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Onsoz

Sifa, Saglik ve Biitiinliik

1980’lerin ortasinda, Geleneksel Yiyecekler’in ilk baskisinda,
yedigimiz besinlerle saglimiz arasindaki iligkiyi incelemis; sifa
kaynagi olarak kullandigim yiyeceklerle ilgili deneyimlerimi
paylasmistim. Aragtirmalarim, 1920’lerin taninmig dis hekimi ve
antropologu Dr. Weston Price’1n ¢caligmalarina dayaniyordu. Dr.
Price, ezelden beri yeryiiziinde var olmus yerli kiiltiirlerini ince-
lemis ve saglig siirekli kilan, hastaligi yok eden en temel doga
kanunlarim kesfetmisti.

Geleneksel Yiyecekler'in bu yeni basiminda orijinalindeki
bilgilerin ¢oguna hi¢ dokunmadim; ancak gegen yillar boyun-
ca edindigim deneyimlerin 1s1ginda ulasgtigim yeni sonuglar1 ve
onerilerimi ekledim. Arastirmalarimdan 6grendigim beslenme
prensiplerinin nasil uygulanacagini daha net bir sekilde anlattim.
Kitabin bazi boliimlerini, (basit sekilde ifade etmek gerekirse)
bes duyuyla algilanamayan, hatta en gelismis bilimsel araclarla
bile dl¢iilemeyen seylerin onemi hakkinda giderek artan farkin-
daligimi yansitacak sekilde yeniden yazdim.

ilk Geleneksel Yiyecekler’i yazdigim sirada, besinlerin, iyi-
lesmenin esas unsuru olduguna; sifa bulmak igin bir insanin 6n-
celikle besinleri ve besinlerdeki giicii kontrol etmeyi 6grenmesi
gerektigine goniilden inanmistim. Ben de kendimi bu sekilde iyi-
lestirmistim; pek cok insanin da ¢esitli hastaliklardan kurtulma-
sina bu sekilde yardimci olmugtum.



Simdi buna her zamankinden daha ¢ok inaniyorum: Bu kitap-
ta ayrintili olarak anlatilan, kuraldigi beslenme anlayisi gercek
sifanin temel anahtaridir. Kusursuz saglik icin beslenmenizde en
azindan bir miktar balik ya da iyi kalitede hayvansal gidanin ge-
rekliligine olan inancimi aynen koruyorum. Bu inang, antropolo-
ji, biyokimya, klinik beslenme ve cesitli sifacilarin deneyimleri
de dahil olmak iizere (ki cogunun ¢aligmalar1 bu kitapta detayhi
olarak anlatiliyor) degisik alanlardan ¢ok sayida kanitla destek-
lenmektedir. Antropologlarca incelenmis en saghkli halklarda
(yerli kiiltiirlerde) “kutsal” kabul edilen besinlerin (yani, spiritii-
el ozellikleri bulunduguna inanilan, vazgecilemez kabul edilen,
torenlere, ritiiellere konu olan besinlerin) hep hayvansal gidalar
olmas biiyiileyici bir gercektir.

Buna ragmen, asil sifanin gidalarda ya da “tedavide” degil
bunlarin 6tesinde bir yerde yattigina inamyorum. Coktandir sa-
vundugum bir goriis var: Insan ancak hayata bakisi 6lgiisiinde
iyi beslenebilir; diisiince yapisin1 degistirmeden beslenme tarzi-
n1 degistirmek miimkiin degil, sadece bir siire devam edebilir.
Saglikli yasam konusunda makul sayilabilecek bir yaklagiminiz
varsa ancak o zaman saglikli beslenmeyi siirdiirmenize yaraya-
cak disiplini edinebilirsiniz. Insanlarin ¢ogu, yasam tarzlarim
degistirmeden diyetlerine devam etmek ister, ama basaramaz-
lar; diyetleri bozuldukga saglik sorunlari da geri gelmeye baglar.
Ote yandan, baz1 bireyler, duygusal denge ve spiritiiel gelismede
bilyiik basar1 gostermeseler de diyet aligkanhiklarini son derece
disiplinli bir gekilde yillarca siirdiirebilir ve fiziksel sagliklarini
koruyabilirler.

Sifa, her birimizde tamamen farkli ve gizemli bir yolla baglar
ve ilerler. Her birimiz belki de kendimiz i¢in en kolay olan alan-
dan baslariz.

Duygusal ve ruhsal yonelimdeki degisimlerin fiziksel hasta-
liklarda dogrudan iyilesme sagladigi vakalar okudum. Diigiince
ve duygularin fiziksel beden iizerindeki etkisini kuskusuz yadsi-
yamam. Yine de, binlerce kisiyle edindigim deneyimler, biiyiik
cogunluk icin, duygusal ve ruhsal alanlarda gosterilen ¢aba (tavir
ve bakistaki degisimler, terapi, grup ¢aligmalari, hayatta spiritiiel
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bir yol arayisiyla bilincin sinirlarinin genigletilmesi) duygusal ve
ruhsal saghg gelistirirken, fiziksel alanda gosterilen ¢cabanin da
(diyet, egzersiz) fiziksel saghg: saglayabildigini gdstermektedir.
Bu iki alan, bazen az bazen ¢ok kesismekle birlikte, gercek duy-
gusal, fiziksel ve ruhsal saglhigin biitiinliigii, ancak tiim alanlarda
caba harcayarak elde edilebilir.

Benim icin sifanin amaci ve spiritiiel yolculugun son durag,
bu tarz bir biitiinliige ulasmaktr. Hedefime ulagtifim kesinlikle
iddia etmiyorum, yola ¢ikmig olmak benim igin yeterlidir. Bu ki-
tabin biiyiik boliimiinde gida ile fiziksel iyilesme arasindaki iligki
ele alinmaktadir, bu alanda kaydadeger bir deneyim ve uzmanhga
sahibim. Duygusal, ruhsal gelisme ve saglkla ilgili yazdiklarim
sadece benim kendi biitiinliigiime dogru yaptigim yolculukta gel-
digim noktay: yansitmaktadir; hicbir gifaci bir bagkasini kendisi-
nin heniiz gitmedigi yerlere getiremez. Dogal besinler benim ve
pek cok hastamin yolculugunda dnemli bir rol oynadi. Umudum,
bu yolculuklar1 paylasarak, okurlarimin gidanin biitiinliik ve spiri-
tiiel gelisim yolundaki roliinii anlamalarina yardimci olabilmektir.

Biitiinliigii olusturan duygusal, fiziksel ve ruhsal sagliktan
kastim nedir?

Duygusal saglik, genellikle zihin saghgi olarak kavranmakla
birlikte bundan daha da fazlasidir; insanin kendisinin ve hayatin
akisindaki yerinin dogru oldugunu hissetmesi halidir. Karsilasi-
lan her durumda, saglikhh duygular hissederek dogru harekete
gecme kapasitesidir. Hayatimzdaki herkesi kabul edebilme ve
kosulsuz olarak sevebilme, bunu yaparken de bireysel sinirlar
koruyabilme kapasitesidir. Gergekten icten olabilme ve hayatim
diger insanlarla paylasabilme becerisidir. Kendini ve baskalarini
sevmek ve dzen gostermektir.

Fiziksel olarak saglikh hissetmek, saghkl igleyen bir beden
ve zihne sahip olmaktir. Dopdolu bir yasam arzusu da, dopdolu
bir yasam siirdiirme becerisi de giicliidiir. Daha ciddi rahatsiz-
liklar bir yana, soguk alginliklari, agrilar, sancilar, nedensiz yor-
gunluklar, alerjiler vb. higbir sikint1 igareti veya belirtisi yoktur.
Bunlarin yerine fiziksel kuvvet, dayamklilik, canlilik hissi ile be-
denin ¢abasizca ve kusursuz bir sekilde isledigi duygusu vardir.
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Ruhsal saglik, bir dizi soru sorularak belirlenebilir. Bunlara
verecegimiz cevaplar ruhsal saghiimizin bir gostergesi olacak-
tir. Sucgluluktan, utangtan, kendimizi ve baskalarini sevmemizi
engelleyen her tiirlii davranistan 6zgiirlesmeye istekli miyiz? in-
san kardeslerimize karsi sefkat, saygi ve sevgi yolunda muyiz?
Bagkalarina sevgi ve siikran gosteriyor muyuz? Yasam mucize-
sini takdir ediyor muyuz? Gergek duygularimizla baglantimizi
koruyor, yanildigimizi hemen kabul ediyor, inandigimiz seyleri
sesli olarak savunuyor muyuz? Hayatin inis ¢ikiglarin1 dogal ola-
rak kabul ediyor ve bunlari gelisimimiz icin ders olarak kulla-
niyor muyuz? Yasayan tiim canlilarla aramizdaki karsilikh et-
kilesimin farkinda miy1z? i¢imizdeki yetenegi kesfettik mi, onu
izleyecek inang ve iradeyi gelistirdik mi? Bilincimizi, tiim evreni
saran yasam ve sevgi enerjisine uyumladik mi1? Kendimizi, geze-
genin barig ve dengesine katkida bulunan, biitiin ve nese dolu bir
insan olarak deneyimledik mi?

Eger bu sorularin dogurdugu ruhsal saglik taniminin ibadet
etmekle, geleneksel dindarlikla pek bir ilgisi olmadigini diisiinii-
yorsaniz haklisiniz. Kastettigim ruhsal saglik i¢sellestirilmistir;
hayatlarimizi yoneten veya bize liituf bahseden digsal bir Tanr1
inancina dayanmaz. Bunun yerine, her birimizin igindeki Tan-
r’’y1 (evrensel Yaratict Gii¢, Biiyiik Ruh) uyandirmay: ve besle-
meyi hedefler, boylece kendi yolumuzu aydinlatabiliriz. lyiles-
mis ruh kendi iginden aydinlanir.

Bu gibi spiritiiel kaygilari, insanlarin evrensel biitiinliik arayi-
s1 atesler. Geleneksel besinlerin 6nemini ben de bu arayis gerce-
vesinde degerlendirmekteyim.

Fiziksel ve duygusal bagimliliklardan 6zgiirlesmek, bu arayi-
sini¢inde atmamuz gereken temel adimdir. Beslenme aligkanlikla-
rimiz, fiziksel ve duygusal bagimhliklarimizla temelden baglan-
tili ve capragsik bir 6rgii igindedir, bu nedenle de biitiinliik hissine
yonelik ruhsal gelisme cabalarindan ayri tutulamaz. Her birimiz
oncelikle bireysel ihtiyaclarimiz ve algilarimiza bagh olan farkh
bagimlilik sorunlariyla ugrasiriz. Bu, bazilar i¢in alkol, uyustu-
rucu, nikotin, kafein veya baska bagimlilik maddeleri olabilir. Di-
gerleri gidaylailgili bagimliliklariyla (veya daha az belirgin dav-
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ranig aligkanliklariyla) yiizlesmeyi sececektir. Bazilar ise duygu-
sal ictenligin eksikligiyle (bagimdas davraniglar ya da uygunsuz
cinsel davranmslarla) ugrasmalidir. Cogumuz bir siirii bagimlilik
yaratict madde veya davramisi ¢oziimlemek zorundayiz.

Hayatimizda dikkat etmeden kabul etti§imiz pek ¢ok sey
(giinlik hayatimizin parcasi olan maddeler ve davraniglar) agn
kesici veya uyusturucu olarak kullanilabilir. Bunlar, kendimiz
ve hayatimizla ilgili duygularimizla diiriist¢e yiizlesmekten ka-
cinmanin, kendimizi gegici olarak iyi hissetmenin yollar1 haline
gelebilir. Bagimliliklarimizdan kurtulurken, bir noktada gidayla
yiizlesmemiz gerekir. Gidayla ilgili se¢im yapma becerimizi ge-
listirirken, bilingli olarak saglikl beslenmeye ¢alisirken pek ¢ok
soru agiga cikar.

Bu kitap, bu sorular1 cevaplamayi ve sifa bulmanin beslen-
meyle ilgili yonlerine dair bir plan ortaya koymay: hedeflemek-
tedir. Ayrica, bu planin biitiinsellik yolculugunda oynayacagi
temel role iligkin bir fikir vermek de hedefleri arasindadir. Bura-
da bulacaginiz plan, bagka yerlerde gérmiis olabileceklerinizden
oldukca farklidir, zira bu plan modern bilim insanlar tarafindan
degil, diinyanin degisik yerlerindeki yerel Kkiiltiirler tarafindan
kesfedilmis olan biyoloji yasalarina dayanmaktadir.

Konu beslenme oldugunda karigiklik hiikiim siirmektedir. Po-
piiler diyet kitaplarinin her biri gida hakkinda farkli bir goriis 6ne
siirmektedir. Neyi, ne kadar yemeliyiz? Cig ve pismis sebzelerin,
meyvelerin, et ve baligin, kolesteroliin, kati ve s1vi yaglarin, yu-
murtanin, siit iiriinlerinin, tahillarin etkileri nelerdir? Seker zarar-
It midir? Ya rafine un?

Hangi uzmanlar haklidir, kolesteroliin bizi 6ldiirdiigiinii s6y-
leyenler mi, yoksa kalp hastaliginda esas suclunun kolesterol ol-
madigin sdyleyenler mi?

Gidalardaki katki maddeleri ve kimyasallar gergekten de kan-
sere yol acar m1? Sekerler ve yaglar? Yoksa modemn gidalar kan-
seri Onleyici besinlerden yoksun mudur?

Hangi gidalar kronik hastaliklari engeller?

Hangi gidalar modern yasam ve modern gidalarla kaybedildi-
gini hissettigimiz sagligin tadimi ¢ikarmamizi saglar?
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Bu sorularin basit birer yanit1 yoktur. Benim yaklagimim, 6n-
celikle bagka gecerli ve gerekli sorulari sorarak cevap arayisina
baslamaktir:

Yirminci yiizyilin bagina kadar var olan, bazen ilkel olarak
da adlandirilan ve sadece geleneksel gidalariyla beslenen gele-
neksel kiiltiirlerdeki insanlarin saglik durumu nasildi? Peki ya
hala varligin1 devam ettiren yalitilmis kiiltiirlerdeki insanlarin ya
da 300 bin civarindaki ilkel sekilde beslenen avci-toplayicilarin
saglik durumu?

Eger bu insanlarin sagliklari, bizim saglhigimizdan daha iyi
durumda ise, bu onlarin aldiklari gidalarla dogrudan ilintili olabi-
lir mi? Eger Oyleyse, bu insanlar hangi gidalar1 yiyorlar? Onlarin
sebzeleri, tahillari, etleri ve siit iiriinleri, baliklar1 ve meyvele-
ri bizimkilerden hangi farkliliklar1 gésteriyor? Bu farklar bizim
modern hastaliklarimizi (antropologlarin ve arastirmacilarin ¢o-
gunlugunun geleneksel kiiltiirlerde bulunmadigint kabul ettigi
hastaliklar1) agiklamaya yardimci oluyor mu?

Pek cok yerli kiiltiirde yaygin olan “kutsal gida” kavrami, fi-
ziksel ve ruhsal sagligi korumak i¢in hangi besin tiirlerinin en
biiyiik 6nem tagidigina dair ipuglar1 veriyor olabilir mi?

Peki ya geleneksel gida tiirlerinin (6rnegin balik gibi) kronik
hastaliklar1 olan insanlar iizerindeki etkisi? Tip literatiiriinde ne
gibi kanitlar yayinlanmig bulunuyor? (Goérecegimiz gibi, ¢ok sa-
yida kanit yayinlanmigtir.)

Tarihi kayitlardaki gercekler ve yakin zamanda gerceklesti-
rilen tip arastirmalari, bu sorulara yanit vermektedir. Bu kitapta,
yasadig1 bilinen en saglikly, gii¢lii ve hastaliklara karg1 en direncli
kiiltiirlerin tam ve dogal besinler (taze yabani veya yetistirilmisg
sebze ve meyveler, balik, av hayvanlar1 veya saglikli, cok hare-
ket eden besi hayvanlari ile baz kiiltiirlerde tahillar ve ¢ig, islem
gormemig siit {iriinleri) ile yasadigi gosterilmektedir. Modern
gidalarin bunlardan neden ve nasil farkli oldugu, bu farklarin
etkileri, daha iistiin gidalarla saghigin gelistirilmesinin adimla-
r1 agiklanmaktadir. Sebzeler (tarim toplumlarinda tahillar) bu
insanlarin neredeyse tamamu igin kritik derecede 6nemli besin-
lerdir. Bunlar, balik ve deniz mahsulleri, hayvanlar veya ¢ig siit
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tiriinlerinden alinan ortalama kalorilerin iki katin1 saglamaktadir.
Buna ragmen, hayvansal iiriinlere daima oncelikli olarak 6nem
verilmis ve bunlarin bazilar kutsal gidalar olarak goriilmiistiir.
Bunun nedenlerini kesfedecek ve bu prensipleri hastaliklar1 6n-
leyecek ve sagligi geri getirecek mantikl bir diyet yaklagiminin
parcasi olarak nasil uygulayabileceginizi 6greneceksiniz.

Sagliga Giden Yol

Genlerimizin ve enzimlerimizin yapisi binlerce nesil boyunca
aktarilarak bugiine ulagsmistir. Genlerin yapitaglarini olugturan
molekiiller tiim canlilarda aynidir. Biyoloji yasalari tiim canlilar
icin gecerlidir.

Fizik yasalar1 gezegenlerin hareketlerini, mevsimlerin degi-
simini, gelgitleri belirler; biyoloji yasalar1 insan bedeninin farkli
besinlere nasil tepki verdigini belirler. Insanlar bir zamanlar diin-
yanin diiz oldugunu, kanin insan viicudunda dolagmadigini, dok-
torlarin kadinlarin dogumuna girmeden once ellerini yikamalarina
gerek olmadigini iddia ediyorlardi. Bazilar1 giiniimiizde de hasta-
liklarimizin gidayla dogrudan bir ilgisi olmadigini savunmaktadir.

Hastalik tehlikesi olanca agirligiyla iizerimize gelmekle bir-
likte, doganin yontemlerini diiriistce denemeye hazir olanlarin
kendilerine yardim etmelerine destek olunabilir. Beden diizgiin
isleyebilmek icin tam gidalara (dogal halinde, doganin sagladi-
g1 haliyle bulunan gidalara) ihtiya¢ duyar. Bunlarin ¢ogu yaygin
olarak bulunabilir. Kaliteli taze sebze ve meyve satan marketler
veya pazarlar, dogal gida diikkanlar ve balik pazarlar gibi 6zel
yerlerden bir miktar aligveris etmek gerekebilir.

Biraz caba gostererek dogal bir diyet ve yasam tarzinin 6ge-
lerini benimseyebilir, dogustan hakkiniz olan iyi saglig: insa et-
meye baslayabilirsiniz. “Ogeleri” kelimesine dikkatinizi cekmek
isterim. Bu “ya hep ya hi¢” tarzi bir 6nerme degildir. Degisim
tizerinde ¢aligma istegi, sadece su anda makul goriinen uygula-
malarin takibiyle sonug getirecektir. Kendinize s6z vererek kura-
caginiz temel, adim adim degisiklikler yaparak kendinize uygun
hizda saghigimiz1 gelistirmenize olanak verecektir.
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Eger beslenmeyi daha iyi saglik yolunda bir arag olarak gor-
meye basladiysaniz, besinlerin bizi neden ve nasil etkiledigini
anlamak istiyorsaniz ve gidanin insanligin hikayesindeki yeriy-
le ilgili daha ¢ok bilgi arayisindaysaniz, bu kitap sizin igin bii-
yiik 6nem tasiyabilir. Gidalarin 6neminin anlasilmasi, birbirini
destekleyen iki durumun, saglik ve mutlulugun gelisim yolunu
acabilir.

