toksik maddele-
re maruz kalma riski de yiiksektir,” diyor Michalsen. Dioksin,
PCB (toksik ve kanserojen klor bilesikleri), DDT (bocek ilac1)
ve diger pestisitlerin yani sira agir metaller gibi maddelerin bu
potansiyel birikmesine biyomagnifikasyon denir. Michalsene
gore sik sik balik yiyen kisilerde civa, kadmiyum ve kursun gibi
agir metal bilesiklerinin arttif: tespit edilmistir. Ozellikle de
somon ve uskumru gibi soguk su baliklar1 bundan ¢ok etkilen-
mektedir. Vietnamda yemekhanelerde sevilerek tiiketilen kedi
baliginin da dikkatle tiiketilmesi gerekir.

Bol sulu biftek yemekte 1srar eden kisiye, hi¢ degilse daha
seyrek et yemesi Onerilebilir. Almanlarin aksam yemeklerinde
sik¢a goriilen jambon, salam, sosis gibi tiim yiyeceklerin en iyi-
si tamamen ortadan kaldirilmas: gerekir. Arada bir et tiiketi-
miyle ilgili bir uzmana danigmak isteyenler iinlii biyokimyaci,
yaghlik bilimi uzmani ve orugla ilgili ¢igir agan arastirmalarin
yazari, Graz Universitesinden Frank Madeo'ya kulak vermeli-
dir. $6yle bir 6neride bulunuyor: “Et tiikketimini azaltmal1 ama
tamamen de kesmemelidir. Ancak burada sosis veya endiistri-
yel et tiretiminden elde edilen eti degil de islenmemis, kaliteli
eti kastediyorum.” Madeo haftada bir et yenilmesinin uygun
oldugunu diisiiniiyor.

YEDIi ACLIK TURU

Doktor, Zen ustas: ve yazar Jan Chozen Bays, en ¢ok satanlar
listesindeki Achtsam Essen (Farkindalikli Beslenme) kitabinda
sunlar1 sorguluyor: “Aglik nasil duyulur? A¢ligin tadi nasildir?



Aglik viicudun neresindedir? Aglik nasil meydana gelir?” Bun-
lar kolaylikla yanitlanabilecek sorular gibi goriiniir, fakat bu
durum yanilticidir. Bays bu nedenle yedi aglhk tiiriinii birbirin-
den ayirmaktadir: goz aghgi, burun aghgy, agiz aghg, zihinsel
aglik, kalp aghigy, hiicresel aglik ve mide aghgi. Viicudumuzun
ihtiyaglarina uygun olarak beslenmemiz igin, bu gesitli aghk
tiirlerini anlamamiz 6nemlidir.

MIDE ACLIGI - Mide aghgini daha énce égrenmistik — bu
bizi asabi ve agresif hale getiren aglik tiiriidiir. Mide aghginin
sagmaz isaretlerinden biri mide gurultusudur, bu bize enerji
rezervlerimizi en kisa zamanda doldurmamiz gerektigini isa-
ret eden, rahatsiz edici bir duygudur. Peki, bu guruldama tam
olarak nereden geliyor?

Sindirim sistemimiz aslinda siirekli ¢aligir. Yemek borusu,
mide ve bagirsaklar devamli kasilir ve dalgaya benzer hareket-
lerle yeniden gevser, bilim insanlar1 bunu “Housekeeping™ diye
de adlandirmaktadir: Yani diizenli olarak temizlik yapilir. Mi-
deye saatlerce besin girmedigi takdirde, mide bir nevi orkest-
raya doniigiir. I¢indeki hava, mide bog oldugu igin titresmeye
baslar. Sonu¢ guruldamadir. Midenin tamamen bos oldugu el-
bette dogru degil, ¢iinkii yediklerimizden bagimsiz olarak mi-
denin iginde mide asidi ve mukustan meydana gelen, giinliik
asgari bir litre mide 6zsuyu dolasir. Ayrica farkinda olmadan
her giin yuttugumuz, tiikiiriik bezlerinin trettigi 1,5 litre tiiki-
riikk ve mukus salgis1 agiz ve yutak yoluyla mideye iner, bunla-
rin yaninda biraz da hava girebilir. Bu agidan guruldayan mide
yalnizca agliktan degil, aligkanliktan da guruldayabilir. Insan-
lar giinliik enerji ihtiyaglarini kargilamak tizere diizenli olarak
zengin icerikli kahvaltiliklarla beslendiklerinde, sistematik bir
sekilde ilerleyen bu diizen bozuldugu anda mide guruldamaya
baglar. Bays'a gore ii¢ giin tutulan orucun ardindan midedeki
guruldama ansizin son bulur ve karin diizlesip sakinlesir ve ra-

* (Ing.) Temizlik. (¢.n.)
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hatlar. Mide aghg1 daimi yoldagimiz degildir, onun bizi sikigtir-
masina izin vermemeliyiz.

Bays, mide aghiginin aslinda ne oldugunu ve en iyi sekilde
nasil sakinlesebilecegini daha iyi anlayabilmek i¢in yapilabile-
cek birkag 6neride bulunuyor: “Aglik sinyali veren giiriiltiiye,
igten gelen baskiya ya da harekete, soguk ya da sicak gibi hislere
dikkat edin.” Ayrica midenin gergek aglik sinyalini ne zaman
verdigini diisinmek de faydal olabilir. Kahvaltidan 6nce mi?
Ogle vakti, 6gleden sonra, aksam yemeginden énce ya da uy-
kudan 6nce mi? “Aciktiginizda bir miiddet yemek yemeyin. Fi-
ziksel hassasiyetleri, duygu ve diisiincelerinizi algilayin. A¢hg1
hissetmek ve yemeyi bilerek geciktirmek kolay mi yoksa zor mu
geliyor?”

HUCRESEL ACLIK - Hiicresel aglikta tam tersi olur, bu ko-
nudaki her tiir gecikme ters tepkiye, hatta belki de hayati ris-
ke neden olabilir. Hiicresel aglikta hizli hareket etmek gerekir.
Jan Chozen Bays, hiicresel aghigin en etkileyici 6rneklerinden
birine bir bebekte rastlamis. O siralarda San Diego Universite
Hastanesi’'nin acil servisinde gorevli pediatri asistanidir. Sicak
bir yaz gecesinde bir yagindaki gocuklariyla bir aile acil servi-
se gelmis. Aile 38 derecede klimasiz araglarinin ig¢inde saatler-
ce ¢olde yol almis ve aksam saatlerinde kiigiik ogullarinin iyi
olmadigini fark etmis. Dermansiz ¢ocugun oturacak hali bile
kalmamis. Bays hemen teyakkuza ge¢mis. Olabilecek en koétii
seyden endise ediyormus: Menenjit, ¢ocuk felci, botulismus
hastalig1 olabilir miydi acaba? Ama muayene sirasinda kii-
¢igiin kendisine giilimseyip, dikkatle izledigini fark edince
rahatlamig. Norolojik muayenesinde beyninde bir sorun ol-
madig1 anlagilmis. Susuz da kalmamugstir, ¢iinkii dudaklar: ve
bezi islaktir. Ogullarinin ne yiyip igtigini sordugunda, ailesi
asir1 sicaktan dolay1 yalnizca bol su tiikettigini soylemislerdir:
aritilmis su. Bays durumu hemen anlamis: Bebekte tuz kayb
olabilirdi! Dogruca kantine kosmus, gocugun istahla saldirdig:



bir paket patates kizartmasiyla geri donmiistiir. Peki ya ailesi?
Cocuklarinin giiciinii geri kazanmasina sasirmislardir. Cocuk
asir1 sicakta terleyip, su ve tuz kaybina ugramis - aritilmig su
viicudun siv1 ihtiyacimi giderse de, hiicreler sodyum kloriire
(tuz) gereksinim duyar. Kiigiik ¢ocuk kendisini ifade edeme-
digi i¢in siddetli aglik krizine girmistir, bu da hiicre dengesinin
biiyiik oranda bozulmus oldugunu gésterir. Viicudun kendine
has bir 6gretisi vardir.

Bays'in kendisi de bir kez koétii bir hiicre aghg yasamugtir.
Batin ameliyati olmak zorundadir, ayrica anemidir ve ameliyat
sirasinda da fazladan kan kaybetmistir. Kendine gelir gelmez
cani spare ribs’ gekmistir. Oysa Bays yillardir vejetaryendir.
“Viicudum agik¢a soyle haykiriyordu: ‘Alyuvar iiretebilmem
i¢in demire ihtiyacim var, 1spanagi unut, kirmizi et ver bana!™

Hiicre aghg mevsimsel dalgalanmalar yasar. Sicaklik diis-
tiigiinde yeme ihtiyaci artar, ¢iinkii koruyucu ve 1sitic1 yaglar
kis1 daha rahat gegirmeyi ve gerektiginde sag kalma avantaji
saglar. Deneyimli bir farkindalik ustas: olan Bays soyle diyor:
“Bir daha hasta olursaniz neye ihtiyaci oldugunu viicudunuza
sorun. Hayal giicliniizii kullanarak buzdolabini ya da mutfak
raflarini dolasabilir ve sunu diyebilirsiniz: ‘Viicudum, bana ne
istedigini soyle” Onu dinlemeyi 6grenmissek, bize yanit vere-
cektir.

GOZ AGLIGI - Géz aghgiyla ilgili insanin aklina birden bazi
atasozleri geliyor: Ornegin, “Gozleriyle yiyor”, “A¢ doymam,
tok actkmam sanmus,” ya da: “Sunu gordiikge istahim kagiyor”
“Goz ziyafeti” sozciigii de giizeldir.

Yemek, bilindigi iizere gérme, koku alma, duyma, hissetme
ve tat alma gibi tiim duyularimiza dokunan goklu duyusal bir
olgudur. Burun, dil ve beyin... iigii 6nderdir. G6ziin de birlikte
yedigi herkesge malum olmasina ragmen, stresli giinliik haya-

timizda gogu zaman goz ardi edilir. Sonugta giinde 200 (!) defa

* (ing.) Domuz kaburgas:. (¢.n.)
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yemek yemeye karar veririz ki bu ¢ok fazladir, bu yiizden bun-
larin bityiik bir kismindan bilingaltimiz sorumludur. Pasta ve
tartoletlerini goz alic1 bir sekilde sergileyen bir pastanenin vit-
rininde ravent pastasini gordiigiimiizde, pleksiglasin arkasin-
daki kurumus badem pargalarinin garip bir sekilde muhafaza
edildigi, ucuz seg-al pastanesine gore daha fazla duygularimi-
zin etkisinde kaliriz.

Lokantalarda g6z aghginin ne kadar 6nemli oldugu herkes-
¢e malumdur. Kopenhag'daki diinyaca tinlii iki Michelin yildiz-
li NOMA restorani, yemeklerinin sunumunu bir tiir sira dis1
sanat eserine doniistiiriiyor. insan bunlar1 yesin mi baksin mi
bilemiyor. Ister yosun, liken ya da sicak taslar olsun, yiyecekleri
en giizel sanat eserleri arasinda siniflandiran yaraticihgin bun-
da pay1 biiytiktiir. Duygusal olarak bastan ¢ikarma yonteminin
elbette uzun bir ge¢misi bulunmaktadir. 1642 yilinda Niirn-
bergdeki bir yayinevi tarafindan yayimlanan Trincir-Buch adl
kitapta goyle diyor: “Insan eliyle yapilan ve hayranlikla bakip
tadina varilabilecek bu tiir yemeklere, goze hitap eden yiyecek-
ler denir. Bunlar 6nce goze hitap eder, sonra damaga ve ¢ogu
zaman bagka yemeklerle doyduktan sonra servis edilir”

Once gozlerimizle yedigimiz gergegi son yillarda ayri bir an-
lam kazanmustir. Diinya ¢apinda popiiler resim paylasim plat-
formu, gurmelerin de sevdigi Instagram gibi sosyal medya uy-
gulamalarinin oldugu bir ¢agda, milyonlarca insan yemeklerini
paylasiyor. Instagram #foodporn hashtagliyle 20 milyondan
fazla resmi islemektedir. Bu yemek resimlerinin bollugu, deyim
yerindeyse agzimizin suyunu akitmaktadir. Son derece satafat-
l1 bir sekilde yansitilan yemek fotograf¢iliginda food porn veya
gastro porn kavramiyla, yiyecek resimlerinin en gekici halleriyle
goériinmesini saglayarak, takipgilerde olaganiistii bir etki uyan-
dirmay: hedefliyorlar. Bunlarin varhigim psikiyatrist Deirdre
Barrett su sekilde tanimhiyor: “Abartili taklit, gergeginin yapa-
bileceginden daha giiglii bir etki yaratabilir miydi?” Restoran



zinciri “Dirty Bones”, 2017'de Sohodaki restoraninda yemekleri
tamamen ikinci plana itip Foodies, Instagram kitlerini (selfie
gubugu, LED 151k, kamera lensleri) sunarak medyanin dikkatini
izerine ¢ekti.

Food Porn kavramini ilk defa 1984 yilinda yazar Rosalind
Cowards, Female Desire kitabinda dile getirdi. Kitapta kadin-
larin zevkle yaptiklar1 veya yapmalar: gereken seylerle ilgili de-
nemeler yer aliyordu. Bunlar her firsatta gurmeler, blogger’lar,
ascilar ve elestirmenler tarafindan kullanilmistir. Fotograf pay-
lasim sitesi Flickr, Ekim 2004’te “Food Porn” kategorisini kul-
lanmaya baglamis ve 2005’te nihayet Urban Dictionary bu teri-
mi kaydetmis ve bunu “Reklamcilikta sulu, lezzetli yemeklerin
yakin ¢ekimi,” olarak tanimlamugtir.

Max Planck Psikiyatri Enstitiisi'nden bilim insanlari, bir
aragtirmayla katihimcilara lezzetli yemekler ya da yenilmeyecek
seylerin resimlerini gostererek verdikleri psikolojik reaksiyon-
lar1 gozlemlemislerdir. Bu sirada kandaki aglik ve istah1 uyaran
ghrelin, tokluk hormonu leptin ve insiilin gibi ¢esitli hormon
bilesimleri 6lgiilmiistiir. Bilim insanlar1 kandaki ghrelin hor-
monunda, yemek resimlerini gosterdiklerinde gorsel uyaranla-
rin arttigini tespit etmislerdir; gézler bedeni ve ruhu yaniltip,
midenin ve hiicresel aghgin 6tesine gegmistir.

“Yaptigimiz arastirmalar ilk kez gida tiiketiminin dengelen-
mesinde ghrelin hormonunun kanda salgilanmasinin dis fak-
torler tarafindan da kontrol edildigini gostermistir. Beynimiz
bu gorsel uyaranlar igler ve istahimizi kontrol eden fiziksel
siiregler istemsizce harekete geger. Bu mekanizma bizim kah-
valtidan yalnizca iki saat sonra bir dilim pasta yememize neden
olabilir,” diyor, Max Planck Enstitiisi’'nden bilim insan1 Petra
Schiissler. Bu nedenle kilo sorunu olan insanlara, her yerde
yaygin oldugu igin kolay olmasa bile istah agic1 yemek resimle-
rine bakmamalarini 6neriyor.

Kolaylikla kontroliinii kaybedebilecek ve daha az yemek is-
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teyen, yemek yemeyi sevenler gurmeler ve biifelerle ilgili web
sayfalarina bakmaktan da kaginmalidir. Cinli all you can eat’
zinciri, Amerikali miigterileri siirekli yemekten alikoyan etke-
nin ne oldugunu aragtirmalar i¢in, Amerikalilardan olugan bir
aragtirma ekibi kurdu. Arastirmanin sonucunda beden kitle en-
deksi diisiik olan kisilerin biif elere sirtlar1 doniik oturduklarini,
buna karsilik beden kitle endeksi yiiksek olanlarin yemeklerini
biifeye doniik olarak yediklerini tespit etmislerdir.

Evdeki cips paketini ya da jelibonlar1 diisiinelim: Sekerle-
meler mutfak dolabinin derinlerinde oldugu siirece varliklarini
bile unuturuz. Fakat yemek masasinin iizerinde olursa elimizi
uzatmamak igin giiglii bir iradeye sahip olmamiz gerekir - ve
yorucu bir is giiniiniin ardindan, aksama dogru ne yazik ki ira-
demize hakim olmak giiglesir. Gozden 1rak goniilden de rak
olur - gergek bir aglik krizine girmedigimiz siirece, yiyeceklerle
genellikle ¢ok iyi ortiigsen bir atasoziidiir.

Cok sayida aragtirma gorsel algimizin istahimizi nasil kont-
rol ettigini, damak zevkimizi etkiledigini ve manipiile ettigini
gostermektedir. Mavi brokoli mi? Tasavvur bile edilemez. Yesil
yumurta m1? Tiksindirici. Siyah spagetti mi? Bu, onunla neyi
iligkilendirdigimize, nasil bir sofra zevkine sahip oldugumuza
ve nerede biiylidiigiimiize baghdir.

I¢giidiisel olarak “yanlis” renklerdeki yiyeceklerden kagi-
niriz. Kimyager H.C. Moir, 1936 yilinda bile bir besin mad-
desindeki renk degisikliginin “duygusal baskinlhiga” neden
olabilecegini, yani gorme duyusunun diger tiim duyular: geri-
de biraktigini tespit etmistir. Bu, bizim mavi brokoliyi, her ne
kadar tad1 diger brokolilerden farkl olmasa da, sirf renginden
dolay1 tiksindirici buldugumuz ve yiyemedigimiz anlamina ge-
liyor, ¢ilinkii tiim duyusalizlenimlerin ¢gogunu gérme duyusuy-
la algiliyoruz.

Moir yardimcilarinin oniine gesitli renklerde joleler koyu-
yor. Deneyde, rengini gordiikleri seyleri tattiklarini fark ediyor.

* (Ing.) Acik biife. (e.n.)



Gozlerine ve renklerin yansittig1 ¢agrisimlara dillerindeki tat
tomurcuklarindan daha fazla giiveniyorlardi. Gida endiistrisi
de bu bilgilerden yararlanir. Ciftlik somonunun koyu pembe
rengi tesadiif eseri ya da hatta saglikli olmasindan degil, aksine
yemlerindeki karoten takviyesinden kaynaklanmaktadir.

Alman Beslenme Arastirma Enstitiisi'nden psikolog Kath-
rin Ohla, optik alginin tat alma duyusunda 6zel bir etkiye sa-
hip oldugunu séyliiyor, “[¢iinkii] saf tat duygusunun nesnelligi
diisiik diizeydedir. Tath ya da eksi bir sey tattigimda, onun ne
oldugunu heniiz bilmiyorum.” Bu baglamda, deniz kuvvetle-
rinden bir asg¢1 s6yle bir anekdot anlatir: Yemek pisirdigi birlik
kendisinden visne jolesi ister, ancak as¢inin elinde vigne jolesi
yoktur. As¢1 garesiz, limon jolesini kirmizi gida boyasiyla renk-
lendirip servis eder, hepsinin gonliinii kazanir.

Renklerin tat alma duyumuza etkisi tizerine daha fazla bilgi
edinebilmek i¢in Regensburg Universitesinden Mark Greenlee
ve Tina Plank, 90 goniilliiyle bir deney yaparlar: Her bir denege
li¢ ayr1 bardakta renkli —kirmizi, sar1 ya da yesil- ya da renksiz
sivilar igirilir. Bardaklarin ikisinin i¢indeki siv1 ¢ilek tadinda-
dir. Ugiincii bardagin i¢indeki sivinin tadi farklidir. Ve denekler
tadi farkli olan siviy1 bilmek zorundadir.

Deney bu kadarla bitmiyordu. Deneklerin yarisinin deney
sirasinda bir gorevi daha bulunmaktaydi. Arastirmacilarin séy-
ledigine gore bu gorev belirli bir sézctigiin “bir gegis evresin-
de diizenli tekrarlanmasiydi. Bu ‘s6zlii oyalama’ ile diger sozlii
siiregler — 6rnegin tadin adlandirilmasi bastirilacakti. Sonuglar
baskilama gorevinin deneklerin performansini artirdigina isa-
ret etmektedir: Denekler tadim islerinde daha hizli ve keskin
hale gelmislerdir. Bu bulgu tat alma beklentilerini etkiledigini
isaret etmektedir.”

Beslenme ge¢misimizin ilerleyen evresinde renk ve tat ara-
sindaki bagintiy1 6greniyoruz. Tam kizarmamus bir ¢ilegi kizar-
mus ¢ilege gore biraz tatsiz olarak siniflandiriyoruz, ayni sekilde
acitk kirmizi kirazin yerine koyu kirmizi olanina uzaniyoruz.
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Sar1 ve yesil renkli limon ya da misket limonu eksi bir tatla s1-
niflandiriyoruz. Gelgelelim mavi renkten ¢ekiniriz, ¢iinkii gok
nadir besin maddesi mavidir.

Bunun yam sira goz aghgimiz, istahimizi kabartan yiye-
cekleri betimleyen yazilar1 okurken de uyanabiliyor. $oyle ki:
“tereyaginda kizartilmug biitiin dil balig), yaninda 1spanak sote

» «

ve maydanozlu patates kavurmasr’, “Iskog usulii deniz taragr”,
“Odenwald usulii geyik sirt1” ya da “Raventli buzlu miirver ¢or-
basi —¢ilek ve beyaz ¢ikolatali ahududu serbetiyle- raventli so-

gutulmus miirver gorbasr.”™

BURUN ACLIGI - Koku alma duyusu, duyu organimizin yersiz
bir tivey evladi gibidir. Aristoteles bile koku alma duyusunu kii-
¢imsiiyordu: “Koku alma duyumuz diger tiim canlilardan kotii
ve insan duyulari arasinda en zayifidir” Onun i¢in gérmek ve
duymak bilgi edinmeyi vadeden felsefi yetilerdi. Bu sirada sun-
lar1 6grendik: Uzun zamandir varsayildig: gibi insanin 10.000
koku yerine bir trilyondan fazla kokuyu ayirt edebildigini bi-
liyoruz. Karsilastiracak olursak: Kulak yaklasik 340.000 farklh
ses tonunu, gozler 7,5 milyon rengi ayirt edebilmektedir. New
York Rockefeller Universitesinde yapilan bir deneyde koku
aragtirmacisi Andreas Keller ve ¢alisma ekibi, koku izlerinin en
ince niianslarini belirlemek istemislerdir. Denekler tiger deney
arasindan sira dis1 ¢ikani bulacaklardi. Katilimcilarin yaridan
fazlasi, numunelerin yiizde 75’inin bilesenleri eslesirse basarili
oluyordu. Hatta karigim yiizde 90’in iizerinde eslesirse bazilari
¢ok az bir farkla bagarili oluyordu.

Burnumuzun giinliik yasamimizda ve zevk diinyamizda

- bize gosterdigi yolun ne kadar isabetli oldugunu ancak nezle
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oldugumuzda ve koku alamadigimizda veya az koku alabildi-
gimizde anlariz. “Burnunun dikine gitmek” s6zii o zaman ge-
gerli olmuyor. Bu tehlikelidir, ¢iinkii farkinda olmadan tehlikeli
maddeleri soluruz: kiif, yanik kokusu, egzoz gazi, temizlik mal-

* Mubhallebi benzeri bir yiyecek tiirii. (¢.n.)



zemeleri. Ozellikle yemekteki kaybimiz bize agir gelir. Tatliyr
tuzludan, eksiyi acidan ve umamiden (hos, baharatl) ayirt ede-
biliyoruz, bu bakimdan nispeten basit olan dilimiz daha fazla
tad algilayamaz. Burnumuzla kokladigimiz portakal, vanilya,
tar¢in ya da sicacik ekmegin kokusunu alamadan nasil tadina
varabilirdik?

Koku alma olay: nasil gergeklesir? Burun boslugunun iis-
tiinde yiizeyleri reseptorlerle kaph ve koku molekiilleri tarafin-
dan harekete gegirilen 25 ila 30 milyon koku hiicresi bulunur.
“Iste bu klasik anahtar-kilit iliskisidir,” diyor koku aragtirmacist
Hanns Hatt. “Reseptorler kilittir ve koku molekiilleri anahtar-
dir. igimize gektigimiz koku molekiilii uygun reseptorii bulmali
— ornegin vanilya i¢in misk ya da biitirik asit”

Ancak dogal kokularin ¢ogunlugu ¢esitli kokularin karigi-
mindan meydana gelmektedir. “Ornegin kahve kokusu 100 ila
150 kokudan meydana geliyor, yani kahve 100 ve daha fazlare-
septoril uyariyor,” diyor Hatt. Bu, beynimizin 6nce 6grenmesi
gereken olduk¢a karmasik bir aroma 6rnegidir. Kokular1 unut-
mak basit olmadig1 gibi hemen 6grenmek de kolay degildir.
Hatt’a gore koku alfabesinde en azindan 350 “harf” mevcuttur
ve koku sozciikleri ise genellikle 100 harfli veya daha uzundur.

Her ne kadar hepimizde ayni 350 reseptor tipi olsa da, her bi-
rimizin kendine has bir koku ortami bulunur. Nefes aldigimiz-
da havayla birlikte koku molekiillerini de i¢imize ¢ekeriz. Hatt’a
gore, “Bu koku bilgileri dogrudan koku bellegine iletilir ve bu-
rada ayni zamanda da duygu merkezinde depolanir” Ornegin
agik oldugumuzda, onun parfiim kokusunu, koku ve duygu
merkezimizde depolariz. Yillar sonra bile kokladigimizda, bir
an igin bizi tamamen gafil avlayan o zamanki duygu ve anilari-
muza doneriz. Belirli bir koku, bu otobiyografik duygu ve koku
hafizasiyla zamani birden geri sarabilir. Marcel Proust'un Kayp
Zamamn Izinde romani buna érnek gésterilebilir. Proust’un bi-
rinci tekil kisinin bakis agisiyla mutlu ¢ocukluk anilariyla dolu,
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thlamur ¢igegi ¢ayina batirilmis madleninin tadiyd: (veya ko-
kusu) bu: “Iginde kek kirintilar1 bulunan ¢ay damagima degdigi
anda irkilerek, igimde olup biten olaganiistii seye dikkat kesil-
dim. Sebebi hakkinda en ufak bir fikre bile sahip olmadigim,
harikulade bir haz benligimi sarip soyutlamist1.”

350 koku reseptorii yalnizca burnun iginde dolagmakla kal-
maz, ayrica tiim viicuda yayilmistir. Hatt’a gére deride, bagir-
sakta ya da kalpte de goriilebilirler. “Kokular viicudumuzun
icine niifuz eder, kana karigir, oradan taginmaya devam eder.
Yedigimiz besin maddelerindeki kokular bu yiizden, 6rnegin
bagirsak hiicrelerini ya da bobrekteki kan basinci hiicrelerini
etkiler. Ve ben bu sayede yemeklerle sindirim sistemimi ve kan
basincimu etkileyebilirim?”

Sahip oldugumuz farkli koku alma duyularimizin kismen
kalitimla da ilgisi bulunmaktadir. Bu yiizden bazi insanlarda
ornegin asir1 hassas vanilya reseptorleri bulunur, digerlerinde
olmayabilir.

Tek amaglari bizlerde bagimlilik yaratmaya ¢alisan, asir1 ba-
haratli hazir gidalar ve kimyasal maddelerle dolu yiyeceklerden
dolayi tat ve koku duyumuz 6nemli 6lgiide hissizlesmistir. Ko-
sul sudur: Uyaran ne kadar giigliiyse, hissedilen o denli yogun-
dur. Damagina “gergek” bir lezzet deneyimi sunmayan, patates,
domates ya da ¢ilegin gergek tadini unutur. Gida endiistrisi ¢i-
lek i¢in binlerce aroma gelistirmis, ¢iinkii gilekli dondurmanin
tad: gilekli milkshake ya da gilekli yogurttan farkli olmalidir.
Uriin etiketinde bu katki maddeleri “E” harfiyle gosterilir - ¢ok
revagta olan ve dogal vanilyadan dort kat daha keskin vanilya
tadiyla Etil vanilinin E’si gibi. Yapilan bir lezzet testinde, 30 ila
40 yaslarindaki deneklerden tadini en gok begendikleri ket¢ap
cesidini segmeleri istenmistir. Bir ¢esidi yapay vanilya igermek-
teydi, iistelik eski bebek mamalarinda da ayni igerikler bulu-
nuyordu. Testin sonucu: Bebekken emzirilen deneklerin ytizde
71’i vanilyasiz ketgabi tercih etmistir. Bebekliklerinden vanil-



yanin tadina agina olan denekler, vanilya igerikli ketgabi daha
fazla begenmislerdir. Bu bizim damak zevkimizin herhangi bir
sey yapmadan ge¢misten nasil etkilendigini gosteriyor.

Bu etkilenme daha dogmadan 6nce bagliyor. Fetiisler amni-
yotik sividan annenin damak zevkine ve beslenme aligkanhigina
gore farkl tatlar alirlar. Goriip duymadan 6nce tat almayi 6gre-
niriz ve ilk dnce koku almay1 deneyimleriz. Hamileligin ikinci
aymnin sonunda tat tomurcuklar gelismeye bagslar, fetiis hemen
hemen 12. haftada emme hareketi yapmaya baglar. Koku alma
yetisi gebeligin son ii¢ aylik déneminde gelisir ve bu donemde
fetiis, yutma davranigini amniyotik sivimin tadina gére ayarlar:
Siv1 tathysa sikga yutar, aciysa daha seyrek. Tath seylere karsi
zaaf ve acilara kars bir isteksizlik yapimizda vardir. Bu durum
evrimsel anlamda mantiklidir, sonugta bedenimize ihtiyag duy-
dugu enerijiyi saglariz, oysa zehirli seylerin tad1 eskiden genel-
likle actyd.

Amerikal1 biyolog Julie Mennella ve ekibi, havugla yaptik-
lar1 deneyde dogum oncesi ve dogum sonrasi erken tat dene-
yimlerinin etkisini gostermislerdir. Hamile denekleri ii¢ gruba
ayirmiglardur: ilk grup hamileliklerinin son ii¢ ayinda diizenli
olarak havug suyu tiiketmektedir. Ikinci grup havug tiikketimine
ancak dogum sonrasinda baglamis ve igiincii grup hig havug
suyu igmemistir. Bebekler kati1 gidalarla beslenmeye bagladi-
ginda, yulaf ezmesini ya havug suyuyla ya da sadece suyla ha-
zirlamiglardir. Sonug: Havuca amniyotik sividan ya da anne sii-
tiinden aligik olan bebekler, havug suyuyla hazirlanan ezmeden
havucun tadin1 bilmeyen bebeklerden daha fazla yemislerdir.

Mennella'ya gore her bebek kendi 6zel deneyimini kaza-
niyor ve bu deneyim saatten saate, giinden giine, aydan aya
degisiyor. Bebek kati gidalara basladiginda en giivenilir olani,
annesinin de yedigini yemeyi tercih etmektedir. Hamile ve em-
ziren anneler ne kadar saglikl beslenirlerse bebekleri de o ka-
dar rahattir (sorunsuzdur). Havucun disinda vanilya, sarimsak,
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anason, rokfor peyniri ve nane de anne siitiinden gegen yogun
tatlari i¢inde barindirir.

Ananasin tadini nasil betimlersiniz? Insan, émriiniin yari-
sin1 ananasi konserveden yiyerek gegirmigse, taze bir ananasin
tadina bayilir, ¢iinkii ger¢ek bir ananasin tadi ve lezzeti konser-
ve ananasin yavan aromasiyla karsilastirilamaz.

Regensburg Universitesi'nden kiiltiir bilimci Gunther Hir-
schfelder soyle diyor: “Eskiden kentlerde yasayan insanlarin
bakkaldaki ya da kasaptaki triinlerin kalitesiyle ilgili belli bir
fikirleri vardi. Insanlar bu iiriinleri yemeden 6nce tadar ya da
koklardi. 1950 yilindan sonra siipermarketler ve hazir gidalar
ortaya gikti. Sonug ise: Besin maddelerini duyusal ve dokunsal
olarak degil de gorsel olarak algiliyoruz. Bu yiizden duyulari-
muz koreliyor ve bizi hizli yiyeceklere yatkin hale getiriyor.”

Koku alma yetenegimizin zayiflamasinin nedeni, siirekli
olarak kokuya maruz kalmamizdir, ¢iinkii modern endiistri
tretimleri tezgahin lizerinden gegen ne varsa 6zel tatlandiri-
cilarla islenmektedir. Cop torbalarinin bile parfiimlii gesitleri
bulunuyor ve bazi dus jelleri sozde limon kokuludur. Bunun
yani sira lavanta kokulu tuvalet kagidi da satin alinabilir, ancak
genellikle aloe vera kokulu kagit mendillerden farkl olarak, tu-
valet kdgidi kokusunun burun bélgesine pek fazla etkisi olmaz.
Tuvalet kagidi kokusuyla belki de banyonun havasi degistiril-
mek istenir, ancak bunun igin ayr1 bir oda kokusu mevcuttur.

Douglas parfiimeri zincirlerinin bir subesine girildiginde
genellikle bas dondiiriicii bir koku bulutuyla karsilagilir. G6-
riiniise gore pek ¢ok ev iriinleri iireticisi bu koku stratejisini
kendisine 6rnek almistir. Yalniz bunlarla da kalmiyor: Aberc-
rombie & Fitch ya da Zara gibi tekstil zincirleri de signature
scent” diye anilan, koku alma uyarimi yoluyla satin alma cazibe-
sini artirmaya ¢aligmaktadirlar. Las Vegas'taki casinolarda 1995
yilindan itibaren gesitli kokularla deneyler yapilmistir. Sonug:
“Kokulu” slot makineleri oyun bagimliligina yol agip, kokusuz

* (Ing.) Imza koku. (¢.n.)



otomatlara nazaran daha fazla kumar oynanmasini saglamstir.
Mercedes bile Premium serisini koku sistemiyle donatiyor. Bu
yiizden her yonden sisle kusatildiginda en iyi farkindalik dene-
melerinin bile isi zordur.

S6z konusu yemekse, farkindalik uzmani Jan Chozen Bays
yalnizca sunu Oneriyor: Koklayin. Dogrusunu soylemek ge-
rekirse, tabag elinize aldiginizda (!) burnunuza dayayip, san-
ki sarap koklar gibi yemegi kokladigimizda diger miisterilerin
size bakmasindan rahatsiz oluyorsaniz belki de bunu yapmaya
restoranda baglamamalisimz. Ciinkii Bays'a gore, bir kez kokla-
mak yeterli olmuyor.

