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ONSOZ 

Diinyada insanlann diger bolgelere gore daha saghkh ve daha 
uzun ya�ad1klan be� bolge bulunmaktadir. Bu bolgelerdeki in­
sanlar aynca kiskamlacak derecede formdadir. Bu durumun 
sihirle degil, aksine c;:ok �ey ogrenebilecegimiz akilh bir ya�am 
tarz1yla ilgisi bulunmaktad1r. Bilim insanlan bu bolgeleri Mavi 
Bolgeler (Blue Zones) diye adlandmr; bunlar arasmda Yunanis­
tan'da Ikarya, Japonya'da Okinawa Adalan, Kosta Rika'da Nico­
ya Yanmadas1, Sardunya Adas1 ve Kaliforniya'daki Loma Lin­
da yer ahr. Buralarda ya�ayan insanlann ortak ozelligi ise c;:ok 
farkh ilkelere sahip olsalar bile saghkh beslenmeleridir. Mavi 
Bolge insanlan ozellikle belirli bir ah�kanhga sahiptir: bilinc;:li 
farkindahk. 

ic;:inde ya�amlan an'a ve "buraya'' odaklanmak ve zihni ac;:­
mak bizim ic;:in de giderek onemli hale gelmektedir. Ki�isel ge­
li�im uzmanlannm en c;:ilgm beslenme kurallanm belirledigi 
ve insanlan en k1sa zamanda zay1flamaya ikna etmeye c;:ah�h­
g1 bir diinyada, viicudun ihtiyac;: duydugu �eylere odaklanmak 
en saghkl1, en manhkl1 sec;:enektir. Bu kitap bu yonde rehberlik 
edecektir. 

Beslenme biliminin degi�mez gerc;:ekleri, bedensel duyulan­
m1zm geri kazamlmas1 kadar onemli bir i�leve sahiptir. Beslen­
me tarz1m1zm saghg1m1za ve uzun omiirlii olmam1za ne gibi bir 
etkisi olabilir? Yalmzca saghkl1 degil, aym zamanda nasil daha 
iyi beslenebiliriz? Ac;:hk nedir? Duygusal yiyici miyim? Birc;:ogu­
muz farkmda olmadan duygusal yiyicileriz. insan bir kez yeme 
ic;:me ah�kanhklanm, duygu ve isteklerini goz ard1 edebilirse, 
iistiindeki yiikii de atm1� olur. 
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Peki, giinliik ya�am1m1zda farkmdahk nasil i�liyor? Nasil 
daha saghkh ve daha mutlu bir �ekilde beslenebilirim? Bunlarla 
zayiflayabilir miyim? 

Bu kitapta bu sorulara yamt aranacaktir. Beslenme diizeni 
i<;:indeki belirli noktalar mercek altma ahmp, olgu ve duygular 
aydmlatild1g1 takdirde saghkh ya�amak hi<; de gii<;: degil. Ostiine 
iistliik alman keyif de cabas1. 



MAVi BOLGELER 

ikarya, dolamba<;:h sokaklan, kartpostallan and1ran beyaz ev­
leri ve muhte�em plaj1yla kii<;:iik bir Ege adas1d1r. ikaryahlar bu 
plaj1 "Sey�eller" diye adlandirm1�lar, oysa bu gereksizdir, <;:iinkii 
bu adanm Sira d1�1 olmasmm nedeni dogal giizelligi degil, bi­
lakis buranm yerli halktdtr. Bu mutlu insanlar oyle inamlmaz 
formda ihtiyarhyorlar ki, insan bunun ger<;:ek olup olmad1gma 
inanam1yor. Bu durumu genetik yap1yla ili�kilendirmek <;:ok za­
y1f bir olas1hkttr, <;:iinkii genlerimiz uzun omiirliiliigii yalmzca 
yiizde 25 oranmda etkileyebilir. 

ikarya, Mavi Bolge diye adlandmlan yerlerden biridir, in­
sanlarm <;:ok uzun omiirlii ve saghkl1 oldugu, onsozde de bah­
settigimiz bu bolgeleri bir kez daha Siralayahm: Okinawa, Ni­
coya, Sardunya ( ozellikle daghk Barbagia bolgesinin koyleri, 
Seulo komiiniinde 1 996-20 1 6  y1llan arasmda yirmi ki�i yiiz ya­
�mdayd1), Loma Linda (burada ortalama bir Amerikah'ya gore 
on ytl daha uzun ya�ayan, geni� bir Yedinci Giin Adventistleri 
toplulugu bulunuyor) ve elbette ikarya. Mavi Bolgeler'i Bel<;:i­
kah demografi uzmam Michel Poulain ve italyan gerontolog ve 
hekim Gianni Pes ke�fetmi�lerdir. Haritada bu sm1rlan mavi 
bir kalemle i�aretledikleri i<;:in bolgeler bu isimle amhrlar. Pou­
lain ve Pes'in 2004 ytlmda yay1mlad1klan makale, bu s1ralarda 
Mavi Bolgeler konusunda uzmanla�an yazar Dan Buettner'in 
dikkatini <;:ekmi�. Buettner bunun iizerine National Geographic 

dergisine "The Secrets of a Long Life'" ba�hkh bir yaz1 haz1rla­
m1�tir. Mavi Bolgeler kavram1 ilk kez burada ortaya <;:tkm1�tlr. 

* (ing.) Uzun ya�amm mlan. (i,:.n . )  
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iKARYA VE SARDUNY.NNIN 
AKDENiZ TiPi BESLENME TARZI: 

BOL YAGLI, BASiT, YUKSEK KALiTE 

Pekala, Mavi Bolge insanlan tam olarak nasil ya�1yorlar? Orne­
gin ikaryahlar bolgeye has otlan ve �ifah bitkileri toplar, bun­
larla sabah ak�am <;:ay haz1rlarlar. Adada l SO'den fazla #ah bit­
ki <;:e�idi yeti�ir. ikaryahlar ogle vaktinde besleyici bir ogiiniin 
ardmdan biraz uyurlar ve ak�amlan da hep birlikte biiyiik bir 
zevkle birer kadeh �arap i<;:erler. Dan Buettner, The Blue Zones 

adh kitabmda ikaryahlann en onemli besin maddelerini �oyle 
s1rahyor: 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

Zeytinyag1 
$ifah bitkiler 
Patates (her giin diizenli olarak yags1z, ek�i kremas1z, yagda 
k1zartmadan yeniliyor) 
Siyah bezelye 
Feta' 
Nohut 
Limon 
Bal 
YOreye has bitki <;:aylan 
Kahve (sade ve sert) 

Atinah kardiyolog Christina Chryssohoou, ikaryahlarm ileri 
ya�lara kadar diizenli cinsel ya�amlanm siirdiirmelerinin uzun 
omiirlii olmalannda pay1 oldugunu tahmin ediyor. Aralannda 
cinsel ya�amlarmm aktif oldugunu iddia eden ikaryahlann da 
bulundugu 23.000 Yunan denek iizerinde y1llarca yiiriitiilen de­
neyler de bunu dogrulamaktad1r. 

Bir<;:ok ki�i iinlii Akdeniz tipi beslenme tarzm1 Mit Erniih­

rung Heilen (Beslenmeyle iyile�) adh kitabm yazan ve Berlin 

• Akdeniz cografyasma i:izgii beyaz peynir. (�.n.)  



Immanuel Hospital Fizyoterapi Ba�hekimi Andreas Michal-. 
sen'in gen<;: ya�larmda dii�iindiigii gibi hayal ediyor. Michalsen 
o y1llarda tatilini ge<;:irmek iizere ispanya'mn kuzeyindeki kii­
<;:iik bir pansiyona gidiyor, burada bulunan yegane meniiyii si­
pari� ediyor. "Merakla bekliyordum ve i<;:imden az sonra gelecek 
nefis kalaman, Manchego peynirini ve paella' ge<;:iriyordum;' 
diye yaz1yor kitabmda. Ancak bunun yerine dart <;:e�it yemek 
geliyor: "sebze <;:orbas1, salata, bol sebzeli iki tabak - pathcan, 
kabak, enginar, beyaz fasulye, ye�il ku�konmaz, kavrulmu� bi­
ber ve bol soganh ve sanmsakl1 ispanak - aynca tath olarak da 
Antep fistig1, bal ve badem. Ana yemek olarak taze ekmek ve 
zeytin ikram edildi:' 0 zamanlar bu yavan yiyecekler onu dii� 
kmkl1gma ugratm1�h, fakat �imdi kendisine saghkl1, geleneksel 
Akdeniz yemegi ikram edildigini biliyor. 

Muhte�em serrano jambonu da paella gibi Akdeniz tipi 
beslenmenin bir par<;:as1 degildir. Bu, insamn onu hayatmdan 
<;:1karmas1 gerektigi anlamma gelmese de, ileride gerekecektir. 

Sardunya'daki Mavi Bolge 'nin yemek listesine bakild1gmda, 
bunlann basit ama yiiksek kaliteli besinler oldugu anla�ilmak­
tad1r: 

• Ke<;:i ve koyun siitii 
• Yufka ekmek 
• Arpa 
• Ek�i mayah ekmek 
• Bakla 
• Nohut 
• Domates 
• Badem 
• Deve dikeni (Sardunyahlar karacigerlerini temizlemek i<;:in 

<;:aym1 i<;:iyor) 
• Sardunya'ya has kirmlZl �arap 

* (isp.) Dnlii ispanyol pirirn;: yemegi tiirii. (c;:.n.) 

1 5  
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Klasik Akdeniz tipi beslenme tarzmm saghga faydas1 -ornegin 
kalp damar hastahklanm azalt1yor- 20 1 8  ydmda odiil kazanan 
Akdeniz tipi beslenme hafif bir dii� kmk11g1 yaratm1� olsa da, 
birc,:ok ara�tlrmayla desteklenmektedir: ispanyol ara�tlrmacdar 
2013 ydmda Akdeniz tipi beslenmenin biiyiik faydalan iizeri­
ne yiiriittiikleri geni� c,:aph ara�tlrmalanm geri c,:ekmek zorun­
da kalm1�lard1r. <;iinkii veri toplama a�amasmda biiyiik hata­
lar meydana gelmi�tir. Bununla beraber, bu beslenme tarzmm 
saghg1m1za olumlu etkileri bu arada birc,:ok kez kamtlanm1�tlr. 
ispanyollann hatah ara�tlrmalan bu gerc,:egi degi�tirmeyecektir. 

Soz konusu beslenme ise, bu tartl�dmaz bir gerc,:ektir: i�len­
mi� g1da zehirdir. Bu a�amada, boyle bulu�lann giiniin birinde 
�eytanla�tmlan karbonhidratlar ve belirli yaglar ic,:in soylendigi 
gibi tartt�dacagm1 iimit edenler, yani ic,:inden atl�tlrmahklara 
haks1zhk edildigini dii�iinenler ne yaz1k ki hayal ktnk11gma ug­
rayacakttr. 0 giin hie,: gelmeyecek. 

OKINAWA: 
FARKINDALIK VE OLC,:ULULUK 

Akdeniz tipi beslenme kesinlikle daha uzun, saghk11 bir ya�am 
siirmeyi saglar. ikarya ve Sardunya halk1 bunu kamthyor. 

Super asirhklar ise Okinawa'da, daha dogrusu 3000 niifuslu 
Ogimi Adas1'nda zirvede yerlerini ahyorlar. 2019'un Mart ay1-
nm sonunda niifus idaresinden alman bilgiye gore 3084 ki�i­
lik ada niifusunun 437'si 80 ya�1m a�m1�, hatta l 7'si 1 00 ya� ve 
iizerindedir. Bilim insanlan 40 y1h a�ktn siiredir bu insanlarm 
beslenme diizenleri ve giinliik ya�amlanyla ilgilenmektedir. 

Ancak Okinawahlann bu denli uzun omiirlii olmalan yeni 
bir olgu degil, bilakis <;inliler yiizy1llar oncesinde bile Oki­
nawa'dan g1ptayla "Oliimsiizler Diyan" diye bahsetmi�lerdir. 
Ara�tlrmacdar Mavi Bolgeler'deki uzun ya�amm dort ayag1 ol-



dugunu ke�fetmi�lerdir: beslenme, hareket, stresten uzak dur­
mak ve sosyal c;:evre. 

Beslenmeleri biiyiik olc;:iide sebze agirhkhdir, miimkiinse 
i�lenmi� g1dalardan tamamen uzak dururlar, bahk ve et belli 
ol\'.iilerde tiiketilir (ozellikle et) . Yiiksek lif ic;:erikli g1dalar h1zh 
doymay1 desteklemektedir. Arada bir alkol tiiketilebilmekte­
dir. �ekerden tamamen uzak durulur, yani me�rubatlar yasak­
hr. Okinawa'daki en onemli protein kaynaklan tofu ve bahk­
hr. Japan mutfagmda aynca bolca, yiiksek oranda doymam1� 
Omega-3 yag asidi i\'.eren yosun kullamlmaktadir. Viicut ken­
diliginden iiretmedigi i\'.in, hayati oneme sahip bu yag asitle­
rini d1�andan almak. zorunday1z. Omega-3 yag asitleri iltihap 
onleyici olarak viicudumuzun \'.e�itli metabolik aktivitelerinde 
yer ahr ve bunlarm yam sira eklem agnlan ve kirec;:lenmeler, 
kanamalarda p1hhla�ma bozuklugu, yiiksek tansiyon ve goz ku­
rulugunu engellemektedirler. En onemli Omega-3 yag asitleri 
EPA (Eikosapentaenoik asit), DHA (Dokosaheksaenoik asit) ve 
ALA'.dir (Alfa-linolenik asit) . 

Okinawa'da aynca dertiz yosunlan ve tath patates, kabuklu 
kuruyemi�ler, fermente soya fasulyesi ve soya filizi, sanmsak, 
esmer pirin\'., ye�il \'.ay ve �itaki mantan, aynca damak zevkimi­
ze uygun olmayan ama ah�ilmas1 gereken, yumrulu kabuguyla 
ve kabakgiller familyasmdan keskin ac1 tad1yla, iinlii kudret na­
nm (goya) da severek tiiketirler. 

S1k s1k kullamlan Superfood· kavram1 burada gerc;:ekten kar­
�1hk buluyor: Bunlar aynca demir, kalsiyum, karoten ve C vi­
tamini ic;:ermektedir. Yapilan birc;:ok klinik ara�hrma, bunlarm 
diyabet hastalarmda kan �ekeri seviyelerini dii�iirdiigiinii, boy­
lelikle bu ki�ilerin insulin enjeksiyonuna daha az ihtiyac;: duy­
dugunu gostermektedir. Bu nedenle Okinawa'da "Kusui-mum" 
felsefesine gore �u soz dillendirilir: Yemek aym zamanda �ifa­
dir. Lezzet �ifadir elbette! 

* (ing.)  Super besin. (1Y.n.)  
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Ancak hareketli bir ya�am olmaymca en saghkh beslenmey­
le bile ( ve biraz da �ans) I 00 ya�ma kadar ya�amak imkans1zd1r. 
Okinawa'h Japonlar c;:ogunlukla kendi bag bahc;:eleriyle ya da ev 
i�leriyle ugra�1rlar ve uzun yiiriiyii�ler yaparlar. Bilhassa ileri 
ya�lardaki insanlar ic;:in onemli olan, hayatm amacma ula�ma 
c;:abas1 ("Ikigai") ,  onlara gerekli zihinsel destegi sunar. insan sa­
bahlan nic;:in yatagmdan kalktigm1 bilirse bunu keyifle yapar, 
bu yiizden emeklilik diye bir kavramlan yoktur, c;:iinkii emekli­
lik h1zla tembellige itilmektir. 

Okinawa'h Japonlar, ki bu da ilginc;:tir, Sardunyahlara gore 
az yagh ve bol karbonhidrath besinler tiiketirler. Bas Kast, Der 

Ernaehrungskompass (Beslenme Pusulas1) adh c;:oksatan kita­
bmda, karbonhidratlann zararh oldugunu iddia edenlerin bu 
geleneksel beslenme tarzm1 incelemelerini onermi�tir. 

"Burada diinyanm en saghkl1 insanlan arasmda sayilan top­
lulukla kar�1 kar�1yay1z - peki bu insanlar ne yer? Genellikle 
karbonhidratlar! Karbonhidratlar bir zamanlar ald1klan kalori­
nin en az yiizde 85'ini olu�turuyordu. Bu durum on y1llar ic;:in­
de degi�ime ugram1�, ancak tiiketim pay1 hala yakla�1k yiizde 
60'tir:' 

Okinawa'h Japonlar bize gore daha nadiren kalp-damar 
hastahklanna ve �eker, kanser, demans gibi hastahklara yakala­
mrlar. Bu yiizden, ihtiyarhktan ve hastahklardan olabildigince 
korunabilmek ic;:in onlann beslenme tarzlanm taklit edip, kur­
tanc1 goziiyle bakmak safl1k olurdu elbette. Okinawa'h Japon­
larm beslenmeleri gibi, kiiltiir ve ya�am tarzlanmn da (ve az da 
olsa genleri) uzun bir ya�am siirmelerinde pay1 bulunmaktadir. 

Bu durumda hakl1 olarak Okinawa'h Japonlan kendimize 
nasil ornek alabilecegimizi sorabiliriz. Ikigai'nin d1�mda bir de 
hayatm amac1m sorgulamakla ikinci bir onemli bilgiye ula�il­
maktadir. Japonlar, bilinc;:li farkmdahk kurah "Hara Hachi Bu" 
felsefesini izler: "Midenin yiizde sekseni doldugunda yemeyi 
b1rak:' Aslmda bu sanki gerc;:ekte oldugundan daha kolaym1� 
gibi gelir ama bu konuya ileride deginecegiz. 



MAVi BOLGELER'iN OTESiNDE: 
HAREKETLiLiK VE BiLiNC,:Li FARKINDALIKLA 

UZUN BiR YA�AM 

Mavi Bolgeler'de olmamalarma ragmen, Amazon ormanlannm 
kiytlannda ya�amlanm si.irdi.iren, avc1hk, bahk<;:1hk ve toplay1 -
c1hkla ugra�an Bolivyah Tsimane yerlileri de son derece saghk­
hdir: "Tsimane yerlilerinde damar tikamkl1gma hemen hemen 
hi<;: rastlanmaz;' diye yaz1yor Bas Kast. Kalp-damar ve gogi.is 
hastahklan nadir gori.ili.ir. Bu �a�irtic1 oldugu kadar umutlan­
dmc1dir ve Almanya'da en s1k kar�tla�tlan oli.im nedenlerinden 
biri olarak belirleyici bir etkendir. Bu durum bi.iyi.ik oranda ki­
�inin kendisine baghdir ve bu yi.izden engellenebilecegi anlam1-
na gelir. "Diger bir deyi�le, daima di.i�i.indi.igi.imi.iz gibi damar 
tikamkl1g1 belki de ya�hhgm ka<y1mlmaz sonu<ylanndan biri 
olmayabilir:' Tsimane'ler karbonhidrat agirhkl1 besleniyorlar, 
beslenmelerinde karbonhidratm pay1 tam olarak yi.izde 72'dir. 
Yi.izde 14'i.i yag ve kalan yi.izde 14'i.i ise protein i<yeriklidir. Hep­
si bitki bazhdir: Beslenme programlannda pirin<y, m1Slr, muz, 
manyok ve meyveler bulunuyor. K1zarm1� yiyecekler ve mar­
garin gibi trans yaglar var m1dir? Balta girmemi� ormanlarda 
bunlar bulunmuyor. Ancak Tsimane yerlileri gi.ini.in bi.iyi.ik bir 
boli.imi.ini.i yiyecek aramakla ge<yirirler. Ok ve yayla avlanmak 
en iyi ihtimalle sekiz saat ya da daha uzun surer, Tsimane'ler bu 
sirada yagmur ormanmm i<;:inden on sekiz kilometreye kadar 
yol yi.iri.imek zorundadirlar. Yani gi.inli.ik hareketleri hayatla­
rmm dogal l5ir par<yas1dir. Gi.inli.ik att1klan ad1mlar izleyiciyle 
kaydedilmi� olsayd1, onlar kar�1smda insan kendi gi.inli.ik akti­
vitesinin ne kadar utan<;: verici derecede az oldugunu fark eder­
di. Tsimane'lerin saghg1yla ilgili onemli bir ara�hrma yi.iri.iten 
yard1mc1 yazar Gregory S. Thomas'a gore, "insanlar Tsimane 
ya�am tarzm1 benimsedikleri ve ornegin kolesterol degerleri­
ni, kan basm<ylanm ve kan �ekerlerini di.i�i.ik tuttuklan takdir-
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de damar sertligi engellenebilir:' Ne de olsa Tsimane'lerin yii­
riidiikleri on sekiz kilometrelik yolu hedeflemek gerekmiyor, 
�iinliik 5000 adnnm i;ok faydas1 olabilir. 

Fransa<.la Mavi Bolge olmamasma ragmen Frans1zlardan 
da iigrcnecegimiz i;ok �ey var. Frans1zlan, pek hastahga yaka­
lanmadan tadma vararak beslenen gurmeler ve �arapseverler 
kutsanm1� bir halk olarak yans1tan French Paradox· popiiler bir 
kavramd1r. Bu kavram seksenli y1llara dayamyor ve yapilan bir 
ara�tlrmayla, Frans1zlarm alkol ve yag tiiketmelerine (kirmm 
�arap, kaz cigeri vb. )  ragmen, ornegin Amerikahlardan daha 
uzun ya�ad1klanm ve dikkat i;ekici bir �ekilde daha nadiren 
kalp krizi gei;irdiklerini tespit etmi�lerdir. Bunun iizerine Ame­
rikah Lewis Perdue, 1 992 yilmda French Paradox and Beyond: 
Live Longer with Wine and the Mediterranean Lifestyle (Frans1z 
Paradoksu ve Otesi: �arap ve Akdeniz'e Ozgii Ya�am Tarz1yla 
Daha Uzun Ya�a) adh kitabm1 yazm1�tlr. Kirmm �arabm tedavi 
edici etkisi olduguna <lair varsay1m uzun sure etkisini siirdiir­
mii�tiir ve �imdilerde bile arada bir �u sozii duyabiliriz: "K1rmm 
�arap saghkl1dir! "  0 donemde Frans1zlarm daha saghkl1 olma­
lannda -Amerikahlar ve Almanlarla kiyasland1gmda- kirm1-
z1 �arap tiiketmeleri degil, saghkl1 meyve ve ozellikle de sebze 
agirhkl1 beslenmelerinin etkili oldugu goz ard1 edilmi�tir. Fran­
s1zlann beslenme ah�kanhklan arasma fasC girdiginden beri 
bu tablo degi�mi�tir. Buna ragmen beslenme tarzlanndan do­
lay1 Frans1zlar bizden daha iyi durumdadir, i;iinkii yemekten 
zevk almay1 bizden daha fazla onemsiyorlar. Beslenmeleri ii;in 
daha fazla masraf ediyor ve yemege daha fazla vakit aymyorlar. 

• (ing.) Frans1z paradoksu. (<;:.n.) 
• •  <;:abuk/h1zh yeme. (<;:.n.) 



FARKINDALIKLI BESLENME -
GENEL PRENSiPLER 

Amerikah beslenme uzmam ve yazar Michael Pollan, 20 1 1  
yilmda birkai;: basit beslenme kurahm anlatt1g1 ince bir kitap 
yay1mlad1. Bu kitap Mavi Bolgeler'i i;:ok iyi ozetlemekte ve far­
kmdahkh beslenme ii;:in gereken en onemli �eyleri �oyle sirala­
maktadir: 

• i�lenmemi�, taze g1dalarla beslenin. A�m yemek yemeyin. 
Sebze agirhkh olsun. 

• ii;:eriginde be� i;:e�itten fazla malzeme olmamasma dikkat 
edin. 

• Atalanmzm yemedigi �eyleri yemeyin. 
• Saghkh oldugu iddia edilen besin maddelerinden uzak durun. 
• Yalmzca bozulabilen besinleri tiiketin. 
• Bone takdarak iiretim yapilan yerlerdeki yiyecekleri tiiket­

meyin. 
• Normal bir insamn mutfak dolabma koymad1g1 i«;:erige sa­

hip iiriinlerden uzak durun. 
• Arabamzm penceresinden ald1g1mz �ey, besin maddesi de­

gildir. 
• Siitiin rengini degi�tiriyorsa, o yulaf ezmesini yemeyin. 
• Bir elmayi yemek isteyecek kadar a«;:hk duymuyorsamz, a«;: 

degilsinizdir. 
• Bir yemegin tadma varmak ii;:in haz1rlama siiresi kadar za­

man aymn. 
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A<;LIK 

Depolayabilecek yerimiz olmad1g1 i<;in, bize gore bu a<;1dan iis­
tiin olan develerin aksine, susuz ii<; ila dart giin arasmda ha­
yatta kalabiliriz. Horgii<;lerinde biriktirdikleri yaglann d1�mda, 
develerin govdesi esasmda bir su deposudur. 

Yag rezervlerimiz veya depolama kapasitemiz soz konusu 
oldugunda, bak1� a<;1sma gore diger canhlardan ya son derece 
iistiiniiz ya da daha zay1f1z. Kalori ve yaglanmlZl sanki kendi­
mizi k1thga kar�1 korumam1z gerekiyormu� gibi titizlikle yone­
tiyoruz. Ge<;mi�te bize hayatta kalma avantaj 1 sunan, dogamn 
bize sundugu nimetlerden biri, giiniimiizde varhkl1 Bah top­
lumlannm hayatlarmda dezavantaja -bkz. a�m kilo- ve obe­
zite krizine donii�mii�tiir. A<;hg1m1zm bunda onemli bir pay1 
bulunmaktad1r. Dogrusunu soylemek gerekirse: Giderek bede­
nimize yabanc1la�tig1m1z ve kendimizi dinleme yetenegimizi 
kaybettigimiz i<;in, a<;hk olarak yorumlad1g1m1z ya da yanh� 
anlad1g1m1z duygulardir. 

Sinirbi lim Sozliigii a<;hg1, insanlarda oznel olarak epigastrik 
bolgeye yans1yan ve noronal, hormonal ve metabolik aglarla 
bagh bir sistem i<;inde, besin eksikligiyle ortaya <;1kan dogu�tan 
gelen bir his olarak tammlar. Kontrol merkezi hipotalamustur. 
Beynimiz ozellikle de mide-bagirsak sistemimizle etkile�im ha­
lindedir. K1saca soylemek gerekirse, a<;hk hissi <;ok karma�1ktir. 
Viicuttaki bir<;ok sistem a<;hgm meydana gelmesine katk1da bu­
lunur ve bilim, bu heyecan verici birlikteligi heniiz <;ozebilmi� 
degildir. 

Sindirim sistemini kimse Frans1z gastronom Brillat-Sava­
rin'in 1 826'da yay1mlanan Lezzetin Fizyolojisi'nde anlatt1g1 gibi 



bu kadar somut olarak dile getirememi�tir herhalde. "Mide ha­
zir beklerken, ozsulan bir yandan <;:alkalanmaya ba�lar, ii;eride 
gazlar giiriiltiiyle yer degi�tirip dururken, agzmdan sular akar 
ve sindirim sisteminin tiim hiicum giicii, saldm emrini bekle­
yen askerler gibi silah altmdadir. Birkai; dakika ii;inde birden 
kasilmalarla birlikte guruldamalar ba� gosterir, insan esnemeye 
ba�lar, s1kmtl i;eker, kisacas1 ac1km1�tir:' 

Aslmda mide a<;:hg1, yani midenin guruldamasm1 saglayan, 
a�m gerginlige (kimilerinde agresiflige yol a<;:ar) ve titremeye 
neden olan ai;hk, zengin toplumlarda nadiren goriiliir. Sonui;ta 
<;:evremiz, yani diger bir deyi�le bulundugumuz Food Radius,' 

genellikle oyle donammhdrr ki kimse a<;:hk <;:ekmez. Bununla 
birlikte dogal olarak insanlann yemek ah�kanhklan a<;:1smdan 
konforlu, rahat bir ya�am tarzma sahip olmalan gerekir. Mar­
ketler, restoranlar, paket servisleri, ikram servisleri - ister Japan 
ister Yunan ister Kore ya da herhangi bir yeme ah�kanhg1 olabi­
lir: Modern tedarik se<;:enekleri, �ayet asil kaynaga ula�mak ii;in 
bir koyde olmad1ktan sonra, tedarik zincirinin bir par<;:as1d1r. 

Food Radius kavramm1 bulan psikolog Brian Wansink, ye­
mek yeme ah�kanhklanm1zm yiizde 80'ini yakin <;:evremizden, 
bunun yam sira yakla�1k on kilometrelik dar bir konfor alamn­
dan edindigimizi tespit etmi�tir. Bu durum, bizim rahathg1-
m1zla ve g1da tedarikinin verimlilik ilkesinin optimal foraging" 
kapsamma girmesiyle ilgilidir. Bizler fazla enerji sarf etmeden 
azami enerji  verimliligi saglayan besin kaynaklanm tercih edi­
yoruz. Arabaya servis, hot dog stand1 ya da bahsi gei;en eve 
servis hizmetleri bu tiir besin kaynaklandir. Besin maddelerine 
ula�1m ne kadar basitse, o kadar <;:ok yeriz. Daha fazla gii<;: sarf 
etmekten ka<;:mmz. Beyaz farelerle yapilan bir deneyin sonucu 
�oyledir: Fareler yeme ula�mak ii;in on defa bir kola bastlrmak 
zorunda kald1klarmda, bunu s1k s1k tekrarlam1�lard1r. Bu hare-

• (ing.) Bulundugumuz konfor alam/beslenme alamm1z. (<;.n.) 
••  (ing. ) Optimal yiyecek arama teorisi. (<;.n.) 
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keti yiiz defa tekrarlamak zorunda kald1klarmda ise <yok daha 
az yapm1�lardir. Bir otel odasma rahat<ya kurulan biri, cam <;:iko­
lata <yektiginde mini ban kullamr. Bu ki�i mini barda arad1gm1 
bulamad1g1 takdirde, once iistiinii giyinip, lobideki ati�tirmahk 
otomatma (hatta otelin d1�ma) gitmek zorundadir, bu yiizden 
bu isteginden vazge<yebilir. 

Hemen hemen bir milyon yd once ispanya'da ya�ayan Homo 
antecessor da optimal yiyecek arama teorisini uyguluyordu: 
Bunlar hemcinslerini yemekten <yekinmemi�lerdir. Neredeyse 
bir milyon yd oncesine dayanan bu yamyamhk oykiisiinde, as­
gari <yabayla azami verim elde etme isteginin sonucunda yal­
mzca govdenin derisini yiizmekle kalmam1�lar, kemik iliginden 
faydalanmak i<;:in kemikleri de tiiketim zincirine dahil etmi�­
lerdir. Oysa Homo antecessor fosilinin ilk defa bulundugu Gran 
Dolina magarasmm vah�i ortammda buna hi<;: gerek yoktu. 
ispanya Ulusal insanhk Tarihi Ara�tlrma Merkezi'nden bilim 
insam Jesus Rodriguez, kendi hemcinslerine kar�1 yamyamhgm 
konfor alam saglamak i<;:in almm1� bir karar oldugunu varsay­
maktadir. 

ihtiya<ylann anmda kar�danmas1 soz konusu oldugunda 
viicudumuzun inamlmaz yeteneklere sahip oldugunu unutabi­
liyoruz. Bunlardan biri de aylarca hi<;:bir �ey yemeden ya�aya­
bilmemizdir. Saghkl1 bir insan, olaganiistii durumlarda yeterin­
ce suyla iki ya da ii<;: ay boyunca yemek yemeden ya�ayabilir. 
Munster Oniversitesi insan Biyolojisi ve insani Yard1m Boliimii 
ogretim iiyesi profesor Joachim Gardemann, "Hepimiz se<yilmi� 
a<yhk ustalany1z;' diyor. ''A<;:hk bir hastahk degildir, bilakis insan 
viicudunun bir yetenegidir:' Bu oyle bir yetenek ki, siirekli g1da­
ya eri�ebilme imkam oldugu siirece gerektigi gibi kullanmaktan 
vazge<;:iyoruz. 

Kan �ekeri ne kadar h1zh dii�erse, enerj iye olan ihtiyac1m1z 
o denli artar. Beyinde �eker diizeyinin dii�mesiyle stres hor­
monu adrenalin salgdayan bobrek iistii bezleri uyanhr ve bizi 
alarma ge<yirir. Beynimiz her ne kadar viicut agirhg1m1zm yiiz-



de ikisine denk olsa da �ekere inamlmaz derecede bag1mhd1r, 
ustelik vi.icudumuzdaki �ekerin yansma ihtiyac; duymaktadir. 
Beyne yeterince glikoz gitmedigi takdirde �unlar olabiliyor: 
insulin sahmmm1 durdurur. Glikoz kaslanm1za yalmzca insu­
linle ula�abilir, ki bu durumda bunu gerc;ekle�tiremez, c;unku 
beyin tum glikozu (uzum �ekerini) kendisi ic;in kullamr. "Beyin 
metabolizmay1 hayatta kalabilecegi �ekilde kontrol eder;' diyor 
Gardemann. "�iddetli ac;hkta olume dek, her organ yakla�1k 
kendi agirhgmm yansma kadar kuc;iiliir. Beyin farkl1dir. En 
fazla yiizde iki ila dort oranmda hafifler:' Aslmda insan tama­
men akl1 ba�mdayken ac; kahr. Bedensel saghk durumuna bagh 
olarak -yani ilk agirhk veya yag ve kas ag1rhg1- biri daha h1zh, 
digeri daha yava� ac1kir. Uzun siire ac; kalmam1z halinde vi.icut 
hucrelerimiz yeterince glikozla beslenemez, vi.icut glikoz yerine 
yag yakar. Lipid metabolizmasmdan aynlan yag asitlerini keton 
cisimciklerine donu�turiir. Meydana gelen keton cisimcikleriy­
le hucreler enerji ihtiyac;lanm kar�ilar. Keton cisimciklerinden 
biri asetondur - birc;ok ojede bulunan bir maddedir ve metabo­
lik degi�imlerde nefesimizi kokutur. 

Bir de ac;hk duyulmadan kisa sure oncesine kadar kendini 
belli etmeyen ve Hangry durumuna yiikselebilen, "normal" 
ac;hktan bahsedelim. Hangry sozciigii ac;hk (hunger) ve ofke 
(angry) kelimelerinin birle�iminden meydana gelir ve bu da ac; 
insanlardan uzak durmak gerektigi, c;iinkii ac; insanlann bo� 
mideyle, doluyken oldugu kadar kendilerine hakim olamaya­
bilecekleri ve birden z1vanadan c;1kabilecekleri anlamma gelir. 
Dinlenme tesislerinin tumunden transit gec;ip, surekli bir son­
raki tesiste duracagm1 soyleyerek avutan bir partnerle tatile 
c;1kan herkes, insanm ac;ken yalmzca sinirlenmekle kalmayip 
aym zamanda ofke patlamalan da ya�ayabilecegini iyi bilir. Bob 
Marley'in de bir �arkismda soyledigi gibi: "A hungry mob is an 
angry mob:'· 

• (ing. )  Bob Marley & The Wailers'm "Them Belly Full (But We Hungry)" �ar­
lusmda gec;:en, "Ac;: bir kalabahk, ofkeli kalabahktir" anlamma gelen soz. (e.n.)  

25 



26 

Ancak ofkenin ol<;:i.isi.i a<;: olan ki�inin ne durumda olduguna 
baghd1r. Kuzey Carolina Oniversitesi'nden Jennifer Maccor­
mack, ''A<;:hk birini her baglamda birden ofkelendirmez;' diyor. 
''Ancak birinin <;:evresinde olumsuz �eyler oluyorsa a<;:hk olum­
suz duygulan daha da keskinle�tirir:' Olumsuz bir kombinas­
yon: a<;:hk, trafik s1ki�1khg1 ve partnerle tarh�malar. Cormack, 
her �eyden once, a<;:hktan (hangry) ne kadar etkilendigimizin 
farkma varmamm oneriyor. insanm kendisinde boyle bir egi­
limi fark etmesi halinde, Cormack'm verebilecegi, insana ne­
redeyse alelade gelebilecek <;:ok etkili birka<;: ipucu bulunuyor. 
Bunlar; sakinle�tirici mi.izik, nefes ve gev�eme egzersizleri ve 
ozellikle de farkindahk egitimidir. Daha iyi bir bedensel duyu 
ve daha iyi beslenmenin anahtan olan farkindahk egitiminin 
nasd ger<;:ekle�tigi, "Farkmdahk" boli.imi.inde ayrmtih olarak 
anlatilacaktir . . .  

A<;:KEN YENiLECEK EN iYi BESiNLER 

A<;:ken ne yap1yoruz? Tercihen kan �ekerimizi h1zhca yi.iksel­
ten, karbonhidrat a<;:1smdan zengin besin maddelerini tercih 
ediyoruz, oysa kahn bir tabaka tereyag1 - nutella si.iri.ilmi.i� bir 
dilim beyaz ekmek (<;:ok lezzetlidir) k1sa si.ireligine bizi canlan­
d1rsa da, ne besin degerine ne de tok tutma ozelligine sahiptir. 
Bunlara benzer kalori bombalan bu yi.izden "ho� kalori kay­
nakland1r''. Esasmda hi<;: hataya di.i�meyeceginiz tahdh i.iri.inleri 
ti.iketmek en dogrusudur ve bu konuda Bas Kast, Erniihrun­
gskompass adh kitabmda �unlan yazm1�hr: "Londra Imperial 
College ve Harvard Oniversitesi'nden bilim insanlan kisa si.ire 
once konuyla ilgili yap1lan 45 ara�hrmanm verilerini degerlen­
dirmi� ve �u sonuca varm1�lard1r: Gi.inli.ik 90 gram tam tahdh 
ekmek yendigi takdirde ( ornegin iki dilim tam tahdh ekmek 
veya bir kase yulaf ezmesi gibi) ,  diyabetten kansere kadar ti.im 



ileri ya� rahats1zhklanna kar�1 riskler hafifler. Kardiyovaski.iler 
hastahklara yakalanma riski yi.izde yirmi oranmda di.i�er, aym 
zamanda genel oli.im riski daha di.i�i.ikti.ir. Diger bir deyi�le: 
insanlar di.izenli olarak belirli ol<;:i.ilerde tam tahilh i.iri.inlerle 
beslendikleri takdirde daha az hastalanacaklanm ve omi.irlerini 
uzatabileceklerini varsayabilirler:' Elbette burada da belirli bes­
lenme kurallan dikkate almmahd1r: Saghkl1 beslenme di.izenli 
hareketlerle desteklenmeli, fazla alkol ve sigara kullamlmama­
hd1r. Arna bunu zaten herkes bilir. 

insan a<;:ken psikolojik ve fizyolojik olarak nas1l degi�ir? 
Minnesota Universitesi Ki�isel Hijyen Enstiti.isi.i direktori.i, 
Amerikah bilim insam Ancel Keys 1945 yilmda bu soruya yamt 
aram1�. Bu ama<;:la, gi.ini.imi.izde etik olarak kabul edilemeyecek 
bir den eye imza atm1�hr: Minnesota Starvation Experiment.· 

Washington hi.iki.imeti, sava�m son y1llannda Avrupa'daki mil­
yonlarca insanm <;:ektigi, hala <;:ekmekte oldugu korkun<;: a<;:hg1 
di.i�i.inerek, bu insanlann bulunduklan durumdan nasil kurta­
nlabilecegini ve a<;:hklanm hangi ruh haliyle atlatt1klanm sor­
guladilar. Biraz beceriksizce haz1rlanan Keys, "Onlarm daha iyi 
beslenmesi i<;:in a<;: kahr m1sm1z?" reklam slogamyla olabildi­
gince fazla goni.illi.i vicdani ret<;:i toplamahydi. Deneye ba�vu­
ran yakla�1k dart yi.iz ki�i arasmdan yirmili ya�lannda, formu 
yerinde, heyecanh gen<;:ler se<;:ildi. Deney s1rasmda deneklerin 
ald1g1 kalori bi.iyi.ik ol<;:i.ide azaltild1: bnceki kontrol donemin­
de ahnan gi.inli.ik 3400 kalori oram l SOO'e di.i�i.iri.ildi.i. Denekler 
buna ragmen her gi.in uzun yi.iri.iyi.i�ler yapmak zorundaydi. Er­
kekler yalmzca lahana, �algam, patates ve ekmekten olu�an iki 
ogi.inli.ik tekdi.ize yemeklerini yalmzca sabah ve ak�amlan yi­
yebiliyorlard1. Si.irekli hale gelen a<;:hk duygusunun kendini ac1 
bir �ekilde belli etmesi pek uzun si.irmedi: Deneklerde cinsel 
isteksizlik, kay1ts1zhk, duygusal <;:Ciki.inti.i, sabirs1zhk, vi.icut hij ­
yenine dikkat etmeme, depresiflikten belirli bir konuya odak-

• (ing. )  Minnesota A<;:hk Deneyi. (<;:.n . )  
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lanamamaya kadar vard1. Cilt hastahklan s1radan hale gelmi�, 
aynca nab1zlannda dii�ii�ler ve en giizel havada bile devamh 
ii�iidiikleri gozlenmi�tir. Goniilliilerin c;:ogunda ba� donmesi, 
sac;: dokiilmeleri meydana gelmi�tir. Ac;: kalan deneklerde yak­
la�1k dortte bir kilo kayb1 goriilmii�tiir. 

Goniilliilerden birinin giinliigiinde �unlar yaz1hd1r: "Sanki 
kemiklerim, kaslanm, midem ve akl1m yemege kar�1 duydu­
gum ozlemde birle�mi� gibi geliyor bana:' Oteki de: "Bazen, 
giin arasmda giderek sac;:ma sapan davranan diger insanlardan 
uzakla�mak istiyorum. Hepsi de sanki sosyalle�me yetenekleri­
ni kaybediyorlarm1� gibi goriiniiyor:' Hatta kimileri yamyamhk 
fantezileriyle rahats1zhk veriyordu. 

Gene;: adamlardan biri biiyiik bir umutsuzlukla baltayla iic;: 
parmagm1 birden kesmi�, bunu da diizenli yemek yiyebilecegi 
bir hastaneye gidebilmek ic;:in yapm1�tl. "Aman Tannm. Onlara 
i�kence ediyorum;' diye yorumluyor Keys bu korkunc;: olay1. 

Katihmcilarm bedensel olarak yeniden eski durumlanna 
dondiiriilmeye c;:ah�ild1g1 bu iic;: ayhk toparlanma evresi inaml­
maz zor gec;:mi�tir. Uzun siiren ac;:hk siirecinde meydana gelen 
�ikayetler c;:ok yava� kayboluyor, yeniden ozgiirce yemek yeme 
konusunda co�kudan eser bile goriilmiiyordu. Keys, "Yetersiz 
beslenmeden dolayi yeniden toparlanmak goriindiigii gibi ko­
lay degil;' diyordu New York Times'a. "Vitamin haplan ve pro­
teinler yeterli gelmiyor, bolca kalori almak gerekiyor:' Diger bir 
deyi�le, enerji aki�1 ic;:in proteinin yam sira karbonhidratlar ve 
yaglara ihtiyac;: duyulmaktadir. 