Insanlar bazen saghklan kétii olmasina ragmen neseli dav-
ranabilse de, bu genellikle altta yatan mutsuzlugu saklamak i¢in
kullanilan bir maskedir veya sorunun inkarim gosterir. Gergek-
ten cok hasta olan bazilar ise duruma uyum gosterir ve gektik-
leri biiyiik acilara ragmen duygusal ac¢idan tatmin edici hayatlar
siirerler. Belki insanin hayatta kendisine diiseni kabul etmesi ge-
rektigine, bagka bir alternatifin olmadigina inanirlar. Maalesef
bu yaklagim, insanin yasaminin kendi kontroliinde olan kiigiik
parcasinin da sorumlulugunu kadere teslim etmesi anlamina ge-
lir: kendi bedeninin.

Bazi dostlarim bana “degistiremeyecegim seyleri kabul etme
siik@inetini, degistirebilecegim seyleri degistirme cesaretini ve
ikisi arasindaki farki gérme bilgeligini” aramayi Ogrettiler. Bu
siik@inet ve bilgi bir dl¢iide mutluluk getirebilir. Ancak insanin
degistirebilecegi seyleri degistirme cesareti olmaksizin daha bii-
yiik bir mutluluk firsat1 yakalanamaz. Sagliga giden yol bu fir-
satla baglantihidir.

Saghgin fiziksel yonlerini diisiindiigiimiizde aklimiza be-
denin ve beynin diizgiin isleyisi gelir. Mutluluk ise daha ¢ok
insan ruhuyla ilgili olarak diisiiniilebilir, belki kalic1 bir ruh-
sal biitiinliik ve doyum hissi olarak goriilebilir. Beslenmenin
saglik ve mutluluk iizerindeki etkileri hakkinda geleneksel
kiiltiirlerde yasamis olan insanlardan pek ¢ok sey ogrenebili-
riz. Antropolog ve seksoloji alanindaki dnciilerden Havelock
Ellis’ten bir ipucu: “Bir vahsinin i¢giidiisel olarak bildigini
bugiinkii insanlar unutmuslardir: Kusursuz bir beden hayatin
tistiin bir enstriimanidir.”

Modem insani saran hastaliklardan uzak, uzun ve saglikli bir
yasam miimkiin miidiir? Kisi nereden baglamalidir?

14



Hangi gidalarin ve miktarlarin sizin igin en iyisi olduguna
dair bir anlayis gelistirerek, buna uygun sekilde beslenmeye
calisin. Bunu giderek daha miimkiin kilacak duygusal ve ruhsal
gelisimi arayin.

Beslenmek siirekli bir secim gerektirir. Neseli bir tavir, dik
bir durus, gergin bir durumda derin nefes almak; bunlar da birer
secimdir. Bu gibi seylerin kontroliinii siklikla ¢evremizdekilere
verir, giderek hayatimizin kendimize ait olmadigina, sorumlulu-
gun bizim digimizda olduguna inanmaya baslariz. Kabul ettik-
lerimizin biiyiik kisminin dnemsiz oldugunu diisiinebiliriz. Ni-
tekim mevcut kiiltiiriimiiz, biitiin giin bir binanin i¢inde olmak
gibi, atalarimizin tiksindirici bulacag seyleri kabul etmeye sevk
etmektedir.

Diizenli olarak yiiriiyiis yapmak gibi basit degisiklikler, insa-
nin kendisini iyi hissetmesine dayanak olusturacak otomatik ak-
tivitelere doniisebilir. A¢ik havada zaman gecirmek, cogumuzun
hayatinda eksik olan bir seydir.

Beslenme degisikliklerini, kendi ihtiyaglariniz ve besinler-
le ilgili anlayisiniz gelistikce kademeli olarak uygulamak en
iyisidir. Ani olarak ¢ok seyi degistirmeye ¢aligmak fiziksel ve
duygusal giicliikler dogurabilir. Ancak, 6z disiplin ve kisinin
kendine verdigi bir s6z olmaksizin gelisme saglanamaz. Kabul
edilebilir bir orta yol, diyetinizin ise yaramasini saglayacak es-
nekligi size taniyacaktir. Beslenme degisiklikleri, anlayisin ve
damak tadinin yavas yavas degismesine dayanmalidir. Belirli
bir sekilde beslenmenin ardinda yatan nedenler kararliligin te-
melini olusturacaktir.

Basit, tam gidalar, kisi onlara alistik¢a daha rahat gelecektir;
nihayetinde insan bir zamanlar dayanilmaz buldugu rafine gida-
lara yonelik arzuyu tamamen kaybedebilir. Degisen aliskanlik-
lar, zevklerde ve egilimlerde de degisiklikleri getirecektir.

Hastaliklardan kurtulmay: hedefleyen kisiler icin bagarinin
temeli bireysel gelisim kararliligidir. Bu kararlilik ve geleneksel
gidalarimiz hakkinda derin bir kavrayis, iyi ve kalict bir saghga
ulagsmay1 miimkiin kilabilir.
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Temsilcim Dominick Abel’a 6zel bir tesekkiir sunmak is-
terim. Alt1 yildan uzun bir siiredir bu kitabin takipgisi oldu; o
olmaksizin bu kitap yaymnlanamazdi. Ayrica Inner Traditions/
Healing Arts Press yaymevindeki herkese de, caligmamin basil-
masini sagladiklari igin tesekkiir ederim.
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Giris

Geleneksel Diyetler ve
Dogal Saglik Kanunlar:

Insan bedeninin dogustan gelen bir kendini iyilestirme kabiliyeti
vardir. Bir kesigi veya kirik bir kemigi diisiiniin. Zaman icinde
kesik iyilesir, kirik kemik kaynar. Bu kii¢iik mucizeleri saglayan
nedir? Doga.

Doga tedavi eder. Kalici iyilesme ve kalic1 sagligin temeli
budur. Kirik bir kemigi onaran asil gii¢, artriti de iyilestirebi-
lir; her iki durumda da, beden dogal dengesindeki bozukluklara
ayni dogal dengeyi tekrar kuracak sekilde tepki verebilir. Ke-
migi kiran darbe, sorunu aniden yarattifi ve iyilesmenin ger-
ceklesebilmesi igin diizeltilmesi gereken koklesmis bir sorun
olmadigindan dolayi, kemik daha kolay onarilabilir. Artrit bu
kadar basit degildir.

Artrit, temel olarak yillar boyunca siiregelen hatali beslenme
aligkanliklarindan kaynaklanir. Kirik kemikler hatali beslenmey-
le bile iyilesebilir, ancak artritin iyilesebilmesi i¢in ona neden
olan kosullar degistirilmelidir.

Doganin insani iyilestirebilmesi i¢in, insanin doganin ne oldu-
gunu (neyin dogal oldugunu) anlamasi ve buna uygun yagsamasi
gerekir. Bu kabul edildiginde bile geriye bir sorun kalmaktadir:
Modem yasamda insanlarin ¢ok azi, dogal beslenme rejiminin
nelerden olustugunu bilmektedir.

Bu, sasirtict degildir. Konunun sistematik bir sekilde aras-
tirilmasi yillar alir; birbirleriyle baglantili ¢ok sayida konunun
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genis capli bir incelemesinin yapilmasi gerekir. Arastirmaci,
kendi beslenmesinde bikmadan ve siirekli olarak deneme-ya-
nilma yontemini uygulamali, klinik ¢aligmalarla deneyimlerini
zenginlestirmelidir. Saghg: gelistirmek ve hastaliklar1 dnlemek
icin beslenmenin diginda ¢esitli yontemler de denenebilir, ancak
kisi denemelerin sonunda hig¢bir yaklasimin gidalarin sifaya yo-
nelik potansiyel giiciine erisemedigini 68renecek, geriye, hangi
besinlerin hangi miktarlarda kullanilmasi gerektiginin bilgisine
ulagsmak kalacaktir.

Biyolojide, Charles Darwin’in hayatin evrimini inceledigi
Tiirlerin Kékeni (On the Origin of Species) isimli kitabi bir kla-
sik olarak 6ne ¢ikar. Darwin, dogada higbir tesadiifiin bulunma-
digini, her sonucun bir nedeni oldugunu gostermistir. Darwin’in
calismasi benim merakimi uyandirmisti: Insanin evrimi, (her
birimize belirli bir diyet tiiriiniin uygun olacag: sekilde) gidalar
tarafindan sekillendirilmis olabilir miydi? Bu, mantikli bir ola-
siliktir; elbette her insan igin atalarinin cografik kokenlerine ve
onlar sekillendiren gidalara bagl farkliliklar olacaktir.

Diisiindiim ki, belki de arastirma, gozlem ve deneme-yanilma
yontemlerini kullanarak kendim i¢in en uygun beslenme bigimi-
ni kesfedebilirdim. Ancak, bu yoldaki sorular sonsuz, geligkiler
¢Oziimsiiz goriiniir. Geleneksel bilgeligin (besinler hakkinda
binlerce nesil boyunca aktarilan bilgi birikiminin) rehberligi ol-
maksizin, insan saghgi ve hastaliklar hakkinda derin bir anlayisi
gelistirebilmek icin gereken yapitaslari eksik kalacaktir.

Bu yapitaglarinin dogasi, Dr. Weston Price’in ilk defa 1939
yilinda yayinlanmus, az bilinen ancak biiyiik dneme sahip eseri
Beslenme ve Fiziksel Bozulma (Nutrition and Physical Dege-
neration) ile karsilagtifimda netlik kazandi. Dr. Price, bu ese-
rini yerel geleneksel kiiltiirlerdeki beslenme aligkanliklarini
ve saglik durumlarini inceledigi (yasami boyunca siirdiirdiigii)
arasgtirmalara dayandirmigti. Bu aragtirmalar, Dr. Price’in insan
saghigim diizenleyen dogal yasalar1 6grenmesini saglamigtir.
Elinizdeki kitap, bu yasalar1 agiklamaya calisacaktir. Benim
arastirmalarim ve klinik deneyimlerim Dr. Price’in ¢aligmalari-
n1 dogrulamig ve genisletmistir.
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Dogal Saglik Hizmeti ve Naturopatik Tip

Hem tip doktorlariyla beslenme danigmani olarak hem de bagim-
siz bir naturopatik (naturopathic) doktor olarak ¢aligmig oldu-
gum icin Amerika’daki dogal saglik hizmetleri ve naturopatik
tibbin birbiriyle ilintili tarihi hakkinda biraz agiklama yapmayi
gerekli goriiyorum.

Naturopatik tip, sifa sanatlarinin ayr1 ve bagimsiz bir dali-
dir. On dokuzuncu yiizyilda Avrupa’da dogmus, yirminci yiiz-
yilin basinda Amerika’da popiilerlik kazanmigtir. Baglangicta
pek ¢ok eyalet naturopatik hekimlik lisansi vermisti. 1930’lar-
da Amerikan Tip Birligi’nin (American Medical Association)
baskisiyla eyaletler lisans kanunlarini geri ¢ekerek sadece on-
ceden lisans almig olan naturopatik hekimlerin ¢aligmasina izin
vermislerdir. O zamandan bu yana kurulmus olan tip tekelinin
etkisiyle, cogu eyalette saglik sorunlarinin teshis ve tedavisinin
(medikal) tip doktoru olmayan kisiler tarafindan yapilmasi ya-
sadis1 kilinmistir. Naturopatik hekimler, sadece Connecticut,
Washington, Oregon, Arizona, Alaska, Montana ve Hawaii eya-
letleriyle Kanada’nin biiyiik bir kisminda saglik hizmeti yetki-
lisi olarak lisans alabilmektedir. Daha dnce bu meslegin lisans-
larin1 veren bazi eyaletlerde ise ge¢miste lisans verilen kisiler
halen ¢aligmaktadir.

Lisans alabilmek i¢in, kiginin lisans veren eyalet yonetimleri-
nin tanidig1 bir naturopatik tip okulundan mezun olmasi ve eyalet
lisans sinavini gegmesi gerekmektedir. Giiniimiiz ABD’sinde, ii¢
naturopatik tip okulu mevcuttur: Oregon eyaletinin Portland seh-
rindeki National College of Naturopathic Medicine, Washington
eyaletinin Seattle sehrindeki John Bastyr College ve Arizona
eyaletinin Scottsdale sehrindeki Southwest College of Naturo-
pathic Medicine. Bunlarin tiimii, Naturopatik Tip Doktoru dere-
cesini veren dort yillik yiiksek lisans programlaridir. Naturopa-
tik hekimler sik1 bir egitimden gegerler. ilk iki yilda normal tip
fakiiltelerinin miifredatindaki anatomi, fizyoloji, patoloji, emb-
riyoloji ve diger konular yogun bir sekilde islenir. Ugiincii ve
dordiincii yillarda 6grenciler tedavi edici dogal maddelerin klinik
ortamdaki etkilerine yogunlagirlar.
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Naturopatinin temel prensiplerinden biri, Hipokrat'in yazila-
rina dayanmaktadir: “Yedikleriniz ilaciniz, ilacimiz yedikleriniz
olsun.” Dogru kosullar saglandiginda, insan bedeni kendisini iyi-
lestirecek giice sahiptir; beslenme de bu kosullarin en basitidir.
Ilag sirketlerinin tip fakiiltesi miifredatlar iizerindeki etkisi, tip
ogrencilerinin hastaliklarin altinda yatan nedenleri ve saglik igin
atilacak temel adimlar1 6grenmelerini zorlastirmustir; tip fakiilte-
lerinin ¢ogunda beslenme zorunlu dersler arasinda bulunmamak-
tadir. Ogrenciler, insanlar1 dogallikla iyilesmeye yonlendirmek
icin sagligin ne oldugunu anlamak yerine, belirtileri hafifletmek
icin ilaglari, hastalikli parcalan ¢ikarmak igin ameliyat yapmayi
ogrenirler.

Bazi insanlar, ameliyatlan ve ilaglari, dogal terapinin gerek-
tirdigi yasam degisikliklerine tercih edebilir, bazi insanlar ise
cerrahi miidahale veya ilag tedavisiyle en iyi sekilde ¢oziimlene-
bilecek birtakim akut sorunlardan muzdarip olabilirler. Bireyler
bdyle bir tedaviye veya 0zel teshis yontemlerine ihtiya¢ duydu-
gunda, naturopatik hekimler, diger doktorlarla igbirligi i¢inde ¢a-
lisir veya hastay1 uygun doktora sevk ederler.

Hicbir eyalette gecerli lisans1 bulunmayan kisiler dahi naturo-
pati doktoru (N. D.) unvanini kullanabilirler. Gerek halk, gerekse
tip cemiyeti (cogunlugu birtakim uzaktan egitim sertifikalarina
sahip olan) bu insanlar lisansli naturopati doktorlariyla karigtir-
maktadir. Elli y1l oncesine kadar binlerce iyi egitimli ve isinin
ehli kisiye N. D. lisans1 verilmis olmasindan dolayi, ortaya ¢ikan
bu terim karigiklig1 iiziiciidiir. Dogru egitime sahip bu bireyler,
geleneksel egitimden gecmis tip doktorlarinin bir kisminin da
inandig1 dogal saglik bakimi yontemlerini kullanarak, bu tarz te-
davileri tercih eden insanlara bir alternatif sunuyorlardi.

Bir doktor olarak isinin ehli olmak bireyin kendi sorumlu-
lugudur. Tip bir sanattir, 6gretmenler ancak yol gosterebilirler.
Nihayetinde sanatgi/doktor (teshis koyucu, bilim insani, aragtir-
maci ve sefkatli bir insan olarak) kendi becerilerini gelistirmeli
ve gereken ince ayarlar yaparak tuvalinde/hastasinda uygulaya-
bilmelidir. Pek ¢ok geleneksel doktor hastalarinabdyle bir bakim
saglamaktadir. Dogal bir saglik bakimi alternatifi, bu 6zellikleri
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dogal sifa anlayisiyla birlestirmelidir. Boyle bir alternatif, iste-
yen insanlara gercek tedavi secenekleri sunabilir.

Bu kitap, kisinin beslenme aracilifiyla kendi bakimina ka-
tilmasinin yollarin1 sunmaktadir. Bazi1 doktorlar doganin tedavi
edici oldugu fikrine sicak bakmaktadir, 6zenli bir beslenme yon-
temiyle kendilerini iyilestirmek isteyen insanlarin bdyle doktor-
lar1 bulmalarini umut ediyoruz.

En biiyiik saglik uzmanlar1 genellikle doktorlar degil, insan
bedeni lizerinde bilgelige ulagmis olan insanlardir. Bu bilgelik,
icsellestirilmis ve yasanmis, nesilden nesle aktarilmig olmalidir.
Bu kitabin biiyiik kism1 bu tarz bir bilgelikle ilgilenmektedir.

Bu geleneksel bilgelik arastirilabilir, kayda alinabilir ve ince-
lenebilir; yine de daima herhangi bir kitabin anlatabileceginden
otesini barindirir. Insan varolusunun bir parcasi olarak saghk-
la ilgili bilgi ve kavrayis, gozlemlere, yaymnlanmig bilgilere ve
yillar boyunca edinilmis kisisel ve klinik deneyime dayanabilir.
Yine de, kalic1 degere sahip ¢ikarimlar, uygulandiklarinda dog-
ru olduklarini hissettirmelidirler; bedenin tepkisi nihai hakem
olmalidir. Kisi, ne igse yariyorsa onu uygular. Birinci boliimiin
konusu, geleneksel toplumlarda nesiller boyunca neyin ige yara-
digini ele almaktadir.
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Kisim I
Dogal Besinler: Tarih,
Antropoloji, Arastirma,
Klinik Deneyim






1

Dr. Weston Price ve Geleneksel
Topluluklar Hakkindaki
Arastirmalan

Weston Price ismi ne yazik ki pek bilinmez, kendisinin 1948°deki
oliimiinden Once kesfetmis oldugu bilgilere ve ulastig bilgelige
giiniimiiz diinyasinin her zamankinden daha ¢ok ihtiyaci oldugu
g6z Oniine alindiginda bu durum ironiktir. En 6nemli ¢aligmasi-
nin metni olan, Beslenme ve Fiziksel Yozlasma (Nutritional and
Physical Degeneration) ¢ogu kiitiiphanede ve kitabevinde bulun-
maz, sadece Price-Pottenger Beslenme Vakfi’ndan edinilebilir.

1939 yilinda ilk yayinlandiginda, kitapla ilgili pek ¢ok tartis-
ma ¢ikmustir. Dr. Price dig hekimiydi, meslektaglarinin pek ¢ogu
calismasini derin ve kayda deger bulmustur. Bu goriise ¢ok sayi-
da antropolog da katilmug; kitap yillarca Harvard Universitesi’n-
de antropoloji boliimiiniin okunmasi zorunlu kitaplar listesinde
bulunmustur. Ancak tip profesyonellerinin ¢cogunlugu kitabi goz
ard1 etmis, bazilan ise sert bir gekilde elestirmistir. Genel halk
arasinda ise hevesle karsilanmasina ragmen, kitap olduk¢a uzun
ve okumasi yorucu oldugu, halka hitaben yazilmadigi igin yay-
gin olarak okunmamustir.

Weston Price 1870’de Kanada’nin Ontario bolgesinde dog-
mus ve bir ciftlikte biiylimiistiir. 1893’te diplomasini alip
ABD’ye yerlestikten sonra dig hekimligi ve arastirma yapmaya
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baglamistir. Yayinlanmig olan ¢ok sayida makalesi araciligiyla
takdir gormiis ve yazdigi ders kitaplar dis¢ilik egitiminde stan-
dart olarak kullanilmustir.

Dr. Price dis hekimligi yaptig1 yillar boyunca, hastalarinin
cocuklarinda, ebeveynlerinin yasamadigi sorunlarin ortaya ¢ik-
tigini fark etmisti. Daha ¢ok ciiriik bulunmasinin yani sira, cogu
cocukta disler damaga oturmadig igin sikisik ve carpik ¢ikmigti.
Price, bu sorunlarin beslenme big¢imindeki degisimlerden kay-
naklandigindan siiphelenmisti.