En azindan toplum iginde yemek yerken tadina, yani koku-
sunun farkina varmak daha elverisli olur. Ayrica, gignerken ta-
dinin degisip degismedigine, 6rnegin nefes alirken ya da nefes
verirken yogunlasiyor mu diye dikkat etmek gerekir. Bagka bir
1sirik daha alamayacak durumda degilseniz, kendinize son 1s1-
riktan daha ne kadar tat alabileceginizi sorabilirsiniz.

Tipki giderek gérme duyumuzla gevremizde olup bitenle-
rin farkina varmak ve gozlemlemek yerine akill telefonumuza
odaklandigimiz gibi, koklamay1 da ihmal ediyoruz, 6zellikle
besin maddelerini. Sagliksiz lezzet artirici ve suni tatlandiri-
cilarla islenen endiistriyel gidalarin bu ytizden isleri kolaydir.
Istahimiz1 kabartirken, bir yandan da tat alma duyumuzu ké-
reltiyorlar. Kendi alanlarinda 6nemli koku uzmanlari bu yiiz-
den koku duyumuzu egitmemizi 6neriyorlar. Koku duyusunu
egiten, damak zevkini, bunun yani sira tat alma duyusunu da
egitir. Bilingli olarak endiistriyel gidalardan uzak duruldugun-
da birgok sey ilk giinlerde biraz tatsiz gelebilir. Nitekim bir siire
sonra tat alma duyarhiligimizi yavas yavas geri kazaniriz.

Bu durum ne yazik ki yash insanlar igin gegerli degildir,
¢iinkii koku alma duyusu 65 yasindan itibaren biiyiik olgiide
korelir. “Aslinda yash insanlar igin 6zel bir gida reyonuna ih-
tiyag duyulmaktadir. Gozliikler gormeye, kulaklik duymaya
yardimc olur ama koku almak i¢in uyaranin artirilmasindan
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bagka yapacak bir sey yoktur. Yemeklerde 6zel ayarlamalar ger-
¢ekten etkili olurdu,” diyor koku arastirmacis1 Hanns Hatt.

Gida endiistrisinin hilelerine ek olarak, sagliksiz yiyecekle-
rin otomatik olarak lezzetli oldugunu ya da tam tersi oldugu
algisina siirekli boyun egme tehlikesi altindayiz: yalnizca sag-
liks1z yiyeceklerin gergek bir lezzet deneyimi oldugu diigiincesi.
Daha gocuk yaslarimizdan itibaren bizlere bu diisiince ailemiz
tarafindan dayatilhiyor: “Haydi bakalim, uslu ¢ocuk olur, taba-
gindaki sebzeleri bitirirsen, vanilyali puding yiyebilirsin! $u bi-
beri de yersen, istedigin kadar vanilyali puding alabilirsin, ne
dersin?”

Pek ¢ok aragtirmada, insanlarin saglikh yemek servis edile-
cegini duymalari bile lezzetli yemek beklentilerinin distiigiini
gosteriyor. Teksas Universitesinin “Mango Lassi Deneyi’nde
lassi'nin saglikh bir igecek oldugu séylendiginde katilimcilar bu
icecegi tatsiz olarak siniflandirmiglardir. Buna kargilik igecegin
oldukga kalorili oldugu sdylendiginde katilimcilar tadin1 daha
¢ok begenmislerdir.

Aqik, koyu, tatly, tuzlu, gevrek, yumusak gibi sozciiklerin
beyin igin ozellikle uyaric1 oldugu kabul edilmektedir. Why
Humans Like Junk Food kitabinin yazar1 Steven Witherly “di-
namik kontrast”tan s6z etmektedir. Agzimiz1 yakan, nefis gitir
qitir yiyeceklere bayiliriz (agiz aghig). Bunlara ug bir lezzet 6r-
negi, seker, tuz, glutamat, sitrik asit, kirmizibiber, sogan, sarim-
sak tozu ve cesitli siit Giriinleri olmak tizere, lezzet artirici katki
maddeleriyle olabildigince gesnilendirilmis peynirli nachos’tur.

Bu kosullarda tat beklentisine yine de miidahale edilebi-
lir mi? Evet, 6rnegin egitimle olabilir. Kiel Universitesi'ndeki
aragtirmacilar, saghk bilincinin gelismesiyle birlikte, saghkl
yemeklerin sagliksiz olanlar kadar lezzetli olmadigina dair ge-
nel varsayimin kaybolmadigini kanitlamiglardir. Oysa birileri
bir iiriiniin saghga etkileri konusunda reklam yaptiginda, ger-
¢egin tad1 olumsuz etkiledigi konusunda yanilgiya diisiiyor, ne



yazik ki bu dogru degil. Kiel Universitesi'nde yapilan deneyin
sonucunu arastirmacilar su sekilde agikhiyorlar: “Kendiliginden
ortaya ¢ikan tat duyusunun etkileri saglik bilincinin artmasiyla
da degismemektedir” Burada saglikl yiyeceklerin s6z konusu
oldugu varsayimindan etkilenmek, bunlarin ancak sevilerek tii-
ketilmesi disinda yayginlastirilamaz.

Sosyal yasantimizda her zaman saglikli olmayan yiyecekleri
de severek tiiketiriz. Bu bizim sinemada asla yaglh peynir soslu
nachos yemeyecegimiz ya da patlamis misirdan uzak durma-
muz gerektigi anlamina gelmez. Aslinda bu diizenin iginde ne
tiir manipiilasyon teknikleri oldugunu daima aklimizin bir ko-
sesinde bulundurmamiz gerektigi anlamina gelir. Mantigimiz
bize daima iyi hissedebilecegimiz, giivenilir kararlar vermeye
yardimai olacaktr.

AGIZ ACLIGI - Ag1z agliginin ayrintilarina girmeden énce da-
mak zevkiyle ilgili birkag degerlendirmede bulunalim. Sonugta
her birimizin kendimize has damak zevklerimiz vardir, 6rnegin
insanlar bu ylizden ayni tiramisunun tadini gok farkh degerlen-
direbilirler.

Arastirma, bu mutfak sanatinin incelikleri agisindan kulaga
pek olaganiistii gelmese de yalnizca bes tat alma bélgesi belir-
lemistir: tatl, aci, eksi, tuzlu, “et gibi” ya da “lezzetli” anlamina
gelen umami.

Bu beg tat alma bolgesini 1908 yilinda Japon arastirmac Ki-
kunae Ikeda kesfetmistir, ancak bizde birkag y1l 6nce popiiler
hale geldi - iistelik burada 6zellikle yiiksek proteinli besin mad-
delerinin 6n planda oldugu tat alma bélgeleri s6z konusudur.

Aslinda umami insanin saghkl bir sey yedigini (bkz. kirmi-
z1 et) gostermese de pek ok saglikli besin maddesinde bu tipik
umami tad1 bulunuyor, 6rnegin yosunlar, sitaki mantari, zey-
tinler ve domatesler gibi. Nitekim on altinc1 yiizyilin sonunda
dokuz temel tat kabul ediliyordu: tatl, eksi, ac, lezzetli, kuru,
yagly, bitter, yavan ve tuzlu.
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Dilimiz uzun zamandir gesitli tat alma bolgeleriyle, keskin
bir sekilde birbirinden ayrilan bir haritaya benzetilmistir: tatl,
eksi, tuzlu, ac1 ve umami. Ancak bizler her tiir tat alma dene-
yimimizi, dilin her tarafinda géze ¢arpan tat tomurcuklarinin
bulundugu tat cisimcikleriyle algilariz. Bu tat tomurcuklarin-
da, bir besin maddesinin tadin1 duyumsamak igin 150 reseptor
hiicresi yer almaktadir.

Peki, bazilarimiz brokolinin acims: tadini begenmeyip ye-
meyi reddederken, digerleri neden begenir? iste burada tat
tomurcuklar1 devreye girer. Florida Koku ve Tat Merkezi'nden
Amerikal1 arastirmaci Linda Bartoshuk, doksanl yillarin basla-
rinda deneklerinin dillerini mavi renge boyayarak dillerindeki
papillalar1 saymis ve her bir denegin papilla bityiikliigii ve sa-
yisinin birbirinden 6nemli 6lgiide farkhlik gosterdigini tespit
etmigtir. '

Testin ilerleyen agamasinda, kisaca PROP olarak tanimla-
nan ac1 madde Propiltiourasil’i digerleri nétr ya da hafif ac1 ola-
rak degerlendirirken, 6zellikle ¢ok kiigiik papillalar1 olan s6z
konusu denekler bunu agir1 ac1 olarak algilamigtir. Bunun sonu-
cunda Barthoshuk bu kisileri siiper gurmeler, yani siiper tat ali-
cilar olarak tamimlamustir. Linda Barthoshuk’a gore, “Digerleri
pastel renkli bir diinyada yasarken, tad1 agir1 yogunlukta algila-
yan insanlar neon renkli bir besin diinyasinda yagamaktadir”

Amerikal1 genetikgi Sarah Tishkoff, Afrika halklar: arasin-
dan Kenya ve Kamerunlu ¢oban, avc ve toplayici topluluklari-
nin farkh aci tercihlerini aragtirmigtir. Arastirmalar: sirasinda
ac1 reseptorlerinin pek ¢ok genetik varyasyonunu tespit etmis-
tir. Genlerin siiper gurmeler iizerindeki etkisi, tat duyarliliginin
ni¢in genellikle aileden ¢ocuga miras kaldigin1 da agiklamak-
tadir. Bu durumdan etkilenenler icin elmalar genellikle fazla
eksidir, salatalik tursusu agir1 tuzlu, greyfurt asir1 eksidir. Bilim,
insanlarin yaklagik yiizde 25’inin siiper gurme, yiizde 50’sinin
normal tatalicilar ve yiizde 25’inin de tat almayanlar oldugunu,



aa1 besinleri ¢ok az hissettigini ya da hig hissetmedigini, bu ne-
denle suratlarini eksitmeden biiyiik porsiyonlarla roka, briiksel
lahanasi, kirmiz1 hindiba, paz1 ve karahindiba yiyebildiklerini
varsaymaktadir. Saglikli beslenmeye dikkat eden siiper gurme-
ler ileride ac1 yemekleri rahatsiz olmadan tiiketebilmek i¢in tat
duyarhiliklarini tat almayanlarla degistirmek isterler miydi? Ke-
sinlikle hayir!

Her bir temel tat tiiriiniin kendine has bir islevi bulunur.
Tatl1 ve umami bize karbonhidrat ve protein formundaki ka-
lorileri gosterir. Eksi ve tuzluda durum biraz daha karmagiktir.
“Aslinda hafif mayhos ve az tuzlu hos kargilanir. Bunlarla elekt-
rolit dengesinin saglandig) iddia edilmektedir. Tuz hayati dne-
me sahiptir, her bogaltimdan sonra viicudumuzdaki elektroliti
dengelemek igin yerine yenilerini eklemek zorundayiz. Bu ne-
denle az miktarda gesitli tuzlu karisimlar hos karsilanir,” diyor
biyokimyac1 Wolfgang Meyerhof.

Ag1z aghigina donersek: Agiz aghgy, gesitli nitelikteki besin-
lerle ag1z duyumuzu canlandirarak zevkimize hitap eder. Lezzet
deneyimi ne kadar ¢esitli olursa, doymus olmamiza ragmen tat-
I1 titketme istegimiz o denli yiiksek olur. Bunun igin su kisa s6z
soylenmistir: “Tatliya her zaman yer vardir” Dogrusu soyle ola-
bilir: “Yeni bir lezzet deneyimine her zaman yer vardir” Tabak-
ta kalan azicik spagettiyi yiyecek halimiz kalmamigtir ama bir
top fistikli dondurmaya her zaman yer bulunabilir. Tuhaf ama
damagimizda hissettigimizi betimleme konusunda pek yaratici
degiliz. “Lezzetli” ya da “nefis” (ya da “kétii”), en tercih edilen
ifadeler bunlardir. Oysa agizda besinler yumusacik, gevrek, ag-
daly, siimiiksi, kitiir kitiir, i¢ giciklayicy, ince taneli vs. hisse-
dilebilir. Sonugta tiim gida endiistrisi tiriinlerinin devamhligin
saglamak i¢in damakta en lezzetli hissi yaratacak triinler ya-
ratmak i¢in ugrasiyor. Bunlara en iyi 6rnek cipslerdir. Bunlarin
gesitli tatlarinin yani sira -biberiye, sirke, elma, peynir vs. gibi-
cipsin agizda yarattif1 etki de kararimizi belirler.
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Oxford Universitesi’'nde gorevli bilim insan1 Charles Spence
bir deneyde cips seslerinin etkisini kanitlamistir. Ses gegirmez
bir odaya alinan denekler cips yerken bir yandan kulakliklarin-
dan kendi gigneme seslerini dinlemiglerdir. Insanlar farkinda
olmadan Spence seslerle oynuyor, sesi yiikseltip kisiyordu, bu
da ankette cipsin son degerlendirmesine yansiyordu: Ses tonu
ve ses diizeyi arttik¢a cipslerin notu yiikseliyordu.

Cipsler igin gegerli olan islenmemis gidalar icin de geger-
lidir: Diinyanin en iyi biberi bile tipki 1slanmig cornflakes gibi
agizda yavan bir tat birakiyorsa tatsiz olarak akilda kalir. Co-
cuklugumuzdan beri yedigimiz biberlerin tad: yavan olsaydi,
bu 6zelligi normal gelebilirdi.

“Zamanla gida maddelerinin belirli sekillerde sunulabile-
cegini 6greniriz. Ulkemizde ¢orba siparisi verdigimizde onun
sicak gelmesini bekleriz. Yemegin sicakligiyla, lezzetle ilgili et-
kilerin gogunlugu bu beklentilerden kaynaklanmaktadir,” diyor
Jilich Arastirma Merkezi'nden psikolog Kathrin Ohla.

Dilin tizerindeki tat alma iglevini yerine getiren reseptorle-
rin, yemeklerin sicakligina tepki gostermeleri ilgingtir. Damak
zevki ya yogunlasir ya da zayiflar. Ornegin sicakhik tatlilig1 yo-
gunlastirabilir, bu yiizden yeni pisen sicak pudingin daha tath
oldugunu digsiiniiriiz. “Dondurma eridiginde dondurulmus
haline nazaran ¢ok daha tathdir”

Acy, lezzet diinyasinda sira dis1 bir konuma sahiptir. Kapsa-
isin iceren bir §ili biberi yendiginde, $ili biberinin tiiriine gére
agiz asir1 derecede yanar, dildeki ac1 reseptorleri alarm verir.
Bu madde goziimiize ya da hassas burun mukozamiza deger-
se, tipki kapsaisin igerikli biber spreyinde oldugu gibi acidan
kivraniniz. Peki, aciya diiskiinliigiimiiz nereden geliyor? Ame-
rikal1 beslenme uzmani ve yazar Paul Rozin, ac1 yemeyi seven
ve hizli nabiz atigini, terlemeyi, gézyaslarim ve agiz yanmasini
goze alanlarin (tiim bunlar gergek bir $ili biberiyle yapilabilir)
mazosist ozellikler sergilediklerini dogrulamaktadir. Bu duru-



mu, gergek korkuyu hissettigimiz, bize bir sey olmayacagim
bilmemize ragmen elimizle gozlerimizi kapattigimiz, belki de
korkudan giglik attigimiz korku filmleriyle karsilagtiriyor.

Ancak hayvanlarin mazosist duygular1 yoktur. Normalde
her seyi yiyen domuzlar aci soslu tortillalardan uzak dururlar.
Bu bahsettigimiz Thiiringen'in koyiindeki domuzlar degil, ak-
sine Meksikadaki daglik bir bélgede, yani ac1 yemek artiklarina
ahisik olmasi gereken kesimdeki domuzlardir. Ancak domuzlar
bizden farkh olarak, ac1 yendiginde terleme hissinin gergek ol-
madigin1 bilmezler. Aklimiz uyari sinyalini goz ard1 etmemizi
saglar. “Tabiri caizse, giivenli bir mesafeden ilkel i¢giidiimiize
hékim oluruz ve buna karsilik beynin 6diil merkezinden bir
miktar biyokimyasal endorfin salgilamir, diyor tip doktoru
Harro Albrecht. Ac1 biberi tiiketirken mazosist duygulari ray-
dan ¢ikan, yani gercekten asir1 ac1 yiyen kisi yanmayi en iyi se-
kilde bir bardak siitle ya da mascarpone peyniriyle dindirir, her
ikisi de yagda ¢oziinen kapsaisini yok eder.

KALP ACLIGI - Zaman zaman bizleri kontrol eden ve aklimiz1
basimizdan alan hislerimizin giicii bilinmektedir. Ornegin agk
acisy, tiim viicudun acilar iginde teselliye ihtiya¢ duydugu bu
goniil yarasi —¢ok korkung bir durumdur- aramizdan bazilari-
nin kontrolsiizce yemege sarildig bir histir. Bu agidan ask acisi,
kokain bagimlisi olan birinin sancilar iginde uyusturucuya ihti-
ya¢ duymasina benzer.

Amerikali psikolog Arthur Aron, kisilerarasi iligkileri aras-
tirdig1 sirada agk acisi geken insanlarin beyin fonksiyonlarim
incelemistir. Deneklerin eski sevgililerinin fotografini gormele-
ribile bagimlilik benzeri, bedensel mahrumiyetacisi gekmeleri-
ne neden olmugtur. Unlii film karakteri Bridget Jones da acisin1
bir nebze olsun sekerle dindirebilmek umuduyla dondurmay:
¢ilginca kagiklayip durur. Radyoda 6zel bir sarkiy1 duymasi bile
kendini higkiriklar iginde yataga atmasi igin yeterli olmustur.
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Tek basina aglamak teselli etmedigi igin, Giziintiisiinii dondur-
ma ve gikolatayla gidermeye galisir, onu teselli eden seylere ise
Soul Food ya da Comfort Food™ deniliyor. Bu yiyeceklerin tek
bir islevi vardir: duygusal aglig1 olabildigince hizli bir sekilde
dindirmek.

Dondurma, cips ve gikolata yiiksek yag ve seker igerikleri
nedeniyle bu gereksinime ¢ok uygundur. Yag ve karbonhidrat
bilesimi hormon diizenleyicilerle, ¢gabucacik mutluluk hormo-
nu dopaminin, aciy1 dindiren endorfin hormonunun salgilan-
masini saglar. Ozellikle karbonhidrat agisindan zengin besinler
amino asit ve serotonin iiretiminde 6nemli olan triptofan igerir.
Buna ek olarak biiyiik zevk aldigimiz, bizi avutan, agzin igin-
de erime hissi gibi duyusal nedenler de eklenmektedir. Degis-
ken kivami -muhtesem kremali, gevrek Ben & Jerry’s (Cookie
Dough!) gevrek dondurmasini hatirlayin- dikkatimizin oraya
yonelmesini saglar (bu tiir yiyecekler yalnizca iiziintiiden degil,
can stkintisindan kurtulmamizi da saglar). Cikolata, duygusal
yiyiciler tarafindan yalnizca yiiksek seker ve yag igerikleri ne-
deniyle degil, ayn1 zamanda feniletilamin ve anandamidin yam
sira teobromin ve kafein gibi uyarici maddeleri de iginde barin-
dirdigy igin sevilir. Triptofan s6z konusu oldugunda, coskunluk
hissine kanda yiiksek oranda bir karisimla, yani 250 kilo giko-
lata yedigimiz takdirde ulagilabilir.

Icerikleri goz ardi edilirse gikolata ve dondurmanin sevilen
konfor gidalar olmalarinin bir nedeni daha vardir. Bunlar ha-
zirlamak gerekmiyor. Mutfaga, malzemeleri dogramaya, masay1
kurmaya ve toparlamaya gerek yoktur. Duygusal agidan sikinti-
l1 anlarda kadinlar yemek pisirmekle bagdastirilir. Ya erkekler?
Bilim insani Brian Wansink bazi insanlardan ruhlarina hitap
eden yiyeceklerin ne oldugunu 6grenmek istedi: Dondurmay:
da saydilar ama soru sorulan kadinlarin aksine erkekler ruh gi-

* (Ing.) Ruha hitap eden, kdlelik zamanina dayanan, Afrikali Amerikalilara

-0zgl mutfak. (¢.n.)

** (Ing.) Konfor gidalar. (¢.n.)



dalar olarak gorba ve makarna gibi sicak yiyecekleri daha ¢ok
tercih ediyordu. Ni¢in? Ciinkii bu yiyeceklerle anneleri ya da
esleri tarafindan simartilip, ilgiyle kusatildiklari igin.

Ancak herkes konfor gidalara aymi sekilde agik degildir.
New York Eyalet Universitesinden bilim insan1 Shira Gabriel,
sosyallesmeye 6nem veren insanlarin moral yemegine egilimli
olduklarini tespit etmistir. Duygusal stres durumunda, yogun
bir giiven duygusu hissettirdigi i¢in anaokulunda yedikleri ye-
mekleri yemek i¢in yogun bir istek duyarlar. En sevilen moral
yemekleri krep, siitlag, sicak puding ya da tavuk suyu ¢orbasi-
dir. Kimi zaman belirli bir yemegin kokusu bile sakinlestirebilir
insan1. Duygusal beslenme; yalnizligy, karsiliksiz agk acisimi ya
da sevilen biri i¢in endiselenmeyi, igimizdeki bir boslugu dol-
durma ¢abasidur.

Iyi bir reklam filmi konfor gidalarimizi iyi bilir ve bundan
faydalanmayi da iyi bilir. Ozellikle duygu yiiklii resimlerin et-
kisi bilindigi igin bu tiir reklamlarda daima bir hikéaye anlati-
lir: Birbirlerini hi¢ tanimayan insanlar kargihiklh giiliimser, flort
eder, birlikte kahve icip pasta yerler, u¢aklarini kagiracak denli
de mutludurlar. Ayrica giinesli bir pazar sabahinda bahgede
mutlu aileleri kahvalt1 ederken yansitan sahneler de popiilerdir.
Tren istasyonlarinda ¢ikolatayla karsilamalar da etkilidir. Bert-
ram Eisenhauer’in Weil ich ein Dicker bin (Ciinkii Kiloluyum)
adli kitabinda agir1 kilolu yazar, hiiziinlii bir mizah anlayisiyla,
bagarisiz gegen bir bulugmasiyla ilgili bir 6ykiisiinii anlatir. Ei-
senhauer o siralarda diyettedir, kilolariyla verdigi miicadeleyi
gayet iyi bilen ve ¢abalarini takdir eden bir kadinla ¢ikar. Ye-
mekte Eisenhauer kendine, istahina hdkim olur ve ikisi gayet iyi
anlagir. Ilerleyen saatlerde Eisenhauer kadini arabasiyla evine
birakir, ikili kapinin 6niinde vedalasir. Eisenhauer bu ¢ekici ka-
dinla aralarinda hi¢bir miinasebetin olmamasindan dolay: diis
kirikligina ugrarken, bir yandan da sagkindir ¢iinki onunla bir
cinsel miinasebette bulunmak isteyip istemediginden de emin
degildir, bunun iizerine tipik bagimlilik diizeyindeki yeme alis-
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kanliklarina geri doner. “Kendimi adeta sayfalarina tek tek ba-
kilabilen, ¢evirmeli defterdeki ¢6p adam gibi goriiyordum. Mc-
Donald’sn 6niinde durdum -yol iistiindeki subelerden biri- ve
siparis verdim: iki Filet-o-Fish,” bir McRib,” bir de biiyiik kola.”

Yemek sifa olabilir, acil durumlarda saghga yararhdir ve
hizl: teselli bulmanin en iyi yoludur. Eisenhauere gore yemek
kisa siireli teskin edici 6zelliginin yani sira, yillar iginde gide-
rek daha fazla islev kazanmugtir. “Ister mutluluk isterse hiiziin
olsun, duygularimi beklenmedik sekilde degistirecek bir ilaca
ihtiyacim var, en azindan diisiince budur. Her doktor gibi ben
de onleyici hekimlikten yanayim. Ben zaten yiyorum.”

Ancak gelismis toplumlarda sismanlik kiigiimsenir, zayiflik
ve disiplinsizlik olarak kabul edilir. Kilolu bedenler adeta kiil-
fetmis, agir1 kilolu insanlar sanki alayci bakislardan hoslanirlar-
mus gibi ¢evrelerinde aciyan, agagilayic1 bakislarla kargilagirlar.
Kilolu insanlar asla gézden kagmaz ve herkesin bununla ilgili
mutlaka bir fikri vardir. Bunlarla ilgili agagilayic1 birgok tanima
rastlariz, ancak bir bedenin neden, nasil bu duruma geldigini
kimse bilmek istemez - oysa ¢evremizdeki her viicudun kendi-
ne has bir dykiisii vardur.

Ornegin 1,91 boyundaki Amerikali yazar Roxane Gay, en
agir oldugu zamanda 261 kiloydu. Bir kafes gibi i¢inde hap-
soldugu viicudunu, Hunger (Aglik) adl itiraf kitabinda olaga-
nistii ¢arpicilikla betimlemektedir: “Sismanim - kollarimda
kalgamda ve gobek bolgemde kahverengi yag katmanlarim
var. Viicudum catlaklarla kapli, tombul kalgalarim derin seliilit
obekleriyle dolu” Roxane Gay 12 yasindayken incecikti, goze
batmiyordu. Viicudu bir ¢ocugunki gibi olmasa da heniiz ol-
gunlagmamusty, ilgiye muhtag kirilgan bir bedeni vardi. Sonra
tecaviize ugradi. “Bedenim oOrselenmisti. Ben 6rselenmistim.
Kendimi nasil toparlayacagimi bilemiyordum. Darmadagin ol-
mugtum. Bir yanim 6lmiistii” Uzgiin, yalniz ve kendini ¢aresiz

* Balik burger. (¢.n.)
** Domuz etli burger. (¢.n.)



hissettiginde onu rahatlatan ve kendini iyi hissettiren, utanma-
dan ve kontrolsiizce aghgin siiriikledigi yemege tutku derece-
sinde bagiml olmugtu. Aghgin 6tesinde gergekten goriilmeyi,
anlasilmayi ve i¢ huzuru ariyordu. Erkekleri uzaklagtirmasi ve
asla tecaviiz etmemeleri i¢in Gay kendini devasa etten bir zirh-
la kugatmigti. Hayatta kalma stratejisi olarak sismanlik. Baska
gostergelerle bir tir kalp aghgidur.

Jan Chozen Bays, kalp aghgiyla ilgili —aslinda her aghk tiiri
i¢cin- kendimize su soruyu sormamizi 6neriyor: Nigin yemek
yiyorum? Ornegin krep yeme istegim nereden geliyor? Ya da bu
tiramisu olmak zorunda midir? (Tiramisu Italyanca bir sézciik-
tiir ve “kaldir beni” anlamina gelir.)

Yeme diirtiisiinii asan duygu nedir? Bays, insan1 gergekten
bunaltan kalp a¢hig s6z konusu oldugunda, insanin makul 6l-
ciide sevdigi yemegi yemesini destekliyor. “Tek bir kiigiik porsi-
yon gikolatal triif ya da bir top dondurma alabilirsiniz. Oturup
bu yiyecege sevgi dolu gozlerle bakin. Agir agir yiyin. Yutarken
her seferinde bunu biiylikannenizin sevgisi ve sefkatiyle kal-
binize (ve ardindan midenize ve viicudunuzun geri kalanina)
sundugunuzu hayal edin (biiyiikanneniz kotii biriyse, iyi yii-
rekli olan bagka birini diigiiniin).”

When Food is Comfort adl1 kitabin yazar1 Julie M. Simon, in-
sanlarin duygusal yiyici olup olmadigini ve bu davranis tarzina
ne denli bagiml olundugunu hizlica gosteren faydal bir kont-
rol listesi hazirlamigtir. Asagidaki sorulara ne kadar evet yaniti
verirseniz, moral yemegine bagimliliginiz o denli yiiksektir.

o Yemegi ofke, korku, iiziinti, diis kirikligi, umutsuzluk, yal-
nizlik, utang, sug, hatta heyecan ve mutlulukla daha rahat
basa ¢ikabilmek i¢in mi yersiniz?

o Ornegin sinirli ya da gergin oldugunuzda yemek yiyerek
mi sakinlesmeye ¢aligirsiniz?

e Yemek sizin i¢in ayn1 anda hem eglence hem bir seyin ger-
ceklesmesi hem de kagis anlamina mi gelir?
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o Stresli oldugunuzda mi yemek yersiniz?

o Yemegi olumsuz, sikintili diisiincelerden kaginmak ve igi-
nizi rahatlatmak i¢in mi yersiniz?

o Bunaldigimizda ya da bezginlik hissettiginizde mi yersiniz?

e Can sikintisindan mu yersiniz?

Bir seyleri ertelemek igin mi yersiniz?

o Icinizdeki boglugu doldurmak igin mi yersiniz?

o Kendinizi 6diillendirmek i¢in mi yersiniz?

Yamiltma: Kalp aghgina kars: en iyi ilag
Geriye kalp aghigimin nasil dizginlenebilecegi sorusu kaliyor.

Ornegin, yeterli uykunun alinmasi énemlidir. Ciinkii yal-
nizca yediklerimiz uyku kalitemizi etkilemekle kalmiyor, uyku
diizenimiz de beslenmemize etki ediyor. Az uyku a¢hg tetik-
lemektedir. Ciinkii uykuda viicuda tokluk sinyali veren leptin
hormonu salgilanir. Kétii ya da kisa siireli uykuda aglik hormo-
nu ghrelin agiga ¢ikar. New York Obezite Beslenme Arastirma
Merkezi'ndeki’ aragtirmacilar bir deneyde uykusuz ve uykusu-
nu alan denekleri bilgisayarli tomografide goriintiilemislerdir.
Deneklere tomografinin i¢inde uzanirken, yiyecek resimleri
gosterilmistir. Geceleri yalnizca dort saat uyuyan denekler, nor-
mal olarak dokuz saat uyuyan deneklere gore resimlere daha
fazla tepki vermislerdir.

Siddetli aghga karsi, yemekten on ila on bes dakika dnce bir
bardak su icilmesi en etkili yontemlerden biridir. Hollandal1 bi-
lim insanlar1 kiigiik bir aragtirma kapsaminda, beyin taramalar1
yoluyla su igmenin agliga ne gibi bir etkisinin oldugunu incele-
mislerdir. Biiyiik bir bardak su, kiigiik bardaga nazaran denek-
lerin midesini (burada hacim belirleyicidir) daha fazla suyla
doldurmus, beyne doygunluk sinyalleri gonderilmistir. Su da
yardimci olabilir: yemekten on dakika 6nce bir elma yemek.

Zihni mesgul etmenin de iiziintiiye kars1 yardimci oldugu
bilinmektedir. Fakat bir bakima kalp a¢ligina da yardima ol-

* New York Obesity Nutrition Research Center. (¢.n.)



maktadir. Onemli bir projeyle meggul olan kisiler, gidecegi bir
sonraki restoranin neresi olacagini ya da sushi mi Hint korisi
mi siparis versem diye diisiinen birine gore guruldayan mide-
lerini daha az dinleyebilmektedir. Alisilmigin disinda da olsa,
Plymouth Universitesi'nden bilim insanlari1 yemek yeme iste-
gini kontrol altina almak igin bilgisayar oyunu oynanmasin
onermektedirler: Tetris oyunu - sigara bagimlilarinin da alis-
kanliklarindan biridir.

lliskilerde yemek

Iligkilerde bir tiir sosyal aglik olan yeme aligkanligi kalp agh-
giyla benzerdir. Yemek baglayicidir. Yemek yemenin ¢ok ben-
cilce ve yalnizlig1 yansitan bir mesele oldugu goz ardi edilirse,
birlikte yenilen yemegin sosyallestirme giicli ¢ok yiiksektir.
Georg Simmel, Soziologie der Mahlzeit (Yemek Sosyolojisi) ki-
tabinda, “Diislincemi baskalarina soyleyebilirim; gordiiklerimi
bagkalarinin gérmesini saglayabilirim; konustuklarimi yiizlerce
kisi duyabilir - fakat insanlarin bireysel olarak yediklerini ke-
sinlikle bagkalar1 yiyemez,” diye yaziyor. Birbirlerini karsilikh
besleyen asiklar bile farkl izlenimlere sahip olabilirler. Sonug
olarak alinan kaloriler bagkalarinin degil insanin kendi kalga-
sina yerlesir.

Iligkilerin yemek yeme aligkanhigimiz1 etkiledigi gayet agik,
ancak alinan giinliik kalori, besinler ve mineral takviyesi konu-
sunda cinsiyetlere gore farkhiliklar goriilmektedir. Birlikte yasa-
yan ciftler kilo almaya egilim gosterirler. Bir dizi arastirmayla
bu sonuca varilmistir. Bu ¢aligmalar arasinda heteroseksiiel
giftlerin yeme aligkanliklarini inceleyen Newcastle Universite-
si’'nin aragtirmasi da yer almaktadir. Erkekler birlikte yasamaya
bagsladiklar1 ilk dénemlerde partnerlerinin etkisinde kalirlar.
Kadinlar aslinda erkeklere nazaran daha saglikhi beslenir, mey-
ve ve sebzeyi daha fazla tercih eder, televizyonun kargisinda
cips, bira ve hazir pizzayi nadiren yerler.
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Bu erkekler agisindan -iistte belirtildigi gibi iligkinin bagin-
dan itibaren- viicut agirhg bakimindan bir avantaj anlamina
geliyor. Iligkilerde kadin eskisine gére daha fazla yedigi igin de-
zavantajli durumdadir. Bu durum ¢atigma ortami yaratmakta-
dir: Sonugta insan birlikte oldugu kisiyi sirilsiklam asik oldugu
eski haliyle gérmek ister. Birlikte yenilen yemek a sk tutamakla-
ri" goz ardi edilirse iligki barometresi gibidir. Fransiz sosyolog
ve yazar Jean Claude Kaufmann, “Bir iligki masa basinda sekil-
lenir ve orada ayni1 zamanda ne durumda olduklar1 anlagilabi-
lir;” diye yaziyor. Ciftler arasinda bir anlagmazlik giktiginda, bu
yemekte daha da keskinlegebilir: “Insan ister iyi isterse kétii ni-
yetle olsun, masa basinda birbirine ¢ok yakindir. Birlikte masa
basinda oturmak zorla bir araya gelmedir. Bu yiizden ¢ogun-
lukla yemekte tartigilir” Bu baglamda (restoranlarda) ofkeyle
masanin iizerine firlatilan pegeteleri diigiinmek bile yeterlidir...