Proteinler (albumin de denilir) ,  karbonhidratlar, yaglar: 
Bunlar viicudumuzun ihtiyac;: duydugu iic;: temel besin mad­
desidir (makro besinler) . Proteinler c;:e�itli amino asitlerden 
meydana gelir ve hiicreleri olu�turan ve yenileyen, bag1�1khk 
sistemimizi giic;:lendirip kaslan geli�tiren ve bunlan koruyan 
maddelerdir. Diger bir deyi�le: Proteinler viicudumuzdaki bir­
c;:ok onemli siirec;:te biiyiik bir i�leve sahiptir. Aslmda viicudu-



muz baz1 proteinleri kendiliginden iiretir, digerlerini -esansiyel 
proteinler denilir- besinler yoluyla takviye olarak almak zorun­
day1z. 

Ancak et severlere ve sabah kahvalt1smda pastirmah yu­
murtaya baytlanlara kotii bir haberimiz var: Tum proteinlerin 
hepsi protein saytlmaz. Bunlan hangi kaynaktan ald1g1m1za, 
yani bunlan bitkisel ya da hayvansal iiriinlerden mi ald1g1m1-
za baghdtr. Bitkisel proteinler son derece yararhdtr, hatta daha 
saghkhd1r, buna kar�1hk bin;:ok hayvansal proteinin zararh ol­
dugu kamtlanm1�tir. Tip doktoru Andreas Michalsen, "Protein 
(hayvansal) a1j:1smdan zengin ve yiiksek kalorili beslenme �ekli 
kanser olu�umuna zemin haz1rlamaktad1r. Aym zamanda vas­
kiiler kalsifikasyonlar ve damar sertligi gibi iltihaplanmalar da 
a�m hayvansal proteinlerden beslenmektedir;' diye yaz1yor. 
Hiicresel diizeydeki iltihaplanmalar muhtemelen erken ya�lan­
manm ba�hca nedenlerinden biri olmahdtr. 

En degerli protein kaynaklan baklagillerdir; yani fasulye 
tiirleri, mercimek ve nohuttur, bunlann yam stra bulgur, kinoa, 
yulaf ezmesi, amarant, kabuklu yemi�ler ve brokoli gibi sebze­
lerde de protein bulunur. Ancak brokolinin pek bilinmeyen, 
onemli bir ozelligi bulunmaktadtr. Michalsen �oyle diyor: "Bro­
koli, antidiyabetik ozelligiyle bag1�1kl1k sistemini giiij:lendirir ve 
kanser onleyici ozellige sahiptir. Fakat bu ozelliginden yalmzca 
kesilip (j:ignendiginde yararlamlabilir. <;:unkii mirosinaz enzi­
mi daha sonra lahanada bulunan glukosinolatlan parij:alar ve 
saghkl1 aktif bile�en siilforafam a(j:tga ij:tkanr. Ancak mirosinaz 
ij:Ok hassas oldugu i(j:in uzun pi�irme siirelerinde siilforafan a(j:I­
ga (j:tkmaz. �oyle bir piif noktas1 var: Brokoliyi kiiij:iik parij:alara 
aymn ve pi�irmeden once on be� dakika bekleyin. Boylece siil­
forafan onceden a1j:1ga 1j:tkacag1 i(j:in pi�tiginde de korunacaktir:' 
Peki, (j:Ocuklugumuzdan beri saghk11 oldugu iddia edilen ve ye­
mek listesinde mutlaka yer almas1 gereken bahk konusunda ne 
diyebiliriz? Bahk gerij:ekten de ete nazaran daha saghkhdtr, fa-
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kat bitkisel proteinler bahga gore <;:ok daha saghkhdir. Ote yan­
dan okyanuslarm durumuna bir goz att1g1m1zda, muhtemelen 
i�tah1m1z kapanacakhr: plastik ahklan, kirlilik, a�m avlanma. 
Tabakta i�tah a<;:1c1 gori.inen, a<;:1k pembe renkli somon bahgmm 
ashnda saghkl1 bir ge<;:mi�i yoktur, i.istelik de "Toksik maddele­
re maruz kalma riski de yi.iksektir;' diyor Michalsen. Dioksin, 
PCB (toksik ve kanserojen klor bile�ikleri) ,  DDT (bocek ilaCI) 
ve diger pestisitlerin yam sira agir metaller gibi maddelerin bu 
potansiyel birikmesine biyomagnifikasyon denir. Michalsen'e 
gore s1k s1k bahk yiyen ki�ilerde c1va, kadmiyum ve kur�un gibi 
agir metal bile�iklerinin artt1g1 tespit edilmi�tir. Ozellikle de 
somon ve uskumru gibi soguk su bahklan bundan <;:ok etkilen­
mektedir. Vietnam'da yemekhanelerde sevilerek ti.iketilen kedi 
bahgmm da dikkatle ti.iketilmesi gerekir. 

Bol sulu biftek yemekte israr eden ki�iye, hi<;: degilse daha 
seyrek et yemesi onerilebilir. Almanlarm a�am yemeklerinde 
s1k<;:a gori.ilen jambon, salam, sosis gibi ti.im yiyeceklerin en iyi­
si tamamen ortadan kaldmlmas1 gerekir. Arada bir et ti.iketi­
miyle ilgili bir uzmana dam�mak isteyenler i.inli.i biyokimyac1, 
ya�hhk bilimi uzmam ve oru<;:la ilgili <;:1gir a<;:an ara�hrmalarm 
yazan, Graz Oniversitesi'nden Frank Madeo'ya kulak vermeli­
dir. �oyle bir oneride bulunuyor: "Et ti.iketimini azaltmah ama 
tamamen de kesmemelidir. Ancak burada sosis veya endi.istri­
yel et i.iretiminden elde edilen eti degil de i�lenmemi�, kaliteli 
eti kastediyorum:' Madeo haftada bir et yenilmesinin uygun 
oldugunu di.i�i.ini.iyor. 

YEDi AGLIK TURD 

Doktor, Zen ustas1 ve yazar Jan Chozen Bays, en <;:ok satanlar 
listesindeki Achtsam Essen (Farkmdahkl1 Beslenme) kitabmda 
�unlan sorguluyor: ''A<;:hk nasil duyulur? A<;:hgm tad1 nasildir? 



Ai;:hk viicudun neresindedir? Ai;:hk nasil meydana gelir?" Bun­
lar kolayhkla yamtlanabilecek sorular gibi goriiniir, fakat bu 
durum yamltICidir. Bays bu nedenle yedi ai;:hk tiiriinii birbirin­
den ayirmaktadir: goz ai;:hg1, burun ai;:hg1, ag1z ai;:hg1, zihinsel 
ai;:hk, kalp ai;:hg1, hiicresel ai;:hk ve mide ai;:hgi. Viicudumuzun 
ihtiyai;:lanna uygun olarak beslenmemiz i<;:in, bu i;:e�itli ai;:hk 
tiirlerini anlamam1z onemlidir. 

MiDE A<;:LIGI - Mide ai;:hgm1 daha once ogrenmi�tik - bu 
bizi asabi ve agresif hale getiren ai;:hk tiiriidiir. Mide ai;:hgmm 
�a�maz i�aretlerinden biri mide gurultusudur, bu bize enerji 
rezervlerimizi en kisa zamanda doldurmam1z gerektigini i�a­
ret eden, rahats1z edici bir duygudur. Peki, bu guruldama tam 
olarak nereden geliyor? 

Sindirim sistemimiz aslmda siirekli i;:ah�ir. Yemek borusu, 
mide ve bagirsaklar devamh kas1hr ve dalgaya benzer hareket­
lerle yeniden gev�er, bilim insanlan bunu "Housekeeping" diye 
de adlandirmaktad1r: Yani diizenli olarak temizlik yap1hr. Mi­
deye saatlerce besin girmedigi takdirde, mide bir nevi orkest­
raya donii�iir. ii;:indeki hava, mide bo� oldugu ii;:in titre�meye 
ba�lar. Sonui;: guruldamadir. Midenin tamamen bo� oldugu el­
bette dogru degil, i;:iinkii yediklerimizden bag1ms1z olarak mi­
denin ii;:inde mide asidi ve mukustan meydana gelen, giinliik 
asgari bir litre mide 6zsuyu dola�ir. Aynca farkmda olmadan 
her giin yuttugumuz, tiikiiriik bezlerinin iirettigi 1 ,5 litre tiikii­
riik ve mukus salg1s1 ag1z ve yutak yoluyla mideye iner, bunla­
rm yanmda biraz da hava girebilir. Bu ai;:1dan guruldayan mide 
yalmzca ai;:hktan degil, ah�kanhktan da guruldayabilir. insan­
lar giinliik enerji ihtiyai;:lanm kar�ilamak iizere diizenli olarak 
zengin ii;:erikli kahvalt1hklarla beslendiklerinde, sistematik bir 
�ekilde ilerleyen bu diizen bozuldugu anda mide guruldamaya 
ba�lar. Bays'a gore ii<; giin tutulan orucun ardmdan midedeki 
guruldama ans1zm son bulur ve kann diizle�ip sakinle�ir ve ra-

* (ing.) Temizlik. ( c;:.n.) 
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hatlar. Mide ac,:hgt daimi yolda�tmtz degildir, onun bizi stkt�tlr­
masma izin vermemeliyiz. 

Bays, mide ac,:hgmm ashnda ne oldugunu ve en iyi �ekilde 
nastl sakinle�ebilecegini daha iyi anlayabilmek ic,:in yaptlabile­
cek birkac,: oneride bulunuyor:  ''.Ac,:hk sinyali veren gi.iri.ilti.iye, 
ic,:ten gelen basktya ya da harekete, soguk ya da steak gibi hislere 
dikkat edin:' Aynca midenin gerc,:ek ac,:hk sinyalini ne zaman 
verdigini di.i�i.inmek de faydah olabilir. Kahvalttdan once mi? 
Ogle vakti, ogleden sonra, ak�am yemeginden once ya da uy­
kudan once mi? ''.Actkttgmtzda bir mi.iddet yemek yemeyin. Fi­
ziksel hassasiyetleri, duygu ve di.i�i.incelerinizi algtlaym. Ac,:hgt 
hissetmek ve yemeyi bilerek geciktirmek kolay mt yoksa zor mu 
geliyor?" 

HUCRESEL A<;LIK - Hi.icresel ac,:hkta tam tersi olur, bu ko­
nudaki her ti.ir gecikme ters tepkiye, hatta belki de hayati ris­
ke neden olabilir. Hi.icresel ac,:hkta hizh hareket etmek gerekir. 
Jan Chozen Bays, hi.icresel ac,:hgm en etkileyici orneklerinden 
birine bir bebekte rastlamt�. 0 stralarda San Diego Oniversite 
Hastanesi'nin acil servisinde gorevli pediatri asistamdtr. Steak 
bir yaz gecesinde bir ya�mdaki c,:ocuklanyla bir aile acil servi­
se gelmi�. Aile 38 derecede klimastz arac,:lanmn ic,:inde saatler­
ce c,:olde yol almt� ve ak�am saatlerinde ki.ic,:i.ik ogullannm iyi 
olmadtgmt fark etmi�. Dermanstz c,:ocugun oturacak hali bile 
kalmamt�. Bays hemen teyakkuza gec,:mi�. Olabilecek en koti.i 
�eyden endi�e ediyormu�: Menenjit, c,:ocuk felci, botulismus 
hastahgt olabilir miydi acaba? Arna muayene strasmda ki.i­
c,:i.igi.in kendisine gi.ili.imseyip, dikkatle izledigini fark edince 
rahatlamt�. Norolojik muayenesinde beyninde bir sorun ol­
madtgt anla�tlmt�. Susuz da kalmamt�tlr, c,:i.inki.i dudaklan ve 
bezi tslakttr. Ogullarmm ne yiyip ic,:tigini sordugunda, ailesi 
a�m Steaktan dolayt yalmzca bol SU ti.ikettigini soylemi�lerdir:  
anttlmt� su. Bays durumu hemen anlamt�: Bebekte tuz kaybt 
olabilirdi! Dogruca kantine ko�mu�, c,:ocugun i�tahla saldirdtgt 



bir paket patates k1zartmas1yla geri donmii�tiir. Peki ya ailesi? 
<;:ocuklarmm giiciinii geri kazanmasma �a�irm1�lard1r. <;:ocuk 
a�m sICakta terleyip, su ve tuz kaybma ugram1� - antilm1� su 
viicudun s1v1 ihtiyacm1 giderse de, hiicreler sodyum kloriire 
(tuz) gereksinim duyar. Kiic;:iik c;:ocuk kendisini ifade edeme­
digi ic;:in �iddetli ac;:hk krizine girmi�tir, bu da hiicre dengesinin 
biiyiik oranda bozulmu� oldugunu gosterir. Viicudun kendine 
has bir ogretisi vardir. 

Bays'm kendisi de bir kez kotii bir hiicre ac;:hg1 ya�am1�tir. 
Bahn ameliyati olmak zorundad1r, aynca anemidir ve ameliyat 
s1rasmda da fazladan kan kaybetmi�tir. Kendine gelir gelmez 
cam spare ribs' c;:ekmi�tir. Oysa Bays y1llard1r vejetaryendir. 
"Viicudum ac;:1kc;:a �oyle haykmyordu: '.Alyuvar iiretebilmem 
ic;:in demire ihtiyac1m var, 1spanag1 unut, kirm1z1 et ver banal"' 

Hiicre ac;:hg1 mevsimsel dalgalanmalar ya�ar. SICakl1k dii�­
tiigiinde yeme ihtiyac1 artar, c;:iinkii koruyucu ve 1s1tic1 yaglar 
ki�1 daha rahat gec;:irmeyi ve gerektiginde sag kalma avantaj 1 
saglar. Deneyimli bir farkindahk ustas1 olan Bays �oyle diyor: 
"Bir daha hasta olursamz neye ihtiyac1 oldugunu viicudunuza 
sorun. Hayal giiciiniizii kullanarak buzdolabm1 ya da mutfak 
raflanm dola�abilir ve �unu diyebilirsiniz: 'Viicudum, bana ne 
istedigini soyle:" Onu dinlemeyi ogrenmi�sek, bize yamt vere­
cektir. 

GOZ A<;:LIGI - Goz ac;:hg1yla ilgili insamn aklma birden baz1 
atasozleri geliyor: Ornegin, "Gozleriyle yiyor': ''.Ac;: doymam, 
tok ac1kmam sanm1�;' ya da: "�unu gordiikc;:e i�tah1m kac;:1yor:' 
"Goz ziyafeti" sozciigii de giizeldir. 

Yemek, bilindigi iizere gorme, koku alma, duyma, hissetme 
ve tat alma gibi tiim duyular'1m1za dokunan c;:oklu duyusal bir 
olgudur. Burun, dil ve beyin . . .  iic;:ii onderdir. Goziin de birlikte 
yedigi herkesc;:e malum olmasma ragmen, stresli giinliik haya­
tim1zda c;:ogu zaman goz ard1 edilir. Sonuc;:ta giinde 200 ( ! )  defa 

* (ing.) Domuz kaburgas1. (<;.n.) 
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yemek yemeye karar veririz ki bu <;ok fazladir, bu yiizden bun­
larm biiyiik bir kismmdan bilin<;alt1m1z sorumludur. Pasta ve 
tartoletlerini goz ahc1 bir �ekilde sergileyen bir pastanenin vit­
rininde ravent pastasm1 gordiigiimiizde, pleksiglasm arkasm­
daki kurumu� badem par<;alarmm garip bir �ekilde muhafaza 
edildigi, ucuz se<;-al pastanesine gore daha fazla duygulanm1-
zm etkisinde kahnz. 

Lokantalarda goz a<;hgmm ne kadar onemli oldugu herkes­
<;e malumdur. Kopenhag'daki diinyaca iinlii iki Michelin yild1z­
h NOMA restoram, yemeklerinin sunumunu bir tiir s1ra d1�1 
sanat eserine donii�tiiriiyor. insan bunlan yesin mi baksm m1 
bilemiyor. ister yosun, liken ya da s1cak ta�lar olsun, yiyecekleri 
en giizel sanat eserleri arasmda sm1flandiran yaratlc1hgm bun -
da pay1 biiyiiktiir. Duygusal olarak ba�tan <;1karma yonteminin 
elbette uzun bir ge<;mi�i bulunmaktadir. 1 642 yilmda Niirn­
bergoeki bir yaymevi tarafmdan yay1mlanan Trincir-Buch adh 
kitapta �oyle diyor: "insan eliyle yap1lan ve hayranhkla bakip 
tadma vanlabilecek bu tiir yemeklere, goze hitap eden yiyecek­
ler denir. Bunlar once goze hitap eder, sonra damaga ve <;ogu 
zaman ba�ka yemeklerle doyduktan sonra servis edilir:' 

Once gozlerimizle yedigimiz ger<;egi son y1llarda ayn bir an­
lam kazanm1�tlr. Diinya <;apmda popiiler resim payla�1m plat­
formu, gurmelerin de sevdigi Instagram gibi sosyal medya uy­
gulamalannm oldugu bir <;agda, milyonlarca insan yemeklerini 
payla�1yor. Instagram #foodporn hashtag'iyle 20 milyondan 
fazla resmi i�lemektedir. Bu yemek resimlerinin bollugu, deyim 
yerindeyse agz1m1zm suyunu akitmaktadir. Son derece �atafat­
h bir �ekilde yans1tilan yemek fotograf<;1hgmda food porn veya 
gastro porn kavram1yla, yiyecek resimlerinin en <;ekici halleriyle 
goriinmesini saglayarak, takip<;ilerde olaganiistii bir etki uyan­
d1rmay1 hedefliyorlar. Bunlarm varhgm1 psikiyatrist Deirdre 
Barrett �u �ekilde tammhyor: "Abartih taklit, ger<;eginin yapa­
bileceginden daha gii<;lii bir etki yaratabilir miydi?" Restoran 



zinciri "Dirty Bones", 20 l 7'de Soho'daki restoramnda yemekleri 
tamamen ikinci plana itip Foodies, Instagram kitlerini (selfie 
c;:ubugu, LED 1�1k, kamera lensleri) sunarak medyanm dikkatini 
uzerine c;:ekti. 

Food Porn kavramm1 ilk defa 1984 y1lmda yazar Rosalind 
Cowards, Female Desire kitabmda dile getirdi. Kitapta kadm­
larm zevkle yaptiklan veya yapmalan gereken �eylerle ilgili de­
nemeler yer ahyordu. Bunlar her firsatta gurmeler, blogger'lar, 
a�c;:ilar ve ele�tirmenler tarafmdan kullamlm1�tlr. Fotograf pay­
la�1m sitesi Flickr, Ekim 2004'te "Food Porn" kategorisini kul­
lanmaya ba�lam1� ve 2005'te nihayet Urban Dictionary bu teri­
mi kaydetmi� ve bunu "Reklamc1hkta sulu, lezzetli yemeklerin 
yakm c;:ekimi;' olarak tammlam1�tlr. 

Max Planck Psikiyatri Enstitusu'nden bilim insanlan, bir 
ara�tlrmayla katihmcilara lezzetli yemekler ya da yenilmeyecek 
�eylerin resimlerini gostererek verdikleri psikolojik reaksiyon -
lan gozlemlemi�lerdir. Bu sirada kandaki ac;:hk ve i�tah1 uyaran 
ghrelin, tokluk hormonu leptin ve insulin gibi c;:e�itli hormon 
bile�imleri olc;:ulmu�tur. Bilim insanlan kandaki ghrelin hor­
monunda, yemek resimlerini gosterdiklerinde gorsel uyaranla­
rm artt1gm1 tespit etmi�lerdir; gozler bedeni ve ruhu yamltlp, 
midenin ve hucresel ac;:hgm otesine gec;:mi�tir. 

"Yaptlg1m1z ara�tlrmalar ilk kez g1da tuketiminin dengelen­
mesinde ghrelin hormonunun kanda salgilanmasmm d1� fak­
torler tarafmdan da kontrol edildigini gostermi�tir. Beynimiz 
bu gorse! uyaranlan i�ler ve i�tah1m1Z1 kontrol eden fiziksel 
surec;:ler istemsizce harekete gec;:er. Bu mekanizma bizim kah­
valt1dan yalmzca iki saat sonra bir dilim pasta yememize neden 
olabilir;' diyor, Max Planck Enstitiisu'nden bilim insam Petra 
Schussler. Bu nedenle kilo sorunu olan insanlara, her yerde 
yaygm oldugu ic;:in kolay olmasa bile i�tah ac;:1c1 yemek resimle­
rine bakmamalanm oneriyor. 

Kolayhkla kontrolunu kaybedebilecek ve daha az yemek is-
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teyen, yemek yemeyi sevenler gurmeler ve bi.ifelerle ilgili web 
sayfalanna bakmaktan da ka'Ymmahdir. <;:inli all you can ea( 

zinciri, Amerikah mi.i�terileri si.irekli yemekten ahkoyan etke­
nin ne oldugunu ara�hrmalan i1Yin, Amerikahlardan olu�an bir 
ara�tlrma ekibi kurdu. Ara�tlrmanm sonucunda beden kitle en­
deksi di.i�i.ik olan ki�ilerin bi.ifelere sirtlan doni.ik oturduklanm, 
buna kar�1hk beden kitle endeksi yi.iksek olanlann yemeklerini 
bi.ifeye doni.ik olarak yediklerini tespit etmi�lerdir. 

Evdeki cips paketini ya da jelibonlan di.i�i.inelim: �ekerle­
meler mutfak dolabmm derinlerinde oldugu si.irece varhklanm 
bile unuturuz. Fakat yemek masasmm i.izerinde olursa elimizi 
uzatmamak i1Yin gi.i1Yli.i bir iradeye sahip olmam1z gerekir - ve 
yorucu bir i� gi.ini.ini.in ardmdan, ak�ama dogru ne yaz1k ki ira­
demize hakim olmak gi.i1Yle�ir. Gozden irak goni.ilden de irak 
olur - ger'Yek bir a1Yhk krizine girmedigimiz si.irece, yiyeceklerle 
genellikle 1YOk iyi Orti.i�en bir atasozi.idi.ir. 

<;:ok sayida ara�hrma gorsel alg1m1zm i�tah1m1Zl nas1l kont­
rol ettigini, damak zevkimizi etkiledigini ve manipi.ile ettigini 
gostermektedir. Mavi brokoli mi? Tasavvur bile edilemez. Ye�il 
yumurta m1? Tiksindirici. Siyah spagetti mi? Bu, onunla neyi 
ili�kilendirdigimize, nasil bir sofra zevkine sahip oldugumuza 
ve nerede bi.iyi.idi.igi.imi.ize baghdir. 

i1Ygi.idi.isel olarak "yanh�" renklerdeki yiyeceklerden ka1Y1-
nmz. Kimyager H.C. Moir, 1 936 yilmda bile bir besin mad­
desindeki renk degi�ikliginin "duygusal baskmhga'' neden 
olabilecegini, yani gorme duyusunun diger ti.im duyulan geri­
de b1rakttgm1 tespit etmi�tir. Bu, bizim mavi brokoliyi, her ne 
kadar tad1 diger brokolilerden farkl1 olmasa da, sirf renginden 
dolay1 tiksindirici buldugumuz ve yiyemedigimiz anlamma ge­
liyor, 'Yiinki.i ti.im duyusal izlenimlerin 'Yogunu gorme duyusuy­
la 'alg1hyoruz. 

Moir yard1mcilannm oni.ine 'Ye�itli renklerde joleler koyu­
yor. Deneyde, rengini gordi.ikleri �eyleri tatttklanm fark ediyor. 

• ( ing.) Ay1k biife. ( e.n.) 



Gozlerine ve renklerin yans1tt1g1 <;:agn�1mlara dillerindeki tat 
tomurcuklarmdan daha fazla giiveniyorlardi. G1da endiistrisi 
de bu bilgilerden yararlamr. <;:iftlik somonunun koyu pembe 
rengi tesadiif eseri ya da hatta saghk.11 olmasmdan degil, aksine 
yemlerindeki karoten takviyesinden kaynaklanmaktad1r. 

Alman Beslenme Ara�hrma Enstitiisii'nden psikolog Kath­
rin Ohla, optik algmm tat alma duyusunda ozel bir etkiye sa­
hip oldugunu soyliiyor, " [ <;:iinkii] saf tat duygusunun nesnelligi 
dii�iik diizeydedir. Tatl1 ya da ek�i bir �ey tatt1g1mda, onun ne 
oldugunu heniiz bilmiyorum:' Bu baglamda, deniz kuvvetle­
rinden bir a�<;:1 �oyle bir anekdot anlahr: Yemek pi�irdigi birlik 
kendisinden vi�ne jolesi ister, ancak a�<;:mm elinde vi�ne jolesi 
yoktur. A�<;:1 <;:aresiz, limon jolesini kirmm g1da boyas1yla renk­
lendirip servis eder, hepsinin gonliinii kazamr. 

Renklerin tat alma duyumuza etkisi iizerine daha fazla bilgi 
edinebilmek i<;:in Regensburg Oniversitesi'nden Mark Greenlee 
ve Tina Plank, 90 goniilliiyle bir deney yaparlar: Her bir denege 
ii<;: ayn bardakta renkli -kirmm, san ya da ye�il- ya da renksiz 
slVllar i<;:irilir. Bardaklann ikisinin i<;:indeki s1v1 <;:ilek tadmda­
d1r. O<;:iincii bardagm i<;:indeki s1v1mn tad1 fark.11d1r. Ve denekler 
tad1 fark.11 olan s1Vly1 bilmek zorundadir. 

Deney bu kadarla bitmiyordu. Deneklerin yansmm deney 
s1rasmda bir gorevi daha bulunmaktayd1. Ara�hrmacilann soy­
ledigine gore bu gorev belirli bir sozciigiin "bir ge<;:i� evresin­
de diizenli tekrarlanmas1ydi. Bu 'sozlii oyalama' ile diger sozlii 
siire<;:ler - ornegin tadm adlandmlmas1 bastmlacakti. Sonu<;:lar 
baskilama gorevinin deneklerin performansm1 arhrd1gma i�a­
ret etmektedir: Denekler tad1m i�lerinde daha h1zh ve keskin 
hale gelmi�lerdir. Bu bulgu tat alma beklentilerini etkiledigini 
i�aret etmektedir:' 

Beslenme ge<;:mi�imizin ilerleyen evresinde renk ve tat ara­
smdaki bagmtiy1 ogreniyoruz. Tam k1zarmam1� bir <;:ilegi k1zar­
m1� <;:ilege gore biraz tats1z olarak s1mflandmyoruz, aym �ekilde 
a<;:1k kirm1z1 kirazm yerine koyu kirm1z1 olanma uzamyoruz. 
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San ve ye�il renkli limon ya da misket limonu ek�i bir tatla s1-
mflandmyoruz. Gelgelelim mavi renkten <;:ekiniriz, <;:iinkii <;:ok 
nadir besin maddesi mavidir. 

Bunun yam sira goz a<;:hg1m1z, i�tah1m1z1 kabartan yiye­
cekleri betimleyen yaztlan okurken de uyanabiliyor. �oyle ki: 
"tereyagmda k1zarhlm1� biitiin dil bahg1, yanmda ispanak sate 
ve maydanozlu patates kavurmas1': "isko<;: usulii deniz tarag1': 
"Odenwald usulii geyik sirtt" ya da "Raventli buzlu miirver <;:or­
bas1 -<;:ilek ve beyaz <;:ikolatah ahududu �erbetiyle- raventli so­
gutulmu� miirver <;:orbas1:" 

BURUN A<;LIGI - Kaku alma duyusu, duyu orgamm1zm yersiz 
bir iivey evlad1 gibidir. Aristoteles bile koku alma duyusunu kii­
<;:iimsiiyordu: "Kaku alma duyumuz diger tiim canhlardan kotii 
ve insan duyulan arasmda en zay1f1dir:' Onun i<;:in gormek ve 
duymak bilgi edinmeyi vadeden felsefi yetilerdi. Bu s1rada �un­
lan ogrendik: Uzun zamand1r varsaytld1g1 gibi insanm 1 0.000 
koku yerine bir trilyondan fazla kokuyu ayirt edebildigini bi­
liyoruz. Kar�1la�ttracak olursak: Kulak yakla�1k 340.000 fark.11 
ses tonunu, gozler 7,5 milyon rengi ayirt edebilmektedir. New 
York Rockefeller Universitesi'nde yaptlan bir deneyde koku 
ara�tlrmac1s1 Andreas Keller ve <;:ah�ma ekibi, koku izlerinin en 
ince niianslanm belirlemek istemi�lerdir. Denekler ii<;:er deney 
arasmdan s1ra d1�1 <;:tkam bulacaklardi. Katthmctlann yandan 
fazlas1, numunelerin yiizde 75'inin bile�enleri e�le�irse ba�anh 
oluyordu. Hatta kan�1m yiizde 90'm iizerinde e�le�irse baztlan 
<;:ok az bir farkla ba�anh oluyordu. 

Burnumuzun giinliik ya�am1m1zda ve zevk diinyam1zda 
· bize gosterdigi yolun ne kadar isabetli oldugunu ancak nezle 

oldugumuzda ve koku alamad1g1m1zda veya az koku alabildi­
gimizde anlanz. "Burnunun dikine gitmek" sozii o zaman ge­
<;:erli olmuyor. Bu tehlikelidir, <;:iinkii farkmda olmadan tehlikeli 
maddeleri soluruz: kiif, yamk kokusu, egzoz gaz1, temizlik mal­

• Muhallebi benzeri bir yiyecek tiirii. (c;.n.) 
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zemeleri. bzellikle yemekteki kayb1m1z bize agir gelir. Tathy1 
tuzludan, ek�iyi ac1dan ve umamiden (ho�, baharath) ayirt ede­
biliyoruz, bu bak1mdan nispeten basit olan dilimiz daha fazla 
tad1 algilayamaz. Burnumuzla koklad1g1m1z portakal, vanilya, 
tarc;:m ya da s1cac1k ekmegin kokusunu alamadan nasil tadma 
varabilirdik? 

Kaku alma olay1 nasil gerc;:ekle�ir? Burun bo�lugunun i.is­
ti.inde yi.izeyleri reseptorlerle kaph ve koku moleki.illeri tarafm­
dan harekete ge<;:irilen 25 ila 30 milyon koku hi.icresi bulunur. 
"i�te bu klasik anahtar-kilit ili�kisidir;' diyor koku ara�tlrmac1s1 
Hanns Hatt. "Reseptorler kilittir ve koku moleki.illeri anahtar­
dir. i<;:imize <;:ektigimiz koku molekiili.i uygun reseptori.i bulmah 
- ornegin vanilya i<;:in misk ya da bi.itirik asit:' 

Ancak dogal kokulann <;:ogunlugu <;:e�itli kokulann kan�1-
mmdan meydana gelmektedir. "brnegin kahve kokusu 1 00 ila 
1 50 kokudan meydana geliyor, yani kahve 100 ve daha fazla re­
septori.i uyanyor;' diyor Hatt. Bu, beynimizin once ogrenmesi 
gereken olduk<;:a karma�1k bir aroma ornegidir. Kokulan unut­
mak basit olmad1g1 gibi hemen ogrenmek de kolay degildir. 
Hatt'a gore koku alfabesinde en azmdan 350 "harf" mevcuttur 
ve koku sozci.ikleri ise genellikle 100 harfli veya daha uzundur. 

Her ne kadar hepimizde aym 350 reseptor tipi olsa da, her bi­
rimizin kendine has bir koku ortam1 bulunur. Nefes ald1g1m1z­
da havayla birlikte koku moleki.illerini de i<;:imize <;:ekeriz. Hatt'a 
gore, "Bu koku bilgileri dogrudan koku bellegine iletilir ve bu­
rada aym zamanda da duygu merkezinde depolamr:' brnegin 
a�1k oldugumuzda, onun parfi.im kokusunu, koku ve duygu 
merkezimizde depolanz. Y1llar sonra bile koklad1g1m1zda, bir 
an i<;:in bizi tamamen gafil avlayan o zamanki duygu ve amlan -
m1za doneriz. Belirli bir koku, bu otobiyografik duygu ve koku 
haf1zas1yla zamam birden geri sarabilir. Marcel Proust'un Kayip 
Zamanm jzinde romam buna ornek gosterilebilir. Proust'un bi­
rinci tekil ki�inin baki� a<;:1S1yla mutlu <;:ocukluk amlanyla dolu, 
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ihlamur c;:ic;:egi c;:ayma batmlm1� madleninin tad1yd1 (veya ko­
kusu) bu: "ic;:inde kek kmntdan bulunan c;:ay damag1ma degdigi 
anda irkilerek, ic;:imde olup biten olaganiistii �eye dikkat kesil­
dim. Sebebi hakkmda en ufak bir fikre bile sahip olmad1g1m, 
harikulade bir haz benligimi sanp soyutlam1�t1:' 

350 koku reseptorii yalmzca burnun ic;:inde dola�makla kal­
maz, aynca tiim viicuda yaydm1�tlr. Hatt'a gore deride, bagir­
sakta ya da kalpte de goriilebilirler. "Kokular viicudumuzun 
ic;:ine niifuz eder, kana kan�1r, oradan ta�mmaya devam eder. 
Yedigimiz besin maddelerindeki kokular bu yiizden, ornegin 
bag1rsak hiicrelerini ya da bobrekteki kan basmc1 hiicrelerini 
etkiler. Ve hen bu sayede yemeklerle sindirim sistemimi ve kan 
basmc1m1 etkileyebilirim:' 

Sahip oldugumuz farkl1 koku alma duyulanm1zm kismen 
kahtimla da ilgisi bulunmaktadir. Bu yiizden baz1 insanlarda 
ornegin a�m hassas vanilya reseptorleri bulunur, digerlerinde 
olmayabilir. 

Tek amac;:lan bizlerde bag1mhhk yaratmaya c;:ah�an, a�m ba­
harath haz1r g1dalar ve kimyasal maddelerle dolu yiyeceklerden 
dolay1 tat ve koku duyumuz onemli olc;:iide hissizle�mi�tir. Ko­
�ul �udur: Uyaran ne kadar giic;:liiyse, hissedilen o denli yogun­
dur. Damagma "gerc;:ek" bir lezzet deneyimi sunmayan, patates, 
domates ya da c;:ilegin gerc;:ek tadm1 unutur. G1da endiistrisi c;:i­
lek ic;:in binlerce aroma geli�tirmi�, c;:iinkii c;:ilekli dondurmanm 
tad1 c;:ilekli milkshake ya da c;:ilekli yogurttan farkl1 olmahdir. 
Uriin etiketinde bu katki maddeleri "E" harfiyle gosterilir - c;:ok 
revac;:ta olan ve dogal vanilyadan dort kat daha keskin vanilya 
tad1yla Etil vanilinin E'si gibi. Yap1lan bir lezzet testinde, 30 ila 
40 ya�larmdaki deneklerden tadm1 en c;:ok begendikleri ketc;:ap 
c;:e�idini sec;:meleri istenmi�tir. Bir c;:e�idi yapay vanilya ic;:ermek­
teydi, iistelik eski bebek mamalannda da aym ic;:erikler bulu­
nuyordu. Testin sonucu: Bebekken emzirilen deneklerin yiizde 
7 l 'i vanilyas1z ketc;:ab1 tercih etmi�tir. Bebekliklerinden vanil-



yanm tadma a�ina olan denekler, vanilya i.;:erikli ket.;:ab1 daha 
fazla begenmi�lerdir. Bu bizim damak zevkimizin herhangi bir 
�ey yapmadan ge.;:mi�ten nastl etkilendigini gosteriyor. 

Bu etkilenme daha dogmadan once ba�hyor. Feti.isler amni­
yotik s1v1dan annenin damak zevkine ve beslenme ah�kanhgma 
gore farkl1 tatlar ahrlar. Goriip duymadan once tat almay1 ogre­
niriz ve ilk once koku almayi deneyimleriz. Hamileligin ikinci 
aymm sonunda tat tomurcuklan geli�meye ba�lar, fetiis hemen 
hemen 12 .  haftada emme hareketi yapmaya ba�lar. Kaku alma 
yetisi gebeligin son ii.;: ayhk doneminde geli�ir ve bu donemde 
fetiis, yutma davram�m1 amniyotik s1vmm tadma gore ayarlar: 
SlVl tathysa s1k.;:a yutar, ac1ysa daha seyrek. Tatl1 �eylere kar�1 
zaaf ve actlara kar�1 bir isteksizlik yap1m1zda vardir. Bu durum 
evrimsel anlamda manttkl1dir, sonu.;:ta bedenimize ihtiya.;: duy­
dugu enerjiyi saglanz, oysa zehirli �eylerin tad1 eskiden genel­
likle ac1ydi. 

Amerikah biyolog Julie Mennella ve ekibi, havu.;:la yapttk­
lan deneyde dogum oncesi ve dogum sonras1 erken tat dene­
yimlerinin etkisini gostermi�lerdir. Hamile denekleri ii<;: gruba 
ay1rm1�lardir: ilk grup hamileliklerinin son ii.;: aymda diizenli 
olarak havu.;: suyu tiiketmektedir. ikinci grup havu.;: tiiketimine 
ancak dogum sonrasmda ba�lam1� ve ii.;:iincii grup hi.;: havu.;: 
suyu i.;:memi�tir. Bebekler katt g1dalarla beslenmeye ba�lad1-
gmda, yulaf ezmesini ya havu.;: suyuyla ya da sadece suyla ha­
z1rlam1�lardir. Sonu.;:: Havuca amniyotik s1v1dan ya da anne sii­
tiinden ah�1k olan bebekler, havu.;: suyuyla haz1rlanan ezmeden 
havucun tadm1 bilmeyen bebeklerden daha fazla yemi�lerdir. 

Mennella'ya gore her bebek kendi ozel deneyimini kaza­
myor ve bu deneyim saatten saate, giinden giine, aydan aya 
degi�iyor. Bebek katt g1dalara ba�lad1gmda en giivenilir olam, 
annesinin de yedigini yemeyi tercih etmektedir. Hamile ve em -
ziren anneler ne kadar saghk11 beslenirlerse bebekleri de o ka­
dar rahatttr (sorunsuzdur). Havucun d1�mda vanilya, sanmsak, 
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anason, rokfor peyniri ve nane de anne siitiinden gec;en yogun 
tatlan ic;inde barmdmr. 

Ananasm tadm1 nasil betimlersiniz? insan, omriiniin yan­
sm1 ananas1 konserveden yiyerek gec;irmi�se, taze bir ananasm 
tadma bay1hr, c;iinkii gerc;ek bir ananasm tad1 ve lezzeti konser­
ve ananasm yavan aromas1yla kar�ila�tinlamaz. 

Regensburg Oniversitesi'nden kiiltiir bilimci Gunther Hir­
schfelder �oyle diyor: "Eskiden kentlerde ya�ayan insanlann 
bakkaldaki ya da kasaptaki iiriinlerin kalitesiyle ilgili belli bir 
fikirleri vardi. insanlar bu iiriinleri yemeden once tadar ya da 
koklardi. 1 950 y1lmdan sonra si.ipermarketler ve hazir g1dalar 
ortaya c;1kti. Sonuc; ise: Besin maddelerini duyusal ve dokunsal 
olarak degil de gorsel olarak alg1hyoruz. Bu yiizden duyulan­
m1z koreliyor ve bizi h1zh yiyeceklere yatkm hale getiriyor:' 

Koku alma yetenegimizin zay1flamasmm nedeni, siirekli 
olarak kokuya maruz kalmam1zd1r, c;iinkii modern endiistri 
iiretimleri tezgahm iizerinden gec;en ne varsa ozel tatlandm­
cilarla i�lenmektedir. <;op torbalarmm bile parfomli.i c;e�itleri 
bulunuyor ve baz1 du� jelleri sozde limon kokuludur. Bunun 
yam ma lavanta kokulu tuvalet kag1d1 da satm almabilir, ancak 
genellikle aloe vera kokulu kag1t mendillerden farkl1 olarak, tu­
valet kag1d1 kokusunun burun bolgesine pek fazla etkisi olmaz. 
Tuvalet kag1d1 kokusuyla belki de banyonun havas1 degi�tiril­
mek istenir, ancak bunun ic;in ayn bir oda kokusu mevcuttur. 

Douglas parfiimeri zincirlerinin bir �ubesine girildiginde 
genellikle ba� dondiiriici.i bir koku bulutuyla kar�Ila�1hr. Go­
ri.inii�e gore pek c;ok ev i.iriinleri iireticisi bu koku stratej isini 
kendisine ornek alm1�tir. Yalmz bunlarla da kalm1yor: Aberc­
rombie & Fitch ya da Zara gibi tekstil zincirleri de signature 

scent' diye amlan, koku alma uyanm1 yoluyla satm alma cazibe­
sini artirmaya c;ah�maktad1rlar. Las Vegas'taki casinolarda 1 995 
yilmdan itibaren c;e�itli kokularla deneyler yapilm1�tlr. Sonuc;: 
"Kokulu" slot makineleri oyun bag1mhhgma yol ac;1p, kokusuz 

• (ing.) imza koku. (i;:.n.) 



otomatlara nazaran daha fazla kumar oynanmas1m saglam1�tlr. 
Mercedes bile Premium serisini koku sistemiyle donatlyor. Bu 
yiizden her yonden sisle ku�atild1gmda en iyi farkmdahk dene­
melerinin bile i�i zordur. 

Soz konusu yemekse, farkmdahk uzmam Jan Chozen Bays 
yalmzca �unu oneriyor: Koklaym. Dogrusunu soylemek ge­
rekirse, tabag1 elinize ald1gm1zda ( ! )  burnunuza dayay1p, san­
ki �arap koklar gibi yemegi koklad1gm1zda diger mi.i�terilerin 
size bakmasmdan rahats1z oluyorsamz belki de bunu yapmaya 
restoranda ba�lamamahsm1z. <;:i.inki.i Bays'a gore, bir kez kokla­
mak yeterli olmuyor. 

En azmdan toplum ic;:inde yemek yerken tadma, yani koku­
sunun farkma varmak daha elveri�li olur. Aynca, c;:ignerken ta­
dmm degi�ip degi�medigine, ornegin nefes ahrken ya da nefes 
verirken yogunla�1yor mu diye dikkat etmek gerekir. Ba�ka bir 
lSlnk daha alamayacak durumda degilseniz, kendinize son is1-
nktan daha ne kadar tat alabileceginizi sorabilirsiniz. 

T1pk1 giderek gorme duyumuzla c;:evremizde olup bitenle­
rin farkma varmak ve gozlemlemek yerine akilh telefonumuza 
odakland1g1m1z gibi, koklamay1 da ihmal ediyoruz, ozellikle 
besin maddelerini. Saghks1z lezzet artmc1 ve suni tatlandm­
cilarla i�lenen endi.istriyel g1dalarm bu yiizden i�leri kolaydir. 
i�tah1mm kabartlrken, bir yandan da tat alma duyumuzu ko­
reltiyorlar. Kendi alanlarmda onemli koku uzmanlan bu yiiz­
den koku duyumuzu egitmemizi oneriyorlar. Koku duyusunu 
egiten, damak zevkini, bunun yam sira tat alma duyusunu da 
egitir. Bilinc;:li olarak endi.istriyel g1dalardan uzak duruldugun -
da birc;:ok �ey ilk gi.inlerde biraz tats1z gelebilir. Nitekim bir si.ire 
sonra tat alma duyarhhg1mm yava� yava� geri kazanmz. 