Dr. Price, diglerin durumunun genel saglig: yansittigini fark
etmisti. Olas1 nedenleri degerlendirirken, aklina ¢i1gir agacak bir
fikir geldi: Belki de modem beslenme bi¢imindeki bir kusur bu
sorunlar1 doguruyordu. Antropologlar ilkel kiiltiirlerde bulunan
miikemmel digleri uzun zamandir gozlemlemisler ve bunlarla il-
gili yazilar yazmislardi. Meslektaglari dig ¢iiriimelerine yol aga-
bilecek diger faktorleri incelemeye devam ederken, Price ilkel
insanlari inceleyerek onlar1 koruyan herhangi bir beslenme fak-
torii olup olmadigini aragtirmaya karar verdi.

Bulduklarimi gergekten hayretle kargilayabilirsiniz. Hi¢ ¢ii-
riik bulunmayan, cocuklarin hi¢birinde damak bozukluklar: veya
sikigikliktan ¢arpilmig digler bulunmayan kiiltiirlere rastlamigti.
Eskimolar ve kuzeydeki Kizilderililer arasinda yasayan Ameri-
kali bir tip doktoruyla yaptig1 goriigmede, bu doktorun, otuz bes
yillik gdzlemleri boyunca kendi geleneksel gidalariyla beslenen
yerliler arasinda tek bir kanser vakasina bile rastlamadigini 6g-
rendi. Beyaz adamlarin yiyeceklerini yiyen yerliler arasinda ve-
reme rastlanirken, bu doktor tarafindan kendi yerel kdylerine ve
yerel gidalarina geri gonderildiklerinde ¢ogunlugu iyilesiyordu.
Insanlarin dis hastaliklarina ve dejeneratif hastaliklara bagisiklik
gelistirdigi her kiiltiirde, biyokimyasal analizler yerel beslenme
bicimlerinin, modern beslenmede eksik kalan besin maddeleri
acgisindan zengin oldugunu gosteriyordu.

Price, insanlarin geleneksel yasam ve beslenme bigimleri-
ne uygun olarak yasadig: kiiltiirleri ziyaret etti ve inceledi. Bu
topluluklarin yakinlarinda modem uygarligin besinlerini yiyen
akrabalar1 da yasiyordu. 1930’1u yillarda modernlesmenin erken
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safhalarindaki gruplar, Bati lilkelerinden ithal edilen gidalan (se-
ker, beyaz un, konserve gidalar ve bitkisel yaglar) kullanmaya
baslamiglardi. Bu gruplar genellikle kdylerde komsulariyla bir-
likte yasiyor, yakinlarindaki kdylerde de hala tamamen yerel ge-
leneklere gore beslenen akrabalari bulunuyordu.

Price’1n tarihsel zamanlamasi benzersiz olmustu. Gozlemle-
nen kiiltiirler hala gergek anlamda yoresel kiiltiirlerdi, insanlar
tamamen yerel gidalara dayanan bir yasam siiriiyorlardi. Tarihte
ilk defa gozlemlenenleri fotograflayarak kayda gecirme imkani
bulunuyordu. Diinya ¢evresinde seyahat etmek de ilk defa maddi
imkani bulunan kisiler i¢in kolaylikla miimkiindii. Eski ve yeni-
nin bu bilegimi, Dr. Price’in kaybolan bir diinyay1 gérmesini ve
resimlerini kaydedebilmesini saglamisgti.

Seyahatleri doktoru diinyanin dort bir kdsesine gotiirdii. Esi
Monica Price ile birlikte, Alplerin yiiksek vadilerindeki isvicre-
lileri, D1s Hebrid Adalari’ndaki Keltleri, Alaska’daki Eskimola-
r1, Kanada’nin uzak kuzey, bat1 ve orta bolgelerindeki, ABD’nin
batisindaki ve Florida’daki Kizilderilileri, Giiney Pasifik’teki
Melanezyalilar ve Polinezyalilari, Afrika’nin dogusu ve ortasin-
daki Afrikalhlari, Avustralya’daki Aborijinleri, Yeni Zelanda’da-
ki Maorileri ve Peru’daki tarih dncesi uygarliklarin neslinden
gelen yerlileri incelediler, onlarla birlikte yasadilar. Buralardaki
eski insanlarin iskelet kalintilarini da incelediler.

Price, bu topluluklarin dig sagligini inceledi ve aralarinda bin-
lerce fotograf da bulunan detayh kayitlar tuttu. Yerel ve modem
gidalari, kalori, mineral ve vitamin igerikleri agisindan analiz
etti. Farkli gidalarin tiikiiriigiin kimyasal yapisi iizerindeki etki-
leri ve dig ciiriimesiyle arasindaki baglantilar hakkinda kapsamli
calismalar yapti. Amerikan Dis Hekimleri Birligi Dergisi’nde
(Journal of the American Dental Association) bir dizisi ve dii-
zinelerce makalesi yayinlandi. Arastirma konusu kisilerin genel
saglik durumunu inceledi ve miimkiin oldugunda bu insanlarla
ilgilenen tip personeliyle de goriismeler yapti.

Gozlemleri sadece saglik ve beslenme bicimiyle sinirh kal-
madj, zira amaci bu binlerce insanin dogasini ve karakterini anla-
makti. Pek ¢coguyla yakin iligkiler kurdu, bireylerin pek ¢cogunun
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cok giiclii birer karaktere sahip oldugunu kavradi. Nitekim bu
ozelligin yerel kiiltiirlerin cogu icin gegerli oldugunu gozlemle-
yecekti. Bu boliim Weston Price’in saglik arayigini kronolojik
olarak izlemektedir.

Avrupa (1931)

LOETSCHENTAL VADiSi’NDEKi ISVICRELILER

Loetschental Vadisi, isvigre Alplerinin 1ss1z bir bolgesinde, de-
niz seviyesinin neredeyse 1600 metre yukarisinda bulunan ve
1931°de Price’lar tarafindan ziyaret edildiginde, bin iki yiiz yil-
dan fazladir yaklagik iki bin kisilik bir toplulugu barindiran bir
yoreydi. Insanlar, vadi boyunca uzanan bir nehir kiyisina yerles-
mis olan kiigiik kdylerde yasiyorlardi. Yakin zamanda tamam-
lanmis olan on bir mil uzunlugundaki bir tiinel, vadiye kolaylikla
ulagimi ilk defa miimkiin kilmistu.

Buradaki insanlar aynen atalar1 gibi yasiyorlardi. Bazila-
n yiizlerce yillik, payandalarina spiritiiel degerleri ifade eden
sOzler sanatsal bir sekilde kazinmis olan ahsap evler manzaray:
siisliiyordu. Karli daglar vadiyi neredeyse ¢epecevre sariyor ve
olasi saldirilara kars1 korunakl kiliyordu. Pek ¢ok defa denenmis
olmasina ragmen vadi hig ele gecirilememisti.

Vadide doktor, dis¢i, polis veya hapishane yoktu. Koyunlar
evde yapilan giysiler i¢in yiin sagliyor, vadi gida i¢in gerekli olan
hemen her seyi iiretiyordu.

Nehirden yiikselen dik yamaclardaki arazi, sigirlar i¢in kiglik
saman, insanlar i¢in ise ¢avdar sagliyordu. Evlerin ¢ogunda keci
ve inek besleniyordu. Hayvanlar yazlar1 buzul yamaglarinda ot-
luyordu. Taze yaz siitiinden yapilan peynir ve tereyagi biitiin y1l
tiiketiliyor, ayrica yazlar1 bahge yesillikleri yetistiriliyordu. Or-
tak kullanilan biiyiik tas firinlarda pisirilen tam ¢avdar ekmegi ile
siit, y1l boyunca ana besin maddelerini olusturuyordu. Cogu aile
haftada bir kez et yiyordu, bu da genellikle bir hayvanin kesildigi
Pazar giinleri oluyordu. Kemikler ve artik etler hafta i¢cinde ¢corba
yapmakta kullaniliyordu.
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Price, yaslan yedi ile on alti arasinda degisen vadideki tiim
cocuklarin dislerini muayene etti. Ilkel diyeti izleyen ¢ocuklarin
dislerinde neredeyse hi¢ ciiriik yoktu. Ortalama olarak muayene
edilen her 3 ¢ocuk arasinda sadece bir diste herhangi bir zaman-
da ciiriik olustuguna dair emare bulunuyordu.

Muayene edilen genglerin ¢ogunlugu, yaygin bir dis ciiriigii
donemi gecirmis, bu donem genellikle birkag dis kaybindan sonra
aniden kesilmisti. Bu genglerin tamami, bu dénem &ncesinde va-
diden ayrilmus ve bir iki yilhigina sehirde yasamisti. Cogunlugu,
bu donemin dncesinde veya sonrasinda dis ¢iiriigii yasamamust1.

S6z konusu tarihlerde tiiberkiiloz Isvigre’de diger tiim hasta-
liklardan daha fazla can almaktaydi. Buna ragmen, Isvicre devlet
yetkilileri, vadide yapilan yakin tarihli bir taramanin tek bir vaka
bile ortaya ¢ikarmadigini acgikladilar. Sasirtict sekilde, 6liim ka-
yitlarinin detayh bir incelemesi, vadinin tarihinde tiiberkiilozdan
kaynaklanan tek bir 6liim dahi olmadigini net bir sekilde ortaya
cikardl. Bu, doganin derin giiclerinin is baginda olduguna kamit
olusturuyordu.

Amerika’ya dondiikten sonra Price bir yil boyunca kendisi-
ne siit iiriinlerinden ayda iki defa 6rnek gonderilmesini sagladi.
1920’lerin baginda, besinlerdeki yagda ¢oziinen vitamin miktari-
nin Ol¢iilmesi igin yontem gelistirenlerin bir Onciisii olarak, ko-
nuyla ilgili pek ¢ok yazisi bulunuyor ve bir otorite olarak kabul
ediliyordu. Analizlerinde, getirtilen drneklerin, basta yagda ¢o-
ziinen D vitamini kompleksleri olmak iizere mineral ve vitamin
iceriginin, Kuzey Amerika ve Avrupa’nin geri kalanindaki ticari
siit tiriinlerine kiyasla daha yiiksek oldugunu belirledi.

D vitamini kompleksi, kalsiyum ve diger minerallerin kulla-
niminin diizenlenmesine yardimeci olur. Price, D kompleksi ile
kendisinin “aktivator X ismini verdigi, heniiz tanimlanmamis
olan bir bagka besin yapitasinin, Loetschental Vadi’sindeki in-
sanlarin sahip oldugu miikemmel genel saglk, dis rahatsizlikla-
rina karsi bagisiklik ve muhtesem fiziksel gelisim 6zelliklerinin
olugsmasinda kritik rol oynadigina inaniyordu. Goriindiigii kada-
riyla, besinlerin kalitesi bu besin maddelerinin bol miktarda bu-
lunmasim sagliyordu.
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Price’1n inceledigi Isvigreliler, kendi besinlerinin kritik 6ne-
mini kavramiglardi. Din adamlari, Haziran ayinda inekler karli
bolgelere yakin yerdeki otlar1 yedigi zaman yapilan tereyagi ve
peynirin hayat verici 6zellikleri i¢in Tanr1’ya nasil siikrettiklerini
anlatiyordu. Price’n analizleri, bu zamanda yapilan tereyaginin
yagda ¢oziinen vitaminler ve mineraller agisindan en zengin yag
oldugunu gosteriyordu.

Baharin baginda ¢ikan bu tereyaginin yerel kiiltiirde 6zel bir
yeri vardi, bir bakima kutsal bir besin olarak goriiliiyordu. Bu
yagin, diger geleneksel ve avci-toplayic kiiltiirlerdeki kutsal gi-
dalarla ayni besin yapitaglarini iceriyor olmasinin bir tesadiiften
ibaret olmadigina inaniyorum. Gelecek boliimlerde bu besinler
ve yapitaslariyla ilgili daha etrafl bilgi edinecegiz.

Hayati spiritiiel degerler yonetiyordu. Her agustosta yapilan
ulusal tatil kutlamalarinda, “Birimiz hepimiz, hepimiz birimiz
i¢in” duygusunu ifade eden bir sarki sdyleniyordu. “Insan, gida-
larin hayat verici vitamin ve minerallerinin i¢inde, sadece ruhla-
rin barindigi muhtesem fiziksel yapilari olusturmakla kalmayip,
hayatin maddi degerlerini arka plana iten daha iistiin bir insanlik
seviyesine ¢ikabilecek zihin ve kalpleri de olusturan bir sey olup
olmadigini merak ediyor” diyen Price, diinyanin her yerinde de
bu yonde kanitlar bulmustur.

Loetschental Vadisi’ndeki saghk kosullari, isvi¢re’nin daha
alcak vadileri ve ovalarindaki durumla keskin bir zitlik igindey-
di. Bu modernlesmis bolgelerde, dis ciiriikleri, damaklarda se-
kil bozukluklan ve diglerin sikigmasi ile yaygin verem ve ¢esitli
diger kronik saglik sorunlar1 olagan hale gelmisti. Loetschental
Vadisi’ndeki insanlar, yerel besinlerinin kalitesi sayesinde koru-
nuyorlardi.

Price’n inceledigi geleneksel gruplarin ¢ok azi siit diriinlerini
tiikketmekle birlikte (Masailer dahil olmak iizere Afrika’daki be-
lirli bazi kabileler), ¢ig tam yagh siit (gerek taze gerek islenmis
olarak), peynir ve tereyagi Loetschental Vadisi’'ndeki insanlar
tarafindan bol miktarda kullaniliyordu. Saghkli ve bol hareket
eden hayvanlardan gelen bu siit, pastorize veya homojenize edil-
miyordu. Bu tarz besinler, genetik olarak onlar1 degerlendire-
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bilecek yapida olan insanlar i¢in saglikli bir beslenme planinda
onemli rol oynayabilir. Loetschental’daki kisiler igin siit iiriin-
leri, sagliklarini korumak icin gerekli olan yagda ¢oziiniir besin
yapitasglarini ve mineralleri saghiyordu.

Dis HEBRiD ADALARI’NDAKI KELTLER

Price, Isvigre’den sonra Iskogya’nin kuzeybati kiyilarinin agi-
gindaki, en biiyiikleri Lewis ve Harris olan takimadalar ziya-
ret etti. Bu adalara sert deniz kosullar1 nedeniyle yilin biiyiik bir
kisminda ulagim saglanamiyordu. Adadaki insanlarin ¢ogunlugu
geleneksel hayat tarzini siirdiiriiyor, balik¢ilik, koyunculuk ve
ciftcilik ile ugrasiyorlardi.

Balik bol bulunuyordu ve erkeklerin ¢ogu her giin denize
cikiyordu. Morina, istakoz, yengeg, istiridye ve deniztarag: bol
miktarda yakalanmiyordu. Iyi yetigen tek tahil olan yulaf temel bir
besin maddesiydi. Adalar, bir ¢esit kOmiir olan turba ile kapl
oldugu i¢in verimli tarim ve mera alani bulunmuyordu, dolayi-
styla biiyiikbas hayvancilik pek yapilmiyordu. Siit ve meyveler
neredeyse bilinmiyordu.

Modem gidalar (beyaz ekmek, receller, marmelatlar, konser-
ve sebzeler, bitkisel yaglar, seker, suruplar, cikolata ve kahve)
ancak limanlarda bulunabiliyordu. Liman kasabalarindaki insan-
lar, bir miktar balikla birlikte bu gidalarla besleniyordu, saglik
durumlari ise niifusun geri kalanindan ¢ok farkliydi.

Deniz iiriinleri, yulaf ve sebzelerle beslenen gelismemis bol-
gelerdeki ¢cocuklarin yiiz disinden birinden azinda ¢iiriik bulunu-
yordu. Verem, kanser, artrit ve diger dejeneratif hastaliklar ise
bilinmiyordu.

Limanlarda yasayan ve modern gidalarla beslenen ¢ocuklarda
ise, yiiz digte 16,3 ila 50 arasinda ciiriik dis bulunuyordu, 3 yasin-
daki ¢ocuklarda bile ¢iiriiklerle karsilasilmigti. Verem ciddi bir so-
rundu, bazi topluluklar veremden kirilmigti. Price’n sorugturdugu
her yerde, hastalanan kisiler modern gidalarla beslenmisti. Yetki-
liler, veremin nedeni olarak insanlarin yiizyillardir yagsadigi saman
daml evlerdeki ocak atesini sugluyorlardi. Ancak gec¢mis nesiller
veremden etkilenmemisti, degisen tek sey beslenme bi¢imiydi.
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Tam tahillar (Loetschental’de ¢avdar, Dig Hebridler’de yu-
laf) bu geleneksel Avrupa diyetlerinin biiyiik bir kismini olus-
turuyordu. Tahillar, Price’in inceledigi Afrikali kabileler igin de
onemliydi. Diger her yerde, balik, hayvansal gidalar ve sebzeler
geleneksel beslenme bigimlerinin biiyiik kismini olusturuyor, ta-
hillar (eger varsa) ¢ok kiiciik bir rol oynuyordu.

Dis Hebridler’deki diger temel besin deniz iiriinleriydi. Balik
organlan (6zellikle karaciger), balik yumurtalari, kafalar ve ke-
miklerinin tamami kullaniliyordu. Ozellikle ¢ocuklar igin degerli
bulunan bir yemek, morina baliginin kafasi ve karacigerinden
yapiliyordu. Siit iiriinleri bulunmadig igin, baliklarin kemikleri
kalsiyum ve diger mineraller agisindan dnem tagiyordu.

Karacigeri basta olmak iizere balik, Loetschental Vadisi’'nde
tereyagi, peynir ve siitten karsilanan D vitamini kompleksleri ve
diger yagda ¢oziinen besin yapitaglar agisindan zengin bir kay-
nak olusturuyordu. Price’in dis hastaliklar1 ve dejeneratif hasta-
liklardan uzak buldugu tiim kiiltiirlerde, bu yagda ¢6ziinen besin
yapitaslarin bol miktarda iceren bir gida tiirii beslenme tarzinda
biiyiik bir rol oynuyordu. Aym yapitaglarinin omega-3 yag asitle-
ri agisindan zengin oldugunu ve modern insanlarin ¢ogunlugunun
beslenme tarzinda ciddi olarak eksik oldugunu bugiin biliyoruz.

Kuzey Amerika (1933)

ALaAskA VE Kuzey KANADA’DAKI ESKIMOLAR

Ilkel Eskimolarin basit ama etkileyici bir hikayesi, kuzey kutup
bolgesinin, giines 15181n1n aylarca goriinmedigi uzun kiginda gi-
danin tiikendigi bir zamam anlatir. Bir Eskimo erkegi, zipkinla
fok avlayabilmek icin kanosuyla firtinali denize ¢ikar. Zemheri
sogukta, sert riizgrlar ve biiyilik dalgalarla dolu denizde besin
bulabilmek i¢in karanlik sular1 tarar. Kanosunun iizerinde kirilan
dalgalar giiclii bir adamin belini kirabilecek kadar kuvvetlidir;
kopiiren dalgalar yanasirken adam kanosunu ters ¢evirir ve su-
lara gdmiiliir. Kanosunun iist kismiyla kendi beli arasinda sim-
sik1 yerlestirilmis fok derileri suyun girmesini engeller. Kopiiklii
sular gectikten sonra tekrar dogrulur ve avina devam eder, en
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sonunda bir fok 6ldiirmeyi basarir ve ailesi i¢in gida saglamig
olarak evine doner.

Weston Price Alaska ve Kuzey Kanada’ya yaptif1 ziyaretler-
de Eskimolarin fiziksel giiciinii etkileyici bulmakla birlikte, daha
da carpici olan onlarin karakterlerinin kuvvetiydi; cesaretleri,
diiriistliikleri, agikliklari, ailelerine ve topluluklarina olan bagli-
liklan ve kuzeyin sert kosullarinda hayatlarini siirdiirebilme be-
cerileriydi. Gittigi kdylerde, tamamen yerel besinlerle beslenen
Eskimolar arasinda neredeyse hi¢ ciiriik dige ve higcbir kronik
hastalik belirtisine rastlamamigti. Kismen rafine gidalarla bes-
lenenler arasinda ise ¢iiriikler ve hastaliklar yenilen rafine gida
miktariyla orantili olarak artmaktaydi.