Ciftler arasinda yasananlar, aileler i¢in de gecerlidir. Bura-
da onlar1 baglayabilecek, giiven verici bir konugmanin ortaya
¢ikip ¢ikmayacagy, ailenin birbirine soyleyecegi bir sey olup
olmadigina ve baghliklarinin resmi birlikteligin 6tesinde can-
lihgin koruyup korumadigina baghdir. Nitekim evde huzuru
kagirmamak i¢in insanlar gerginlige yol agan siyaset, din, ka-
yinvalide-kayinpeder, eski iliskiler, sorunlar ve para konularina
girmekten kaginirlar.

Catal bigak giiriiltiisiiniin yan1 sira buz gibi sessizligi bas-
tirip gerilimi azaltmanin en iyi yolu televizyonu agmaktir. Ka-
ufmann’a gore, televizyon ozellikle “yemek masasinda ailenin
yanina davet edilen ve ses ayarlayic olarak kullanilan bir ya-
bancidir”. Masada oturanlara ve duruma goére televizyon yalniz-
ca arka plan giiriiltiisii ya da muhabbet konusu olabilir.

Ancak evlerde yemek yenirken televizyonun 6nemli bir is-
levinin olmasi riskler tasimaktadir. Bu, insanin karsisindakine
soyleyecegi bir seyi olmadig: veya pek fazla s6zii olmadig: an-

* Love handles. (¢.n.)



lamina gelebilir. Bunlarin tek ilham kaynaklar1 aksamlari izle-
nen bilgi yarigmalar ve polisiyelerdir. Kaufmann iki ucu keskin
bigaktan bahsediyor. “Masa arkadagslar1 yalnizca izleyici roliine
biiriiniir ve karsiikhh konugmanin gereklerini yerine getirme-
yi unuturlarsa, yardimc olmasi gereken sohbet birden tersine
doner. Televizyon, hayati kolaylastiran bir kurtarici gibi goriin-
se de, ayni derecede endise edilmesi gereken bir gelismedir”
Televizyon, yemek yiyenler arasinda 6nemli bir yer tutuyorsa,
hareketli bir esin kaynag1 olmadan muhabbeti siirdiirmek her
haliikarda ¢ok gii¢ olacaktir. Bu durumda yemegin aile ve giftler
arasindaki miihendislik islevi kaybolur. Yiiz yiizeyken mesafe
agilir.

Aglik agisindan bu ne anlama gelir? Insan ya istahini kaybe-
der ya da kendini avutmak i¢in yemege sarilir. Bu yabancilas-
may1 yeniden eski diizenine déndiirme istegi, ogunlukla agir1
yemek yememize neden olabilir.

Gerginligi onlemenin bagka yollar1 da bulunmaktadir: Ye-
mek pisirmek ortak bir ugras olabilir. Brillat-Savarine gore,
“Ciftlerin lezzetli yemeklere diigkiin olmalari, mutlu bir evlilige
biiyiik katkilar sunacaktir” Ciinkii damak zevkine diigkiin olan
esler i¢in giinde bir kez de olsa ortak bir paydada bulugma firsa-
t1 dogar. “Ayni yatakta yatmasalar bile —ki bu pek nadir goriilen
bir durum degildir- hi¢ degilse ayn1 masada bulusurlar. Her
gin yinelenen ayni konularin yani sira yalnizca o anki yedik-
leri yemekten degil, daha 6nce yediklerinden, baska bir yerde
gordiikleri ¢ok tutulan, yeni gelistirilen yemekleri vs. denemek
istediklerinden bahsedebilirler.”

Bilindigi iizere bu yiizeysel sohbetler ¢ok cazip olabilir. As-
linda yemek iizerine sohbetlerin son yillarda 6nemli 6l¢iide
arttig1 izlenimine kapiliyor insan, yalnizca cevizli kuzu kebabi
sunan Suriye restoranlarindan soz etmekle kalinmaz, 6nceki
hafta sonu tadilan, bir saatte hazirlanan sira disi yemekler de
muhabbet konusu olabilir. Yalnizca birlikte yenilen yemekler
degil, ayn1 zamanda sohbet de yakinlastirir.
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Bize farkh gelen yemeklerle ilgili tabu ve antipati gelistiren
diger kiiltiirlerden esler veya arkadaslarla ortak yemek zevkine
sahip olmak biiytik sikintilar yaratabilmektedir. Hint domuzu
dolmas1 mi? Domuzlu buharda pigsmis Dampfnudel?” Ya da ki-
zarmig akrep nasil olurdu? Damak zevki Bat1 mutfagina goére
gelisen bir kisinin belki bunlarla agzi sulanirdi. Farkl iilkeler,
farkh geleneklerdir. Ornegin bir kez Cine seyahat etmis olanlar,
buradaki Cin lokantalari ile asil Cin mutfag: arasinda biiyiik
farklar oldugunu bilirler. Bilim ve tip tarihgisi Dietrich von En-
gelhardt’a gore, “Yemek kiiltiirii, her bireyin kendi damak zev-
kini gelistirebilecegi kaba bir taslagi tanimlar” Bu taslag: insan
en iyisi anlamsiz beslenme kurallarinin birlesimi olarak diisiin-
meli.

Bu taslagin digina ¢ikilmas: yetistirme siirecinde sosyal an-
lamda diglanmay getirir (6rnegin, “Bu kesinlikle yenmez!” Al-
manyada kopek eti igin denir). Bir yemek kiiltiirii iginde sosyal-
lesme sonucu bu taslak 6grenme deneyimleriyle 6yle biitiinlesir
ki istemeden agilmalar bile tiksinti ve rahatsizlik duyulmasina
neden olur. Ornegin az 6nce bilmeden at ya da kedi yedigini
ogrendiginde.

Farkh sosyal tabakalardan olmak bile ¢atigma nedeni ola-
bilir. Kaufmann, Kochende Leidenschaft (Yemek Tutkusu) adli
kitabinda Paulina ve Benjamin ¢iftinden s6z ediyor. Benjamin
miitevazi kosullarda yetismis ve Pauline’yi devaml ¢ileden ¢1-
karan bir aligkanligi bulunmaktadir: “Beni sok eden seyler var,
ornegin biri bigakla yemek yerse gildiriyorum ve Benjamin iyi
yetistirilmedigi i¢in bunu yapiyordu. Bu ¢ok gii¢, benim kal-
diramadigim bir sey ama elimden bir sey gelmiyor.” Pauline,
sonu tartigmaya varan davranislarindan 6tiirii Benjamin'’i sii-
rekli uyariyordu. Pauline, evrensel gerceklere —gorgii kurallari-
na- uygun olarak ve 6zenle Benjamin’i kendi sosyal ortamina,
hayatina uyum saglayacak sekilde degistirmeye karar veriyor.

* Kiigiik toplar halinde, tencerede buharda pisirilen mayali hamur. (¢.n.)



Ya Benjamin? O da kendisinin ve ailesinin asagilandigim dii-
stiniiyor. Pauline’nin ailesi, Pauline ve Benjamin’i yemege davet
ettiginde rezalet kaginilmazdir. Pauline ilk lokmadan itibaren
erkek arkadagimi endiseyle izlemeye basliyor, her hareketini
yineledikge zihnine kaydediyordu: Benjamin bir parga peyniri
kesip bigakla agzina atiyor. Pauline’nin ailesi bu miinasebetsiz-
ligi gormezden geliyor. Pauline ise tam tersini yapiyordu. Erkek
arkadagini uyariyor. Zaten rahatsiz olan Benjamin’in karsisinda
ailesinin bakiglarinin kendisini nasil etkiledigini gosteriyordu.
“Yemek toplumsal sinif farkini ortaya ¢ikarmig, bu da Benja-
minin aleyhinedir. Benjamin sonunda Pauline ile konusur.
‘Ona 6yle dedim: Herkesin 6niinde birini asagilamak gorgii
kurallarina uyuyor mu peki?”

Kendini kanitlamak i¢in gosterdigi ¢abaya ragmen aslin-
da Benjamin yenilgiyi kabul edip, er ya da ge¢ kayinpederinin
evindeki sofra adabina homurdanmadan uyum saglayacakti.
“Ciftin gelecegini yemekteki kiigiik uyarilar, géz ucuyla bakma-
lar ve sofra adabina nasil uyulacagi belirlemistir. Basit bir bigak
konusu geleceklerine yon vermistir.” Pauline ve Benjamin’in
iligkisinin nasil gelistigini Kaufmann agiklamiyor ama bu ko-
nuda akla en kotii olasilik gelebilir.

Toplum arasindayken yalnizken yedigimizden daha fazla
yemek yeriz. Arkadaslarla veya partnerimizle eglenceli bir ye-
mege ¢iktigimizda, masada yalnizken oturdugumuzdan daha
uzun siire kaliriz, ikinci porsiyonu siparis verir, gevezelik eder
giileriz, dikkatimiz dagilir. Bir toplulugun iginde herkes hiz-
l1 yemek yerse biz de farkinda olmadan hizimiz1 onlara gore
ayarlayabiliriz. Yanimizdakiler Apfelsaftschorle” alacaksa bira-
dan vazgegebiliriz. Karsimizdaki kisi kiloluysa onunla birlikte
daha fazla yeriz. Garson teker teker siparisleri alirken, masada
bulunan herkesin ayni meniiyli segme ihtimali artabilir. Illi-
nois Universitesinden Brenna Ellison, “Aslinda insanlar hem-

* Elma ve maden suyu karigimi bir megrubat. (¢.n.)
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cinslerinden farkl olmayi arzular - ama pek fazla degil,” diyor.
Toplumda aykirihig1 degil uyum iginde olmayi tercih ederiz. Bu
durum psikolojide, farkinda olmadan bagkalarinin davranisla-
rin1 taklit etme egilimi, yani “bukalemun etkisi” olarak da ta-
nimlanir.

Ashnda neyi ne kadar yedigimiz, yerine gore garson siirekli
nefis kokan ve istah agic1 goriinen kiigiik atistirmaliklar uza-
tirken, anin coskusuyla géz ard1 edilebiliyor. $uradan birkag
zeytin, buradan feslegenli, domates soslu bir dilim kizarms be-
yaz ekmek, bir parga incecik serrano jambonu, biraz kavun ve
sonra makarna... Bunlarin hepsi toparlandiginda ortaya ¢ikan
sonug nedir? Psikoloji profesorii John de Castro, toplu halde
yenilen yemeklerin sayisal olarak hesaplanabilecegini kanitla-
mugtir. “Diger insanlarla birlikte yenildiginde tek basina yenilen
yemeklere gore yiizde 35 daha fazlas tiiketilmektedir. Yedi ya
da daha fazla kisiyle birlikte olunca hemen hemen iki kat: ye-
nir, dort kisiyle yaklasik ylizde 75 fazla kalori alinarak bu agin
ug noktalarin arasinda kalinir” Ustelik yalnizca yemek lezzetli
oldugu i¢in degil, dikkatimiz dagildig: igin.

Brian Wansink ve ¢alisma arkadaglari bir Italyan restorani-
nin miisterilerine ne kadar ekmek yediklerini sorduklarinda
yanit veren kisilerin ylizde 31’inin yemekten bes dakika sonra
ne kadar ekmek yediklerini hatirlamadiklarini tespit etmigler-
dir. Bunlarin yiizde 12’si ekmek yedigini bile inkér ediyordu.
Yedigimiz yemeklerin ortadan kaybolmasi gibi, goriiniise gore
yenilenler de hemen hafizalardan siliniyor. Ancak tavuk kanadi
konusunda durum farklidir. Yenilen ii¢ kanattan ii¢ kemik, yedi
kanattan yedi kemik kalir geriye. Wansink, tavuk kemiklerinin
titketime ne kadar etki ettigini gozlemlemek tizere, bir deney
i¢in 53 6grenciyi Super Bowl izlemeye bir spor kuliibiine da-
vet eder. Burada dev ekran ve tavuk kanad1 bedavadir. Wansink
garsonlardan masada bulunan kemikli tabaklarin yarisini kal-
dirmalarini, diger yarisin1 masada birakmalarini ister. Sonug:



Tabaklar1 temizlenen 6grenciler yemeye devam etmistir. Kisi
basi ortalama yedi tavuk kanad tiiketilmistir. Tabaklarinda ta-
vuk kemikleri biriken denekler digerlerinden daha az yemisler-
dir. Bu grup ortalama iki tavuk kanad: yiyerek diger gruba na-
zaran yizde 28lik bir tiiketim gerceklestirmistir. Yani gézden
wrak, goniilden de raktir.

Beslenme ve cinsellik en giizel insani diirtiilerdir. Sevgililer
birbirini 1sirmayi, kargilikli 6piip koklamayi, bedenini ve sagla-
rin1 sar1p sarmalamay severler. Biri digerini 1sirmay1 (bagim-
I1 gibi), findik vb., yakicy, sert bir sekilde ¢itirdatarak 1sirmay:
cok tath buluyor. Arzte grubunun “Elke” sarkisinda -itiraf et-
mek gerekirse pek romantik degil- su sézler bulunuyor: “Kiz
bir par¢a pizza gibi goriiniiyordu, olaganiistii giizeldi..”, “Ug
metrelik kiip gibi, gergek bir tas. Joleli salatalikli hindi gogsiine
benzer”, “Elke ile mum 15181 esliginde yemekteydik. Ben biraz
tofu yedim, o tiim domuzu.” Kisacasi yemek ve cinsellik i¢ ige-
dir. Bunun igin cinsel organlari ¢agristiran istiridye, muz ya da
catlamis etli incirlere bakmak yeterlidir. Her kiiltiiriin kendine
has afrodizyaklar, ginseng, targin (etkisi Antik donemden beri
bilinir), zencefil (6zellikle Asya kitasinda), Maca yumru koékleri
(yiiksek And Daglarr’nda yetisir ve Inkalarin viagrasidir), Mu-
ira Puama (Brezilya kokenli bir bitki), safran, istiridye vs., gizli
tahrik ve cinsel gii¢ artiricilardir.

Beslenme sosyologu Daniel Kofahl, yiyip igerken ve cinsel
iliskiyle deneyimledigimiz eglenceli duygusalligi “son derece
fiziksel ve zaman olarak kisitl, anlik, akilci olmayan ve ¢ogu
zaman usdigr” olarak tanimlamaktadir. Yaygin ve daima diger
besinler ve diger insanlara karg1 miidahaleci ve ayni1 zamanda
genellikle insan eliyle yetistirilip tiretilmektedir: “Bu ister kirli
bulagiklarin veya terli ¢arsaflarin yikanmasinda olsun, izlerin
yok edilmesinde bile tereddiit, tertip ve hasat evreleri goriiliir.
Bu yiizden yemek ve cinsel iligki son derece i¢ ige gegmistir.”

Ve agir1 miktarda yemek insan1 mahvedebilir. 1973’te Fran-
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siz sinemalarinda, “Paris’te sagkinlik yaratan en son vizyona
giren filmin” namu yayilivermigsti: Marco Ferreriden Biiyiik
Tikinma. Sinirsiz, devasa bir sefahat alemi, yalmizca oburluk
var - yenilip, sevismeler (“Yemegi seven bir kadin, digerini de
seviyor,” anlamina geliyor), erotizm bir tarafta ikisi de comert-
e ve olaganiistii aggozliiliikk sergileniyor. Paris’in girisinde bir
villada, ellerindeki kagig1 birakmadan 6nce son kez iglerindeki
pisligi ¢ikarmak iizere, bu dort adam kendilerini son derece is-
tahli yansitiyorlar. Hayatlarindan bezmis adamlar gorgii ve ah-
lak kurallarini hige sayiyor, bedensel ekinceleri olmadig1 icin
rahatca gaz ¢ikarabiliyorlar. Ag1z sapirdatmalarindan ve gegir-
melerinden bahsetmiyoruz bile.

1986 yapimi Dokuz Buguk Hafta adli film ¢ok daha zekice
ve estetiktir. Elizabeth (Kim Basinger) bir sahnede buzdolab:-
nin oniinde gozleri kapal bir sekilde oturuyor, John (Mickey
Rourke) ona kirmizi jole, zeytin ve bal yediriyor. Ancak bu agk
iligkisinin sonu da tiim cinsellik ve yeme icme deneyimlerine
ragmen iyi bitmiyor.

Yemek ve seks konulariyla ilgili siiphesiz eglenceli aragtir-
malar da mevcuttur, bu yiizden burada bir de Avustralyadan
soz etmek gerekir. Seks ile biftek yeme arzusu arasinda ne 6l¢ii-
de bagint1 oldugu arastirilmugtir. 1600 denege ya dekolte giysi-
li kadinlarin (seksi) resimleri ya da siradan manzara resimleri
gosterilmistir. Arastirmaya katilanlardan daha sonra iki menii-
den birini se¢meleri istenmig. Meniiniin biri etli, digeri etsizdir.

Sonug: Dekolte giysili kadin resimlerine bakan erkekler,
manzara resimlerine bakan hemcinslerine nazaran belirgin
bir sekilde etli yemeklerde karar kilmislardir. Sevisme arzusu
duyan kadinlar ise et yerine sebze yemeklerini tercih etmisler-
dir. Aragtirmacilar bu durumu su sekilde agiklamaktadir: Bir
kadina gekici goriinmek isteyen bir erkek, o6zellikle erkeksi bir
durus sergiliyor, et tilkketimi de buna dahildir.

Ancak bu arastirma birkag yil 6ncesine ait, yani et tiiketimi-



nin simdikine gére daha seksi mesaj verdigi bir donemde yapil-
d1 - aragtirmada deneklerin agk hayatiyla ilgili dikkate alinma-
yan 6nemli bilgilerden bahsetmeye bile gerek yok.

Simdi ne bu tiir aragtirmalar ne de tuhaf orgiastik filmler
yiyecegin dogasinda var olan duygusalliga dokunabilir. Bunun-
la beraber kendi kendine uygulanan rejim ve siirekli kalori he-
saplamak zorunda kalinmasi yemek zevkini ve bunun yani sira
erotik bilesenleri arka planda birakmaktadir. Bu yiizden yeni-
den lezzetin farkina varmak, evet onu yeniden kesfetmek, aym
zamanda erotik alani belirleme zamanidir.

ZIHINSEL ACLIK - Amerikal psikolog Paul Rozin’in birkag
yil 6nce diizenledigi ve beslenmemizde ne denli gergin oldu-
gumuzu gosteren, bilgilendirici bir anket bulunmaktadir. Ka-
tilimcilardan bir yil boyunca ne siipermarketin ne de fast food
biifelerinin oldugu 1ss1z bir adada kalacaklarini diigiinmeleri ve
gesitli besin maddeleri arasindan hayatta kalmalarina yaraya-
cak yiyecekleri secmeleri istendi. Onerilenler arasinda gunlar
bulunuyor: 1. Misir, 2. Yonca filizi, 3. Hot dog, 4. Ispanak, 5.
Seftali, 6. Muz, 7. Sitlii gikolata. Degerlendirme sonucunda ilk
sirada muz vardi, katiimacilarin yiizde 42’si bunun dogru bir
se¢im olduguna inaniyordu. Pesinden sunlar geliyor: 1spanak
(ytizde 27), musir (yiizde 12), yonca filizi (yiizde 7), seftali (yiiz-
de 5), hot dog (yiizde 4) ve siitlii gikolata (yiizde 3). Ancak ada-
da hayatta kalma olasiligin1 yiikselten besinleri tercih edenler
toplamda yiizde 7 oranindayd: hot dog ve siitlii ikolata.

Ikisi de yag ve karbonhidrat agisindan zengin ve enerji ihti-
yacimizi karsilayabilir. Issiz bir adada hayatta kalma miicadelesi
soz konusudur, zayiflama ya da saglikli beslenme degil. Muz,
amino asit L-triptofan mutluluk hormonu serotonin hormonu-
nun yapi tasi olarak kisa siireli canlilik hissi verir. Aragtirmanin
sonucu, baglamdan bagimsiz olarak besin maddelerini “iyi”,
“kotr”, “sagliklr”, “sagliksiz”, “yenilebilir”, “yenilemez” gibi ayir-
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maya ne kadar egilimli oldugumuzu gosteriyor. Rozin, beslen-
me anlayisimiza gore gok az miktarda bile alinmis olsa, yagin
zehir gorevi iistlenmis gibi goriindiigiinii ifade ediyor.

Ustte belirtildigi iizere yaglarin dogrudan yag olmadigni,
kilo alma ve kalp damar hastaliklariyla ilgili endiseye kapilmak
yerine, aralarindaki farki ayirt etmek gerekir. Rozine gére, “In-
sanin beslenmesiyle ilgili bu denli agir1 kaygi tasimasi da sag-
ikl degildir”

Kiiltiir bilimci Nicole M. Wilk de beslenme krizinden s6z
etmektedir. Degisen yeme aligkanliklar1 ve sofra adabinda mey-
dana gelen yenilikler yemegin giivenirligini yitirdigi anlamina
gelmez. Seksenli yillardan beri goriilmeyen seyler merkeze kay-
d1 - bununla yine Rozin’in saptadig: giivensizlige geri doniiyo-
ruz: “Goriinmeyen katki maddeleri, goklu doymamus yag asitle-
ri, iyi ve kotii kolesterol, genetik degisiklige ugramus igeriklerin
yani sira ‘olumsuz etkiler’ giiniimiizde beslenme tarzini, bir
kiiltiiriin geleneksel mutfagindan daha fazla etkilemektedir.”

Kisacasi yemekle iligkimiz karmagik ve bu nedenle ne yazik
ki son derece sikintilidur.

Simdiye dek gesitli sosyal medya platformlarinda beslenme-
nin sosyal statii oldugunun dikkat ¢ekici bir sekilde yansitilmig
olmas, giinliik kalori ve vitamin alimini da karmagik hale ge-
tirmektedir. Beslenme psikologu Thomas Ellrott giiniimiizdeki
beslenme trendini §6yle tanimliyor: bireysellesme. Almanlarin
belirli bir yeme aligkanligi bulunmuyormus artik. “Yaklagik 80
milyonluk niifusun her birinin ayr bireysel beslenme aligkan-
111 bulunmaktadir. Ve giderek daha fazla abartiliyor — 6rnegin
erkekligini pahali dana etiyle sergileyen erkekler. Diger yanda
sik1 veganlar gériilityor, bunlarin arasinda erkekler de olabilir.
Ama gogunlukla kadinlar vegandir”

Muhtemelen bir¢ogumuz yemek yeme kararlarimizi kolay
ulagilabilir bilimsel kanitlara dayanarak verdigini sanir: Bol
sebze sagliklidir, meyve de Oyle, giinde iki ila iig litre su ya da
sekersiz bitki ¢ay1 igmek gerekir.



Kisacasi insan kendini sanki gergekten (¢ogunlukla) kendi
evinin efendisi gibi hisseder. Ne yazik ki gogunlukla kendi is-
tahimizi, yemek yeme zevkimizi nasil kagirdigimizi kendi ba-
simiza yapabilecegimiz basit bir deney bile gosterebilir. Insan
dikkatli bir sekilde kendini marketteki pasta vitrininin 6niinde,
6gle ve aksam yemeklerinde, 6gle sonrasi uyusuklugu esnasin-
da, sinemada vs. gozlemleyebilir ve diigiincelerini not edebilir.
Bu basit farkindalik alistirmalariyla insanlarin kendi kendileri-
ni sorguladiklarini goérebiliriz, bu s6yle olabilir:

Acaba badem ezmeli kruvasan mi alsam yoksa tam tahilh
kii¢iik ekmeklerden mi alsam? (Ama uzun zamandir badem
ezmeli kruvasan yemedim!) Bu dondurmayi hak ettim ama.
Peki, ya demir metabolizmam? Degisiklik olsun diye kirmizi
et saglikli olmasa da, ket¢ap ve mayonezli patates kizartmasty-
la bol yagh bir hamburger (patates kizartmasi da yaghy)... Bro-
koli zaten uzun zamandir yiyeceklerim arasinda degil, garip
ama tadi yine de berbat. Buna ragmen kendimi brokoli yemeye
zorlamali miyim? Insan énerilen giinliik bes porsiyon sebze ve
meyveyi nasil yer? Bilimsel olarak bakildiginda kag fincan kah-
ve tiiketilebilir?

Yalnizca beslenme 6nerilerinin iginden ¢ikilmaz girdabinda
stiritklenmekle kalmiyor, bizi incecik, zeki ve mutlu edecekleri-
ni iddia eden, yeni trendler, furyalar ve diyetlerle de kendimize
sinirlar koyuyoruz. Bedenimizin ve ruhumuzun gergek ihtiyag-
larina daha fazla odaklanmamiz gerekirken kalori hesaplama-
laryla, makro ve mikro besinlerle, siiper besin sagmaliklariyla
kendimizi giiling duruma diisiiriiyoruz.

Ornegin detoks, beslenme sistemi iginde sihirli s6zciikler-
den biridir, modern insanin viicudunun i¢inde biriken kirler
i¢in bir nevi peelingdir. Her yerde viicut temizliginin 6nemin-
den s6z edilmektedir; diger iinli blogger’lar gibi Oscar o6diilli
aktris Gwyneth Paltrow da internet sayfasi Goop’ta (bu arada
milyonlarca dolarlik bir kurulug haline geldi) bu konudaki tar-
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tigmali fikirleriyle 6n plana ¢ikmaktadir. Insanoglu tath ve is-
lenmis bugday tiiketip, kahve ve alkol iger, hamburger tikinarak
giinah isler, kurabiyeye bayilir, kotii alisgkanliklariyla viicudunu
kirletir. Detoks ise modern kefaret yontemidir. Bu akla gelebi-
lecek en iyi reklamdir ve bununla endiistriye milyar dolarhk kar
saglanmaktadir. Gergek su ki; saghkl bir bedenin diizenli bir
detoksa ihtiyaci yoktur, ¢iinkii viicutta gorevini gece giindiiz
yerine getiren, adeta muhtesem bir organik temizlik sistemi
bulunur. Viicut gergekten zehirlenmis ise yesil bir smoothie’nin
faydasi olmaz.

Diger bir 6rnek: Temel Reis sihirli giiglere ihtiya¢ duydu-
gunda bir kutu ispanak konservesi agar, onu hemen mideye
indirir ve birden devasa kaslara sahip olurdu. Ispanak, Temel
Reis’in siiper gidasiydi. Denizcilere yeni, ¢agdas, mucizevi bir
gida onerilecek olsa bu muhtemelen kemik suyu olurdu. Ama
siradan, basit ve 6zensiz pisirilmis olmayacak, bilakis zencefil,
kekik, kereviz, havugla ¢esnilendirilen, meralarda otlayan sigir
ve mutlu serbest gezen tavuk kemiklerinden elde edilen sular
olmali. Bu sularin hazirlanma siireleri en az 18 saattir, ancak bu
siirecin sonunda et suyunun mucizevi etkisi goriilebilir. Kemik
suyu pazarlanirken; kemik suyunun kemik ve dokular: giiglen-
dirdigi, muhtesem bir mineral kaynag1 oldugu, bagisiklik sis-
temine iyi geldigi, sindirim sistemine faydali oldugu ve cildi,
saglar1 ve tirnaklar giizellestirdigi vaat edilir.

Giiniimiizde besinlerin de saglikli yasam tarzi onerileri ara-
sinda yer almasinda, chia tohumu ya da goji berry gibi et suyu
da payini almaktadir. Insan ne yerse odur - ya da ne igerse.
Beslenme gurularinin saghkli yasam tarzlarina atifta bulunan
pazarlama uzmanlari, “halo etkisi’nden faydalanirlar. Halo
sozciigii Ingilizce kokenlidir ve hale olarak ¢evrilebilir. Unlii
kisiliklerdeki bu hale etkisi goziimiizii adeta kor ediyor. Ger-
cekleri gérmeyi engelliyor ve reklami yapilan insanlar aslinda
hi¢ sahip olmadiklar yeteneklere sahipmis gibi lanse ediliyor.



Uriin ambalajlarinin da 6nemli katkilar1 oldugu rahatlikla anla-
silabilmektedir. Ne kadar sade olursa o kadar iyidir. Kapag: agik
bir mutfak dolabinin 6niinde bir smoothie mikseri bir konserve
ravioliden” daha iyi goriinebilir. Her ne kadar yiizeysel gelse de,
Trophy Kitchen™ doneminde bu husus goz ardi edilemez.

Kemik suyu aslinda ne kadar sagliklidir? - Ocagin iistiinde
ne kadar kaynarsa kaynasin, mucizevi bir ilag olmadig asikar-
dir. Karlsruhe Max Rubner Enstitiisi'nden beslenme uzmani,
bilim insan1 Bernhard Watzl bu konuyu bir réportajinda dile
getiriyor. Et suyunun “geleneksel, saglikl bir besin maddesi” ol-
dugunu ifade ediyor. Az karar ¢ogu zarardir. Peki, kemiklerin
giiclenmesini destekler mi? “Hayvan kemiklerindeki kolajenin
kaynatilmasi ve gorbasi igildiginde kemiklerin giiglendigi basit
bir varsayimdir” Bunun i¢in metabolizmamizin ¢ok karmagik
oldugunu sdylityor. Peki ya kolajen? “Ister et suyu ister biftek
yensin pek fark etmez, bu madde her hayvansal dokuda mev-
cuttur”

Ya da tuzu ele alalim. Yemege bol tuz atmak sagliga zararli-
dir: Bu basit mesaj simdiye dek kismen de olsa insan1 rahatla-
tirdy; ¢linkii yemek tatsizsa sunu bilirdik: Evet, tuz eklenebilir
ama fazla degil! Alman Beslenme Derneginin agiklamasina
gore, “Tuzu az kullanarak baharatlarla yaratic1 bir sekilde ges-
nilendirin,” - “az” kavrami tam olarak ne anlama geliyorsa ar-
tik. “Tuz kullandiginiz takdirde iyot ve floriir agisindan zengin
olmalidir”

Bununla birlikte agir1 tuz tiikketimi muhtemelen ge¢miste
kalmis olmalidir.

Bilindigi iizere fazla tuz kan basincimi yiikseltir - aym za-
manda ge¢mis yillarda yapilan aragtirmalarda, yiiksek tansi-
yonlu insanlar s6z konusu olsa bile, yetersiz tuzun da saglikh
olmadig goriilmektedir. Genis ¢apli bir ¢aligmada arastirma

* (Ita.) I¢i dolgulu bir makarna tiiri. (¢.n.)
** (ing.) Trophy mutfak, fonksiyonel. (¢.n.)
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ekibi 49 iilke arasindan 130.000den fazla denegin verilerini
degerlendirmis ve su sonuca varmigtir: Giinliik tuz tiiketimi 3
gramu astiginda, kan basincindan bagimsiz olarak daha fazla
felg ve kalp krizi yasandig tespit edilmistir. Bu degisiklik birgok
uzmana sagirtici gelmis olmalidir.

Ulkemizde tuz tiiketimi agir1 yiiksektir: 2014 yilinda yapilan
Alman Yetigkin Saglig1 Arastirmasi’na gore, kadinlarda tiiketim
ginliik 8,4 gram, erkeklerde ise 10 gramdir.

Ancak miinferit degerlere odaklanmak yerine, her ne kadar
yenilik¢i bir oneri gibi gelmese de, tiim sagligi mercek altina
almak gerekir. Ote yandan, 6zellikle nasil yemek yapacagimiz,
ne yiyecegimiz ve nasil daha saglikli yasayacagimiz konusunda
siirekli bilgi akis1 i¢inde oldugumuz bir donemde kolaya kag-
ma egilimindeyiz. Okuduklarimizin (ya da duyduklarimizin)
dogrulugunu ve bize faydasi olup olmadigini aragtirmak yerine
kolay yolu segiyor ve net kurallar1 seviyoruz. Besin piramidiy-
le biiyiidiik ve daha 6nce de belirtildigi gibi, korku uyandiran
sozlerle (bugday, gliiten vs.) besin maddelerini iyi ya da kétii
olarak ayirma egilimi gosteriyoruz. Oysa bilimsel ¢alismalar ki-
mileri igin saglikh olan bir geyin bagkalar1 igin sagliksiz olabile-
cegini kanitlamistir.

Zihinsel aghgimizi, sanki daha fazla yayina maruz kalma-
mak i¢in kapatilmas: gereken bir radyo programiymus gibi sus-
turmak imkénsizdir. Oysa bu s6z konusu bile olamaz. Aslinda
disiincelere hdkim olur, onlar1 diizenler ve rahatsiz eden pa-
tirtiy1 hafifletirsek pek ¢ok sey kazanilmig olacaktir. Igindeki
elestirmeni gorebilmek ve bunun kendisini yoldan gikarmasina
izin vermemek farkindaligin temel 6zelligidir.

Elbette ger¢ek farkindalik uzmanlarinin niyeti ig seslerini
kismak degildir, fakat ruh dinginligine 6nem verirler. Ya da
farkindalik uzmani Bays soyle ifade ediyor: “Yemek konusunda
birbirine ters diisen tiim sesler susar, farkindalik iglevi de dii-
slince islevinin dniine gegerse, yemek yemeye haziriz demektir”



ACLIGIN TERSI:
NE ZAMAN DOYARIZ?

Okinawa’li Japonlarin uyguladig, daha 6nce bahsi gecen “Hara
Hachi Bu” bilingli farkindalik kuralina gore, midenizin yiizde
sekseni doluysa yemeyi birakin.

Bu ¢ok mantikli ve gorece basitmis gibi geliyor, ama 6yle
degil. Insan doydugunu nasil anlar? O an, midenin rahatsizlik
belirtileri gosterdigi an mudir? Ya da yemeyi birakmamiz ge-
rektigini, bosalan tabaktan veya biriken tavuk kemiklerinden
mi anlariz? Bir¢ok insan i¢in midenin hissedilir derecede dolu
olmasi en giivenilir tokluk isaretidir. Ancak midenin gereksiz
yiyeceklerle genislememesine dikkat etmek gerekir. Mide ger-
gekten de i¢i bos organlardan biridir ve kas gibi ¢alistirilabilir.
Mide tuhaf bir sekilde kisa siire i¢inde hacmini iki katina ¢ika-
rabilmektedir.