Bu durum ne yaz1k ki ya�h insanlar ic;:in gec;:erli degildir, 
c;:i.inki.i koku alma duyusu 65 ya�mdan itibaren bi.iyiik olc;:i.ide 
korelir. ''Aslmda ya�h insanlar ic;:in ozel bir g1da reyonuna ih­
tiyac;: duyulmaktadir. Gozli.ikler gormeye, kulakl1k duymaya 
yard1mc1 olur ama koku almak ic;:in uyaranm artmlmasmdan 
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ba�ka yapacak bir �ey yoktur. Yemeklerde ozel ayarlamalar ger­
c;:ekten etkili olurdu;' diyor koku ara�tlrmac1s1 Hanns Hatt. 

G1da endiistrisinin hilelerine ek olarak, saghks1z yiyecekle­
rin otomatik olarak lezzetli oldugunu ya da tam tersi oldugu 
alg1sma siirekli boyun egme tehlikesi altmday1z: yalmzca sag­
hks1z yiyeceklerin gerc;:ek bir lezzet deneyimi oldugu dii�iincesi. 
Daha c;ocuk ya�lanm1zdan itibaren bizlere bu dii�iince ailemiz 
tarafmdan dayatihyor: "Haydi bakahm, uslu c;ocuk olur, taba­
gmdaki sebzeleri bitirirsen, vanilyah puding yiyebilirsin! �u bi­
beri de yersen, istedigin kadar vanilyah puding alabilirsin, ne 
dersin? "  

Pek c;:ok ara�tlrmada, insanlann saghkl1 yemek servis edile­
cegini duymalan bile lezzetli yemek beklentilerinin dii�tiigunii 
gosteriyor. Teksas Oniversitesi'nin "Mango Lassi Deneyi"nde 
lassi'nin saghkl1 bir ic;:ecek oldugu soylendiginde katihmcilar bu 
ic;ecegi tats1z olarak sm1flandirm1�lardir. Buna kar�1hk ic;ecegin 
oldukc;a kalorili oldugu soylendiginde katihmcilar tad1m daha 
c;ok begenmi�lerdir. 

Ac;1k, koyu, tath, tuzlu, gevrek, yumu�ak gibi sozciiklerin 
beyin ic;in ozellikle uyanc1 oldugu kabul edilmektedir. Why 
Humans Like Junk Food kitabmm yazan Steven Witherly "di­
namik kontrast"tan soz etmektedir. Agz1m1z1 yakan, nefis c;1tlr 
c;1tlr yiyeceklere bay1lmz (ag1z ac;hg1) . Bunlara uc; bir lezzet or­
negi, �eker, tuz, glutamat, sitrik asit, kirmmbiber, sogan, sanm­
sak tozu ve c;:e�itli siit iiriinleri olmak iizere, lezzet artmc1 katki 
maddeleriyle olabildigince c;e�nilendirilmi� peynirli nachos'tur. 

Bu ko�ullarda tat beklentisine yine de miidahale edilebi­
lir mi? Evet, ornegin egitimle olabilir. Kiel Oniversitesi'ndeki 
ara�hrmacilar, saghk bilincinin geli�mesiyle birlikte, saghkl1 
yemeklerin saghks1z olanlar kadar lezzetli olmad1gma <lair ge­
nel varsay1mm kaybolmad1gm1 kamtlam1�lardir. Oysa birileri 
bir iiriiniin saghga etkileri konusunda reklam yaphgmda, ger­
c;egin tad1 olumsuz etkiledigi konusunda yamlg1ya dii�iiyor, ne 



yazik ki bu dogru degil. Kiel Universitesi'nde yapilan deneyin 
sonucunu ara�hrmacilar �u �ekilde a<;1khyorlar: "Kendiliginden 
ortaya <;1kan tat duyusunun etkileri saghk bilincinin artmas1yla 
da degi�memektedir:' Burada saghkh yiyeceklerin soz konusu 
oldugu varsay1mmdan etkilenmek, bunlann ancak sevilerek tii­
ketilmesi d1�mda yaygmla�ttnlamaz. 

Sosyal ya�anhm1zda her zaman saghkl1 olmayan yiyecekleri 
de severek tiiketiriz. Bu bizim sinemada asla yagh peynir soslu 
nachos yemeyecegimiz ya da patlam1� m1sirdan uzak durma­
m1z gerektigi anlamma gelmez. Aslmda bu diizenin i<;inde ne 
tiir manipiilasyon teknikleri oldugunu daima akl1mmn bir ko­
�esinde bulundurmam1z gerektigi anlamma gelir. Manhg1m1z 
bize daima iyi hissedebilecegimiz, giivenilir kararlar vermeye 
yard1mc1 olacaktir. 

AGIZ A<;:LIGI - Ag1z a<;hgmm ayrmtilanna girmeden once da­
mak zevkiyle ilgili birka<; degerlendirmede bulunahm. Sonu<;ta 
her birimizin kendimize has damak zevklerimiz vard1r, ornegin 
insanlar bu yiizden aym tiramisunun tad1m <;ok farkl1 degerlen­
direbilirler. 

Ara�hrma, bu mutfak sanatmm incelikleri a<;1smdan kulaga 
pek olaganiistii gelmese de yalmzca be� tat alma bolgesi belir­
lemi�tir: tath, ac1, ek�i, tuzlu, "et gibi" ya da "lezzetli" anlamma 
gelen umami. 

Bu be� tat alma bolgesini 1 908 yilmda Japan ara�hrmac1 Ki­
kunae Ikeda ke�fetmi�tir, ancak bizde birka<; yil once popiiler 
hale geldi - iistelik burada ozellikle yiiksek proteinli besin mad­
delerinin on planda oldugu tat alma bolgeleri soz konusudur. 

Aslmda umami insanm saghkl1 bir �ey yedigini (bkz. kirm1-
z1 et) gostermese de pek <;ok saghkl1 besin maddesinde bu tipik 
umami tad1 bulunuyor, ornegin yosunlar, �itaki mantan, zey­
tinler ve domatesler gibi. Nitekim on altmc1 yiizyilm sonunda 
dokuz temel tat kabul ediliyordu: tath, e�i, ac1, lezzetli, kuru, 
yagh, bitter, yavan ve tuzlu. 
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Dilimiz uzun zamandir <;:e�itli tat alma bolgeleriyle, keskin 
bir �ekilde birbirinden aynlan bir haritaya benzetilmi�tir: tath, 
ek�i, tuzlu, ac1 ve umami. Ancak bizler her tiir tat alma dene­
yimimizi, dilin her tarafmda gaze <;:arpan tat tomurcuklannm 
bulundugu tat cisimcikleriyle alg1lanz. Bu tat tomurcuklarm­
da, bir besin maddesinin tadm1 duyumsamak i<;:in 1 50 reseptor 
hiicresi yer almaktadir. 

Peki, bazdanm1z brokolinin ac1ms1 tad1m begenmeyip ye­
meyi reddederken, digerleri neden begenir? i�te burada tat 
tomurcuklan devreye girer. Florida Koku ve Tat Merkezi'nden 
Amerikah ara�tlrmac1 Linda Bartoshuk, doksanh y1llarm ba�la­
nnda deneklerinin dillerini mavi renge boyayarak dillerindeki 
papillalan saym1� ve her bir denegin papilla biiyiikliigii ve sa­
y1smm birbirinden onemli 6l<;:iide farkl1hk gosterdigini tespit 
etmi�tir. 

Testin ilerleyen a�amasmda, kisaca PROP olarak tammla­
nan ac1 madde Propiltiourasil'i digerleri notr ya da hafif ac1 ola­
rak degerlendirirken, ozellikle <;:ok kii<;:iik papillalan olan soz 
konusu denekler bunu a�m ac1 olarak alg1lam1�tlr. Bunun sonu­
cunda Barthoshuk bu ki�ileri super gurmeler, yani siiper tat ah­
cdar olarak tammlam1�tir. Linda Barthoshuk'a gore, "Digerleri 
pastel renkli bir diinyada ya�arken, tad1 a�m yogunlukta alg1la­
yan insanlar neon renkli bir besin diinyasmda ya�amaktad1r:' 

Amerikah genetik<;:i Sarah Tishkoff, Afrika halklan arasm­
dan Kenya ve Kamerunlu <;:oban, avc1 ve toplayIC1 topluluklan­
nm farkl1 aci tercihlerini ara�tirm1�tir. Ara�tirmalan s1rasmda 
ac1 reseptorlerinin pek <;:ok genetik varyasyonunu tespit etmi�­
tir. Genlerin siiper gurmeler iizerindeki etkisi, tat duyarhhgmm 
ni<;:in genellikle aileden <;:ocuga miras kald1gm1 da a<;:1klamak­
tadir. Bu durumdan etkilenenler i<;:in elmalar genellikle fazla 
ek�idir, salatahk tur�usu a�m tuzlu, greyfurt a�m ek�idir. Bilim, 
insanlann yakla�1k yiizde 25'inin super gurme, yiizde SO'sinin 
normal tat ahcdar ve yiizde 25'inin de tat almayanlar oldugunu, 



ac1 besinleri <;ok az hissettigini ya da hi<; hissetmedigini, bu ne­
denle suratlanm ek�itmeden biiyi.ik porsiyonlarla roka, briiksel 
lahanas1, kirmm hindiba, paz1 ve karahindiba yiyebildiklerini 
varsaymaktadir. Saghkl1 beslenmeye dikkat eden siiper gurme­
ler ileride ac1 yemekleri rahats1z olmadan tiiketebilmek i<;in tat 
duyarhhklanm tat almayanlarla degi�tirmek isterler miydi? Ke­
sinlikle hayir! 

Her bir temel tat tiiriiniin kendine has bir i�levi bulunur. 
Tath ve umami bize karbonhidrat ve protein formundaki ka­
lorileri gosterir. Ek�i ve tuzluda durum biraz daha karma�1ktir. 
"Aslmda hafif mayho� ve az tuzlu ho� kar�damr. Bunlarla elekt­
rolit dengesinin sagland1g1 iddia edilmektedir. Tuz hayati one­
me sahiptir, her bo�alt1mdan sonra viicudumuzdaki elektroliti 
dengelemek i<;in yerine yenilerini eklemek zorunday1z. Bu ne­
denle az miktarda <;e�itli tuzlu kan�1mlar ho� kar�damr;' diyor 
biyokimyac1 Wolfgang Meyerhof. 

Ag1z a<;hgma donersek: Ag1z a<;hg1, <;e�itli nitelikteki besin­
lerle ag1z duyumuzu canlandirarak zevkimize hitap eder. Lezzet 
deneyimi ne kadar <;e�itli olursa, doymu� olmam1za ragmen tat­
h tiiketme istegimiz o denli yi.iksek olur. Bunun i<;in �u kisa soz 
soylenmi�tir: "Tathya her zaman yer vardir:' Dogrusu �oyle ola­
bilir: "Yeni bir lezzet deneyimine her zaman yer vardir:' Tabak­
ta kalan az1c1k spagettiyi yiyecek halimiz kalmam1�tir ama bir 
top fistikl1 dondurmaya her zaman yer bulunabilir. Tuhaf ama 
damagim1zda hissettigimizi betimleme konusunda pek yaratic1 
degiliz. "Lezzetli" ya da "nefis" (ya da "kotii") ,  en tercih edilen 
ifadeler bunlardir. Oysa ag1zda besinler yumu�ac1k, gevrek, ag­
dah, siimiiksii, kiitiir kiitiir, i<; gic1klayic1, ince taneli vs. hisse­
dilebilir. Sonu<;ta tiim g1da endiistrisi iiriinlerinin devamhhg1m 
saglamak i<;in damakta en lezzetli hissi yaratacak iiriinler ya­
ratmak i<;in ugra�1yor. Bunlara en iyi ornek cipslerdir. Bunlann 
<;e�itli tatlanmn yam sira -biberiye, sirke, elma, peynir vs. gibi­
cipsin ag1zda yaratt1g1 etki de karanmm belirler. 
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Oxford Universitesi'nde gorevli bilim insam Charles Spence 
bir deneyde cips seslerinin etkisini kamtlam1�hr. Ses ge<;:irmez 
bir odaya alman denekler cips yerken bir yandan kulakhklann­
dan kendi <;:igneme seslerini dinlemi�lerdir. insanlar farkmda 
olmadan Spence seslerle oynuyor, sesi yiikseltip kis1yordu, bu 
da ankette cipsin son degerlendirmesine yans1yordu: Ses tonu 
ve ses diizeyi artt1k<;:a cipslerin notu yiikseliyordu. 

Cipsler i<;:in ge<;:erli olan i�lenmemi� g1dalar i<;:in de ge<;:er­
lidir: Diinyanm en iyi biberi bile hpki 1slanm1� cornflakes gibi 
ag1zda yavan bir tat b1rakiyorsa tats1z olarak akilda kahr. <;:o­
cuklugumuzdan beri yedigimiz biberlerin tad1 yavan olsayd1, 
bu ozelligi normal gelebilirdi. 

"Zamanla g1da maddelerinin belirli �ekillerde sunulabile­
cegini ogreniriz. Olkemizde <;:orba sipari�i verdigimizde onun 
s1cak gelmesini bekleriz. Yemegin s1Cakl1g1yla, lezzetle ilgili et­
kilerin <;:ogunlugu bu beklentilerden kaynaklanmaktadir;' diyor 
Jiilich Ara�hrma Merkezi'nden psikolog Kathrin Ohla. 

Dilin iizerindeki tat alma i�levini yerine getiren reseptorle­
rin, yemeklerin s1cakl1gma tepki gostermeleri ilgin<;:tir. Damak 
zevki ya yogunla�ir ya da zay1flar. Ornegin s1Cakl1k tathhg1 yo­
gunla�hrabilir, bu yiizden yeni pi�en s1cak pudingin daha tath 
oldugunu dii�iiniiriiz. "Dondurma eridiginde dondurulmu� 
haline nazaran <;:ok daha tathdir:' 

Ac1, lezzet diinyasmda ma d1�1 bir konuma sahiptir. Kapsa­
isin i<;:eren bir $ili biberi yendiginde, $ili biberinin tiiriine gore 
ag1z a�m derecede yanar, dildeki ac1 reseptOrleri alarm verir. 
Bu madde goziimiize ya da hassas burun mukozam1za deger­
se, tipki kapsaisin i<;:erikli biber spreyinde oldugu gibi ac1dan 
kivramnz. Peki, ac1ya dii�kiinliigiimiiz nereden geliyor? Ame­
rikah beslenme uzmam ve yazar Paul Rozin, ac1 yemeyi seven 
ve h1zh nab1z ah�m1, terlemeyi, gozya�lanm ve ag1z yanmasm1 
goze alanlann (tum bunlar ger<;:ek bir $ili biberiyle yapilabilir) 
mazo�ist ozellikler sergilediklerini dogrulamaktadir. Bu duru-



mu, gen;:ek korkuyu hissettigimiz, bize bir �ey olmayacagm1 
bilmemize ragmen elimizle gozlerimizi kapatt1g1m1z, belki de 
korkudan i;:1ghk att1g1m1z korku filmleriyle kar�ila�tmyor. 

Ancak hayvanlann mazo�ist duygulan yoktur. Normalde 
her �eyi yiyen domuzlar ac1 soslu tortillalardan uzak dururlar. 
Bu bahsettigimiz Thi.iringen'in koyi.indeki domuzlar degil, ak­
sine Meksika'daki daghk bir bolgede, yani ac1 yemek artiklanna 
ah�1k olmas1 gereken kesimdeki domuzlard1r. Ancak domuzlar 
bizden farkl1 olarak, ac1 yendiginde terleme hissinin geri;:ek ol­
mad1gm1 bilmezler. Akl1m1z uyan sinyalini goz ard1 etmemizi 
saglar. "Tabiri caizse, gi.ivenli bir mesafeden ilkel i<;:gi.idi.imi.ize 
hakim oluruz ve buna kar�1hk beynin odi.il merkezinden bir 
miktar biyokimyasal endorfin salgilamr;' diyor tip doktoru 
Harro Albrecht. Ac1 biberi ti.iketirken mazo�ist duygulan ray­
dan i;:1kan, yani geri;:ekten a�m ac1 yiyen ki�i yanmay1 en iyi �e­
kilde bir bardak si.itle ya da mascarpone peyniriyle dindirir, her 
ikisi de yagda i;:ozi.inen kapsaisini yok eder. 

KALP A<;LIGI - Zaman zaman bizleri kontrol eden ve akl1mIZI 
ba�1m1zdan alan hislerimizin gi.ici.i bilinmektedir. brnegin a�k 
ac1s1, ti.im vi.icudun acilar i<;:inde teselliye ihtiya<;: duydugu bu 
goni.il yaras1 -i;:ok korkuni;: bir durumdur- aram1zdan bazilan­
nm kontrolsi.izce yemege sanld1g1 bir histir. Bu ai;:1dan a�k ac1s1, 
kokain bag1mhs1 olan birinin sancilar ii;:inde uyu�turucuya ihti­
ya<;: duymasma benzer. 

Amerikah psikolog Arthur Aron, ki�ileraras1 ili�kileri ara�­
tird1g1 mada a�k ac1s1 i;:eken insanlarm beyin fonksiyonlanm 
incelemi�tir. Deneklerin eski sevgililerinin fotografm1 gormele­
ri bile bag1mhhk benzeri, bedensel mahrumiyet ac1s1 i;:ekmeleri­
ne neden olmu�tur. Unli.i film karakteri Bridget Jones da ac1s1m 
bir nebze olsun �ekerle dindirebilmek umuduyla dondurmay1 
i;:ilgmca ka�1klay1p durur. Radyoda ozel bir �arkiy1 duymas1 bile 
kendini h1i;:kinklar ii;:inde yataga atmas1 i<;:in yeterli olmu�tur. 
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Tek ba�ma aglamak teselli etmedigi ic;:in, i.izi.inti.isi.ini.i dondur­
ma ve c;:ikolatayla gidermeye c;:ah�ir, onu teselli eden �eylere ise 
Soul Fooa ya da Comfort Food . .  deniliyor. Bu yiyeceklerin tek 
bir i�levi vardir:  duygusal ac;:hg1 olabildigince h1zh bir �ekilde 
dindirmek. 

Dondurma, cips ve c;:ikolata yi.iksek yag ve �eker ic;:erikleri 
nedeniyle bu gereksinime c;:ok uygundur. Yag ve karbonhidrat 
bile�imi hormon di.izenleyicilerle, c;:abucac1k mutluluk hormo­
nu dopaminin, ac1y1 dindiren endorfin hormonunun salgdan­
masm1 saglar. bzellikle karbonhidrat ac;:1smdan zengin besinler 
amino asit ve serotonin i.iretiminde onemli olan triptofan ic;:erir. 
Buna ek olarak bi.iyi.ik zevk ald1g1m1z, bizi avutan, agzm ic;:in­
de erime hissi gibi duyusal nedenler de eklenmektedir. Degi�­
ken kivam1 -muhte�em kremah, gevrek Ben & Jerry's (Cookie 
Dough! )  gevrek dondurmasm1 hatirlaym- dikkatimizin oraya 
yonelmesini saglar (bu ti.ir yiyecekler yalmzca i.izi.inti.iden degil, 
can s1kmtismdan kurtulmamm da saglar) . <;:ikolata, duygusal 
yiyiciler tarafmdan yalmzca yi.iksek �eker ve yag ic;:erikleri ne­
deniyle degil, aym zamanda feniletilamin ve anandamidin yam 
sira teobromin ve kafein gibi uyanc1 maddeleri de ic;:inde barm­
d1rd1g1 ic;:in sevilir. Triptofan soz konusu oldugunda, co�kunluk 
hissine kanda yi.iksek oranda bir kan�1mla, yani 250 kilo c;:iko­
lata yedigimiz takdirde ula�dabilir. 

ic;:erikleri goz ard1 edilirse c;:ikolata ve dondurmanm sevilen 
konfor g1dalar olmalarmm bir nedeni daha vardir. Bunlan ha­
z1rlamak gerekmiyor. Mutfaga, malzemeleri dogramaya, masay1 
kurmaya ve toparlamaya gerek yoktur. Duygusal ac;:1dan s1kmtI­
h anlarda kadmlar yemek pi�irmekle bagda�tmhr. Ya erkekler? 
Bilim insam Brian Wansink baz1 insanlardan ruhlanna hitap 
eden yiyeceklerin ne oldugunu ogrenmek istedi: Dondurmay1 
da sayddar ama soru sorulan kadmlann aksine erkekler ruh g1-

* ( ing.) Ruha hitap eden, kiilelik zamanma dayanan, Afrikah Amerikahlara 
iizgii mutfak. (<;.n.) 
* *  ( ing.) Konfor g1dalar. (<;.n.) 



dalan olarak <;:orba ve makarna gibi sicak yiyecekleri daha <;:ok 
tercih ediyordu. Ni<;:in? <;:unkii bu yiyeceklerle anneleri ya da 
e�leri tarafmdan �1mart1hp, ilgiyle ku�at1ld1klan i<;:in. 

Ancak herkes konfor g1dalara aym �ekilde a<;:1k degildir. 
New York Eyalet Oniversitesi'nden bilim insam Shira Gabriel, 
sosyalle�meye onem veren insanlarm moral yemegine egilimli 
olduklanm tespit etmi�tir. 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, siitla<;:, s1cak puding ya da tavuk suyu <;:orbas1-
dir. Kimi zaman belirli bir yemegin kokusu bile sakinle�tirebilir 
insam. Duygusal beslenme; yalmzhg1, kar�1hks1z a�k ac1sm1 ya 
da sevilen biri i<;:in endi�elenmeyi, i<;:imizdeki bir bo�lugu dol­
durma <;:abas1d1r. 

iyi bir reklam filmi konfor g1dalanm1z1 iyi bilir ve bundan 
faydalanmay1 da iyi bilir. Ozellikle duygu yiiklii resimlerin et­
kisi bilindigi i<;:in bu tiir reklamlarda daima bir hikaye anlati­
hr: Birbirlerini hi<;: tammayan insanlar kar�1hkl1 giiliimser, flort 
eder, birlikte kahve i<;:ip pasta yerler, u<;:aklanm ka<;:1racak denli 
de mutludurlar. Aynca giine�li bir pazar sabahmda bah<;:ede 
mutlu aileleri kahvalti ederken yans1tan sahneler de popiilerdir. 
Tren istasyonlannda <;:ikolatayla kar�1lamalar da etkilidir. Bert­
ram Eisenhauer'in Weil ich ein Dicker bin (<;:iinkii Kiloluyum) 
adh kitabmda a�m kilolu yazar, hiiziinlii bir mizah anlay1�1yla, 
ba�ans1z ge<;:en bir bulu�mas1yla ilgili bir oykiisiinii anlatir. Ei­
senhauer o s1ralarda diyettedir, kilolanyla verdigi miicadeleyi 
gayet iyi bilen ve <;:abalanm takdir eden bir kadmla <;:tkar. Ye­
mekte Eisenhauer kendine, i�tahma hakim olur ve ikisi gayet iyi 
anla�ir. ilerleyen saatlerde Eisenhauer kad1m arabas1yla evine 
b1rakir, ikili kapmm oniinde vedala�ir. Eisenhauer bu <;:ekici ka­
dmla aralannda hi<;:bir miinasebetin olmamasmdan dolay1 dii� 
kmkl1gma ugrarken, bir yandan da �a�kmdir <;:iinkii onunla bir 
cinsel miinasebette bulunmak isteyip istemediginden de emin 
degildir, bunun iizerine tipik bag1mhhk diizeyindeki yeme ah�-
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kanhklarma geri cloner. "Kendimi adeta sayfalarma tek tek ba­
lulabilen, c;:evirmeli defterdeki c;:op adam gibi goriiyordum. Mc­
Donald's'm oniinde durdum -yol iistiindeki �ubelerden biri- ve 
sipari� verdim: iki Filet-o-Fish,· bir McRib, •· bir de biiyiik kola:' 

Yemek �ifa olabilir, acil durumlarda saghga yararhd1r ve 
h1zh teselli bulmanm en iyi yoludur. Eisenhauer'e gore yemek 
k1sa siireli teskin edici ozelliginin yam sira, y1llar ic;:inde gide­
rek daha fazla i�lev kazanm1�tlr. "ister mutluluk isterse hiiziin 
olsun, duygulanm1 beklenmedik �ekilde degi�tirecek bir ilaca 
ihtiyac1m var, en azmdan dii�iince budur. Her doktor gibi hen 
de onleyici hekimlikten yanay1m. Ben zaten yiyorum:' 

Ancak geli�mi� toplumlarda �i�manhk kiic;:iimsenir, zay1fhk 
ve disiplinsizlik olarak kabul edilir. Kilolu bedenler adeta kiil­
fetmi�, a�m kilolu insanlar sanki alayc1 balu�lardan ho�lamrlar­
m1� gibi c;:evrelerinde ac1yan, a�agilayic1 balu�larla kar�ila�1rlar. 
Kilolu insanlar asla gozden kac;:maz ve herkesin bununla ilgili 
mutlaka bir fikri vard1r. Bunlarla ilgili a�agilay1c1 birc;:ok tamma 
rastlanz, ancak bir bedenin neden, nasil bu duruma geldigini 
kimse bilmek istemez - oysa c;:evremizdeki her viicudun kendi­
ne has bir oykiisii vard1r. 

Ornegin 1 ,9 1  boyundaki Amerikah yazar Roxane Gay, en 
agir oldugu zamanda 26 1 kiloydu. Bir kafes gibi ic;:inde hap­
soldugu viicudunu, Hunger (Ac;:hk) adh itiraf kitabmda olaga­
niistii c;:arpic1hkla betimlemektedir: "�i�mamm - kollanmda 
kalc;:amda ve gobek bolgemde kahverengi yag katmanlanm 
var. Viicudum c;:atlaklarla kaph, tombul kalc;:alanm derin seliilit 
obekleriyle dolu:' Roxane Gay 12 ya�mdayken incecikti, goze 
batm1yordu. Viicudu bir c;:ocugunki gibi olmasa da heniiz ol­
gunla�mam1�tl, ilgiye muhtac;: kmlgan bir bedeni vardi. Sonra 
tecaviize ugradi. "Bedenim orselenmi�ti. Ben orselenmi�tim. 
Kendimi nasil toparlayacag1m1 bilemiyordum. Darmadagm ol­
mu�tum. Bir yamm olmii�tu:' 0-zgiin, yalmz ve kendini c;:aresiz 

• Bahk burger. (c;.n.) 
• •  Domuz etli burger. (c;.n.) 



hissettiginde onu rahatlatan ve kendini iyi hissettiren, utanma­
dan ve kontrolsiizce ac;:hgm siiriikledigi yemege tutku derece­
sinde bag1mh olmu�tu. Ac;:hgm otesinde gerc;:ekten goriilmeyi, 
anla�1lmay1 ve ic;: huzuru anyordu. Erkekleri uzakla�tlrmas1 ve 
asla tecaviiz etmemeleri ic;:in Gay kendini devasa etten bir zirh­
la ku�atm1�tl. Hayatta kalma stratejisi olarak �i�manhk. Ba�ka 
gostergelerle bir tiir kalp ac;:hg1d1r. 

Jan Chozen Bays, kalp ac;:hg1yla ilgili -aslmda her ac;:hk tiirii 
ic;:in- kendimize �u soruyu sormamlZl oneriyor: Nic;:in yemek 
yiyorum? Ornegin krep yeme istegim nereden geliyor? Ya da bu 
tiramisu olmak zorunda m1d1r? (Tiramisu italyanca bir sozciik­
tiir ve "kaldir beni" anlamma gelir. ) 

Yeme diirtiisiinii a�an duygu nedir? Bays, insam gerc;:ekten 
bunaltan kalp ac;:hg1 soz konusu oldugunda, insanm makul 61-

c;:iide sevdigi yemegi yemesini destekliyor. "Tek bir kiic;:iik porsi­
yon c;:ikolatah triif ya da bir top dondurma alabilirsiniz. Oturup 
bu yiyecege sevgi dolu gozlerle bakm. Agir agir yiyin. Yutarken 
her seferinde bunu biiyiikannenizin sevgisi ve �efkatiyle kal­
binize (ve ardmdan midenize ve viicudunuzun geri kalanma) 
sundugunuzu hayal edin (biiyiikanneniz kotii biriyse, iyi yii­
rekli olan ba�ka birini dii�iiniin) :' 

When Food is Comfort adh kitabm yazan Julie M. Simon, in­
sanlarm duygusal yiyici olup olmad1gm1 ve bu davram� tarzma 
ne denli bag1mh olundugunu h1zhca gosteren faydah bir kont­
rol listesi haz1rlam1�tlr. A�ag1daki sorulara ne kadar evet yamtl 
verirseniz, moral yemegine bag1mhhgm1z o denli yiiksektir. 

• Yemegi ofke, korku, iiziintii, dii� kmkl1g1, umutsuzluk, yal­
mzhk, utanc;:, sue;:, hatta heyecan ve mutlulukla daha rahat 
ba�a c;:1kabilmek ic;:in mi yersiniz? 

• Ornegin sinirli ya da gergin oldugunuzda yemek yiyerek 
mi sakinle�meye c;:ah�irs1mz? 

• Yemek sizin ic;:in aym anda hem eglence hem bir �eyin ger­
c;:ekle�mesi hem de kac;:1� anlamma m1 gelir? 
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• Stresli oldugunuzda m1 yemek yersiniz? 
• Yemegi olumsuz, s1kmtth dii�iincelerden ka<;:mmak ve i<;:i-

nizi rahatlatmak i<;:in mi yersiniz? 
• Bunald1gm1zda ya da bezginlik hissettiginizde mi yersiniz? 
• Can s1kmttsmdan m1 yersiniz? 
• Bir �eyleri ertelemek i<;:in mi yersiniz? 
• i<;:inizdeki bo�lugu doldurmak i<;:in mi yersiniz? 
• Kendinizi odiillendirmek i<;:in mi yersiniz? 

Yamltma: Kalp a�ltgma kar$l en iyi ila� 

Geriye kalp a<;:hgmm nasil dizginlenebilecegi sorusu kahyor. 
brnegin, yeterli uykunun almmas1 onemlidir. <;:iinkii yal­

mzca yediklerimiz uyku kalitemizi etkilemekle kalm1yor, uyku 
diizenimiz de beslenmemiie etki ediyor. Az uyku a<;:hg1 tetik­
lemektedir. <;:unkii uykuda viicuda tokluk sinyali veren leptin 
hormonu salgilamr. Kotii ya da kisa siireli uykuda a<;:hk hormo­
nu ghrelin a<;:1ga <;:1kar. New York Obezite Beslenme Ara�tlrma 
Merkezi'ndekf ara�tlrmacilar bir deneyde uykusuz ve uykusu­
nu alan denekleri bilgisayarh tomografide goriintiilemi�lerdir. 
Deneklere tomografinin i<;:inde uzamrken, yiyecek resimleri 
gosterilmi�tir. Geceleri yalmzca dart saat uyuyan denekler, nor­
mal olarak dokuz saat uyuyan deneklere gore resimlere daha 
fazla tepki vermi�lerdir. 

�iddetli a<;:hga kar�1, yemekten on ila on be� dakika once bir 
bardak su i<;:ilmesi en etkili yontemlerden biridir. Hollandah bi­
lim insanlan kii<;:iik bir ara�tlrma kapsammda, beyin taramalan 
yoluyla su i<;:menin a<;:hga ne gibi bir etkisinin oldugunu incele­
mi�lerdir. Biiyiik bir bardak su, kii<;:iik bardaga nazaran denek­
lerin midesini (burada hacim belirleyicidir) daha fazla suyla 
doldurmu�, beyne doygunluk sinyalleri gonderilmi�tir. �u da 
yard1mc1 olabilir: yemekten on dakika once bir elma yemek. 

Zihni me�gul etmenin de iiziintiiye kar�1 yard1mc1 oldugu 
bilinmektedir. Fakat bir bak1ma kalp a<;:hgma da yard1mc1 ol-

• New York Obesity Nutrition Research Center. («;:.n.)  



maktadir. Onemli bir projeyle me�gul olan ki�iler, gidecegi bir 
sonraki restoranm neresi olacagm1 ya da sushi mi Hint korisi 
mi sipari� versem diye di.i�i.inen birine gore guruldayan mide­
lerini daha az dinleyebilmektedir. Ah�Ilm1�m d1�mda da olsa, 
Plymouth Universitesi'nden bilim insanlan yemek yeme iste­
gini kontrol altma almak ic;:in bilgisayar oyunu oynanmasm1 
onermektedirler: Tetris oyunu - sigara bag1mhlannm da ah�­
kanhklanndan biridir. 

ili�kilerde yemek 

ili�kilerde bir ti.ir sosyal ac;:hk olan yeme ah�kanhg1 kalp ac;:h­
g1yla benzerdir. Yemek baglay1c1d1r. Yemek yemenin c;:ok ben­
cilce ve yalmzhg1 yans1tan bir mesele oldugu goz ard1 edilirse, 
birlikte yenilen yemegin sosyalle�tirme gi.ici.i c;:ok yi.iksektir. 
Georg Simmel, Soziologie der Mahlzeit (Yemek Sosyolojisi) ki­
tabmda, "Di.i�i.incemi ba�kalarma soyleyebilirim; gordi.iklerimi 
ba�kalannm gormesini saglayabilirim; konu�tuklanm1 yi.izlerce 
ki�i duyabilir - fakat insanlarm bireysel olarak yediklerini ke­
sinlikle ba�kalan yiyemez;' diye yaz1yor. Birbirlerini kar�1hkl1 
besleyen a�1klar bile farkl1 izlenimlere sahip olabilirler. Sonuc;: 
olarak alman kaloriler ba�kalannm degil insamn kendi kalc;:a­
sma yerle�ir. 

ili�kilerin yemek yeme ah�kanhg1mIZI etkiledigi gayet ac;:1k, 
ancak alman gi.inli.ik kalori, besinler ve mineral takviyesi konu -
sunda cinsiyetlere gore farkl1hklar gori.ilmektedir. Birlikte ya�a­
yan c;:iftler kilo almaya egilim gosterirler. Bir dizi ara�tlrmayla 
bu sonuca vanlm1�tlr. Bu c;:ah�malar arasmda heteroseksi.iel 
c;:iftlerin yeme ah�kanhklanm inceleyen Newcastle Universite­
si'nin ara�tlrmas1 da yer almaktadir. Erkekler birlikte ya�amaya 
ba�lad1klan ilk donemlerde partnerlerinin etkisinde kahrlar. 
Kadmlar aslmda erkeklere nazaran daha saghkl1 beslenir, mey­
ve ve sebzeyi daha fazla tercih eder, televizyonun kar�1smda 
cips, bira ve haz1r pizzay1 nadiren yerler. 

55 



56 

Bu erkekler a<;:1smdan -i.istte belirtildigi gibi ili�kinin ba�m­
dan itibaren- viicut agirhg1 bakimmdan bir avantaj anlamma 
geliyor. ili�kilerde kadm eskisine gore daha fazla yedigi i<;:in de­
zavantajh durumdadir. Bu durum <;:ah�ma ortam1 yaratmakta­
dir: Sonu<;:ta insan birlikte oldugu ki�iyi smls1klam a�1k oldugu 
eski haliyle gormek ister. Birlikte yenilen yemek a�k tutamakla­

rz ' goz ard1 edilirse ili�ki barometresi gibidir. Frans1z sosyolog 
ve yazar Jean Claude Kaufmann, "Bir ili�ki masa ba�mda �ekil­
lenir ve orada aym zamanda ne durumda olduklan anla�ilabi­
lir;' diye yaz1yor. <;:iftler arasmda bir anla�mazhk <;:1khgmda, bu 
yemekte daha da keskinle�ebilir: "insan ister iyi isterse koti.i ni­
yetle olsun, masa ba�mda birbirine <;:ok yakmdir. Birlikte masa 
ba�mda oturmak zorla bir araya gelmedir. Bu yi.izden <;:ogun­
lukla yemekte tarh�1hr:' Bu baglamda (restoranlarda) ofkeyle 
masamn i.izerine f1rlatilan pe<;:eteleri di.i�i.inmek bile yeterlidir . . .  

<;:iftler arasmda ya�ananlar, aileler i<;:in de ge<;:erlidir. Bura­
da onlan baglayabilecek, gi.iven verici bir konu�manm ortaya 
<;:1kip <;:1kmayacag1, ailenin birbirine soyleyecegi bir �ey olup 
olmad1gma ve baghhklarmm resmi birlikteligin otesinde can­
hhgm1 koruyup korumad1gma baghdir. Nitekim evde huzuru 
ka<;:irmamak i<;:in insanlar gerginlige yol a<;:an siyaset, din, ka­
ymvalide-kaympeder, eski ili�kiler, sorunlar ve para konulanna 
girmekten ka<;:m1rlar. 

<;:atal bi<;:ak gi.iri.ilti.isi.ini.in yam sira buz gibi sessizligi bas­
tmp gerilimi azaltmanm en iyi yolu televizyonu a<;:makhr. Ka­
ufmann'a gore, televizyon ozellikle "yemek masasmda ailenin 
yanma davet edilen ve ses ayarlay1c1 olarak kullamlan bir ya­
banc1dir': Masada oturanlara ve duruma gore televizyon yalmz­
ca arka plan gi.iri.ilti.isi.i ya da muhabbet konusu olabilir. 

Ancak evlerde yemek yenirken televizyonun onemli bir i�­
levinin olmas1 riskler ta�1maktadir. Bu, insanm kar�1smdakine 
soyleyecegi bir �eyi olmad1g1 veya pek fazla sozi.i olmad1g1 an-

* Love handles. (<;:.n.) 



lamma gelebilir. Bunlann tek ilham kaynaklan ak�amlan izle­
nen bilgi yan�malan ve polisiyelerdir. Kaufmann iki ucu keskin 
biyaktan bahsediyor. "Masa arkada�lan yalmzca izleyici roliine 
biiriiniir ve kar�1hkl1 konu�mamn gereklerini yerine getirme­
yi unuturlarsa, yard1mc1 olmas1 gereken sohbet birden tersine 
<loner. Televizyon, hayati kolayla�tiran bir kurtanc1 gibi goriin­
se de, aym derecede endi�e edilmesi gereken bir geli�medir:' 
Televizyon, yemek yiyenler arasmda onemli bir yer tutuyorsa, 
hareketli bir esin kaynag1 olmadan muhabbeti siirdiirmek her 
haliikarda yak giiy olacaktir. Bu durumda yemegin aile ve yiftler 
arasmdaki miihendislik i�levi kaybolur. Yiiz yiizeyken mesafe 
ay1hr. 

Ayhk ay1smdan bu ne anlama gelir? insan ya i�tahm1 kaybe­
der ya da kendini avutmak iyin yemege sanhr. Bu yabancila�­
may1 yeniden eski diizenine dondiirme istegi, yogunlukla a�m 
yemek yememize neden olabilir. 

Gerginligi onlemenin ba�ka yollan da bulunmaktadir: Ye­
mek pi�irmek ortak bir ugra� olabilir. Brillat-Savarin'e gore, 
"<;iftlerin lezzetli yemeklere dii�kiin olmalan, mutlu bir evlilige 
biiyiik katk1lar sunacaktir:' <;iinkii damak zevkine dii�kiin olan 
e�ler iyin giinde bir kez de olsa ortak bir paydada bulu�ma firsa­
tl dogar. ''Aym yatakta yatmasalar bile -ki bu pek nadir goriilen 
bir durum degildir- hiy degilse aym masada bulu�urlar. Her 
giin yinelenen aym konulann yam sira yalmzca o anki yedik­
leri yemekten degil, daha once yediklerinden, ba�ka bir yerde 
gordiikleri yak tutulan, yeni geli�tirilen yemekleri vs. denemek 
istediklerinden bahsedebilirler:' 

Bilindigi iizere bu yiizeysel sohbetler yak cazip olabilir. As­
hnda yemek iizerine sohbetlerin son y1llarda onemli olyi.ide 
artt1g1 izlenimine kap1hyor insan, yalmzca cevizli kuzu kebab1 
sunan Suriye restoranlanndan soz etmekle kahnmaz, onceki 
hafta sonu tadilan, bir saatte haz1rlanan s1ra d1�1 yemekler de 
muhabbet konusu olabilir. Yalmzca birlikte yenilen yemekler 
degil, aym zamanda sohbet de yakmla�tmr. 
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Bize farkh gelen yemeklerle ilgili tabu ve antipati geli�tiren 
diger ki.ilti.irlerden e�ler veya arkada�larla ortak yemek zevkine 
sahip olmak bi.iyiik s1kmt1lar yaratabilmektedir. Hint domuzu 
dolmas1 m1? Domuzlu buharda pi�mi� Dampfnudel?" Ya da k1-
zarm1� akrep nasil olurdu? Damak zevki Batl mutfagma gore 
geli�en bir ki�inin belki bunlarla agz1 sulamrdi. Farkl1 i.ilkeler, 
farkl1 geleneklerdir. Ornegin bir kez <;:in'e seyahat etmi� olanlar, 
buradaki <;in lokantalan ile asil <;in mutfag1 arasmda bi.iyiik 
farklar oldugunu bilirler. Bilim ve tip tarihc;:isi Dietrich von En­
gelhardt'a gore, "Yemek ki.ilti.iri.i, her bireyin kendi damak zev­
kini geli�tirebilecegi kaba bir taslag1 tammlar:' Bu taslag1 insan 
en iyisi anlams1z beslenme kurallannm birle�imi olarak di.i�i.in­
meli. 

Bu taslagm d1�ma c;:1kilmas1 yeti�tirme si.irecinde sosyal an -
lamda d1�lanmay1 getirir (ornegin, "Bu kesinlikle yenmez!" Al­
manya'da kopek eti ic;:in denir) . Bir yemek ki.ilti.iri.i ic;:inde sosyal­
le�me sonucu bu taslak ogrenme deneyimleriyle oyle bi.iti.inle�ir 
ki istemeden a�ilmalar bile tiksinti ve rahats1zhk duyulmasma 
neden olur. Ornegin az once bilmeden at ya da kedi yedigini 
ogrendiginde. 

Farkl1 sosyal tabakalardan olmak bile c;:ati�ma nedeni ola­
bilir. Kaufmann, Kochende Leidenschaft (Yemek Tutkusu) adh 
kitabmda Paulina ve Benjamin c;:iftinden soz ediyor. Benjamin 
mi.itevaz1 ko�ullarda yeti�mi� ve Pauline'yi devamh c;:ileden c;:1-
karan bir ah�kanhg1 bulunmaktadir: "Beni �ok eden �eyler var, 
ornegin biri bic;:akla yemek yerse c;:1ldmyorum ve Benjamin iyi 
yeti�tirilmedigi ic;:in bunu yap1yordu. Bu c;:ok gi.ic;:, benim kal­
diramad1g1m bir �ey ama elimden bir �ey gelmiyor:' Pauline, 
sonu tartl�maya varan davram�lanndan otiirii Benjamin'i si.i­
rekli uyanyordu. Pauline, evrensel gerc;:eklere -gorgi.i kurallan­
na- uygun olarak ve ozenle Benjamin'i kendi sosyal ortamma, 
hayatma uyum saglayacak �ekilde degi�tirmeye karar veriyor. 