Yerlilerin modermn hayata adapte olmus kardesleri ise umutsuz
durumdaydi. Rafine gidalarla tanigmalarini izleyen yillar iginde
acilarini giderecek herhangi bir tibbi yardim imkan1 bulunmadig:
icin, pek ¢ogu, ilerleyen dis ciiriimelerinin verdigi aci nedeniyle
kendi hayatlarina son vermisti.

Iki grup arasindaki celigki ¢ok siddetliydi. Beyaz adamlarin
gidalarinin bulundugu c¢ok sayida kiiciik yerli yerlesimlerinde,
insanlarin bir kismi bu gidalar1 reddederek tamamen ilkel bes-
lenme diizenine uygun yasiyordu. Bu grup icinde higbir dis ¢ii-
riigii veya kronik hastaliga rastlanmiyordu. Rafine gidalar yiyen
hemserileri ise beslenme diginda tamamen ayni hayati yasama-
larina ragmen, yaygin olarak dis ciiriikleri tasiyorlardi, bazilar
ise verem hastasiydi. Birka¢ yildir modemn gidalarla beslenenler
arasinda artrite de rastlaniyordu.

Rafine gidalarla beslenen ebeveynlerin ¢ocuklarinin ¢ogunun
diglerinde carpiklik ve dizilim bozuklugu goriiliiyordu, zira bu
cocuklarin damaklar1 diglerinin diizgiin bir sekilde yerlesmesine
izin veremeyecek kadar dardi. Price’in bu boliimiin sonundaki
fotograflarinin ¢cogu (Sekil 4 ve 5) bu degisimleri gostermekte-
dir. Bunun aksine, Sekil 1°den 3’e kadar goriinen, dislerin mii-
kemmel olarak oturdugu damaklarin genisligidir; bu Eskimolar
ve diger ilkel kabileler doganin insanlar i¢in tasarladigi normal
formu gostermektedir. Bu form insanlarin tamamen yerel gele-
neksel gidalarla beslendigi her durumda bulunmaktadir.
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Normalde doganin yasalarina uygun olarak nesilden nesle ak-
tarilan bu kalitsal model, rafine gidalar nedeniyle bozulmustur.
Price’1n hastalarinin ¢ocuklarinda goriilen problemler, ilkel kiil-
tiirlerde ilk defa ortaya ¢ikiyordu. Damagin daralmasi ile bunu
izleyen dislerin sikigmasi ve yerlesimlerinin bozulmasi tipik bir
goriintiiydii. Giiniimiizde bu durum o kadar yaygindir ki, bunun
anormal oldugunu pek anlamayiz. Ancak bu tarz degisiklikler,
kiigiik olduklarinda bile, doganin kalitsal sablonunun bir pargasi
degildir.

Price bu durum igin “Yolu kesilmis kalittm” deyisini kullan-
mustl. Kusursuz dis yapisinin binlerce fotografinda goriinen ka-
litsal sablonunun onii, kotii beslenme tarafindan kesilmigti. Orta-
ya ¢ikan anormallikler bugiin normal olarak kabul edilmektedir.

Gozlemler ¢ogu modemn insanin diglerinin sikigik oldugunu
gostermektedir; ancak kiigiik bir azinlik ilkel kiiltiirlerde normal
olan genis damaklara ve miikemmel yerlesen diglere sahiptir.
Giintimiizde ¢ogu insan dort akil disini (iiiincii azilar) diglerinin
stkigmasi nedeniyle aldirirken, geleneksel insanlarin damaklarin-
da otuz iki dis i¢in yeterli yer hemen her zaman bulunuyordu.

Geleneksel bilgelik, birbirini izleyen nesillerin doganin sab-
lonunu tretmelerini miimkiin kildi. Her kiiltiirde bulunan bu
bilgelik, dogurganligi, miikemmel formdaki saghkli bebeklerin
dogumunu ve biiyiiyen ¢ocuklarin en iyi sekilde gelisimini sag-
layacak sekilde 0zel gida cesitlerini ve miktarlarini belirlemisti.

Hemen her zaman derin sularin yakininda yerlesmis olan ilkel
Eskimolar i¢in, somon 6nemli bir besin kaynagiydi. Somonun
cogu, kisin kullanilmak iizere kurutulup tiitsiileniyordu. Yenir-
ken, balik fok yagina batiriliyordu. A vitamini agisindan zengin
olan bu yag, ayn1 zamanda kuzukulag: ve ¢icek tomurcuklarinin
saklanmasinda da kullaniliyordu.

Somon yumurtalari ¢igden kurutuluyor ve bol miktarda kulla-
niliyordu, 6zellikle siitten kesilen kiiciik cocuklarin beslenmesin-
de 6nemli bir yer teskil ediyordu. Iyot agisindan zengin olan bu
yumurtalar, annelik yasindaki kadinlarda dogurganligi saglamak
icin kullaniliyordu. Erkek somonlarin spermi ayni amagla ¢ig
olarak erkekler tarafindan tiiketiliyordu. Diger besin kaynaklari
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arasinda, organlar1 basta olmak iizere ren geyigi ve bir balina tii-
rliniin derisinin belirli katmanlari (analizler C vitamini agisindan
cok zengin oldugunu gostermistir) yer aliyordu. Yabani otlar ve
bogiirtlenler yaz aylarinda toplanip depolaniyordu.

Temelde balik ve yaban hayvanlarindan olusan ilkel Eskimo
diyeti hayvansal yaglar agisindan zengindi. Yirminci yiizyilin
ikinci yarisinda, beslenmenin dejeneratif hastaliklar iizerindeki
roliine iligkin tartigmalara yanit olarak, hayvansal yaglarin ve
kolesterol agisindan zengin besinlerin zararli olduguna dair tip
meslegi i¢inde bir fikir birligi olustu. Bu 6nermede kiigiik bir
dogruluk payi olmakla birlikte, hatali sonuglara ulagmakta kul-
lanilmigtir.

Amerika’nin et ve siit hayvanlarinda bulunan agir1 miktardaki
yagin hastaliklarin gelisiminde pay1 vardir. Ancak modemn hay-
vanlarin ve onlarin yaginin kalitesinin diigiikliigiiniin esas prob-
lem oldugu g6z ardi edilmigtir. Eskimolarin yedigi hayvansal
yaglar, giiniimiiziin ¢iftlik hayvanlarinin et, tavuk ve siit iiriinle-
rindeki yaglardan ¢ok farkliydi. (Bunun nedeni gelecek boliim-
lerde aciklanacaktir.) Price’in inceledigi yerli topluluklarin hepsi
hayvan kaynakli besinler ve yaglardan yana zengin diyetlerle
besleniyorlardi. Bu gidalarin kalitesi, insanlarin iistiin fiziksel
gelisiminin ve hastaliklara karsi direnglerinin temel nedeniydi.

Modem beslenme bicimindeki bozulmanin analizi olduk¢a
karmasiktir. Kalitedeki bozulmanin tesinde, hayvanlarin ¢esitli
organlarinin ve dokularinin kullanimina dair geleneksel bilgiler
unutulmus veya goz ardi edilmigtir. Karaciger kani filtre ettigi
ve ticari hayvanlar genellikle insanlar tarafindan iiretilen zehirler
icerdigi i¢in, karacigerden kagimilmigtir. Ancak tiim geleneksel
kiiltiirlerde karaciger en 6nemli gidalar arasindadir.

Geleneksel besinlerin yerini rafine gidalarin almasi sorunun
temelini olusturmaktadir. Sadece hayvansal yag ve kolesterol ol-
gusunu ana sorun ve ¢oziim kaynagi olarak gdsterme cabalari
yanlis yondedir, saglik ve hastalik konusunda olusturulabilecek
makul bir yaklagimin merkezindeki konulardan kaginmaktadir.

Price bir Onciiydii, bagka bilim insanlar1 da geleneksel kiil-
tiirleri incelemis ve besinlerin avci-balik¢i-toplayici insanlarin

35



dis hastaliklar1 ile kronik hastaliklardan korunmus olmalarinin
neredeyse kesin sorumlusu oldugu sonucuna varmiglardir. Wes-
ton Price’in seyahatlerini tamamladiktan sonra bu ¢aligmalarin
ve baliklarla yaban hayvanlarindaki yaglari, yetistirilen hayvan-
lardaki yaglarla kiyaslayan bir arastirmanin sonuglarini birlikte
inceleyecegiz.

KuzeEy AMERIKA’DAKI KIZILDERILILER

Price’1n ziyaret ettigi 1930’1u yillarda British Columbia’nin ku-
zeyi ile Yukon bolgesinin biiyiik kismi hala Kizilderili yerlesim
alaniydi. Bu bolgelerin disinda, Price, Kizilderililerin modern
gidalarla, daha modern kosullarda yasadigi Kanada’daki koru-
ma alanlarina ve Florida’da giiniimiiz Seminole kabilelerinin ve
Kolomb 6ncesi Kizilderililerinden kalanlarin yasadig: bolgelere
de gitti.

Kanada’nin kuzeyinde kayalik daglarin i¢ bolgelerinde, gog
eden somonlar dahil olmak iizere hi¢bir deniz canlisina ulagama-
yan Kizilderili gruplar1 yasiyordu. Sifirin altinda 50-60 derecele-
re varan soguk, tahil veya meyve yetistirmeyi ya da siit hayvan-
lar1 beslemeyi imkansiz kiliyordu. Dolayisiyla bu Kizilderililerin
besini neredeyse tamamen yaban hayvanlariyla sinirliydi.

Yash bir Kizilderiliye, Kizilderililerin neden iskorbiite ya-
kalanmadig1 soruldugunda; iskorbiitiin beyaz adamin hastalig1
oldugunu, Kizilderililer i¢cin de miimkiin olmakla birlikte, ken-
dilerinin bunun nasil engellenecegini bildigini (ama beyazla-
rin bilmedigini) soylemisti. Beyaz adamlara nasil dnlenecegini
niye anlatmadigi soruldugunda ise, beyazlarin Kizilderililere
herhangi bir sey sormayacak kadar ¢ok sey bildigini sdyledi.
Nasil onlenecegi soruldugunda da anlatmak icin sefinden izin
almasi gerektigini belirtti. izin alip dondiigiinde ise, Kizilderi-
liler bir geyik oldiirdiigiinde, geyigin bobreklerinin her birinin
tizerindeki yagin i¢indeki kiiciik toplar1 bulduklarini, bu topla-
rin (adrenal bezleri) kesilerek aile bireyleri tarafindan hemen
yendigini acikladi.

Giiniimiizde adrenal bezlerinin tiim hayvansal veya bitkisel do-
kular igindeki en zengin C vitamini kaynaklarindan biri oldugunu
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biliyoruz. Pisirmek C vitamini yok etmektedir. Kizilderililerin de-
neysel bilgileri ile hayvanlarin farkli organ ve dokularini kullan-
malari, modem analiz yontemleriyle dogrulanmustir. Bilgelikleri,
C vitamininin kesfinin binlerce yil 6ncesine dayanmaktadir.

Benzer bir bilgelik, sonbahar donu dncesinde kuzey bolgesin-
deki yiiksek bir yaylay: gecerken stoklarn biten bir beyaz adamin
hikayesinde de goriilmektedir. Miihendislik ve bilim doktoru
olan adam, maden arama planlar1 bozuldugunda geriye donmek
zorunda kalmisti. Yaylay1 gecerken, gozlerinde giinlerce siiren
siddetli bir aciyla neredeyse kor olmustu. Bir giin neredeyse bir
boz ayiya carpiyordu. Ayiy: izleyen bir Kizilderili adamin duru-
munu fark etti.

Kizilderili adami yakindaki bir dereye gotiirdii ve taslardan
yaptigi1 bir tuzakla bir alabalik yakaladi. Madenciye, baligin
kafasindaki etleri ve gozlerinin arkasindaki dokulari yemesini
sOyledi. Birka¢ saat iginde adamin acis1 biiyiik dlgiide yok ol-
mustu, bir giin i¢inde goriisii diizeldi, iki giin i¢inde ise nere-
deyse normale dondii. A vitamini yetersizliginden kaynaklanan
kseroftalmi hastalifina yakalanmisti. Gozlerin etrafindaki yagh
doku, herhangi bir hayvanin bedenindeki en zengin A vitamini
kaynaklarindan biriydi.

Yilin dokuz ay1 boyunca bu kuzey Kizilderililerinin besin
kaynagi cogunlukla ren geyigi ve Kanada geyigi olmak iizere
yabani av hayvanlarindan olusuyordu. Sindirim borusunun bazi
kisimlar1 dahil olmak iizere organlarin yenmesine 6zel dnem
gosteriliyordu. Bazi etler ve sakatat ¢ig yeniyordu, kalan etlerin
cogu ise kopeklere veriliyordu. Kemik iligi 6zellikle ¢cocuklarin
beslenmesinde kullaniliyordu. Yazlari bitkiler, kiglar1 ise bazi
agaclarin kabuk ve tomurcuklari kullaniliyordu.

Erkek kanada geyiginin, sonbahardaki ¢iftlesme mevsimi si-
rasinda biiyiiyen tiroit bezi Kutup bolgesine yakin yasayan erkek
ve kadinlar tarafindan bolca yeniyordu. Kizilderililer, bunun ¢o-
cuklarin cogunun Haziran’da dogmasini sagladigini sdyliiyorlar-
di. Haziran, sert kuzey kosullarinda bebeklerin diinyaya gelmesi
icin en elverisli zamandu. Tiroit bezinin faaliyeti ile dogurganlik
arasinda dogrudan bir iligki oldugu bilinmektedir.

37



Price’n inceledigi ¢esitli ilkel gruplarda dis ciiriigiiniin hi¢bir
izine rastlanmadi Toplamda geleneksel diyetle beslenen seksen
yedi Kizilderili muayene edilmisti, herhangi bir zamanda ¢iiriik-
ten etkilenmis sadece dort tane dis bulundu. Neredeyse hi¢ dis
bozuklugu ve bundan etkilenmis akil disi yoktu.

Verem ve artritle ilgili sorgulamalarin sonucunda, izole yasayan
gruplarda tek bir vakanin dahi goriilmedigi veya duyulmadig: orta-
ya ¢ikti. Ancak rafine gidalarla tanigmis olan bolgelerde, ¢cok sayida
hareket kabiliyetini engelleyen romatizmal artrit vakasiyla kargila-
sildi, verem de ciddi bir tablo ¢iziyordu. Dis ciiriikleri yaygindi ve
damak bozukluklariyla dis ¢carpikliklar: tipik hale gelmisti.

O zamanlarda Alaska’nin en sevilen insani olarak bilinen cer-
rah Josef Romig 1933 yilinda devlet hastanesinde Price ile bir
goriisme yapmustl. Dr. Romig, ilkel ve modernlesmis Eskimolar
ve Kizilderililere otuz alt1 yildir hizmet etmekteydi. Tamamen
ilkel yerliler arasinda kanser bilinmiyordu; tek bir vaka dahi go-
rillmemisti, ancak rafine gidalar1 yemeye basladiklarinda siklikla
olugmaya baslamisti. Modernlesmis Eskimolar ve Kizilderililer
arasinda yaygin olan diger cesitli akut cerrahi sorunlar da ilkel
gruplar arasinda benzer sekilde enderdi.

Bu deneyimler, Romig’in verem hastasi olan modernlesmis
yerlileri miimkiin oldugunda dogal kosullara ve dogal beslenme
tarzina geri gondermesine yol agmusti. Rafine gidalara devam
edildiginde hastaligin gittik¢e ilerlemesi ve dliimciil hale gelme-
sine ragmen, geleneksel besinlere doniildiigiinde hastalarin ¢o-
gunun iyilestigini gdrmiigtii.

Ayni yillarda, Los Angeles’ta beslenme iizerine egilen bir
doktor da, verem ve diger kronik hastaliklardan rahatsiz hasta-
larin1 tedavi igin ¢ok benzer bir diyet kullaniyordu. Francis M.
Pottenger ismindeki bu doktor, kisa zamanda ¢ig ve az pismis
organlar basta olmak lizere yiiksek kaliteli hayvan kaynakl be-
sinlerden yana zengin bir diyetin kullanimini onaylayan aras-
tirmalar yiiriitecek ve yayimlayacakti. Pottenger’in, pisirmenin
gidalar iizerindeki etkisi hakkindaki arastirmalari ve hayvan
kaynakli besinlerin kronik hastaliklarin iyilestirilmesindeki rolii
hakkindaki kesiflerini gelecek boliimde paylasacagiz.
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Price ayrica Ontario eyaletinin Brantford bolgesinde bulunan
Kanada’nin en biiyiik koruma alanindaki hastanenin bagindaki
doktorla da goriistii. Doktor, orada geg¢irdigi yirmi sekiz y1l bo-
yunca ihtiya¢ duyulan hizmetlerin tamamen degistigini belirtti.
Ug ayn nesil Kizilderili anneleriyle temasta bulunmustu. Son
neslin anneanneleri, yabandaki evlerinde bir zorluk olmaksizin
dogum yapmiglardi. Ancak son annelerin dogumlar1 giinlerce
stiriiyor ve siklikla cerrahi miidahale gerektiriyordu. Hastanenin
baslica islevi dogumla ilgili sorunlar haline gelmisti. Koruma
alanindaki Kizilderililerin tamamu rafine gidalarla besleniyordu.

Florida’daki Seminole Kizilderilileri de incelenmis ve miize-
lerdeki Kolomb-6ncesi Kizilderililerin iskeletleriyle karsilastir-
malar yapilmisgti. Seminollerin bir kismi hala Everglades bolge-
sinde ve selvi batakliklarinda gorece izole bir sekilde yasiyor-
lards; digerleri ise Tamiami yolu boyunca ve Miami civarinda,
modern gidalarla yasiyorlardi.

Giiney Florida’daki hdyiiklerden birkag yiiz adet Kolomb-6n-
cesi kafatasi incelendi, tek bir ¢iiriik dise ya da sikisik veya car-
pik dislere neden olan tek bir damak bozukluguna rastlanmadi.
Daha yakin tarihli kafataslariyla yapilan kiyaslamada eski kafa-
taslarinin ¢ok daha kalin oldugu goriildii, bu durum yerel kiiltii-
riin iistiin fiziksel gelisimine dair bir kanit daha olusturuyordu.
Kolomb-oncesi iskeletlerin eklemlerinde higbir artrit belirtisi go-
riinmezken modem gidalarla beslenen Kizilderililerin ¢ogunda
romatizmal artritten kaynaklanan kemik ¢ikintilar: ve dis ¢iiriik-
leri goriiliiyordu.

Kuzey Amerika’nin orijinal sakinleri, topraklarin yerel besin-
lerini kullanmak konusunda biiyiik bir bilgelige sahipti. Kizilde-
rili kiiltiirlerinin ¢ogunda iistiin kaliteli hayvan ve deniz iiriinleri
yeniyor, bunlarin sayesinde hastaliklar1 karg1 direng, biiyiik fi-
ziksel giic ve mitkemmel normal ilireme becerisi saglaniyordu.
Eskimolarda oldugu gibi bu durum, ¢ogunlukla balik ve yaba-
ni hayvanlara dayanan, bitkisel gidalarla desteklenen bir diyetle
gerceklestiriliyordu.

Amerikan yerlileri ve diinyadaki diger yerli kiiltiirler, hayvan-
larin belirli kisimlarinin ve her par¢anin énemiyle ilgili detayl
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bilgiye sahiptiler. Kaynaklarin ¢ogu, otlarin ve bitkilerin tibbi
kullanimina dair de genis bilginin bulundugunu gostermektedir.
Bu kiiltiirlerin gelisimi, insanlarin gelisigiizel bir bicimde bul-
duklarini yemelerine dayanmiyordu. Daha ziyade, kiiltiirler, gru-
bun bilgi birikimini nesilden nesle aktariyorlardi. Bu bilgiler, gbz
ardiedildiginde hastalik, 6liim ve gelecek nesillerin bozulmasina
yol acan doga kanunlaryla ilgiliydi.