New York Columbia Universitesinden bilim insani Allan
Geliebter, seksenli yillarda ¢igir agan deneyinde goniillii kati-
limcilarin midesine bir balon yerlestirip igine adim adim 100r
mililitre su doldurmustur. Her doldurusta denekler midelerin-
deki doluluk hissini betimlemislerdir. Zayif insanlarin midesi-
nin dolum kapasitesi 1100 ml iken, kilolu insanlar 2200 ml ve
daha da fazlasini alabilmistir.

Yani bu yiizden mide duvarinin genigleme kapasitesine gii-
venilmemesi Onerilir. Ciinkii hizli yerken asiriya kagilabilir ve
kotii hissedilebilir. Aslinda bedenimiz, tokluk derecemizle ilgi-
li, yiyeceklerin besin yogunlugu gibi bagka bilgilere de ihtiyag
duyar. Ornegin biraz cikolata mideyi genisletmez ama yine de
viicudun karbonhidrat ve yag ihtiyacin karsilar.

Ayrica birgok kez ad1 gegen ghrelin hormonunun da 6nemli
bir etkisi bulunmaktadir. Mide mukozasinda salgilanip aglik,
uyku, bagimlilik ve tokluk hissi gibi karmagik siireglerden ge-
cerek en son beyne etki etmektedir.
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Ancak hormonlar tarafindan kontrol edilen tokluk sinyal-
leri beyne ulagip yemeyi birakma emri verene dek biraz zaman
ge¢mektedir - yirmi dakika kadar. Hizl1 yemek yiyenlerin ra-
hatlikla iki hamburger yiyebilecegi bir siire.

Budist rahip Ajahn Chah agagidakileri 6neriyor: “Bes lokma
yedikten sonra doyacaginiza inaniyorsaniz yemeyi birakip biraz
su i¢in, bu sekilde en dogru miktar1 yemis olursunuz. Akabinde
otururken ve yiiriirken kendinizi daha hafif hissedersiniz. Fa-
kat biz bunlar1 uygulamiyoruz. Doyduktan sonra bir bes lokma
daha yiyoruz. Zihnimiz bizi buna yonlendiriyor. Kendini nasil
terbiye edecegini bilmiyor. Samimi bir sekilde zihnini terbiye
etmek igin ¢aba gostermeyenler bunu bagaramayacaktir. Zihin-
sel faaliyetlerinizi siirekli gézlemleyin”

Verimlilik i¢in ¢aba gosteren toplumlarda yasayan insanla-
rin giinliik hayatta ne denli hizli hareket ettigini gosteren ilging
aragtirmalar bulunmaktadir. Ingiliz psikolog Richard Wise-
man, doksanl yillar ile 2007 yil1 arasinda kiiresel ¢apta orta-
lama yiirime hizinin yiizde yirmi arttigim1 kesfetti. Bununla
birlikte bu durum Asya metropollerinde daha hizl ilerlemek-
tedir. Yeme hiz1 da ¢ok benzerlik gosteriyor, 6zellikle ayakiistii
yemeyi goklere ¢ikaran hizli servis kiiltiiriiyle yasadigimiz ¢ag,
farkindalikli beslenme felsefesinin tam tersidir. Gittigimiz ve
yuridiigimiiz her yerde bir seyler yeniliyor; biifelerde, banli-
yo trenlerde, hatta bazen de bisiklet siirerken. Insanlar disar1
¢iktiklarinda bir seyler yer, bunlar igecegin yaninda verilen tuz-
lu fistik ve cips de olabilir. Etnograf Phillip Vannini, sinemada
patlamig musir yenmedigi takdirde bunun gergek bir sinema
macerast olmadigini, deniz kenarinda dondurma, parkta ise
bir dilim pasta yenildigini sdyliiyor. Oysa bu kiiltiir yeni ortaya
¢ikmig degil, aksine Antik Yunan ve Romada da atistirmaliklar
sevilirmis, fakat bunlar smoothie késesi ya da kruvasan degil
de kizarmug balik, tuzlu bezelye ve ekmektir. Bugiinkii atigtirma
kiiltiiriiniin temelini endiistrilesme atmugtir. Ingilteredeki fab-



rikalara ve isci yerlesim yerlerine balik ve patates biifeleri agil-
migtir. Almanyadaki sosis biifeleri ikinci Diinya Savagr'ndan
sonra kurulmaya baglamistir. Altmish yillar biyiik fast food
zincirlerinin zaferiyle sonuglanmigtir.

Isvigreli kiiltiir bilimci Walter Leimgruber, uygarlik icin ¢ok
6nemli bir disiplin siirecinde ¢atal bigak kullaniminin sonunun
gelmekle kalmadigini, bilakis tersine dondiigiinii diistiniiyor.
“Elias, sofra adabinin pargasi olan ¢atal bigakla yemek gibi tiim
kurallarin giderek kayboldugunu ve her yerde diizensiz beslen-
me aligkanliklarinin kendine yer edindigini bagka tiirlii nasil
agiklayabiliriz?” diye soruyor. “Insanlar ¢ogu zaman bir seyin
nasil koktugunun ve tadinmin farkinda bile degil”

Gida trendi arastirmacis1 Hanni Riitzler'in 2020'de hazirla-
dig1 gida raporuna gore, yeme kiiltiiriimiizde “atistirmaliklar”
mega trendlerden biridir ve “daha esnek, daha spontane ve bi-
reyci bir toplumun ifadesidir”. Ancak burada bahsi gegen ne tat-
lilar ne de tren istasyonunda ¢abucak atistirilan hot dog’lardur,
aksine saglikl kiigiik ara 6giinler, ramen, vegan ve vejetaryen
besinler, bowl tiirleridir. Viyanadaki restoranlar atistirmalik
olarak kizartilmis uykuluk, yumurtal beyin ya da kavrulmus
bobrek gibi geleneksel sakatatlar sunsa da sebze atigtirmalik
olarak 6nemlidir (bununla birlikte burada 6zellikle orta sinifin
veya list orta sinifin aligkanliklar1 s6z konusudur).

Isin kétiisii insan viicudu atistirmaktan hoslanmaz, bunlar
isterse saglikli atigtirmaliklar olsun. Onlarca yildir dikte edilen
giinliik azar azar ama sik yeme formiiliiniin gegerliligi kalma-
mustir. En son aragtirmalarda, viicudumuzun siirekli yemekten
dolay: dinlenmeye firsat bulamadig: ve bu yiizden dnemli te-
mizlik islerini yapamadig1 goriilmistiir. Dogal olarak bunun
aksi 6nerilmektedir, ¢iinkii ihtiya¢ duydugumuz giinliik kalo-
riyi on kiigiik 6giin halinde aldigimizda gida endiistrisi daha
fazla kazanmaktadir.
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I¢inde yasadigimiz ve bagtan gikarilmaktan hoslandigimiz,
cennet gibi zengin bir besin diinyasinda aghgimizi aninda bas-
tirmaya alismigiz - dstelik hi¢ karin gurultusu, gerginlik, bas
agrisi ya da bag donmesi bile hissetmeden. Dahasi, yiyeceklerin
gekiciligine kendimizi kaptirip, canimiz ¢ektigi anda hemen ag-
liktan bahsedebiliyoruz. Reklamlarda buna “ara 6giinler” denir.
Istahin psikolojisi iizerine 1973’te bir kitap yayimlayan Daniel
Cappon soyle yaziyor: “Bir bireyin istahi, yeme istegi ve egilimi,
yemek yemeye olan diiskiinliigiidiir. Yemek yemek insanin yap-
t1g1 bir seydir; istah ise hissettigi, yapmak istedigi bir sey, yani
aslinda psikolojik bir durumdur” Keyfimizden, sikildigimiz
i¢in, belli bir ruh haline biirinmek, iiziintiilerimizden siyril-
mak ya da kendimizi ddiillendirmek igin yeriz. Yemekten zevk
almak genellikle aghiktan 6nce gelir. Bu konforun gergeklesmesi
aslinda bir sans meselesidir. Oysa aglik s6z konusu oldugunda,
istahin siirekli olarak tatmin edilmesi, yani keyfi yeme olgu-
su —sagliga verebilecegi zararlar goz ardi edilirse- viicudumuz
miitkemmel durumda olmasina ragmen, enerji kaybettigimizi
diistinmeyi tercih ederiz. Amerikali psikolog Michael Lowe
“hedonik aglik”tan bahseder ve ¢ikolata, cips, tiramisu gibi sey-
lere kars isteklerine gem vuramayanlara, artik zaaf duyduklar
yiyecekleri almamalarini 6nerir. Motto soyledir: Mutfak dola-
bimda olmayan seyleri yiyemem.

Tatillerde birden aglik ¢ekebileceklerini diigiiniip endige-
lenen insanlar vardir, bu kisiler yanlarinda daima kruvasan,
muz, granola ¢ubugu, ¢ikolata ya da kuruyemis gibi yiyecek-
ler bulundururlar. Oda servisi ve mini bar olmasina ragmen,
yanlarinda erzaklar1 olmadan yirmi dort saat boyunca bir otel
odasinda kalmalar1 imkéansizdur.

Bu sira dis1 davraniga 6nemli bir 6rnek ise gece aghgidir.
Bilim insanlar1 beynin glikoz dengesinin bozulmasi nedeniyle
bizi uyanik tutan 6reksin hormonunun salgilandigini diisiin-
mektedirler. Arada bir gelen aglk krizleri, yemeklerini genel-



likle aksamlar1 geg saatlere birakan, gece boyunca birgok kez
karbonhidrat agisindan zengin ve diisiik proteinli gidalarla bes-
lenen “gece yeme sendromundan™ (NES) muzdarip kisilerden
ayirt edilmelidir. Kimileri gece bir kez, kimileri de bes defaya
kadar kalkabilmektedir. Yiyecekler nobet gecirir gibi, tat alma-
dan ve sugluluk duygusuyla, kontroliinii yitirme korkusuyla
yenmektedir.

Leipzigdeki Yeme Bozukluklar1 Danigma Merkezi'nin web
sayfasinda sunlar yaziyor: “Gece yenilen yemekler nedeniyle
melatonin ve kortizol hormonlarinin dengesi bozulabilmek-
tedir. Uzun vadede NES’in sagliga zararl etkileri bunlardan
kaynaklanmaktadir, ¢iinkii yiiksek kortizol seviyesinin obe-
zite, Tip 2 diyabet, yiiksek tansiyon ve kolesterol degerlerinin
yiikselmesinde payi biiyiiktiir. Ayrica uyku sorunlar da strese
bagli rahatsizliklara ve kilo alma sorunlarina neden olmaktadir.
Gece yeme sendromu ¢ogunlukla depresyon, kaygi bozuklugu
ve bagimliliga yol agabilmektedir.”

Bilim insanlar1 gece ortaya ¢ikan aglik krizlerinin nedenleri-
ne simdiye dek a¢iklik getiremeseler bile, aragtirmalar ani aghk
krizlerinde genlerin payinin oldugunu ifade ediyor, ¢iinkii NES
genellikle aileler arasinda gériilen bir durumdur. Bununla bir-
likte fiziksel stres altindayken gem vurulamayan geceleri yemek
yeme isteginin, fiziksel stresin yani sira hormonal dengesizlik-
lere de neden oldugu gériilmektedir.

“Gece yeme sendromu” yasayan kisiler mutlaka profesyonel
destek almalidir, giinkii yeme bozukluklarinin ardinda agir psi-
kolojik sorunlar yatmaktadr.

Cantasinda siirekli dort paket kraker ve bir kilo muz bulun-
duran herkesin doktora gitmesi gerekmiyor elbette, ancak sunu
deneyebilirler: Yanlarinda bulundurduklar: yiyecekleri zaman-
la el ¢antalarinda kiigiik bir paket kuruyemis kalana kadar azal-
tabilirler, buna kimsenin itirazi olmaz.

* Night Eating Syndrom. (¢.n.)
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Agligr destekleyen ve iyi bir tokluk hissi yaganmasina engel
olan yerin ad1 Trophy Kitchendir. Granit, mermer ya da kuvars
tezgahiyla, paslanmaz ¢elik ve profesyonel gereglerle dolu bir
mutfak belki bir statii sembolii olabilir ama ayni zamanda in-
sanin aklini gelen bir mekandir. Yeme diirtiisiinii kamg¢ilamak-
tadir. Mutfakta kendimizi ne kadar rahat hissedersek, burada o
denli uzun siire kalir, buzdolabina ya da goziimiiziin 6niindeki
yiyeceklere el atariz. Slim by Design’in yazar1 Brian Wansink
i¢in litkks mutfaklar, aklin1 ve mantigin1 kullanmadan yiyen top-
lumlar yansitir. Mutfaginizda bir kanepe bulunuyorsa Wan-
sink onu digar1 atmamzi 6nerirdi. Ayni sey televizyon igin de
gecerli. Konforlu 1giklandirma mi? Kétii. iPad sarj cihazi mi2 O
da kotii. Sebze ve meyveler kapali yerde saklanip, kurabiyeler
ortalikta m1 duruyor? Cok koti.

How We Learn to Eat adli kitabin yazar1 Bee Wilson kiigiik
tabaklarla da tokluk duygusu hissedilebilecegini iddia ediyor.
“Bazen yemekten sonra, doydugum halde héla tath bir seyler
yemek i¢in can atiyorsam, raftan o minik tabaklarimdan biri-
ni ¢ikariyorum -her Cin pazarinda bulunabilen, mavi beyaz
porselen sosluklar- ve igine canim ne isterse dolduruyorum:
agur, koyu renkli gikolatal1 pasta, karamelize bademli vanilyal:
dondurma, yapigskan zencefilli kurabiye. Tabak ne kadar dolu
olursa olsun hi¢ 6nemli degil, ¢iinkii porsiyon her zaman ¢ok
kiigiik kaliyor” Bu yontemi ilk kez uygularken kendisi de en-
diselenmis. Minicik bir tabagin aklin1 ¢elmesine izin verecek
kadar olgun degil miydi acaba? “Evet, 6yleydim,” diyor Wilson.

Yemek odasinda bir ayna olmasi daha yavas ve daha sag-
likl1 beslenmemizi saglayacaktir. Buna nudging,” dogru, man-
tikli yone dogru diirtme denilmektedir. Richard Thaler ve
Cass Sunstein Nudge adl kitaplarinda, biifenin arkasinda bir
aynanin astl1 olmasinin bile diirtme konusunda ise yaradigini
yazmaktadir: Insanlar donut yerine meyveyi daha fazla tercih
ediyor. Belki de insan elinde portakal ya da elma olmasin ter-

* (ing.) Diirtme. (¢.n.)



cih edebilir. Biifede iglevsel olan geleneksel yemek odasi igin de
gecerlidir. Ayrica yemek yerken insanin kendini aynada gérme
diisiincesi rahatsiz edici olabilir - siirekli ve keyifle aynaya ba-
kilmadig siirece.

Yemekten sonra kendimizi ne kadar tok hissettigimizi bek-
lentilerimiz belirlemektedir. Restoranlarda garsonun getirdigi,
neredeyse tabaktan tasacakmis izlenimi veren snitzeli hepimiz
biliriz. “Bunu bitiremem,” diye diisiiniiriiz ilk anlarda - oysa
bol kepge gelen yemek genellikle silinip siipiiriiliir. Ote yandan
koca bir tabagin i¢indeki kiigiiciik bir porsiyon makarnayla be-
zeyi gordiigiimiizde asla doymayacagimizi diiiiniiriiz (bir yan-
dan da en yakindaki biifenin nerede oldugunu gegiririz igimiz-
den). Bunlarla ger¢ekten doymamamaiz, porsiyonun boyutuyla
degil psikolojimizle ilgilidir. Bu bakimdan ¢ocuklar -belirli bir
yasa kadar- yetigkinlerden ¢ok daha ileridedir. Cocuklar tabak-
takilerin gekiciligine ya da porsiyonlarin biiyiikliigiine aldiris
etmeden, hala isleyen aglik ve tokluk hisleriyle hareket etmek-
tedirler. Pensilvanya'da yiiriitiilen bir aragtirmada ¢ocuklar iki
ayr yas gruplarina ayrilmugtir. Ug yag grubu gibi bes yas gru-
bundaki ¢ocuklara da peynirli makarna servis edilmistir. Ug
yas grubundakiler porsiyon biiyiikliigiine bakmadan makarna-
y1 her zamanki kadar yemis, bes yas grubundakiler ise viicutla-
rinin ihtiyacini dikkate almadan daha fazla makarna yemisler-
dir. Porsiyon bityiikliigii bile onlarin aklini gelmeye yetmistir.

Bu elbette ¢ocuklarda sosyallesmenin, damak zevklerinin,
ailelerinden aldiklar1 egitimin, kiiltiirel etkilesimlerin vs. tii-
miiyle goz ardi edildigi, kisaltilmig bir tasvirdir. Damak zevki
s6z konusu oldugunda itici gii¢ ailedir ¢iinkii. Ebeveynimizin
ve kardeslerimizin damak zevki yetisme siirecimizde dogal
olarak bizi de etkisi altina alir. Bir yemegin sik sik soframizda
yer almas, ileride bu yemegi yemekten zevk alacagimiz sekilde
alisgmamizi saglamaktadir. Buna “Mere-Exposure-Effekt™ de-
niliyor. Bir seyi siirekli tattigimiz takdirde, bu igimizdeki tekrar

* Maruz birakilma etkisi. (¢.n.)
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etme egilimini tetikler. Bunun 6tesinde bu yemegin faydali ol-
dugunu 6grenmemizin de etkisi goz ardi1 edilemez. Hatta bes-
lenme psikologu Volker Pudel daha ileri giderek soyle diyor:
“Insanlar bir yemegi sevdikleri igin tercih etmiyorlar. Aksine
o yemegi yedikleri i¢in seviyorlar” Sirf tekrardan ziyade daha
karmagik olan bir tiir aligkanhk gelistirdikleri i¢in. Ciinkii bu
icinde duyusal kérlesme tehlikesini barindirmaktadir. Insanin
her giin sevdigi yemegi yedigini diisiinelim. Ne olurdu acaba?
Kisa siire sonra sevdigimiz yiyecekten bikardik. Bizi tek yonli
beslenmeden, dolayisiyla besin ve vitamin eksikliginden koru-
yan, bu spesifik duyusal tokluk evrimsel biyolojik bir mekaniz-
maya dayanir. Tek istisna ise anne sitidiir.

Oysa maruz birakilma etkisinin (Mere Exposure Effekt) de
kendine goére bir manipiilatif ¢ercevesi bulunmaktadir. Yedigi-
miz bir yemek bizi rahatsiz etmisse —-6rnegin yemegin ardindan
deniz mahsulleri salatasindan dolay: zehirlendik- i¢imiz digi-
miza ¢ikar. Bir egitim araci olarak Mere Exposure Effekt buna
ragmen ise yarayabilir. Cocuklar bugiin inatla reddettikleri
yemegi belki daha sonra yiyeceklerdir. Gallerli psikolog David
Benton, ¢ocuklarin saglikli beslenme aligkanligi edinebilmele-
ri igin ailelere baz1 6nerilerde bulunuyor, bunlar; yemeklerini
yemeyen ¢ocuklarini cezalandirmamak ve yedikleri zaman on-
lar sekerlemelerie odillendirmemek. Ayrica besinleri iyi ya da
kotii diye ayirmak, yani brokoliyi her zaman demir kaynag: ola-
rak dverken, gikolatay1 kilo ve hastalik yapiyor diye kétiillemek
dogru degildir. “Haydi, azicik daha kalds, bak,” gibi hepimizin
bildigi ifadeler hedefe gotiirmez.

Ithaca Cornell Universitesinden aragtirmacilar, bir yagin-
daki bebeklerin bile yemek yiyen insanlarin sosyal ve kiiltiirel
baglamda etkilerini hafizalarina kaydettiklerini tespit etmisler-
dir. Arastirma kapsaminda 200 bebege yemek sahneleri izle-
tilmis. Videolarin birinde oyuncular gesitli dillerde konusuyor
ve sanki birbirlerini tanimiyormus gibi davraniyorlardi. Diger
kasa videodaki oyuncular ayni dili konusuyor ve birbirleriyle iyi



anlasiyorlardi. Her iki filmdeki oyuncular yemeklerini yerken
ne zevk ne de hognutsuzluk belirtileri gosteriyorlardi. Bebekle-
rin en ¢ok dikkat ettikleri (merak etmislerse ekrana daha uzun
stire bakiyorlardi) ve ilgilerini pek gekmeyen sahneler deger-
lendirilmigtir.

Sonug, oyuncular aym: dili konusuyor ve giiven telkin edi-
yorlarsa, bebekler ayni yemegi sevdiklerini varsayiyorlardi.
Aragstirmaya katilan bilim insanlarindan biri, “Bebekler birile-
rini yemek yerken gordiiklerinde, yemekle ilgili bir seyler 6g-
renmekle kalmaz, ayn1 zamanda kimin kiminle yemek yedigini
de dgrenirler;” diyor. Ozellikle de bariz bir tiksinme ifadesi gor-
diiklerinde, herkesin tiksinti duymasin bekliyorlardi.

Tiksinti, kiiltiirel farkliliklar ve yemek tercihlerinden uzakta
onemli bir islevi yerine getiriyor: Bizleri potansiyel patojenler
konusunda uyarip, enfeksiyonlardan koruyor. Tiksinme hayati
o6neme sahiptir. “Her seyi yiyen” insan, bu duyusu olmasaydi
tehlikeli besinler ve maddelere kars1 savunmasiz kalirdi. Biri-
nin yiiziinde tiksinti ifadesi varsa -diinya ¢apinda ayni tarz ve
sekildedir- digerleri dikkatli olmalar1 gerektigini anlar. Onlarca
yildir tiksinme duygusunu aragtiran Londra Hijyen ve Tropikal
Tip Okulu’'ndan epidemiyolog ve antropolog Valerie Curtis, ig-
renmeyi sonradan 6grenmedigimizi diisiiniiyor. Aslinda evrim
siirecinde gelistigini ve genlerimize iyice isledigini belirtiyor.
Deneylerinden birinde diinya ¢apindaki 40.000 denege ¢esitli
resimler gosterilmis. Kan, digk, kadavra, irin tiim kiiltiirlerde,
neredeyse tiim insanlarin giddetli tiksinti duymalarina neden
olmugtur.

Amerikali psikolog Hanah A. Chapman bir réportajinda pa-
rasempatik sistemden kaynaklanan ve 6ncelikle bulantiyla bas-
layan tiksintinin psikolojik yonlerine isaret etmektedir. “Gergi
yalnizca tiksintiyle ortaya ¢ikmiyor ama aralarinda 6nemli bir
iliski bulunuyor. Buna bir de karakteristik bir yiiz ifadesi ek-
leniyor, yani iist dudak ve burun yukar: kalkip kirisir, gozler
kisilir. Boyun da ige gomiilebilir. Bu durum duyusal sistemin
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korunmasi olarak yorumlanir - soludugumuz havanin yani sira
goz yiizeyini de daraltinz.”

Havug piiresiyle beslenmekte olan yavrunuzun éniinde ra-
hatga fast food meniisii yediginiz takdirde, bu onun ilerideki
beslenme aligkanliklarini da etkileyecektir. Ayrica briiksel laha-
nasi goriince surat eksitmek de yanhs; ¢ocuk bunu aklinin bir
kosesine yazacaktir. Aragtirma ekibinden bilim insani Kathe-
rine Kinzler, New York Times’ta daha farkindalikhi olmay: 6ne-
riyor - kiigiik ¢ocuklar saglikli beslenme kararlar: alan, 6rnek
yeme aligkanliklar1 sergileyen yetiskinler tarafindan, iginde
bulunduklari sosyal baglamlarina ne kadar erken aligtirilirsa o
kadar iyi olacaktir. Spagettiyi konfor gida olarak algilamak gibi,
sebzeleri sevmek de bir 6grenme deneyimidir.

TOKLUK VE STRES - Zamanin akip gectigi bir giin diisiiniin.
Siirekli olarak is yerinde yapilacak konferansa ge¢ kaldiginizi,
6nemli bir gérevi tamamlayamadigimzi, diger ¢ocuklar goktan
gittigi halde kendi gocugunuzun hala anaokulunda bekledigini.
Bu durum aralarda alinacak seker bombasina bile vakit bula-
madiginiz, stresli bir senaryo gibi geliyor. Tim bu kaotik du-
rumlara ragmen kisa da olsa vakit bulunabilir.

Stres bir néronal acil durumdur ve bizi alarma gegirir. Ad-
renalin iiretimini artirir. Oncelikle yemegi diisiinmedigimiz, is-
tahimizin kisa siireligine kesildigi bir durumdur. Stresin devam
etmesi halinde, isler ¢ok farkli bir boyut alir. Ciinkii daha sonra
bobrek istii bezimiz kortizol iiretir ve istahimiz sebzeli giiveg
degil, aksine bizi aninda canlandiran seker ve yagh gidalar ge-
ker.

Baz1 aragtirmalarda stresle basa ¢ikma davranislarinda cin-
siyetlere gore farkliliklar goriilmektedir: Buna goére kadinlar
stresle yemek yiyerek basa ¢ikiyor, erkekler ise agirlikli olarak
alkol ve sigara bagimlisi oluyorlar. Harvard Universitesinden
aragtirmacilar, is ve 6zel sorunlardan kaynaklanan stresin, as-
linda sorunlar baglamadan 6nce zaten kilolu olan insanlarin



daha fazla kilo almasina yol agtig1 sonucuna varmuslardir. Bir
teori, agir1 kilolu insanlarda insiilin seviyesinin yiiksek oldugu
ve strese bagl kilolarin 6zellikle insiilin seviyesi yiiksek insan-
larda ortaya giktig1 yoniindedir.

Bu sonug, Avustralya Garvan Tibbi Aragtirma Enstitiisi,
Darlinghurst Yeme Bozukluklar1 Laboratuvarrmin midiirii
Herbert Herzog'un idaresindeki bir grup bilim insaninin bul-
gulartyla ortiigmektedir. Bilim insanlar fareler iizerinde yap-
tiklar1 bir deneyde, stresle birlikte yiiksek kalorili bir beslen-
menin, stressiz bir ortamdaki beslenmeye nazaran daha fazla
kiloya neden oldugunu kegfetmislerdir. Insiilin hormonunun
yani sira Noropeptid Y (NPY) adli molekiiliin de bunda 6nemli
bir rolii bulunmaktadir. NPY beyinde ve bir¢ok biyolojik siireg-
te, digerlerinin yani sira kan basincinin diizenlenmesinde etkili
bir iletisim aracidir. “Bu aragtirma, stresli oldugumuzda, hizla
yaglanmaktan kaginmak igin yediklerimiz konusunda daha bi-
lingli olmamuz gerektigini gostermektedir,” diyor Herzog.

“Stresli anlarda yemek yenilmesinin” nedenini anlamak igin,
bilim insanlar1 deney kurallar1 gergevesinde farelerin beyinleri-
nin ¢esitli bolgelerini incelemislerdir.

Bilim insanlar1 kilo alma merkezinde istah1 uyaran asir1
NPY iiretimi tespit etmiglerdir. Stres altindayken NPY yalnizca
hipotalémusta degil, ayrica duygularimizin islendigi amigdala-
da da salinmaktadir. Fareler stressiz normal bir ortamda yemek
yediklerinde NPY konsantrasyonu beynin iki bolgesinde de
diismiistiir.

Peki, stres neden NPY salinimini tetikler? Aragtirmacilar bu
soruyu yanitlayabilmek amaciyla istah molekiilii iireten amig-
dala sinir hiicrelerini analiz etmiglerdir. Sonug: Sinir hiicrele-
rinde insiilin reseptorleri bulunmustur.

Bilindigi iizere viicudumuz yemekten sonra insiilin salgilar.
Kandan hiicrelerimize glikoz salinir, kan sekeri seviyesi diiser.
Hiicrelerin ihtiyaci giderildiginde kendimizi tok hissederiz.
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Herbert Herzog’a gore, “Bu sistem fareler ve insanlarda benzer
sekilde islemektedir”

Stres altindaki farelerin insiilin degerleri, normal beslenen
hayvanlara gore, yag orani fazla olan besinlerle on katina ¢ik-
mus. Sinir hiicreleri insiiline direngli hale gelmis. Tepki vermeyi
birakmustir. NPY molekiilii iiretimi artmig, hayvanlar siirekli
yiyip gitgide sismanlamiglardir. Herzog’a gore sonuglar, stres ve
kalori agisindan zengin besinlerle tetiklenen ve giderek daha
fazla beslenmeyle kisirdongii haline gelen kronik, yiiksek insii-
lin diizeyinin ortaya ¢ikmasina neden olmustur.

Arastirmacilar NPY iiretimini kestiklerinde, denek hayvan-
larinin agirhiklarinda diisiis goriilmiistiir. NPY olmadan agin
yagh beslenen stresli bir farenin kilo almasi, stressiz ortamda
bulunan denek hayvaninin kilo alma durumuyla aynidir. Yani
stres, kilo alma ve NPY, hepsi birbiriyle baglantilidir.

Abur cuburlarin® sagliga zararh oldugu bilinen bir gergektir.
Ancak stresle birlikte kilomuza iki kat daha fazla etki etmesine
arastirmacilar bile sagirmistir. Onlar da insiilinin amigdalaya
bu kadar fazla etki edebilecegini diisinmemislerdir. Herzog’a
gore, “Insiilinin yalnizca bedenin belirli bélgelerini degil, ayn1
zamanda giderek beyindeki belirli islevleri de diizenledigi orta-
ya ¢ikmaktadir”

Dogruyu soyleyin, stresle nasil basa ¢ikiyorsunuz? Alman
Beslenme Aragtirma Enstitiisi‘nden bilim insan1 André Klein-
ridders, stresle basa ¢ikma konusunda Almanyadaki insanlarin
yuzde 40’mn1n strese girdiklerinde daha fazla yediklerini varsay-
maktadir ki gogumuz bunu gayet iyi anlayabiliriz. Meslektas-
larimdan birinin biirosundaki ¢ekmecesinde Duplo™ stoku var.
Bu stoktan haberim oldugundan beri devamli onun biirosuna
gidiyorum ve fazladan bir Duplo daha almamak i¢in kendimle
miicadele ediyorum. Stresli durumlarda simdiye dek bir tane-
si yetti. Ancak bu Duplo, yani ben boyle diisiiniiyorum, beni

* Junk Food. (¢.n.)
** Ferrero Duplo - ¢gikolata. (¢.n.)



inanilmaz derecede rahatlatiyor ve keyfimi yerine getiriyor, bu
yiizden eger stoktakiler bitmis olsaydi ve ben kutunun bosaldi-
g gorseydim gergekten endiselenebilirdim.

Michigan Universitesi'nde yiiriitiilen bir aragtirmada, ¢o-
cuklarin 4 yagindan itibaren ag olmadiklari halde stresli durum-
larda yemek yedikleri tespit edilmigtir. Michigan Universite-
si'nden Alison Miller, “Onceki arastirmalardan, ¢ocuklugunda
son derece olumsuz yasam kosullar1 ve stresle karsi karsiya
kalanlarin agir1 kilolu ve obez olmaya egilimli olduklarini bili-
yoruz,” diyor bir roportajda. “Bunlar 4 ila 7 yaslariarasinda ¢o-
cukluk déneminde strese bagli yeme ahskanliklariyla zamanla
azar azar artan kilolardir. Cocuklarin ¢ok kiigiik yaslarda stre-
se kars tepki olarak ne buldularsa yemeye baglamalarinin gok
biiyiik riskler tagidig), zamanla bu kiigiik degisikliklerin biiytik
kilo artislarina neden oldugu ve saglik sorunlarini artirdig: dik-
kat ¢cekmektedir” Bu bilgi aileler agisindan, evlatlarinin yemek
yeme aligkanliklarini ¢ok dikkatli gézlemleyemedikleri anlami-
na gelir, ¢iinkii ileride ne tiir bir beslenme aligkanlig1 edinece-
gimiz ¢ocukluk ¢aginda belli olmaktadir.

Bilim diinyas1 uzun bir siire agir1 kilo artiginda beynin rolii-
nii hafife almis, ancak son yillarda bu alanda 6nemli gelismeler
olmustur. Beyin arastirmacisi, Das egoistische Gehirn (Bencil
Beyin) adli kitabin yazar1 Achim Peters, stresi kilo artisginda
o6nemli bir etken olarak tanimlamaktadir. Ona gore endiistri-
lesmis tilkelerdeki obezite salgini aslindasstres salginidir. Peters,
Spiegele verdigi bir demegte s6yle diyor: “Giiniimiizde diinya-
nin dort bir tarafinda insanlar 6miirleri boyunca siirekli fiziksel
stres altindadir ve bu genellikle ¢ocukluk ¢aginda baghyor. Mil-
yonlarca insan islerinde pek fazla takdir gormiiyor veya islerini
kaybetmekten korkuyor. Ya da is ve aileleri arasinda kendilerini
paraliyorlar”

Sonuglary, sinir sisteminin siirekli aktif olmasi agir1 karma-
sik olan hormonal yapimizda dengesizlige neden olurken, in-
siilin metabolizmamizi bozmaktadir. Peterse gore bu durum,
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strese maruz kalan insanlarin beyinlerinin ihtiyag¢ duydugu
enerjiyi saglayabilmeleri igin siirekli bir seyler yemelerine ne-
den olmaktadir. Yani bu teoriye goére sismanlamak, tiikenme-
yen stres i¢in 6denen bedeldir.

Zevk ve tziinti merkezleri istahimizi kontrol eder. Bunlar
orgazm ve eroin bagimliliginda da aktif olan beyin bolgeleridir.
Soyle de denebilir: Yemek, yashhgin seksidir.