• Ki.i<;i.ik toplar halinde, tencerede buharda pi�irilen mayah hamur. (<;.n.) 



Ya Benjamin? 0 da kendisinin ve ailesinin a�agdand1gm1 dii­
�iiniiyor. Pauline'nin ailesi, Pauline ve Benjamin'i yemege davet 
ettiginde rezalet ka\:1mlmazdir. Pauline ilk lokmadan itibaren 
erkek arkada�m1 endi�eyle izlemeye ba�hyor, her hareketini 
yineledik\:e zihnine kaydediyordu: Benjamin bir par\:a peyniri 
kesip b1\:akla agzma atlyor. Pauline'nin ailesi bu miinasebetsiz­
ligi gormezden geliyor. Pauline ise tam tersini yap1yordu. Erkek 
arkada�m1 uyanyor. Zaten rahats1z olan Benjamin'in kar�1smda 
ailesinin baki�larmm kendisini nasd etkiledigini gosteriyordu. 
"Yemek toplumsal sm1f farkim ortaya \:Ikarm1�, bu da Benja­
min'in aleyhinedir. Benjamin sonunda Pauline ile konu�ur. 
'Ona �oyle dedim: Herkesin oniinde birini a�agdamak gorgii 
kurallanna uyuyor mu peki?"' 

Kendini kamtlamak i\:in gosterdigi \:abaya ragmen aslm­
da Benjamin yenilgiyi kabul edip, er ya da ge\: kaympederinin 
evindeki sofra adabma homurdanmadan uyum saglayacakti. 
"<;:iftin gelecegini yemekteki kii\:iik uyanlar, goz ucuyla bakma­
lar ve sofra adabma nasd uyulacag1 belirlemi�tir. Basit bir bt\:ak 
konusu geleceklerine yon vermi�tir:' Pauline ve Benjamin'in 
ili�kisinin nasd geli�tigini Kaufmann a\:1klam1yor ama bu ko­
nuda akla en kotii olas1hk gelebilir. 

Toplum arasmdayken yalmzken yedigimizden daha fazla 
yemek yeriz. Arkada�larla veya partnerimizle eglenceli bir ye­
mege \:lktlg1m1zda, masada yalmzken oturdugumuzdan daha 
uzun sure kalmz, ikinci porsiyonu sipari� verir, gevezelik eder 
giileriz, dikkatimiz dag1hr. Bir toplulugun i\:inde herkes h1z­
h yemek yerse biz de farkinda olmadan h1Zlm1z1 onlara gore 
ayarlayabiliriz. Yamm1zdakiler Apfelsaftschorle· alacaksa bira­
dan vazge\:ebiliriz. Kar�1m1zdaki ki�i kiloluysa onunla birlikte 
daha fazla yeriz. Garson teker teker sipari�leri ahrken, masada 
bulunan herkesin aym meniiyii se\:me ihtimali artabilir. Illi­
nois Oniversitesi'nden Brenna Ellison, 'i\slmda insanlar hem-

* Elma ve maden suyu kan�1m1 bir me�rubat. (c;.n.) 
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cinslerinden farkh olmayi arzular - ama pek fazla degil;' diyor. 
Toplumda aykmhg1 degil uyum ic;inde olmayi tercih ederiz. Bu 
durum psikolojide, farkmda olmadan ba�kalannm davram�la­
nm taklit etme egilimi, yani "bukalemun etkisi" olarak da ta­
mmlamr. 

Aslmda neyi ne kadar yedigimiz, yerine gore garson siirekli 
nefis kokan ve i�tah ac;1c1 goriinen kiic;iik at1�tirmahklar uza­
tirken, amn co�kusuyla goz ard1 edilebiliyor. �uradan birkac; 
zeytin, buradan feslegenli, domates soslu bir dilim kizarm1� be­
yaz ekmek, bir parc;a incecik serrano jambonu, biraz kavun ve 
sonra makarna . . .  Bunlarm hepsi toparland1gmda ortaya c;1kan 
sonuc; nedir? Psikoloji profesorii John de Castro, toplu halde 
yenilen yemeklerin say1sal olarak hesaplanabilecegini kamtla­
m1�hr. "Diger insanlarla birlikte yenildiginde tek ba�ma yenilen 
yemeklere gore yiizde 35 daha fazlas1 tiiketilmektedir. Yedi ya 
da daha fazla ki�iyle birlikte olunca hemen hemen iki kati ye­
nir, dart ki�iyle yakla�1k yiizde 75 fazla kalori almarak bu a�m 
uc; noktalann arasmda kahmr:' Ostelik yalmzca yemek lezzetli 
oldugu ic;in degil, dikkatimiz dagild1g1 ic;in. 

Brian Wansink ve c;ah�ma arkada�lan bir italyan restoram­
nm mii�terilerine ne kadar ekmek yediklerini sorduklannda 
yamt veren ki�ilerin yiizde 3 l 'inin yemekten be� dakika sonra 
ne kadar ekmek yediklerini hatirlamad1klanm tespit etmi�ler­
dir. Bunlann yiizde 12 'si ekmek yedigini bile inkar ediyordu. 
Yedigimiz yemeklerin ortadan kaybolmas1 gibi, goriinii�e gore 
yenilenler de hemen hafizalardan siliniyor. Ancak tavuk kanad1 
konusunda durum farkl1d1r. Yenilen iic; kanattan iic; kemik, yedi 
kanattan yedi kemik kahr geriye. Wansink, tavuk kemiklerinin 
tiiketime ne kadar etki ettigini gozlemlemek iizere, bir deney 
ic;in 53 ogrenciyi Super Bowl izlemeye bir spor kuliibiine da­
vet eder. Burada dev ekran ve tavuk kanad1 bedavadir. Wansink 
garsonlardan masada bulunan kemikli tabaklann yansm1 kal­
dirmalanm, diger yansm1 masada b1rakmalanm ister. Sonuc;: 



Tabak.Ian temizlenen ogrenciler yemeye devam etmi�tir. Ki�i 
ba�1 ortalama yedi tavuk kanad1 tiiketilmi�tir. Tabaklannda ta­
vuk kemikleri biriken denekler digerlerinden daha az yemi�ler­
dir. Bu grup ortalama iki tavuk kanad1 yiyerek diger gruba na­
zaran yiizde 28'lik bir tiiketim gen;:ekle�tirmi�tir. Yani gozden 
irak, goniilden de irakttr. 

Beslenme ve cinsellik en giizel insani diirtiilerdir. Sevgililer 
birbirini tsirmay1, kar�1hk.11 opi.ip kok.lamayt, bedenini ve Sayla­
nm sanp sarmalamay1 severler. Biri digerini 1Slrmay1 (bag1m­
h gibi), fmd1k vb. ,  yaktc1, sert bir �ekilde ylhrdatarak isirmay1 
yok tath buluyor. A.rzte grubunun "Elke" �ark1smda -itiraf et­
mek gerekirse pek romantik degil- �u sozler bulunuyor: "Ktz 
bir parya pizza gibi gori.ini.iyordu, olagani.isti.i gi.izeldi . .  :: "Oy 
metrelik ki.ip gibi, geryek bir ta�. Joleli salatahk.11 hindi gogsi.ine 
benzer", "Elke ile mum 1�1g1 e�liginde yemekteydik. Ben biraz 
tofu yedim, o ti.im domuzu:' K1sacas1 yemek ve cinsellik iy iye­
dir. Bunun iyin cinsel organlan yagn�hran istiridye, muz ya da 
yatlam1� etli incirlere bakmak yeterlidir. Her ki.ilti.iri.in kendine 
has afrodizyaklan, ginseng, tarym ( etkisi Antik donemden beri 
bilinir ), zencefil ( ozellikle Asya kttasmda),  Maca yumru kokleri 
(yiiksek And Daglan'nda yeti�ir ve inkalann viagras1d1r) , Mu­
ira Puama (Brezilya kokenli bir bitki) ,  safran, istiridye vs. , gizli 
tahrik ve cinsel gi.iy artmc1lard1r. 

Beslenme sosyologu Daniel Kofahl, yiyip iyerken ve cinsel 
ili�kiyle deneyimledigimiz eglenceli duygusalhg1 "son derece 
fiziksel ve zaman olarak kts1th, anhk, ak1lc1 olmayan ve yogu 
zaman usd1�t" olarak tammlamaktadir. Yaygm ve daima diger 
besinler ve diger insanlara kar�1 mi.idahaleci ve aym zamanda 
genellikle ins:in eliyle yeti�tirilip i.iretilmektedir: "Bu ister kirli 
bula�1klann veya terli yar�aflann y1kanmasmda olsun, izlerin 
yok edilmesinde bile tereddi.it, tertip ve hasat evreleri gori.ili.ir. 
Bu yiizden yemek ve cinsel ili�ki son derece iy iye geymi�tir:' 

Ve a�m miktarda yemek insam mahvedebilir. 1 973'te Fran-
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s1z sinemalannda, "Paris'te �a�kinhk yaratan en son vizyona 
giren filmin" nam1 yay1hvermi�ti: Marco Ferreri'den Biiyiik 

Tikmma. Sm1rs1z, devasa bir sefahat alemi, yalmzca oburluk 
var - yenilip, sevi�meler ("Yemegi seven bir kadm, digerini de 
seviyor;' anlamma geliyor), erotizm bir tarafta ikisi de comert­
<;:e ve olagani.isti.i a<;:gozli.ili.ik sergileniyor. Paris'in giri�inde bir 
villada, ellerindeki ka�1g1 b1rakmadan once son kez i<;:lerindeki 
pisligi <;:1karmak i.izere, bu dort adam kendilerini son derece i�­
tahh yans1tiyorlar. Hayatlanndan bezmi� adamlar gorgi.i ve ah­
lak kurallanm hi<;:e say1yor, bedensel <;:ekinceleri olmad1g1 i<;:in 
rahat<;:a gaz <;:1karabiliyorlar. Ag1z �ap1rdatmalanndan ve gegir­
melerinden bahsetmiyoruz bile. 

1 986 yap1m1 Dokuz Bu�uk Hafta adh film <;:ok daha zekice 
ve estetiktir. Elizabeth (Kim Basinger) bir sahnede buzdolab1-
nm oni.inde gozleri kapah bir �ekilde oturuyor, John (Mickey 
Rourke) ona kirmlZl jole, zeytin ve bal yediriyor. Ancak bu a�k 
ili�kisinin sonu da ti.im cinsellik ve yeme i<;:me deneyimlerine 
ragmen iyi bitmiyor. 

Yemek ve seks konulanyla ilgili �i.iphesiz eglenceli ara�tir­
malar da mevcuttur, bu yi.izden burada bir de Avustralya'dan 
soz etmek gerekir. Seks ile biftek yeme arzusu arasmda ne ol<;:i.i­
de bagmtl oldugu ara�tmlm1�tir. 1600 denege ya dekolte giysi­
li kadmlarm (seksi) resimleri ya da siradan manzara resimleri 
gosterilmi�tir. Ara�tirmaya katilanlardan daha sonra iki meni.i­
den birini se<;:meleri istenmi�. Meni.ini.in biri etli, digeri etsizdir. 

Sonu<;:: Dekolte giysili kadm resimlerine bakan erkekler, 
manzara resimlerine bakan hemcinslerine nazaran belirgin 
bir �ekilde etli yemeklerde karar kilm1�lardir. Sevi�me arzusu 
duyan kadmlar ise et yerine sebze yemeklerini tercih etmi�ler­
dir. Ara�tlrmacilar bu durumu �u �ekilde a<;:1klamaktadir: Bir 
kadma <;:ekici gori.inmek isteyen bir erkek, ozellikle erkeksi bir 
duru� sergiliyor, et ti.iketimi de buna dahildir. 

Ancak bu ara�tlrma birka<;: yil oncesine ait, yani et ti.iketimi-



nin �imdikine gore daha seksi mesaj verdigi bir donemde yap1l­
d1 - ara�tlrmada deneklerin a�k hayatiyla ilgili dikkate almma­
yan onemli bilgilerden bahsetmeye bile gerek yok. 

�imdi ne bu tiir ara�tlrmalar ne de tuhaf orgiastik filmler 
yiyecegin dogasmda var olan duygusalhga dokunabilir. Bunun­
la beraber kendi kendine uygulanan rejim ve siirekli kalori he­
saplamak zorunda kahnmas1 yemek zevkini ve bunun yam sua 
erotik bile�enleri arka planda b1rakmaktadu. Bu yiizden yeni­
den lezzetin farkma varmak, evet onu yeniden ke�fetmek, aym 
zamanda erotik alam belirleme zamamdir. 

ZiHiNSEL A<;:LIK - Amerikah psikolog Paul Rozin'in birka<;: 
yil once diizenledigi ve beslenmemizde ne denli gergin oldu­
gumuzu gosteren, bilgilendirici bir anket bulunmaktadir. Ka­
tihmcilardan bir y1l boyunca ne siipermarketin ne de fast food 
biifelerinin oldugu iss1z bir adada kalacaklanm dii�iinmeleri ve 
<;:e�itli besin maddeleri arasmdan hayatta kalmalarma yaraya­
cak yiyecekleri se<;:meleri istendi. bnerilenler arasmda �unlar 
bulunuyor: I .  M1s1r, 2. Yonca filizi, 3. Hot dog, 4. Ispanak, 5. 
�eftali, 6. Muz, 7. Siitlii <;:ikolata. Degerlendirme sonucunda ilk 
sirada muz vard1, katihmcilarm yiizde 42'si bunun dogru bir 
se<;:im olduguna inamyordu. Pe�inden �unlar geliyor: ispanak 
(yiizde 27), mlSlr (yiizde 1 2) ,  yonca filizi (yiizde 7), �eftali (yiiz­
de 5) ,  hot dog (yiizde 4) ve siitlii <;:ikolata (yiizde 3) .  Ancak ada­
da hayatta kalma olas1hgm1 yiikselten besinleri tercih edenler 
toplamda yiizde 7 oranmdayd1: hot dog ve siitlii <;:ikolata. 

ikisi de yag ve karbonhidrat a<;:lSlndan zengin ve enerji ihti­
yac1m1z1 kar�ilayabilir. Iss1z bir adada hayatta kalma miicadelesi 
soz konusudur, zay1flama ya da saghk11 beslenme degil. Muz, 
amino asit L-triptofan mutluluk hormonu serotonin hormonu­
nun yap1 ta�1 olarak lusa siireli canhhk hissi verir. Ara�tlrmanm 
sonucu, baglamdan bag1ms1z olarak besin maddelerini "iyi': 
"kotii", "saghkl1': "saghks1z': "yenilebilir': "yenilemez" gibi ayu-
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maya ne kadar egilimli oldugumuzu gosteriyor. Rozin, beslen­
me anlay1�1m1za gore <;:ok az miktarda bile almm1� olsa, yagm 
zehir gorevi iistlenmi� gibi goriindiigiinii ifade ediyor. 

Ostte belirtildigi iizere yaglann dogrudan yag olmad1gm1, 
kilo alma ve kalp damar hastahklanyla ilgili endi�eye kapilmak 
yerine, aralanndaki farki ayirt etmek gerekir. Rozin'e gore, "in­
sanm beslenmesiyle ilgili bu denli a�m kayg1 ta�1mas1 da sag­
hkl1 degildir:' 

Kiiltiir bilimci Nicole M. Wilk de beslenme krizinden soz 
etmektedir. Degi�en yeme ah�kanhklan ve sofra adabmda mey­
dana gelen yenilikler yemegin giivenirligini yitirdigi anlamma 
gelmez. Seksenli y1llardan beri goriilmeyen �eyler merkeze kay­
d1 - bununla yine Rozin'in saptad1g1 giivensizlige geri doniiyo­
ruz: "Goriinmeyen katki maddeleri, <;:oklu doymam1� yag asitle­
ri, iyi ve kotii kolesterol, genetik degi�iklige ugram1� i<;:eriklerin 
yam s1ra 'olumsuz etkiler' giiniimiizde beslenme tarzm1, bir 
kiiltiiriin geleneksel mutfagmdan daha fazla etkilemektedir:' 

K1sacas1 yemekle ili�kimiz karma�1k ve bu nedenle ne yaz1k 
ki son derece s1kintihdir. 

�imdiye dek <;:e�itli sosyal medya platformlarmda beslenme­
nin sosyal statii oldugunun dikkat <;:ekici bir �ekilde yans1tllm1� 
olmas1, giinliik kalori ve vitamin ahmm1 da karma�1k hale ge­
tirmektedir. Beslenme psikologu Thomas Ellrott giiniimiizdeki 
beslenme trendini �oyle tammhyor: bireyselle�me. Almanlann 
belirli bir yeme ah�kanhg1 bulunmuyormu� art1k. "Yakla�1k 80 
milyonluk niifusun her birinin ayn bireysel beslenme ah�kan­
hg1 bulunmaktadir. Ve giderek daha fazla abartihyor - ornegin 
erkekligini pahah dana etiyle sergileyen erkekler. Diger yanda 
s1ki veganlar goriiliiyor, bunlarm arasmda erkekler de olabilir. 
Arna <;:ogunlukla kadmlar vegandir:' 

Muhtemelen bir<;:ogumuz yemek yeme kararlanmlZl kolay 
ula�ilabilir bilimsel kamtlara dayanarak verdigini samr: Bol 
sebze saghkl1dir, meyve de oyle, giinde iki ila ii<;: litre su ya da 
�ekersiz bitki <;:ay1 i<;:mek gerekir. 



K1sacas1 insan kendini sanki gen;:ekten (<;:ogunlukla) kendi 
evinin efendisi gibi hisseder. Ne yaz1k ki <;:ogunlukla kendi i�­
tah1m1Zl, yemek yeme zevkimizi nasd ka<;:ird1g1m1Zl kendi ba­
�1m1za yapabilecegimiz basit bir deney bile gosterebilir. insan 
dikkatli bir �ekilde kendini marketteki pasta vitrininin oniinde, 
ogle ve ak�am yemeklerinde, ogle sonras1 uyu�uklugu esnasm­
da, sinemada vs. gozlemleyebilir ve dii�iincelerini not edebilir. 
Bu basit farkmdahk ah�tirmalanyla insanlarm kendi kendileri­
ni sorgulad1klanm gorebiliriz, bu �oyle olabilir: 

Acaba badem ezmeli kruvasan m1 alsam yoksa tam tahdh 
kii<;:iik ekmeklerden mi alsam? (Arna uzun zamandir badem 
ezmeli kruvasan yemedim! )  Bu dondurmay1 hak ettim ama. 
Peki, ya demir metabolizmam? Degi�iklik olsun di ye kirmlZl 
et saghk.11 olmasa da, ket<;:ap ve mayonezli patates k1zartmas1y­
la bol yagh bir hamburger (patates k1zartmas1 da yagh) . . .  Bro­
koli zaten uzun zamandir yiyeceklerim arasmda degil, garip 
ama tad1 yine de berbat. Buna ragmen kendimi brokoli yemeye 
zorlamah m1yim? insan onerilen giinliik be� porsiyon sebze ve 
meyveyi nasd yer? Bilimsel olarak bakdd1gmda ka<;: fincan kah­
ve tiiketilebilir? 

Yalmzca beslenme onerilerinin i<;:inden <;:1kdmaz girdabmda 
siiriiklenmekle kalm1yor, bizi incecik, zeki ve mutlu edecekleri­
ni iddia eden, yeni trendler, furyalar ve diyetlerle de kendimize 
sm1rlar koyuyoruz. Bedenimizin ve ruhumuzun ger<;:ek ihtiya<;:­
lanna daha fazla odaklanmam1z gerekirken kalori hesaplama­
lanyla, makro ve mikro besinlerle, siiper besin sa<;:mahklanyla 
kendimizi giiliin<;: duruma dii�iiriiyoruz. 

brnegin detoks, beslenme sistemi ic;inde sihirli sozciikler­
den biridir, modern insanm viicudunun i<;:inde biriken kirler 
i<;:in bir nevi peeling'dir. Her yerde viicut temizliginin onemin­
den soz edilmektedir; diger iinlii blogger'lar gibi Oscar odiillii 
aktris Gwyneth Paltrow da internet sayfas1 Goop'ta (bu arada 
milyonlarca dolarhk bir kurulu� haline geldi) bu konudaki tar-
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h�mah fikirleriyle on plana <;:1kmaktad1r. insanoglu tath ve i�­
lenmi� bugday tiiketip, kahve ve alkol i<;:er, hamburger t1kmarak 
giinah i�ler, kurabiyeye bay1hr, kotii ah�kanhklanyla viicudunu 
kirletir. Detoks ise modern kefaret yontemidir. Bu akla gelebi­
lecek en iyi reklamdir ve bununla endiistriye milyar dolarhk kar 
saglanmaktadir. Ger<;:ek �u ki; saghkl1 bir bedenin diizenli bir 
detoksa ihtiyac1 yoktur, <;:iinkii viicutta gorevini gece giindiiz 
yerine getiren, adeta muhte�em bir organik temizlik sistemi 
bulunur. Viicut ger<;:ekten zehirlenmi� ise ye�il bir smoothie'nin 
faydas1 olmaz. 

Diger bir ornek: Temel Reis sihirli gii<;:lere ihtiya<;: duydu­
gunda bir kutu ispanak konservesi a<;:ar, onu hemen mideye 
indirir ve birden devasa kaslara sahip olurdu. Ispanak, Temel 
Reis'in super g1das1ydt. Denizcilere yeni, <;:agda�, mucizevi bir 
g1da onerilecek olsa bu muhtemelen kemik suyu olurdu. Arna 
s1radan, basit ve ozensiz pi�irilmi� olmayacak, bilakis zencefil, 
kekik, kereviz, havu<;:la <;:e�nilendirilen, meralarda otlayan s1g1r 
ve mutlu serbest gezen tavuk kemiklerinden elde edilen sular 
olmah. Bu sulann haz1rlanma siireleri en az 1 8  saattir, ancak bu 
siirecin sonunda et suyunun mucizevi etkisi goriilebilir. Kemik 
suyu pazarlamrken; kemik suyunun kemik ve dokulan gii<;:len­
dirdigi, muhte�em bir mineral kaynag1 oldugu, bag1�1kl1k sis­
temine iyi geldigi, sindirim sistemine faydah oldugu ve cildi, 
sa<;:lan ve hrnaklan giizelle�tirdigi vaat edilir. 

Giiniimiizde besinlerin de saghkl1 ya�am tarz1 onerileri ara­
smda yer almasmda, chia tohumu ya da goj i berry gibi et suyu 
da paym1 almaktadir. insan ne yerse odur - ya da ne i<;:erse. 
Beslenme gurulannm saghkl1 ya�am tarzlanna ahfta bulunan 
pazarlama uzmanlan, "halo etkisi"nden faydalamrlar. Halo 

sozciigii ingilizce kokenlidir ve hale olarak <;:evrilebilir. Onlii 
ki�iliklerdeki bu hale etkisi goziimiizii adeta kor ediyor. Ger­
<;:ekleri gormeyi engelliyor ve reklam1 yaptlan insanlar aslmda 
hi<;: sahip olmad1klan yeteneklere sahipmi� gibi lanse ediliyor. 



Ori.in ambalajlarmm da onemli katkilan oldugu rahathkla anla­
�tlabilmektedir. Ne kadar sade olursa o kadar iyidir. Kapag1 ac;:1k 
bir mutfak dolabmm oni.inde bir smoothie mikseri bir konserve 
ravioli'den · daha iyi gori.inebilir. Her ne kadar yi.izeysel gelse de, 
Trophy Kitchen" doneminde bu husus goz ard1 edilemez. 

Kemik suyu ashnda ne kadar saghkl1dir? Ocagm i.isti.inde 
ne kadar kaynarsa kaynasm, mucizevi bir ilac;: olmad1g1 a�ikar­
dir. Karlsruhe Max Rubner Enstiti.isi.i'nden beslenme uzmam, 
bilim insam Bernhard Watzl bu konuyu bir roportajmda dile 
getiriyor. Et suyunun "geleneksel, saghkl1 bir besin maddesi" ol­
dugunu ifade ediyor. Az1 karar c;:ogu zarard1r. Peki, kemiklerin 
gi.ic;:lenmesini destekler mi? "Hayvan kemiklerindeki kolajenin 
kaynatilmas1 ve c;:orbas1 ic;:ildiginde kemiklerin gi.ic;:lendigi basit 
bir varsay1md1r:' Bunun ic;:in metabolizmam1zm c;:ok karma�1k 
oldugunu soyli.iyor. Peki ya kolajen? "ister et suyu ister biftek 
yensin pek fark etmez, bu madde her hayvansal dokuda mev­
cuttur:' 

Ya da tuzu ele alahm. Yemege bol tuz atmak saghga zararh­
d1r: Bu basit mesaj �imdiye dek k1smen de olsa insam rahatla­
tird1; c;:i.inki.i yemek tats1zsa �unu bilirdik: Evet, tuz eklenebilir 
ama fazla degil ! Alman Beslenme Dernegi'nin ac;:1klamasma 
gore, "Tuzu az kullanarak baharatlarla yaratlc1 bir �ekilde c;:e�­
nilendirin;' - "az" kavram1 tam olarak ne anlama geliyorsa ar­
tik. "Tuz kulland1gm1z takdirde iyot ve flori.ir ac;:1smdan zengin 
olmahd1r:' 

Bununla birlikte a�m tuz ti.iketimi muhtemelen gec;:mi�te 
kalm1� olmahdir. 

Bilindigi i.izere fazla tuz kan basmcm1 yi.ikseltir - aym za­
manda gec;:mi� y1llarda yaptlan ara�tlrmalarda, yi.iksek tansi­
yonlu insanlar soz konusu olsa bile, yetersiz tuzun da saghk11 
olmad1g1 gori.ilmektedir. Geni� c;:aph bir c;:ah�mada ara�tlrma 

• ( ita.) icri dolgulu bir makarna ti.iri.i. (cr.n.) 
•• (ing.) Trophy mutfak, fonksiyonel. (cr.n.) 
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ekibi 49 iilke arasmdan 1 30.000'den fazla denegin verilerini 
degerlendirmi� ve �u sonuca varm1�tlr: Giinliik tuz tiiketimi 3 
gram1 a�tlgmda, kan basmcmdan bag1ms1z olarak daha fazla 
fel<; ve kalp krizi ya�and1g1 tespit edilmi�tir. Bu degi�iklik bir<;ok 
uzmana �a�irtlc1 gelmi� olmahdir. 

Dlkemizde tuz tiiketimi a�m yiiksektir: 20 14  ydmda yapdan 
Alman Yeti�kin Saghg1 Ara�tlrmas1'na gore, kadmlarda tiiketim 
giinliik 8,4 gram, erkeklerde ise 10 gramdir. 

Ancak miinferit degerlere odaklanmak yerine, her ne kadar 
yenilik<;i bir oneri gibi gelmese de, tiim saghg1 mercek altma 
almak gerekir. Ote yandan, ozellikle nas1l yemek yapacag1m1z, 
ne yiyecegimiz ve nasd daha saghkl1 ya�ayacag1m1z konusunda 
slirekli bilgi aki�1 i<;inde oldugumuz bir donemde kolaya ka<;­
ma egilimindeyiz. Okuduklanm1zm (ya da duyduklanm1zm) 
dogrulugunu ve bize faydas1 olup olmad1gm1 ara�tirmak yerine 
kolay yolu se<;iyor ve net kurallan seviyoruz. Besin piramidiy­
le biiyiidiik ve daha once de belirtildigi gibi, korku uyandiran 
sozlerle (bugday, gluten vs. ) besin maddelerini iyi ya da kotii 
olarak ayirma egilimi gosteriyoruz. Oysa bilimsel <;ah�malar ki­
mileri i<;in saghkl1 olan bir �eyin ba�kalan i<;in saghks1z olabile­
cegini kamtlam1�tlr. 

Zihinsel a<;hg1m1Zl, sanki daha fazla yayma maruz kalma­
mak i<;in kapatllmas1 gereken bir radyo program1ym1� gibi sus­
turmak imkans1zdir. Oysa bu soz konusu bile olamaz. Aslmda 
dii�iincelere hakim olur, onlan diizenler ve rahats1z eden pa­
tlrtly1 hafifletirsek pek <;ok �ey kazamlm1� olacakhr. i<;indeki 
ele�tirmeni gorebilmek ve bunun kendisini yoldan <;1karmasma 
izin vermemek farkindahgm temel ozelligidir. 

Elbette ger<;ek farkmdahk uzmanlannm niyeti i<; seslerini 
kismak degildir, fakat ruh dinginligine onem verirler. Ya da 
farkmdahk uzmam Bays �oyle ifade ediyor: "Yemek konusunda 
birbirine ters dii�en tiim sesler susar, farkmdahk i�levi de dii­
�iince i�levinin oniine ge<;erse, yemek yemeye hazmz demektir:' 



A<;LIGIN TERSi: 
NE ZAMAN DOYARIZ? 

Okinawa'h Japonlann uygulad1g1, daha once bahsi ge\'.en "Hara 
Hachi Bu" bilin\'.li farkmdahk kurahna gore, midenizin yi.izde 
sekseni doluysa yemeyi b1rakm. 

Bu \'.Ok mantikh ve gorece basitmi� gibi geliyor, ama oyle 
degil. insan doydugunu nasil anlar? 0 an, midenin rahats1zhk 
belirtileri gosterdigi an m1dir? Ya da yemeyi birakmam1z ge­
rektigini, bo�alan tabaktan veya biriken tavuk kemiklerinden 
mi anlanz? Bir\'.ok insan i\'.in midenin hissedilir derecede dolu 
olmas1 en giivenilir tokluk i�aretidir. Ancak midenin gereksiz 
yiyeceklerle geni�lememesine dikkat etmek gerekir. Mide ger­
\'.ekten de i\'.i ho� organlardan biridir ve kas gibi \'.ah�tinlabilir. 
Mide tuhaf bir �ekilde kisa siire i\'.inde hacmini iki katma \'.Ika­
rabilmektedir. 

New York Columbia Universitesi'nden bilim insam Allan 
Geliebter, seksenli y1llarda \'.Igir a\'.an deneyinde goniillii kati­
hmcilarm midesine bir halon yerle�tirip i\'.ine ad1m ad1m l OO'er 
mililitre su doldurmu�tur. Her dolduru�ta denekler midelerin­
deki doluluk hissini betimlemi�lerdir. Zay1f insanlann midesi­
nin dolum kapasitesi 1 1 00 ml iken, kilolu insanlar 2200 ml ve 
daha da fazlasm1 alabilmi�tir. 

Yani bu yi.izden mide duvarmm geni�leme kapasitesine gii­
venilmemesi onerilir. <;:iinkii h1zh yerken a�mya ka\'.ilabilir ve 
kotii hissedilebilir. Ashnda bedenimiz, tokluk derecemizle ilgi­
li, yiyeceklerin besin yogunlugu gibi ba�ka bilgilere de ihtiya\'. 
duyar. Ornegin biraz \'.ikolata mideyi geni�letmez ama yine de 
viicudun karbonhidrat ve yag ihtiyacm1 kar�ilar. 

Aynca bir\'.ok kez ad1 ge\'.en ghrelin hormonunun da onemli 
bir etkisi bulunmaktadir. Mide mukozasmda salgilamp a\'.hk, 
uyku, bag1mhhk ve tokluk hissi gibi karma�1k siire\'.lerden ge­
\'.erek en son beyne etki etmektedir. 
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Ancak hormonlar tarafmdan kontrol edilen tokluk sinyal­
leri beyne ula�1p yemeyi birakrna emri verene dek biraz zaman 
gec;:mektedir - yirmi dakika kadar. H1zh yemek yiyenlerin ra­
hathkla iki hamburger yiyebilecegi bir siire. 

Budist rahip Ajahn Chah a�ag1dakileri oneriyor: "Be� lokrna 
yedikten sonra doyacag1mza inamyorsamz yemeyi b1rak1p biraz 
su ic;:in, bu �ekilde en dogru miktan yemi� olursunuz. Akabinde 
otururken ve yiiriirken kendinizi daha hafif hissedersiniz. Fa­
kat biz bunlan uygulam1yoruz. Doyduktan sonra bir be� lokrna 
daha yiyoruz. Zihnimiz bizi buna yonlendiriyor. Kendini nasil 
terbiye edecegini bilmiyor. Samimi bir �ekilde zihnini terbiye 
etmek ic;:in c;:aba gostermeyenler bunu ba�aramayacaktir. Zihin­
sel faaliyetlerinizi siirekli gozlemleyin:' 

Verimlilik ic;:in c;:aba gosteren toplumlarda ya�ayan insanla­
rm giinliik hayatta ne denli h1zh hareket ettigini gosteren ilginc;: 
ara�tirmalar bulunmaktad1r. ingiliz psikolog Richard Wise­
man, doksanh y1llar ile 2007 y1h arasmda kiiresel c;:apta orta­
lama yiiriime hmnm yiizde yirmi arttigm1 ke�fetti. Bununla 
birlikte bu durum Asya metropollerinde daha h1zh ilerlemek­
tedir. Yeme h1z1 da c;:ok benzerlik gosteriyor, ozellikle ayakiistii 
yemeyi goklere c;:1karan h1zh servis kiiltiiriiyle ya�ad1g1m1z c;:ag, 
farkmdahkl1 beslenme felsefesinin tam tersidir. Gittigimiz ve 
yiiriidiigiimiiz her yerde bir �eyler yeniliyor; biifelerde, banli­
yo trenlerde, hatta bazen de bisiklet siirerken. insanlar d1�an 
c;:1ktiklannda bir �eyler yer, bunlar ic;:ecegin yanmda verilen tuz­
lu fistik ve cips de olabilir. Etnograf Phillip Vannini, sinemada 
patlam1� m1sir yenmedigi takdirde bunun gerc;:ek bir sinema 
maceras1 olmad1gm1, deniz kenannda dondurma, parkta ise 
bir dilim pasta yenildigini soyliiyor. Oysa bu kiiltiir yeni ortaya 
c;:1krn1� degil, aksine Antik Yunan ve Roma'da da atI�tirmahklar 
sevilirmi�, fakat bunlar smoothie kasesi ya da kruvasan degil 
de k1zarm1� bahk, tuzlu bezelye ve ekrnektir. Bugiinkii atI�tirma 
kiiltiiriiniin temelini endiistrile�me atm1�tir. ingiltere'deki fab-



rikalara ve i�<,:i yerle�im yerlerine bahk ve patates biifeleri a<;:il­
m1�tlr. Almanya'daki sosis biifeleri ikinci Diinya Sava�1'ndan 
sonra kurulmaya ba�lam1�tlr. Altm1�h yillar biiyiik fast food 
zincirlerinin zaferiyle sonu<;:lanm1�tlr. 

isvi<;:reli kiiltiir bilimci Walter Leimgruber, uygarhk i<;:in <;:ok 
onemli bir disiplin siirecinde <yatal b1<,:ak kullammmm sonunun 
gelmekle kalmad1gm1, bilakis tersine dondiigiinii dii�iiniiyor. 
"Elias, sofra adabmm par<;:as1 olan <;:atal b1<;:akla yemek gibi tiim 
kurallarm giderek kayboldugunu ve her yerde diizensiz beslen­
me ah�kanhklarmm kendine yer edindigini ba�ka tiirlii nasil 
a<;:1klayabiliriz?" diye soruyor. "insanlar <;:ogu zaman bir �eyin 
nasil koktugunun ve tadmm farkmda bile degil:' 

G1da trendi ara�tlrmac1s1 Hanni Riitzler'in 2020'de haz1rla­
d1g1 g1da raporuna gore, yeme kiiltiiriimiizde "ati�tlrmahklar" 
mega trendlerden biridir ve "daha esnek, daha spontane ve bi­
reyci bir toplumun ifadesidir': Ancak burada bahsi ge<;:en ne tat­
hlar ne de tren istasyonunda <;:abucak ati�tmlan hot dog'lard1r, 
aksine saghkl1 kii<;:iik ara ogiinler, ramen, vegan ve vejetaryen 
besinler, bowl tiirleridir. Viyana'daki restoranlar ati�tirmahk 
olarak kizartilm1� uykuluk, yumurtah beyin ya da kavrulmu� 
bobrek gibi geleneksel sakatatlar sunsa da · sebze ati�tirmahk 
olarak onemlidir (bununla birlikte burada ozellikle orta sm1fm 
veya iist orta sm1fm ah�kanhklan soz konusudur) .  

i�in kotiisii insan viicudu ati�tlrmaktan ho�lanmaz, bunlar 
isterse saghkl1 atl�tlrmahklar olsun. Onlarca y1ldir dikte edilen 
giinliik azar azar ama s1k yeme formiiliiniin ge<;:erliligi kalma­
m1�tlr. En son ara�tlrmalarda, viicudumuzun siirekli yemekten 
dolayi dinlenmeye firsat bulamad1g1 ve bu yiizden onemli te­
mizlik i�lerini yapamad1g1 goriilmii�tiir. Dogal olarak bunun 
aksi onerilmektedir, <;:iinkii ihtiya<;: duydugumuz giinliik kalo­
riyi on kii<;:iik ogiin halinde ald1g1m1zda g1da endiistrisi daha 
fazla kazanmaktadir. 
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iyinde ya�ad1g1m1z ve ba�tan ytkanlmaktan ho�land1g1m1z, 
cennet gibi zengin bir besin diinyasmda ayhg1m1z1 anmda bas­
tlrmaya ah�m1�1z - iistelik hiy kann gurultusu, gerginlik, ha� 
agns1 ya da ha� donmesi bile hissetmeden. Dahas1, yiyeceklerin 
yekiciligine kendimizi kaptmp, camm1z yektigi anda hemen ay­
hktan bahsedebiliyoruz. Reklamlarda buna "ara ogiinler" denir. 
i�tahm psikolojisi iizerine l 973'te bir kitap yay1mlayan Daniel 
Cappon �oyle yaz1yor: "Bir bireyin i�tah1, yeme istegi ve egilimi, 
yemek yemeye olan dii�kiinliigiidiir. Yemek yemek insanm yap­
ttg1 bir �eydir; i�tah ise hissettigi, yapmak istedigi bir �ey, yani 
aslmda psikolojik bir durumdur:' Keyfimizden, s1ktld1g1m1z 
iyin, belli bir ruh haline biiriinmek, iiziintiilerimizden s1ynl­
mak ya da kendimizi odiillendirmek iyin yeriz. Yemekten zevk 
almak genellikle ayhktan once gelir. Bu konforun geryekle�mesi 
aslmda bir �ans meselesidir. Oysa ayhk soz konusu oldugunda, 
i�tahm siirekli olarak tatmin edilmesi, yani keyfi yeme olgu­
su -saghga verebilecegi zararlar goz ard1 edilirse- viicudumuz 
miikemmel durumda olmasma ragmen, enerji  kaybettigimizi 
dii�iinmeyi tercih ederiz. Amerikah psikolog Michael Lowe 
"hedonik ayhk"tan bahseder ve yikolata, cips, tiramisu gibi �ey­
lere kar�1 isteklerine gem vuramayanlara, arttk zaaf duyduklan 
yiyecekleri almamalanm onerir. Motto �oyledir: Mutfak dola­
b1mda olmayan �eyleri yiyemem. 

Tatillerde birden ayhk yekebileceklerini dii�iiniip endi�e­
lenen insanlar vardir, bu ki�iler yanlannda daima kruvasan, 
muz, granola yubugu, yikolata ya da kuruyemi� gibi yiyecek­
ler bulundururlar. Oda servisi ve mini bar olmasma ragmen, 
yanlannda erzaklan olmadan yirmi dort saat boyunca bir otel 
odasmda kalmalan imkans1zdtr. 

Bu ma d1�1 davram�a onemli bir ornek ise gece ayhg1dtr. 
Bilim insanlan beynin glikoz dengesinin bozulmas1 nedeniyle 
bizi uyamk tutan oreksin hormonunun salgtland1g1m dii�iin­
mektedirler. Arada bir gelen ayhk krizleri, yemeklerini genel-



likle ak�amlan ge'Y saatlere b1rakan, gece boyunca bir'Yok kez 
karbonhidrat a'Y1smdan zengin ve di.i�i.ik proteinli gidalarla bes­
lenen "gece yeme sendromundan'" (NES) muzdarip ki�ilerden 
ay1rt edilmelidir. Kimileri gece bir kez, kimileri de be� defaya 
kadar kalkabilmektedir. Yiyecekler nobet ge'Yirir gibi, tat alma­
dan ve su'Yluluk duygusuyla, kontroli.ini.i yitirme korkusuyla 
yenmektedir. 

Leipzigoeki Yeme Bozukluklan Dam�ma Merkezi'nin web 
sayfasmda �unlar yaz1yor: "Gece yenilen yemekler nedeniyle 
melatonin ve kortizol hormonlannm dengesi bozulabilmek­
tedir. Uzun vadede NES'in saghga zararh etkileri bunlardan 
kaynaklanmaktad1r, 'Yiinki.i yiiksek kortizol seviyesinin obe­
zite, Tip 2 diyabet, yiiksek tansiyon ve kolesterol degerlerinin 
yiikselmesinde pay1 bi.iyiikti.ir. Aynca uyku sorunlan da strese 
bagh rahats1zhklara ve kilo alma sorunlanna neden olmaktadir. 
Gece yeme sendromu 'Yogunlukla depresyon, kayg1 bozuklugu 
ve bag1mhhga yol a'Yabilmektedir:' 

Bilim insanlan gece ortaya 'Ylkan a'Yhk krizlerinin nedenleri­
ne �imdiye dek a'Y1kl1k getiremeseler bile, ara�hrmalar ani a'Yhk 
krizlerinde genlerin paymm oldugunu ifade ediyor, 'Yiinki.i NES 
genellikle aileler arasmda gori.ilen bir durumdur. Bununla bir­
likte fiziksel stres altmdayken gem vurulamayan geceleri yemek 
yeme isteginin, fiziksel stresin yam sira hormonal dengesizlik­
lere de neden oldugu gori.ilmektedir. 

"Gece yeme sendromu" ya�ayan ki�iler mutlaka profesyonel 
destek almahd1r, 'Yiinki.i yeme bozukluklannm ardmda agir psi­
kolojik sorunlar yatmaktadir. 

c;:antasmda si.irekli dort paket kraker ve bir kilo muz bulun­
duran herkesin doktora gitmesi gerekmiyor elbette, ancak �unu 
deneyebilirler: Yanlarmda bulundurduklan yiyecekleri zaman­
la el 'Yantalannda kii'Yiik bir paket kuruyemi� kalana kadar azal­
tabilirler, buna kimsenin itiraz1 olmaz. 