Bu bilgeligin kaynagini su anda bilemiyoruz, sadece giiniimiiz
insanlarinin biiyiik kisminin bilincinden uzaklastigini biliyoruz.

Bati kiiltiirti, bilgiyi ve kaynaklar insanlar1 aya gondermek,
renkli televizyonlar liretmek ve atomun derinliklerine inmek igin
harekete gecirmis bulunuyor. Ancak giiniimiiz insani, yok edilen
yerel kiiltiirlerin sahip oldugu, insan tiiriiniin biyolojik biitiinlii-
giinii korumaya iligkin bilgilerden bihaberdir. Milyonlarca insan
hastalik ve 1stirap yolunda ilerlerken, modern tip temel nedenin
insanlarin ¢ogunlugunun beslenme bi¢imi oldugunu inatla red-
detmektedir. Dahasi, bir insanin yeme bigimi, kendisinin diigiin-
ce ve yasam bic¢iminin sadece bir yansimasidir.

Melanezya, Polinezya ve
Hawaii (1934)

Iklim, irk veya cevreden bagimsiz olarak insanlari her yerde etki-
leyen evrensel faktorleri aradigi icin Tropik bolgeler Price’1n il-
gisini ¢ekiyordu. Melanezyalilar (Yeni Kaledonya ve Fiji Adala-
ri’'nda) ve Polinezyalilar (Hawaii, Cook, Tonga ve Markiz Ada-
lar1 ile Tahiti’nin dahil oldugu Tuamotu grubunda) ziyaret edildi.
Seyahat diizenlemeleri hiikiimet yetkilileri araciligiyla yapildigi
icin gidilen her yerde karsilamalar olumlu oldu.

Her bireyin fiziksel gelisimi, her disin durumu, damaklarin
ve yiiziin sekli ve yenen besin tiirleriyle ilgili detayh kayitlar tu-
tuldu. Ozel veya olagandisi fiziksel 6zellikler fotograflandi. Her
kabilenin daha izole yasayan iiyeleri, adanin liman veya buralara
yakin yasayan iiyeleriyle kiyaslandi.

Hiikiimet raporlar ithal edilen her seyi gosteriyordu. Hemen
her zaman, ithal edilen mallarin toplam degerinin yiizde 90’11
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beyaz un ve seker olusturuyordu. Bu durum Price’1n ziyaret ettigi
her yer i¢in gegerliydi.

Giiney Denizi Adalar yerlilerinin, Avrupal késifler tarafin-
dan anlatilan gérkemi efsanevi derecedeydi; bunlar giiclii, giizel
ve nazik insanlardi. Adalarda yogun bir yerlesim vardi ancak
Price oraya ulastiginda niifus, basta verem olmak iizere ¢icek ve
kizamik hastaliklarindan biiyiik 6l¢iide kirilmigti.

Price, kalan insanlarin biiyiik kismi i¢in karamsar bir tablo
¢izmistir. Cogu, atalarinin deniz iiriinii agirlikli beslenmesini ¢ok
az kullanmakta, bir miktar sebze ve meyveyle birlikte agirlikli
olarak beyaz un ve sekerden yapilma yiyeceklerle beslenmek-
teydiler. Muayene edilen dislerin iicte birden fazlasinda ¢iiriik
bulunmustu. Bireylerin ¢cogu veremden muzdaripti, damak bo-
zukluklar genglerde ¢ok yaygindi.

Baz1 adalarda gorece izole yasayan gruplar bulundu ama ¢ogu
adada boyle gruplar az sayidaydi. Yerel diyet cogunlukla balik ve
kabuklulardan olusuyor, bunlar belirli bir program cercevesinde
kara bitkileri, meyveler ve deniz sebzeleriyle birlikte yeniyordu. Cok
miktarda kabuklu deniz iiriinii ve kiiciik baliklar siklikla ¢ig olarak
tiiketiliyordu. Pisirme igin sicak taglardan yapilan yer alt1 firinlar
kullaniliyordu. Taro kokii kurutuluyor, ogiitiiliiyor, suyla karigtiri-
lip fermente ediliyordu. Ciiriikler, incelenen iki yiiz disten birinde
bulunmugstu, damaklar herkeste genisti ve diglerde sikigiklik yoktu.

Fiji Adalari’ndan Viti Levu Pasifik’in biiyiik¢e adalar ara-
sindadir. Price bu adanin iglerinde, tamamen karasal besinlere
bagiml olacak kadar denizden uzakta yasayan kabileler bulmayi
umuyordu, bulamadi. Adanin i¢lerinde her yerde deniz kabukla-
rinin yiginlari vardu

Rehberinin kendisine sdyledigine gore, deniz kaynakli besin-
ler her zaman vazgecilmez olarak goriilmiistii. Kiyidaki kabile-
lerle savas ¢iktig1 zamanlarda dahi iclerdeki kabilelerin kuryeyle
kiy1 kabilelerine bitkisel gidalar gonderip karsiliginda deniz iirii-
nii aldig1 anlagmalar korunmus, kuryelere asla zarar verilmemis-
ti. Kara hayvanlar1 ve tath su baliklar karasal kabilelerin elde
edebildigi deniz iiriinlerini tamamlamisti. Deniz iiriinlerinin tii-
ketilmedigi hi¢bir yer bulunamamust.
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Modern gidalar yiyen yerlilerin Isvigre’de, Dis Hebrid Ada-
lari’'nda, Alaska’da, Kuzey Kanada’da ve Florida’da gosterdigi
fiziksel degisimlerin aynisi, geleneksel yerli diyetlerini birakan
Giiney Denizi Adalan yerlilerinde de gozleniyordu. Benzer se-
kilde, verem ve artrit yaygin hale gelmisti.

Bu sorunlara karsi bagisiklifi olan izole gruplar, biiyiik mik-
tarda yagda ¢oziinen vitamin ve diger besin yapitaglarini iceren
hayvan kaynakli besinlerden yana zengin bir diyetle besleniyor-
du. Giiney Denizi’ndeki kaynak deniz iiriinleriydi.

Dis hastaliklar1 ve kronik hastaliklara karg1 bagisikligini ko-
ruyan gruplar arasinda tamamiyla bitkisel maddelerden olusan
bir diyetle beslenen gruplarin varligi 6zellikle arandi ancak boyle
bir grup bulunamad:. Price’1n arastirmalar ilerledikge, diinyanin
her yerinde denizde veya karada dogal yasayan saglikli hayvan-
larin insanlara, bitkilerden yeterli miktarda saglanamadigi gorii-
nen gerekli besin yapitaglarini sagladigi ortaya cikti.

Pek ¢ok birey hastaliklardan vejetaryen diyetler uygulayarak
iyilesmistir. Bu diyetlerin ¢cogu siit iiriinleriyle en azindan ara sira
yenen balik veya tavuk iiriinlerini igermistir. Iyi dengelendigin-
de, bu tarz dogal gida diyetleri, ¢cogu insanin uyguladig: ticari
et, beyaz un ve seker yoniinden zengin diyetlerden ¢ok daha iis-
tiindiir. Tiim hayvansal gidalar1 diglayan kat1 vejetaryen diyetler
(vegan diyetler), siklikla basta ciddi problemlerin hafiflemesini
ve sagligin diizelmesini saglar.

Ancak vegan diyetlerin basarisi genellikle kendisini sinirla-
maktadir. Tiim hayvansal besinler ve yaglardan kaginildiginda,
optimal kuvvet, hastaliklara karsi direng ve iireme kapasitesi igin
gerekli olan besin yapitaglar eksik kalmaktadir. Kati bir vegan
diyeti uygulayan bireylerin saghgi, birka¢ hafta, ay hatta y1l bo-
yunca iyiye gidebilir, ancak biiyiik ¢ogunlukta eninde sonunda
sorunlar bag gosterir.

Naturopatik tip okulundaki ilk felsefe 6gretmenimi hatirliyo-
rum. Eski moda kafadaki doktor, okulun ilk giiniinde hepsi ol-
dukca zayif ve genelde vejetaryen otuz alt1 6grenciyi gordiigiinde
sOyle demisti: “Cogunuza sOyle biiyiik bir biftek iyi gelir.”

Pesin hiikiimlerin filtresi arasindan gercegi gormek asla kolay
degildir. Tiim dogal gidalarin saghga iyi geldigi fikri olduk¢a
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yaygin bir hiikiimdiir, ancak bunun ardinda su gercek yatmakta-
dir: Insan ¢ogunlukla dogal gidalarla beslendiginde dahi, saghk
ile hastalifin gidisatin1 tam olarak hangi gidalara agirlik verildigi
belirlemektedir.

Afrika (1935)

Afrika’nin ihtisami ¢ok sayida filmde kismen de olsa yaka-
lanmistir: Goz alabildigine uzanan ovalar, el degmemis giin-
batimlari, vahsi hayvan siiriilerinin gecerken ¢ikardigi gok
giiriiltiisiinii andiran sesler, uzun boyunlu kar beyazi kusglarin
olusturdugu bulut dalgalari, kameraya dogru atlamadan dnce
oniindeki eti parcalayan aslanlar... Price’in ziyaret ettigi Af-
rika cok giizeldi, fakat tipki inceledigi diger kiiltiirler gibi
kitanin giizelligi de yok olmaya baglamisti. Yine de toprak
izerinde yasayanlardan daha kalict oldugunu ve daha yavasg
zarar gordiigiinii kanitladi, nitekim bugiin bile giizelliginin
biiyiik kismi yasamaktadir.

Modem uygarligin “yararlarini” en son elde eden Afrika kita-
sinda 1935 yilinda hala geleneksel yollara gore yasayan diizine-
lerce kabile mevcuttu. Price Afrika’daki seyahatlerinde alt1 bin
milden fazla mesafe kat etmisti. Otuz kabile ziyaret edilmis ve
iki bin bes yiizden fazla fotograf ¢ekilmisti. En kalic1 izlenimi ise
yerlilerin sert cevre kosullarina karsi dayaniklilig ile yabancila-
rin kirilganhig: arasindaki ¢arpici tezat olmustu.

Bu durum irklar arasindaki farkliliktan kaynaklanmiyor-
du, zira yerliler ilkel besinlerini rafine gidalar igin terk ettikleri
zaman dis ciiriikleri ve daha once bagisik olduklar1 enfeksiyon
hastaliklar (sitma, dizanteri, uyku hastalig1 vb.) bas gostermeye
bashyordu. Yerel besinler alindiginda kazanilan bagisiklik kro-
nik hastaliklardan da koruyordu, Kenya’daki bir devlet hastane-
sindeki doktorla yapilan goriismede, yerel besinlerle beslenen
yerliler arasinda gecirdigi yillar boyunca hicbir apandisit, safra-
kesesi problemi, sistit veya on iki parmak bagirsag iilseri vakasi
goriilmedigi ortaya ¢ikmusti.
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Incelenen alt1 kabile iginde ¢iiriikten etkilenen hicbir dis veya
bozulmus tek bir damak bulunmadi. Bagka cesitli kabilelerde
de ciiriiklere kars1 yiizde yiize yakin bagisiklik bulunuyordu, 13
kabile icinde hicbir dis bozukluguna rastlanmadi. Bazi kabile
tiyeleri sehirlere tasinip modern gidalara gectiginde yaygin cii-
riiklerle kargilagiliyor; bu bireylerin ¢ocuklan siklikla daralmig
damaklara ve sikisik diglere sahip oluyordu.

Cok farkl1 diyet tipleriyle kargilagildi, kabilelerdeki tipik bi-
reylerin fiziksel yapilan ve giicleri arasinda farklar gozlemlendi;
giiclii kabileler daha zayif olan komsularina hiikmediyordu. In-
celenen kabileler arasinda sunlar vardi:

NiL KABILELERI, MASAILER DAHIL

Biiyiikbas hayvan ve keci ¢obani olan bu insanlar, hayvanlarinin
siit, et ve kani ile bitkiler, findik, fistik ve meyveyle besleniyor-
lardi. Kan, bir balkabaginda c¢alkalaniyor ve pihtisi pisiriliyordu.
Kalan sivi, 6zellikle ¢ocuklarin, hamile ve emziren kadinlarla
savascilarin beslenmesinde 6nemli goriililyor ve ¢ig olarak tii-
ketiliyordu.

Bu cobanlar iistiin bir fiziksel yapiya sahiptiler, cesur ve ze-
kiydiler. incelenen tiim Nil kabileleri, tarimla ugrasan komsu ka-
bilelere iistiinliik kurmuslardi. Bu istenmeyen bir saldirganligin
isareti degildi, zira Afrika’nin sert kosullarinda, doganin tiimiin-
de oldugu gibi, giicliiniin hayatta kalmas: siklikla zayif olanin
aleyhine gercgeklesiyordu. Cobanlarin giicii, onlarin hayatta kal-
masini saghyordu.

Siiriilerini yirtict hayvanlardan korumak, Masailerin diger
Afrika kabilelerine kiyasla daha becerikli ve cesur olmalarini
gerektiriyordu. Cogu zaman bir ya da iki erkek veya ¢ocuk bii-
tiin siirliyii sadece mizraklarla koruyordu. Price, Masailerin bir
aslani sadece mizrak kullanarak dldiirebilme becerisini “insan
basarisinin en muhtesem Orneklerinden biri” olarak nitelendir-
misti. Filmlerde aslanlarin saldir1 anim1 gosteren sahneler, bunun
icin gereken cesaretle ilgili bir fikir verebilir, bu dehset verici bir
goriintiidiir.
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Price, seksen sekiz Masai iiyesini muayene etmis, sadece dort
kiside toplam on tane ciiriikle kargilagmigt.

Kikuyu KABILELERI

Masailerin bu komsular1 temelde tarimla ugrasiyordu, genelde
tatl patates, misir, fasulye, muz ve dariyla besleniyordu. Masa-
ilere kiyasla daha ufak tefek ve daha az dayanikli olan bu kabile
tiyelerinin disleri de genelde iyi durumda olmakla birlikte, coban
kabilelerden daha zayift;; muayene edilen dislerde yiizde 5,5 ora-
ninda ciiriikle kargilagilmisti. Damaklar da genel olarak diizgiin
forma sahipti.

Evlilikten dnceki alt1 ay boyunca geng Kikuyu kadinlar1 hay-
van kaynakli besinler igeren 6zel bir diyet uyguluyorlards; bu be-
sinlere hamilelik ve emzirme donemlerinde de agirhk veriliyor-
du. Cocuklar arasinda en az 3 yil zaman veriliyordu; her hamile-
lik dncesinde 6zel beslenme uygulaniyordu. Bu tarz uygulamalar
diinyanin her yerindeki yerli kiiltiirlerde mevcuttu.

DiGER TARIMSAL KABILELER

Temel besin kaynaklar1 misir, fasulye, dari, tath patates, muz ve
diger tahillardi. Bu insanlar, ¢cobanlara ve bol miktarda tatli su
balig1 kullanan kabilelere kiyasla daha ufak tefek olup, bu kabi-
lelerin hiikmii altina giriyorlardi.

Bu gruplarin diginda liman ve misyonlarda yasayan, ortak di-
yetleri temelde tam tahillardan olusan gruplar da incelendi. Bu
bireyler atalar1 gibi beslenmiyorlardi. Bazilar1 birka¢ hayvan
besliyordu, ¢cogunlugu da bir miktar siit ve balik tiiketiyordu. Bu
gruptaki insanlarin diglerinin yiizde alt1 ila sekizinde ciiriik bu-
lunuyordu.

MARAGOLI KABILESI

Giiclii ve iyi geligmis olan bu insanlar bol miktarda balik,
tam tahillar, tatl patates ve diger bitkisel besinlerle besleni-
yorlardi. Muayene edilen on dokuz birey i¢inde tek bir ¢iiriik
dise rastlandi. 7
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MuHiMA KABILESI

Sigir besleyen bu kabilenin iiyeleri, et, siit, kan ve yabani bit-
kilerle besleniyordu. Uzun boylu, giiclii ve baskin yapiliydilar,
ailelerini ve hayvanlarin1 mizraklarla koruyorlardi. Bu kabile,
Price’1n buldugu, hig ¢iiriik bulunmayan alt1 kabileden biriydi.

SubpAN KABILELERI, NEURLER DAHIL

Bu ¢oban kabileleri, siit, kan ve eti, Nil Nehri’nden gelen balik
ve kabuklularla tamamliyordu. Neur kadinlar siklikla 1.83 met-
renin, erkekleri siklikla 2.13 metrenin iizerindeydi. Bu kabilenin
tiyeleri arasinda hig ¢iiriik dig bulunmadi.

Kabiledekiler, ruhun karacigerde yerlestigine inaniyor ve
karacigeri en degerli besin kaynag olarak goriiyorlardi. Bir in-
sanin karakterinin ve bedeninin gelisiminin, o ruhu hayvanlarin
karacigerlerini yiyerek beslemeye dayandigini sdyliiyorlardi. Bu
acgidan, karacigerin Neurler icin kutsal bir besin oldugu, diger
besinlerde bulunmayan fiziksel ve spiritiiel ozellikler tasidigi
sOylenebilir.

Yerlilerin bol miktarlarda rafine gidalar kullandig: yerlerde
dis ciiriikleri ve verem yaygin olarak goriiliiyor, zaman iginde
diger kronik hastaliklar da bas gosteriyordu. Yerlilerin bulasici
hastaliklara kars1 yabancilar1 saskinliga ugratan bagigikligi or-
tadan kalkiyor, bir sonraki nesilde damak bozukluklari yaygin
olarak ortaya c¢ikiyordu.

Modernlesmis olan yerliler sorunun farkindaydi. Misyon
okullarindaki yerli ¢cocuklar, sik stk neden misyon veya devlet
okullarindan uzakta yasayan ¢ocuklar kadar giiglii olmadiklarini
soruyorlardi.

Price’1n ziyaret ettigi her yerde oldugu gibi, geleneksel yasa-
mu siirdiiren yerlilerle modernlesmis yerliler arasindaki fark ¢ar-
piciydi. Uganda yerlileri arasinda yirmi yildan uzun siire yagamig
olan bir maden arayicisi, su szleriyle modern ticaretin geligin-
den once yerli kiiltiirleri gozlemleme sansini yakalayan herkesin
hislerine terciiman oluyordu: “Ebediyete kadar yagamayi isteye-
cegim cennet, Uganda yerlilerinin modern uygarlik gelene kadar
yasadigi sekilde Uganda’da yasamaktir.”
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Belki de durumu romantiklestiriyordu, ancak benzer ifadeler-
le siklikla karsilasmak miimkiindii; dahasi bunlar hayatta kalan
avci-toplayic kiiltiirleri inceleyen ¢agdas antropologlarin giincel
raporlariyla da tutarlilik gosteriyordu.

Tahil bazli dogal gida diyetleriyle beslenen kabileler, diizgiin
damaklara ve bulasici hastaliklara karsi bagisikliga sahipti, ancak
fiziksel gelisimleri, dis ¢iiriiklerine kars1 direncleri ve giigleri,
daha ¢ok hayvan kaynakl besinleri yiyen kabilelere kiyasla za-
yifti. Fiziksel olarak en giiglii ve siklikla dis hastaliklarina yiizde
yiiz diren¢ gosteren insanlar ¢obanlar-avcilar-balikgilardi. Ilkel
ve rafine gidalarin karisik olarak yendigi kasaba ve limanlarda
sorunlar ortaya ¢ikmakla birlikte, yerel gidalarin tamamen terk
edildigi durumlara kiyasla bu sorunlar daha hafif seyrediyordu.

Her yerdeki yerli insanlar temel beslenme kurallarini izleye-
rek dogayla uyum iginde yasamislardi. Modem yasam bu temel
gercekleri goz ardi etmeyi se¢mistir. Teknik bilgilerimizin gelis-
misligi, ilkel olarak adlandirdigimiz bu insanlarin neden sonug
iligkilerini yorumlamaktaki iistiin becerilerini takdir etmemizi
engelleyen bir ukalaliga yol agmistir. Yitirdigimiz giiciimiizii
ve hastaliklara kars1 direncimizi geri kazanmak istiyorsak, yerli
toplumlarin doga kanunlarin1 anlamakta ve bu kurallarla uyum
icinde yasamakta gosterdigi bilgelik insanlik olarak kaybetmeyi
goze alamayacagimiz bir hazinedir. Buna ragmen, hayatta kalan
az sayidaki yerli kiiltiir, yasam alanlarina dogru genisleyen uy-
garlik tarafindan kusatildik¢a, bu hazine her gegen giin elimizden
kaymaktadir.