DIYET YAPMAK NEDEN COK GUCTUR? (VE NEDEN
ISE YARAMAZ?) - Her giin ¢evremizdeki cezbedici yemek-
ler bizleri kendine ¢ekiyor. Diyete bagh kalmak demek, bu ca-
zip seylerden daima uzak durmak ve kendine iskence etmek-
te ustalagmak, taze kizarmug patatese sirtin1 donmek ve nefis
kokmalarina ragmen kavrulmus bademleri Noel pazarinda
gormezden gelmek demektir. Ancak bilindigi iizere inat¢1 bir
otokontrol asla hedefe gotiirmez. Nitekim giiniin birinde bir
lezzeti tatmak igin agir1 istek duyariz ve tiim bu olumlu ¢aba-
larimiz bosa gider.

British Columbia Universitesi'nden Ingrid Fedoroff bunu
yillar 6nce bir deneyle gostermistir. Deneklerine on dakika bo-
yunca pismekte olan pizzay1 koklatir ve ardindan istedikleri ka-
darini yemelerine izin verir. Normalde ¢ok kontrollii ve bilingli
beslenen denekler ¢ok fazla yemislerdir.

Konferans masasinin iizerindeki kayisili kremal1 pastanin
bulundugu biironun kapisinin éniinden birkag kez ge¢mis ve
soyle diisiinmiis olabilirsiniz: “Hih, bu tuzaga diismeyecegim!”
Ama en geg 6gleden sonra (sayet is arkadaglarimiz onu midele-
rine indirmemisse), epey is gordiikten sonra ve biraz sikildigi-
mizda (ya da stresliyken), ¢ogumuz pes ederiz ve bir tane degil,
aksine daha fazlasini yiyebiliriz... Unutmayin: Pasta nasilsa go-
gunda beklenmedik bir uzlas: hissi yaratir. Digerlerine kiyasla
(6rnegin Fransa disiiniilebilir) market aligverisi s6z konusu ol-
dugunda genellikle cimri olan bir toplumda 6nemsiz bir nokta
sayllmaz.



Bilim insanlar1 tarafindan birkag yil 6nce bomba etkisi ya-
ratan bir aragtirma yayimlanmigtir. $oyle deniliyor: “Belki de
obezite ve diyabet salginlarina yanlis agidan yaklagiyoruz. Bu
salgina kars1 ne yapacagimizi biliyormusuz da sanki insanlar
bizi dinlemiyormus ve kontrolsiizce yemeye devam ediyorlar-
mug gibi davraniyoruz. Belki insanlar bizi dinliyor fakat biz on-
lara yanlis 6nerilerde bulunuyoruz”

Neredeyse sagma ama ¢ok isabetli bir sozle beslenme bilimi
insanlar arasindaki farki goz ardi etme egilimindedir. Oysa in-
sanlar birbirinden farkhdir.

Arastirmay1 Israil Rehovot'taki Weizmann Bilim Enstitii-
si'ndeki bilim insanlar1 yiiriitmiis. Arastirmaya 800 denek
katilmigtir. Bir hafta boyunca, bes dakikada bir kan sekerleri
olglilmistir. Denekler uygulama araciligiyla uyku ve yemek
yeme araliklariny, ayrica stres, spor ve diger aktivitelerini de not
etmislerdir. Sonug olarak X kisisine iyi gelen besinler Y kisisine
iyi gelmemis, diger bir deyisle, ayn1 meniiye katilimcilarin bazi-
lar1 ¢ok farkl tepkiler vermistir. Siradan m1? Asla.

Aragtirmanin sorumlu miidiiriine gore, bireyler arasindaki
farkliliklarin bu kadar biiyiik olmasi, beslenme bilimi tarafin-
dan simdiye dek pek dikkate alinmamigtir. Domates, katilim-
cilarin birinin kan sekerinin yiikselmesine neden olmus, bagka
birinde dondurma yerine sushi yedikten sonra yiikselmistir.
Cesitli gidalara karsi nasil tepki verecegimiz gesitli faktorlere
baglhdir; diger bir deyisle bagirsak florasina ya da yasimiza, vii-
cut kitle indeksimize ve elbette bedensel aktivitemize. Yani ge-
nel diyet onerilerinin bize ve beslenmemize bir faydasi olmaz.
Bunun yerine, 6rnegin yiiksek kan sekerini kontrol altina ala-
bilmek i¢in, kisiye 6zel diizenlenmis diyet listesine ihtiyacimiz
vardir. Bu durum, agirhgimizda genlerimizin hafife alinmaya-
cak bir rolii oldugu i¢in mantikhidir. Aragtirmacilar zayifliga ya
da sismanlamaya egilim gosteren elliden fazla gen merkezi kes-
fettiler. Ebeveynleri kilolu olanlarin yasamlarini dolgun bir be-
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denle gegirme olasiliklary, ailesi zayif olanlara oranla yiiksektir.

Bilim bizlerin genetik olarak belirlenmis ortalama bir agr-
ik 6l¢limiiz oldugunu varsaymaktadir. Obezite arastirma uz-
man1 Matthias Tschop buna istenen deger diyor. Bu istenen
deger asagidan ziyade, yukar1 dogru ayarlanmasi daha kolay-
dir. Hayatimin biiytik bir bolimiinde asir1 kilolu olan biri vii-
cudunu -bagarabilirse- ¢ok disiplinli (ve eziyetle) bir sekilde,
uzun vadede inceltebilir. Tschop farelerle ¢ok etkileyici bir de-
ney yiriitmis: Saghkli yiyecekler verilen denekler zayif kalmus,
diger yiiksek kalorili yemeklerle beslenenler sismanlamiglardur.
Aragtirmac bir sonraki adimda sisman fareleri, kars1 gruptaki
fareler gibi zayiflayincaya kadar diyete sokmustur. Fare grupla-
rina yemeleri igin asir1 kalorili besinler verdiginde, daha 6nce
sisman olan fareler zayif olan farelere gore ¢ok daha fazla ve
hizl1 yemigslerdir. Yani zoraki olarak yemeyi birakmak zorunda
kalanlar, sonradan kontrolsiiz bir sekilde yeme egilimindedir.

Beslenmemizde aligkanliklar ¢ok 6nemlidir. Aslinda yemegi
aliskinliklarimiza gore ya da tabagimizdakileri bitirene kadar
yeriz. Eskiden tabaktakiler bitene kadar yenilmesi beklenirdi,
en giiglii uyaranlardan biri olan bu aligkanlik sans eseri artik
tercih edilmiyor: Son lokmay1 yedigimizde doydugumuza ina-
nirdik. Oysa yemeye aligik oldugumuz igin porsiyonun yarisin-
da doyabilecegimizi goz ard1 edebiliyoruz.

Cornell Universitesinin Gida ve Marka Laboratuvar’nda
yapilan tuhaf bir deney acken ne kadar kolayca bagstan ¢ikabi-
lecegimizi gosteriyor. Arastirmacilar tabaklar1 masaya sabitle-
mis, denekler domates ¢orbalarini kagiklarken bir yandan bir
hortumla tabaklara ¢orba pompalanmaktadir. Bazi katilimcilar
tabaklarinda herhangi bir islem yapilmayan diger katilimcilara
gore ii¢ kat daha fazla yemislerdir. Tabaklarina miidahale edi-
len denekler kontrol grubundakilere gore yiizde 73 daha fazla
gorba yemislerdir. Yiizde 73 orani —sasilacak derecede fazladir
ve doygunluk hissimiz bos tabaklarla ne kadar baglantihdir-
yemek yerken farkina varmadigimizi gosteriyor.



Konstanz Universitesindeki bilim insanlarinin galigmasi
ise gorme, yemek yeme ve tokluk duygular1 arasinda ne kadar
6nemli baglantilar oldugunu gostermektedir. 90 denege tadim
testine tabi tutulacaklari bildirilip, dondurma cesitlerini deger-
lendirmeleri istenmistir: Bunlar kiraz, karamel ve ¢ok popiiler
olan spagetti dondurmasidir. Aslinda bilim insanlarini ilgilen-
diren sey yenilecek miktardir. Deneklerin yarisinin gozlerinde
151k gecirmeyen kayak gozliigii takilidir, digerlerinin ise gozleri
agiktir. Sonug: Her iki grup da dondurmalarin tadin1 begenmis,
ancak “gozleri kapali olan” denekler dondurmalarin tadin,
gozleri agik olan deneklere gore daha az yogun hissetmislerdir.
Kayak gozliikleriyle denekler yedikleri dondurmanin ¢esidini
soylemekte de giigliik gekmiglerdir. Gorsel uyaranin eksikligin-
den dolay: karanlikta neredeyse karigtirmislardir. Dondurma
gesitlerine bu yiizden diger gruplardan daha kétii not vermis-
lerdir.

Peki, ne kadar dondurma yenilmistir? Kayak gozligi ta-
kanlar yiizde on daha az yemiglerdir. Konstanz Universite-
sinden Gudrun Sproesser, Isvicre Radyo ve Televizyonu'nun
bir roportajinda, “Gozleri kapal olan grup, gozleri agik olan
gruptan daha az yemesine ragmen, asil 6lgiiden %88 daha fazla
yediklerini tahmin etmislerdir. Gozleri agik olan grup burada
yaklagik %35 fazla tahminde bulunmustur,” diyor.

Bagirsak floramiz da istahimizi etkiliyor. Biiyiileyici Bagir-
sak adli kitabin yazar1 Giulia Enders, hafife alinan bir organin
simdi agik agik ve utanmadan konusulan bir organa doniis-
tiglini soyle anlatiyor: “Saat 22.00den sonra gelen aghk kriz-
lerinde, ¢ikolata kapli bol karamel bombalar: ve ardindan bir
paket tuzlu kraker yemek, her zaman yediklerimizin hesabini
yapan her organimiza iyi gelmeyebilir. Son ii¢ giindiir diyetten
etkilenmigse, istah1 hamburger ¢eken beyin degil, karnimizda
yer alan bakteri kolonizasyonlaridir” Dahasi: Bakteriler tokluk
hissimize de etki ediyor olmalidir. Enderse gore, “Birgok aras-
tirma bakteri dostu beslendigimizde tokluk algimizin belirgin
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bir sekilde arttigin1 gostermektedir. Bakteri dostu su anlama
gelir: sindirilmeden kalin bagirsaga inen ve burada bakteriler
tarafindan emilen besinlerin yenmesi. Ilgingtir ki makarna ve
tost ekmegi bunlara dahil degildir!” Patates, hindiba, sarimsak,
sogan ve yabani havug daha yararhdir.

Bagirsak uzmani Giulia Enders de yasam kosullarina gore
tim bagirsak bakterilerini rahatlatamadig icin, bazen onlara
yardimci olmaktadir. Biiyiileyici Bagirsak kitabi i¢in aragtirma-
larda bulunurken, miisliye karigtirarak ya da suda eriterek igi-
lebilecek ve az sekerli pamuk sekeri tadinda, saglikli lif kaynag:
olan, laktik asit bakterileri ve bifido bakterileri gibi bagirsak
bakterilerini besleyen iniilin adli bir toza rastliyor. Iniilin ay-
rica sindirimi destekler ve kalsiyum ve magnezyumun emili-
mini kolaylastirir. Sindirilmeden kalin bagirsaga indiginden,
bakteriler ondan beslenebilir ve hemen gida takviyesine gerek
kalmaz - iniilin bu sekilde tokluk hissini uzatir. Kisacasi iniilin,
endiistriyel gidalar etkisiz hale getiren, bagirsak florasi igin bir
siiper besindir. Bagirsagimiz lif kaynaklariyla yeterince besle-
yemezsek yararli bagirsak bakterilerini yok ederiz.

GONUL RAHATLIGIYLA YEMEK - Kiigiik bir zihinsel de-
ney: Oniiniizdeki tabakta nefis sulu bir sigir filetosu, yaninda
kroketler ve karigik salata duruyor. Ne goériiyorsunuz orada?
Vejetaryenler muhtemelen mideleri bulanarak sirtlarini déner-
lerdi, ¢iinkii zihinlerinde kanli kesimhane sahneleri ve 6ldiirii-
len sigirlarin gighiklar: canlanabilir. Kimileri de medyada iklim
koruma konusu hararetle tartisildigindan beri et tiiketiminin
nihayet gecmiste kaldigini diisiinebilir. Kas gelistirmek i¢in hal-
ter kaldiran ve bacak presinde ter doken sporcular keyifle ete
saldirabilir, i¢indeki proteini hesaplayabilir. Ayn1 anda diyette
olan bagka birinin gok farkh bir hesaplama yontemi olabilir:
Kroket mi? Asir1 yagh! Hig degilse deneyebilirim, belki bir ya
da iki tane... Ve aralikli orug tutanlar, daima saatlerine bakar ve



vakti kagirmamak i¢in belki acele etmek zorunda kalabilirler.
Insan kendini ciddi, saskin ve biraz da endiseyle gozlemledi-
ginde yemek yerken sagma sapan diisiinceler geger aklindan.
Ve yemekten zevk almakla, aklin sik sik karsilikli gatismas: gi-
bidir.

Peki, bedenin gergek ihtiyaglar1 nelerdir? Insanin kendini
dinlemesi inanilmaz giigtiir. Sugluluk duygusunun, utancin
ve asir1 katiigin en giizel 6giiniimiize zarar verdigini ve stresli
oldugumuzda yediklerimizin viicudumuza pek bir yarar ol-
mayacagini bilmemiz igin donamimli bir bilim insan1 olmamiz
gerekmiyor. Vicdan azabiyla yenilen bir porsiyon tortellini, ke-
yifle yenilen tortelliniye gore mideye daha agir gelecektir.

Duygularimizin bize nasil etki ettigini biliriz. The Slow-
Down Diet kitabinin yazar1 David Marc, bilim insanlarinin
1983 yilinda yeni bir kemoterapi ilaciyla ilgili galigmalarindan
alint1 yapiyor. Bu galigmalarda grubun birine yeni gelistirilen
ilag verilirken, diger gruba zararsiz tuzlu su karigim veriliyor.
Kimyasal karisimin enjekte edildigi deneklerin %74 tiniin teda-
vi sirasinda saglar1 dokiiliiyor - ve ilging bir sekilde tuzlu kari-
sim verilen deneklerin %31’inin de saglar1 dokiiliiyor. Marc Da-
vid buna beklentilerin giicii diyor ve soruyor: “Zihin giiciimiiz,
plasebo etkisi, saglarimizi dokecek kadar giigliiyse, kendimize,
‘Bu pasta sismanlatir, bunu kesinlikle yememeliyim, ya da ‘Bu
tavuk nugget’lar1 yiyecegim ama bunlarin ne kadar zararh ol-
dugunu biliyorum, dersek neler olabilecegini diisiinebiliyor
musunuz?”

David elbette saghgimiza yararindan emin olmadikga, hig
endiseye kapilmadan zararli besin maddelerini yiyebilecegi-
mizi iddia etmiyor, ama 6nemli bir noktaya deginiyor: Ciinkii
viicudumuzun (ve ruhumuz) yenilenleri islemesi gibi, yedikle-
rimizin etkisine inanmamiz ¢ok 6nemlidir. Diger bir deyisle:
Bedenimiz farkindaligimiz igin bizlere gitkran duyuyor - ve
bunlardan biri de igimizdeki elestirmenden kaginmamiz ve ye-
mekten keyif almamizdir.
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Avusturya Uluslararas1 Uygulamali Sistem Analizi Ensti-
tiisi'nden (ITASA) bilim insani Sibel Eker, Spiegele verdigi bir
demegte, hayvan besiciliginin giin gegtik¢e iklime ne kadar za-
rar verdigini okudukea, kirmizi et tiiketimini azalttigini ifade
ediyor. Ayrica sosyal ortaminda da et tiikketiminin azaldigini ve
giderek daha fazla vejetaryen lokantalarinin agildigini gézlem-
liyor. Bakis agis1 degisiyor — bu durumu sokakta eskisine naza-
ran daha fazla hamile kadin géren gebeler iyi bilir.

Sibel Eker kendine su soruyu soruyor: “Vejetaryenlik bir uy-
durmaca mdir ya da kiiresel capta et tiiketiminde belirgin bir
diigiis olabilir mi?”

Ekip arkadaslariyla birlikte, toplum igindeki sosyal dina-
mikleri taklit eden bir davranis modeli gelistiriyor ve bunun-
la birlikte 6rnegin gelirlerin ve sosyal normlarin yani sira risk
olarak iklimsel degisimlerle ilgili bakis agilarinin oldugu birgok
faktorii hesaba katiyorlar. Sonug: “Sosyal normlarin, daha siir-
diiriilebilir beslenme tercihlerinde, saglik riskleri ya da iklime
zarar verme diigiincesine gore daha fazla etkisi bulunmaktadur.
Diger bir deyisle: Toplum iginde vejetaryenlerin fazla olmasi
ya da et tiiketen insanlarin az olmasi bunlarin goriiniirligiinii
biiyiik oranda artirir ve bu da gevrelerindeki insanlar etkiler.”
Yeni fikirlere agik olan genglerde etkilesim daha da artmaktadir.
Sosyal normlar ve davranigsal faktorlerin gergeklerin soylen-
mesinden ¢ok daha etkili oldugu belirtiliyor: “Et tiiketiminin
¢evreye verdigi zararlar1 ve saglik riskleri hakkindaki bilgimiz,
sosyal ¢evremiz yerine davranisimizi daha az degistirmememi-
ze neden oluyor”

Iklim degisikligiyle ilgili —insanlarin neden oldugu yakla-
stk %14,5 sera gaz1 emisyonu endiistriyel hayvanciliktan kay-
naklanmaktadir- iyi bir durumda olmadigimiza kugku yok.
Sonugta burada oncelikle viicudumuzun ihtiyaglarindan soz
edilmiyor. Aslinda burada “iyi” ya da “kétii” diye siniflandirilan
besinlerle, iklimimizin korunmasi i¢in edinmemiz gereken ve-



jetaryenlik s6z konusudur. Ote yandan, yalnizca bitkisel gida-
larla beslenerek daha saglikh bir viicuda sahip olabiliriz. Sonug

olarak bu adimin atilmasinda belirleyici etkenin ne oldugunun
6nemi yoktur.
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BILINCLI FARKINDALIK

Saglikly, bilingli beslenmek i¢in gérdiigiimiiz gibi oldukg¢a basit,
temel bilgiler yeterlidir - bunun i¢in Amerikali yazar Micha-
el Pollann (“Yemek yiyin”) aydinlatici 6rneklerini animsamak
yeterlidir. Fakat asil belirleyici etmen bilingli farkindaliktir. S6z
konusu olan yemek bile olsa - kendimizi kesfetmemiz onun
sayesindedir.” Akill1 telefonun daima yol arkadas, ihtiyagla-
r1 kargilayan bir alet oldugu bir ortamda, dikkatin toparlanip
odaklanmaya 6zlem duyulmas: ¢ok akillicadir. Teknolojinin
hayatimizin her aninda olmasinin, bedenimize ve bedenimi-
zin ihtiyaglarina kars1 yabancilagmamizda biiyiik pay: bulun-
maktadir. Bilingli farkindalik yaklagimi ise kargi akimdir. Yani
disaridan gelen uyaranlardan uzaklasip i¢inde yasanilan “an”a
yogunlasmaktir.

TEKNOLOJI, KACINMA VE NiCELIKSEL BENLIK

Su anda uygulama iizerinden uykumuzun takip edilmesinden
yiriidiigiimiiz adimlarin kilometreye doniistiiriilmesine, kan
sekeri seviyemizin kontrol edilmesine kadar daima giincel ol-
mak yayginlagmigstir. Pek ¢ok insan artik nabzini yalnizca spor-
da dl¢miiyor. Yiizlerce akilli telefon ve uygulamalar sagligimizi
izlememize yardimc olurken, daha farkindalikli bir viicuda
sahip olabilecegimizi vaat ediyorlar. Gergekte ise tam tersi ol-
maktadir.

“Makinelere ihtiyacimiz var” Bu sozleri birkag y1l 6nce New
York Times’a, gazeteci Gary Wolf yazmisti, bashg ise soyledir:
“The Data Driven Life” Insan ve makine birlikteligini tegvik
etmek amaciyla, Kevin Kelly ile 2007 yilinda quantifiedself.com
web sayfasin1 kurmus, sézde niceliksel benligi dl¢meyi ve ge-

* “Veriye Dayali Yasam” (¢.n.)



sitli uygulamalar1 bir araya getirmeyi hedeflemistir. O donem-
den beri diinya ¢apinda biiyiiyen bir hareketin ¢ikis noktasim
temsil ediyor. Bu uygulamalarin takipgileri bedensel verileri ve
ruhsal durumlar sanki viicutlar1 mikroskop altindaymus gibi
gevresinde toplanmuglardir. Niceliksel benlik hayranlar1 kendi
kendilerini takip etme konusunda elbette zirvede yer alirlar.
Ancak bu viicut 6l¢iim sistemi basitlestirilmis formuyla yay-
ginlastiriimastir.

Her seyden o6nce kisinin kendi viicuduyla ilgili duyarlih-
gim artirmak, aligkanliklarini sorgulayip degistirme avantaji
sunuyor. Veri toplama yoluyla kendinizi kesfetme diisiincesi
bastan ¢ikaricidir. Dijital giinliik tuhaflik degil, tersine bir ve-
rimlilik uygulamasidir. Sonugta rakamlar bir nesnellik havasi
verir. Kendimizi giivende hissettirmeli ve viicudumuza destek
olmaya hizmet etmeliler - tiim 6z kontroliimiize ragmen bize
¢oktandir yabancilasan, i¢inde yasamak yerine 4deta bir maki-
ne yerine koydugumuz bir beden. Birogumuz i¢ sesimizi sus-
turmus durumdayiz.

Philosophie dergisi 2019 Nisan baskisina “Was weis mein
Korper?”™ baslhiginmi atti. Friedrich Nietzsche ise emindi: Cok
sey! En azindan basarabilirsek, bu gizli bilgiyi ortaya ¢ikarma-
ya ve bedenimizle “6zgiin” bag yeniden kurmaya ¢aligabiliriz.
“Diisiincelerinin ve duygularinin ardinda giiglii bir buyurgan,
bilinmeyen bir bilge vardir kardesim - benlik denir ona. Se-
nin bedeninde yasar o, senin bedenindir o. Bedeninde senin
en bilyiik bilgeliginden daha ¢ok akil vardir,” diyor Nietzsche,
Boyle Buyurdu Zerdiist kitabinda. Beden, organlarimizin uyu-
mu, onun i¢in “bilyiik akil"dir. “Insan viicudu hakkinda bir fikri
olan - kag sistemin ayn1 anda isledigini, ka¢inin birbirleri i¢in
ve birbirlerine kars1 galigtigini, denge vs. igin hangi inceliklerin
gerektigini bilen, tiim farkindaligin aksine, biraz zavall ve ye-
tersiz kaldigina karar verecektir.”

*“Bedenim Ne Biliyor?” (¢.n.)
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Leibsein als Aufgabe (Gorev Beden Olmak) adli kitabin
yazar1 Gernot Bohme, burada Nietzsche ile hemfikir olmal.
Bohme de bizim kendi dogamizi algilama yetenegimizi giderek
kaybettigimizi diigiiniiyor. “Maddesel varhigimizin deneyimlen-
mesi, hissedilmesi giinlitk yasgamimizda géz ard1 edilmektedir.
Bu bizim genel yasam tarzimizla ilgilidir: Hizmet ve tiiketim
toplumundan ve teknolojik gelismelerden kaynaklanmaktadir.
Bunun antik ¢aglardan beri, bedeni saf bir arag olarak goren
felsefe tarihiyle de ilgisi bulunmaktadir. Beden isleyip bize hiz-
met etmeli, keyif vermelidir. Bunlar1 yapamiyorsa, uykusuz kal-
mussak ya da galisgamadigimiz zaman veya cinsel sorunlarimiz
oldugunda agzimiza bir tablet ativeririz. Sanki sahiden bir ma-

+ kineymisiz gibi”

Insan gergekten kendi bedeninde yasiyorsa, insanlara bilgi
aktaran niceliksel benlik uygulamalarina da ihtiyag duymaz.
Yemekte kalori hesaplayanlarin bedeni degil, tersine higbir ko-
sulda sismanlamamasi gereken, bu yiizden kalori tablolarindan
olusan bir korseye sikistirilan ve tatl gidalarin yasak oldugu bir
viicudu vardir. “Yemek yerken beden olmanin aslinda karinla
degil, bilakis dil ve burunla ilgisi vardir. Tat ve koku almakla
ilgilidir”

FARKINDALIK NEDIR?

Kisaca sdylemek gerekirse: Konu bilingli farkindaliktir. Ana
yonelik alg: ve bilingli farkindalik hali, i¢inde bulunulan anda
olmak, zihni keskinlestirir ve huzurlu anlar sunar. Bunun i¢in
beden, his ve akil gerekiyor: “tarafsiz, 6l¢ilii, dikkatli olmak ve
her tiir diinyevi keyiften ve keyifsizlikten uzak, kendini disar1-
dan gézlemlemek.” Ingilizcesi “Mindfulness” olan farkindalik
kelimesi, Budizm’in en eski kanonik metinlerinden biri olan
Satipatthana Sutta, “Sati’den gelen, Hint kokenli, Pali lehgesine
ait bir kelimenin ¢evirisidir.



Buna gore farkindalik bir diigiince degil, tersine i¢ huzurun
bulundugu ve asir1 (dijital) beklentilerden ve stres dongiisiinden
insan1 uzaklastiran bir yasam seklidir. Budist rahip Matthieu
Richard, beyin aragtirmacis1 Wolf Singer ile yaptig1 bir sohbette,
kisinin ne kisirdéngii i¢cinde kayboldugu ne de 6fke dalgalarina
kapilip gotiiriilmedigi bu huzuru, bir hikdyeden yola ¢ikarak
betimliyor: “Zihinsel sorun yaratanlarla, Himalayadaki kesis
hiicremden izledigim kartallar gibi basa ¢ikabilirsin. Kargalar
¢ok daha kiigiik olmalarina ragmen, sik sik saldirirlar onlara.
Yukaridan kartallarin iizerine igiisiir ve gagalariyla onlari ya-
kalamaya ¢alisirlar. Ancak kartallar asla huzursuzluga kapilmaz
ya da herhangi bir akrobatik manevraya kalkismazlar, yalnizca
son anda kanatlarimi kapatirlar ve kargalarin ge¢melerine izin
verirler ve yeniden kanatlarini agarlar”

Farkindalik: Cilgin bir Diinyada Huzur Bulmak Igin Pratik
Bir Rehber adl kitapta “diisiinmek” deniliyor: “Giinde 20 da-
kika, hayatimz1 degistirecek sey diisiinmekten bagka bir sey
degil. Bunlar zihinsel olaylar. Genellikle ¢ok degerlidir ama ne
‘ben’ ne de ‘gergekliktir’ Kendimiz ve diinyayla ilgili siiregelen
i¢ yorumu olustururlar. Bu basit farkindalik bizi sonsuz endi-
selerimizden, zararli bir sarmal icine sokan olumsuz diigiince
agmazlarimizin ¢arpik diinyasindan kurtarir”

Bu arada birgok biiyiik kurulug arabuluculuk ve farkindalig:
karli bir is sahas1 olarak kesfetmis ve her ikisini Batr'nin genel
ihtiyaclar1 dogrultusunda uyarlamistir. Bilingli farkindalikla il-
gili aldatmaca dogal olarak elestirmenlerin dikkatini bu y6ne
cekmistir. Ozellikle finans sektériinde ve Silikon Vadisi'ndeki
teknoloji devleri arasinda Budizm’in manevi 6gretilerini alarak
kapitalizmin ruhuna uygun olarak kullanmak artik ¢ok popiiler
bir uygulamadir. Sik sik maneviyat ile kapitalizm arasinda iligki
kuran ve bunlarin birbirlerine faydali oldugunu belirten med-
ya patronu Arianna Huffington, bunu séyle ifade ediyor: “Biz
bireyler i¢in iyi olan sey Amerikali sirketler i¢in de iyidir.” Yal-
nizca bireyleri ekonomik sistem i¢cinde daha iiretken ve formda
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tutmak iizere, sanayinin daha fazla ilerlemesi ve verimliligini
artirmak i¢in, 6ziinden yoksun birakilan “Budist kapitalizmin”
burada islemeyecegini sdyleyenlerden biri de elestirmen yazar
Ronald Purser, bu durumu “Mc Mindfulness” olarak adlandir-
maktadir.

Ozgiin anlamiyla farkindalik, iginde bulunulan ani ve bire-
yin gevresinde olup bitenler konusunda bakis agisin1 sunmak-
tadir. Bu yalnizca ben odakl1 bir alg1 bi¢imi degildir, aksine kim
oldugumuzu, duygudashga, hosgoérii ve diinyadaki var olma
nedenini sorgulamaktadir. Farkindalikli yeme bigimi ise birgok
temel tastan yalnizca birisidir.

Amerikal1 molekiiler biyolog Jon Kabat-Zinn, 1979 yilinda
farkindalikl olarak stresle baga ¢ikmak igin sekiiler Mindful-
ness Based Stress Reduction” programiyla mevcut farkindaligin
yayginlasmasina onciililk etmistir. Gliniimiizde bile felsefesi
onu yaymay siirdiirenler tarafindan duruma gore yeniden dii-
zenlendigi i¢in hala elestirilmeye devam etmektedir. Maneviyat
tagimayan kavramlarina karsin Kabat-Zinn farkindalik disipli-
ninin ashini korumaktadir.

Mark Siemons FAZ'da s6yle diyor: “Yargisiz bir sekilde gim-
diki 4na odaklanabilmek amaciyla (6rnegin nefes alip vermek)
gevsemeli, yani kendi diisiince ve duygulariyla bile bagdas-
mayan, aligilagelen sablon ve yollara mahkim etmeden kendi
farkindahigim kegfetmelidir. Farkindalik elestirmenlerinin 6ne
stirdiigi, el degmemis, eksiksiz gergeklik algisinin, kendisini il-
gilendiren ruhsal darbogazindan gikarilmas: gerekir. Ornegin
Kabat-Zinn gerekirse mutlaka sivil itaatsizligi 6nermektedir”

MEDITASYON: DONUSTURUCU GUC

Meditasyon beynimizi degistirir. Jonglorliik, yeni bir dil ya da
bir enstriiman 6grendigimizde de beynimizde degisim olur

* Farkindalik Temelli Stres Azaltma. (¢.n.)



elbette, ancak bunlarla kimse 6zel olarak ilgilenmez. Ancak
meditasyonun ezoterik késesinden ¢ikarilabilmesi igin hassas
beyin taramalar1 son derece 6nemliydi. Bilimsel dayanak ola-
rak farkindalik ve zihinsel egitim gergekten ige yartyor muydu?
Benlik duygusunu, 6z denetim, konsantrasyonu gelistirmeye,
stresi azaltmaya yardimaidir, hatta duygudaglik kurma yetene-
gimizi gelistirebiliriz. Kendi benligimizle ve digerleriyle yepye-
ni, daha yogun bir iligkiye girebiliriz. Yapilan bir dizi aragtirma-
da iki ayda, giinliik 45 dakikalik meditasyonla bile beynimizin
duygu ve 6grenme siirecini islemekten sorumlu hipokampus-
taki gri maddenin yogunlastig1 goriilmistir. Agirhk antrenma-
niyla kaslarimizi, zihinsel egzersizlerle de beynimizi gelistiririz:
Bu sayede noéronal baglantilar ortaya ¢ikar, ¢ogalirlar. Zihinsel
anlamda daha enerjik oluruz. Bunun yani sira siirekli stres al-
tinda oldugumuzda, yiiksek kortizol seviyesi nedeniyle gri bol-
ge zarar gorebilir.

Farkindalik deneyiminin yani sira bagka meditasyon sege-
nekleri de belirlenebilir. Meditasyonun beyin ve bedene kars
iyilestirici etkisi bir sekilde ortaya ¢ikmaktadir. Bilim insanlar1
Harald Banzhaf ve Stefan Schmidt, Meditieren heilt adl1 kitapla-
rinda sunlar1 yazmuglardir: “Diizenli egzersiz yapildik¢a beyin-
de noronal baglantilar ortaya ¢ikar, baslarda hafiftir, zamanla
giderek artar ve gogalir. Ilk baslarda gerceklesen bu biyolojik
degisiklikler, yalnizca diisiince ve hislerimizde degil, tutum ve
davraniglarimizda da degisiklige neden olur”

Banzhaf ve Schmidte gore asagida farkindahk ¢alismasinin
yedi temel 6gesi yer alir:

+  Sabir

o Yargilayici olmamak: Kendinizi tarafsiz bir gézlemci olarak
gormeyi Ogrenin.

o Yeni baglayan birinin ruh halini korumak: Onyargilardan ve
verilmis yargilardan uzak durmay: 6grenin.
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o Salwerme: Obje ve diger ... seylerle vedalagmay1 6grenin.

e Hicbir sey yapmamak: Somut bir hedefe ulagma istegi olma-
dan higbir ey yapmamayi 6grenin.

« Kendi igsel deneyimlerinize giivenmeyi 6grenin.

o Kabul hali: istemli bir bicimde ve gelecegi yargilamaksizin
icinde bulunulan 4na yogunlagmay1 6grenin.

Heniiz hi¢ meditasyon yapmayan ve temas endigesi tasgimayan-
lar, 6ncelikle giindelik yasamlariyla daha dikkatli baga ¢tkmaya
¢aligmaly, iginde bulunulan ana yogunlagmali, giinliik islerde
burada olmaya ¢aligmalidir. Siirekli hakim olan dijital giiriiltii
nedeniyle dikkatimizin dagilmasina ragmen tamamen iginde
bulunulan 4na ve burada olmaya odaklanmak muhtesem bir
deneyimdir. Unlii Amerikali psikolog ve biligsel bilimci Daniel
Simons bir deneyinde kayitsizhigimiz ve dikkatimizin ne kadar
daginik oldugunu ortaya ¢gikardi: Simons bir oyuncudan yoldan
gecen birine bir adres sormasini istedi. Adres sorulan kisi yolu
tarif ederken, araya kapi tasiyan iki kisi girdi. Yani kisa bir siire-
ligine oyuncuyla yolu tarif eden kisi birbirini gozden kagird1. Bu
sirada 6ncekinden tamamen farkl giysilerle, yeni bir oyuncu
digerinin yerine gecti. Oyuncularin ses tonlar1 da ¢ok farkliydi.
Buna ragmen adres sorulan kisilerin yarisi, kargilarindakinin
degistiginin farkina varmadi. Psikologlar gezgin zihinden™ bah-
seder, bu su anlama gelir: Bir seyleri dikkat etmeden yapiyoruz,
zihinsel olarak bulundugumuz yerden ¢ok uzaktayiz.