* Night Eating Syndrom. (�.n.) 
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A<;:hg1 destekleyen ve iyi bir tokluk hissi ya�anmasma engel 
olan yerin ad1 Trophy Kitchen 'dir. Granit, mermer ya da kuvars 
tezgah1yla, paslanmaz <;:elik ve profesyonel gere<;:lerle dolu bir 
mutfak belki bir statii sembolii olabilir ama aym zamanda in­
sanm aklm1 <;:elen bir mekandir. Yeme diirtiisiinii kam<;:tlamak­
tadir. Mutfakta kendimizi ne kadar rahat hissedersek, burada o 
denli uzun siire kahr, buzdolabma ya da goziimiiziin oniindeki 
yiyeceklere el atanz. Slim by Design'm yazan Brian Wansink 
i<;:in liiks mutfaklar, aklm1 ve manhgm1 kullanmadan yiyen top­
lumlan yans1tir. Mutfag1mzda bir kanepe bulunuyorsa Wan­
sink onu d1�an atmanlZl onerirdi. Aym �ey televizyon i<;:in de 
ge<;:erli. Konforlu 1�1kland1rma m1? Kotii. iPad �arj cihaz1 m1? 0 

da kotii. Sebze ve meyveler kapah yerde saklamp, kurabiyeler 
ortahkta m1 duruyor? \:ok kotii. 

How We Learn to Eat adh kitabm yazan Bee Wilson kii<;:iik 
tabaklarla da tokluk duygusu hissedilebilecegini iddia ediyor. 
"Bazen yemekten sonra, doydugum halde hala tath bir �eyler 
yemek i<;:in can atiyorsam, raftan o minik tabaklanmdan biri­
ni <;:tkanyorum -her \:in pazarmda bulunabilen, mavi beyaz 
porselen sosluklar- ve i<;:ine camm ne isterse dolduruyorum: 
ag1r, koyu renkli c;ikolatah pasta, karamelize bademli vanilyah 
dondurma, yap1�kan zencefilli kurabiye. Tabak ne kadar dolu 
olursa olsun hi<;: onemli degil, c;iinkii porsiyon her zaman <;:ok 
kii<;:iik kahyor:' Bu yontemi ilk kez uygularken kendisi de en­
di�elenmi�. Minicik bir tabagm aklm1 <;:elmesine izin verecek 
kadar olgun degil miydi acaba? "Evet, oyleydim;' diyor Wilson. 

Yemek odasmda bir ayna olmas1 daha yava� ve daha sag­
hkl1 beslenmemizi saglayacaktir. Buna nudging, · dogru, man­
tikl1 yone dogru diirtme denilmektedir. Richard Thaler ve 
Cass Sunstein Nudge adh kitaplarmda, biifenin arkasmda bir 
aynanm as1h olmasmm bile diirtme konusunda i�e yarad1gm1 
yazmaktad1r: insanlar donut yerine meyveyi daha fazla tercih 
ediyor. Belki de insan elinde portakal ya da elma olmasm1 ter-

• ( ing.) Diirtme. (<;:.n.) 



cih edebilir. Biifede i�levsel olan geleneksel yemek odas1 i<;:in de 
ge<;:erlidir. Aynca yemek yerken insanm kendini aynada gorme 
dii�iincesi rahats1z edici olabilir - siirekli ve keyifle aynaya ba­
kilmad1g1 siirece. 

Yemekten sonra kendimizi ne kadar tok hissettigimizi bek­
lentilerimiz belirlemektedir. Restoranlarda garsonun getirdigi, 
neredeyse tabaktan ta�acakm1� izlenimi veren �nitzeli hepimiz 
biliriz. "Bunu bitiremem;' diye dii�iiniiriiz ilk anlarda - oysa 
bol kep<;:e gelen yemek genellikle silinip siipiiriiliir. bte yandan 
koca bir tabagm i<;:indeki kii<;:iiciik bir porsiyon makarnayla be­
zeyi gordiigiimiizde asla doymayacag1mm dii�iiniiriiz (bir yan­
dan da en yakmdaki biifenin nerede oldugunu ge<;:iririz i<;:imiz­
den).  Bunlarla ger<;:ekten doymamam1z, porsiyonun boyutuyla 
degil psikolojimizle ilgilidir. Bu bak1mdan <;:ocuklar -belirli bir 
ya�a kadar- yeti�kinlerden <;:ok daha ileridedir. <;:ocuklar tabak­
takilerin <;:ekiciligine ya da porsiyonlann biiyiikliigiine aldm� 
etmeden, hala i�leyen a<;:hk ve tokluk hisleriyle hareket etmek­
tedirler. Pensilvanya'da yiiriitiilen bir ara�hrmada <;:ocuklar iki 
ayn ya� gruplarma aynlm1�hr. O<;: ya� grubu gibi be� ya� gru­
bundaki <;:ocuklara da peynirli makarna servis edilmi�tir. O<;: 
ya� grubundakiler porsiyon biiyiikliigiine bakmadan makarna­
y1 her zamanki kadar yemi�, be� ya� grubundakiler ise viicutla­
rmm ihtiyacm1 dikkate almadan daha fazla makarna yemi�ler­
dir. Porsiyon biiyiikliigii bile onlarm aklm1 <;:elmeye yetmi�tir. 

Bu elbette <;:ocuklarda sosyalle�menin, damak zevklerinin, 
ailelerinden ald1klan egitimin, kiiltiirel etkile�imlerin vs. tii­
miiyle goz ard1 edildigi, kisaltilm1� bir tasvirdir. Damak zevki 
soz konusu oldugunda itici gii<;: ailedir <;:iinkii. Ebeveynimizin 
ve karde�lerimizin damak zevki yeti�me siirecimizde dogal 
olarak bizi de etkisi altma ahr. Bir yemegin s1k s1k sofram1zda 
yer almas1, ileride bu yemegi yemekten zevk alacag1m1z �ekilde 
ah�mamm saglamaktad1r. Buna "Mere-Exposure-Effekt'" de­
niliyor. Bir �eyi siirekli tatt1g1m1z takdirde, bu i<;:imizdeki tekrar 

• Maruz b1rak1lma etkisi. (\:.n.) 
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etme egilimini tetik.ler. Bunun otesinde bu yemegin faydah ol­
dugunu ogrenmemizin de etkisi goz ard1 edilemez. Hatta bes­
lenme psikologu Volker Pudel daha ileri giderek �oyle diyor: 
"insanlar bir yemegi sevdikleri ic;in tercih etmiyorlar. Aksine 
o yemegi yedik.leri ic;in seviyorlar:' S1rf tekrardan ziyade daha 
karma�1k olan bir ti.ir ah�kanhk geli�tirdikleri ic;in. <;:i.inki.i bu 
ic;inde duyusal korle�me tehlikesini barmd1rmaktad1r. insanm 
her giin sevdigi yemegi yedigini dii�iinelim. Ne olurdu acaba? 
K1sa siire sonra sevdigimiz yiyecekten b1kard1k. Bizi tek yonlii 
beslenmeden, dolayISiyla besin ve vitamin eksikliginden koru­
yan, bu spesifik duyusal tokluk evrimsel biyolojik bir mekaniz­
maya dayamr. Tek istisna ise anne siitiidiir. 

Oysa maruz birakilma etkisinin (Mere Exposure Effekt) de 
kendine gore bir manipiilatif c;erc;evesi bulunmaktad1r. Yedigi­
miz bir yemek bizi rahats1z etmi�se -ornegin yemegin ardmdan 
deniz mahsulleri salatasmdan dolay1 zehirlendik- ic;imiz d1�1-
m1za c;1kar. Bir egitim arac1 olarak Mere Exposure Effekt buna 
ragmen i�e yarayabilir. <;:ocuklar bugiin inatla reddettikleri 
yemegi belki daha sonra yiyeceklerdir. Gallerli psikolog David 
Benton, c;ocuklarm saghk.l1 beslenme ah�kanhg1 edinebilmele­
ri ic;in ailelere baz1 onerilerde bulunuyor, bunlar; yemeklerini 
yemeyen c;ocuklanm cezaland1rmamak ve yedikleri zaman on­
lan �ekerlemelerle odiillendirmemek. Aynca besinleri iyi ya da 
kotii diye ay1rmak, yani brokoliyi her zaman demir kaynag1 ola­
rak overken, c;ikolatay1 kilo ve hastahk yap1yor diye kotiilemek 
dogru degildir. "Haydi, az1c1k daha kald1, bak;' gibi hepimizin 
bildigi ifadeler hedefe gotiirmez. 

Ithaca Cornell Universitesi'nden ara�tirmacilar, bir ya�m­
daki bebeklerin bile yemek yiyen insanlann sosyal ve kiiltiirel 
baglamda etkilerini hafizalarma kaydettiklerini tespit etmi�ler­
dir. Ara�tirma kapsammda 200 bebege yemek sahneleri izle­
tilmi�. Videolann birinde oyuncular c;e�itli dillerde konu�uyor 
ve sanki birbirlerini tamm1yormu� gibi davramyorlard1. Diger 
kisa videodaki oyuncular aym dili konu�uyor ve birbirleriyle iyi 



anla�1yorlard1. Her iki filmdeki oyuncular yemeklerini yerken 
ne zevk ne de ho�nutsuzluk belirtileri gosteriyorlardt. Bebekle­
rin en yok dikkat ettikleri (merak etmi�lerse ekrana daha uzun 
sure bakiyorlard1) ve ilgilerini pek yekmeyen sahneler deger­
lendirilmi�tir. 

Sonuy, oyuncular aym dili konu�uyor ve guven telkin edi­
yorlarsa, bebekler aym yemegi sevdiklerini varsay1yorlardt. 
Ara�hrmaya katilan bilim insanlanndan biri, "Bebekler birile­
rini yemek yerken gorduklerinde, yemekle ilgili bir �eyler og­
renmekle kalmaz, aym zamanda kimin kiminle yemek yedigini 
de 6grenirler;' diyor. Ozellikle de bariz bir tiksinme ifadesi gor­
duklerinde, herkesin tiksinti duymas1m bekliyorlardt. 

Tiksinti, kulturel farkl1hklar ve yemek tercihlerinden uzakta 
6nemli bir i�levi yerine getiriyor: Bizleri potansiyel patojenler 
konusunda uyanp, enfeksiyonlardan koruyor. Tiksinme hayati 
6neme sahiptir. "Her �eyi yiyen" insan, bu duyusu olmasayd1 
tehlikeli besinler ve maddelere kar�1 savunmas1z kahrd1. Biri­
nin yiizunde tiksinti ifadesi varsa -dunya yapmda aym tarz ve 
�ekildedir- digerleri dikkatli olmalan gerektigini anlar. Onlarca 
yildir tiksinme duygusunu ara�hran Londra Hijyen ve Tropikal 
Tip Okulu'ndan epidemiyolog ve antropolog Valerie Curtis, ig­
renmeyi sonradan ogrenmedigimizi du�unuyor. Ashnda evrim 
surecinde geli�tigini ve genlerimize iyice i�ledigini belirtiyor. 
Deneylerinden birinde dunya yapmdaki 40.000 denege ye�itli 
resimler gosterilmi�. Kan, d1�ki, kadavra, irin tum kulturlerde, 
neredeyse tum insanlann �iddetli tiksinti duymalarma neden 
olmu�tur. 

Amerikah psikolog Hanah A. Chapman bir roportajmda pa­
rasempatik sistemden kaynaklanan ve 6ncelikle bulantiyla ba�­
layan tiksintinin psikolojik yonlerine i�aret etmektedir. "Geryi 
yalmzca tiksintiyle ortaya y1km1yor ama aralannda 6nemli bir 
ili�ki bulunuyor. Buna bir de karakteristik bir yiiz ifadesi ek­
leniyor, yani ust dudak ve burun yukan kalkip kin�ir, gozler 
k1s1hr. Boyun da iye gomulebilir. Bu durum duyusal sistemin 
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korunmas1 olarak yorumlamr - soludugumuz havanm yam s1ra 
goz yi.izeyini de daraltmz:' 

Havuy piiresiyle beslenmekte olan yavrunuzun oniinde ra­
hatya fast food meniisii yediginiz takdirde, bu onun ilerideki 
beslenme ah�kanhklanm da etkileyecektir. Aynca briiksel laha­
nas1 goriince surat ek�itmek de yanh�; yocuk bunu aklmm bir 
ko�esine yazacaktir. Ara�tlrma ekibinden bilim insam Kathe­
rine Kinzler, New York Times'ta daha farkmdahkl1 olmay1 one­
riyor - kiiyiik yocuklar saghkl1 beslenme kararlan alan, ornek 
yeme ah�kanhklan sergileyen yeti�kinler tarafmdan, iyinde 
bulunduklan sosyal baglamlanna ne kadar erken ah�tinhrsa o 
kadar iyi olacaktir. Spagettiyi konfor g1da olarak algilamak gibi, 
sebzeleri sevmek de bir ogrenme deneyimidir. 

TOKLUK VE STRES - Zamanm akip geytigi bir giin dii�iiniin. 
Siirekli olarak i� yerinde yapilacak konferansa gey kald1gm1Z1, 
onemli bir gorevi tamamlayamad1gm1Z1, diger yOCuklar yOktan 
gittigi halde kendi yocugunuzun hala anaokulunda bekledigini. 
Bu durum aralarda almacak �eker bombasma bile vakit bula­
mad1gm1z, stresli bir senaryo gibi geliyor. Tiim bu kaotik du­
rumlara ragmen kisa da olsa vakit bulunabilir. 

Stres bir noronal acil durumdur ve bizi alarma geyirir. Ad­
renalin iiretimini artmr. bncelikle yemegi dii�iinmedigimiz, i�­
tah1m1zm kisa siireligine kesildigi bir durumdur. Stresin devam 
etmesi halinde, i�ler yok farkl1 bir boyut ahr. <;:iinkii daha soma 
bobrek iistii bezimiz kortizol iiretir ve i�tah1m1z sebzeli giivey 
degil, aksine bizi anmda canland1ran �eker ve yagh g1dalar ye­
ker. 

Baz1 ara�tlrmalarda stresle ba�a yikma davram�lannda cin­
siyetlere gore farkl1hklar goriilmektedir: Buna gore kadmlar 
stresle yemek yiyerek ba�a yikiyor, erkekler ise ag1rhkl1 olarak 
alkol ve sigara bag1mhs1 oluyorlar. Harvard Universitesi'nden 
ara�tlrmac1lar, i� ve ozel sorunlardan kaynaklanan stresin, as­
lmda sorunlar ba�lamadan once zaten kilolu olan insanlarm 



daha fazla kilo almasma yol ac;:tig1 sonucuna varm1�lardir. Bir 
teori, a�m kilolu insanlarda insulin seviyesinin yiiksek oldugu 
ve strese bagh kilolann ozellikle insulin seviyesi yiiksek insan -
larda ortaya c;:1ktig1 yonundedir. 

Bu sonuc;:, Avustralya Garvan T1bbi Ara�tirma Enstitusu, 
Darlinghurst Yeme Bozukluklan Laboratuvan'nm muduru 
Herbert Herzog'un idaresindeki bir grup bilim insanmm bul­
gulanyla ortu�mektedir. Bilim insanlan fareler uzerinde yap­
tiklan bir deneyde, stresle birlikte yiiksek kalorili bir beslen­
menin, stressiz bir ortamdaki beslenmeye nazaran daha fazla 
kiloya neden oldugunu ke�fetmi�lerdir. insulin hormonunun 
yam ma Noropeptid Y (NPY) adh molekulun de bunda onemli 
bir rolu bulunmaktad1r. NPY beyinde ve birc;:ok biyolojik surec;:­
te, digerlerinin yam s1ra kan basmcmm duzenlenmesinde etkili 
bir ileti�im arac1d1r. "Bu ara�tirma, stresli oldugumuzda, h1zla 
yaglanmaktan kac;:mmak ic;:in yediklerimiz konusunda daha bi­
linc;:li olmam1z gerektigini gostermektedir;' diyor Herzog. 

"Stresli anlarda yemek yenilmesinin" nedenini anlamak ic;:in, 
bilim insanlan deney kurallan c;:erc;:evesinde farelerin beyinleri­
nin c;:e�itli bolgelerini incelemi�lerdir. 

Bilim insanlan kilo alma merkezinde i�tah1 uyaran a�m 
NPY uretimi tespit etmi�lerdir. Stres altmdayken NPY yalmzca 
hipotalamusta degil, aynca duygulanm1zm i�lendigi amigdala­
da da salmmaktadir. Fareler stressiz normal bir ortamda yemek 
yediklerinde NPY konsantrasyonu beynin iki bolgesinde de 
du�mu�tur. 

Peki, stres neden NPY sahmmm1 tetikler? Ara�tlrmacilar bu 
soruyu yamtlayabilmek amac1yla i�tah molekulu ureten amig­
dala sinir hucrelerini analiz etmi�lerdir. Sonuc;:: Sinir hucrele­
rinde insulin reseptorleri bulunmu�tur. 

Bilindigi uzere vucudumuz yemekten sonra insulin salgilar. 
Kandan hucrelerimize glikoz sahmr, kan �ekeri seviyesi du�er. 
Hucrelerin ihtiyac1 giderildiginde kendimizi tok hissederiz. 
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Herbert Herzog'a gore, "Bu sistem fareler ve insanlarda benzer 
�ekilde i�lemektedir:' 

Stres altmdaki farelerin insulin degerleri, normal beslenen 
hayvanlara gore, yag oram fazla olan besinlerle on katma <;:1k­
m1�. Sinir hucreleri insuline diren<;:li hale gelmi�. Tepki vermeyi 
b1rakm1�ttr. NPY molekulu uretimi artm1�, hayvanlar surekli 
yiyip gitgide �i�manlam1�lard1r. Herzog'a gore sonu<;:lar, stres ve 
kalori a<;:tsmdan zengin besinlerle tetiklenen ve giderek daha 
fazla beslenmeyle ktsirdongu haline gelen kronik, yiiksek insu­
lin duzeyinin ortaya <;:tkmasma neden olmu�tur. 

Ara�ttrmacdar NPY uretimini kestiklerinde, denek hayvan­
lanmn ag1rhklannda du�u� gorulmu�tur. NPY olmadan a�m 
yagh beslenen stresli bir farenin kilo almas1, stressiz ortamda 
bulunan denek hayvanmm kilo alma durumuyla aymd1r. Yani 
stres, kilo alma ve NPY, hepsi birbiriyle baglantthdir. 

Abur cuburlann · saghga zararh oldugu bilinen bir ger<;:ektir. 
Ancak stresle birlikte kilomuza iki kat daha fazla etki etmesine 
ara�ttrmacdar bile �a�irm1�ttr. Onlar da insulinin amigdalaya 
bu kadar fazla etki edebilecegini du�unmemi�lerdir. Herzog'a 
gore, "insulinin yalmzca bedenin belirli bolgelerini degil, aym 
zamanda giderek beyindeki belirli i�levleri de duzenledigi orta­
ya <;:1kmaktad1r:' 

Dogruyu soyleyin, stresle nasd ba�a <;:tktyorsunuz? Alman 
Beslenme Ara�ttrma Enstitusu'nden bilim insam Andre Klein­
ridders, stresle ba�a <;:tkma konusunda Almanya'daki insanlann 
yiizde 40'mm strese girdiklerinde daha fazla yediklerini varsay­
maktad1r ki <;:ogumuz bunu gayet iyi anlayabiliriz. Meslekta�­
lanmdan birinin burosundaki <;:ekmecesinde Duplo ·· stoku var. 
Bu stoktan haberim oldugundan beri devamh onun burosuna 
gidiyorum ve fazladan bir Duplo daha almamak i<;:in kendimle 
mucadele ediyorum. Stresli durumlarda �imdiye dek bir tane­
si yetti. Ancak bu Duplo, yani hen boyle du�unuyorum, beni 

• Junk Food. (<;.n.) 
•• Ferrero Duplo - <;ikolata. (<;.n.) 



inamlmaz derecede rahatlahyor ve keyfimi yerine getiriyor, bu 
yiizden eger stoktakiler bitmi� olsayd1 ve hen kutunun bo�ald1-
gm1 gorseydim gerirekten endi�elenebilirdim. 

Michigan Oniversitesi'nde yiiri.iti.ilen bir ara�hrmada, iro­
cuklann 4 ya�mdan itibaren air olmad1klan halde stresli durum­
larda yemek yedikleri tespit edilmi�tir. Michigan Oniversite­
si'nden Alison Miller, "Onceki ara�tirmalardan, irocuklugunda 
son derece olumsuz ya�am ko�ullan ve stresle kar�1 kar�1ya 
kalanlarm a�m kilolu ve obez olmaya egilimli olduklanm bili­
yoruz;' diyor bir roportajda. "Bunlar 4 ila 7 ya�lan arasmda iro­
cukluk doneminde strese bagh yeme ah�kanhklanyla zamanla 
azar azar artan kilolardir. <;:ocuklarm irok ki.iiri.ik ya�larda stre­
se kar�1 tepki olarak ne buldularsa yemeye ba�lamalarmm irok 
bi.iyiik riskier ta�1d1g1, zamanla bu ki.iiri.ik degi�ikliklerin bi.iyiik 
kilo arti�lanna neden oldugu ve saghk sorunlanm artird1g1 dik­
kat irekmektedir:' Bu bilgi aileler air1smdan, evlatlannm yemek 
yeme ah�kanhklanm irok dikkatli gozlemleyemedikleri anlam1-
na gelir, iri.inki.i ileride ne ti.ir bir beslenme ah�kanhg1 edinece­
gimiz irocukluk iragmda belli olmaktadir. 

Bilim di.inyas1 uzun bir si.ire a�m kilo arh�mda beynin roli.i­
ni.i hafife alm1�, ancak son y1llarda bu alanda onemli geli�meler 
olmu�tur. Beyin ara�hrmac1s1, Das egoistische Gehirn (Bencil 
Beyin) adh kitabm yazan Achim Peters, stresi kilo arh�mda 
onemli bir etken olarak tammlamaktadir. Ona gore endi.istri­
le�mi� i.ilkelerdeki obezite salgm1 aslmda stres salgm1d1r. Peters, 
Spiegel'e verdigi bir demeirte �oyle diyor: "Gi.ini.imi.izde di.inya­
nm dort bir tarafmda insanlar omi.irleri boyunca si.irekli fiziksel 
stres altmdadir ve bu genellikle irocukluk iragmda ba�hyor. Mil­
yonlarca insan i�lerinde pek fazla takdir gormi.iyor veya i�lerini 
kaybetmekten korkuyor. Ya da i� ve aileleri arasmda kendilerini 
parahyorlar:' 

Sonuirlan, sinir sisteminin si.irekli aktif olmas1 a�m karma­
�1k olan hormonal yap1m1zda dengesizlige neden olurken, in­
sulin metabolizmamlZl bozmaktad1r. Peters'e gore bu durum, 
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strese maruz kalan insanlann beyinlerinin ihtiya<;: duydugu 
enerjiyi saglayabilmeleri i<;:in surekli bir �eyler yemelerine ne­
den olmaktad1r. Yani bu teoriye gore �i�manlamak, tukenme­
yen stres i<;:in odenen bedeldir. 

Zevk ve uzuntu merkezleri i�tah1mm kontrol eder. Bunlar 
orgazm ve eroin bag1mhhgmda da aktif olan beyin bolgeleridir. 
�oyle de denebilir: Yemek, ya�hhgm seksidir. 

DiYET YAPMAK NEDEN C,:OK GUC,:TUR? (VE NEDEN 
i�E YARAMAZ?) - Her gun <;:evremizdeki cezbedici yemek­
ler bizleri kendine <;:ekiyor. Diyete bagh kalmak demek, bu ca­
zip �eylerden daima uzak durmak ve kendine i�kence etmek­
te ustala�mak, taze kizarm1� patatese sirtim donmek ve nefis 
kokmalanna ragmen kavrulmu� bademleri Noel pazannda 
gormezden gelmek demektir. Ancak bilindigi uzere inat<;:1 bir 
otokontrol asla hedefe goturmez. Nitekim gunun birinde bir 
lezzeti tatmak i<;:in a�m istek duyanz ve tum bu olumlu <;:aba­
lanm1z bo�a gider. 

British Columbia Oniversitesi'nden Ingrid Fedoroff bunu 
y1llar once bir deneyle gostermi�tir. Deneklerine on dakika bo­
yunca pi�mekte olan pizzay1 koklatir ve ardmdan istedikleri ka­
danm yemelerine izin verir. Normalde <;:ok kontrollu ve bilin<;:li 
beslenen denekler <;:ok fazla yemi�lerdir. 

Konferans masasmm uzerindeki kay1s1h kremah pastanm 
bulundugu buronun kap1smm onunden birka<;: kez ge<;:mi� ve 
�oyle du�unmu� olabilirsiniz: "Hih, bu tuzaga du�meyecegim!"  
Arna en ge<;: ogleden sonra (�ayet i� arkada�lanm1z onu midele­
rine indirmemi�se), epey i� gordukten soma ve biraz s1kild1g1 -
m1zda (ya da stresliyken) , <;:ogumuz pes ederiz ve bir tane degil, 
aksine daha fazlasm1 yiyebiliriz . . .  Unutmaym: Pasta nas1lsa <;:o­
gunda beklenmedik bir uzla�1 hissi yaratir. Digerlerine kiyasla 
(ornegin Fransa du�iinulebilir) market ah�veri�i soz konusu ol­
dugunda genellikle cimri olan bir toplumda onemsiz bir nokta 
sayilmaz. 



Bilim insanlan tarafmdan birkac;: yil once bomba etkisi ya­
ratan bir ara�tirma yay1mlanm1�tir. $oyle deniliyor: "Belki de 
obezite ve diyabet salgmlanna yanh� ac;:1dan yakla�1yoruz. Bu 
salgma kar�1 ne yapacag1mm biliyormu�uz da sanki insanlar 
bizi dinlemiyormu� ve kontrolsiizce yemeye devam ediyorlar­
m1� gibi davramyoruz. Belki insanlar bizi dinliyor fakat biz on­
lara yanh� onerilerde bulunuyoruz:' 

Neredeyse sac;:ma ama c;:ok isabetli bir sozle beslenme bilimi 
insanlar arasmdaki fark1 goz ard1 etme egilimindedir. Oysa in­
sanlar birbirinden farkl1dir. 

Ara�t1rmay1 israil Rehovot'taki Weizmann Bilim Enstitii­
sii'ndeki bilim insanlan yiiriitmii�. Ara�tlrmaya 800 denek 
katilm1�tlr. Bir hafta boyunca, be� dakikada bir kan �ekerleri 
olc;:iilmii�tiir. Denekler uygulama arac1hg1yla uyku ve yemek 
yeme arahklanm, aynca stres, spor ve diger aktivitelerini de not 
etmi�lerdir. Sonuc;: olarak X ki�isine iyi gelen besinler Y ki�isine 
iyi gelmemi�, diger bir deyi�le, aym meniiye katihmcilarm baz1-
lan c;:ok farkl1 tepkiler vermi�tir. Siradan m1? Asla. 

Ara�tlrmanm sorumlu miidiiriine gore, bireyler arasmdaki 
farkl1hklarm bu kadar biiyiik olmas1, beslenme bilimi tarafm­
dan �imdiye dek pek dikkate almmam1�tir. Domates, katihm­
cilarm birinin kan �ekerinin yiikselmesine neden olmu�, ba�ka 
birinde dondurma yerine sushi yedikten sonra yiikselmi�tir. 
<;e�itli g1dalara kar�1 nasil tepki verecegimiz c;:e�itli faktorlere 
baghd1r; diger bir deyi�le bagirsak florasma ya da ya�1m1za, vii­
cut kitle indeksimize ve elbette bedensel aktivitemize. Yani ge­
nel diyet onerilerinin bize ve beslenmemize bir faydas1 olmaz. 
Bunun yerine, ornegin yiiksek kan �ekerini kontrol altma ala­
bilmek ic;:in, ki�iye ozel diizenlenmi� diyet listesine ihtiyac1m1z 
vard1r. Bu durum, ag1rhg1m1zda genlerimizin hafife almmaya­
cak bir rolii oldugu ic;:in mantikl1d1r. Ara�tirmacilar zay1fl1ga ya 
da �i�manlamaya egilim gosteren elliden fazla gen merkezi ke�­
fettiler. Ebeveynleri kilolu olanlann ya�amlanm dolgun bir be-
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denle ge<;:irme olas1hklan, ailesi zay1f olanlara oranla yiiksektir. 
Bilim bizlerin genetik olarak belirlenmi� ortalama bir ag1r­

hk ol<;:iimiiz oldugunu varsaymaktadir. Obezite ara�tlrma uz­
mam Matthias Tschop buna istenen deger diyor. Bu istenen 
deger a�ag1dan ziyade, yukan dogru ayarlanmas1 daha kolay­
dir. Hayatmm biiyiik bir boliimiinde a�m kilolu olan biri vii­
cudunu -ba�arabilirse- <;:ok disiplinli (ve eziyetle) bir �ekilde, 
uzun vadede inceltebilir. Tschop farelerle <;:ok etkileyici bir de­
ney yiiriitmii�: Saghk11 yiyecekler verilen denekler zay1f kalm1�, 
diger yiiksek kalorili yemeklerle beslenenler �i�manlam1�lardir. 
Ara�hrmac1 bir sonraki ad1mda �i�man fareleri, kar�1 gruptaki 
fareler gibi zay1flaymcaya kadar diyete sokmu�tur. Fare grupla­
rma yemeleri i<;:in a�m kalorili besinler verdiginde, daha once 
�i�man olan fareler zay1f olan farelere gore <;:ok daha fazla ve 
h1zh yemi�lerdir. Yani zoraki olarak yemeyi b1rakmak zorunda 
kalanlar, sonradan kontrolsiiz bir �ekilde yeme egilimindedir. 

Beslenmemizde ah�kanhklar <;:ok onemlidir. Aslmda yemegi 
ah�kmhklanm1za gore ya da tabag1m1zdakileri bitirene kadar 
yeriz. Eskiden tabaktakiler bitene kadar yenilmesi beklenirdi, 
en gii<;:lii uyaranlardan biri olan bu ah�kanhk �ans eseri artlk 
tercih edilmiyor: Son lokmay1 yedigimizde doydugumuza ina­
mrd1k. Oysa yemeye ah�1k oldugumuz i<;:in porsiyonun yansm­
da doyabilecegimizi goz ard1 edebiliyoruz. 

Cornell Oniversitesi'nin G1da ve Marka Laboratuvan'nda 
yapdan tuhaf bir deney a<;:ken ne kadar kolayca ba�tan <;:1kabi­
lecegimizi gosteriyor. Ara�hrmacdar tabaklan masaya sabitle­
mi�, denekler domates <;:orbalanm ka�1klarken bir yandan bir 
hortumla tabaklara <;:orba pompalanmaktad1r. Baz1 katihmc1lar 
tabaklarmda herhangi bir i�lem yapdmayan diger katihmcdara 
gore ii<;: kat daha fazla yemi�lerdir. Tabaklanna miidahale edi­
len denekler kontrol grubundakilere gore yiizde 73 daha fazla 
<;:orba yemi�lerdir. Yiizde 73 oram -�a�1lacak derecede fazladir 
ve doygunluk hissimiz bo� tabaklarla ne kadar baglantihdir­
yemek yerken farkma varmad1g1m1z1 gosteriyor. 



Konstanz Oniversitesi'ndeki bilim insanlanmn <;:ah�mas1 
ise gorme, yemek yeme ve tokluk duygulan arasmda ne kadar 
onemli baglantilar oldugunu gostermektedir. 90 denege tad1m 
testine tabi tutulacaklan bildirilip, dondurma <;:e�itlerini deger­
lendirmeleri istenmi�tir: Bunlar kiraz, karamel ve <;:ok popiiler 
olan spagetti dondurmas1dir. Aslmda bilim insanlanm ilgilen­
diren �ey yenilecek miktard1r. Deneklerin yansmm gozlerinde 
1�1k ge<;:irmeyen kayak gozliigii taluhdir, digerlerinin ise gozleri 
a<;:1ktir. Sonu<;:: Her iki grup da dondurmalann tadm1 begenmi�, 
ancak "gozleri kapah olan'' denekler dondurmalann tad1m, 
gozleri a<;:1k olan deneklere gore daha az yogun hissetmi�lerdir. 
Kayak gozliikleriyle denekler yedikleri dondurmanm <;:e�idini 
soylemekte de gii<;:liik <;:ekmi�lerdir. Gorsel uyaramn eksikligin­
den dolay1 karanhkta neredeyse kan�tlrm1�lardir. Dondurma 
<;:e�itlerine bu yiizden diger gruplardan daha kotii not vermi�­
lerdir. 

Peki, ne kadar dondurma yenilmi�tir? Kayak gozliigii ta­
kanlar yiizde on daha az yemi�lerdir. Konstanz Oniversite­
si'nden Gudrun Sproesser, isvi<;:re Radyo ve Televizyonu'nun 
bir roportajmda, "Gozleri kapah olan grup, gozleri a<;:1k olan 
gruptan daha az yemesine ragmen, asil ol<;:iiden %88 daha fazla 
yediklerini tahmin etmi�lerdir. Gozleri a<;:1k olan grup burada 
yakla�1k %35 fazla tahminde bulunmu�tur;' diyor. 

Bagirsak floram1z da i�tah1mlZl etkiliyor. Biiyiileyici Bagtr­

sak adh kitabm yazan Giulia Enders, hafife alman bir organm 
�imdi a<;:1k a<;:1k ve utanmadan konu�ulan bir organa donii�­
tiigiinii �oyle anlatiyor: "Saat 22.00oen sonra gelen a<;:hk kriz­
lerinde, <;:ikolata kaph bol karamel bombalan ve ardmdan bir 
paket tuzlu kraker yemek, her zaman yediklerimizin hesabm1 
yapan her orgamm1za iyi gelmeyebilir. Son ii<;: giindiir diyetten 
etkilenmi�se, i�tah1 hamburger <;:eken beyin degil, karmm1zda 
yer alan bakteri kolonizasyonlandir:' Dahas1: Bakteriler tokluk 
hissimize de etki ediyor olmahdir. Enderse gore, "Bir<;:ok ara�­
tirma bakteri dostu beslendigimizde tokluk alg1m1zm belirgin 
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bir �ekilde artt1gm1 gostermektedir. Bakteri dostu �u anlama 
gelir: sindirilmeden kalm bagirsaga inen ve burada bakteriler 
tarafmdan emilen besinlerin yenmesi. ilgirn;:tir ki makarna ve 
tost ekmegi bunlara dahil degildir! "  Patates, hindiba, sanmsak, 
sogan ve yabani havw;: daha yararhdir. 

Bag1rsak uzmam Giulia Enders de ya�am ko�ullanna gore 
tiim bagirsak bakterilerini rahatlatamad1g1 i<;:in, bazen onlara 
yard1mc1 olmaktadir. Bi1yi1leyici Bagirsak kitab1 i<;:in ara�tirma­
larda bulunurken, miisliye kan�tlrarak ya da suda eriterek i<;:i­
lebilecek ve az �ekerli pamuk �ekeri tadmda, saghkh lif kaynag1 
olan, laktik asit bakterileri ve bifido bakterileri gibi bagirsak 
bakterilerini besleyen iniilin adh bir toza rasthyor. iniilin ay­
nca sindirimi destekler ve kalsiyum ve magnezyumun emili­
mini kolayla�tmr. Sindirilmeden kalm bagirsaga indiginden, 
bakteriler ondan beslenebilir ve hemen g1da takviyesine gerek 
kalmaz - iniilin bu �ekilde tokluk hissini uzatlr. K1sacas1 iniilin, 
endiistriyel g1dalan etkisiz hale getiren, bagirsak floras1 i<;:in bir 
super besindir. Bagirsag1m1Z1 lif kaynaklanyla yeterince besle­
yemezsek yararh bag1rsak bakterilerini yok ederiz. 

GONUL RAHATLIGIYLA YEMEK - Kii<;:iik bir zihinsel de­
ney: Oni.ini.izdeki tabakta nefis sulu bir s1gir filetosu, yanmda 
kroketler ve kan�1k salata duruyor. Ne gori.iyorsunuz orada? 
Vejetaryenler muhtemelen mideleri bulanarak s1rtlanm doner­
lerdi, <;:iinki.i zihinlerinde kanh kesimhane sahneleri ve oldiiri.i­
len s1g1rlarm <;:1ghklan canlanabilir. Kimileri de medyada iklim 
koruma konusu hararetle tarti�ild1gmdan beri et ti.iketiminin 
nihayet ge<;:mi�te kald1g1m di.i�i.inebilir. Kas geli�tirmek i<;:in hal­
ter kaldiran ve bacak presinde ter doken sporcular keyifle ete 
sald1rabilir, i<;:indeki proteini hesaplayabilir. Aym anda diyette 
olan ba�ka birinin <;:ok farkl1 bir hesaplama yontemi olabilir: 
Kroket mi? A�m yagh! Hi<;: degilse deneyebilirim, belki bir ya 
da iki tane . . .  Ve arahkl1 oru<;: tutanlar, daima saatlerine bakar ve 



vakti kac;1rmamak ic;in belki acele etmek zorunda kalabilirler. 
insan kendini ciddi, �a�km ve biraz da endi�eyle gozlemledi­
ginde yemek yerken sac;ma sapan di.i�i.inceler gec;er aklmdan. 
Ve yemekten zevk almakla, aklm s1k s1k kar�1hkl1 c;ah�mas1 gi­
bidir. 

Peki, bedenin gerc;ek ihtiyac;lan nelerdir? insanm kendini 
dinlemesi inamlmaz gi.ic;ti.ir. Suc;luluk duygusunun, utancm 
ve a�m katihgm en gi.izel ogi.ini.imi.ize zarar verdigini ve stresli 
oldugumuzda yediklerimizin vi.icudumuza pek bir yaran ol­
mayacagm1 bilmemiz ic;in donammh bir bilim insam olmam1z 
gerekmiyor. Vicdan azab1yla yenilen bir porsiyon tortellini, ke­
yifle yenilen tortelliniye gore mideye daha ag1r gelecektir. 

Duygulanm1zm bize nasil etki ettigini biliriz. The Slow­
Down Diet kitabmm yazan David Marc, bilim insanlarmm 
1 983 y1hnda yeni bir kemoterapi ilac1yla ilgili c;ah�malarmdan 
ahnh yap1yor. Bu c;ah�malarda grubun birine yeni geli�tirilen 
ilac; verilirken, diger gruba zarars1z tuzlu su kan�1m1 veriliyor. 
Kimyasal kan�1mm enjekte edildigi deneklerin %74'i.ini.in teda­
vi s1rasmda sac;lan doki.ili.iyor - ve ilginc; bir �ekilde tuzlu kan­
�1m verilen deneklerin %3 l 'inin de sac;lan doki.ili.iyor. Marc Da­
vid buna beklentilerin gi.ici.i diyor ve soruyor: "Zihin gi.ici.imi.iz, 
plasebo etkisi, sac;lanmm dokecek kadar gi.ic;li.iyse, kendimize, 
'Bu pasta �i�manlahr, bunu kesinlikle yememeliyim; ya da 'Bu 
tavuk nugget'lan yiyecegim ama bunlann ne kadar zararh ol­
dugunu biliyorum; dersek neler olabilecegini di.i�i.inebiliyor 
musunuz?" 

David elbette saghg1m1za yaranndan emin olmad1kc;a, hie; 
endi�eye kapilmadan zararh besin maddelerini yiyebilecegi­
mizi iddia etmiyor, ama onemli bir noktaya deginiyor: <;:i.inki.i 
vi.icudumuzun (ve ruhumuz) yenilenleri i�lemesi gibi, yedikle­
rimizin etkisine inanmam1z c;ok onemlidir. Diger bir deyi�le: 
Bedenimiz farkmdahg1m1z ic;in bizlere �i.ikran duyuyor - ve 
bunlardan biri de ic;imizdeki ele�tirmenden kac;mmam1z ve ye­
mekten keyif almam1zdir. 
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Avusturya Uluslararas1 Uygulamah Sistem Analizi Ensti­
ti.isi.i'nden (IIASA) bilim insam Sibel Eker, Spiegel'e verdigi bir 
demec;:te, hayvan besiciliginin gi.in gec;:tikc;:e iklime ne kadar za­
rar verdigini okudukc;:a, ktrm1Zl et ti.iketimini azaltt1gm1 ifade 
ediyor. Aynca sosyal ortammda da et ti.iketiminin azald1gm1 ve 
giderek daha fazla vejetaryen lokantalanmn ac;:tld1gm1 gozlem­
liyor. Bakt� ac;:1s1 degi�iyor - bu durumu sokakta eskisine naza­
ran daha fazla hamile kadm goren gebeler iyi bilir. 

Sibel Eker kendine �u soruyu soruyor: "Vejetaryenlik bir uy­
durmaca m1dir ya da ki.iresel c;:apta et ti.iketiminde belirgin bir 
di.i�i.i� olabilir mi?" 

Ekip arkada�lanyla birlikte, toplum ic;:indeki sosyal dina­
mikleri taklit eden bir davram� modeli geli�tiriyor ve bunun­
la birlikte ornegin gelirlerin ve sosyal normlarm yam sira risk 
olarak iklimsel degi�imlerle ilgili bakt� ac;:tlarmm oldugu birc;:ok 
faktori.i hesaba kattyorlar. Sonuc;:: "Sosyal normlann, daha si.ir­
di.iri.ilebilir beslenme tercihlerinde, saghk riskleri ya da iklime 
zarar verme di.i�i.incesine gore daha fazla etkisi bulunmaktadir. 
Diger bir deyi�le: Toplum ic;:inde vejetaryenlerin fazla olmas1 
ya da et ti.iketen insanlann az olmas1 bunlann gori.ini.irli.igi.ini.i 
bi.iyi.ik oranda artmr ve bu da c;:evrelerindeki insanlan etkiler:' 
Yeni fikirlere ac;:1k olan genc;:lerde etkile�im daha da artmaktadir. 
Sosyal normlar ve davram�sal faktorlerin gerc;:eklerin soylen­
mesinden c;:ok daha etkili oldugu belirtiliyor: "Et ti.iketiminin 
c;:evreye verdigi zararlan ve saghk riskleri hakktndaki bilgimiz, 
sosyal c;:evremiz yerine davram�1m1z1 daha az degi�tirmememi­
ze neden oluyor:' 

iklim degi�ikligiyle ilgili -insanlann neden oldugu yakla­
�1k % 1 4,5 sera gaz1 emisyonu endi.istriyel hayvanc1hktan kay­
naklanmaktad1r- iyi bir durumda olmad1g1m1za ku�ku yok. 
Sonuc;:ta burada oncelikle vi.icudumuzun ihtiyac;:lanndan soz 
edilmiyor. Aslmda burada "iyi" ya da "koti.i" diye s1mflandmlan 
besinlerle, iklimimizin korunmas1 ic;:in edinmemiz gereken ve-



jetaryenlik soz konusudur. Ote yandan, yalmzca bitkisel g1da­
larla beslenerek daha saghkh bir viicuda sahip olabiliriz. Sonu<;: 
olarak bu ad1mm ahlmasmda belirleyici etkenin ne oldugunun 
onemi yoktur. 
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BiLiN<;Li FARKINDALIK 

Saghkh, bilinc;:li beslenmek i<;:in gordiigiimiiz gibi olduk<;:a basit, 
temel bilgiler yeterlidir - bunun i<;:in Amerikah yazar Micha­
el Pollan'm ("Yemek yiyin'') aydmlatic1 orneklerini ammsamak 
yeterlidir. Fakat astl belirleyici etmen bilin<;:li farkmdahktir. Soz 
konusu olan yemek bile olsa - kendimizi ke�fetmemiz onun 
sayesindedir. Aktlh telefonun daima yol arkada�1, ihtiya<;:la­
n kar�tlayan bir alet oldugu bir ortamda, dikkatin toparlamp 
odaklanmaya ozlem duyulmas1 <;:ok alulhcad1r. Teknolojinin 
hayatim1zm her anmda olmasmm, bedenimize ve bedenimi­
zin ihtiya<;:lanna kar�1 yabanctla�mam1zda biiyiik pay1 bulun­
maktad1r. Bilin<;:li farkmdahk yakla�1m1 ise kar�1 ak1md1r. Yani 
d1�andan gelen uyaranlardan uzakla�1p i<;:inde ya�amlan "an"a 
yogunla�maktir. 