“Ilkeller” ve “vahsiler” gibi sozciikler onyargilarimizi agiga
cikarmaktadir. Pek ¢ok yazar, yerli kiiltiirlerin bu imgeleri giic-
lendiren yonlerini vurgulamistir. Beyazlarin hiikkmiindeki Bati
uygarliginin temsilcileri, din ve rafine gidalari diinyanin geri
kalanina ihrag¢ etmistir; aldiklarinin karsiliginda ne kadar az ver-
diklerini anlamay1 reddetmis ve beyaz olmayan insanlardan 6g-
renecek seyleri oldugunu gérememislerdir. Sagduyu eksikligine
ahlak dig1 davranslar eslik etmis ve Batililar, yikici cehaletleri,
kotii niyetleri ve somiirerek sonsuza kadar yok ettikleri kiiltiirler-
den bir sey 6grenmeyi bagaramamustir.
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Modem toplumlardaki ¢ok sayida insanin geleneksel ahlaki de-
gerleri hayatlarina yansitamamis olmasi endise vericidir. Ahlak ile
biyoloji arasindaki baglantilar ilgi cekici olup ilerde incelenecektir.
Simdiye kadar daha ¢ok fiziksel konularla ilgilenmis olmakla birlik-
te, Price’in tanigtig1 yerli insanlarin karakterleri ve ahlaki dzellikleri
hakkindaki gondermelere deginmek de kaginilmaz olmustur.

Bu konuda, diinyaca taninmig antropolog ve yazar Dr. F. M.
Ashley-Montagu, Scientific Monthly dergisinin 1940 Haziran sa-
yisindaki “Insanin Sosyo-Biyolojisi” baglikli makalesinde soyle
yazmustir: “Gelismelerimize ragmen, spiritiiel agidan ve birer
insan olarak ortalama bir Aborijin veya Eskimo’nun esiti degi-
liz; kesinlikle onlardan asagidayiz. Biz soylu idealleri ve soylu
hisleri dile getiririz, Avustralyalilar ve Eskimolar onlar1 uygular,
onlarla ilgili ne kitap yazar ne de ders verirler.” Elli yil sonra,
bu ifadenin dogrulugu ¢ok daha belirgin olarak ortaya ¢ikmuigtir.

Giiniimiizde pek ¢ok insan aksini tercih etse de, beslenme
kisisel goriise bagh bir konu degildir; tipki gercek, diiriistliik,
biitiinliik, sadakat ve hizmet gibi ahlaki ideallerin goriise bagh
degisen kavramlar olmadig1 gibi. Bu kavramlar diinyanin gele-
neksel toplumlar1 arasinda ortak olarak binlerce nesil boyunca
yasatilmigtir. Giiniimiiz toplumunun, insan hayatinin temelini
belirleyen doga kanunlarin1 géz ard1 etmesinin bedeli, Bat1 top-
lumunu tehdit eden fiziksel ve spiritiiel iflas durumudur.

Avustralya, Torres Bogazi Adalari ve
Yeni Zelanda (1936)

AVUSTRALYALI ABORIiJINLER

Price miimkiin oldugu kadar degisik fiziksel kogullarda yasayan
kiiltiirleri incelemeyi istiyordu. Avustralya’daki Aborijinler son
derece zorlu bir ¢evrede yasiyorlardi; Avustralya’nin yarisindan
fazlasi yilda 25 santimetreden daha az yagis aliyordu. I¢ bolge-
lerdeki corak topraklar ile yetersiz bitki ve hayvan yasami, bu-
ralarda yasayan Aborijinlerin fiziksel durumunu ve kiiltiirlerini
daha da kayda deger kiliyordu.
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Hayvanlarn izini siirmekteki ve tuzak kurmaktaki hiinerleri
tinliiydi, bir bucuk km. mesafedeki kimildayan hayvanlar1 gore-
bildikleri sdyleniyordu. Sosyal yapilar1 da kayda degerdi. Kiz ve
erkek cocuklarin yetiskinlige gecebilmek i¢in uzun ve karigik bir
dizi test ve sinavdan (fiziksel, zihinsel ve ahlaki) ge¢cmeleri bek-
leniyordu. Onlar1 tanmiyan insanlarin hepsi Aborijinlerin asla hir-
sizlik yapmadigini ve tamamen giivenilir olduklarini belirtiyordu.

Spiritiiel bir toplum olarak, 6teki diinyaya inaniyorlardi. Yil-
dizlar, atalarin ruhlarini simgeliyordu; iistiin karaktere sahip olan
ruhlar takimyildizlari olusturuyordu, ¢ocuklar onlarin isimlerini
ogreniyorlardi. Bunlar, hayattaki yoldan ¢ikartici seylerin iiste-
sinden gelmis, tamamiyla diger insanlarin iyiligi i¢in yasayan in-
sanlardi. Aborijinlerin maneviyati bu prensip tizerine kuruluydu.

izole yasayan her ilkel grupta, Price tiim bireylerin fiziksel
acidan miikemmel oldugunu gordii. Ancak Aborijinlerin ¢ogu
anavatanlarindan siiriilmiis, kisitli koruma alanlarina yerlestiril-
mis ve kolelestirilmisti. Kendi haline birakilmis olanlarla bunlar
arasindaki fark Price’in bagka yerlerde gordiigiinden ¢ok daha
siddetliydi. Aborijinleri kolelestiren beyazlar da ayni rafine gi-
dalan yiyordu ve onlarn fiziksel yozlasmasi da ayni derecede
carpictydi.

Hem i¢ bolgelerden, hem de kiyilardan gelen Aborijinler in-
celendi. Sabit disleri ¢ikmis olan on ila on alt1 yas arasindaki ¢o-
cuklarin muayene edilmesine 6zel ¢caba harcandi. Ancak bu yasta
yetiskin damak ve yiiz yapisinin gelisen sekli belirlenebiliyor ve
boylece bireyin beslenme seklinin etkileri tamamen degerlendi-
rilebiliyordu. Ayrica, Sydney ve Canberra’daki miizelerde bulu-
nan ¢ok sayidaki Aborijin kafatasi da incelendi.

Ilkel sekilde yasayan Aborijinlerin tamaminin genis ve mun-
tazam oranlara sahip yiizleri ile genis ve diizgiin hath damaklari
vardi. Miizelerdeki kafataslari da esit derecede miikkemmel du-
rumdaydi.

Kiyilarda yasayan Aborijinler karasal kabilelere gore daha iri
yapiliydilar, kiyilardan gelen kafataslar1 da daha biiyiiktii. Sahil-
lerdeki insanlar bol miktarda balik, fok, ¢esitli kabuklular, deniz
bitkileri, kara bitkileri ve meyvelerle besleniyorlardu. i¢ bolgeler-
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de besin daha kitty; insanlar kokleri, bitki govdelerini, yapraklari,
bogiirtlenleri, tohumlari, her tiirlii biiyiik ve kiiciik hayvani (ke-
mirgenler, bocekler ve tirtillar dahil), nehirlerdeki ¢esitli hayvan-
lari, kuslar1 ve kus yumurtalari, yani hareket eden veya biiyiiyen
hemen her seyi yiyorlardi.

Gerek kiyilardaki, gerekse i¢ bolgelerdeki ilkel topluluklarin
muayene edilen tiim iiyeleri, miikemmel bedenlere sahipti, nere-
deyse hig ciiriikleri ya da damaklarinin veya yiizlerinin seklinde
hicbir anormallik yoktu. Miizelerdeki kafataslarinin da tamam
miikemmel olduguna goére, bu durumun binlerce yildir siirdiigii
anlagiliyordu.

Rafine gidalarla beslenmeye mecbur kalanlar bir sonraki ne-
silde beyaz insanlarda goriilen dig bozukluklarim1 yagsamaya bas-
liyordu. Verem ve sakat birakacak kadar siddetli artrit, 6zellikle
yerel gidalara hi¢ ulasamayan insanlarda yaygin olarak goriilii-
yordu.

Aborijinlerin hikdyesi belki de Bati uygarlig1 tarafindan ki-
rilip gegilen tiim diger halklardan daha iiziiciidiir, ¢iinkii Abo-
rijinler tamamiyla istismar edilmiglerdir. Onlar, beyaz adamin
dogal topraklara hi¢ de hog gelmedigini, bu yerlerle silah yoluyla
tanigtiklarin1 ve ayni yolla yerlestiklerini hatirlatmaktadir. Belki
bazi bolgelerdeki yerliler Batililari basta hos karsilamiglardir, an-
cak nihayetinde bir secenekleri kalmamigtir. Olacaklar1 gormiis
olsalardi, kuskusuz ilk temaslara ¢ok daha siddetle direnirlerdi.

Ancak geleneksel kiiltiirleri yok eden siirecler o kadar sinsi
bir sekilde ilerlemistir ki, belki de erken safhalarda fark edilme-
leri miimkiin olmamustir. Beyaz adamin gidalarinin kaginilmaz
olarak hastaliga ve 6liime yol agacagini, binlerce nesildir siire-
gelen biyolojik biitiinliigiin bozulacagini kim dngorebilirdi ki?
Kosullar kotiiye gittiginde, cogu durumda geleneksel yontemlere
geri donmek artik miimkiin degildi.

Batililasmaya maruz kalan bazi yerli insanlar, geleneksel ya-
sam yollarin1 korumay: segtiler ve beyaz adamin yiyeceklerini
tamamen reddettiler. Belki de yardim arayan yoldaslari i¢in birer
model olusturdular.
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ToRRES BOGAZI’NDAKI ADALILAR

Torres Bogazi, Avustralya’nin en kuzeyiyle, Yeni Gine’nin en
giineyi arasinda kalan denizdir. Bu denizde bulunan ¢ok sayidaki
kiiciik ve bereketli adanin her biri, Weston Price ziyaret ettiginde
birkag yiiz ila bin kisilik topluluklan barindiriyordu. Son yillarda
adalarin ¢ogunda rafine gidalarin satildig1 devlet magazalar ku-
rulmustu. Yetigkinler bu magazalarin kurulusundan once, sadece
yerel gidalan yiyerek biiylimiistii, cevre kosullarinda bunun di-
sinda ¢ok az degisiklik olmustu.

Adalari gevreleyen sular balik ve diger deniz iiriinleri agisin-
dan zengindi. Bitkisel gidalar da bol miktarda bulunuyordu ve
oyle onemliydiler ki, adalarin yonetim merkezi olan Thursday
Adasr’na, topragi corak oldugu igin basta yerlesilmemisti. Ye-
rel diyet, bol miktarda balik ve cesitli deniz kabuklulari, tropik
bitkiler, deniz yosunu, taro, muz, papaya ve erikten olugsuyordu.

Yerel gidalarla beslenen yerlilerde neredeyse hig ¢iiriik bu-
lunmuyordu. Hemen hepsinin genis, normal damaklar1 vardu.
Mutlu, barigcil ve halinden memnun insanlardi, neredeyse hig
su¢ islenmiyordu.

Thursday Adasi Torres Bogazi’'ndaki beyazlarin ¢ogunu ba-
rindirtyordu, bu adada ithal gidalar on yillardir bulunabiliyordu.
Yerli insanlar esas olarak diger adalarda yasiyor ve basta rafine
gidalar olmak iizere modern yontemlerin davetsiz gelisine hos-
nutsuzlukla bakiyorlardi. Devlet magazalar1 bir tehlike olarak
goriiliyordu, bir¢ok kez bu konu neredeyse toplumsal siddete
neden oluyordu.

Herhangi bir adadaki dis ciiriigii goriilme orani, o adada ne
kadar uzun siiredir bir magaza bulunduguyla dogru orantiliydi.
Ebeveynleri rafine gidalar kullanmaya bagladiktan sonra dogan
cocuklar siklikla anormal damaklara sahipti, Thursday Adasr’n-
da yasayan beyaz c¢ocuklarin biiyiik ¢cogunlugu da ayni sorunu
yastyordu.

Torres Bogazi adalar sakinlerine bakan devlet doktoru, ada-
hilarla birlikte yasadigi 13 yil boyunca, 4 bin kisilik topluluk
icinde hi¢ kanser vakasina rastlamadigini soyliiyordu. 300 kisilik
beyaz topluluk iginde ise birkag diizine habis tiimorii ameliyatla
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almisti. Yerliler arasinda ameliyat gerektiren rahatsizliklar son
derece enderdi.

Geleneksel kiiltiirlerin genel saghigi ve hastaliklara kars1 di-
renci, bu insanlarla yillar gegirmis olan doktorlarla yapilan go-
riismelerde ortaya cikiyordu. Oncelikle dis saghigina odaklan-
makla birlikte, Price’in arastirmalari, direngli bir bireyin ne dis
hastaliklarina ne de diger hastaliklara yakalandigini gostermisti.
Price, verem ve romatizmal artritten muzdarip insanlarin hemen
her zaman yaygin dig ¢iiriikleri bulundugunu da gézlemlemis-
ti. Goriisiilen doktorlar, geleneksel bicimde beslenen yerlilerin
neredeyse tamamen hastaliktan uzak bir yasam siirdiiklerini sii-
rekli dile getirmislerdi. Ayn1 durum antropologlar tarafindan da
gozlemlenmis ve (4. Boliimde incelenecek olan) ¢esitli arastirma
makalelerinde ortaya konmustur.

YENi ZELANDA DAKI M AORILER

Avrupalilar Yeni Zelanda’ya gemilerle ilk defa ulagtifindan beri,
Maorilerin Batili antropologlar arasindaki sohreti, onlarin diinya-
daki fiziksel agidan en gelismis insanlar oldugu yoniindeydi. 250
Maori kafatasinin incelendigi eski bir arastirma, iki binde bir dis-
te ciiriikk bulundugunu ve damaklarin neredeyse yiizde 100’iiniin
normal gelisime sahip oldugunu gostermistir. Bu Eskimolardan
bile daha iyi bir durumdur.

Maoriler, teleskobu olan bir adama, Jiipiter’in ¢iplak gozle
goriilmeyen bir uydusunun tutulma zamanini tam olarak soyle-
yebilmistir. Diinyanin diger bolgelerindeki magara resimleri de
bazi tarih Oncesi insanlarin bizim sadece teleskopla gorebildigi-
miz yildizlar1 gordiiklerini agiga ¢ikarmaktadir.

Weston Price, yaklasik ii¢c bin km. seyahat ederek yirmi bes
ayr1 bolgede yasayan, farkli modernlesme asamalarindaki yer-
li Maori ailelerini ve ¢ocuklarimi inceledi. Dis ciirtigii oranlar
modernlesme asamasina bagh olarak degiskenlik gosteriyordu.
Daha izole yasayan gruplarda, dislerin yiizde ikisi ¢iiriik saldiri-
sina ugramisti, bolgelerin ¢ogunda yasl neslin yiizde yiizii genis,
normal damaklara sahipti. Daha modernlesmis gruplarda, genc-
lerin yiizde 40 ila yiizde 100’iinde anormallikler saptandi.
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Kabile gelenekleri, Pasifik’in her yerinde oldugu gibi, bazi
tiirler bagta olmak iizere kabuklu deniz iiriinlerine biiyiik dnem
veriyordu. Deniz yosunu bol miktarda yeniyordu. Maoriler, bes-
lenme i¢in denize bagh yasiyorlardi.

Eski Cagda ve Giiniimiizde Peru (1937)

ANTIK UYGARLIKLAR

Ispanyollarin Meksika ve Giiney Amerika’daki Maya ve Aztek
uygarliklarin1 yagmalamalarindan ¢ok dnce, Peru’da, Ant Dag-
lar’nin yiiksek yaylalarinda ve Pasifik Okyanusu’ndan daglara
uzanan kurak ¢ol bolgesinde cesitli kiiltiirler yasiyordu. Altmis
ila yiiz altmig km. genisligindeki bu ¢6l, 1600 km. boyunca
uzanir ve neredeyse hig yesillik olmayan genis kum tepeleriyle
kaplidir.

Ancak bu ¢dliin icinde eski uygarliklarin kalelerinin ve genis
yerlesim alanlarinin karmasik temelleri bulunur. Biiyiik su ke-
merleri daglardan su tagimis, insanlarin Ant Daglari’ndan gelen
aliivyon topraklarinin biriktigi nehir yataklarinda bol miktarda
musir, fasulye, kabak ve diger bitkileri yetistirmesini saglamugtir.
Bu besinler ve deniz iiriinleri kiiltiirleri beslemistir.

Biitiin sahil boyunca yer alan antik hoyiiklerde on bes milyon
mumyanin bulundugu tahmin edilmektedir. Bu kiiltiirlerin temeli
Pasifik Okyanusu’nun deniz hayvanlarinin yasgaminda yatmakta-
dir. Antarktika’dan baglayan Humboldt akintisi, genis bir balik
ve kabuklu deniz iiriinii niifusunu besleyecek besini tasir.

Kiyilarda yasayan ilk insanlar oliilerini kumaglarla sarmus,
pek cok esyayi Oliileriyle birlikte gdmmiislerdi. Bunlarin ara-
sinda besin maddelerini igeren kavanozlar ve 6len kisinin hayat-
tayken kullandig1 egyalar da vardi. Balik¢ilarin aglar ve oltalan
kendileriyle birlikte gdmiilmiistii.

Kuru iklim sayesinde bozulmadan korunmus olan binlerce
ornek Peru miizelerinde bulunmaktaydi. Price 1276 antik kafa-
tasini incelemis, tek bir kayda deger damak bozukluguna dahi
rastlamamigt1. Her biri, otuz iki disi rahatlikla alabilecek genis-
likte normal damaklara sahipti. Deniz iiriinleri burada da doga
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kanunlartyla uyumlu bir sekilde diizenli iiremeyi saglayacak be-
sin kaynagini olusturmustu.

Bu kadim kiiltiirlerin torunlarinin yasadigi koyler ziyaret edil-
di. Peru’nun kuzey kiyilarinda balik¢ilikla gecinen halk, diinya-
nin geri kalanindan yalitilmig olarak modern gidalardan uzak
geleneksel bir yasam siirdiirmekteydi. Fiziksel gelisimleri mii-
kemmel durumdaydi.

Kadim uygarliklarin kiiltiirel basarilar1 dikkate degerdi. Mii-
hendislik becerileri halen agiklanamamustir. Kiyilardaki insanla-
rin inga ettikleri biiyiik su kemerleri, giinde iki ton kadar suyu
150 km.den fazla mesafelere tasiyabiliyordu ve keskin araglar
veya patlayicilar olmaksizin kayalardan oyulmuslardi. Inkalarin
kurduklar1 asma kopriiler ve yaptiklarn yollar, deniz seviyesinden
4 bin - 5 bin metre yiikseklikteki siradaglan asarak imparator-
lugun her kdsesini, kaleleri olan Machu Picchu’ya baglyordu.
Bir miihendislik harikasi olan bu sehrin duvarlan alt1 yiiz met-
re asagidaki bir nehir kiyisindaki tag ocaklarindan taginan beyaz
granitlerle oriilmiistii.

Inkalardan &nce gelen Tauhuanocan kiiltiirii muhtesem anitlar
birakmugtir. En biiyiik yekpare kayalardan biri onlarin bir tapi-
naginda bulunuyordu. Bu tagin, daglik arazide 300 km.den fazla
mesafeden taginarak getirildigi diisiiniilmektedir. Bolivya’dan
Ekvador’a uzanan Ant Platosu’nda bu kiiltiire ait ¢cok sayida yapi
bulunmaktadir. Bu yapuilar, girift bir sekilde oturtulmus olan, ba-
zilar1 yedi metreyi bulan ¢ok yiizeyli biiyiik taslarla yapilmustir.
Taglar o kadar sik1 oturtulmustur ki, bosluklarin ¢ogu bir bigak
ucunun dahi giremeyecegi kadar dardir.