Farkindalik egitimi alan insanlar, bu tiir odaklanma eksik-
ligine karg1 bulunduklari 4na odaklanmay: tercih ederler. In-
san vergi dairesinden yeni bir 6deme emri gelip gelmedigine
bakmak igin posta kutusunu karistirabilir, ya da istemedigi bir
haber gelecekmis gibi degil de, farkindalikla mektup gelmis mi
diye bakmak igin gidebilir.

Ancak burada “farkindahgin bigimsel uygulamalarindan”
bahsedilmektedir. Bunlar genellikle bizi heyecanlandiran, bir-

* Mind wandering. (¢.n.)



¢ok isi bir arada goéren insanlarin yasadigi, genel tilkkenmislik
hissi yaratan ufak tefek, giindelik seylerdir. Farkindalik bilin-
ciyle yasamak ayn1 zamanda sakin yagsamaktir. Bu, hedeflerimi-
zi basit tutmak ya da zaman kaybetmek anlamina gelmemeli.
Fakat, “Isleri kendi oluruna, kendi ritmine ve devrine, kendi
akigina birakirsak kosusturma ve acelecilikten bir anligina hem
kendimizi hem bagkalarin1 sakinmis oluruz,” diyor Banzhaf
ve Schmidt. “Cimenleri ¢ekistirerek daha hizli biiyiimeleri-
ni saglayamayiz” Farkina vararak nefes almak, beslenmek ve
yiriimek yasamin ritminin en saglkl sekilde gelismesinin en
onemli giivencelerinden biridir. Meditieren heilt isimli kitapla-
rinda yazarlar, benlikleriyle baglar1 kopan, kendilerini kaybol-
mus hisseden, yabancilagan, bosluk duygusu yasayan insanlarla
ilgili pek ¢ok etkileyici deneyimlerini nakletmektedirler. Medi-
tasyona basladiklar1 4na dek.

Zihinsel dengemizi kaybettigimizde ya da kendimizi zorla-
digimizda, bedenimiz fenalagma, yoksunluk belirtileri, yorgun-
luk, iltihap, bag agrilar1 gibi sayisiz sinyal gonderir. Bu isaretleri
¢ogu zaman goz ardi eder ya da bastirir, hatta ilagla giderme-
ye ¢alisiriz. Bugiinden yarina bilingte higbir degisiklik olmaz.
Gruplar halinde egitmen esliginde farkindahk egitimi faydah
olur, bunun yani sira diizenli olarak meditasyon i¢in ¢ok sayida
uygulama, video ya da kitap bulunmaktadir.

Insanlar ¢ogunlukla agir1 baski altinda kaldiklarinda medi-
tasyona baglarlar. Banzhaf ve Schmidt kitaplarinda, kursa ka-
tilan 6grencilerinden birinin yasaminda “daha yiiksege, daha
ileri, daha hizli” gibi li¢ seye odaklandigin1 anlattigimi yaz-
maktadirlar. “Bir kis aksaminda son siirat araba siirerken geldi
basima. Bel omurumdan baslayarak, mideme, karin bolgeme,
sirtimdan gogsiime, boyun bélgeme dogru bir seyler hissettim.
Bunlar korku, panik, kalp ¢arpintisi, yiiksek tansiyon, gergin-
lik, nefes darligiyd1” Adam, hayatindaki bu kosusturmalardan
kurtulana dek biraz daha zaman ge¢mesi gerektigini soyliiyor.
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Bilingli farkindalik egitimi sayesinde yeniden kendi varliginin
farkina variyor - ve son siirat ilerlemek yerine, ¢evresinde olup
bitenlerle yiizlesiyor. Bedenini artik daha dikkatle, daha farkin-
dalikla dinliyordu.

Schmidt ve Banzhaf, daha saglikli ve daha direngli olabil-
memizi saglayacak, hem i¢ hem de dis etkenlerle ilgili birkag
oneri siralamaktadirlar. Dis etkenler arasinda, egzersiz ve ra-
hatlamayla dengede olmak, ayrica beslenme de biiyiik 6nem
arz etmektedir. Ciinkii insan besinlerin se¢iminde, pisirme ve
beslenme siirecinin yani sira bir yemegin lezzetine gergekten
odaklanmissa, gelecegi aklindan gegirmek yerine “an”da yasi-
yordur.

Asagida tanimlanacak i¢ etkenler meditasyonla gelistirile-
bilir. Bunlar:

o Mutluluk - Bize siradan gelen, 6rnegin giizel bir giin batimi
gibi kiigiik, giindelik seylerden mutluluk duymay: bilmek
ruh halimizi olumlu etkiler. Bagkalariyla birlikte onlarin
basarilarina ve mutluluguna sevinmek de bunlardan biri-
dir.

o Rahat olmak - Giin iginde her yerde rahat olmay1 deneyebi-
liriz, 6rnegin firin kuyrugunda: Oniimiizde bir tiirlii karar
veremeyen, uzun uzun diisiinen birinin oldugunu varsaya-
biliriz. Kendimizi doldurusa getirmek yerine sunu yapabi-
liriz: Derin nefes al! Aslinda rahat olmak yerine ufak tefek
seyler i¢cin camimizi sikariz.

e Merhamet - Kisacasi merhamet, at gozliigiiyle dolasmamak
ve bagkalarinin ihtiyaglarini ve sikintilarini gérmezden gel-
memek anlamina gelir. Elbette bagkalarinin derdiyle dert-
lenmekle kimsenin derdine derman olunmaz. Ama agik bir
goz ve kulakla gevresini kucaklamak ve kalbine dokunul-
masina izin vermek, insanin kendine yaklasmasini saglar.

o Siikran ve algak goniilliiliik - Birgok seyi olagan karsilariz.



Ancak huzur ve husu igindeyken, genellikle farkina varma-
digimiz, gokyiiziindeki bulutlarin yer degistirmesi, ilkba-
harin kokusu gibi giizellikler dikkatimizi ¢eker. Insanlarin
unuttugu bir duygu: sitkran duygusu - evet, belki biraz da
tevazu.

FARKINDALIKLI BESLENME

Simdi de beslenme konusuna -aslinda en anlamli deneyim-
lerdendir- ve bilingsizligin tehlikelerine donelim. Richard H.
Thaler ve Cass R. Sunstein, Diirtme (Nudge) Saglik, Zenginlik ve
Mutluluk I¢in Alinan Kararlar: Gelistirmek Uzerine kitabinda
asagidaki sahneyi betimliyorlar: Thaler birka¢ arkadasini ye-
mege davet etmistir. Kirmizi sarabin yaninda masaya biiyiik bir
kasede kaju koyar. Herkes pesinden yemegin servis edilecegini
bildigi halde fistiklardan atigtirmaya bagslar.

Saat 19.30 gibi Thaler fistiklar1 kaldirmadan 6nce misafirle-
rinin Ui¢ secenegi vardir: Ya birkag fistik yiyebilirler ya da hep-
sini bitirebilirler veya hi¢ yemeyebilirlerdi. En iyi segenekleri:
Birkag fistik alip aksam yemegini bekleyebilirlerdi. Oysa Thaler
kaju késesini kaldirmamus olsaydi hepsi atigtirmaya devam ede-
cekti. Bu yiizden Thaler misafirlerinden segme 6zgiirliiklerini
aldig1 igin hepsi rahatlayip mutlu olmustu. Thaler ve Sunstein,
on bes dakika i¢inde (kasenin masanin iistiinde kaldi: siire)
bir toplulugun fikrinin degismesine sebep olan sey nedir diye
soruyorlar. Ya da aslinda bunu hi¢ yapmamslar miydi? Yazar-
lara goére, “Ekonomi bilimi bunu dinamik tutarsizhik olarak
tanimlamaktadir” “Topluluk 6nce B yerine Ay1 tercih ediyor,
fakat sonra A'ya degil de B'ye karar veriyor.”

Dinamik tutarsizliklar her firsatta kendini gosterir. Kimileri
cumartesi sabah1 spor yapmak istedigini soyler, ama 6gleden
sonra bile hala koltukta oturup televizyon izlemeye devam eder
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ya da video oyunlariyla vakit harcayabilir. Bu olguyu daha iyi
kavrayabilmek i¢in Thaler ve Sunstein iki kavram O6ne siirer:
bastan ¢ikma ve umursamazlik. Thaler’in misafirleri buna gore
bastan ¢ikmakla kalmiyor, ayni zamanda umursamazlardir. Bir
nevi otomatik pilota baglanmis gibidirler. “Aslinda 6zellikle ye-
mek konusunda umursamaz oldugumuzu gosteriyor. Birgogu-
muz Oniimiize ne konulursa yeriz. Bu nedenle bir siire sonra
servis edilecek yemegi umursamadan, biiyiik bir kaju kéasesinin
tilketilme olasilig ¢ok yiiksektir.”

Bilim insanlarinin Sikagodaki bir sinemada yaptig1 deney-
de, film izlemeye gelenlere bes giinliik patlamig musir veriliyor
- ziyaretgilerin yarisina biiyiik paket, digerlerine orta boy paket
veriliyor. Eski, bayat patlamig musirin tadi pek begenilmiyor. Si-
nemaya gelenlerden biri, “Sanki strafora sarili fistik yemis gibi-
yim,” diyor. Buna ragmen, tadini hig¢ begenmedikleri halde, bii-
yik patlamig misir alanlarin %53’t daha fazla yemistir. Bunlar
ortalama 173 kilokaloridir ve patlamis misir paketine yaklagik
21 kere el uzatilmaktadir. Hatta bunlardan ikisi patlamig misir
bedavaya aldiklarini unutmus ve 6dedikleri parayi geri istemis-
tir. Bityiik pakette misir aldiklari i¢in musir1 fazla kagirip kagir-
madiklar soruldugunda, ziyaretgiler ¢ok net bir sekilde hayir
diye yanitlamustir. “Miimkiin degil”, “Bu kadar kolay bastan
¢tkmam” ya da “Ne zaman doyacagimu iyi bilirim.” Kendinden
emin yanitlarin bazilar1 bu sekildedir. Ancak ayni deney farkl
sinemalarda tekrarlandiginda, ayni sonuglar alinmigtir.

Jon Kabat-Zinn, “basarisiz diyetler ve diisiik kalorili limona-
talarla ‘mitkemmel viicut’ isteyen” bir toplum haline geldigimizi
yaziyor. Ni¢in daha 6nce basarisiz oldugumuz halde, bittiginde
yeniden aggozliiliikle yedigimiz, karmagik diyet programlarini
tercih ederiz diye soruyor.

“Gergek anlamda huzurun, saghgin ve saf mutlulugun pe-
sine diismek yerine, fazla kilolarimizla ve dis goriiniigsiimiizle
mesguliiz” Hayali arayislardan vazgecip kendimize bazi temel



sorular1 yoneltirsek saglhigimiz igin gok daha fazlasini yapmug
olurduk. Ornegin yenilecek bir seylere uzanirken, ruhsal duru-
mumuzla da mesgul olabiliriz. “Agzimiza farkinda olmaksizin
bir seyleri atmadan 6nce, 6zel bir seye kars1 diirtiisel istek ya
da asin1 aglik duygusunu bu sekilde fark edebilir ve bunlarin
bizde yarattigi ruh halini, duygulan ve diisiinceleri kabullenir
ve ge¢mesini bekleriz. Degisim, giin boyunca (veya yapabildigi-
niz kadar) bedeninizde olmaya ¢alisarak, varligimzin farkinda,
sevgi dolu ve kendinizle barisik olarak iletisime gegtiginiz, igsel
bir siireci harekete gegirerek baglar.”

Bu yemek yeme agisindan su anlama gelir: her an bir seyler
yeme kararinin pargasi olmak. Bu aghiginiz hakkinda bilgi sahi-
bi oldugunuz anlamina gelir. Her lokmada tiim duyularimizla
orada olmak, yediklerimizi gercekten gérmek, hissetmek, tat-
mak ve koklamak. Ve yemekten 6nce, yemek sirasinda ve son-
rasinda nasil hissettiginizin farkinda olmak anlamina gelir. S6z
konusu olan beslenme kurallarina uymak degil, bilakis dengede
olma hissiyle ve insana neyin iyi geldigiyle ilgilidir. Kendimizle
olmay1 ve tiim duygularimizi kabullenmeyi basarirsak, can si-
kic1 olanlar da dahil, zihnimiz ve bedenimiz beslenmeyle ilgili
sinyalleri gonderecektir. Kabat-Zinne gore, “Bu siiregte daha
saglikli bir beslenme sekli yeni kazanilan benligin, duyarlihgin
ve kararliligin dogal sonucudur” Burada gegerli olan sey ise su-
dur: Meditasyon ustalastirir.

“Kuru iiziim meditasyonu” ilk bakista kimilerine sira dis1 ve
garip, hatta sagma gelebilir ama denemeye deger. Hi¢ degilse
ufkumuzu genisletmek istedigimizde, iste asil mesele budur.
Bunun igin bes ila on dakika gerekiyor. Bu sirada yalniz bagina
olunmali ve rahatsiz edilmemelidir (titresen telefon, kisik da
olsa miizik olmayacak, kimse igeri dalmayacak). Birkag kuru
iziimiin yani sira meditasyondan sonra diisiince, deneyim ve
hislerin yazilabilecegi bir kagit ve kalem bulundurulmalidir. ilk
adimda yalnizca bir kuru #iziim avug igine, ardindan isaret ve
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bagparmag arasina alinir. Agirhigi nasil? Kuru tiziimiin golgesi
var m1? Buradaki asil diisiince, kuru iziimii daha 6nceden hi¢
gormemisiz gibi incelemektir. Sanki bu kuru tziim kiigiik bir
mucizeymis gibi. Tam olarak nasil goriiniiyor? Renk degistiri-
yor mu? Ag¢ikli koyulu yerler var mi?2 Kuru mu, sulu mu gorii-
niiyor?

Ardindan dokunulur. Kuru @iziim diger elde nasil hissedili-
yor? Ayni1 mi1? Farkli mi?

Dérdiincii adim koklama odaklidir. Burada odaklanmals,
kuru tiziimiin kokusu ne kadar az ya da yogun olursa olsun ko-
kuyu algilamak gerekiyor.

Sonra da kuru iiziim agza alinir veya Farkindalik Egitimi ki-
tabinda séyle deniliyor: “Uziimii nazikge dilinizin iizerine ko-
yun ve bu ‘armaganla’ dilinizin ne yaptigim iyi inceleyin. Kuru
iziimii gignemeden once dilinizin Gizerinde ne hissettiginizi
distiniin. Dilinizle onu hissedin, bunun i¢in otuz saniye ya da
daha az zaman ayirin”

Sonra yavas, dikkatlice ¢igneyin ve ardindan kendinize su
soruyu sorun: Kuru tiziimiin tadi nasil?

Evet, sonunda kuru iiziimii yutabilirsiniz: “Aklimizdan ilk
defa kuru tiziimii yutmak istediginiz 4na odaklanin. Bunu yap-
madan 6nce tamamen odaklanin.”

Ardindan hissedin. $6yle: Kuru iiziimiin tad1 hald damag-
nizda m1? ikinci kuru iiziimii yemek istiyor musunuz?

Son olarak egzersiz sirasinda ortaya ¢ikan diisiince ve hisle-
rinizi yazin. Mark Williams ve Danny Penman kurs katilimci-
larindan bazilarinin izlenimlerini not etmislerdir:

“Kokusu inanilmazds; simdiye dek hi¢ dikkatimi ¢ekmemisti.”

“Sanki resim dersindeymisim gibi kendimiaptal gibi hissettim.”

“Cok ¢irkin gériindiigiinii diisiindiim: burusuk ve kiigiik,
ama aligik olduklarimiza gore gok daha tatliydi. Boyle olabile-
cegini diisinmedim. Tad1 gayet giizeldi”



“Bir tek kuru iiziim, pek fazla diigiinmeden ayni anda agzi-
ma attigim, neredeyse yirmi tiziimden daha lezzetliydi”

Yazarlara gore kurs katilimcilarinin biiyiik bir béliimii kon-
santrasyon egzersizinin ardindan, yillar sonra ilk kez yedikleri-
nin tadina vardiklarini séylemisler — ve bu gergekten sasirtici.

“Tiim bu tat alma duyularimiza ne oluyor sahiden? Oylece
kayboluveriyor. Farkina varmadan. Kuru tiziim o kadar 6nem-
siz ki; ‘6nemli islerle’ mesgul oldugumuzda agzimiza avug do-
lusu kuru tiziimii ativeriyoruz” Aslinda kuru tiziimiin tadina
varmak belki ¢ok 6nemli olmayabilir, ancak tat deneyimlerinin
tiimii toparlandiginda, insanin goz ardi ettigi tiim gorsel, isit-
sel, leziz kokular ve dokunsal zevkler diisiiniiliirse, iste 0 zaman
insanin farkindalikh yiyip yemedigi ¢ok biiyiik bir fark yarata-
caktir.

Diyetlerde ise -bu nedenle, ister kisa isterse uzun olsun, ba-
sarisizliga mahktmdur- itici gii¢ vazgegmedir.

Maryland Universitesindeki psikologlar égrencileriyle il-
ging bir deney ¢alismasi yapmuglardir. Iki gruba ayrilan denek-
ler yalnizca konsantrasyon deneyine tabi tutulmus, bunlar ka-
lemlerini hi¢ kaldirmadan, bir ¢izgi roman faresini labirentten
giivenle fare deligine gotiireceklerdir. Aralarindaki tek fark ise,
grubun biri labirentten fare deliginin girisine dogru bir par¢a
peynir gizecekti. Bilim dilinde buna pozitif hedef veya yakin
hedef denilmektedir. Diger grubun g¢iziminde peynir bulun-
muyordu. Onun yerine her an fareyi yakalamaya hazir, labi-
rentte dort donen bir baykus vardi. Yani burada olumsuzluk ya
da kurtulma hedefi s6z konusudur. Fakat her iki grup, verilen
gorevi benzer sekilde hizlica ¢6zmiislerdir. Bilim insanlar1 de-
nekleri daha sonra, s6ziim ona 6nceki testle hig ilgisi olmayan,
yaraticilik testinden gegirmislerdir. Bu kez sonuglarda ¢ok bii-
yik farkliliklar ¢ikmustir ortaya: Baykusa dikkat etmesi gereken
grup, fareye peyniri bulmasinda yardim eden gruba gére yiizde
elli daha kétii bir sonug almigtir. Williams ve Penman’a gore,
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“Deneklerin zihinlerinde kalic1 bir korkuya neden olan, tetikte
ve dikkatli olmalarini saglayan savunma mekanizmas: gelis-
migstir. I¢lerinde hissettikleri sey deneklerin yalnizca yaratici-
liklarin1 zayiflatmakla kalmamis, ayni1 zamanda esnekliklerini
de kisitlamigtir”

Bunun beslenmemizle iliskisi sudur: Mutlak bir kural koy-
mayin. Bakis aginiz1 kisitlar ve zarar verir.

Mindful Eating’ adli merkezin kurucularindan ve The Joy
Half a Cookie adl1 kitabin yazari, Amerikal psikolog Jean Kris-
teller quality over quantity, yani nicelikten ziyade nitelik pren-
sibine 6nem veriyor. Bir yemegin tadini harika buluyorsak, al-
digimuz keyif de o denli yiiksek olur. Kristellere gore aromalar
ne kadar karmagsiksa, tat alma deneyimi de o denli uzayacaktir.

Farkindalik ve yeme davranislar iizerine aragtirmalar gergi
héla emekleme agamasinda; ancak ortaya muazzam bir saghk
potansiyeli ¢ikmaktadir. Bazi uzmanlar, farkindalhk egitimi
alanlarin bedenlerinin birgok agidan bagirsaktan beyne kadar,
ruhun egitilmesinden yararlandiklari goériisiindedir.

Beslenme uzmani Margrette Flechtere gore farkindalikh
beslenme, dikkatimiz daginik oldugu i¢in ya da beslenme tarzi-
miz konusunda kati kurallar koydugumuz i¢in, birgogumuzun
fark etmedigi aghik ve tokluk duygusu gelistirmemize ve sinyal-
lerini algilamaya destek olmaktadir. Flechter, bilingli beslenme
farkindaliginin en bilyiik avantajinin, etkili bir beslenme tarzi-
nin temelini attigin1 soyliiyor. Farkindalikh beslenme, daha bi-
lingli ve daha az yememize ve daha fazla tat almamiza yardima
olur, oysa farkindalik olmayinca aksi ger¢eklesir.

Yani televizyonun kargisinda yemek yiyen kisi, sadece ekra-
ni1 izlerken daha fazla yemekle kalmayip, ayn1 zamanda giiniin
geri kalaninda daha da cesur davranabilir. Hedefimizden ne
kadar ¢ok saparsak, yemekten sonra neyi ve ne kadarini yedi-
gimizi pek hatirlamayiz. Oysa tam da bunlar1 animsamak ¢ok
6nemlidir, ¢iinkii bunlar bizim istahimizi etkiler.

* Farkindalikli Beslenme. (¢.n.)



Arastirmalar, 6gle yemeginin ardindan yediklerini ayrinti-
sina kadar s6ylemek zorunda kalan insanlarin 6gleden sonraki
atigtirmaliklarini, yediklerini diisiinmeden son lokmasina ka-
dar bitirenlerden daha az yediklerini gosteriyor.

Farkindalikli beslenme egzersizi, duygusal yiyicilere kendi-
leriyle uyum iginde olmalarina ve zihinsel olarak gii¢ durum-
larla yemeden basa ¢ikmak i¢in de yardima olabilir. Kaliforni-
ya Universitesi Psikiyatri Béliimii’'nden Ashley Manson, “Yeme
ihtiyaglarimizin bilincindeysek, kendimizi nasil hissettigimizin
farkindaysak, ornegin bir parca gikolatali pasta yedigimizde,
belki de kiigiik bir pargayla yetinebiliriz,” diyor. Manson’un ka-
tildig: bir aragtirmada, bilingli yemek yiyen insanlarin hisleri-
nin etkisinde kalmadiklarini, yani daha az yediklerini, bunun
da viicut agirliklarina yansidigi sonucuna varmiglardir. Farkin-
dalikli olan -ve farkindalikli beslenen- tiim hayatiyla, yeme
aliskanhgyla ilgili de ok net bir bakis agisina sahiptir, neyin
ise yaradigini daha iyi adlandirir ve anlamlandirir. Kendi teselli
araglarini goz ard1 edip, buna son vermek her tiirlii diyetten gok
daha sagliklidir.

Montreal McGill Universitesindeki bilim insanlarinin
yaptig1 bir arastirmada, 6rnegin hangi farkindahk tekniginin
siddetli ¢ikolata yeme isteginden vazgecirdigini saptamaya ¢a-
ligmus, li¢ adimda hedefe varilabilecegini fark etmisler: farkin-
dalik, kabullenme ve kimliksizlestirme.

Yani arkaya yaslanilir ve yargilamadan ¢ikolata yeme istegi
gozlemlenir. Arastirmaci yazarlara gore, kendine soyle demek
yerine, “Stresliyim (lizgiin, yalniz, ofkeli)”, “Kendimi stresli
hissediyorum (iizgiin, yalniz, o6fkeli),” demek daha dogru olur.
Burada ilke, genellikle uygulamasi gii¢ olan mantigin ne soyle-
digini anlamak: Ciinkii duygularimiz bizi tanimlamadig: gibi
davranisimizi yonlendirmesine izin veremeyecegimiz, bir par-
¢amizdir yalnizca.

Arastirmanin yiiriitildiigii deneklerin her biri ayr1 bir odaga
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yonelik olarak, farkh meditasyon gruplarina ayrildu. iki haftalik
egzersizin ardindan sunlar oldu: Arastirmacilar katilimcilara
bir parga gikolatayr ambalajindan ¢ikarmalarimi ve bir dakika
boyunca dokunmalarin istediler. Ardindan az 6nce yemeye
hazir ve bastan gikarici bir sekilde ellerinde tuttuklari ¢ikolatay:
geri vermelerini ve onu yemeye ne kadar ¢ok istekli olduklarim
degerlendirmeleri beklendi. Ozellikle kimliksizlegtirme egzer-
sizi yapanlar, bunu yapmayan diger meditasyon gruplarina gore
gikolataya kars1 daha az istek duyuyorlardi. Aragtirmayi ytrii-
ten onemli yazarlardan bir olan Julien Lacaille, “Bunlar ¢ikola-
taya kars1 daha az istek duyuyorlard, ¢ilinkii artik genel olarak
pek cazip gelmiyordu. Zihinsel egzersizler i¢in zamana ihtiyag
vardir, ama yapilan diger bir¢ok arastirmada oldugu gibi, beyin
egzersizinin ise yaradig) goriiliyor. Ciinkii biraz egzersizle edil-
gen degil de etken olabilecegimiz bir duruma gelebiliriz.

Jan Chozen Bays'in Farkindalik kitabinin en eglenceli kis-
minda, uzman yazar, Donutlarla yasadigi yogun zihinsel
mesguliyetini betimlemektedir. Bays aslinda bu yuvarlak tat-
lilarin berbat olduguna emindir. Giiniin birinde kiz arkadag:
onu evine birakirken, bir kose basinda para bagislamak iizere
durur, karsihiginda kendisine bir karton dolusu donut verilir.
Donut uzatildiginda Bays reddeder, ancak arkadas: 1srarla bu-
nun Krispy Kreme oldugunu séyler. Peki, Bays ne yapar? Istisna
olarak kars1 ¢ikmaz. Sonunda ii¢ donut birden yer. Bays ertesi
giin meditasyon yaparken, i¢ diinyasinda ansizin yeni bir pen-
cerenin agildigini fark ediyor. Krispy Kreme Donut! Aslinda
pek fazla Donut sevmedigini diigiindiikge pencere daha da bii-
yiyordu. “Ama Krispy Kreme’yi sen de seviyorsun!” yaziyordu
orada. “Bu pencerenin hangi kosullarda ortaya ¢iktigin1 goz-
lemledim ve endiseli, yorgun ya da a¢ oldugum zaman pence-
reninagildigini fark ettim” Baysa gore, sans eseri kirsaldaki bir
manastirda yasiyordu ve en yakindaki Krispy Kreme satis yeri
aragla bir buguk saat siiriiyordu. Bays’in arzusunu yalnizca arzu



gibi goriip onu kabullenmekten ve unutmayi beklemekten basg-
ka segenegi yoktu. Ug hafta sonra bu pencere yeniden kapan-
d1 - ve kapali kalmaya devam etti. “Bu sirada Krispy Kreme’in
kremsi kivamini gliserinden aldigina dair (gergek olmayan) bir
soylenti kendisine yardimci olmustu” Yani Bays, Donut’a mi-
neral yag1 piiskiirtiildiigiinii hayal ediyordu. Oysa insan sevdigi
bir yiyecekten uzaklasabilmek i¢in bunun gibi gerekgelere si-
ginmamalidir. Bazen insan 6zlem duydugu Donut’u -elbette
bunun igin aragla uzun bir yol asmamak kaydiyla- ya da sicak
badem ezmeli kruvasani kendine ¢ok gérmemeli. Yani bunun
gibi giizel, kiigiik ama bilingli istisnalar olabilir ashnda.

GUNLUK FARKINDALIK EGZERSiZLERi

HOBI EDINMEK - Meditasyonun yaninda hobiler de farkin-
dalik egzersizine katkida bulunmaktadir. Ornegin bahge isiyle
ugrasmak, kus gozlemciligi, mobilya tamiri, 6rgii 6rmek gibi.
Bu nedenle yetiskinler i¢in boyama kitaplarinin bu kadar po-
piiler olmasi tesadiif degildir. Bunlar bizi rahatlatir ve stresten
kurtulmamiza yardimci olur. Avustralyali sinirbilimci Stan
Rodski Psychologie Heute adl1 dergiye verdigi roportajda soyle
diyor: “Otuz yili agkin siiredir stres yonetimi ve stresin mutlu-
lugumuza ne gibi etkileri oldugunu inceliyorum. Bunun yam
sira stres hormonlarinin saghga etkilerini, 6zellikle kortizolu
arastirdim. Ote yandan, agir kortizolun uzun siireli salinma-
sinin, potansiyel olarak tehlikeli bir protein lifi ag1 olan amilo-
id’in nasil biriktigini gozlemledim” Ornegin amiloid dolagim
sisteminde birikmeye neden olabilir. Bunun sonucunda hayati
riskler tastyan kalp krizi ya da inme gibi sonuglar ortaya ¢ika-
bilir. Amyloid tip 2 diyabet gibi, dolayh olarak yasami daha az
tehdit eden hastaliklara neden olabilir. Rodski, “Hobiler, korti-
zole bagh pek ok hastalik riskini engellemeye yardimci olmak-
tadir,” diyor.
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Bir hobiyle mesgul oldugumuz takdirde, viicudumuz dopa-
min ve serotonin salgilar, bu sayede kortizol iiretimi diiser. Ve
viicutta bulunan kortizol diizeyi azalir.

Rodski de hastalarinin resim yapmalarini desteklemektedir.
Hastalardan gelen olumlu geri bildirimler onu bu etkinin bilim-
sel nedenlerini aragtirmasi i¢in motive etmigstir. Elektroensefa-
lografi (EEG) kullanarak deneklerinin kafatas yiizeyinde beyin
dalgalarin1 6l¢miis. “Resim yaparken beynin daha fazla alfa
dalgalar iirettigini gozlemledim. Rahat bir uyku ¢ekildiginin
sinyalini veren bu dalgalar, farkindalik egzersizi yaptigimizda
da goriilebilmektedir. Bunlar rahat bir bilingli farkindalik du-
rumuyla baglantihdir. Diger bir deyisle: Hastalarimin beyni
daha dingin ve ‘an'da ve ‘burada’ olmanin yolunu bulabilmisti.”

Elbette her tiir hobi herkes igin ayn1 derecede uygun olma-
yabilir. Polen alerjisi olan kimselerin bahgeyle ugrasmalar: on-
lar1 rahatlatmaktan ziyade daha da strese sokacaktir. Cocukken
resim dersinden nefret eden ve kil kirk yaran bir 6gretmene
denk gelenler, belki de resim yaparken sinir olacaklardir. Ayrica
sazlik alanda kuslar: izlemek icin beklemek, sabirsiz insanlar
i¢in pek de iyi bir segenek olmayabilir. Kisacasi, segtigimiz hobi
kisiligimize uygun olmalidir.

Siirekli mahvettigimiz halde yine de resim yapmayi sevi-
yor muyuz? Orgii érerken ilmek kagti, deseni bozulup, atki-
nin renkleri denklesmedi mi? “Istedigimiz hobiyi denememize
bunlar engel olmamalidir,” diyor Rodski. En iyisi kendimize
kars1 daha hoggoriilii davranip, igimizdeki elestirmenin sesini
degisiklik olsun diye biraz kisabiliriz.

BELIRLI ZAMANLARDA YEMEK YEME - Giinliik rutini-
miz viicudumuzu ve verdigi sinyaller (6rnegin aghk) dikkat
etmeyi gerekli kiliyorsa, beslenme diizenimiz igin belirli bir
zaman dilimini segmek uygun olabilir. Sabah saatlerinde aglik
hissetmeyip 6gleyin agliktan yemeklere saldiriyorsaniz, kusluk
vaktinde on beg dakikaligina bir bardak ¢ay ile elma yiyebilirsi-



niz. Bagkalar1 da belki de sabahlar1 diizenli olarak yirmi dakika
kahvalt1 etmeyi ya da 6nemli bir 6giinii ertelemeyi daha uygun
gorebilir.

Giin iginde kendi aglik egrilerini iyi bilenler, gleden sonra
saat iki bugukta mutlaka bir atigtirmaliga ihtiyag duyabilecekle-
rini bildikleri i¢in hazirhiklidirlar. Ve yemek saatlerinin diizenli
araliklarla olmasi, yemek saatlerinin diginda dinlenebilecegi
i¢in sindirim sistemine iyi gelir.

KENDI ACLIGINI DUYUMSAMAK - Acktiginizda giin-
de bir kez kendinize su soruyu sorun: $u anda ne tiir bir aghk
gekiyorum? Nereden geliyor, ne anlama geliyor, su anda nigin
ozellikle bunu yemek istiyorum? Bu yemegi sonradan yeme-
nin higbir sakincasi yok, aslinda bu alistirma kendi aghiginizin
ardindaki gereksinimi anlamaya yardimc1 olmaktadir. $u da
onemli: Kisisel kalp aghig sinyalleriniz nelerdir? Bir yiyecegi
yeme isteginizi gozlemleyin. Bir parga pastay1 yeme isteginiz,
hemen unutmadiginiz takdirde ne kadar siiriiyor? Pastay1 he-
men unutabiliyor musunuz, yoksa arada bir aklimza takiliyor
mu?

DIKKATINIZIN DAGILMASINA iZIN VERMEYIN - Giin
icinde bir 6giinii (aslinda ideali tiim 6giinlerdir ama baglarda
bir 6giin de iyidir) yemeginizi dikkatiniz dagilmadan yiyin.
Alkall: telefon, televizyon, gazete, bagka islerle mesgul olmadan.

KENDINI GOZLEMLEMEK - Giinliik égiiniiniize, tam anla-
muyla odaklandiginiz bilingli bir 1sirikla baslayin. Sonra kagik
catall kisa siireligine yerine birakin. Bu 6giiniin sizin i¢in ne
ifade ettiginin farkinda olun. Bunlar gesitli seyler olabilir - ye-
mek doyurucudur, giig verir ve insana yokluk ¢ekmedigini gos-
terebilir, belki de sevdigimiz bir yemek, hayatimizdaki 6zel bir
an1 hatirlatiyor da olabilir.
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ICINIZDEKI ELESTIRMENLE ILETISIME GEGCIN - Jan
Chozen Bays sunu o6neriyor: “Eger yiyecekler, yeme aligkan-
liklary, kilo ve goriiniisle ilgili uyarilarda bulunuyorsa iginizde-
ki elestirmene kulak verin” Ve iginizdeki elestirmeni dikkate
aldiktan sonra: Rahatlayin ve an’a doniin, nefes alip vermeye
odaklanin, gevrenizdeki seslere kulak verin. Tam anlamiyla
simdiki ana odaklandiginizda, kendi kendine homurdanan igi-
nizdeki elestirmenin etkisi kalmaz.