TEKNOLOJi, KA<;INMA VE NiCELiKSEL BENLiK 

�u anda uygulama iizerinden uykumuzun takip edilmesinden 
yiiriidiigiimiiz ad1mlann kilometreye donii�tiiriilmesine, kan 
�ekeri seviyemizin kontrol edilmesine kadar daima giincel ol­
mak yaygmla�m1�tir. Pek <;:ok insan artik nabzm1 yalmzca spor­
da ol<;:miiyor. Yiizlerce alulh telefon ve uygulamalar saghg1m1z1 
izlememize yard1mc1 olurken, daha farlundahkl1 bir viicuda 
sahip olabilecegimizi vaat ediyorlar. Ger<;:ekte ise tam tersi ol­
maktad1r. 

"Makinelere ihtiyac1m1z var:· Bu sozleri birka<;: ytl once New 

York Times'a, gazeteci Gary Wolf yazm1�ti. ba�hg1 ise �oyledir: 
"The Data Driven Life:·· insan ve makine birlikteligini te�vik 
etmek amac1yla, Kevin Kelly ile 2007 ytlmda quantifiedself.com 

web sayfasm1 kurmu�, sozde niceliksel benligi ol<;:meyi ve <;:e-

• "Veriye Dayah Ya�am" (y.n.) 



�itli uygulamalan bir araya getirmeyi hedeflemi�tir. 0 donem -
den beri dunya <;:apmda buyiiyen bir hareketin <;:Ila� noktasm1 
temsil ediyor. Bu uygulamalann takip<;:ileri bedensel verileri ve 
ruhsal durumlan sanki vucutlan mikroskop altmdaym1� gibi 
<;:evresinde toplanm1�lard1r. Niceliksel benlik hayranlan kendi 
kendilerini takip etme konusunda elbette zirvede yer ahrlar. 
Ancak bu viicut ol<;:um sistemi basitle�tirilmi� formuyla yay­
gmla�tmlm1�tir. 

Her �eyden once ki�inin kendi viicuduyla ilgili duyarhh­
gm1 artlrmak, ah�kanhklanm sorgulay1p degi�tirme avantaj 1 
sunuyor. Veri toplama yoluyla kendinizi ke�fetme du�uncesi 
ba�tan <;:1kanc1dir. Dij ital gunluk tuhafhk degil, tersine bir ve­
rimlilik uygulamas1d1r. Sonu<;:ta rakamlar bir nesnellik havas1 
verir. Kendimizi guvende hissettirmeli ve vucudumuza destek 
olmaya hizmet etmeliler - tum oz kontrolumuze ragmen bize 
<;:oktand1r yabancila�an, i<;:inde ya�amak yerine adeta bir maki­
ne yerine koydugumuz bir beden. Bir<;:ogumuz i<;: sesimizi sus­
turmu� durumday1z. 

Philosophie dergisi 20 1 9  Nisan baskisma "Was weis mein 
Karper? '" ba�hgm1 attl. Friedrich Nietzsche ise emindi: <:;:ok 
�ey! En azmdan ba�arabilirsek, bu gizli bilgiyi ortaya <;:1karma­
ya ve bedenimizle "ozgun" bag1 yeniden kurmaya <;:ah�abiliriz. 
"Du�uncelerinin ve duygulanmn ardmda gu<;:lu bir buyurgan, 
bilinmeyen bir bilge vardir karde�im - benlik denir ona. Se­
nin bedeninde ya�ar o, senin bedenindir o. Bedeninde senin 
en buyiik bilgeliginden daha <;:ok akil vard1r;' diyor Nietzsche, 
Boyle Buyurdu Zerdu�t kitabmda. Beden, organlanm1zm uyu­
mu, onun i<;:in "buyiik akil"dir. "insan viicudu hakkmda bir fikri 
olan - ka<;: sistemin aym anda i�ledigini, ka<;:mm birbirleri i<;:in 
ve birbirlerine kar�1 <;:ah�tigm1, denge vs. i<;:in hangi inceliklerin 
gerektigini bilen, tum farkindahgm aksine, biraz zavalh ve ye­
tersiz kald1gma karar verecektir:' 

*"Bedenim Ne Biliyor?" (!f.n.) 

9 1  



92 

Leibsein als Aufgabe (Gorev Beden Olmak) adh kitabm 
yazan Gernot Bohme, burada Nietzsche ile hemfikir olmah. 
Bohme de bizim kendi dogamlZl algtlama yetenegimizi giderek 
kaybettigimizi dii�iiniiyor. "Maddesel varhg1m1zm deneyimlen­
mesi, hissedilmesi giinliik ya�am1m1zda goz ard1 edilmektedir. 
Bu bizim genel ya�am tarz1m1zla ilgilidir: Hizmet ve tiiketim 
toplumundan ve teknolojik geli�melerden kaynaklanmaktadir. 
Bunun antik c;:aglardan beri, bedeni saf bir arac;: olarak goren 
felsefe tarihiyle de ilgisi bulunmaktadir. Beden i�leyip bize hiz­
met etmeli, keyif vermelidir. Bunlan yapam1yorsa, uykusuz kal­
m1�sak ya da c;:ah�amad1g1m1z zaman veya cinsel sorunlanm1z 
oldugunda agz1m1za bir tablet atlveririz. Sanki sahiden bir ma-

, kineymi�iz gibi:' 
insan gerc;:ekten kendi bedeninde ya�1yorsa, insanlara bilgi 

aktaran niceliksel benlik uygulamalarma da ihtiyac;: duymaz. 
Yemekte kalori hesaplayanlann bedeni degil, tersine hic;:bir ko­
�ulda �i�manlamamas1 gereken, bu yiizden kalori tablolanndan 
olu�an bir korseye s1k1�tmlan ve tath g1dalann yasak oldugu bir 
viicudu vardir. "Yemek yerken beden olmamn aslmda karmla 
degil, bilakis dil ve burunla ilgisi vardir. Tat ve koku almakla 
il gili dir :' 

FARKINDALIK NEDiR? 

K1saca soylemek gerekirse: Konu bilinc;:li farkmdahkttr. Ana 
yonelik alg1 ve bilinc;:li farkmdahk hali, ic;:inde bulunulan anda 
olmak, zihni keskinle�tirir ve huzurlu anlar sunar. Bunun ic;:in 
beden, his ve aktl gerekiyor: "tarafs1z, olc;:iilii, dikkatli olmak ve 
her tiir diinyevi keyiften ve keyifsizlikten uzak, kendini d1�an­
dan gozlemlemek:' ingilizcesi "Mindfulness" olan farkmdahk 
kelimesi, Budizm'in en eski kanonik metinlerinden biri olan 
Satipatthana Sutta, "Sati"den gelen, Hint kokenli, Pali lehc;:esine 
ait bir kelimenin c;:evirisidir. 



Buna gore farkmdahk bir dii�iince degil, tersine i<;: huzurun 
bulundugu ve a�m ( dij ital) beklentilerden ve stres dongiisiinden 
insam uzakla�tlran bir ya�am �eklidir. Budist rahip Matthieu 
Richard, beyin ara�tlrmac1s1 Wolf Singer ile yaptlg1 bir sohbette, 
ki�inin ne kisirdongii i<;:inde kayboldugu ne de ofke dalgalanna 
kap1hp gotiiriilmedigi bu huzuru, bir hikayeden yola <;:1karak 
betimliyor: "Zihinsel sorun yaratanlarla, Himalaya'daki ke�i� 
hiicremden izledigim kartallar gibi ba�a <;:1kabilirsin. Kargalar 
<;:ok daha kii<;:iik olmalanna ragmen, s1k s1k saldmrlar onlara. 
Yukandan kartallarm iizerine ii�ii�iir ve gagalanyla onlan ya­
kalamaya <;:ah�1rlar. Ancak kartallar asla huzursuzluga kapilmaz 
ya da herhangi bir akrobatik manevraya kalki�mazlar, yalmzca 
son anda kanatlanm kapatlrlar ve kargalarm ge<;:melerine izin 
verirler ve yeniden kanatlanm a<;:arlar:' 

Farkmdalzk: <;ilgm bir Diinyada Huzur Bulmak ifin Pratik 

Bir Rehber adh kitapta "dii�iinmek" deniliyor: "Giinde 20 da­

kika, hayatmm degi�tirecek �ey dii�iinmekten ba�ka bir �ey 
degil. Bunlar zihinsel olaylar. Genellikle <;:ok degerlidir ama ne 
'ben' ne de 'ger<;:ekliktir: Kendimiz ve diinyayla ilgili siiregelen 
i<;: yorumu olu�tururlar. Bu basit farkindahk bizi sonsuz endi­
�elerimizden, zararh bir sarmal i<;:ine sokan olumsuz dii�iince 
a<;:mazlanm1zm <;:arp1k diinyasmdan kurtanr:' 

Bu arada bir<;:ok biiyiik kurulu� arabuluculuk ve farkindahg1 
karh bir i� sahas1 olarak ke�fetmi� ve her ikisini Bati'nm genel 
ihtiya<;:lan dogrultusunda uyarlam1�tlr. Bilin<;:li farkindahkla il­
gili aldatmaca dogal olarak ele�tirmenlerin dikkatini bu yone 
<;:ekmi�tir. Ozellikle finans sektoriinde ve Silikon Vadisi'ndeki 
teknoloji devleri arasmda Budizm'in manevi ogretilerini alarak 
kapitalizmin ruhuna uygun olarak kullanmak art1k <;:ok popiiler 
bir uygulamadir. S1k s1k maneviyat ile kapitalizm arasmda ili�ki 
kuran ve bunlann birbirlerine faydah oldugunu belirten med­
ya patronu Arianna Huffington, bunu �oyle ifade ediyor: "Biz 
bireyler i<;:in iyi olan �ey Amerikah �irketler i<;:in de iyidir:' Yal­
mzca bireyleri ekonomik sistem i<;:inde daha iiretken ve formda 

93 



94 

tutmak i.izere, sanayinin daha fazla ilerlemesi ve verimliligini 
arttrmak ic;:in, ozi.inden yoksun b1ralulan "Budist kapitalizmin" 
burada i�lemeyecegini soyleyenlerden biri de ele�tirmen yazar 
Ronald Purser, bu durumu "Mc Mindfulness" olarak adlandir­
maktadir. 

bzgun anlam1yla farkindahk, ic;:inde bulunulan am ve bire­
yin c;:evresinde olup bitenler konusunda bak1� ac;:1sm1 sunmak­
tad1r. Bu yalmzca ben odakh bir alg1 bic;:imi degildir, aksine kim 
oldugumuzu, duyguda�hga, ho�gori.i ve di.inyadaki var olma 
nedenini sorgulamaktadir. Farlundahkh yeme bic;:imi ise bin;:ok 
temel ta�tan yalmzca birisidir. 

Amerikah moleki.iler biyolog Jon Kabat-Zinn, 1 979 yilmda 
farlundahkh olarak stresle ba�a c;:1kmak ic;:in sekiiler Mindful­

ness Based Stress Reduction · program1yla mevcut farkmdahgm 
yaygmla�masma onci.ili.ik etmi�tir. Gi.ini.imi.izde bile felsefesi 
onu yaymay1 si.irdi.irenler tarafmdan duruma gore yeniden di.i­
zenlendigi ic;:in hala ele�tirilmeye devam etmektedir. Maneviyat 
ta�1mayan kavramlanna kar�m Kabat-Zinn farkmdahk disipli­
ninin aslm� korumaktadir. 

Mark Siemons FAZ'da �oyle diyor: "Yarg1s1z bir �ekilde �im­
diki ana odaklanabilmek amac1yla ( ornegin nefes ahp vermek) 
gev�emeli, yani kendi di.i�i.ince ve duygulanyla bile bagda�­
mayan, ah�ilagelen �ablon ve yollara mahkum etmeden kendi 
farkmdahgm1 ke�fetmelidir. Farlundahk ele�tirmenlerinin one 
si.irdi.igi.i, el degmemi�, eksiksiz gerc;:eklik alg1smm, kendisini il­
gilendiren ruhsal darbogazmdan c;:1kanlmas1 gerekir. Ornegin 
Kabat-Zinn gerekirse mutlaka sivil itaatsizligi onermektedir:' 

MEDiTASYON: DONU�TURUCU GU<; 

Meditasyon beynimizi degi�tirir. Jonglorli.ik, yeni bir dil ya da 
bir enstri.iman ogrendigimizde de beynimizde degi�im olur 

* Farkmdahk Temelli Stres Azaltma. (�.n.) 



elbette, ancak bunlarla kimse ozel olarak ilgilenmez. Ancak 
meditasyonun ezoterik ko�esinden i;:1kanlabilmesi ii;:in hassas 
beyin taramalan son derece onemliydi. Bilimsel dayanak ola­
rak farkmdahk ve zihinsel egitim geri;:ekten i�e yanyor muydu? 
Benlik duygusunu, oz denetim, konsantrasyonu geli�tirmeye, 
stresi azaltmaya yard1mc1dir, hatta duyguda�hk kurma yetene­
gimizi geli�tirebiliriz. Kendi benligimizle ve digerleriyle yepye­
ni, daha yogun bir ili�kiye girebiliriz. Yapilan bir dizi ara�tlrma­
da iki ayda, giinliik 45 dakikahk meditasyonla bile beynimizin 
duygu ve ogrenme siirecini i�lemekten sorumlu hipokampus­
taki gri maddenin yogunla�tig1 goriilmii�tiir. Agirhk antrenma­
myla kaslanmm, zihinsel egzersizlerle de beynimizi geli�tiririz: 
Bu sayede noronal baglantilar ortaya i;:1kar, i;:ogahrlar. Zihinsel 
anlamda daha enerjik oluruz. Bunun yam s1ra siirekli stres al­
tmda oldugumuzda, yiiksek kortizol seviyesi nedeniyle gri bol­
ge zarar gorebilir. 

Farkmdahk deneyiminin yam sira ba�ka meditasyon sei;:e­
nekleri de belirlenebilir. Meditasyonun beyin ve bedene kar�1 
iyile�tirici etkisi bir �ekilde ortaya i;:1kmaktadir. Bilim insanlan 
Harald Banzhaf ve Stefan Schmidt, Meditieren heilt adh kitapla­
rmda �unlan yazm1�lardir: "Diizenli egzersiz yapild1ki;:a beyin­
de noronal baglantllar ortaya i;:1kar, ba�larda hafiftir, zamanla 
giderek artar ve i;:ogahr. ilk ba�larda geri;:ekle�en bu biyolojik 
degi�iklikler, yalmzca dii�iince ve hislerimizde degil, tutum ve 
davram�lanm1zda da degi�iklige neden olur:' 

Banzhaf ve Schmidte gore a�ag1da farkmdahk i;:ah�masmm 
yedi temel ogesi yer ahr: 

Sabir 
• Yargtlay1c1 olmamak: Kendinizi tarafs1z bir gozlemci olarak 

gormeyi ogrenin. 
• Yeni ba�layan birinin ruh halini korumak: bnyargilardan ve 

verilmi� yargilardan uzak durmayi ogrenin. 
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• Salzverme: Obje ve diger . . .  �eylerle vedala�may1 ogrenin. 
• Hirbir �ey yapmamak: Somut bir hedefe ula�ma istegi olma­

dan hiybir �ey yapmamay1 ogrenin. 
• Kendi iysel deneyimlerinize giivenmeyi ogrenin. 
• Kabul hali: istemli bir biyimde ve gelecegi yargilamaks1zm 

iyinde bulunulan ana yogunla�may1 ogrenin. 

Heni.iz hiy meditasyon yapmayan ve temas endi�esi ta�1mayan­
lar, oncelikle gi.indelik ya�amlanyla daha dikkatli ba�a y1kmaya 
yah�mah, iyinde bulunulan ana yogunla�mah, gi.inli.ik i�lerde 
burada olmaya yah�mahd1r. Si.irekli hakim olan dijital gi.iri.ilti.i 
nedeniyle dikkatimizin dagilmasma ragmen tamamen iyinde 
bulunulan ana ve burada olmaya odaklanmak muhte�em bir 
deneyimdir. Onli.i Amerikah psikolog ve bili�sel bilimci Daniel 
Simons bir deneyinde kay1ts1zhg1m1z ve dikkatimizin ne kadar 
dagm1k oldugunu ortaya y1kard1: Simons bir oyuncudan yoldan 
geyen birine bir adres sormasm1 istedi. Adres sorulan ki�i yolu 
tarif ederken, araya kap1 ta�1yan iki ki�i girdi. Yani kisa bir si.ire­
ligine oyuncuyla yolu tarif eden ki�i birbirini gozden kay1rd1. Bu 
s1rada oncekinden tamamen farkl1 giysilerle, yeni bir oyuncu 
digerinin yerine geyti. Oyunculann ses tonlan da yok farkl1ydi. 
Buna ragmen adres sorulan ki�ilerin yans1, kar�ilanndakinin 
degi�tiginin farkina varmadi. Psikologlar gezgin zihinden· bah­
seder, bu �u anlama gelir: Bir �eyleri dikkat etmeden yap1yoruz, 
zihinsel olarak bulundugumuz yerden yok uzaktay1z. 

Farkindahk egitimi alan insanlar, bu ti.ir odaklanma eksik­
ligine kar�1 bulunduklan ana odaklanmay1 tercih ederler. in­
san vergi dairesinden yeni bir odeme emri gelip gelmedigine 
bakmak iyin posta kutusunu kan�tirabilir, ya da istemedigi bir 
haber gelecekmi� gibi degil de, farkindahkla mektup gelmi� mi 
diye bakmak iyin gidebilir. 

Ancak burada "farkmdahgm biyimsel uygulamalanndan'' 
bahsedilmektedir. Bunlar genellikle bizi heyecanland1ran, bir-

* Mind wandering. (c;.n.) 



<;:ok i�i bir arada goren insanlann ya�ad1g1, genel tiikenmi�lik 
hissi yaratan ufak tefek, giindelik �eylerdir. Farkmdahk bilin­
ciyle ya�amak aym zamanda sakin ya�amakhr. Bu, hedeflerimi­
zi basit tutmak ya da zaman kaybetmek anlamma gelmemeli. 
Fakat, "i�leri kendi oluruna, kendi ritmine ve devrine, kendi 
aki�ma birakirsak ko�u�turma ve acelecilikten bir anhgma hem 
kendimizi hem ba�kalanm sakmm1� oluruz;' diyor Banzhaf 
ve Schmidt. "<;imenleri <;:eki�tirerek daha h1zh biiyiimeleri­
ni saglayamay1z:' Farkina vararak nefes almak, beslenmek ve 
yiiriimek ya�amm ritminin en saghkh �ekilde geli�mesinin en 
onemli giivencelerinden biridir. Meditieren heilt isimli kitapla­
rmda yazarlar, benlikleriyle baglan kopan, kendilerini kaybol­
mu� hisseden, yabancila�an, bo�luk duygusu ya�ayan insanlarla 
ilgili pek <;:ok etkileyici deneyimlerini nakletmektedirler. Medi­
tasyona ba�lad1klan ana dek. 

Zihinsel dengemizi kaybettigimizde ya da kendimizi zorla­
d1g1m1zda, bedenimiz fenala�ma, yoksunluk belirtileri, yorgun -
luk, iltihap, ba� agnlan gibi saylSlz sinyal gonderir. Bu i�aretleri 
<;:ogu zaman goz ard1 eder ya da bastmr, hatta ila<;:la giderme­
ye <;:ah�mz. Bugiinden yanna bilin<;:te hi<;:bir degi�iklik olmaz. 
Gruplar halinde egitmen e�liginde farkindahk egitimi faydah 
olur, bunun yam sira diizenli olarak meditasyon i<;:in <;:ok say1da 
uygulama, video ya da kitap bulunmaktadir. 

insanlar <;:ogunlukla a�m baski altmda kald1klarmda medi­
tasyona ba�larlar. Banzhaf ve Schmidt kitaplarmda, kursa ka­
tilan ogrencilerinden birinin ya�ammda "daha yiiksege, daha 
ileri, daha h1zh" gibi ii<;: �eye odakland1gm1 anlatt1gm1 yaz­
maktad1rlar. "Bir kt� ak�ammda son siirat araba siirerken geldi 
ba�1ma. Bel omurumdan ba�layarak, mideme, karm bolgeme, 
sirtimdan gogsiime, boyun bolgeme dogru bir �eyler hissettim. 
Bunlar korku, panik, kalp <;:arpmt1s1, yiiksek tansiyon, gergin­
lik, nefes darhg1yd1:' Adam, hayatmdaki bu ko�u�turmalardan 
kurtulana dek biraz daha zaman ge<;:mesi gerektigini soyliiyor. 
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Bilirn;:li farkmdahk egitimi sayesinde yeniden kendi varhgmm 
farkma vanyor - ve son siirat ilerlemek yerine, (j:evresinde olup 
bitenlerle yiizle�iyor. Bedenini arhk daha dikkatle, daha farkm­
dahkla dinliyordu. 

Schmidt ve Banzhaf, daha saghk.11 ve daha diren(j:li olabil­
memizi saglayacak, hem i(j: hem de d1� etkenlerle ilgili birka'j: 
6neri s1ralamaktad1rlar. D1� etkenler arasmda, egzersiz ve ra­
hatlamayla dengede olmak, aynca beslenme de biiyiik 6nem 
arz etmektedir. <;:iinkii insan besinlerin se(j:iminde, pi�irme ve 
beslenme siirecinin yam sira bir yemegin lezzetine ger(j:ekten 
odaklanm1�sa, gelecegi aklmdan ge(j:irmek yerine "an"da ya�1-
yordur. 

A�ag1da tammlanacak i(j: etkenler meditasyonla geli�tirile­
bilir. Bunlar: 

• Mutluluk - Bize siradan gelen, 6rnegin giizel bir giin bahm1 
gibi kii'j:iik, giindelik �eylerden mutluluk duymay1 bilmek 
ruh halimizi olumlu etkiler. Ba�kalanyla birlikte onlarm 
ba�anlanna ve mutluluguna sevinmek de bunlardan biri­
dir. 

• Rahat olmak - Giin i<;:inde her yerde rahat olmay1 deneyebi­
liriz, 6rnegin fmn kuyrugunda: Oniimiizde bir tiirlii karar 
veremeyen, uzun uzun dii�iinen birinin oldugunu varsaya­
biliriz. Kendimizi dolduru�a getirmek yerine �unu yapabi­
liriz: Derin nef es al ! Aslmda rah at olmak yerine ufak tefek 
�eyler i<;:in cammlZl s1kanz. 

• Merhamet - Kisacas1 merhamet, at gozliigiiyle dola�mamak 
ve ba�kalarmm ihtiya<;:lanm ve s1kmtilanm gormezden gel­
memek anlamma gelir. Elbette ba�kalarmm derdiyle dert­
lenmekle kimsenin derdine derman olunmaz. Arna a1j:1k bir 
goz ve kulakla <;:evresini kucaklamak ve kalbine dokunul­
masma izin vermek, insanm kendine yakla�masm1 saglar. 

• $ii.kran ve alrak gonii.llii.lii.k - Bin;:ok �eyi olagan kar�ilanz. 



Ancak huzur ve hu�u ic;:indeyken, genellikle farkma varma­
d1g1m1z, gokyiiziindeki bulutlann yer degi�tirmesi, ilkba­
harm kokusu gibi giizellikler dikkatimizi c;:eker. insanlann 
unuttugu bir duygu: �iikran duygusu - evet, belki biraz da 
tevazu. 

FARKINDALIKLI BESLENME 

$imdi de beslenme konusuna -aslmda en anlamh deneyim­
lerdendir- ve bilinc;:sizligin tehlikelerine donelim. Richard H. 
Thaler ve Cass R. Sunstein, Diirtme (Nudge) Saglik, Zenginlik ve 
Mutluluk ir;in Alman Kararlan Geli�tirmek Uzerine kitabmda 
a�ag1daki sahneyi betimliyorlar: Thaler birkac;: arkada�m1 ye­
mege davet etmi�tir. K1rm1Zl �arabm yanmda masaya biiyiik bir 
kasede kaju koyar. Herkes pe�inden yemegin servis edilecegini 
bildigi halde fistiklardan atl�tlrmaya ba�lar. 

Saat 1 9.30 gibi Thaler f1stiklan kald1rmadan once misafirle­
rinin iic;: sec;:enegi vard1r: Ya birkac;: f1stik yiyebilirler ya da hep­
sini bitirebilirler veya hie;: yemeyebilirlerdi. En iyi sec;:enekleri: 
Birkac;: f1stik ahp ak�am yemegini bekleyebilirlerdi. Oysa Thaler 
kaju kasesini kald1rmam1� olsayd1 hepsi atl�tlrmaya devam ede­
cekti. Bu yiizden Thaler misafirlerinden sec;:me ozgiirliiklerini 
ald1g1 ic;:in hepsi rahatlay1p mutlu olmu�tu. Thaler ve Sunstein, 
on be� dakika ic;:inde (kasenin masamn iistiinde kald1g1 sure) 
bir toplulugun fikrinin degi�mesine sebep olan �ey nedir diye 
soruyorlar. Ya da aslmda bunu hie;: yapmam1�lar m1yd1? Yazar­
lara gore, "Ekonomi bilimi bunu dinamik tutars1zhk olarak 
tammlamaktad1r:' "Topluluk once B yerine A'y1 tercih ediyor, 
fakat sonra /\ya degil de B'ye karar veriyor:' 

Dinamik tutars1zhklar her f1rsatta kendini gosterir. Kimileri 
cumartesi sabah1 spor yapmak istedigini soyler, ama ogleden 
sonra bile hala koltukta oturup televizyon izlemeye devam eder 
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ya da video oyunlanyla vakit harcayabilir. Bu olguyu daha iyi 
kavrayabilmek i<rin Thaler ve Sunstein iki kavram one surer: 
ba�tan <r1kma ve umursamazhk. Thaler'in misafirleri buna gore 
ba�tan <r1kmakla kalm1yor, aym zamanda umursamazlardir. Bir 
nevi otomatik pilota baglanm1� gibidirler. ''Ashnda ozellikle ye­
mek konusunda umursamaz oldugumuzu gosteriyor. Bir<rogu­
muz oniimiize ne konulursa yeriz. Bu nedenle bir siire sonra 
servis edilecek yemegi umursamadan, biiyiik bir kaju kasesinin 
tiiketilme olas1hg1 <rok yiiksektir:· 

1 00 

Bilim insanlarmm $ikago'daki bir sinemada yaphg1 deney­
de, film izlemeye gelenlere be� giinliik patlam1� mlSlr veriliyor 
- ziyaret<rilerin yansma biiyiik paket, digerlerine orta boy paket 
veriliyor. Eski, bayat patlam1� m1smn tad1 pek begenilmiyor. Si­
nemaya gelenlerden biri, "Sanki strafora sanh f1stik yemi� gibi­
yim;' diyor. Buna ragmen, tadm1 hi<r begenmedikleri halde, bii­
yiik patlam1� m1sir alanlann %53'ii daha fazla yemi�tir. Bunlar 
ortalama 1 73 kilokaloridir ve patlam1� mlSlr paketine yakla�1k 
2 1  kere el uzatilmaktadir. Hatta bunlardan ikisi patlam1� m1sm 
bedavaya ald1klanm unutmu� ve odedikleri parayi geri istemi�­
tir. Biiyiik pakette mlSlr ald1klan i<rin m1sm fazla ka<rmp ka<rir­
mad1klan soruldugunda, ziyaret<riler <rok net bir �ekilde hayir 
diye yamtlam1�tir. "Miimkiin degil': "Bu kadar kolay ba�tan 
<r1kmam" ya da "Ne zaman doyacag1m1 iyi bilirim:' Kendinden 
emin yamtlann bazilan bu �ekildedir. Ancak aym deney farkl1 
sinemalarda tekrarland1gmda, aym sonu<rlar almm1�hr. 

Jon Kabat-Zinn, "ba�ans1z diyetler ve dii�iik kalorili limona­
talarla 'miikemmel viicut' isteyen" bir toplum haline geldigimizi 
yaz1yor. Ni<rin daha once ba�ans1z oldugumuz halde, bittiginde 
yeniden a<rgozliiliikle yedigimiz, karma�1k diyet programlanm 
tercih ederiz diye soruyor. 

"Ger<rek anlamda huzurun, saghgm ve saf mutlulugun pe­
�ine dii�mek yerine, fazla kilolanm1zla ve d1� goriinii�iimiizle 
me�guluz:' Hayali aray1�lardan vazge<rip kendimize baz1 temel 



sorulan yoneltirsek saghg1m1z ic;:in c;:ok daha fazlasm1 yapm1� 
olurduk. Ornegin yenilecek bir �eylere uzamrken, ruhsal duru­
mumuzla da me�gul olabiliriz. "Agz1m1za farkmda olmaksmn 
bir �eyleri atmadan once, ozel bir �eye kar�l diirtiisel istek ya 
da a�m ac;:hk duygusunu bu �ekilde fark edebilir ve bunlarm 
bizde yarattlg1 ruh halini, duygulan ve dii�iinceleri kabullenir 
ve gec;:mesini bekleriz. Degi�im, giin boyunca (veya yapabildigi­
niz kadar) bedeninizde olmaya c;:ah�arak, varhgm1zm farkmda, 
sevgi dolu ve kendinizle ban�1k olarak ileti�ime gec;:tiginiz, ic;:sel 
bir siireci harekete gec;:irerek ba�lar:' 

Bu yemek yeme ac;:1smdan �u anlama gelir: her an bir �eyler 
yeme karannm parc;:as1 olmak. Bu ac;:hgm1z hakkmda bilgi sahi­
bi oldugunuz anlamma gelir. Her lokmada tiim duyulanm1zla 
orada olmak, yediklerimizi gerc;:ekten gormek, hissetmek, tat­
mak ve koklamak. Ve yemekten once, yemek s1rasmda ve son­
rasmda nasil hissettiginizin farkmda olmak anlamma gelir. Soz 
konusu olan beslenme kurallarma uymak degil, bilakis dengede 
olma hissiyle ve insana neyin iyi geldigiyle ilgilidir. Kendimizle 
olmay1 ve tiim duygulanmm kabullenmeyi ba�anrsak, can s1-
kic1 olanlar da dahil, zihnimiz ve bedenimiz beslenmeyle ilgili 
sinyalleri gonderecektir. Kabat-Zinn'e gore, "Bu siirec;:te daha 
saghk11 bir beslenme �ekli yeni kazamlan benligin, duyarhhgm 
ve kararhhgm dogal sonucudur:' Burada gec;:erli olan �ey ise �u­
dur: Meditasyon ustala�tlnr. 

"Kuru iiziim meditasyonu" ilk bak1�ta kimilerine sira d1�1 ve 
garip, hatta sac;:ma gelebilir ama denemeye deger. Hie;: degilse 
ufkumuzu geni�letmek istedigimizde, i�te as1l mesele budur. 
Bunun ic;:in be� ila on dakika gerekiyor. Bu s1rada yalmz ba�ma 
olunmah ve rahats1z edilmemelidir ( titre�en telefon, kis1k da 
olsa miizik olmayacak, kimse ic;:eri dalmayacak) . Birkac;: kuru 
iiziimiin yam s1ra meditasyondan sonra dii�iince, deneyim ve 
hislerin yazilabilecegi bir kag1t ve kalem bulundurulmahdir. ilk 
ad1mda yalmzca bir kuru iiziim avuc;: ic;:ine, ardmdan i�aret ve 
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ba�parmag1 arasma ahmr. Ag1rhg1 nasil? Kum i.izi.imi.in golgesi 
var m1? Buradaki as1l di.i�i.ince, kum i.izi.imi.i daha onceden hi<;: 
gormemi�iz gibi incelemektir. Sanki bu kum i.izi.im kii<;:i.ik bir 
mucizeymi� gibi. Tam olarak nasil, gori.ini.iyor? Renk degi�tiri­
yor mu? Ai;:1kh koyulu yerler var m1? Kum mu, sulu mu gori.i­
ni.iyor? 

Ardmdan dokunulur. Kum i.izi.im diger elde nasil hissedili­
yor? Aym m1? Farkh m1? 

Dordi.inci.i ad1m koklama odak11d1r. Burada odaklanmah, 
kum i.izi.imi.in kokusu ne kadar az ya da yogun olursa olsun ko­
kuyu algilamak gerekiyor. 

Sonra da kuru i.izi.im agza ahmr veya Farkindal1k Egitimi ki­
tabmda �oyle deniliyor: "Uzi.imi.i naziki;:e dilinizin i.izerine ko­
yun ve bu 'armaganla' dilinizin ne yaptigm1 iyi inceleyin. Kuru 
i.izi.imi.i i;:ignemeden once dilinizin i.izerinde ne hissettiginizi 
di.i�i.ini.in. Dilinizle onu hissedin, bunun ii;:in otuz saniye ya da 
daha az zaman aymn:' 

Sonra yava�, dikkatlice c;:igneyin ve ardmdan kendinize �u 
somyu sorun: Kum i.izi.imi.in tad1 nas11? 

Evet, sonunda kum i.izi.imi.i yutabilirsiniz: ''.Aklm1zdan ilk 
defa kuru i.izi.imi.i yutmak istediginiz ana odaklanm. Bunu yap­
madan once tamamen odaklanm:' 

Ardmdan hissedin. �oyle: Kuru i.izi.imi.in tad1 hala damag1-
mzda m1? ikinci kuru i.izi.imi.i yemek istiyor musunuz? 

Son olarak egzersiz s1rasmda ortaya c;:1kan di.i�i.ince ve hisle­
rinizi yazm. Mark Williams ve Danny Penman kurs katihmc1-
larmdan bazilannm izlenimlerini not etmi�lerdir: 

"Kokusu inamlmazd1; �imdiye dek hi<;: dikkatimi c;:ekmemi�ti:' 
"Sanki resim dersindeymi�im gibi kendimi aptal gibi hissettim:' 
"<;:ok i;:irkin gori.indi.igi.ini.i di.i�i.indi.im: bum�uk ve kiii;:iik, 

ama ah�1k olduklanm1za gore i;:ok daha tathyd1. Boyle olabile­
cegini di.i�i.inmedim. Tad1 gayet gi.izeldi:' 



"Bir tek kuru iiziim, pek fazla dii�iinmeden aym anda agz1-
ma att1g1m, neredeyse yirmi iiziimden daha lezzetliydi:' 

Yazarlara gore kurs katihmcilannm bi.iyiik bir boliimii kon­
santrasyon egzersizinin ardmdan, yillar sonra ilk kez yedikleri­
nin tadma vard1klanm soylemi�ler - ve bu ger<;:ekten �a�1rtlc1. 

"Tiim bu tat alma duyulanm1za ne oluyor sahiden? bylece 
kayboluveriyor. Farkma varmadan. Kuru iiziim o kadar onem­
siz ki; 'onemli i�lerle' me�gul oldugumuzda agz1m1za avu<;: do­
lusu kuru iiziimii atlveriyoruz:' Aslmda kuru iiziimiin tadma 
varmak belki <;:ok onemli olmayabilir, ancak tat deneyimlerinin 
tiimii toparland1gmda, insanm goz ard1 ettigi tiim gorsel, i�it­
sel, leziz kokular ve dokunsal zevkler dii�iiniiliirse, i�te o zaman 
insanm farkmdahkl1 yiyip yemedigi <;:ok bi.iyiik bir fark yarata­
caktlr. 

Diyetlerde ise -bu nedenle, ister kisa isterse uzun olsun, ba­
�ans1zhga mahkumdur- itici gii<;: vazge<;:medir. 

Maryland Oniversitesi'ndeki psikologlar ogrencileriyle il­
gin<;: bir deney <;:ah�mas1 yapm1�lardir. iki gruba aynlan denek­
ler yalmzca konsantrasyon deneyine tabi tutulmu�, bunlar ka­
lemlerini hi<;: kald1rmadan, bir <;:izgi roman faresini labirentten 
gi.ivenle fare deligine goti.ireceklerdir. Aralarmdaki tek fark ise, 
grubun biri labirentten fare deliginin giri�ine dogru bir par<;:a 
peynir <;:izecekti. Bilim dilinde buna pozitif hedef veya yakm 
hedef denilmektedir. Diger grubun <;:iziminde peynir bulun­
muyordu. Onun yerine her an fareyi yakalamaya haz1r, labi­
rentte dart donen bir bayku� vard1. Yani burada olumsuzluk ya 
da kurtulma hedefi soz konusudur. Fakat her iki grup, verilen 
gorevi benzer �ekilde h1zhca <;:6zmi.i�lerdir. Bilim insanlan de­
nekleri daha sonra, sozi.im ona onceki testle hi<;: ilgisi olmayan, 
yaratlc1hk testinden ge<;:irmi�lerdir. Bu kez sonu<;:larda <;:ok bi.i­
yiik farkl1hklar <;:1km1�tlr ortaya: Bayku�a dikkat etmesi gereken 
grup, fareye peyniri bulmasmda yard1m eden gruba gore yiizde 
elli daha koti.i bir sonu<;: alm1�tlr. Williams ve Penman'a gore, 
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"Deneklerin zihinlerinde kahc1 bir korkuya neden olan, tetikte 
ve dikkatli olmalanm saglayan savunma mekanizmas1 geli�­
mi�tir. iylerinde hissettikleri �ey deneklerin yalmzca yarahc1-
hklanm zay1flatmakla kalmam1�, aym zamanda esnekliklerini 
de kis1tlam1�tir:' 

Bunun beslenmemizle ili�kisi �udur: Mutlak bir kural koy­
maym. Baki� aym1z1 kis1tlar ve zarar verir. 

Mindful Eating' adh merkezin kuruculanndan ve The Joy 
Half a Cookie adh kitabm yazan, Amerikah psikolog Jean Kris­
teller quality over quantity, yani nicelikten ziyade nitelik pren­
sibine onem veriyor. Bir yemegin tadm1 harika buluyorsak, al­
d1g1m1z keyif de o denli yiiksek olur. Kristellere gore aromalar 
ne kadar karma�1ksa, tat alma deneyimi de o denli uzayacakhr. 

Farkindahk ve yeme davram�lan iizerine ara�hrmalar geryi 
hala emekleme a�amasmda; ancak ortaya muazzam bir saghk 
potansiyeli y1kmaktad1r. Bazi uzmanlar, farkmdahk egitimi 
alanlann bedenlerinin biryok ay1dan bagirsaktan beyne kadar, 
ruhun egitilmesinden yararland1klan gorii�iindedir. 

Beslenme uzmam Margrette Flechter'e gore farkindahkl1 
beslenme, dikkatimiz dagm1k oldugu iyin ya da beslenme tarz1-
m1z konusunda kah kurallar koydugumuz iyin, biryogumuzun 
fark etmedigi ayhk ve tokluk duygusu geli�tirmemize ve sinyal­
lerini algilamaya destek olmaktadir. Flechter, bilinyli beslenme 
farkmdahgmm en bi.iyiik avantajmm, etkili bir beslenme tarz1-
nm temelini att1gm1 soyliiyor. Farkindahkl1 beslenme, daha bi­
linyli ve daha az yememize ve daha fazla tat almam1za yard1mc1 
olur, oysa farkmdahk olmaymca aksi geryekle�ir. 

Yani televizyonun kar�1smda yemek yiyen ki�i, sadece ekra­
m izlerken daha fazla yemekle kalmay1p, aym zamanda giiniin 
geri kalanmda daha da cesur davranabilir. Hedefimizden ne 
kadar yok saparsak, yemekten sonra neyi ve ne kadanm yedi­
gimizi pek hat1rlamay1z. Oysa tam da bunlan ammsamak yok 
onemlidir, yiinkii bunlar bizim i�tah1mm etkiler. 

• Farkmdahkh Beslenme. (\:.n.) 



Ara�hrmalar, ogle yemeginin ardmdan yediklerini aynnh­
sma kadar soylemek zorunda kalan insanlarm ogleden sonraki 
ah�hrmahklanm, yediklerini dii�iinmeden son lokmasma ka­
dar bitirenlerden daha az yediklerini gosteriyor. 

Farkmdahkh beslenme egzersizi, duygusal yiyicilere kendi­
leriyle uyum i<;:inde olmalanna ve zihinsel olarak gii<;: durum­
larla yemeden ba�a <;:tkmak i<;:in de yard1mc1 olabilir. Kaliforni­
ya Oniversitesi Psikiyatri Boliimii'nden Ashley Manson, "Yeme 
ihtiya<;:lanm1zm bilincindeysek, kendimizi nastl hissettigimizin 
farkmdaysak, ornegin bir par<;:a <;:ikolatah pasta yedigimizde, 
belki de kii<;:iik bir par<;:ayla yetinebiliriz;' diyor. Manson'un ka­
ttld1g1 bir ara�hrmada, bilin<;:li yemek yiyen insanlann hisleri­
nin etkisinde kalmad1klanm, yani daha az yediklerini, bunun 
da viicut agirhklanna yans1d1g1 sonucuna varm1�lard1r. Farkm­
dahkl1 olan -ve farkmdahkl1 beslenen- tum hayatiyla, yeme 
ah�kanhg1yla ilgili de <;:ok net bir bakt� a<;:1sma sahiptir, neyin 
i�e yarad1gm1 daha iyi adlandmr ve anlamlandmr. Kendi teselli 
ara<;:lanm goz ard1 edip, buna son vermek her tiirlii diyetten <;:ok 
daha saghk11dir. 

Montreal McGill Oniversitesi'ndeki bilim insanlannm 
yaphg1 bir ara�hrmada, ornegin hangi farktndahk tekniginin 
�iddetli <;:ikolata yeme isteginden vazge<;:irdigini saptamaya <;:a­
h�m1�, ii<;: ad1mda hedefe vanlabilecegini fark etmi�ler: farktn­
dahk, kabullenme ve kimliksizle�tirme. 

Yani arkaya yaslamhr ve yargtlamadan <;:ikolata yeme istegi 
gozlemlenir. Ara�hrmac1 yazarlara gore, kendine �oyle demek 
yerine, "Stresliyim (iizgiin, yalmz, ofkeli) ': "Kendimi stresli 
hissediyorum ( iizgiin, yalmz, ofkeli) ;' demek daha dogru olur. 
Burada ilke, genellikle uygulamas1 gii<;: olan manhgm ne soyle­
digini anlamak: <;:unkii duygulanm1z bizi tammlamad1g1 gibi 
davram�1m1z1 yonlendirmesine izin veremeyecegimiz, bir par­
<;:am1zdir yalmzca. 