Bu koca taglarin nasil kesildigini, nasil tagindigini1 ve nasil
Machu Picchu’ya ¢ikarildigini kimse bilememektedir.

Inka toplumu son derece organize ve belki bagarili bir sosyal
devletti. Baz1 kaynaklara gore hi¢ aglik ve su¢ yasanmiyordu,
hiikiimdarlar insanlarin uymasi gereken kanunlar1 dikkatle uy-
guluyorlardi

Inka ve Tahuanocan kiiltiirlerinin yiiksek yaylalarindaki be-
sinler kiyilara kiyasla daha az ¢esitlilik gosteriyordu; patates, mi-
sir, fasulye cesitleri ve bir tohum olan quinoa dahil olmak iizere
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bitkiler ve tahillardan olusuyordu. Lamalar ve alpakalar evcil-
lestirilmigti. Bir miktar yabani av hayvani da mevcuttu. Besin
olarak degerlendirilmek iizere her evde kobaylar besleniyordu.
Giiniimiizde bu hayvanlarin zengin bir D vitamini kaynag sag-
ladiginm biliyoruz.

Price ziyaret ettiginde, sahil bolgelerinden ticaret yoluyla
diizenli olarak elde edilen kurutulmug balik yumurtasi ve deniz
yosunu daglik bolgedeki pazarlarda yaygin olarak bulunuyordu;
bu yiizyillardir béyleydi. Yerliler kurutulmus balik yumurtasinin
dogurganlik i¢in, yosunun da siklikla bedenin iyot eksikligine
kars1 savaginda ortaya ¢ikan tiroit biiylimesini (guatr) engelle-
mek icin gerekli oldugunu soyliiyordu.

Daglardaki Kolomb-6ncesi gomiilerde bulunan kafataslari in-
celendi, hi¢birinde dis ¢iiriigii yoktu, damaklar genis, li¢iincii azi
disleri tam olarak geligmisti.

Daglarin sert iklimine, kiyilarin kurakligina ragmen, her iki
bolgede de yasayan antik Perulular, fiziksel biitiinliik ve kayda
deger kiiltiirel basarilar saglayacak sekilde beslenmenin ve ya-
samanin yollarim1 bulmusglardi. Bugiin ise yiizyillarca dogayla
uyum i¢inde yasayarak biriktirdikleri bilgelik biiyiik dl¢iide unu-
tulmus; sonugta bu topraklardaki insanlar rafine gidalarin kul-
lanimina bagh gelisen hastaliklara ve yapisal fiziksel sorunlara
actk hale gelmislerdir.

ANT DAGLAR! VE AMAZON ORMANLARINDAKI
YERLILER

Ant Daglar1 Yerlileri

Price ziyaret ettigi zaman, antik Tauhuanocan ve Inka kiiltiirle-
rinin torunlari, giiney Peru ve Bolivya’nin yiiksek yaylalarinda
hald atalarinin yontemlerine uygun sekilde yasiyorlardi. Pazar
giinlerinde takas i¢in mallarin1 getiriyor ve sohbet ediyorlardi.
Boyle giinlerde Price birka¢ grubu birden muayene edebiliyordu,
temaslar yerel yetkililer tarafindan ayarlaniyordu.

En izole yasayan gruplar, dis ¢iiriigii ve dejeneratif hasta-
liklara en diisiik oranda yakalanmiyorlardi. Yirmi bes kisilik bir
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grupta hi¢ ciiriige rastlanmamigti, her birey kendi yasina gore
normal diglere sahipti.

Kuvvet ve dayaniklilik, Ant daglarinda yasayan yerlilerin or-
tak ozelligiydi. Sik sik yiiz kilonun iizerindeki agirliklar: giin bo-
yunca tasiyorlardi. Dondurucu sogukta baglarinin iizerine pango-
larin1 ¢ekip uyuyorlardi, bacaklar ve ayaklar agikta kaliyordu.
Pek ¢ogu 3500 metrenin iizerindeki yiiksekliklerde yasiyorlardi.

Isvigre ve Giircistan’daki yerli kiiltiirler bol miktarda siit
tiriinleri kullanirken, Ant daglar yerlileri fiziksel iistiinliigii siit
tirtinleri olmadan yakalamiglardi, zira getirilen siit hayvanlar
daglarin iklimine uyum saglayamamusti. Lamalar, yabani kuslar
ve kobaylar bu yerlilerin hayvani besinlerini olusturuyordu.

Amazon Ormani Yerlileri

Peru’nun Amazon bdlgesi, Ant daglarinin dogu eteklerinde bas-
lar, burada bulunan verimli topraklar, 1lik iklim ve bol yagis,
baliklarla dolu derelere ve tropik sebzeler, meyveler ve vahsi
hayvanlarla dolu ormanlara yol agmustir. Bunlarin hepsi Amazon
ormanlarinda yasayan yerlilere besin kaynagi olusturmaktadir.
Price, burada yasayan otuz kisilik bir grupla tanist1 ve onlari
muayene etti. Gururlu, giizel ve son derece gii¢lii insanlardi. Hig-
bir dig ciiriigiine rastlamadi, her birey kusursuz damaklara sahip-
ti. Ayn1 kokenden gelen bagka bir kabile bir misyonla baglanti
icinde yasityordu ve yerel gida kullanimini azaltarak misyonun
sagladigi rafine gidalara ge¢mislerdi. Cogunda yaygin dis ¢iiriik-
leri, cocuklarda da damak bozukluklar1 vardi. Uygarlasiyorlardi.

Ciirtik ve dig eksilmeleri bekleniyordu. Ancak Weston Price’in
devasa arastirmasi, ilk defa olarak pek cok problemle beslenme
arasindaki baglantiy1 agiga ¢ikarmusti. Bu sorunlar arasinda da-
mak, bas ve yiiz sekillerindeki degisiklikler; kisirlik, diisiikler,
zor dogumlar ve kusurlu dogan bebekler; akut hastaliklara egilim
ile verem, artrit, kanser ve diger kronik hastaliklar yaygin olarak
bulunuyordu. Bu hastaliklara bagisik olan gruplarin diyetlerin-
deki hayvan kaynakli besinlerin 6zellikleri Price’in bulgularinin
yenilik¢i 6zelligini artirmaktadir.
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Ileriki sayfalarda Price’in gektigi ve ¢alismasinin bu 6zetini
gorsel olarak sonuglandiran fotograflar bulunmaktadir. Francis
Pottenger’in ¢alismasinda gosterilen ¢ig besinlerin yararlan bir
sonraki boliimiin konusunu olusturmaktadir. Bunu izleyen bo-
liimde ise, insan beslenmesinin tarihgesi, evrimle besinler ara-
sindaki iligki ve saglikla yerel kiiltiirlerden geriye kalan besinler
hakkindaki aragtirmalar ele alinmaktadir.
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Beslenme ve Fiziksel Dejenarasyon Fotograflar

Sekil 1. Geleneksel besinlerle beslenen yerli insanlarin Weston Price
tarafindan ¢ekilen fotograflarindan tipik dmekler. Esit derecede genig
damaklar her yerde bulunuyordu; hepsinde otuz iki dig vardi, giiriikler
hi¢ yoktu veya ¢ok azdi, disler sikisik degildi.

Sol iist — Perulu sahil balikgisi

Sag iist — Biiyiik Bariyer Resifi (Torres Bogazi) balik¢isi

Sol alt — Isvigreli kiz (Loetschental Vadisi)

Sag alt — Yeni Zelanda Maori balikgisi
Bu boliimdeki fotograflar Weston Price tarafindan 1930’larda ¢ekilmis-
tir; cogunlugu kendisinin Beslenme ve Fiziksel Bozulma baslikli kita-
binda yer almaktadir. Bu baskilar Marcus Halevi tarafindan yapilmis
olup Price-Pottenger Vakfi sayesinde burada yayinlanabilmistir. Dr.
Price’n kitab1 P.O. Box 2614, La Mesa, CA 92401 adresindeki Va-
kif’tan siparis edilebilir.
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Sekil 2. Insanlar kendi kiiltiirlerinin geleneksel bilgeligine uygun sekil-
de beslendiklerinde ortaya ¢ikan ¢arpici ancak dogal fiziksel geligsimin
diger 6rnekleri.

Sol iist — Eskimo kadin ve ¢ocugu

Sag list — Afrikali kadin

Sol alt — Aborijin erkegi

Sag alt — Aborijin kadim
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Sekil 3. Cesitli iilkelerde aragtinilan arkeolojik kalintilar (antik kiiltiir-
lerden kalan kafataslari ve digler) kabile 6zelliklerinin nesiller boyunca
kayda deger bir degisime ugramadan devam ettigini gostermektedir.

Sol iist — Bu antik yerli kafatasi, Price’in Kuzey Amerika, Avustral-
ya ve Peru’da inceledigi iskelet kalintilar1 arasindadir. Peru’da,
1276 kafatasini incelemis, modern insanlarin ¢ogunda bulunan
daralmig damaklardan bir tanesine bile rastlamamugtir.

Sag iist— Melanezyali erkek ¢cocuklar. Bu dort ¢ocuk farkh dort ada-
da yasiyordu ve aralarinda akrabahk yoktu. Her biri Melanezyal
erkeklerin tipik fiziksel ozelligine uygun sekilde gelismelerini
saglayacak besinleri almigti, bu nedenle goriiniimleri benzerdi.

Sol alt — Peru ormanlarindan yerli kiz.

Sag alt — Peru ormanlarindan yerli kadin
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Sekil 4. Rafine gidalarin geligsinden sonra dogan ilk nesilde ortaya ¢i-
kan tipik degisimler; damaklarin daralmasi ile bunu izleyen dislerin s1-
kigsmasi. Bu sorunlar, hem ebeveynlerin hem de ¢ocuklarin yasadigi son
derece ac verici dis ¢iiriiklerine ilave olarak ortaya ¢ikiyordu.

Sol iist — Aborijin erkek ¢cocuk

Sag iist — Polinezyali erkek ¢ocuk

Sol alt — Torres Bogazi adalarindan erkek ¢cocuk

Sag alt — Eskimo erkek ¢ocuk
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Sekil 5. Ebeveynleri rafine gidalarla beslenen ¢ocuklarda tipik olarak
goriilen dejeneratif bozukluklardan bagka 6mekler.

Sol iist — Ust disleri ileri gikik, alt genesi kisalmis Afrikal erkek
cocuk

Sag iist — Ust damag daralarak az1 disleri disar1 gikmis olan Eskimo
kiz ¢cocugu. Bu, rafine gidalarla beslenen kiiltiirlerde sik gorii-
len bir durumdur, Figiir | "den Figiir 3’e kadar olan resimlerdeki
genglerle kiyaslayiniz.

Sol alt — Aborijin erkek ¢ocuk. Yiizdeki ve damaktaki degisimler
alt cenenin one ¢ikmasina neden olmustur. Price bu gibi degi-
simleri yerel, dogal gidalarla beslenen insanlarda neredeyse hig
gormemistir.

Sag alt — Afrikal erkek gocuk; diinyanin 6biir ucunda yasayan bu
¢ocukta da aym sekilde alt ¢ene 6ne ¢ikmistir, neden aymidir.
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2
Cig Besinlerin Faydalar

Arkeolojik kanitlar, insanlarin en az dort bin yildir ates kullandi-
gina isaret etmektedir; Pekin adaminin avladigi biiyiik memelile-
rin par¢alanmis ve komiirlesmis kemikleri magaralarin zeminle-
rine yayillmistir. Bu erken insanlar muhtemelen atesi kemik iligi-
ne ulagabilmek icin kullaniyordu, bir kisim eti kizartmis olmalari
da miimkiindiir.

Pigmis besinleri ¢ignemek ¢ig besinlere kiyasla daha kolay-
dir; tamamen ¢ig besinlerden kismen pismis besinlere gecis, daha
Once yemeye ayrilan zamanin bir kisminin bu sefer de yemek pi-
sirmeye ayrilmasina neden olmustur. Yemek pisirmek her zaman
hem sosyal hem de pratik bir olgu olmus, seremoni, aliskanliklar,
kolaylik ve keyifle birlegmistir.

Odunla 1sitilan bir yuva, insanlarin soguk aylarda saatlerce
ates basinda toplanmalarini saglar. Magaralarda ve onlari izleyen
ilkel barinaklarda, yemeklerin bir atesin sicakliginda pisirilmesi
ve paylasilmasi giindelik bir aligkanlik haline gelmis ve bu du-
rum o zamandan beri tiim yerli kiiltiirlerde devam etmistir.

Yine de antropologlar, her yerli kiiltiirdeki geleneklerin bazi
yiyeceklerin ¢ig yenilmesini sart kostugunu saptamigtir. Bunun
nedeniyle ilgili ulagilan yanitlar, her zaman hastaliklarin 6nlen-
mesi, dogurganligin saglanmasi veya c¢ocuklarda biiyiimenin
desteklenmesine dair olmugtur.

63



Aragtirmaci doktor Francis Pottenger, arastirmalarinda ¢ig
besinlerin insanlar icin hayati 6nem tasiyan 6zel besin yapitasg-
larim1 igerdigini gostermistir. Arastirmalari, giiniimiizde klasik
sayilan, on yildan uzun bir siire boyunca dokuz yiizden fazla
kedi kullanilarak yapilan bir dizi kontrollii deneyi icermektedir.
Ayrica, otuz yildan uzun bir siire boyunca binlerce hastasi hak-
kinda detayl kayitlar tutmustur. Gergeklestirdigi kedi deneyleri,
akran1 Weston Price’1n kesifleri ile kronik ve akut hastaliklardan
muzdarip hastalarina uyguladig1 tedaviler sirasinda edindigi de-
neyimler arasinda baglantilar kesfetmigtir.

Dr. Francis M. Pottenger

Pottenger Kaliforniya’daki Monrovia’da verem tedavisi i¢in ku-
rulmus olan, bir zamanin iinlii Pottenger Sanatoryumu’nun kuru-
cusunun ogludur. Uzmanligin1 1930 yilinda Los Angeles Bolge
Hastanesi’nde tamamlamis ve sanatoryumda tam zamanl asistan
olarak goreve baslamustir. 1932 ile 1942 yillan arasinda Potten-
ger kedi arastirmasi olarak bilinen ¢aligmasini yiiriitmiistiir.

1940 yilinda Monrovia’da Francis M. Pottenger, Jr. Hasta-
nesi’ni kurmugtur. Bu hastane, 1960 yilindaki kapanigina kadar,
astim basta olmak iizere verem ve harici solunum yolu hastalik-
lar1 iizerine uzmanlagmigtir. Pottenger ¢alismalarina 1967°deki
6liimiine kadar 6zel muayenehanesinde devam etmigtir.

Bilimsel ve tibbi literatiire diizenli katkida bulunan Pottenger,
Los Angeles Bolgesi Tip Birligi, Amerikan Uygulamali Beslen-
me Akademisi ve Amerikan Tedavi Birligi dahil olmak iizere
pek cok profesyonel organizasyonda bagkanlik yapmugtir.

Pottenger’in Kedileri ve Cig Besinler:
On Y1l Siiren Bir Arastirma

Inek ve okiizlerin adrenal bezlerinden elde edilen oziitler (6z),
hastalarin verem sanatoryumunda aldiklar tedavinin bir parca-
styd1. Sanatoryum bu oziitleri Denver ve Los Angeles’tan gonde-
rilen taze bezlerden iiretiyordu. 1930’larda 6ziitlerin hormon ige-
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rigini belirleyebilecek laboratuar tahlilleri heniiz mevcut degildi.
Oziitlerin etkinligini belirleyebilmek icin, adrenal bezleri ¢ikaril-
mus kediler, oziit verilerek hayatta tutuluyordu; hayvanlarin ha-
yatta kalmasini saglayan miktar o dziitiin kuvvetini belirliyordu.

Dikkatli ameliyatlara ve ¢ig siit, balik yag: ile sanatoryum
mutfagindan gelen et artiklarindan olusan bir beslenme rejimine
ragmen cogu kedi adrenal bezlerinin alindig1 ameliyattan son-
ra dlilyordu. Bunun belirgin bir agiklamasi olmamakla birlikte,
kediler beslenme yetersizligi belirtileri gosteriyordu. Cogu iire-
yemiyor, dogan yavrularin ¢ogunda iskelet ¢carpikliklari ve i¢ or-
ganlarinda islev bozuklugu goriiliiyordu.

Pottenger, beslenme konusuna derin bir merak duyuyordu,
yiiksek proteinli dogal gida diyeti sanatoryumda uygulanan teda-
vinin 6nemli bir pargasiydi. Hastalara karaciger, iskembe, beyin,
uykuluk ve yiirek veriliyordu; hepsi pismis olan artiklar kedilere
veriliyordu. Cevreden birakilanlarla birlikte kedi niifusunun art-
masi lizerine, Pottenger bazi kediler icin ¢ig et artiklar1 ayirmaya
basladi.

Bu kedilerin, pigmis etle beslenen kedilere kiyasla saglikla-
rinda gozle goriiliir derecede gelisme gostermeleri uzun siirmedi.
Ameliyat sonrasi 6liim oranlar1 ¢cok daha diisiiktii, daha kolaylik-
la tiriiyorlardi ve yavrularinin sagligi daha iyiydi.

Bu durum, Pottenger’a bir dizi kontrollii deneye baglamak i¢in
ilham oldu. Pigmis et yiyen kedilerdeki patolojik sorunlar, hasta-
larindaki sorunlara benziyordu. Hayvanlarla yapilacak kontrollii
bir beslemenin, insan beslenmesinde de 6nemli bir takim degis-
kenlerin ortaya ¢ikmasini saglayabilecegine inaniyordu.

Deneyler o zamanin en titiz bilimsel standartlarina uygun ola-
rak yiiriitiildii. Pottenger, olaganiistii referanslar1 sayesinde 6nde
gelen doktorlarin destegini aldi. Giiney Kaliforniya Universite-
si’nde patoloji profesorii olan ve Pasadena’daki Huntington Me-
morial Hastanesi’nde patolog olarak ¢alisan Dr. Alvin G. Foord,
aragtirmanin tiim patolojik ve kimyasal bulgularini Pottenger ile
birlikte yonetti.

Pottenger’in arastirmalarindan bu yana bilim teknolojisi ¢ok
gelisti, artik hastaliklarin nedenleri hiicresel boyutta incelenmek-
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tedir. Ancak bulgularinin giicii nedeniyle, Pottenger’in arastir-
malar1 ve gozlemleri beslenme ve hastalik konusunun temellerini
atmustir.

Arastirmanin iki konusu 6zellikle modern bilimin goz ardi et-
tigi sorulara deginmektedir. Bunlardan ilki, 1s1iya duyarh unsurla-
rin (sadece ¢ig ve az pigmis besinlerde bulunan ve 1s1yla yok olan
besin yapitaslarinin) besleyici degeri nedir? ikincisi, bir hayvan
ile digeri, bir yumurta ile bir bagkasi, bir bardak siit ile bagka
bir bardak siit arasindaki besin degeri farkini ne belirler? Potten-
ger’in on yillik arastirmasi bu sorulari yanitlamaktadir.

CiG ET iLE Pismis ET

1932°de baglatilan ilk deneyde, ¢ig et diyetiyle beslenen bir grup
kediyle, pigsmis etle beslenen diger grup arasindaki farklar 6lgiil-
dii. Cig et diyeti, kemikler, karaciger, yiirek, beyin, bobrek ve
pankreas dahil sakatat ile ¢ig etin yani sira ¢ig siit ve balik yagi
iceriyordu. Pigmis et diyeti, etlerin pisirilmesi disinda tamamen
aymiydi. Her iki diyette de, ¢ig siit ticari olarak bulunan orta kali-
te siitlerdendi. Daha sonra bazi deneylerde merada otlayan veya
taze kesilmis otlarla beslenen ineklerin daha yiiksek kaliteli siitii
kullanilacakti.