CIGNEMEYI OGRENIN: ODAKLANARAK YIYIN VE HER
LOKMANIN FARKINA VARIN - 1849 yilinda Kopenhagda
dogan Horace Fletcher obur bir adamds, bu yiizden orta yaslar-
da agir1 kiloluydu ve bu yiizden doktorlar1 onu timitsiz bir vaka
olarak degerlendirmisti. Bagirsaklar1 berbat durumdayd, Flet-
cher kabizlik ve ishalden muzdaripti, pankreasi uzun zamandir
islevini diizgiin bir sekilde yerine getirmiyordu. Karacigeri de
yasam seklinden dolay: rahatsizdi. Ne ilaglar ne de doktorlarin
yazdig regeteler durumu degistiriyordu. Yillar sonra gériindii-
gi bir doktor ona metabolik toksinler yiiziinden organlarinin
hasar goérdiigiini, bu yiizden olabildigince az yemek yemesini,
tstelik de agir yiik altindaki pankreasinin rahatlayabilmesi igin
islenmemis besin maddelerini iyice ¢ignemesi gerektigini tem-
bih etmistir. Doktorunun séyledigine gére her lokmay1 en azin-
dan otuz kez gignemek zorundaydi.

Titizlikle uyguladigi bu kiir Fletcher'in hayatini kurtarmig-
tir. Bagirsaklari diizelmis, rahatsizhiklarindan kurtulmus ve dig-
kis1 normal kivamina ve rengine donmiistiir. Fletcher yagami-
nin sonuna dek ¢igneme ve tiikiiriik prensibine sadik kalmis ve
bununla ilgili bir de kitap yazmigstir: Fletcherizm (gignemek).
migtir. Cignemeyi miikemmel bir sekilde igsellestiren kisiler
Fletcher’a gore 150 ila 200 ¢igneme hareketini hedeflemeliydi
- ozellikle tiikiiriikle diizgiin bir sekilde ¢ignenmeliydi. Olabil-
digince iyi odaklanabilmek i¢in ¢igneme esnasinda elde catal



kagik ya da yenilecek bir seyler bulundurulmayacakt:. Tiim gay-
retlere ragmen sivilagmayan seyler, tipk kiraz ¢ekirdegi gibi ya
da balik kil¢ig1 gibi agizdan ¢ikarilmaliyda.

Giinde iirettigimiz bir ila bir buguk litre tiikiiritk yardimiyla
¢ignenen yiyecekler pargalara ayrilir. Tiikiiriikteki karbonhid-
ratlar1 pargalayan ve sindirimi kolaylastiran amilaz enzimi bu-
rada 6nemlidir. Yemegi yutarsak, biiyiik kiigiik pargalarla vii-
cudumuza eziyet ederiz, bununla onlar1 nasil pargaladigini ve
besin maddelerinden ve enerjiden yoksun biraktigini gorebilir.
Ancak amilaz miktar1 kisiden kisiye degisebilmektedir. insan
tikiiriik enzimi genleriyle ne kadar az donatilmigsa, obezite ris-
ki de o kadar artar.

Fletcher belki de tuvalette diizgiin oturmuyordu, giinkii bo-
saltim sirasinda alinan pozisyon bagirsak hareketlerimize etki
eder, bunu da kimse Giulia Enders’in ¢ok satanlar arasindaki
Biiyiileyici Bagirsak kitabinda oldugu kadar eglenceli betimle-
memistir. Enderse gore normal tuvalete oturma pozisyonumuz
eskiden beri ¢dmelmedir, modern oturakh klozetlerin satisina
18. yiizyihn ilerleyen dénemlerinde baglanmustir. Enders, “Peki
¢omelince kaslarin gevsedigini ve bosaltim kanalinin diizlesti-
gini kim soylityor?” diyor. Japon arastirmacilar bu yiizden de-
neklere, 151kta parlayan maddeler yedirmisler ve tuvaletlerini
yaparken ¢esitli pozisyonlarda rontgenlerini gekmislerdir. Dog-
ru - ¢émelme pozisyonunda bagirsak kanali diimdiiz oluyor ve
ne varsa hepsi bir anda disar1 atilabiliyor” Otururken de ¢omel-
me pozisyonu alinabilir. “Viicudun iist kismi hafif 6ne egilir ve
ayaklar kiigiik bir tabureye yerlestirilir - et voila,” her sey yerli
yerinde.”

Bir Japon aragtirma ekibi 2018de, ¢igneme hizinin viicut
agirhgina nasil etki ettigini arastirdi. Ellerinde 40 yas istii,
hepsi diyabetli olan 60.000 civarinda kadin ve erkegin verileri
bulunuyordu. Bunlarin geneli ankette yeme hizlarin1 normal,
¢ogunlugu hizli ve azinlig1 agir olarak tanimlamustir.

* (Fr.) Veiste. (¢.n.)
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Asin kiloluluk s6z konusu oldugunda, ortalamanin iize-
rindeki yavas yiyenler grubundaki kadinlar agik ara ile en iyi
sonucu almigtir, yani: Bunlarin arasinda normal ya da hizh yi-
yenlere nazaran, asir1 kilolu olanlar daha azdi. British Medical
Journalda bilim insanlari, Fletcher'in deneylerinde tespit ettik-
lerini yazmaktadir: Yavas yemeyi hedefleyen onlemlerle, obe-
zite ve saglik sorunlari olan diyabet, kardiyovaskiiler ve kanser
gibi hastaliklar1 engellemeye yardima olabilecegini yazmuglar-
dir. Potsdam, Alman Beslenme Aragtirmalar1 Enstitiisii'nden
(DIfE) Stefan Kabisch, bir roportajda, “Yeme hizinin etkisini
inceleyen, bu biiyiikliikteki ilk aragtirmadir,” dedi ve ekledi:
“Aslinda sonug mantikl, ancak etken giicii nitelendirmek gere-
kir” Anket verileri temelde belirsizliklerle doludur, ayrica mev-
cut verilerle dikkate alinamayacak, diger etken faktorlerle gok
sayida ortiisme bulunmaktadir. Aragtirmanin en 6nemli eksigi
ise katilimcilarin spor etkinlikleri ve yeme aligkanliklariyla ilgi-
li bilginin olmamasiydu.

Ancak suna kugsku yok: Yavas yemek “asir1 yemekten” koru-
yor, ¢iinkii tokluk sinyali yaklasik yirmi dakika sonra génderi-
liyor: Kabische gore, “Doyma hissi, digerlerinin yani sira yemek
yerken midenin genislemesiyle gergeklesir” “Fakat bu biiyiik
olgiide kafada gerceklesmektedir. Yavas ¢igneyen ve yiyen, daha
uzun siire tadina varir ve yedigini daha yogun hisseder”

YAG GEKME - Ayurveda uygulamasi olan bu teknik, binler-
ce yildir siiregelen bir agiz temizligi ritiielini tanimlar. Bu ag1z
temizleme yontemi tiikiiriikle sindirim sistemini uyarir ve bak-
teriler bu yaga tutunur. Yag ¢cekme dis eti hastaliklarinda etkili
bir tedavi yontemi, agiz i¢indeki patojenlere kars: savasir, agiz
kokusuna kars: etkilidir ve dis etini giiglendirir. Yag -6rnegin
organik aygicek yag1 ya da ayurvedada oldugu gibi kavrulmus
susamla yapilan susam yagi- azami etkiyi saglamak i¢in on
ila on bes dakika (hatta baz1 uzmanlar yirmi dakika 6neriyor)



ag1z iginde dondiiriiliir ve diglerin arasindan gegmesi saglanir.
Ancak: Liitfen yutmayip tiikiirelim, aksi takdirde yaga tutunan
bakteri ve zehirleri yutariz ve kendi dolagim sistemimize geri
gondermis oluruz. Sik sik okuyabilecegimiz gibi, yag ¢ekme
yonteminin viicuda detoks etkisi yaptig: bilimsel olarak kanit-
lanmus degildir. Bu yonteme mucize giigler atfedilmedigi siire-
ce, yag cekme her haliikarda iyi ve saghkldir.
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ORUC - GELENEKSEL ALTERNATIF TIP
UYGULAMA YONTEMIi

Tiim diinya dinlerinde insanlar orug tutmaktadir: Hristiyanhk-
ta orug tutmaya paskalyadan yedi hafta 6nce baglanir, Yahudi-
likte 24 saatlik en agir orucun tutuldugu Jom Kippur kefaret
giniinde, yalnizca yemek degil bir seyler icmek de yasaktir. Bu
giinde cinsel iligki de yasaktir. Miisliimanlar Ramazanda, hicri
takvimin 9. ayinda orug tutarlar. Miisliimanlar giines dogma-
dan 6nce sahur, giines batarken de iftar yemegi yerler. Gergi
Budizm'de sabit bir oru¢ zaman dilimi bulunmuyor ama bu
dinde ac1 ve sikintilar1 sona erdirip, arzu ve isteklerin bastiril-
digy, toplumsal sorumluluklarin giiglendirildigi, kisitlama veya
vazge¢menin 6nemli bir rolii bulunuyor.

Yapilan anketlere gore, dini arka plan1 giderek azalmis olsa
da, son yillarda tefekkiir ve derin diisiince ¢ok yayginlagmistur.
Bir siireligine alkolden, tatly, sigara ve diger asir1 akilli telefon
ve Netflix kullanimindan vazgegilmektedir. Orug aylarinda ar-
kadas ve tanidiklarimizi dinlediginizde, ciddi anlamda orucun
giindelik yasamla nasil uyum iginde yiiriitiilebilecegi sorgu-
lanmadan, orug tutmak artik sanki biiyiik sehirlerin organik
yasam tarzi gibidir. Aralikhh orucun medyada sik¢a giindeme
gelmesiyle birlikte bu durum yavas yavag degismektedir.

Hessen eyaletine bagh Witzenhausen, Werrada 1920 yilin-
da, bir¢ok insanin yiyecek bulamayip a¢ kaldig bir donemde
Doktor Otto Buchinger hastasina orug tutturmustur. Agir eles-
tirilere ragmen Buchinger’in hastalarinda elde ettigi basarila-
r1 dilden dile dolasmaya baglamis ve kayda deger bir iyilesme



goriillmeyen, doktordan doktora kosan insanlar, Buchingerden
umutsuzca yardim istemeye baslamistir. Kendisi de daha once
siddetli eklem iltihabi ve bobrek rahatsizligindan muzdaripken,
Freiburg’lu Doktor Gustav Riedlin'in orug onerisiyle yeniden
canlanmus, gelecege umutla bakabilen neseli bir insana déniis-
miistiir. Riedlin sundan emindi: “A¢lik en iyi asg¢1, orug ise en iyi
doktordu” Buchinger hayatinin sonuna kadar diizenli olarak
orucunu tutmus ve saglikli beslenmis — 88 yasinda dlmiistiir.
Su anda ilk kurucunun torunlarinin torunlari tarafindan
isletilen Bodenseedeki Buchinger Klinigi'nde saglik i¢in orug
tutanlar, viicutlarini tazeleyebilecekleri oda veya siiitine gore 21
giin i¢in 5000 ila 30.000 euro ddiiyorlar. Buchinger orucu, yal-
niz sivi1 olarak meyve sular1 ve et sulariyla giinliik 200 ila 300
kalori dneriyor. Basarisi bilimsel olarak kanitlanmug tedavi edi-
ci orug veya aralikll orug uzun siire golgede kalirken, insan-
larin kendi aralarinda ¢ilgin beslenme egiliminden bu kadar
¢ok bahsetmeleri (kemik suyu!) ve dergilerin okuyucularina
kismen disiik karbonhidratli, az yagl ya da paleolitik diyet
hakkinda korkung bilgiler yagdirmalar1 gariptir. Aralikh oru-
cun popiilerlik kazanmasinda ve kazanmaya devam etmesinde
hekim, beslenme uzmani ve yazar Andreas Michalsen’in de kat-
kis1 bulunmaktadir. Berlin Wanseede nezih bir konumda bulu-
nan Immanuel Hastanesi’nin naturopati boliimiiniin basheki-
mi simdiye dek binlerce hastay: tedavi etti. Michalsen, “Orug
tutmak organizmalarin 6mriinii uzatan, ayni zamanda diyabet
veya demans gibi yasa bagh hastaliklarin olusumunu gecikti-
ren tek miidahale yontemi gibi goriiniiyor,” diyor. Michalsen’in
kendisi bile, orugla bu kadar biiyiik basarilar elde edilebilecegi-
ni beklemedigini ifade ediyor. Viicutta bir nevi yeniden baglama
olarak tasavvur edilen, metabolik degisim’ ile biitiin organlarda
bir degisim baglatilir. Michalsen'e gore, her yemek yedigimizde
insiilinden leptine kadar, tiim sindirim sistemi mekanizmasini

*Orj. Metabolic switch. (¢.n.)
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galigtiniyoruz. Ve aragtirmalara gore, dogamizin aksine aligkan-
lik haline gelen paket servis kiiltiiriiyle, giinde on defaya kadar
atigtirmaliklar yiyebiliyoruz. Yagh currywurst, patates kizart-
mas1 ve hamburgerlerin yaygin bir sekilde satilmasinin yani
sira smoothie kaseleri ya da vegan miisli barlarinda giderek ar-
tig goriilmesi takdire sayan bir gelisme, ancak bu, viicudumuza
fazla yiiklendigimiz gergegini degistirmiyor. Sonugta bir havu-
cun bile sindirilmesi gerekiyor. Michalsen, siirekli atigtirmaya
alisan sistemimizi, asir1 zorlanan motorla karsilastirir: Orug
tutarken organizmanin viicudun kendi rezervleriyle “igten bes-
lenmeye” zorlanmasi, viicut igin ¢ok 6nemli bir olaydir. Gergi
bunun i¢in donanimhdir, buna ragmen agir yiik altindadur, §6y-
le ki; viicudumuz bir biitiinliik, uyum iginde galigir. “Insan or-
ganizmasl eski ¢aglardan beri iki metabolizmaya -yemek yeme
ve yemekten kaginma- goére programlanmistir. Viicut siirekli
bu iki program arasinda gidip geliyor. Kalic1 degisim i¢in azami
kontrol ve olaganiistii incelikli biyokimyasal islem gerekir. Yani
“Orug tutarken sira dis1 bir olay gergeklesiyor,” diyor Michal-
sen. Orugla tazelenerek tansiyon diiser, karacigerdeki yaglan-
malar gider ve seker diizeyi dengelenir. Michalsene gore, orug
tutarak ve beslenme seklini degistirerek insiiline bagh diyabet
bile iyilestirilebilir.

Viicut enerijiyi kendi yag dokularindan karsiladigs igin sin-
dirime ihtiya¢ duyulmaz, bagirsaklar rahatlar ve bagirsaklarda-
ki bakteriler rahatga yeniden baslayip, 6nemli iglevlerini yerine
getirirler. Ciinkii hiicreler sindirimle ugrasmadiklan siirece
temizlenir ve ¢ogalir. Kanser, Alzheimer veya Parkinson gibi
hastaliklar tetikleyebilecek eski hasarli bilesenler (kusurlu pro-
teinler veya anormal hiicre bilesenleri, aym1 zamanda viriis ve
bakteriler) baskilanmaktadir. Bu hiicre yenileyici, yeniden bas-
latma programina eski Yunanca koékenli “kendi kendini yeme”
anlaminda otofaji denir. Japon Joshinori Ohsumi, otofaji aras-
tirmasi ve ¢ok 6nemli olan on bes gen iizerindeki ¢aligmalar
nedeniyle 2016 yilinda Nobel Tip Odiili’'ne layik gériilmiistiir.



Otofaji aragtirmacisi ve molekiiler biyolog Frank Madeo soyle
diyor: “Higbir olay metabolizmanin incelikli yapisin1 orug ka-
dar olaganiistii bir sekilde degistiremez, hamilelik veya en zor
kalp ameliyat1 bile” Orug ya da aralikh aglikla viicudumuza,
hiicrelerimizde sinirh olarak gergeklesen otofaji siirecini iyice
hizlandirma ve hiicre sagligimizi artirma firsat1 sunariz.

Orug s6z konusu oldugunda, elbette hemen 6nyargilar dev-
reye girer, Andreas Michalsen bunlar1 Mit Erndhrung heilen
adli kitabiyla ortadan kaldirir.

Ornegin ona gore orug a¢ kalmak degildir. Basaris1 kanit-
lanmis bir plana gore (Buchinger’in yontemine gore) orug tu-
tulursa, o takdirde aglik duygusu ¢ok ¢abuk ¢6ziime ulasir, yani
birinci ya da ikinci giinde kaybolur. Kimi zaman daha uzun sii-
rebilir, 6zellikle ilk seferde aglik bazen iigiincii ya da dérdiincii
giinde kaybolur. Yineleyerek orug tutuldugunda, aglik duygusu
giderek azalir ve rutin hale gelebilir.

Orugla ilgili ¢ok fazla dillendirilen, vitamin ve besin eksik-
ligi iddias1 da gergek olmayan 6nyargilardan biridir. Viicudun
ne olaganiistii yeteneklere sahip oldugunu, dort haftaya kadar
orug tutmanin hi¢bir zararinin olmadig goriilebilmektedir. Bu
sirada vitamin dengesi etkilenmemektedir. Nedenlerden biri
belki de orucun her seyden vazgegmek ve tehlikeli sifir kalori
perhizi anlamina gelmemesidir, sonugta et suyu ve meyve sula-
rindan vitamin ve mineraller karsilanmaktadur.

Ancak bunlardan da fazla alinmamalidir. Orucun asil amaci
otofajidir, bu ancak viicudun sindirim evreleri arasinda uzun
molalar verildiginde gergeklesebilir. Oysa meyve sulari fruktoz
icerir ve yesil smoothie’ler sindirilmelidir ve bu kalori oranina
da yansimaktadir. Ancak istege bagl olarak su ve sekersiz bitki
caylar igilebilir. Michalsen meyve ve sebze sularindan giinde
iki kez en fazla 100 ila 150 ml arasinda igilmesini 6neriyor.

Diizenli orug tutanlar kan ve kolesterol degerlerinde be-
lirgin bir iyilesme oldugunu gozlemleyecektir. Ancak popiiler
sozciik “detoks”un orugla iligkilendirilmesi yanilticidir. Michal-
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sene gore aslinda “detoks” yoktur, bu kavram, soba kullanildig:
zamanlara aittir ve kurumu tanimlar. Yag dokusunda biriken
kursun ve civa gibi agir metallerin orugla viicuttan atilip atil-
madig1 heniiz kanitlanmig degildir.

Orug tutmanin 6zellikle sonradan 6nemli etkileri bulun-
maktadir. Diyetlerden farkli olarak orugtan sonra yoyo et-
kisi’ gok nadir goriiliir. Orug agmak, sonugta bize en yakin
atisgtirmalik biifesine kosup, patates kizartmali kirmizi-beyaz
Bratwurst'un yaninda kola igebilecegimiz anlamina gelmez.
Orug tutanlar kendi bedenlerini ve ihtiyaglarini daha iyi tanir-
lar ve beslenme aligkanliklarini sinayabilirler.

Kronobiyoloji alaninda ¢igir agan, Kaliforniyali bilim insa-
n1 Satchidananda Panda, 1200 genimizin sadece orugken aktif
hale geldigini kesfetmistir. Burada agirlikh olarak, bagisiklik
sistemini kontrol eden, metabolik olarak aktif genler vb. s6z
konusudur.

Hayvan ¢aligmalarinin sonuglarini insanlara aktarirken ¢ok
dikkatli olunmasi onerilir, ancak ozellikle de Satchidananda
Pandanin iki gruba ayirdig) farelerle yiirattiigii arastirmasi
¢ok ilgingtir. Fareler ayn1 genlere sahiptir, ayni aileye mensup
ve ayni ortamda biiyiimiiglerdir. Aslinda her gruba aym yiik-
sek kalorili besinler verilmis, fakat bir grup yiyeceklere devamli
erigebilirken, diger gruba on alt1 saatlik yemek arasi verilmistir.
Beslenme araliklar: uzun siireli olan, uzun beslenme molasi ve-
rilen fareler kisa siirede, ancak belirli bir zaman araliginda, di-
ger grupla ayni kaloride beslenmeyi 6grenmislerdir. Her besine
istedikleri zaman erigebilen fareler, gece giindiiz siirekli azar
azar atigtirmaya aliymiglardir.

Bilim diinyasinda iki resim dolagir: Biri agir1 kilolu bir fa-
reyi, digeri ise ince olan1 gostermektedir. Kafeslerinde miskin
miskin oturup, siirekli besinlere ulagabilen fareler sigmanlayip,
karaciger yaglanmasina ve diyabete yakalanirken, on alt1 saat
yemek arasi veren fareler ise ince ve saghikli kalmislardir. Pan-

* Verilen kilolarin diyetten sonra geri alinmasu. (¢.n.)



da ayrica, viicuttaki metabolik sindirim ve ener;ji siireglerinin,
giin 151¢1na bagh olarak agilip kapanabilen saat genleri (clock
gen) tarafindan kontrol edildigini tespit etmistir. Panda, Sirka-
diyen Kod adl kitabinda g6yle yaziyor: “Calismanin ilk on iki
haftasinda farelerin, diger 11.000 yayina gore, normalde kotii
bir beslenme aligkanligindan kaynaklanan agir metabolik has-
taliklara yakalananlara nazaran, 8 saatlik bir zaman araliginda
ayn1 sayida kalori ve ayn1yiiksek yagli ve yiiksek sekerli yiyecek
verildiginde, bu bulgulardan tamamen korunduklar1 gézlen-
mistir” Panda, yemek igin kisa bir zaman aralig1 ayrilmasinin
sindirim sisteminin gorevlerini rahat¢a yerine getirmesine ve
kendi kendini tedavi mekanizmalarinin ¢aligmasina yeterli za-
man tanirken, bagirsakta saglikli bakterilerin olusumuna katki
sagladigini varsaymaktadir.

Panda ve ekibi deneyi daha sonra 9, 10 ve 12 saatlik ara-
liklarla tekrarlamiglardir. Bunlarin da sonuglar1 benzer sekilde
olumlu olmustur. Panda’ya gore, “Fareler giinliik 15 saatten faz-
la yediklerinde, viicutlar1 sanki devamli besleniyorlarmus gibi
reaksiyon gosteriyordu.” Giinliik kalori ihtiyaglarini 15 saat ara-
liklarla alan fareler de 8, 9, 10 ya da 12 saat araliginda beslenen
farelere gore pek saglikh degildi.

Panda ayrica 156 denekle, uygulamalar araciligiyla ne za-
man neler yediklerini kayit ettirdigi bir aragtirmada, ¢ogun-
lugun 15 saatlik zaman dilimi iginde viicutlarina siirekli besin
yikleyerek, atistirmay igsellestirdiklerini tespit etmistir. Giin-
lik kalorinin yaklagik tigte biri —~Amerikalilar da Almanlardan
pek farkli beslenmiyor- aksam ya da gece alinmistir. Belirli
bir yasasi olmasa da, en kapsaml1 6giiniin -giinesin en tepede
oldugu- 6gle vaktinde yenilmesi mantiklidir. Bizler sonugta
gece degil giindiiz yasayan varliklariz ve bu sirkadiyen ritmine
uyumludur.
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BiYOLOJiK SAATIMiZ - FARKINDALIKLI
BESLENMENIN ONEMLI BIR ESLIKCiSi

Bilim insanlar1 aklimiz1 iyice karistiran, vardiyal iggiler gibi ye-
mek yememiz konusunda hemfikirdir. Beyin saatimiz en fazla
151ga tepki verirken, bagirsak, karaciger ve bobrekler 6zellikle
yiyeceklere tepki vermektedir. Giiniin ilk 1siklar1 bize su me-
saj1 veriyor: Sabah oldu. ilk lokma, igilen ilk yudum kahve bir
bakima bagirsaklar1 karacigeri, bobrekleri ve kalbi uyandiriyor
ve giinliik islerimize bakabilecegimizin sinyalini veriyor. Tim
bu ogeler belirli bir rutinle uyum igindedir ve biz bu rutini
siirekli bozdugumuz takdirde bunlarin dengesini bozabiliriz.
Panda, insiilin reaksiyonunun giiniin ilk yarisinda gok iyi, gece
geg saatlerde ise en kotii durumda olmasi nedeniyle, kahvalti-
nin olabildigince erken saatte, 6rnegin saat sekizde yapilmasi-
n1 6nermektedir. Diger bir yarari ise sudur: En az 12 saat orug
tutabilmek i¢in aksam yemegini saat sekizde yemek gerekiyor,
yani yatmadan birkag saat 6nce, ¢iinkii melatonin seviyesi ola-
gan uyku zamanindan iki ila dort saat once yiikselmeye bas-
ladig1 i¢in 6nemlidir. Yalniz gece orucunun son saatleri ¢ok
6nemlidir. Panda §6yle yaziyor: “Evinizi temizlediginizi ve tiim
¢opleri torbalara doldurup, kapinin 6niine koydugunuzu hayal
edin. Birden riizgar esiyor ve torbalardaki ¢opler oldugu gibi
saga sola sagihiyor - tiim emekleriniz de bosa gidiyor” Kahval-
t1 vaktinin birdenbire ileri alinmasiyla ayni sey olur. Viicut bu
durumda, gece yapilan temizlik ¢alismalarini belki de bosa ¢1-
karan, ¢ok fazla besini birdenbire islemeye hazir degildir. “Bu
ozellikle, yemék yeme araliginin 12 saat olmasi durumunda ¢ok
6nemlidir. Zaman aralig1 kisa, yalnizca sekiz ya da on saat ise,
arada bir veya her zamankinden erken kahvalt1 edilmesi halin-
de fazla zarar1 olmaz”

Yani bir hafta boyunca saat 09.00, 13.00 ve saat 19.00da ye-
mek yenildigi takdirde hiicreler buna algir. Ik enzimleri saat



18.00de hazir olur, giinkii sunu bilirler: Bir saate yemek verilir,
o zaman ise bagliyoruz. Bu ritim bozulur ve saat 21.00'de tren
istasyonuna varilip, trenden iner inmez bir porsiyon kizarmg
patates ya da currywurst yenildigi takdirde, metabolik denge-
sizlik meydana gelir.

Panda, Sirkadiyen Kod adl kitabinda, biyolojik saatimizin
dengede olup olmadigin sorgulamaktadir. Bunu saglamak ve
hem sindirim sistemini hem de uyku diizenini dengelemek i¢in
cesitli alisgkanliklar edinmeyi veya bu aligkanliklardan vazgeg-
meyi 6nermektedir.

Bunlarin arasinda bedensel aktivite oldugu gibi beslenme
aligkanliklar: da yer alir:

o Giinde en az 5000 adim atin.

« Giinde en az bir saat giin 151§1nda digarida vakit gegirin.

o Saat 21.00°den sonra spor yapmayin. Televizyon, bilgisayar
ya da cep telefonu gibi elektronik esyalari, yatmadan bir
saat once kapatin. Yatak odanizin yeterince karanlik oldu-
gundan emin olun.

« Giin iginde yeterince su igmeye dikkat edin. Ogleden sonra
ve aksamlari kafeinli kahve, ¢ay ya da alkolsiiz igecekler ig-
meyin, aksam yemeginden sonra alkol titketmeyin.

o Kan sekeriniz distiigiinde saglikh tiriinler kullanin ve giko-
lata ya da pizza veya donut gibi agir1 karbonhidratl besinle-
ri tilkketmeyin. Enerji igeceklerinden uzak durun.

+ Yalnizca aciktigimizda ve miimkiinse saat 19.00dan 6nce
yemeginizi yiyin. Saat 19.00dan sonra higbir sey yememe-
ye ¢aligin.

o Giinliik en az yedi saat uyku ve dinlenmeye vakit ayirin.
Hafta sonu uykusuzlugunuzu telafi etmek yerine, her giin
giine dinlenmis ve sakin bir sekilde baslamaya ¢aligin.
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Bu oneriler bize, biyolojik saatimize bilmeden nasil zarar vere-
bilecegimizi ve daha saglikli olabilmek igin aligkanliklarimizi
sorgulamak zorunda oldugumuzu goéstermektedir.

Giin iginde en 6nemli 6gliniin ne zaman yenmesi gerekti-
gi konusunda farkli goriisler bulunmaktadir. Ornegin Panda
oglen vaktinde salata ve ¢orba gibi hafif seyler atigtirmayi ve
aksam yemegini de ailesiyle birlikte yemeyi tercih ediyor, oysa
daha 6nce de bahsedildigi gibi oru¢ uzmani doktor Andreas
Michalsen uykuya da iyi geldigi i¢in, en biiyiik 6giiniin 6gle
vaktinde yenilmesini 6nermektedir.

Uykuda tiim giindelik gelismeler i¢ ice geger. Hayatimizin
ligte birini yatakta gegiririz, buna tatilde ge¢irilen uzun uyuma
stireleri de dahildir. Ger¢i uyumak igin yasgamiyoruz ama nasil
yatiyorsak, nasil uyuyup uyaniyorsak dyle yasiyoruz. Yedi ila
(baz1 bilim insanlar: bes diyor) dokuz saat uyumak gerekiyor,
sekerlemeler de dahil. Uyumaya yardimci olmasi i¢in “koyun
saymak” gibi her tiirlii zorlama ters etkiye neden olacaktir. Ra-
hatlatmak yerine beyni zorlamaktadir. Geleneksel s6ylemlere
gore, sicak coraplar ve ball1 sicak siit 6nerilmektedir. Bilindigi
gibi alkol uykuyu hizlandirir ama uyku diismanidir ve viicudun
susuz kalmasina neden olur. Uyumadan 6nce ne kadar igilir-
se igilsin, gece susuzluk o denli artar. Satchidananda Panda’ya
gore icki sersemligi, beynin siv1 eksikligine verdigi tepkiden
baska bir sey degildir.

Brillat-Savarin bu konuyla ilgili sdyle diyor: “Insan ister din-
lensin ister uyusun ya da hayal kursun, hi¢ 6nemli degil, her
zaman beslenme kurallarinin etkisi altindadir ve gastronomi
diinyasindan kopmasi imkansizdir”

Beslenmenin niceligi ve niteligi dinlenmemize, uykumuza,
hayallerimize ve zinde uyanip uyanmamizda belirleyici bir et-
kendir. Brillat-Savarin’in uyumadan 6nce 6nerdigi yiyecekler
arasinda siit triinleri, kiimes hayvanlari, semizotu ve 6zellikle
Cox Orange gibi Renette elmalar1 yer alir. “Aslinda hafif uyaric



etkiye sahip tiim besinler riiya goriilmesine neden olmaktadir.
Bunlar 6zellikle koyu kirmiz: et tiirlerinden giivercin, 6rdek, av
hayvanlar1 ve 6zellikle tavsanlardir. Bu 6zellikler kuskonmaz,
kereviz, yer mantari, kokulu tathlar ve 6zellikle de vanilyada
fark edilmektedir”

Aksam yemeginde yagl yemek -6rnegin domuz eti- de-
mek, yatagin i¢inde huzursuzca déniip durmaktir. Insan uyusa
bile yine de dinlenemez. Aksam yemeginde yagh yemekler uy-
kuyu olumsuz etkiler.

Panda, “Uykuya dalabilmemiz igin viicut 1simizin diigme-
si gerekir. Ancak yemek yedigimizde viicut 1simiz yiikselir, o
sirada sindirim organlarindaki (6nemli nokta) kan artis1 sin-
dirimi desteklemek ve besin maddelerinin alinmasina katki
saglamaktadir. Gece ge¢ vakitte bir seylerin yenmesi, derin ve
iyi bir uyku gekmemizi engellemektedir.” Viicudumuzu uykuya
hazirlamamiz i¢in, son 6giinle yatma vakti arasinda en az iki
saat, en iyisi dort saat olmalidir.

Kiigiik bir ¢alisma yiiriiten aragtirmacilar bile uykunun ne
kadar kolay kagabilecegine sasirmiglardir. Katilimcilar gece
yedi ila dokuz saat uyuyan, saglikli, normal kilolu, otuz-kirk
bes yaslar1 arasinda insanlardi. Bu insanlar, uyku laboratuva-
rinda gegirdikleri toplam bes giiniin ilkinde lif agisindan zen-
gin besinlerle, 6zellikle de az doymus yaglarla beslendiler. Ka-
dinlarla erkler ortalama on yedi dakika iginde uykuya daldilar.
Denekler son giinde canlar1 neyi ¢ekiyorsa onu yediler. Ashinda
bunlar pek saglikh seyler degildi: Lif oran1 diismiis, yag ve se-
ker oranlar1 artmigtir. Arastirmay yiiriiten yetkili, “Bir giinliik
yiiksek yag orani ve diisiik lifli beslenme bile uyku diizenlerini
etkilemeye yetmisti,” diyor. Uykuya dalma siiresi birden 29 da-
kikaya ¢ikmustir. Elbette bununla da kalmamais. Beynin yenilen-
mesi i¢in 6nemli olan yavas dalgali uyku da etkilenmistir.

Kafein ve nikotin de uyku kalitemizi bozmaktadir. Aragtir-
malar sigara igenlerin sigara icmeyenlere gore daha kétii uyu-
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dugunu gosteriyor, ancak sigara igenler arasinda da uyku kali-
tesi agisindan farkliliklar bulunmaktadir. Bagimhlik ne kadar
fazlaysa, gece uykusu da o denli kalitesiz oluyor. Ciinkii fazla
sigara igenler geceleri farkinda olmadan yoksunluk belirtileri
gosterirler. Berlindeki Charite Universite Hastanesinin Psi-
kiyatri Klinigi'nden uyku bozukluklar1 uzman Stefan Cohrs,
Deutschlandfunka verdigi roportajda soyle diyor: “Nikotin
beyinde adrenalin, noradrenalin, serotonin gibi gesitli haberci
maddeleri aktive etmektedir. Bu maddeler ayni zamanda uyku-
nun diizenlenmesinde de etkindir ve bu sistemlerin dogrudan
aktive edilmesiyle uykunun bozulmasi ¢ok olasidir” Daha kisa
(ve kotil) uyuyanlar ertesi giin kendilerini yorgun hissedebi-
lirler. Cohrs’a gore, aktive edecek maddelere daha fazla ihtiyag
duyulmaktadir. Yani inanilmaz bir kisir dongiidiir, ¢iinkii her-
kes kafeinin beyni uyardigin bilir, bu yiizden 6gle yemeginden
sonra, bilgisayarin karsisinda uyuklamamak igin bir espresso
icmeyi tercih ederiz.