Ara�hrmanm yiiriitiildiigii deneklerin her biri ayn bir odaga 
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yonelik olarak, farkh meditasyon gruplanna aynld1. iki haftahk 
egzersizin ardmdan �unlar oldu: Ara�tlrmacdar katihmcdara 
bir parc;:a c;:ikolatay1 ambalajmdan c;:1karmalanm ve bir dakika 
boyunca dokunmalanm istediler. Ardmdan az once yemeye 
hazir ve ba�tan c;:1kanc1 bir �ekilde ellerinde tuttuklan c;:ikolatay1 
geri vermelerini ve onu yemeye ne kadar c;:ok istekli olduklanm 
degerlendirmeleri beklendi. bzellikle kimliksizle�tirme egzer­
sizi yapanlar, bunu yapmayan diger meditasyon gruplanna gore 
c;:ikolataya kar�1 daha az istek duyuyorlard1. Ara�tlrmay1 yiiril­
ten onemli yazarlardan bir olan Julien Lacaille, "Bunlar c;:ikola­
taya kar�1 daha az istek duyuyorlard1, c;:ilnkil artik genel olarak 
pek cazip gelmiyordu. Zihinsel egzersizler ic;:in zamana ihtiyac;: 
vardir, ama yapdan diger birc;:ok ara�tlrmada oldugu gibi, beyin 
egzersizinin i�e yarad1g1 gori.ililyor. <;:unkil biraz egzersizle edil­
gen degil de etken olabilecegimiz bir duruma gelebiliriz. 

Jan Chozen Bays'm Farkmdaltk kitabmm en eglenceli kis­
mmda, uzman yazar, Donut'larla ya�ad1g1 yogun zihinsel 
me�guliyetini betimlemektedir. Bays aslmda bu yuvarlak tat­
hlann berbat olduguna emindir. Gi.iniln birinde kiz arkada�1 
onu evine birakirken, bir ko�e ba�mda para bag1�lamak ilzere 
durur, kar�1hgmda kendisine bir karton dolusu donut verilir. 
Donut uzatild1gmda Bays reddeder, ancak arkada�1 israrla bu­
nunKrispy Kreme oldugunu soyler. Peki, Bays ne yapar? istisna 
olarak kar�1 c;:1kmaz. Sonunda lie;: donut birden yer. Bays ertesi 
gun meditasyon yaparken, ic;: di.inyasmda ans1zm yeni bir pen­
cerenin ac;:dd1gm1 fark ediyor. Krispy Kreme Donut! Aslmda 
pek fazla Donut sevmedigini di.i�ilndi.ikc;:e pencere daha da bi.i­
yiiyordu. "Arna Krispy Kreme'yi sen de seviyorsun !"  yaz1yordu 
orada. "Bu pencerenin hangi ko�ullarda ortaya c;:1ktigm1 goz­
lemledim ve endi�eli, yorgun ya da ac;: oldugum zaman pence­
renin ac;:dd1gm1 fark ettim:' Bays'a gore, �ans eseri kirsaldaki bir 
manastirda ya�1yordu ve en yakmdaki Krispy Kreme satl� yeri 
arac;:la bir buc;:uk saat silrilyordu. Bays'm arzusunu yalmzca arzu 



gibi goriip onu kabullenmekten ve unutmay1 beklemekten ba�­
ka sec;enegi yoktu. Uc; hafta sonra bu pencere yeniden kapan­
d1 - ve kapah kalmaya devam etti. "Bu sirada Krispy Kreme'in 
kremsi k1vamm1 gliserinden ald1gma <lair (gerc;ek olmayan) bir 
soylenti kendisine yard1mc1 olmu�tu:' Yani Bays, Donut'a mi­
neral yag1 piiskiirtiildiigiinii hayal ediyordu. Oysa insan sevdigi 
bir yiyecekten uzakla�abilmek ic;in bunun gibi gerekc;elere s1-
gmmamahdir. Bazen insan ozlem duydugu Donut'u -elbette 
bunun ic;in arac;la uzun bir yol a�mamak kayd1yla- ya da steak 
badem ezmeli kruvasam kendine c;ok gormemeli. Yani bunun 
gibi giizel, kiic;iik ama bilinc;li istisnalar olabilir aslmda. 

GUNLUK FARKINDALIK EGZERSiZLERi 

HOBi EDiNMEK - Meditasyonun yanmda hobiler de farkm­
dahk egzersizine katk1da bulunmaktad1r. brnegin bahc;e i�iyle 
ugra�mak, ku� gozlemciligi, mobilya tamiri, orgii ormek gibi. 
Bu nedenle yeti�kinler ic;in boyama kitaplanmn bu kadar po­
piiler olmas1 tesadiif degildir. Bunlar bizi rahatlatir ve stresten 
kurtulmam1za yard1mc1 olur. Avustralyah sinirbilimci Stan 
Rodski Psychologie Heute adh dergiye verdigi roportajda �oyle 
diyor: "Otuz y1h a�km siiredir stres yonetimi ve stresin mutlu­
lugumuza ne gibi etkileri oldugunu inceliyorum. Bunun yam 
s1ra stres hormonlarmm saghga etkilerini, ozellikle kortizolu 
ara�tird1m. bte yandan, agir kortizolun uzun siireli salmma­
smm, potansiyel olarak tehlikeli bir protein lifi ag1 olan amilo­
id'in nastl biriktigini gozlemledim:' brnegin amiloid dola�1m 
sisteminde birikmeye neden olabilir. Bunun sonucunda hayati 
riskler ta�1yan kalp krizi ya da inme gibi sonuc;lar ortaya c;1ka­
bilir. Amyloid tip 2 diyabet gibi, dolayh olarak ya�am1 daha az 
tehdit eden hastahklara neden olabilir. Rodski, "Hobiler, korti­
zole bagh pek c;ok hastahk riskini engellemeye yard1mc1 olmak­
tadir:' diyor. 
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Bir hobiyle me�gul oldugumuz takdirde, viicudumuz dopa­
min ve serotonin salgilar, bu sayede kortizol iiretimi dii�er. Ve 
viicutta bulunan kortizol diizeyi azahr. 

Rodski de hastalarmm resim yapmalanm desteklemektedir. 
Hastalardan gelen olumlu geri bildirimler onu bu etkinin bilim­
sel nedenlerini ara�tirmas1 iyin motive etmi�tir. Elektroensefa­
lografi (EEG) kullanarak deneklerinin kafatas1 yiizeyinde beyin 
dalgalanm olymii�. "Resim y;:i.parken beynin daha fazla alfa 
dalgalan iirettigini gozlemledim. Rahat bir uyku yekildiginin 
sinyalini veren bu dalgalar, farkmdahk egzersizi yaptig1m1zda 
da goriilebilmektedir. Bunlar rahat bir bilinyli farkmdahk du­
rumuyla baglantihdir. Diger bir deyi�le: Hastalanmm beyni 
daha dingin ve 'an'da ve 'burada' olmamn yolunu bulabilmi�ti:' 

Elbette her tiir hobi herkes iyin aym derecede uygun olma­
yabilir. Polen alerjisi olan kimselerin bahyeyle ugra�malan on­
lan rahatlatmaktan ziyade daha da strese sokacakhr. <;:ocukken 
resim dersinden nefret eden ve kih kirk yaran bir ogretmene 
denk gelenler, belki de resim yaparken sinir olacaklardir. Aynca 
sazhk alanda ku�lan izlemek iyin beklemek, sabirs1z insanlar 
iyin pek de iyi bir seyenek olmayabilir. K1sacas1, seytigimiz hobi 
ki�iligimize uygun olmahd1r. 

Siirekli mahvettigimiz halde yine de resim yapmay1 sevi­
yor muyuz? brgii orerken ilmek kayh, deseni bozulup, atki­
nm renkleri denkle�medi mi? "istedigimiz hobiyi denememize 
bunlar engel olmamahdir;' diyor Rodski. En iyisi kendimize 
kar�1 daha ho�goriilii davramp, iyimizdeki ele�tirmenin sesini 
degi�iklik olsun diye biraz kisabiliriz. 

BELiRLi ZAMANLARDA YEMEK YEME - Giinliik rutini­
miz viicudumuzu ve verdigi sinyaller ( ornegin ayhk) dikkat 
etmeyi gerekli kihyorsa, beslenme diizenimiz iyin belirli bir 
zaman dilimini seymek uygun olabilir. Sabah saatlerinde ayhk 
hissetmeyip ogleyin ayhktan yemeklere saldmyorsamz, ku�luk 
vaktinde on be� dakikahgma bir bardak yay ile elma yiyebilirsi-



niz. Ba�kalan da belki de sabahlan diizenli olarak yirmi dakika 
kahvaltI etmeyi ya da onemli bir ogiinii ertelemeyi daha uygun 
gorebilir. 

Giin ic;:inde kendi ac;:hk egrilerini iyi bilenler, ogleden sonra 
saat iki buc;:ukta mutlaka bir atI�tirmahga ihtiyac;: duyabilecekle­
rini bildikleri ic;:in hazirhkl1d1rlar. Ve yemek saatlerinin diizenli 
arahklarla olmas1, yemek saatlerinin di�mda dinlenebilecegi 
ic;:in sindirim sistemine iyi gelir. 

KENDi A<;:LIGINI DUYUMSAMAK - Ac1ktig1mzda giin­
de bir kez kendinize �u soruyu sorun: �u anda ne tiir bir ac;:hk 
c;:ekiyorum? Nereden geliyor, ne anlama geliyor, �u anda nic;:in 
ozellikle bunu yemek istiyorum? Bu yemegi sonradan yeme­
nin hic;:bir sakmcas1 yok, ashnda bu ah�tlrma kendi ac;:hgm1zm 
ardmdaki gereksinimi anlamaya yard1mc1 olmaktad1r. �u da 
onemli: Ki�isel kalp ac;:hg1 sinyalleriniz nelerdir? Bir yiyecegi 
yeme isteginizi gozlemleyin. Bir parc;:a pastay1 yeme isteginiz, 
hemen unutmad1gm1z takdirde ne kadar siiriiyor? Pastay1 he­
men unutabiliyor musunuz, yoksa arada bir aklm1za takihyor 
mu? 

DiKKATiNiZiN DAGILMASINA iZiN VERMEYiN - Giin 
ic;:inde bir ogiinii (aslmda ideali tiim ogiinlerdir ama ba�larda 
bir ogiin de iyidir) yemeginizi dikkatiniz dagilmadan yiyin. 
Akilh telefon, televizyon, gazete, ba�ka i�lerle me�gul olmadan. 

KENDiNi GOZLEMLEMEK - Giinliik ogiiniiniize, tam anla­
m1yla odakland1g1mz bilinc;:li bir 1smkla ba�laym. Sonra ka�1k 
c;:atah kisa siireligine yerine b1rakm. Bu ogiiniin sizin ic;:in ne 
ifade ettiginin farkinda olun. Bunlar c;:e�itli �eyler olabilir - ye­
mek doyurucudur, giic;: verir ve insana yokluk c;:ekmedigini gos­
terebilir, belki de sevdigimiz bir yemek, hayatlm1zdaki ozel bir 
am hatirlatiyor da olabilir. 
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i<;iNiZDEKi ELE�TiRMENLE iLETi�iME GE<;iN - Jan 
Chozen Bays �unu oneriyor: "Eger yiyecekler, yeme ah�kan­
hklan, kilo ve goriinii�le ilgili uyanlarda bulunuyorsa i<;:inizde­
ki ele�tirmene kulak verin:' Ve i<;:inizdeki ele�tirmeni dikkate 
ald1ktan sonra: Rahatlaym ve an'a doniin, nefes ahp vermeye 
odaklamn, <;:evrenizdeki seslere kulak verin. Tam anlam1yla 
�imdiki ana odakland1gm1zda, kendi kendine homurdanan i<;:i­
nizdeki ele�tirmenin etkisi kalmaz. 

<;iGNEMEYi OGRENiN: ODAKLANARAK YiYiN VE HER 
LOKMANIN FARKINA VARIN - 1 849 yilmda Kopenhag'da 
dogan Horace Fletcher obur bir adamd1, bu yiizden orta ya�lar­
da a�m kiloluydu ve bu yiizden doktorlan onu iimitsiz bir vaka 
olarak degerlendirmi�ti. Bagirsaklan berbat durumdayd1, Flet­
cher kab1zhk ve ishalden muzdaripti, pankreas1 uzun zamandir 
i�levini diizgiin bir �ekilde yerine getirmiyordu. Karacigeri de 
ya�am �eklinden dolay1 rahats1zdi. Ne ila<;:lar ne de doktorlarm 
yazd1g1 re<;:eteler durumu degi�tiriyordu. Y1llar sonra goriindii­
gii bir doktor ona metabolik toksinler yiiziinden organlarmm 
hasar gordiigiinii, bu yiizden olabildigince az yemek yemesini, 
iistelik de agir yiik altmdaki pankreasmm rahatlayabilmesi i<;:in 
i�lenmemi� besin maddelerini iyice <;:ignemesi gerektigini tem­
bih etmi�tir. Doktorunun soyledigine gore her lokmay1 en azm­
dan otuz kez <;:ignemek zorundaydi. 

Titizlikle uygulad1g1 bu kiir Fletcher'm hayatm1 kurtarm1�­
tlr. Bagirsaklan diizelmi�, rahats1zhklanndan kurtulmu� ve di�­
k1Sl normal kivamma ve rengine donmii�tiir. Fletcher ya�am1-
nm sonuna dek <;:igneme ve tiikiiriik prensibine sad1k kalm1� ve 
bununla ilgili bir de kitap yazm1�tlr: Fletcherizm (<;:ignemek) . 

Doktorun onerdigi <;:igneme say1s1 Fletcher'a yeterli gelme­
mi�tir. <;ignemeyi miikemmel bir �ekilde i<;:selle�tiren ki�iler 
Fletcher'a gore 1 50 ila 200 <;:igneme hareketini hedeflemeliydi 
- ozellikle tiikiiriikle diizgiin bir �ekilde <;:ignenmeliydi. Olabil­
digince iyi odaklanabilmek i<;:in <;:igneme esnasmda elde <;:atal 



ka�1k ya da yenilecek bir �eyler bulundurulmayacakti. Tiim gay­
retlere ragmen SlVlla�mayan �eyler, hpki kiraz c;:ekirdegi gibi ya 
da bahk kilc;:1g1 gibi ag1zdan c;:1kanlmahydi. 

Giinde iirettigimiz bir ila bir buc;:uk litre tiikiiriik yard1m1yla 
c;:ignenen yiyecekler parc;:alara aynhr. Tiikiiriikteki karbonhid­
ratlan parc;:alayan ve sindirimi kolayla�hran amilaz enzimi bu­
rada onemlidir. Yemegi yutarsak, biiyiik kiic;:iik parc;:alarla vii­
cudumuza eziyet ederiz, bununla onlan nasil parc;:alad1gm1 ve 
besin maddelerinden ve enerjiden yoksun b1raktigm1 gorebilir. 
Ancak amilaz miktan ki�iden ki�iye degi�ebilmektedir. insan 
tiikiiriik enzimi genleriyle ne kadar az donatilm1�sa, obezite ris­
ki de o kadar artar. 

Fletcher belki de tuvalette diizgiin oturmuyordu, c;:iinkii bo­
�altim s1rasmda alman pozisyon bagirsak hareketlerimize etki 
eder, bunu da kimse Giulia Enders'in c;:ok satanlar arasmdaki 
Biiyiileyici Bagirsak kitabmda oldugu kadar eglenceli betimle­
memi�tir. Enders'e gore normal tuvalete oturma pozisyonumuz 
eskiden beri c;:omelmedir, modern oturakl1 klozetlerin sati�ma 
1 8 . yiizyilm ilerleyen donemlerinde ba�lanm1�hr. Enders, "Peki 
c;:omelince kaslann gev�edigini ve bo�altim kanalmm diizle�ti­
gini kim soyliiyor?" diyor. Japon ara�tirmacilar bu yiizden de­
neklere, 1�1kta parlayan maddeler yedirmi�ler ve tuvaletlerini 
yaparken c;:e�itli pozisyonlarda rontgenlerini c;:ekmi�lerdir. Dog­
ru - c;:omelme pozisyonunda bagirsak kanah diimdiiz oluyor ve 
ne varsa hepsi bir anda di�an atilabiliyor:' Otururken de c;:omel­
me pozisyonu almabilir. "Viicudun iist kism1 hafif one egilir ve 
ayaklar kiic;:iik bir tabureye yerle�tirilir - et voila, · her �ey yerli 
yerinde:' 

Bir Japon ara�tirma ekibi 20 1 8'de, c;:igneme hizmm viicut 
agirhgma nasil etki ettigini ara�tirdi. Ellerinde 40 ya� iistii, 
hepsi diyabetli olan 60.000 civarmda kadm ve erkegin verileri 
bulunuyordu. Bunlarm geneli ankette yeme h1zlanm normal, 
c;:ogunlugu h1zh ve azmhg1 agir olarak tammlam1�hr. 

• (Fr. ) Ve i�te. («i;.n.) 
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A�m kiloluluk soz konusu oldugunda, ortalamanm iize­
rindeki yava� yiyenler grubundaki kadmlar a<;1k ara ile en iyi 
sonucu alm1�hr, yani: Bunlann arasmda normal ya da h1zh yi­
yenlere nazaran, a�m kilolu olanlar daha azd1. British Medical 
Journal'da bilim insanlan, Fletcher'm deneylerinde tespit ettik­
lerini yazmaktadir: Yava� yemeyi hedefleyen onlemlerle, obe­
zite ve saghk sorunlan olan diyabet, kardiyovaskiiler ve kanser 
gibi hastahklan engellemeye yard1mc1 olabilecegini yazm1�lar­
d1r. Potsdam, Alman Beslenme Ara�ttrmalan Enstitiisii'nden 
(DlfE) Stefan Kabisch, bir roportajda, "Yeme h1zmm etkisini 
inceleyen, bu biiyiikliikteki ilk ara�hrmadir;' dedi ve ekledi: 
''Aslmda sonu<; manttkl1, ancak etken giicii nitelendirmek gere­
kir:' Anket verileri temelde belirsizliklerle doludur, aynca mev­
cut verilerle dikkate almamayacak, diger etken faktorlerle <;ok 
say1da ortii�me bulunmaktadir. Ara�hrmamn en onemli eksigi 
ise katthmctlann spor etkinlikleri ve yeme ah�kanhklanyla ilgi­
li bilginin olmamas1ydi. 

Ancak �una ku�ku yok: Yava� yemek "a�m yemekten" koru­
yor, <;iinkii tokluk sinyali yakla�1k yirmi dakika sonra gonderi­
liyor: Kabisch'e gore, "Doyma hissi, digerlerinin yam ma yemek 
yerken midenin geni�lemesiyle ger<;ekle�ir:' "Fakat bu biiyiik 
ol<;iide kafada ger<;ekle�mektedir. Yava� <;igneyen ve yiyen, daha 
uzun sure tadma vanr ve yedigini daha yogun hisseder:' 

YAG <;EKME - Ayurveda uygulamas1 olan bu teknik, binler­
ce ytldir siiregelen bir ag1z temizligi ritiielini tammlar. Bu ag1z 
temizleme yontemi tiikiiriikle sindirim sistemini uyanr ve bak­
teriler bu yaga tutunur. Yag <;ekme di� eti hastahklannda etkili 
bir tedavi yontemi, ag1z i<;indeki patojenlere kar�1 sava�ir, ag1z 
kokusuna kar�1 etkilidir ve di� etini gii<;lendirir. Yag -ornegin 
organik ay<;i<;ek yag1 ya da ayurvedada oldugu gibi kavrulmu� 
susamla yaptlan susam yag1- azami etkiyi saglamak i<;in on 
ila on be� dakika (hatta baz1 uzmanlar yirmi dakika oneriyor) 



ag1z ic;:inde dondi.iri.ili.ir ve di�lerin arasmdan gec;:mesi saglamr. 
Ancak: Li.itfen yutmay1p ti.iki.irelim, aksi takdirde yaga tutunan 
bakteri ve zehirleri yutanz ve kendi dola�1m sistemimize geri 
gondermi� oluruz. S1k s1k okuyabilecegimiz gibi, yag c;:ekme 
yonteminin vi.icuda detoks etkisi yaphg1 bilimsel olarak kamt­
lanm1� degildir. Bu yonteme mucize gi.ic;:ler atfedilmedigi si.ire­
ce, yag c;:ekme her hali.ikarda iyi ve saghkhdir. 
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ORU<; - GELENEKSEL ALTERNATiF TIP 
UYGULAMA YONTEMi 

Tiim diinya dinlerinde insanlar orw;: tutmaktad1r: Hristiyanhk­
ta orw;: tutmaya paskalyadan yedi hafta once ba�lamr, Yahudi­
likte 24 saatlik en ag1r orucun tutuldugu Jorn Kippur kefaret 
giiniinde, yalmzca yemek degil bir �eyler i<;:mek de yasaktir. Bu 
giinde cinsel ili�ki de yasaktir. Miisliimanlar Ramazan'da, hicri 
takvimin 9. aymda oru<;: tutarlar. Miisliimanlar giine� dogma­
dan once sahur, giine� batarken de iftar yemegi yerler. Ger<;:i 
Budizm'de sabit bir oru<;: zaman dilimi bulunmuyor ama bu 
dinde ac1 ve s1kmtilan sona erdirip, arzu ve isteklerin bastml­
d1g1, toplumsal sorumluluklann gii<;:lendirildigi, k1s1tlama veya 
vazge<;:menin onemli bir rolii bulunuyor. 

Yap1lan anketlere gore, dini arka plam giderek azalm1� olsa 
da, son y1llarda tefekkiir ve derin dii�iince <;:ok yaygmla�m1�tir. 
Bir siireligine alkolden, tath, sigara ve diger a�m akilh telefon 
ve Netflix kullammmdan vazge<;:ilmektedir. Oru<;: aylannda ar­
kada� ve tamd1klanmz1 dinlediginizde, ciddi anlamda orucun 
giindelik ya�amla nasil uyum i<;:inde yiiriitiilebilecegi sorgu­
lanmadan, oru<;: tutmak arhk sanki biiyiik �ehirlerin organik 
ya�am tarz1 gibidir. Arahkl1 orucun medyada s1k<;:a giindeme 
gelmesiyle birlikte bu durum yava� yava� degi�mektedir. 

Hessen eyaletine bagh Witzenhausen, Werra'da 1 920 y1lm­
da, bir<;:ok insanm yiyecek bulamay1p a<;: kald1g1 bir donemde 
Doktor Otto Buchinger hastasma oru<;: tutturmu�tur. Agir ele�­
tirilere ragmen Buchinger'in hastalannda elde ettigi ba�anla­
n dilden dile dola�maya ba�lam1� ve kayda deger bir iyile�me 



goriilmeyen, doktordan doktora ko�an insanlar, Buchinger'den 
umutsuzca yard1m istemeye ba�lam1�ttr. Kendisi de daha once 
�iddetli eklem iltihab1 ve bobrek rahats1zhgmdan muzdaripken, 
Freiburg'lu Doktor Gustav Riedlin'in oru<;: onerisiyle yeniden 
canlanm1�, gelecege umutla bakabilen ne�eli bir insana donii�­
mii�tiir. Riedlin �undan emindi: "A<;:hk en iyi a�<;:I, oru<;: ise en iyi 
doktordu:' Buchinger hayatmm sonuna kadar diizenli olarak 
orucunu tutmu� ve saghkl1 beslenmi� - 88 ya�mda olmii�tiir. 

�u anda ilk kurucunun torunlarmm torunlan tarafmdan 
i�letilen Bodensee'deki Buchinger Klinigi'nde saghk i<;:in oru<;: 
tutanlar, viicutlanm tazeleyebilecekleri oda veya siiitine gore 2 1  
giin i<;:in 5000 ila 30.000 euro odiiyorlar. Buchinger orucu, yal­
mz s1v1 olarak meyve sulan ve et sulanyla giinliik 200 ila 300 
kalori oneriyor. Ba�ans1 bilimsel olarak kamtlanm1� tedavi edi­
ci oru<;: veya arahkl1 oru<;: uzun siire golgede kahrken, insan­
larm kendi aralannda <;:tlgm beslenme egiliminden bu kadar 
<;:ok bahsetmeleri (kemik suyu ! )  ve dergilerin okuyuculanna 
ktsmen dii�iik karbonhidrath, az yagh ya da paleolitik diyet 
hakktnda korkun<;: bilgiler yagdirmalan gariptir. Arahkl1 oru­
cun popiilerlik kazanmasmda ve kazanmaya devam etmesinde 
hekim, beslenme uzmam ve yazar Andreas Michalsen'in de kat­
kts1 bulunmaktad1r. Berlin Wansee'de nezih bir konumda bulu­
nan Immanuel

. 
Hastanesi'nin naturopati boliimiiniin ba�heki­

mi �imdiye dek binlerce hastay1 tedavi etti. Michalsen, "Oru<;: 
tutmak organizmalann omriinii uzatan, aym zamanda diyabet 
veya demans gibi ya�a bagh hastahklann olu�umunu gecikti­
ren tek miidahale yontemi gibi goriiniiyor;' diyor. Michalsen'in 
kendisi bile, oru<;:la bu kadar biiyiik ba�anlar elde edilebilecegi­
ni beklemedigini ifade ediyor. Viicutta bir nevi yeniden ba�lama 
olarak tasavvur edilen, metabolik degi�im' ile biitiin organlarda 
bir degi�im ba�latthr. Michalsen'e gore, her yemek yedigimizde 
insiilinden leptine kadar, tiim sindirim sistemi mekanizmasm1 

*Orj. Metabolic switch. (�.n.) 
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crah�tmyoruz. Ve ara�tlrmalara gore, dogam1zm aksine ah�kan­
hk haline gelen paket servis kiiltiiri.iyle, gi.inde on def�ya kadar 
atl�tlrmahklar yiyebiliyoruz. Yagh currywurst, patates k1zart­
mas1 ve hamburgerlerin yaygm bir �ekilde satllmasmm yam 
s1ra smoothie kaseleri ya da vegan mi.isli barlannda giderek ar­
tl� gori.ilmesi takdire �ayan bir geli�me, ancak bu, viicudumuza 
fazla yiiklendigimiz gercregini degi�tirmiyor. Sonucrta bir havu­
cun bile sindirilmesi gerekiyor. Michalsen, siirekli atl�tlrmaya 
ah�an sistemimizi, a�m zorlanan motorla kar�da�tmr: Orucr 
tutarken organizmanm viicudun kendi rezervleriyle "icrten bes­
lenmeye" zorlanmas1, viicut icrin crok onemli bir olaydir. Gercri 
bunun icrin donammhdir, buna ragmen agir yiik altmdad1r, �oy­
le ki; viicudumuz bir biitiinli.ik, uyum icrinde crah�1r. "insan or­
ganizmas1 eski craglardan beri iki metabolizmaya -yemek yeme 
ve yemekten kacrmma- gore programlanm1�tlr. Vi.icut si.irekli 
bu iki program arasmda gidip geliyor. Kahc1 degi�im icrin azami 
kontrol ve olagani.isti.i incelikli biyokimyasal i�lem gerekir. Yani 
"Orucr tutarken ma d1�1 bir olay gercrekle�iyor;' diyor Michal­
sen. Orucrla tazelenerek tansiyon di.i�er, karacigerdeki yaglan­
malar gider ve �eker di.izeyi dengelenir. Michalsen'e gore, orucr 
tutarak ve beslenme �eklini degi�tirerek insi.iline bagh diyabet 
bile iyile�tirilebilir. 

Vi.icut enerjiyi kendi yag dokulanndan kar�dad1g1 icrin sin­
dirime ihtiyacr duyulmaz, bag1rsaklar rahatlar ve bag1rsaklarda­
ki bakteriler rahatcra yeniden ba�lay1p, onemli i�levlerini yerine 
getirirler. <;:unki.i hiicreler sindirimle ugra�mad1klan si.irece 
temizlenir ve crogahr. Kanser, Alzheimer veya Parkinson gibi 
hastahklan tetikleyebilecek eski hasarh bile�enler (kusurlu pro­
teinler veya anormal hi.icre bile�enleri, aym zamanda virus ve 
bakteriler) baskdanmaktad1r. Bu hi.icre yenileyici, yeniden ba�­
latma programma eski Yunanca kokenli "kendi kendini yeme" 
anlammda otofaji denir. Japon Joshinori Ohsumi, otofaji ara�­
tirmas1 ve crok onemli olan on be� gen i.izerindeki crah�malan 
nedeniyle 20 16  ydmda Nobel Tip Odi.ili.i'ne lay1k gori.ilmi.i�ti.ir. 



Otofaji ara�hrmac1s1 ve molekiiler biyolog Frank Madeo �oyle 
diyor: "Hic;:bir olay metabolizmanm incelikli yap1sm1 oruc;: ka­
dar olaganiistii bir �ekilde degi�tiremez, hamilelik veya en zor 
kalp ameliyah bile:' Oruc;: ya da arahkl1 ac;:hkla viicudumuza, 
hiicrelerimizde smirh olarak gerc;:ekle�en otofaji siirecini iyice 
h1zland1rma ve hiicre saghg1mm arhrma firsah sunanz. 

Oruc;: soz konusu oldugunda, elbette hemen onyargilar dev­
reye girer, Andreas Michalsen bunlan Mit Erniihrung heilen 
adh kitab1yla ortadan kaldmr. 

Ornegin ona gore oruc;: ac;: kalmak degildir. Ba�ans1 kamt­
lanm1� bir plana gore (Buchinger'in yontemine gore) oruc;: tu­
tulursa, o takdirde ac;:hk duygusu c;:ok c;:abuk c;:oziime ula�ir, yani 
birinci ya da ikinci giinde kaybolur. Kimi zaman daha uzun sii­
rebilir, ozellikle ilk seferde ac;:hk bazen iic;:iincii ya da dordiincii 
giinde kaybolur. Yineleyerek oruc;: tutuldugunda, ac;:hk duygusu 
giderek azahr ve rutin hale gelebilir. 

Oruc;:la ilgili c;:ok fazla dillendirilen, vitamin ve besin eksik­
ligi iddias1 da gerc;:ek olmayan onyargilardan biridir. Viicudun 
ne olaganiistii yeteneklere sahip oldugunu, dort haftaya kadar 
oruc;: tutmanm hic;:bir zarannm olmad1g1 goriilebilmektedir. Bu 
sirada vitamin dengesi etkilenmemektedir. Nedenlerden biri 
belki de orucun her �eyden vazgec;:mek ve tehlikeli s1fir kalori 
perhizi anlamma gelmemesidir, sonuc;:ta et suyu ve meyve sula­
nndan vitamin ve mineraller kar�ilanmaktadir. 

Ancak bunlardan da fazla almmamahdir. Orucun asil amac1 
otofajidir, bu ancak viicudun sindirim evreleri arasmda uzun 
molalar verildiginde gerc;:ekle�ebilir. Oysa meyve sulan fruktoz 
ic;:erir ve ye�il smoothie'ler sindirilmelidir ve bu kalori oranma 
da yans1maktadir. Ancak istege bagh olarak su ve �ekersiz bitki 
c;:aylan ic;:ilebilir. Michalsen meyve ve sebze sulanndan giinde 
iki kez en fazla I 00 ila 1 50 ml arasmda ic;:ilmesini oneriyor. 

Diizenli oruc;: tutanlar kan ve kolesterol degerlerinde be­
lirgin bir iyile�me oldugunu gozlemleyecektir. Ancak popiiler 
sozciik "detoks"un oruc;:la ili�kilendirilmesi yamlhc1dir. Michal-
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sen'e gore aslmda "detoks" yoktur, bu kavram, soba kullamld1g1 
zamanlara aittir ve kurumu tammlar. Yag dokusunda biriken 
kur�un ve civa gibi agir metallerin orm;:la vi.icuttan atihp atil­
mad1g1 heni.iz kamtlanm1� degildir. 

Oru\ tutmanm ozellikle sonradan onemli etkileri bulun­
maktadir. Diyetlerden farkl1 olarak oru\tan sonra yoyo et­
kisf \Ok nadir gori.ili.ir. Oru\ a\mak, sonu\ta bize en yakm 
at1�tlrmahk bi.ifesine ko�up, patates kizartmah kirmlZl-beyaz 
Bratwurst'un yanmda kola i\ebilecegimiz anlamma gelmez. 
Orn\ tutanlar kendi bedenlerini ve ihtiya\lanm daha iyi tamr­
lar ve beslenme ah�kanhklanm smayabilirler. 

Kronobiyoloji alamnda \1g1r a\an, Kaliforniyah bilim insa­
m Satchidananda Panda, 1 200 genimizin sadece oru\ken aktif 
hale geldigini ke�fetmi�tir. Burada agirhkl1 olarak, bag1�1kl1k 
sistemini kontrol eden, metabolik olarak aktif genler vb. soz 
konusudur. 

Hayvan \ah�malannm sonu\lanm insanlara aktanrken \Ok 
dikkatli olunmas1 onerilir, ancak ozellikle de Satchidananda 
Panda'nm iki gruba ay1rd1g1 farelerle yi.iri.itti.igi.i ara�tlrmas1 
\Ok ilgin\tir. Fareler aym genlere sahiptir, aym aileye mensup 
ve aym ortamda bi.iyi.imi.i�lerdir. Aslmda her gruba aym yi.ik­
sek kalorili besinler verilmi�, fakat bir grup yiyeceklere devamh 
eri�ebilirken, diger gruba on altl saatlik yemek aras1 verilmi�tir. 
Beslenme arahklan uzun si.ireli olan, uzun beslenme molas1 ve­
rilen fareler kisa si.irede, ancak belirli bir zaman arahgmda, di­
ger grupla aym kaloride beslenmeyi ogrenmi�lerdir. Her besine 
istedikleri zaman eri�ebilen fareler, gece gi.indi.iz si.irekli azar 
azar atl�tlrmaya ah�m1�lardir. 

Bilim di.inyasmda iki resim dola�Ir: Biri a�m kilolu bir fa­
reyi, digeri ise ince olam gostermektedir. Kafeslerinde miskin 
miskin oturup, si.irekli besinlere ula�abilen fareler �i�manlay1p, 
karaciger yaglanmasma ve diyabete yakalamrken, on altl saat 
yemek aras1 veren fareler ise ince ve saghkl1 kalm1�lardir. Pan -

• Verilen kilolann diyetten sonra geri almmas1. (<;:.n.) 



da aynca, viicuttaki metabolik sindirim ve enerji si.irec;:lerinin, 
gi.in 1�1gma bagh olarak ac;:1hp kapanabilen saat genleri (clock 

gen) tarafmdan kontrol edildigini tespit etmi�tir. Panda, Sirka­
diyen Kod adh kitabmda �oyle yaz1yor: "<;ah�mamn ilk on iki 
haftasmda farelerin, diger 1 1 .000 yayma gore, normalde koti.i 
bir beslenme ah�kanhgmdan kaynaklanan agir metabolik has­
tahklara yakalananlara nazaran, 8 saatlik bir zaman arahgmda 
aym say1da kalori ve aym yiiksek yagh ve yiiksek �ekerli yiyecek 
verildiginde, bu bulgulardan tamamen korunduklan gozlen­
mi�tir:' Panda, yemek ic;:in kisa bir zaman arahg1 aynlmasmm 
sindirim sisteminin gorevlerini rahatc;:a yerine getirmesine ve 
kendi kendini tedavi mekanizmalanmn c;:ah�masma yeterli za­
man tamrken, bagirsakta saghkl1 bakterilerin olu�umuna katki 
saglad1gm1 varsaymaktadir. 

Panda ve ekibi deneyi daha soma 9, 1 0  ve 1 2  saatlik ara­
hklarla tekrarlam1�lard1r. Bunlarm da sonuc;:lan benzer �ekilde 
olumlu olmu�tur. Panda'ya gore, "Fareler gi.inli.ik 1 5  saatten faz­
la yediklerinde, viicutlan sanki devamh besleniyorlarm1� gibi 
reaksiyon gosteriyordu:' Gi.inli.ik kalori ihtiyac;:lanm 1 5  saat ara­
hklarla alan fareler de 8, 9, 10 ya da 1 2  saat arahgmda beslenen 
farelere gore pek saghk11 degildi. 

Panda aynca 1 56 denekle, uygulamalar arac1hg1yla ne za­
man neler yediklerini kay1t ettirdigi bir ara�tlrmada, c;:ogun -
lugun 1 5  saatlik zaman dilimi ic;:inde viicutlanna si.irekli besin 
yiikleyerek, atI�tlrmay1 ic;:selle�tirdiklerini tespit etmi�tir. Gi.in­
li.ik kalorinin yakla�1k i.ic;:te biri -Amerikahlar da Almanlardan 
pek farkl1 beslenmiyor- ak�am ya da gece almm1�tir. Belirli 
bir yasas1 olmasa da, en kapsamh ogi.ini.in -gi.ine�in en tepede 
oldugu- ogle vaktinde yenilmesi mantikl1d1r. Bizler sonuc;:ta 
gece degil gi.indi.iz ya�ayan varhklanz ve bu sirkadiyen ritmine 
uyumludur. 
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BiYOLOJiK SAATiMiZ - FARKINDALIKLI 
BESLENMENiN ONEMLi BiR E�LiK<;isi 

Bilim insanlan akhm1z1 iyice kan�tiran, vardiyah i�<;:iler gibi ye­
mek yememiz konusunda hemfikirdir. Beyin saatimiz en fazla 
1�1ga tepki verirken, bag1rsak, karaciger ve bobrekler ozellikle 
yiyeceklere tepki vermektedir. Giiniin ilk 1�1klan bize �u me­
saj1  veriyor: Sabah oldu. ilk lokma, i<;:ilen ilk yudum kahve bir 
bak1ma bagirsaklan karacigeri, bobrekleri ve kalbi uyandmyor 
ve giinliik i�lerimize bakabilecegimizin sinyalini veriyor. Tiim 
bu ogeler belirli bir rutinle uyum i<;:indedir ve biz bu rutini 
siirekli bozdugumuz takdirde bunlarm dengesini bozabiliriz. 
Panda, insulin reaksiyonunun giiniin ilk yansmda <;:ok iyi, gece 
ge<;: saatlerde ise en kotii durumda olmas1 nedeniyle, kahvalt1 -
nm olabildigince erken saatte, ornegin saat sekizde yapdmas1-
m onermektedir. Diger bir yaran ise �udur: En az 12 saat oru<;: 
tutabilmek i<;:in ak�am yemegini saat sekizde yemek gerekiyor, 
yani yatmadan birkas: saat once, <;:iinkii melatonin seviyesi ola- · 

gan uyku zamanmdan iki ila dart saat once yiikselmeye ba�­
lad1g1 i<;:in onemlidir. Yalmz gece orucunun son saatleri <;:ok 
onemlidir. Panda �oyle yaz1yor: "Evinizi temizlediginizi ve tiim 
<;:6pleri torbalara doldurup, kapmm oniine koydugunuzu hayal 
edin. Birden riizgar esiyor ve torbalardaki <;:6pler oldugu gibi 
saga sola sa<;:d1yor - tiim emekleriniz de bo�a gidiyor:' Kahval­
tl vaktinin birdenbire ileri almmas1yla aym �ey olur. Viicut bu 
durumda, gece yapilan temizlik <;:ah�malanm belki de bo�a <;:1-
karan, <;:ok fazla besini birdenbire i�lemeye hazir degildir. "Bu 
ozellikle, yemek yeme arahgmm 12 saat olmas1 durumunda <;:ok 
onemlidir. Zaman arahg1 k1sa, yalmzca sekiz ya da on saat ise, 
arada bir veya her zamankinden erken kahvaltI edilmesi halin­
de fazla zaran olmaz:' 

Yani bir hafta boyunca saat 09.00, 1 3 .00 ve saat 1 9.00'da ye­
mek yenildigi takdirde hiicreler buna ahw. ilk enzimleri saat 



1 8.00'de hazir olur, (j:i.inki.i �unu bilirler: Bir saate yemek verilir, 
o zaman i�e ba�hyoruz. Bu ritim bozulur ve saat 2 1 .00'de tren 
istasyonuna vanhp, trenden iner inmez bir porsiyon k1zarm1� 
patates ya da currywurst yenildigi takdirde, metabolik denge­
sizlik meydana gelir. 

Panda, Sirkadiyen Kod adh kitabmda, biyolojik saatimizin 
dengede olup olmad1gm1 sorgulamaktad1r. Bunu saglamak ve 
hem sindirim sistemini hem de uyku di.izenini dengelemek i(j:in 
(fe�itli ah�kanhklar edinmeyi veya bu ah�kanhklardan vazge(f­
meyi onermektedir. 

Bunlann arasmda bedensel aktivite oldugu gibi beslenme 
ah�kanhklan da yer ahr: 

• Gi.inde en az 5000 ad1m atm. 
• Gi.inde en az bir saat gi.in 1�1gmda d1�anda vakit ge(j:irin. 
• Saat 2 1 .00'den sonra spor yapmaym. Televizyon, bilgisayar 

ya da cep telefonu gibi elektronik e�yalan, yatmadan bir 
saat once kapatm. Yatak odamzm yeterince karanhk oldu­
gundan emin olun. 

• Gi.in i(j:inde yeterince su i(j:meye dikkat edin. Ogleden sonra 
ve ak�amlan kafeinli kahve, (fay ya da alkolsi.iz i(fecekler i(f­
meyin, ak�am yemeginden sonra alkol ti.iketmeyin. 

• Kan �ekeriniz di.i�ti.igi.inde saghk11 i.iri.inler kullanm ve (fiko­
lata ya da pizza veya donut gibi a�m karbonhidrath besinle­
ri ti.iketmeyin. Enerj i  i(feceklerinden uzak durun. 

• Yalmzca ac1ktigm1zda ve mi.imki.inse saat 1 9.00oan once 
yemeginizi yiyin. Saat 1 9.00'dan sonra hi'j:bir �ey yememe­
ye (fah�m. 

• Gi.inli.ik en az yedi saat uyku ve dinlenmeye vakit aymn. 
Hafta sonu uykusuzlugunuzu telafi etmek yerine, her gi.in 
gi.ine dinlenmi� ve sakin bir �ekilde ba�lamaya (fah�m. 
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Bu oneriler bize, biyoloj ik saatimize bilmeden nasil zarar vere­
bilecegimizi ve daha saghkh olabilmek i<;:in ah�kanhklanmlZl 
sorgulamak zorunda oldugumuzu gostermektedir. 

Giin i<;:inde en onemli ogiiniin ne zaman yenmesi gerekti­
gi konusunda farkl1 gorii�ler bulunmaktad1r. Ornegin Panda 
oglen vaktinde salata ve <;:orba gibi hafif �eyler atl�tlrmay1 ve 
ak�am yemegini de ailesiyle birlikte yemeyi tercih ediyor, oysa 
daha once de bahsedildigi gibi oru<;: uzmam doktor Andreas 
Michalsen uykuya da iyi geldigi i<;:in, en biiyiik ogiiniin ogle 
vaktinde yenilmesini onermektedir. 