Yalnizca yediklerimiz uyku kalitemizi etkilemekle kalmi-
yor, ayn1 zamanda uyku seklimiz de beslenmemizi etkiliyor.
Toparlayacak olursak: Geceler kisaldik¢a, karin bolgesi de o
denli sismektedir. Uyku arastirmacisi Jiirgen Zulley bunu séyle
agikliyor: “Leptin hormonu uykuda salgilanir ve viicuda tok-
luk sinyali gonderir. Ancak bu sekilde on saat boyunca bir sey
yemeden durulabiliyor, giin i¢inde buna dayanmak miimkiin
degildir” Kisa siireli uyuyanlar daha az leptin salgilar. Pensil-
vanya Universitesi'nde yapilan aragtirmalar da aglk ile uyku
stiresi arasindaki iliskiyi desteklemektedir. Normal, uzun siireli
ve kisa siireli uyuyanlarin beslenme aliskanliklarini inceleyen
arastirmacilar, kisa siire uyuyanlarin en yiiksek kaloriyi ve uzun
siire uyuyanlara gore daha az C vitamini aldiklarini tespit et-
mislerdir. Kaliteli bir uyku i¢cin bundan daha iyi bir neden ola-
bilir mi?



“ ORUC INANILMAZ SONUCLAR YARATIR

Michalsen kitabinda, asistan hekim oldugu dénemde kendisi-
nin ve meslektaglarinin, orug tutan hastalarin dillerini diizen-
li olarak incelediklerini anlatiyor. Fark dikkat ¢ekicidir: Dilin
tizerindeki korkung kalin tabakalar baglarda ¢ok yogunken,
rengi degismis — ve orugtan birkag giin sonra dilin tizerindeki
tabakalar kaybolup, giizel pembe bir renk almistir. Michalsen
ayni gozlemi hastalarin deri ve bag dokularinda da goézlemle-
mistir. Agrili hastalarda deri alt1 dokularinda yumusama izlen-
mistir. Birgok insanda bag dokularini da igine alan, sirt agrila-
rinda gerilmeler hissedilebilmektedir. Orug tutanlarda bu bag
dokular1 daha esnek hale gelmis, agrilar hafiflemistir.

Saglikli, normal kilodasimiz ve oruglu ya da aralikhi orug
(sayet aralikli orug tutuyorsaniz —genellikle- saglikli beslenir-
siniz) tuttugunuzu varsayalim. Orug, yalnizca sizi viicudunuza
yaklastirmakla kalmaz, bunu hemen anlarsiniz. Viicudun ihti-
yaglary, isleyisi ve hikmetiyle ilgili temel bilgileri edinirsiniz -
¢iinkii bedenimiz ihtiyaglarimiz1 genellikle zihnimizden daha
iyi anlar.

Orug bunlarin 6tesinde tat duyarliligy igin de bir solendir.
Tathi artik daha tathdir, yogurdun tadi kaymak gibidir ve gilek
daha lezzetlidir. Tuz atmak m1? Cok daha az kullanirsiniz. San-
ki yemek yemeyi daha bilingli, bu kez daha farkindalikla yeni-
den 6grenmek gibidir. Ancak daha hassas bir tat duygusuna sa-
dece orug tutmakla ulagilmaz. Genel olarak ¢ok fazla tatl yiyen
kisiler dort haftaligina bu lezzet deneyimlerinden vazgegtikleri
takdirde, gecen bu siirenin ardindan ilk ¢ikolatali kruvasanin
tadini daha yogun hissedeceklerdir.

Orucun saghiga olumlu etkileri s6z konusu oldugunda, eles-
tirel bakan, uzman olmayan biri bunun belki biraz abartili oldu-
gunu disiinebilir, sonugta biiyiik orug aragtirmalar1 hala bek-
leme agamasindadir. Nitekim buna sagmamak gerekir: Klinik
arastirmalarin yiizde doksanini ilag endiistrisi finanse etmek-
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tedir. Neden bir endiistri dali patentini alamayacag), herhangi
bir ilag ¢aligmasi olmayan bir sektore milyonlarca dolar yatirim
yapsin ki? Saglikli olan herkes aslinda hekim tavsiyesi olmadan,
rahatlikla evinde orug tutabilir. Aslinda bunun terapétik orug
olmas: da gerekmiyor. Aralikli orug da, yani daha 6nce ifade
edildigi gibi, viicudumuzun genel diizenine uygun olarak ye-
mek yemeye on iki, on dort ya da on alt1 saat ara vermekle,
bedensel ve ruhsal olarak olumlu bir etki saglanmaktadir.

TEK SECENEK TERAPOTIK ORUC DEGILDIR -
ORUC TUTMA YONTEMLERI

Yukarida bahsi gecen terapéotik orug ve aralikli orug uygulama-
larinin yanu sira bilindigi gibi baska orug segenekleri de bulun-
maktadir: Ornegin ADF (Alternate Day Fasting), alternatif giin
oru¢ yontemi. Burada orug giinlerini normal yemek yenilen
giinler izler, ancak orug giinlerinde alisilagelen besin miktari-
nin %25’i, yani yaklasik 500 kalori tiiketilebilir.

Ayrica 5:2 aralikli orug da tutulabilir: Bir hafta iginde iki giin
orug tutulur, giinliik en fazla 600 kalori alinabilir. Michalsene
gore program asagidaki gibidir:

Pazartesi: Giin i¢inde iki kez 300 kcal sebze, tam tahillar ve
yeterince sivi. Sali ve ¢arsamba olagan olgiilerde, normal bes-
lenme. Persembe yeniden iki kez 300 kcal. Cuma, cumartesi ve
pazar giinleri olagan 6lgiilerde, normal beslenme.

Yeni baglayanlar icin dogal gece orucunun uzatildigy, ideali
on dort ya da on alt1 saatlik aralikli orug 6nerilebilir. Bu orug
yontemini deneyenler viicudun bu degisime ne kadar hizli ayak
uydurdugunu ve baslarda bile on alt1 saatlik aghigin agir1 zah-
metli olmadigin1 anlayacaklardir. Fakat viicudunuza degisim
i¢in dort haftalik bir zaman tanimaniz gerekir. Buna degecek-
tir! Kilo vermek isteyenler igin de, kilo kayb: genellikle aralikl1
orucun yan etkisidir.



Bir de Fasting Mimickin Diet (orug taklidi) olarak anilan, ve-
gan ve sekersiz beslenildigi siirece 800 kaloriye kadar ¢ikilabil-
mektedir. Burada orucun ve bitki icerikli beslenmenin faydala-
r1 karsilikh olarak iyi bir etki yaratmaktadir. Bir yandan kalori
kisitlamas hiicrelerin yenilenmesini desteklerken, 6te yandan
hayvansal protein ve sekerden vazgegilmesi yaglanma siirecini
yavaslatmaktadir. Michalsen, “Bu nedenle orug tutarken tatl
meyve sularindan kaginmak gerekiyor,” diyor. Cilt de bu tarz
beslenmeden yararlanir: “Et yiyenler zararh giines 1s1nlarindan
veganlara gore daha fazla etkilenmektedir”
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MUTLULUK DUYARAK YEMEK YiYEBILIiR
MiYiZ? EVET Mi? - NASIL?

Sagliksiz beslenmelerini saglikli bir diyetle degistiren insanla-
rin timil benzer oykiiler anlatirlar. $6yle ki; salaml hazir piz-
zay1 firina siirmek yerine, daha fazla sebze ve meyve yemeye ve
yemeklerini kendileri pisirmeye bagladiklarindan beri ¢ok daha
iyi hissediyorlards; daha ding, bedensel ve zihinsel olarak daha
gevik, uyku diizenleri daha iyi, daha dengeliydi ve genel olarak
daha negelilerdi. Kisacasi, kendilerini a4deta yeniden dogmus
gibi hissediyorlardi. Geleneksel tip, sagliksiz islenmis gidala-
rin yalnizca mideye zarar vermekle kalmayip, ayn1 zamanda
ruhsal durumumuza da etki ettigini yansitan bu tiir raporla-
r1 sanki tamamen sagmaymus gibi goz ard etti. Bunun yerine
beslenme diizeninde degisiklikler, belirli bir diyete goére, uzun
zaman yalnizca bir hedef dogrultusunda, 6rnegin kilo vermek
ya da kolesterol veya kan sekeri seviyesini diigiirmek amaciyla
yapilmustir. Bununla birlikte gidanin ruh igin ne kadar 6nemli
olduguna iliskin disiinceler ¢ok eskiye dayanir - Jean Anthel-
me Brillat-Savarin (1755-1826) bundan daha 6nce bahsetmisti,
tistelik bundan bahseden ilk kisi de o degildi. Sindirim siste-
mini hazmu zor yiyeceklerle zorlayanlar, giiniin birinde beden
ve ruhlarinin isyanina sagirmamalidirlar. Brillat-Savarin, tiim
viicut fonksiyonlar: arasinda sindirim sisteminin, insanin ruh-
sal dengesi lizerinde biiyiik bir paya sahip olduguna emindir.
Savarin Lezzetin Fizyolojisinde s6yle diyor: “Bu sav kimseyi sa-
sirtmamaly, ¢iinkii aksi olamaz”

Psikolojinin en temel kavramlari bile bize harici seylerle ilis-



kilendirdigi ruhun, ancak alt organlar1 araciligiyla izlenimler
edinebilecegini 6gretti. Savarin, “Bu organlar kétii durumday-
sa, koti beslenmisse ya da etkilenmigse, bu hasar kaginilmaz
olarak ruhsal durumumuza yansir ve duygulara etki eder,” diye
yaziyor. Sindirim sistemimiz bizi iizgiin, neseli, suskun, konus-
kan, somurtkan ya da melankolik yapabilir. Arastirmaci insan-
lar1 iige ayirmaktadir: normal, kabiz, rahat olanlar.

Brillat-Savarin’in bir zamanlar yazdig ve felsefe olarak sa-
vundugu seylerle, giiniimiizde “beslenme psikolojisi” bilimi
ilgilenmektedir. Burada psikolojinin yeme aligkanligini nasil
etkiledigi degil, bilakis beslenme aligkanliginin ruhsal saghga
ne tir etkileri oldugu sorulmaktadir. Dogrusunu sdylemek ge-
rekirse; konu yemegin nasil mutluluk duyarak yenilebilecegiyle
ilgilidir.

FAST FOOD VE SEKER INSANI UZUN VADEDE
MUTLU ETMEK YERINE HASTALIKLARA
DAVETIYE CIKARIR

Melbourne Universitesinden Avustralyali aragtirmaci Felice
Jacka ve ekibi, Norveg’te yiiriitiilen bityiik bir aragtirmada yer
alan binlerce hamile kadinin ve daha sonra bunlarin ¢ocuklari-
nin beslenme aliskanliklariyla ilgili verilerini inceledi. Bilim in-
sanlar1 18 ayliktan 5 yagina kadar olan ¢ocuklara odaklandilar.
Arastirmacilar beslenmenin yani sira egitim seviyesi, gelir dii-
zeyi, yetistirme tarzi gibi etkenlere de dikkat ettiler. Sonug: Ha-
mileliklerinde hazir islenmis atigtirmaliklar ve sekerli mesrubat
tilketen anneler ve bunlarin kotii beslenen gocuklari, agirlikh
olarak saldirgan davranislar ve 6fke nébetlerine egilimliydiler.
Felice Jacka'ya gore, insan kag yasinda olursa olsun, 6miir bo-
yunca beslenme ve ruhsal saglik arasinda bir iliski mevcuttur.
Sekerli ve yagh atigtirmaliklarin viicutta iltihaplanmalara ne-
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den oldugu ve beyne de zarar verdigi, hatta onu giderek kiiciilt-
tiigl tartiymasizdir. Aragtirmaci galisma arkadaslariyla birlikte
ruhsal saglikla ilgili Avustralya'da uzun siiredir yiiriitiilen aras-
tirmalarin verilerini analiz etmigtir. Beslenme aligkanliklariyla
ilgili ayrintil bilgi veren ve beyin taramasi yaptiran deneklerin
yaslar1 dort yillik aragtirmanin baginda 60 ila 64 yas arasinda-
dir. Aragtirmanin sonunda bazi1 katilimcilara yeniden beyin ta-
ramas! yapilmis. Aragtirmacilarin ilgisini 6zellikle hipokampus
¢ekmigstir. Hayvan ¢aligmalar1 daha 6nce bu alanin beslenme-
ye bagh olarak degistigini gostermistir. Yasa bagl olarak aras-
tirmaya katilanlarin tiimiinde beyin kiigiilmiis, ancak biftek,
hamburger, kizarmig patates ve mesrubat igtigini ve sebze ve
meyveyi az tiikettigini sdyleyenlerin sebze ve meyve tiiketenle-
re gore sol hipokampusu dikkat ¢ekici bir sekilde kiiglilmiistiir.
Los Angeles, Kaliforniya Universitesi'ndeki bilim insanlari,
EBioMedicine adli bilimsel bir dergide yayimlanan bir aragtir-
mada, ozellikle islenmis gidalardaki yiiksek oranl fruktozun,
farelerin beyin hiicrelerinin DNAlarim degistirdigini, 6gren-
me ve hafiza islevini etkiledigini tespit etmislerdir. Farelere ilk
once bir labirentten gegmeleri 6gretilmis, ardindan ii¢ gruba
ayirmuglardur. Ik grup alti hafta boyunca fruktoz igerikli suyla
beslenmis. Giinliik 6lgii bir litre limonata kadardir. ikinci gruba
normal su verilmis, ligiincii gruba birinci grup gibi fruktozlu
suyla birlikte ek olarak Omega-3 yag asidi igerikli yem veril-
mistir. Alt1 haftanin sonunda fareler yeniden labirente konul-
duklarinda “fruktoz verilen fareler” labirentten ¢ikabilmek i¢in
birinci ve liglincii gruptaki (muhtemelen Omega-3-yag asidi
fruktozun olumsuz yan etkilerini yok etmis olmalidir) farelere
gore iki kat daha fazla zamana ihtiya¢ duymugslardir. Dahasu:
Birinci gruptaki farelerin kan sekeri diizeyleri trigliserit ve kan-
larindaki insiilin miktarinda artig goériilmiistiir. "
Seker sorunu, gida endiistrisinin tercihen lezzet artiric1 ve
koruyucu olarak bu ucuz malzemeyi tercih etmesinden kay-



naklanmaktadir. Bunlar zaten insanin aklinin ucundan bile
gecirmedigi besinlerin igeriginde yiiksek oranlarda mevcuttur.

Seker elbette dogrudan seker degildir. $ekerden s6z ederken
genel olarak ofis ortaminda kahve makinesinin yanindaki kiip
seklinde, endiistriyel olarak iiretilen sofra sekerinden bahsede-
riz. Sofra sekeri glikoz ve fruktozdan (sakkaroz) meydana gelir.
Ancak bagka geker tiirleri de bulunur: Uziim gekeri (glikoz), siit
sekeri (laktoz), malt sekeri (maltoz), galaktoz ya da musir surubu.

AOK Saglik Sigortasi web sayfasinda kirmizi lahana gibi
gizli seker iceren besin maddelerini listelemistir. 700 gramlik
bir bardak 77 gram seker icermektedir. Bunlar hesaplandiginda
25 adet kiip sekere denk gelmektedir. Oysa kirmizi lahana B, C
vitaminlerinin yani sira demir ve kalsiyum igeren, ¢ok saglikh
bir sebzedir.

Almanya'nin en sevilen biife yiyecegi olan currywurst sag-
likl1 bir besin olarak karsimiza ¢ikmasa da, yine de yiiksek
sekerliler arasinda siniflandirilmiyor. Oysa bu dogru degildir,
¢iinkii 24 gram seker icermektedir.

100 gram ketgapta 23 gram seker bulunur.

Bir bardak baharatl salatalik tursusunda 12 gram seker bu-
lunur. Neden? Salataliklar1 uzun siire saklayabilmek igin.

Siipermarketten alinan lahana tursusunun 100 graminda 12
gram seker bulunur. Bu durumda pralin yemek daha iyi, ¢iinkii
tad1 daha lezzetlidir.

En sevilen Ice Tea: 1 litrede 80 gram seker bulunmaktadir.

Meyve sekeri konusunda da bazi seylere dikkat etmek gere-
kir: Biitiin bir meyve soz konusu ise fruktoz lif ve besin mad-
delerinin yani sira vitaminler nedeniyle tehlikeli degildir. Oysa
kurutulmus meyveler bu bakimdan farklidir, ¢iinkii bunlarin
fruktoz orani tazelerine nazaran gok daha yiiksektir.

Oregon Arastirma Enstitiisi'nde de sekerli besinlerin insan
beynine olasi etkileri aragtirilmis. Bilim insan1 Eric Stice bu ko-
nuyla ilgili olarak, yarisi siirekli dondurma yiyen ve diger yarisi
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hi¢ dondurma yemeyen 6grencilerle bir deney yapmis. Deney
yapilirken tim denekler MR/manyetik rezonans goriintiileme
cihazina uzanmiglardir. Deneklere bir hortum yardimiyla bir-
kag¢ yudum gikolatali milkshake igirilmis. Igecek igilmeden ve
icerken MRda beyin aktiviteleri izlenmis. Hi¢ dondurma ye-
meyen kisilerde 6diillendirme merkezi ¢ok yogun bir sekilde
etkinlesmis. Dondurma yeme aligkinlig olanlarda pek etkin-
lesme goriilmemistir. Spice agir1 kalorili besinlerin devaml
olarak yenilmesinin, tiiketicilerin aldig1 zevki 6nemli dlgiide
azalttigini kanitlamaktadir. Asin seker alindiginda ise odiil-
lendirme merkezi tepkisiz kalmaktadir. Yani sekerle uyarilmak
i¢cin dozun siirekli artmas: gerekir. Spice’a gore, diizenli olarak
kokain ya da bagka uyusturucu tiirleri kullananlarda da ilging
bir sekilde aynitablo gézlenmektedir. Bunlar da ayni1 hazza ula-
sabilmek icin kokain dozunu artirmak zorundadir.

Iowa Universitesi'nden bilim insanlari, bazi insanlarin di-
gerlerine gore daha fazla gikolata yemelerinin nedenini arastir-
mugslar ve elde ettikleri verileri Journal of the Academy of Nutri-
tion and Dietetics dergisinde yayimlamiglardir. Deneyde 18 ila
75 yas arasindaki 290 denegin keyfince, yani istedikleri kadar
gikolata yemelerine izin verilmis. Katilimcilarin 160'inin viicut
kitle indeksine gore agirliklar1 normal, 78’i fazla kilolu, 51°i has-
talik diizeyinde agin kiloludur.

Arastirmaya katilanlardan yedikleri her bir porsiyon ¢iko-
latadan sonra yazili olarak yasadiklari lezzet deneyimlerini ve
tokluk duygularini yanitlamalari istenmis. Deneklerin yedikleri
gikolata miktarlar1 arasinda agir1 derecede farklar gorilmistiir:
2 ila 51 adet gikolata. Ancak 51 adet gikolatays, belki bir sikinti-
sin1 bastirmaya ¢alisan, normal kilolu biri yemistir. Deneklerin
her biri ortalama 12 adet ¢ikolata tiiketmisgtir.

Hastalik derecesinde agir1 kilolu denekler digerlerinden
daha fazla yemekle kalmayip, diger katilimcilara gore ¢ikola-
tanin tadin1 daha fazla begenmisler, normal ve agin kilolulara



gore yeme istekleri gittikge azalmaya baglamistir. Pek sasirt-
mayan gey: Ik parca hemen hepsine onuncu par¢adan daha
lezzetli gelmistir — burada devreye “algisal doygunluk” giriyor,
diger bir deyisle: Tat sensorlerimiz zamanla ayni tatlardan sikil-
maktadir. Bu 6zel-duyusal doygunluk bizi asir1 tek yonlii bes-
lenmeden koruyan ve tiim insanlarda ayni sekilde ¢aliymayan,
biyolojik evrim mekanizmalarina dayanmaktadur.

Tat almama durumunun obez deneklerde normal kilolulara
gore daha ge¢ ortaya ¢ikmasi ilgingtir. Ancak, bilim insanlarina
gore sonuglarin tuzlu ya da aci tatlara yansitilamayacagini - ve
bityiik oranda kadinlarin olmasindan (bir bakima duygu duru-
muna gore gikolata bagimlilig1 gosterenler) dolay1 sonuglarda
biraz farklilik olabilecegini itiraf etmektedirler. Arastirmacilar
tim kisitlamalara ragmen deneylerinden 6nemli bilgiler edin-
miglerdir: Arastirmay1 yoneten Linnea A. Polgreen, “Obezite
rahatsizlig1 olan insanlarin agin kilolu olmayanlara gére farkh
tat algilar1 olmasi halinde, bunun obezligin daha iyi anlagilmasi
ve engellenmesi igin ¢6ziim iiretilmesine yardimci olabilecegi-
ni,” soyliiyor.

Seker de bizi uyusturucu gibi bagiml hale getirir mi? In-
sanlarda bagimhilik potansiyelinin boyutlar1 konusunda bilim
insanlari farkh goriislerdedir. Spice deneylerinde, endiistrilesen
besin zincirleri ve bunlarin biiyiileyici diinyas: diigiiniildiigiin-
de, en az bunlar kadar endise verici bir etkilesim tespit etmis:
Seker agisindan zengin beslenmede beyin yiyecek resimlerine
kars1 asir1 duyarlihk gostermektedir. Spice’a gore, “Ne kadar
fazla dondurma yenilirse 6diil sistemi o kadar az devreye girer,
ancak arabayla bir dondurmacinin 6niinden gegtigimizde veya
televizyonda bir reklam izledigimizde, kisa siire sonra dondur-
ma yiyebilecegimizi vaatte bulunan uyaranlara kars1 ¢ok daha
giiclii tepkiler verilir” Bu uyaranlarakarsi verilen tepki hi¢ don-
durma yememis insanlardan ¢ok daha giigliidiir. “Bu bizi a¢ ol-
madigimiz halde yemeye sevk etmektedir.”
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BUTUNCUL BESLENMENIN DUYGULARA VE
SAGLIGA ETKiLERi

Fakat beynimizi koruyabiliriz. Unlii Alzheimer aragtirmaci-
s1 Konrad Beyreuther, Food Affairs adl1 blog i¢in FAZ’a verdi-
gi demegte sunlar1 soylityor: “Beyinde bilgi akisinin saglana-
bilmesi i¢in balik yagi, DHA yag asidi gibi doymamus yaglara
ihtiyag duymamiz olagandir. Bir omega-3 yag asidi olan DHA
asidi beynin 6nemli bir pargasidir ve ancak bitki bazli omega-3
yaglan tiikettigimiz takdirde iretilebilmektedir” Bayreuther,
bunun yani sira miimkiin oldugunca az doymus yag ve yalnizca
belirli olgiide siit titkketmeyi tavsiye ediyor, ¢iinkii 6zellikle tam
yagh siit bol miktarda doymus yag igerdigi igin beyin ve kalbe
iyi gelmemektedir. “Genel geger kural ise; kalbe iyi gelen, beyne
de iyi gelir. Yapilan son aragtirmalara gére, doymus yag yerine
doymamus yaglar: tercih edenlerin Alzheimer’a yakalanma ora-
n1 %25 daha digiiktiir”

Giulia Enders Biiyiileyici Bagirsak adli kitabinda motivasyon
ve depresyon aragtirmalari iizerine yapilan yiizen fare arastir-
masindan sz etmektedir: “Bir fare kiigiik bir havuza konuluyor.
Fare, ayaklariyla zemine basamadig: igin ayak vurup duruyor,
glinkii yeniden kiyiya ulagmak istiyor. Istegine ulasmak igin
daha ne kadar yiizecektir? Gergin yapidaki fareler uzun siire
yiizemezler. Goriiniige gore bunlarin beyinlerinde engelleyici
sinyaller, motive eden ve harekete gegiren diirtiilerden daha iyi
¢alismaktadir” Arastirmacilar, farelerin yarisim bagirsaklara
faydali oldugu bilinen bakterilerle beslemisler. Giulia Enders,
“Farelerin davraniglarin1 karinlar1 tizerinden degistirme fikri
2011'de daha heniiz yeniydi,” diye yaziyor. Bagirsaklarina islem
yapilan fareler daha uzun siire ylizmekle kalmamis, kanlarinda
da daha az stres hormonu tespit edilmistir.”

12.000 saglikl Ispanyol’'un katildig bir aragtirmada, agirhikh
olarak Akdeniz diyeti uygulayan deneklerin depresyona yaka-
lanma risklerinin ¢ok diisiik (%30) oldugu sonucuna varilms-



tir. Bunlarin yemek listelerinde bol bol meyve, sebze, balik, tam
tahilli dirtinler, lif agisindan zengin besin degeri yiiksek yaprak-
l1 sebzeler, arada bir kiimes hayvanlar1 ve nadiren kirmiz1 et
bulunuyordu. Tereyag: yerine zeytinyag: (essiz doymamus yag
asitleri) ve ¢esnilendirmek igin tuz yerine taze baharat kullani-
yorlardu.

2017de 422 geng Amerikal1 ve Yeni Zellandaliyla yapilan bir
aragtirmayla da ayni sonuca ulagildi. Bol bol sebze ve meyvey-
le beslenmenin kisa siire sonra deneklerin ruh haline olumlu
katkida bulunmasi bilim insanlarini bile sagirtmustir: iki hafta
sonra. Ancak konserve sebze ve meyve yiyen katilimcilarin ruh
halinde bir iyilesme gérillmemis. Yeni Zelanda Otago Universi-
tesi’'nden aragtirmaya katilan bilim insan1 Tamlin Conner, “Biz
bunun ¢ig meyve ve sebzelerde, 6zellikle B ve C vitaminli yiik-
sek besin degerinden kaynaklandigini diisiiniiyoruz,” diyor.

Andreas Michalsen de hafif depresyonlarda diizenli olarak
“stiper besinlerle” saglikli bir beslenmeyi 6nermektedir. Mic-
halsene gore, bol sebze ve meyvenin bulundugu bir beslenme
listesiyle depresyon riski hafifletilebilmektedir. Nigin? “Beyin-
de mutluluk hissi veren serotonin veya dopamin gibi dnemli
ileti tasiyan maddeler, MAO (monoamin oksidaz) enzimi ta-
rafindan salinir. Bu nedenle MAO inhibitorleri depresyon igin
regete edilir” Bu inhibitorler, birgok meyve tiiriiniin dogal bir
bilesenidir ve 6zellikle cilek, iiziim ve elma gesitlerinde, ayrica
sebzelerde, yesil cayda ve gesitli baharatlarda bulunur.

Binlerce depresyon hastasini tedavi eden Michalsen, Wann-
seedeki kliniginde tutulan orugla ve beslenme aligkanhklarinin
degistirilmesiyle hafif ve orta dereceli depresyonlarda iyi so-
nuglar elde edilebildigini sdylityor.

Bu, depresyonun saglikli beslenmeyle kontrol altinda tutu-
labilecegi anlamina gelmiyor. Bu gergek olamayacak kadar gii-
zel olurdu. Ama ¢ok sayida arastirma biiyiik ruhsal sikintilar1
olan insanlarin yalnmzca ilaglarla degil, ayn1 zamanda beslenme
ve egzersizlerle de iyilestirilebilecegini gosteriyor.
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SONSOZ

Beslenme ve duygular birbirlerinden ayrilamayacak kadar ig ige
gecmistir. Bu nedenle, The Lancet Psychiatry dergisinin gelecek-
te beslenmenin kardiyoloji, endokronoloji ve gastroenteroloji
i¢in oldugu kadar psikiyatri i¢in de 6nemli olacagini 6ngor-
mesine sasgirmamak gerekir. Los Angeles, Kaliforniya Univer-
sitesi’nde profesor ve Norogastroenteroloji alaninda 6nde gelen
aragtirmacilarindan Emeran Mayer, bir roportajda soyle diyor-
du: “Psikiyatristler simdiye dek sorunlarin nedenleri i¢in bo-
yundan asagisina hi¢ bakmadilar. Ama belki de biz gelecekte
psikiyatrik sorunlar igin yalnizca beyni degil, sindirim sistemi-
ni de tedavi edecegiz” Dahasi: “Aslinda belirli bir beslenme sek-
linin psikolojik rahatsizliklara neden olmas: kesinlikle o kadar
kolay degildir. Ancak hayatin ilk yillarindaki bakteri kolonizas-
yonunun, érnegin beslenmeden dolay1 olumsuz etkilenmesi bu
tir rahatsizliklara yatkinlig artirabilir. Pesi sira genetik faktor-
ler ya da gevresel etkiler de eklendiginde hastalik gelisebilir.”

Nasil oldugumuz ise yalnizca bazi bolgelerimizi degil, tiim
viicudumuzu ilgilendiren bir sorudur. Guilia Enderse gore, be-
yin bilgi toplayip, diizenleyen harika bir yonetici olabilir, ancak
bagirsak ve beyni birbirine baglayan sinirlere bakildiginda, bil-
gilerin %901 karindan basa dogru gider, baska bir yere degil.
Yani aslinda beslenmemizle ilgili bilgilerin iletilip genel duru-
mumuza yanstyacagini tahmin edebiliriz.

“Ben viicudumuzun ¢ok zeki olduguna ve bir sey istedi-
ginde ona giivenebilecegimize kesinlikle inaniyorum. Modern
gida endiistrisinin onu dogal ortamda yetismeyen seylerle ze-
kice kandirmamast igin yapabilecegi bir sey yoktur ne yazik ki.
Sebzeler ve sogutulmus karbonhidratlar (patates salatasi veya



susi pirinci gibi) genellikle bakterilerimiz igin yararhdir, ¢iinki
yogunlugu sogudugunda kristallesir ve ince bagirsakta hemen
par¢alanmazlar, biiyiik bir kismi da kalin bagirsaga ulagir,” di-
yor Enders, Food Affair blogu igin FAZ’a verdigi roportajinda.

Irlanda University College Cork’ta ders veren Irlandali si-
nirbilimci John Cryan, mikrobiyom, beyin ve zihin arasinda-
ki iliski konusunda 6nemli uzmanlardan biridir. Cryan’a gore
mikrobiyom bir organdan ¢ok daha 6nemli bir seydir, Cryan'in
Spiegele verdigi roportaja gore bakteriler ¢ok 6nceden vard,
bizler ¢ok sonradan geldik. “Bizler mikroplarin viicudumuza
girdigini diisiinmeyi tercih ediyoruz. Oysa gergek tam tersidir:
Biz onlarin diinyasina girdik” Cogu insan mikrobiyomu esasen
bagirsaklarla iliskilendirir - oysa mikrobiyom her yerde bulu-
nur, ellerde, dilde vs. Michalsen, mikrobiyomun immiinolojik
hastaliklarda 6nemli bir gorev iistlenen, biiyiik bir merkezi bi-
yotransformer oldugunu soyliiyor: alerji ve multiple sklerozda.
Mikrobiyom ayrica degisebilmektedir: Biriyle yagiyorsaniz,
mikrobiyomlar da zamanla birbirine benzer, ¢iinkii ekosis-
temler her zaman birbirleriyle etkilesim halindedir. Yedigimiz
her gey bagirsaklarimizda hangi tiir bakterilerin kolonize olup
iireyebilecegini belirlemektedir. Ornegin pastirma yiyenler 1s-
panak yiyenlerden farkli mikrobiyomlara sahiptir. Beslenme
aliskanlig degistirildiginde, birkag giin i¢inde bagirsaklara yeni
konuklar yerlesir.

Aslinda son on yildir mikrobiyom arastirmalar1 konusun-
da ¢ok fazla yol alindi, 6zellikle de bagirsak mikrobiyomumuz
konusunda medyada agir1 abartiya kagiliyor, buna ragmen
aragtirma hala emekleme agamasindadir. On ya da on bes yil
once genis ¢apli yayimlar: hedefleyen her makalenin odaginda
genlere yer verilirken, su anda mikrobiyom yer aliyor. Bununla
birlikte, bagirsak mikroplarinin saghigimiz ve birgok hastalik
siirecinde ne kadar 6nemli oldugu giin gegtik¢e daha iyi anla-
stlmaktadir. Cryana gore beyin mikrobiyomlardaki degisiklik-

137



138

lerden her bakimdan etkilenmektedir: “Bu ister sinir tellerinin
elektriksel izolasyonu ister yeni néronlarin olusumu ya da sinir
hiicrelerinde dallanmalar olsun - hepsi mikroplar tarafindan
diizenlenir. Bunlar beynin nasil biiyiiyecegine, nasil gelisecegi-
ne ve naslil yaslanacagina etki eder. Yeme tercihlerimize gelince,
mikroplarin gonderdigi sinyallere kars1 duyarsiz olduklarini
varsaymak i¢in higbir neden yok.”

Malawi ve Venezueladaki yerli halklarin mikrobiyomunu
inceleyen aragtirmacilar, bu topluluklarda neredeyse hi¢ kronik
iltihapl bagirsak hastaligi olmadigini tespit etmislerdir. Cryan,
depresyonun bir dereceye kadar iltihaplanma siiregleriyle de
ilgili oldugu, bu nedenle, baz1 mikroplarin yok olmasi ile dep-
resyondaki artig arasinda bir iligki oldugunu diigiinmemek igin
bir neden olmadig) goriisiindedir.

Bu umut vericidir, ¢linkii bu bize beslenmenin, yalnizca
viicudumuza ne kadar vitamin, karbonhidrat ve yag almamiz
gerektigini dikte etmeye ¢alisan bir dizi tablodan ¢ok daha faz-
las1 oldugunu gostermektedir. Beslenme ve duygular oyle i¢ ige
gecmis ki, birini 6teki olmadan anlamak olanaksizdir. Ve iste
bu noktada bize dogru yolu gosterecek olan bilingli farkinda-
likla karsilasmaktayiz. Bilingli farkindalik bakis agimiz1 keskin-
lestirir: kendimize ihtiyaglarimiza, bizim (aglik) duygumuza ve
beslenmemize, kisacasi, beslenme duygumuza karsu.
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