Uykuda tum giindelik geli�meler i<;: i<;:e ge<;:er. Hayahm1zm 
ii<;:te birini yatakta ge<;:iririz, buna tatilde ge<;:irilen uzun uyuma 
siireleri de dahildir. Ger<;:i uyumak i<;:in ya�am1yoruz ama nasil 
yatiyorsak, nasil uyuyup uyamyorsak oyle ya�1yoruz. Yedi ila 
(baz1 bilim insanlan be� diyor) dokuz saat uyumak gerekiyor, 
�ekerlemeler de dahil. Uyumaya yard1mc1 olmas1 i<;:in "koyun 
saymak" gibi her tiirlii zorlama ters etkiye neden olacakttr. Ra­
hatlatmak yerine beyni zorlamaktad1r. Geleneksel soylemlere 
gore, s1cak <;:oraplar ve balh sICak slit onerilmektedir. Bilindigi 
gibi alkol uykuyu hizlandmr ama uyku dii�mamdtr ve viicudun 
susuz kalmasma neden olur. Uyumadan once ne kadar i<;:ilir­
se i<;:ilsin, gece susuzluk o denli artar. Satchidananda Panda'ya 
gore i<;:ki sersemligi, beynin s1v1 eksikligine verdigi tepkiden 
ba�ka bir �ey degildir. 

Brillat-Savarin bu konuyla ilgili �oyle diyor: "insan ister din­
lensin ister uyusun ya da hayal kursun, hi<;: onemli degil, her 
zaman beslenme kurallanmn etkisi altmdadtr ve gastronomi 
diinyasmdan kopmas1 imk�ns1zdtr:' 

Beslenmenin niceligi ve niteligi dinlenmemize, uykumuza, 
hayallerimize ve zinde uyamp uyanmam1zda belirleyici bir et­
kendir. Brillat-Savarin'in uyumadan once onerdigi yiyecekler 
arasmda slit iiriinleri ,  kiimes hayvanlan, semizotu ve ozellikle 
Cox Orange gibi Renette elmalan yer ahr. "Aslmda hafif uyanc1 



etkiye sahip ti.im besinler ri.iya gori.ilmesine neden olmaktad1r. 
Bunlar ozellikle koyu kirmm et ti.irlerinden gi.ivercin, ordek, av 
hayvanlan ve ozellikle tav�anlard1r. Bu ozellikler ku�konmaz, 
kereviz, yer mantan, kokulu tathlar ve ozellikle de vanilyada 
fark edilmektedir:' 

Ak�am yemeginde yagh yemek -ornegin domuz eti- de­
mek, yatagm i<;:inde huzursuzca doni.ip durmaktir. insan uyusa 
bile yine de dinlenemez. Ak�am yemeginde yagh yemekler uy­
kuyu olumsuz etkiler. 

Panda, "Uykuya dalabilmemiz i<;:in vi.icut is1m1zm di.i�me­
si gerekir. Ancak yemek yedigimizde vi.icut is1m1z yi.ikselir, o 
s1rada sindirim organlanndaki (onemli nokta) kan artl�1 sin­
dirimi desteklemek ve besin maddelerinin almmasma katk1 
saglamaktadir. Gece ge<;: vakitte bir �eylerin yenmesi, derin ve 
iyi bir uyku <;:ekmemizi engellemektedir:' Vi.icudumuzu uykuya 
haz1rlamam1z i<;:in, son ogi.inle yatma vakti arasmda en az iki 
saat, en iyisi dort saat olmahdir. 

Ki.i<;:i.ik bir <;:ah�ma yi.iri.iten ara�tlrmacilar bile uykunun ne 
kadar kolay ka<;:abilecegine �a�irm1�lardir. Katihmcilar gece 
yedi ila dokuz saat uyuyan, saghk11, normal kilolu, otuz-kirk 
be� ya�lan arasmda insanlardL Bu insanlar, uyku laboratuva­
nnda ge<;:irdikleri toplam bq gi.ini.in ilkinde lif a<;:1smdan zen­
gin besinlerle, ozellikle de az doymu� yaglarla beslendiler. Ka­
dmlarla erkler ortalama on yedi dakika i<;:inde uykuya dald1lar. 
Denekler son gi.inde canlan neyi <;:ekiyorsa onu yediler. Aslmda 
bunlar pek saghkl1 �eyler degildi: Lif oram di.i�mi.i�, yag ve �e­
ker oranlan artm1�tlr. Ara�tlrmay1 yi.iri.iten yetkili, "Bir gi.inli.ik 
yi.iksek yag oram ve di.i�i.ik lifli beslenme bile uyku di.izenlerini 
etkilemeye yetmi�ti;' diyor. Uykuya dalma si.iresi birden 29 da­
kikaya <;:1km1�tlr. Elbette bununla da kalmam1�. Beynin yenilen­
mesi i<;:in onemli olan yava� dalgah uyku da etkilenmi�tir. 

Kafein ve nikotin de uyku kalitemizi bozmaktadir. Ara�tlr­
malar sigara i<;:enlerin sigara i<;:meyenlere gore daha koti.i uyu-
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dugunu gosteriyor, ancak sigara ic;:enler arasmda da uyku kali­
tesi ac;:1smdan farkhhklar bulunmaktadir. Bag1mhhk ne kadar 
fazlaysa, gece uykusu da o denli kalitesiz oluyor. <;iinkii fazla 
sigara ic;:enler geceleri farkmda olmadan yoksunluk belirtileri 
gosterirler. Berlin'deki Charite Universite Hastanesi'nin Psi­
kiyatri Klinigi'nden uyku bozukluklan uzmam Stefan Cohrs, 
Deutschlandfunk'a verdigi roportajda �oyle diyor: "Nikotin 
beyinde adrenalin, noradrenalin, serotonin gibi c;:e�itli haberci 
maddeleri aktive etmektedir. Bu maddeler aym zamanda uyku­
nun diizenlenmesinde de etkindir ve bu sistemlerin dogrudan 
aktive edilmesiyle uykunun bozulmas1 c;:ok olas1d1r:' Daha k1sa 
(ve kotii) uyuyanlar ertesi giin kendilerini yorgun hissedebi­
lirler. Cohrs'a gore, aktive edecek maddelere daha fazla ihtiyac;: 
duyulmaktadir. Yani inamlmaz bir kisir dongiidiir, c;:iinkii her­
kes kafeinin beyni uyard1gm1 bilir, bu yiizden ogle yemeginden 
sonra, bilgisayarm kar�1smda uyuklamamak ic;:in bir espresso 
ic;:meyi tercih ederiz. 

Yalmzca yediklerimiz uyku kalitemizi etkilemekle kalm1-
yor, aym zamanda uyku �eklimiz de beslenmemizi etkiliyor. 
Toparlayacak olursak: Geceler kisald1kc;:a, karm bolgesi de o 
denli �i�mektedir. Uyku ara�hrmac1s1 Jurgen Zulley bunu �oyle 
ac;:1kl1yor: "Leptin hormonu uykuda salgilamr ve viicuda tok­
luk sinyali gonderir. Ancak bu �ekilde on saat boyunca bir �ey 
yemeden durulabiliyor, giin ic;:inde buna dayanmak miimkiin 
degildir:' K1sa siireli uyuyanlar daha az leptin salgilar. Pensil­
vanya Universitesi'nde yapilan ara�hrmalar da ac;:hk ile uyku 
siiresi arasmdaki ili�kiyi desteklemektedir. Normal, uzun siireli 
ve kisa siireli uyuyanlann beslenme ah�kanhklanm inceleyen 
ara�tlrmacilar, kisa siire uyuyanlann en yiiksek kaloriyi ve uzun 
siire uyuyanlara gore daha az C vitamini ald1klanm tespit et­
mi�lerdir. Kaliteli bir uyku ic;:in bundan daha iyi bir neden ola­
bilir mi? 



· ORU<; iNANILMAZ SONU<;LAR YARATIR 

Michalsen kitabmda, asistan hekim oldugu donemde kendisi­
nin ve meslekta�lanmn, oruc; tutan hastalann dillerini diizen­
li olarak incelediklerini anlatiyor. Fark dikkat c;ekicidir: Dilin 
iizerindeki korkunc; kalm tabakalar ba�larda c;ok yogunken, 
rengi degi�mi� - ve oruc;tan birkac; giin sonra dilin iizerindeki 
tabakalar kaybolup, giizel pembe bir renk alm1�tlr. Michalsen 
aym gozlemi hastalann deri ve bag dokulannda da gozlemle­
mi�tir. Agnh hastalarda deri altl dokularmda yumu�ama izlen­
mi�tir. Birc;ok insanda bag dokulanm da ic;ine alan, sirt agnla­
rmda gerilmeler hissedilebilmektedir. Oruc; tutanlarda bu bag 
dokulan daha esnek hale gelmi�, agnlar hafiflemi�tir. 

Saghk11, normal kilodasm1z ve oruc;lu ya da arahkl1 oruc; 
(�ayet arahkl1 oruc; tutuyorsamz -genellikle- saghk11 beslenir­
siniz) tuttugunuzu varsayahm. Oruc;, yalmzca sizi viicudunuza 
yakla�tlrmakla kalmaz, bunu hemen anlarsm1z. Viicudun ihti­
yac;lan, i�leyi�i ve hikmetiyle ilgili temel bilgileri edinirsiniz -
c;iinkii bedenimiz ihtiyac;lanmlZl genellikle zihnimizden daha 
iyi anlar. 

Oruc; bunlann otesinde tat duyarhhg1 ic;in de bir �olendir. 
Tatl1 artik daha tathdir, yogurdun tad1 kaymak gibidir ve c;ilek 
daha lezzetlidir. Tuz atmak m1? <;:ok daha az kullamrs1mz. San­
ki yemek yemeyi daha bilinc;li, bu kez daha farkmdahkla yeni­
den ogrenmek gibidir. Ancak daha hassas bir tat duygusuna sa­
dece oruc; tutmakla ula�dmaz. Genel olarak c;ok fazla tath yiyen 
ki�iler dort haftahgma bu lezzet deneyimlerinden vazgec;tikleri 
takdirde, gec;en bu siirenin ardmdan ilk c;ikolatah kruvasamn 
tadm1 daha yogun hissedeceklerdir. 

Orucun saghga olumlu etkileri soz konusu oldugunda, ele�­
tirel bakan, uzman olmayan biri bunun belki biraz abartlh oldu­
gunu dii�iinebilir, sonuc;ta biiyiik oruc; ara�tlrmalan hala bek­
leme a�amasmdad1r. Nitekim buna �a�mamak gerekir: Klinik 
ara�tlrmalarm yiizde doksamm ilac; endiistrisi finanse etmek-
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tedir. Neden bir endiistri dah patentini alamayacag1, herhangi 
bir ila<;: <;:ah�mas1 olmayan bir sektore milyonlarca dolar yatmm 
yapsm ki? Saghkh olan herkes aslmda hekim tavsiyesi olmadan, 
rahathkla evinde orw;: tutabilir. Ashnda bunun terapotik orrn;: 
olmas1 da gerekmiyor. Arahkl1 oru<;: da, yani daha once ifade 
edildigi gibi, viicudumuzun genel diizenine uygun olarak ye­
mek yemeye on iki, on dart ya da on alt1 saat ara vermekle, 
bedensel ve ruhsal olarak olumlu bir etki saglanmaktadir. 

TEK SE<;ENEK TERAPOTiK ORU<; DEGiLDiR -
ORU<; TUTMA YONTEMLERi 

Yukanda bahsi ge<;:en terapotik oru<;: ve arahkl1 oru<;: uygulama­
larmm yam s1ra bilindigi gibi ba�ka oru<;: se<;:enekleri de bulun­
maktadir: brnegin ADF (Alternate Day Fasting) , alternatif giin 
oru<;: yontemi. Burada oru<;: giinlerini normal yemek yenilen 
giinler izler, ancak oru<;: giinlerinde ah�ilagelen besin miktan­
nm %25'i, yani yakla�1k 500 kalori tiiketilebilir. 

Aynca 5:2 arahkl1 oru<;: da tutulabilir: Bir hafta i<;:inde iki giin 
oru<;: tutulur, giinliik en fazla 600 kalori almabilir. Michalsen'e 
gore program a�ag1daki gibidir: 
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Pazartesi: Gun i<;:inde iki kez 300 kcal sebze, tam tah1llar ve 
yeterince s1vl. Salz ve r;ar$amba olagan ol<;:iilerde, normal bes­
lenme. Per$embe yeniden iki kez 300 kcal. Cuma, cumartesi ve 
pazar gunleri olagan ol<;:iilerde, normal beslenme. 

Yeni ba�layanlar i<;:in dogal gece orucunun uzatild1g1, ideali 
on dart ya da on alti saatlik arahkl1 oru<;: onerilebilir. Bu oru<;: 
yontemini deneyenler viicudun bu degi�ime ne kadar h1zh ayak 
uydurdugunu ve ba�larda bile on alti saatlik a<;:hgm a�m zah­
metli olmad1gm1 anlayacaklardir. Fakat viicudunuza degi�im 
i<;:in dart haftahk bir zaman tammamz gerekir. Buna degecek­
tir! Kilo vermek isteyenler i<;:in de, kilo kayb1 genellikle arahkl1 
orucun yan etkisidir. 



Bir de Fasting Mimickin Diet ( oru<;: taklidi) olarak amlan, ve­
gan ve �ekersiz beslenildigi siirece 800 kaloriye kadar <;:1kilabil­
mektedir. Burada orucun ve bitki i<;:erikli beslenmenin faydala­
n kar�1hkl1 olarak iyi bir etki yaratmaktadir. Bir yandan kalori 
k1s1tlamas1 hiicrelerin yenilenmesini desteklerken, ote yandan 
hayvansal protein ve �ekerden vazge<;:ilmesi ya�lanma siirecini 
yava�latmaktadir. Michalsen, "Bu nedenle oru<;: tutarken tath 
meyve sulanndan ka<;:mmak gerekiyor;' diyor. Cilt de bu tarz 
beslenmeden yararlamr: "Et yiyenler zararh giine� i�mlanndan 
veganlara gore daha fazla etkilenmektedir:' 
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MUTLULUK DUYARAK YEMEK YiYEBiLiR 

MiYiZ? EVET Mi? - NASIL? 

Saghks1z beslenmelerini saghkh bir diyetle degi�tiren insanla­
rm tiimii benzer oykiiler anlatirlar. �oyle ki; salamh hazir piz­
zay1 fmna siirmek yerine, daha fazla sebze ve meyve yemeye ve 
yemeklerini kendileri pi�irmeye ba�lad1klanndan beri c;:ok daha 
iyi hissediyorlard1; daha dine;:, bedensel ve zihinsel olarak daha 
c;:evik, uyku diizenleri daha iyi, daha dengeliydi ve genel olarak 
daha ne�elilerdi. K1sacas1, kendilerini adeta yeniden dogmu� 
gibi hissediyorlardi. Geleneksel tip, saghks1z i�lenmi� g1dala­
rm yalmzca mideye zarar vermekle kalmay1p, aym zamanda 
ruhsal durumumuza da etki ettigini yans1tan bu tiir raporla­
n sanki tamamen sac;:maym1� gibi goz ard1 etti. Bunun yerine 
beslenme diizeninde degi�iklikler, belirli bir diyete gore, uzun 
zaman yalmzca bir hedef dogrultusunda, ornegin kilo vermek 
ya da kolesterol veya kan �ekeri seviyesini dii�iirmek amac1yla 
yapilm1�tlr. Bununla birlikte g1danm ruh ic;:in ne kadar onemli 
olduguna ili�kin dii�iinceler c;:ok eskiye dayamr - Jean Anthel­
me Brillat-Savarin ( 1 755- 1826) bundan daha once bahsetmi�ti, 
iistelik bundan bahseden ilk ki�i de o degildi. Sindirim siste­
mini hazm1 zor yiyeceklerle zorlayanlar, giiniin birinde beden 
ve ruhlannm isyamna �a�irmamahd1rlar. Brillat-Savarin, tiim 
viicut fonksiyonlan arasmda sindirim sisteminin, insanm ruh­
sal dengesi iizerinde biiyiik bir paya sahip olduguna emindir. 
Savarin Lezzetin Fizyolojisi'nde �oyle diyor: "Bu sav kimseyi �a­
�irtmamah, c;:iinkii aksi olamaz:' 

Psikolojinin en temel kavramlan bile bize harici �eylerle ili�-



kilendirdigi ruhun, ancak alt organlan arac1hg1yla izlenimler 
edinebilecegini ogretti. Savarin, "Bu organlar kotii durumday­
sa, kotii beslenmi�se ya da etkilenmi�se, bu hasar kay1mlmaz 
olarak ruhsal durumumuza yansir ve duygulara etki eder;' diye 
yaz1yor. Sindirim sistemimiz bizi iizgiin, ne�eli, suskun, konu�­
kan, somurtkan ya da melankolik yapabilir. Ara�hrmac1 insan­
lan i.iye ay1rmaktad1r: normal, kab1z, rahat olanlar. 

Brillat-Savarin'in bir zamanlar yazd1g1 ve felsefe olarak sa­
vundugu �eylerle, giiniimiizde "beslenme psikolojisi" bilimi 
ilgilenmektedir. Burada psikolojinin yeme ah�kanhgm1 nasil 
etkiledigi degil, bilakis beslenme ah�kanhgmm ruhsal saghga 
ne tiir etkileri oldugu sorulmaktad1r. Dogrusunu soylemek ge­
rekirse; konu yemegin nasil mutluluk duyarak yenilebilecegiyle 
ilgilidir. 

FAST FOOD VE �EKER iNSANI UZUN VADEDE 
MUTLU ETMEK YERiNE HASTALIKLARA 

DAVETiYE <;IKARIR 

Melbourne Oniversitesi'nden Avustralyah ara�hrmac1 Felice 
Jacka ve ekibi, Norvey'te yiiriitiilen biiyiik bir ara�tirmada yer 
alan binlerce hamile kadmm ve daha sonra bunlarm yocuklan­
nm beslenme ah�kanhklanyla ilgili verilerini inceledi. Bilim in­
sanlan 1 8  ayhktan 5 ya�ma kadar olan yocuklara odaklandilar. 
Ara�hrmacilar beslenmenin yam sira egitim seviyesi, gelir dii­
zeyi, yeti�tirme tarz1 gibi etkenlere de dikkat ettiler. Sonuy: Ha­
mileliklerinde haz1r i�lenmi� ah�hrmahklar ve �ekerli me�rubat 
tiiketen anneler ve bunlarm kotii beslenen yocuklan, agirhkl1 
olarak saldirgan davram�lar ve ofke nobetlerine egilimliydiler. 
Felice Jacka'ya gore, insan kay ya�mda olursa olsun, omiir bo­
yunca beslenme ve ruhsal saghk arasmda bir ili�ki mevcuttur. 
$ekerli ve yagh atl�hrmahklann viicutta iltihaplanmalara ne-
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den oldugu ve beyne de zarar verdigi, hatta onu giderek kii<;:iilt­
tiigii tartl�mas1zdu. Ara�tlrmac1 <;:ah�ma arkada�lanyla birlikte 
ruhsal saghkla ilgili Avustralya'da uzun siiredir yi.iri.iti.ilen ara�­
tlrmalann verilerini analiz etmi�tir. Beslenme ah�kanhklanyla 
ilgili ayrmtih bilgi veren ve beyin taramas1 yapt1ran deneklerin 
ya�lan dort ydhk ara�tirmanm ba�mda 60 ila 64 ya� arasmda­
du. Ara�hrmanm sonunda baz1 katihmcdara yeniden beyin ta­
ramas1 yapdm1�. Ara�tirmacdarm ilgisini ozellikle hipokampus 
<;:ekmi�tir. Hayvan <;:ah�malan daha once bu alanm beslenme­
ye bagh olarak degi�tigini gostermi�tir. Ya�a bagh olarak ara�­
hrmaya katilanlann ti.imi.inde beyin kii<;:iilmi.i�, ancak biftek, 
hamburger, k1zarm1� patates ve me�rubat i<;:tigini ve sebze ve 
meyveyi az ti.ikettigini soyleyenlerin sebze ve meyve ti.iketenle­
re gore sol hipokampusu dikkat <;:ekici bir �ekilde kii<;:iilmi.i�ti.ir. 

Los Angeles, Kaliforniya Universitesi'ndeki bilim insanlan, 
EBioMedicine adh bilimsel bir dergide yay1mlanan bir ara�tlr­
mada, ozellikle i�lenmi� g1dalardaki yi.iksek oranh fruktozun, 
farelerin beyin hi.icrelerinin DNA'.lanm degi�tirdigini, ogren­
me ve haf1za i�levini etkiledigini tespit etmi�lerdir. Farelere ilk 
once bir labirentten ge<;:meleri ogretilmi�, ardmdan ii<;: gruba 
ayum1�lardu. ilk grup alt1 hafta boyunca fruktoz i<;:erikli suyla 
beslenmi�. Gi.inli.ik ol<;:ii bir litre limonata kadardu. ikinci gruba 
normal su verilmi�, ii<;:iincii gruba birinci grup gibi fruktozlu 
suyla birlikte ek olarak Omega-3 yag asidi i<;:erikli yem veril­
mi�tir. Alti haftanm sonunda fareler yeniden labirente konul­
duklannda "fruktoz verilen fareler" labirentten <;:1kabilmek i<;:in 
birinci ve ii<;:iincii gruptaki (muhtemelen Omega-3-yag asidi 
fruktozun olumsuz yan etkilerini yok etmi� olmahdu) farelere 
gore iki kat daha fazla zamana ihtiya<;: duymu�lardu. Dahas1: 
Birinci gruptaki farelerin kan �ekeri di.izeyleri trigliserit ve kan­
larmdaki insulin miktannda art1� goriilmii�tiir. 

�eker sorunu, g1da endi.istrisinin tercihen lezzet artmc1 ve 
koruyucu olarak bu ucuz malzemeyi tercih etmesinden kay-



naklanmaktadir. Bunlar zaten insanm aklmm ucundan bile 
ge<;:irmedigi besinlerin i<;eriginde yiiksek oranlarda mevcuttur. 

�eker elbette dogrudan �eker degildir. �ekerden soz ederken 
genel olarak ofis ortammda kahve makinesinin yanmdaki kiip 
�eklinde, endiistriyel olarak iiretilen sofra �ekerinden bahsede­
riz. Sofra �ekeri glikoz ve fruktozdan (sakkaroz) meydana gelir. 
Ancak ba�ka �eker tiirleri de bulunur: Uziim �ekeri (glikoz), siit 
�ekeri (laktoz), malt �ekeri (maltoz), galaktoz ya da m1sir �urubu. 

AOK Saghk Sigortas1 web sayfasmda k1rmm lahana gibi 
gizli �eker i<;:eren besin maddelerini listelemi�tir. 700 gramhk 
bir bardak 77 gram �eker i<;:ermektedir. Bunlar hesapland1gmda 
25 adet kiip �ekere denk gelmektedir. Oysa k1rmm lahana B, C 
vitaminlerinin yam Sira demir ve kalsiyum i<;:eren, <;:ok saghk.11 
bir sebzedir. 

Almanya'nm en sevilen biife yiyecegi olan currywurst sag­
hk.11 bir besin olarak kar�1m1za <;:1kmasa da, yine de yiiksek 
�ekerliler arasmda sm1flandmlm1yor. Oysa bu dogru degildir, 
<;:iinkii 24 gram �eker i<;:ermektedir. 

1 00 gram ket<;:apta 23 gram �eker bulunur. 
Bir bardak baharath salatahk tur�usunda 1 2  gram �eker bu­

lunur. Neden? Salatahklan uzun sure saklayabilmek i<;:in. 
Siipermarketten alman lahana tur�usunun 1 00 grammda 1 2  

gram �eker bulunur. B u  durumda pralin yemek daha iyi, <;:iinkii 
tad1 daha lezzetlidir. 

En sevilen Ice Tea: 1 litrede 80 gram �eker bulunmaktadir. 
Meyve �ekeri konusunda da baz1 �eylere dikkat etmek gere­

kir :  Biitiin bir meyve soz konusu ise fruktoz lif ve besin mad­
delerinin yam Sira vitaminler nedeniyle tehlikeli degildir. Oysa 
kurutulmu� meyveler bu bak1mdan farkl1dir, <;:iinkii bunlann 
fruktoz oram tazelerine nazaran <;:ok daha yiiksektir. 

Oregon Ara�tirma Enstitiisii'nde de �ekerli besinlerin insan 
beynine olas1 etkileri ara�tmlm1�. Bilim insam Eric Stice bu ko­
nuyla ilgili olarak, yans1 siirekli dondurma yiyen ve diger yans1 
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hie; dondurma yemeyen ogrencilerle bir deney yapm1�. Deney 
yap1hrken ti.im denekler MR/manyetik rezonans gori.inti.ileme 
cihazma uzanm1�lard1r. Deneklere bir hortum yard1m1yla bir­
kac; yudum c;ikolatah milkshake ic;irilmi�. ic;ecek ic;ilmeden ve 
ic;erken MRoa beyin aktiviteleri izlenmi�. Hie; dondurma ye­
meyen ki�ilerde odi.illendirme merkezi c;ok yogun bir �ekilde 
etkinle�mi�. Dondurma yeme ah�kinhg1 olanlarda pek etkin -
le�me gori.ilmemi�tir. Spice a�m kalorili besinlerin devamh 
olarak yenilmesinin, ti.iketicilerin ald1g1 zevki onemli olc;i.ide 
azalttigm1 kamtlamaktad1r. A�m �eker almd1gmda ise odi.il­
lendirme merkezi tepkisiz kalmaktad1r. Yani �ekerle uyanlmak 
ic;in dozun si.irekli artmas1 gerekir. Spice'a gore, di.izenli olarak 
kokain ya da ba�ka uyu�turucu ti.irleri kullananlarda da ilginc; 
bir �ekilde aym tabla gozlenmektedir. Bunlar da aym hazza ula­
�abilmek ic;in kokain dozunu artirmak zorundadir. 

Iowa Oniversitesi'nden bilim insanlan, baz1 insanlarm di­
gerlerine gore daha fazla c;ikolata yemelerinin nedenini ara�tlr­
m1�lar ve elde ettikleri verileri Journal of the Academy of Nutri­

tion and Dietetics dergisinde yay1mlam1�lardir. Deneyde 1 8  ila 
75 ya� arasmdaki 290 denegin keyfince, yani istedikleri kadar 
c;ikolata yemelerine izin verilmi�. Katihmcilann 1 60'mm vi.icut 
kitle indeksine gore agirhklan normal, 78'i fazla kilolu, 5 1  'i has­
tahk di.izeyinde a�m kiloludur. 

Ara�tlrmaya katilanlardan yedikleri her bir porsiyon c;iko­
latadan sonra yaz1h olarak ya�adiklan lezzet deneyimlerini ve 
tokluk duygulanm yamtlamalan istenmi�. Deneklerin yedikleri 
c;ikolata miktarlan arasmda a�m derecede farklar gori.ilmi.i�ti.ir: 
2 ila 51 adet c;ikolata. Ancak 5 1  adet c;ikolatay1, belki bir s1kintl­
sm1 bastlrmaya c;ah�an, normal kilolu biri yemi�tir. Deneklerin 
her biri ortalama 1 2  adet c;ikolata ti.iketmi�tir. 

Hastahk derecesinde a�m kilolu denekler digerlerinden 
daha fazla yemekle kalmay1p, diger katihmcilara gore c;ikola­
tanm tadm1 daha fazla begenmi�ler, normal ve a�m kilolulara 



gore yeme istekleri gittikye azalmaya ba�lam1�tlr. Pek �a�irt­
mayan �ey: ilk parya hemen hepsine onuncu paryadan daha 
lezzetli gelmi�tir - burada devreye "alg1sal doygunluk" giriyor, 
diger bir deyi�le: Tat sensorlerimiz zamanla aym tatlardan s1kil­
maktadir. Bu ozel-duyusal doygunluk bizi a�m tek yonlu bes­
lenmeden koruyan ve tum insanlarda aym �ekilde yah�mayan, 
biyoloj ik evrim mekanizmalanna dayanmaktad1r. 

Tat almama durumunun obez deneklerde normal kilolulara 
gore daha gey ortaya y1kmas1 ilginytir. Ancak, bilim insanlanna 
gore sonuylarm tuzlu ya da ac1 tatlara yans1tilamayacagm1 - ve 
buyiik oranda kadmlann olmasmdan (bir bakima duygu duru­
muna gore yikolata bag1mhhg1 gosterenler) dolay1 sonuylarda 
biraz farkl1hk olabilecegini itiraf etmektedirler. Ara�tlrmac1lar 
tum k1s1tlamalara ragmen deneylerinden onemli bilgiler edin­
mi�lerdir: Ara�tlrmay1 yoneten Linnea A. Polgreen, "Obezite 
rahats1zhg1 olan insanlann a�m kilolu olmayanlara gore farkl1 
tat algilan olmas1 halinde, bunun obezligin daha iyi anla�1lmas1 
ve engellenmesi iyin yozum uretilmesine yard1mc1 olabilecegi­
ni;' soyluyor. 

�eker de bizi uyu�turucu gibi bag1mh hale getirir mi? in­
sanlarda bag1mhhk potansiyelinin boyutlan konusunda bilim 
insanlan farkl1 goru�lerdedir. Spice deneylerinde, endustrile�en 
besin zincirleri ve bunlarm buyiileyici dunyas1 du�unuldugun­
de, en az bunlar kadar endi�e verici bir etkile�im tespit etmi�: 
�eker ay1smdan zengin beslenmede beyin yiyecek resimlerine 
kar�1 a�m duyarhhk gostermektedir. Spice'a gore, "Ne kadar 
fazla dondurma yenilirse odul sistemi o kadar az devreye girer, 
ancak arabayla bir dondurmacmm onunden geytigimizde veya 
televizyonda bir reklam izledigimizde, kisa sure sonra dondur­
ma yiyebilecegimizi vaatte bulunan uyaranlara kar�1 yok daha 
guylu tepkiler verilir." Bu uyaranlara kar�1 verilen tepki hiy don­
durma yememi� insanlardan yok daha guyludur. "Bu bizi ay ol­
mad1g1m1z halde yemeye sevk etmektedir:' 
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BUTUNCUL BESLENMENiN DUYGULARA VE 
SAGLIGA ETKiLERi 

Fakat beynimizi koruyabiliriz. Dnlu Alzheimer ara�tirmac1-
s1 Konrad Beyreuther, Food Affairs adh blog i\:in FAZ'a verdi­
gi deme\:te �unlan soyluyor: "Beyinde bilgi ak1�mm saglana­
bilmesi i\:in bahk yag1, DHA yag asidi gibi doymam1� yaglara 
ihtiya\: duymam1z olagand1r. Bir omega-3 yag asidi olan DHA 
asidi beynin onemli bir par\:as1du ve ancak bitki bazh omega-3 
yaglan tukettigimiz takdirde uretilebilmektedir:' Bayreuther, 
bunun yam s1ra mumkun oldugunca az doymu� yag ve yalmzca 
belirli ol\:ude sut tuketmeyi tavsiye ediyor, \:Unku ozellikle tam 
yagh sut bol miktarda doymu� yag i\:erdigi i\:in beyin ve kalbe 
iyi gelmemektedir. "Genel ge\:er kural ise; kalbe iyi gelen, beyne 
de iyi gelir. Yapdan son ara�tirmalara gore, doymu� yag yerine 
doymam1� yaglan tercih edenlerin Alzheimer'a yakalanma ora­
m %25 daha du�uktur:' 

Giulia Enders Biiyiileyici Bag1rsak adh kitabmda motivasyon 
ve depresyon ara�tirmalan uzerine yapdan yiizen fare ara�tir­
masmdan soz etmektedir: "Bir fare ku\:uk bir havuza konuluyor. 
Fare, ayaklanyla zemine basamad1g1 i\:in ayak vurup duruyor, 
\:unku yeniden k1y1ya ula�mak istiyor. istegine ula�mak i\:in 
daha ne kadar yiizecektir? Gergin yap1daki fareler uzun sure 
yiizemezler. Gorunu�e gore bunlann beyinlerinde engelleyici 
sinyaller, motive eden ve harekete ge\:iren durtulerden daha iyi 
\:ah�maktad1r:' Ara�tlrmac1lar, farelerin yansm1 bag1rsaklara 
faydah oldugu bilinen bakterilerle beslemi�ler. Giulia Enders, 
"Farelerin davram�lanm kannlan uzerinden degi�tirme fikri 
201 1 'de daha henuz yeniydi;' di ye yaz1yor. Bag1rsaklanna i�lem 
yapdan fareler daha uzun sure yiizmekle kalmam1�, kanlannda 
da daha az stres hormonu tespit edilmi�tir:' 

1 2.000 saghkl1 ispanyol'un katild1g1 bir ara�tirmada, aguhkl1 
olarak Akdeniz diyeti uygulayan deneklerin depresyona yaka­
lanma risklerinin \:Ok du�uk (%30) oldugu sonucuna vanlm1�-



hr. Bunlann yemek listelerinde bol bol meyve, sebze, bahk, tam 
tahdh urunler, lif a<y1smdan zengin besin degeri yi.iksek yaprak­
h sebzeler, arada bir kumes hayvanlan ve nadiren kirmlZl et 
bulunuyordu. Tereyag1 yerine zeytinyag1 ( e�siz doymam1� yag 
asitleri) ve <ye�nilendirmek i<yin tuz yerine taze baharat kullam­
yorlardi. 

20 1 7'de 422 gen<;: Amerikah ve Yeni Zellandahyla yap1lan bir 
ara�hrmayla da aym sonuca ula�dd1. Bol bol sebze ve meyvey­
le beslenmenin kisa sure sonra deneklerin ruh haline olumlu 
katkida bulunmas1 bilim insanlanm bile �a�irtm1�hr: iki hafta 
sonra. Ancak konserve sebze ve meyve yiyen katihmcdann ruh 
halinde bir iyile�me gorulmemi�. Yeni Zelanda Otago Oniversi­
tesi'nden ara�hrmaya katilan bilim insam Tamlin Conner, "Biz 
bunun <yig meyve ve sebzelerde, ozellikle B ve C vitaminli yi.ik­
sek besin degerinden kaynakland1gm1 du�unuyoruz;' diyor. 

Andreas Michalsen de hafif depresyonlarda duzenli olarak 
"super besinlerle" saghk11 bir beslenmeyi onermektedir. Mic­
halsen'e gore, bol sebze ve meyvenin bulundugu bir beslenme 
listesiyle depresyon riski hafifletilebilmektedir. Ni<yin? "Beyin­
de mutluluk hissi veren serotonin veya dopamin gibi onemli 
ileti ta�1yan maddeler, MAO (monoamin oksidaz) enzimi ta­
rafmdan sahmr. Bu nedenle MAO inhibitorleri depresyon i<yin 
re<yete edilir:' Bu inhibitorler, bir<yok meyve turunun dogal bir 
bile�enidir ve ozellikle <yilek, uzum ve elma <ye�itlerinde, aynca 
sebzelerde, ye�il <yayda ve <ye�itli baharatlarda bulunur. 

Binlerce depresyon hastasm1 tedavi eden Michalsen, Wann­
see'deki kliniginde tutulan oru<yla ve beslenme ah�kanhklarmm 
degi�tirilmesiyle hafif ve orta dereceli depresyonlarda iyi so­
nu<ylar elde edilebildigini soyluyor. 

Bu, depresyonun saghk11 beslenmeyle kontrol altmda tutu­
labilecegi anlamma gelmiyor. Bu ger<yek olamayacak kadar gu­
zel olurdu. Arna <yok say1da ara�hrma buyi.ik ruhsal s1kintilan 
olan insanlarm yalmzca ila<ylarla degil, aym zamanda beslenme 
ve egzersizlerle de iyile�tirilebilecegini gosteriyor. 
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SONSOZ 

Beslenme ve duygular birbirlerinden aynlamayacak kadar i<;: i<;:e 
ge<;:mi�tir. Bu nedenle, The Lancet Psychiatry dergisinin gelecek­
te beslenmenin kardiyoloji, endokronoloj i ve gastroenteroloj i 
i<;:in oldugu kadar psikiyatri i<;:in de onemli olacagm1 ongor­
mesine �a�1rmamak gerekir. Los Angeles, Kaliforniya Univer­
sitesi'nde profesor ve Norogastroenteroloji alanmda onde gelen 
ara�tlrmac1lanndan Emeran Mayer, bir roportajda �oyle diyor­
du: "Psikiyatristler �imdiye dek sorunlann nedenleri i<;:in bo­
yundan a�ag1sma hi<; bakmad1lar. Arna belki de biz gelecekte 
psikiyatrik sorunlar i<;:in yalmzca beyni degil, sindirim sistemi­
ni de tedavi edecegiz:' Dahas1: 'i\.slmda belirli bir beslenme �ek­
linin psikolojik rahats1zhklara neden olmas1 kesinlikle o kadar 
kolay degildir. Ancak hayatm ilk ydlanndaki bakteri kolonizas­
yonunun, ornegin beslenmeden dolay1 olumsuz etkilenmesi bu 
tiir rahats1zhklara yatkmhg1 artlrabilir. Pe�i sira genetik faktor­
ler ya da <;:evresel etkiler de eklendiginde hastahk geli�ebilir:' 

Nas1l oldugumuz ise yalmzca baz1 bolgelerimizi degil, tiim 
viicudumuzu ilgilendiren bir sorudur. Guilia Enderse gore, be­
yin bilgi toplay1p, diizenleyen harika bir yonetici olabilir, ancak 
bag1rsak ve beyni birbirine baglayan sinirlere bakild1gmda, bil­
gilerin %90'1 kanndan ba�a dogru gider, ba�ka bir yere degil. 
Yani aslmda beslenmemizle ilgili bilgilerin iletilip genel duru­
mumuza yans1yacagm1 tahmin edebiliriz. 

"Ben viicudumuzun <;:ok zeki olduguna ve bir �ey istedi­
ginde ona giivenebilecegimize kesinlikle inamyorum. Modern 
g1da endiistrisinin onu dogal ortamda yeti�meyen �eylerle ze­
kice kandirmamas1 i<;:in yapabilecegi bir �ey yoktur ne yaz1k ki. 
Sebzeler ve sogutulmu� karbonhidratlar (patates salatas1 veya 



su�i pirinci gibi) genellikle bakterilerimiz i<;:in yararhd1r, <;:iinkii 
yogunlugu sogudugunda kristalle�ir ve ince bag1rsakta hemen 
par<;:alanmazlar, biiyiik bir kism1 da kahn bag1rsaga ula�ir;' di­
yor Enders, Food Affair blogu i<;:in FAZ'a verdigi roportajmda. 

irlanda University College Cork'ta ders veren irlandah si­
nirbilimci John Cryan, mikrobiyom, beyin ve zihin arasmda­
ki ili�ki konusunda onemli uzmanlardan biridir. Cryan'a gore 
mikrobiyom bir organdan <;:ok daha onemli bir �eydir, Cryan'm 
Spiegel'e verdigi roportaja gore bakteriler <;:ok onceden vard1, 
bizler <;:ok sonradan geldik. "Bizler mikroplann viicudumuza 
girdigini dii�iinmeyi tercih ediyoruz. Oysa ger<;:ek tam tersidir: 
Biz onlann diinyasma girdik:' <;:ogu insan mikrobiyomu esasen 
bagirsaklarla ili�kilendirir - oysa mikrobiyom her yerde bulu­
nur, ellerde, dilde vs. Michalsen, mikrobiyomun immiinolojik 
hastahklarda onemli bir gorev iistlenen, biiyiik bir merkezi bi­
yotransformer oldugunu soyliiyor: alerj i  ve multiple sklerozda. 
Mikrobiyom aynca degi�ebilmektedir: Biriyle ya�1yorsamz, 
mikrobiyomlar da zamanla birbirine benzer, <;:iinkii ekosis­
temler her zaman birbirleriyle etkile�im halindedir. Yedigimiz 
her �ey bag1rsaklanm1zda hangi tiir bakterilerin kolonize olup 
iireyebilecegini belirlemektedir. Ornegin pastlrma yiyenler 1s­
panak yiyenlerden farkl1 mikrobiyomlara sahiptir. Beslenme 
ah�kanhg1 degi�tirildiginde, birka<;: giin i<;:inde bag1rsaklara yeni 
konuklar yerle�ir. 

Aslmda son on y1ld1r mikrobiyom ara�tlrmalan konusun­
da <;:ok fazla yol ah:nd1, ozellikle de bag1rsak mikrobiyomumuz 
konusunda medyada a�m abartiya ka<;:d1yor, bun.a ragmen 
ara�tlrma hala emekleme a�amasmdadir. On ya da on be� yd 
once geni� <;:aph yay1mlan hedefleyen her makalenin odagmda 
genlere yer verilirken, �u anda mikrobiyom yer ahyor. Bununla 
birlikte, bag1rsak mikroplarmm saghg1m1z ve bir<;:ok hastahk 
siirecinde ne kadar onemli oldugu giin ge<;:tik<;:e daha iyi anla­
�dmaktad1r. Cryan'a gore beyin mikrobiyomlardaki degi�iklik-
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lerden her baktmdan etkilenmektedir: "Bu ister sinir tellerinin 
elektriksel izolasyonu ister yeni noronlarm olu�umu ya da sinir 
hi.icrelerinde dallanmalar olsun - hepsi mikroplar tarafmdan 
di.izenlenir. Bunlar beynin nasil bi.iyi.iyecegine, nasil geli�ecegi­
ne ve nasil ya�lanacagma etki eder. Yeme tercihlerimize gelince, 
mikroplann gonderdigi sinyallere kar�1 duyarsiz olduklanm 
varsaymak i<;:in hi<;:bir neden yok:' 

1 38 

Malawi ve Venezuela'daki yerli halklarm mikrobiyomunu 
inceleyen ara�tlrmacilar, bu topluluklarda neredeyse hi<;: kronik 
iltihaph bagirsak hastahg1 olmad1gm1 tespit etmi�lerdir. Cryan, 
depresyonun bir dereceye kadar iltihaplanma si.ire<;:leriyle de 
ilgili oldugu, bu nedenle, baz1 mikroplarm yok olmas1 ile dep­
resyondaki artl� arasmda bir ili�ki oldugunu di.i�i.inmemek i<;:in 
bir neden olmad1g1 gori.i�i.indedir. 

Bu umut vericidir, <;:iinki.i bu bize beslenmenin, yalmzca 
vi.icudumuza ne kadar vitamin, karbonhidrat ve yag almam1z 
gerektigini dikte etmeye <;:ah�an bir dizi tablodan <;:ok daha faz­
las1 oldugunu gostermektedir. Beslenme ve duygular oyle i<;: i<;:e 
ge<;:mi� ki, birini oteki olmadan anlamak olanaksizdir. Ve i�te 
bu noktada bize dogru yolu gosterecek olan bilin<;:li farktnda­
hkla kar�ila�maktayiz. Bilin<;:li farkmdahk bak1� a<;:1m1z1 keskin -
le�tirir: kendimize ihtiya<;:lanmiza, bizim (a<;:hk) duygumuza ve 
beslenmemize, k1sacas1, beslenme duygumuza kar�i. 
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