Kediler genis acik hava kafeslerinde tutuluyor, birbirini izle-
yen nesiller gézlemleniyordu. Cig et grubu kolaylikla iiriiyor ve
her nesil gelistikge, her iki cinsiyetin iskelet geligsimi ve biiyiik-
ligiinde ¢arpict bir esitlik bulunuyordu. Bu kediler, kural olarak
diglerin rahatlikla yerlestigi biiyiik bir damak iceren genis yiizle-
re sahipti. Kedilerin tiiyleri muntazam ve parlakti, az dokiiliiyor-
du. Diseti hastaliklar1 ve iltihaplanmalar1 nadiren goriiliiyordu.

Bu hayvanlar enfeksiyonlara, pire ve diger hasarata karsi di-
rengliydi. Arkadag canlisi, iyi huylu ve dengeliydiler; iki metreye
kadar yiikseklikten diistiiklerinde veya atildiklarinda her zaman
dort ayaklarinin iizerine diisiiyorlardi. Diisiiklere nadir rastlani-
yordu, bir batinda ortalama bes yavru doguyordu. Oliim nedeni
genellikle yashlik, bazen de erkek kediler arasindaki kavgalardi.
Otopsilerde her zaman hayvanlarin normal i¢ organlara sahip ol-
dugu ortaya cikiyordu.
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Pigmis et grubu, ¢ig et grubuna kiyasla pek ¢ok farklilik gos-
leriyor ve bu farklar ilerleyen nesillerde biiyiiyordu. Yavrular
arasinda, basta dis ve yiiz sekilleri olmak iizere biiyiikliik ve iske-
let yapisi agisindan biiyiik farklar vardi. Siklikla iiciincii nesilde
kemikler o kadar yumusuyordu ki elastik hale geliyordu. Gorme
bozukluklari, i¢ organ ve kemik enfeksiyonlari, artrit, kalp bo-
zukluklari, tiroit bezinin az ¢aligmasi, eklem ve sinir iltihaplari,
cilt yaralari, alerjiler, barsak parazitleri gibi pek cok bagka has-
talik ve hasarat yaygin olarak goriiliiyordu. Kedilerin koordinas-
yon becerileri zayifty; kisa bir mesafeden atildiklarinda dort ayak
lizerine diigemiyorlardi. Yetigkinlerde zatiirree ve akciger apse-
leri en yaygin 6liim nedeniydi, yavrular ise zatiirree ve ishalden
dolay: dliiyorlardi.

Otopsilerde, pismis etle beslenen hayvanlarin kemiklerindeki
kalsiyum ve fosfor igeriginin ikinci ve iiciincii nesil yavrularda,
¢ig etle beslenen yavrularinkinin iigte biri seviyesinde oldugu go-
riildii. iki grup arasindaki bir bagka carpici fark da ortalama kal-
siyum ile fosfor oraninda bulundu. Cig etle beslenen yavrularda
2.08/1 olarak goriilen oran, pismis etle beslenenlerde 2.63/1 di.

Pigmis etle beslenen kedi yavrularinin ¢ogunun davraniglari
degisti: Disiler asabi ve saldirgandilar; erkekler ise siklikla uysal
ve yumusak basl olup, disilerle degil diger erkeklerle ilgileni-
yorlardi. (Cig etle beslenen erkek yavrularda boyle bir ilgi hi¢
goriilmemisti.) Benzer cinsel yonelimler pismis et grubundaki
disiler arasinda da gozleniyordu. Otopsilerde, disilerde siklikla
kiiciik yumurtaliklar ve sikigik bir rahim bulundugu gériiliiyor-
du; erkeklerde ise testisler sperm iiretme yetenegini gelistireme-
mis oluyordu.

Pottenger Sanatoryumu’nun disinda dogmus olan, arastirma-
ya bagislanip pigmis et diyetiyle beslenen kedilere ilk nesil ku-
surlu kediler deniyordu. Bunlardan dogan ve pigmis et diyetiyle
beslenen yavrulara ikinci nesil kusurlu kediler, ikinci nesilden
dogan ve pigmis et diyetiyle beslenen yavrulara da iigiincii nesil
kusurlu kediler deniyordu.

Ilk nesil kusurlu disi kediler arasindaki diisiik orani yaklagik
yiizde 25°ti, ikinci nesilde bu oran yiizde 70’e ¢ikiyordu. Pek ¢cok
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kedi dogum sirasinda 6liiyordu, dogumlar zor oluyor, ¢ok sayida
yavru emzirilemeyecek kadar kiigiik veya o6lii doguyordu. Pig-
mis etle beslenen annelerden dogan yavrular, ¢ig etle beslenen
kedilerin yavrularina gore ortalama on dokuz gram daha hafif
geliyordu.

On yil siiren aragtirma boyunca higbir zaman doérdiincii nesil
kusurlu kedi dogmadi. Ugiincii nesil kusurlu yavrularin hepsi alti
ayini dolduramadan oldiiler ve nesil sona erdi.

CiG SUT iLE PASTORIZE SUT

Bu testte dort farkli grup kedi kullanildi. Hepsine diyetlerinin
licte birinde organlar dahil ¢ig et ve morina cigeri yag: verildi.
Diger iicte ikilik kisim i¢in her bir gruba ¢ig siit, pastorize siit, siit
tozu ve tatlandirilmig yogunlastirilmig siitten biri verildi. Cig siit,
cig etten olusan diyet pek ¢ok saglikl kedi neslinin iiremesini
saglarken, cesitli 1s1l iglemlerden ge¢mis olan siitle ¢ig et diyet-
leri giderek daha hasta olan ve liciincii nesilde iireme becerisini
yitiren kedilerin ortaya ¢ikmasina neden oldu. Pigmig siit diyet-
lerinde iicte bir oraninda ¢ig et bulundurulmasi ciddi sorunlarin
olugmasini engelleyemedi.

En siddetli bozulma tatlandirilmig yogun siit verilen kedilerde
ortaya c¢ikti, sinirli ve gergin hale geldiler, agir yag tabakalari ve
iskelet bozukluklar1 goriildii. Siit tozu verilen kediler de nere-
deyse esit derecede zarar gordii. Pastorize siitle beslenen kediler
daha az zarar gordiiler, durumlar1 6nceki deneyde pigsmis et ve-
rilen kedilerinkine benziyordu, iskelet degisimleri, azalan iire-
me becerisiyle bulasici ve dejeneratif hastaliklar (tatlandirilmig
yogun siit ve siit tozu verilen gruplardaki kedilerde de goriilen
sorunlar) yasiyorlardi.

Bu deneyin bir versiyonunda, taze otlarla beslenen ineklerin
¢cig siitii ile kuru yemle beslenen ineklerin ¢ig siitii kargilagtirildi.
Taze yemle beslenen ineklerin ¢ig siitii ile pismis et verilen kedi-
ler, yine pismis et ile birlikte kuru yemle beslenen ineklerin ¢ig
siitii verilen kedilere kiyasla ¢ok daha iyi yasadilar. Ikinci grup
kusurlu yavrular dogurdu ve emzirmede sikinti yasadi. Pigmis
et ile birlikte taze yemle beslenen ineklerin ¢ig siitiiyle beslenen
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kedilerdeki kusurlar ¢ok daha hafifti. Taze yesilliklerin, kurutul-
dugunda kaybedilen birtakim onemli besin yapitaglar1 icerdigi
goriiliiyordu.

TAZE YESILLIKLER iLE KURU YESILLIKLER

Taze yesillikleri ile kuru yesilliklerin etkilerini dogrudan karsi-
lagtirmak i¢in kobaylar kullanildi. Hayvanlarin bir grubu tahillar,
morina cigeri yag1 ve tarlada kurutulmus yonca ile beslendi. Bu
hayvanlarda yoksunluk belirtileri (tily dokiilmesi, ishal, zatiirree,
fel¢ ve yiiksek oranda yavru oliimleri) ortaya c¢ikti. Sonrasinda
ayni hayvanlara taze kesilmis (giin batimindan sonra kesilen, tor-
balanan ve giin agarmadan teslim edilen) yesillikler verilmeye
baslandi. Kobaylar kilo aldi, yavru 6liimleri azaldi, yeni felg va-
kalarinin ortaya ¢ikmasi durdu.

Basta agir belirtiler gelistiren ve tamamen iyilesemeyen ko-
baylardan bazilarinin kafeslerin hemen diginda yetisen otlari
yemelerine izin verildi. Birkag¢ hafta iginde, tiim ishaller ve tiiy
dokiilmeleri durdu, tiiyleri yumusak, parlak ve kadifemsi hale
geldi; bu hayvanlar kafeslerin icinde taze kesilmis otlarla besle-
nen hayvanlardan bile daha saglikli gorilnmeye basladi. Bir acik-
lama arayan Pottenger, yem olarak kullanilan kesilmis otlarin
kondugu torbalarin i¢indeki sicakhifin disaridaki havaya kiyasla
5 ila 30 derece daha yiiksek oldugunu kesfetti. Otlar torbalarin
icinde bir bakima pisiyor ve 1s1ya duyarh besin yapitaslar1 degi-
sime ugruyordu. Bunun sonucunda da hayvanlarin sagligi zarar
goriiyordu.

Pottenger, deney hayvanlarini uzun siire boyunca dogal gidalarla
besleyen ilk kisi degildi. Hindistan Tip Servisi’nde doktor, Hin-
distan’in Coonoor sehrindeki Beslenme Arastirma Laboratuarla-
r’nin kurucusu olan Ingiliz kokenli Robert McCarrison, 1902 ile
1935 yillar1 arasinda Hintlilerdeki guatr ve diger saglik sorunla-
rin inceledi. Kobaylar iizerinde genis kapsamli deneyler yiiriittii
ve 1933 yilinda aragtirmalarinin istatistiksel sonuglarini iceren
bir rapor yayinladi.
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Bu arasgtirmalara bagl olarak, McCarrison 3 yildan uzun bir
siire boyunca bin kobaydan olusan bir kontrol kolonisi besledi.
Bu hayvanlar iki yasina geldiklerinde oldiiriiliiyor ve otopsi ya-
piliyordu. Yapilan bin bes yiizden fazla otopside hicbir hastalik
izine rastlanmadu. 3 yil boyunca sifir hastalik, sifir dogal yollarla
Oliim ve sifir yavru 6liimii bulundu. Hayvanlara az tereyag: sii-
riilmiis mayasiz tam bugday unu ekmekleri, filizler, ¢ig havug ve
lahana, ¢ig siit ile haftada bir defa ¢ig et ve kemik veriliyordu.
Tiim gidalar tazeydi; hayvanlar genis, havadar, temiz odalarda
yasiyor ve her giin giinese ¢ikariliyorlardi.

Pottenger ile Price’in Calismalan Arasindaki
Paralellikler

McCarrison ve Pottenger’in deneyleri, ¢ig gidalarin hayvanlarin
saghgini korumadaki degerini gosterirken, bu deneylerin insan
ihtiyaclan agisindan 6nemi merak edilebilir. Kediler etoburdur,
insanlar ise hem etobur hem otoburdur. Her ne kadar hayvanla-
rin dogal diyeti ¢ig besinlerden olugsa da, insanlar yiiz binlerce
yildir bazi besinleri pigsirmektedir. Ancak insanlar, kediler ve ko-
baylarin hepsi memelidir. Insan diyeti hem et, hem de bitkisel
besinleri icerdigi halde, (bazilan geleneksel olarak ¢i§ tiiketilen)
hayvan kokenli besinler diyetin gerekli ve biiyiik bir boliimiinii
olusturmustur.

Pismis gidalarla beslenen kedilerdeki sorunlar, Weston Pri-
ce’n inceledigi insan topluluklariyla paralellikler gostermekte-
dir; kediler, rafine gidalarla beslenen insanlarda goriilen hasta-
liklarin aynisim1 yasamigtir. Kusurlu kedi nesilleri, modern gida-
lar1 yiyen insanlarin ¢ocuklarinda goriilen sekil bozukluklarinin
(damak daralmalarini izleyen dis sikigmalari, diglerin 6ne veya
geriye dogru basmasi, one ¢ikan ve carpik digler) aynisini gos-
termigtir. Kedilerin kafataslarinin, hatta ileri vakalarda tiim iske-
letlerinin sekli anormal hale gelmis, bu duruma belirgin davranig
degisiklikleri eslik etmigtir.

Price, ayni fiziksel ve davranigsal degisimleri rafine gidalarla
beslenen yerli ve modern kiiltiirlerde gézlemlemis; bir kiiltiiriin
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rafine gidalara gecisine eslik eden davramg degisikliklerini not
etmigtir. Yerli kiiltiirlerde karakterler giiclii olup, bu topluluklar
modern kiiltiirlerde yaygin olan ahlaki sorunlarin bir kismindan
uzakta yasamgtir. Hapishaneler, islahevleri ve zeka geriligi yasa-
yanlarin bakildig1 evlerdeki topluluklar incelendiginde, (siklikla
yiizde yiize yaklagsan) ¢ogunlugun damaklarinda anormallikler
bulundugu, buna sik sik kafatasinin seklinde gézlenen degisim-
lerin eglik ettigi bulundu.

Bu durum bir rastlanti degildi; diisiinmek biyolojik bir sii-
rectir, kafatasinda bir nesilden digerine gegen sekil bozukluklari
beyin iglevlerinde ve buna bagh olarak davraniglarda degisiklik-
lerin ortaya ¢ikmasina katkida bulunabilir. Kusurlu kedilerdeki
davranig degisimleri, beslenmedeki degisikliklere dayaniyordu.
Bu Pottenger’in dikkatle kontrol edilen deneylerindeki tek degis-
kendi. Fiziksel bozulmalarda oldugu gibi, insan toplumlariyla bu
durum arasinda benzerlikler kendi kendilerine ortaya ¢ikmakta-
dir, ancak bu baglantilarin detaylar1 konumuz disindadir.

Insanlarin beslenme ihtiyaglari kedilerinkinden farkhdir, an-
cak diger ihtiyaclarindan bagimsiz olarak, her ikisinin de iire-
yebilmek ve iglevlerini etkin gekilde siirdiirebilmek icin kayda
deger miktarda yiiksek kaliteli ¢ig besine ihtiya¢ duyduguna dair
giiclii deneysel kanitlar mevcuttur.

Albert Einstein’den baglayarak fizikgiler gorecelik, elektroman-
yetizma ve yergekimi teorilerini birlestirecek tek bir biitiinsel
leori arayiginda olmustur. Detaylar heniiz tam anlamiyla ¢oziile-
memis olmakla birlikte, cogunlugu evrenin fiziksel fenomenleri-
nin tamamini kapsayacak bir agiklamanin kesinlikle bulunacagi-
na inanmaktadir.

Ancak bdyle bir teori, insanhigin geleneksel yerel gidalar
Inrakarak modern endiistriyel toplumun rafine gidalarina gegi-
yini izleyen fiziksel ve zihinsel bozulmalan agiklayamayacaktir.
I¢inde bulundugumuz modern ¢ikmazi agiklayabilmek (ve kur-
tulugsumuza rehberlik etmek icin) bir birlesik biyoloji teorisine
ihtiyacimuz vardir. Bu teori insanligin kokenlerine dair bilgile-
re dayanmah ve bizi kaginilmaz sekilde bi¢cimlendiren giiclerle
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uyumlu olmahdir. Fizik, evreni etkileyen fiziksel giigleri, insan-
ligin kaderini etkileyen besinlerdeki biyolojik giicleri anlamay:
gerektirmektedir.

Cig Besinlerin Yararlan

CiG BESINLER VE KALSiYUM METABOLIZMASI

Pottenger, otuz yildan uzun bir siire boyunca hem yatan, hem de
ayakta tedavi goren hastalara hizmet verdi, boylece kendi bes-
lenme programinin ¢ok sayida hasta iizerindeki etkisini inceleme
imkani buldu. Cogunlugun kalsiyum metabolizmasinda sorunlar
tespit etti. Diglerin zayif gelisimi ilk ve en kolay goriinen isaret-
tir. Sonrasinda artrit ortaya ¢ikar; Amerika’daki yaglh insanlarin
neredeyse tamami bu belirtileri gdstermektedir.

Kalsiyum metabolizmasindakilerle baglantili olan diger so-
runlar arasinda sirt agrilari ile spondilit dahil olmak iizere diger
iskelet bozukluklari, safrakesesi ve bobrek taslari, siklikla koro-
ner kalp yetmezligine yol acan ateroskleroz, felce yol agan beyin
atardamarlarinda sertlesme, katarakt ve bursit yer almaktadir.
Kalsiyumun anormal yerlerde birikmesi bu sorunlarinin hepsinin
ortak ozelligidir.

Kalsiyumdan yana eksik beslenen ¢ok sayida insanda bu so-
runlar goriildiigii gibi, aym sorunlar kalsiyumdan yana zengin
diyetler uygulayan insanlarda da goriilmektedir. Kalsiyumdan
yana zengin bir diyet uygun miktarlarda taze, ¢ig besinler de
icermedigi siirece bu sorunlar1 dnleyemez veya gerilemesini sag-
layamaz.

Pottenger hastalarinin iskelet sistemindeki degisiklikleri bel-
geleyen X-igin1 aragtirmalarinda kalsiyum sorunlarina iligkin
ipuglari edindi. (X-1s1nlarinin zararlari o zaman heniiz anlasiima-
mist1.) Bir arastirma, dort farkh tiir siit (anne siitii, sertifikah ¢ig
siit, pastorize siit ve teneke kutu siitii) icen 150 ¢ocuktaki iskelet
yapisi ve kemik yasini (kemiklerdeki biiyiime merkezinin ayni
yastaki standart bir ¢cocuga kiyasla geligkinligi) karsilastirtyordu.

Tutarl sekilde miikkemmel kemik ve iskelet gelisimiyle nor-
mal kemik yasina sahip olan tek grup sertifikali ¢ig siit icen grup-
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tu. Pastorize veya kutu siit icen cocuklarin neredeyse tamaminda,
kemiklerinde incelme ve kiiciilme, sertlesmelerinde bozulmalar
veya eklem ve baglarda goriiliir zayifliklar olusmugtu. Bu ¢ocuk-
larin cogunda kemik yagi normalin altindaydi.

Anne siitii verilen ¢ocuklar arasinda kemiklerin gelisimi an-
nenin beslenmesi ve saglik durumuna bagliydi. Sertifikal ¢ig siit
ile ¢ig yesillikler dahil olmak iizere yiiksek kaliteli besinler yiyen
annelerin ¢ocuklari iyi gelismis kemiklere sahipti. Anneleri pis-
mis siit icen ¢ocuklarin kemiklerindeki biiyiime merkezleri geg
gelisiyordu, kemiklerin sertlesmesi ve eklemleri zayiftu.

Pottenger’in diger arastirmalar1 ve gordiigii vakalar, ¢ig siit,
cig yesillikler ve diger ¢ig besinlerin degerini gosteriyordu. Ca-
ligmalari, diyette ¢ig besinler bulunmadiginda ortaya ¢ikan so-
runlar1 gosteriyordu, bu da kendisinin hastaliklara yaklasiminda
gittikge artan bir rol oynadi.

CiG BESINLER VE KRONiK HASTALIKLAR

Dr. Josef Romig, Weston Price’a, vereme yakalanan modern-
lesmis Eskimolarin ve Kizilderililerin, kendi kdylerine ve yerel
beslenme bicimlerine geri dondiiklerinde genellikle iyilestikleri-
ni sdylemisti. Eskimolarin ve Kizilderililerin yerel diyetleri, Pot-
tenger’in verem ve diger hastaliklardan muzdaripli hastalarinda
basariyla uyguladigi diyete benziyordu. Bol miktarda karaciger,
yiirek, pankreas, bobrek, beyin, iskembe, et, balik ve kabuklu de-
niz iiriinleri, dogurgan yumurtalar ve ¢ig siit kullaniliyor, sakata-
ta 6nem veriliyordu.

Bu diyetin cogunlugu, sakatat dahil olmak iizere, cesitli tarif-
lere uygun bir sekilde ¢ig olarak sunuluyordu. Et dahil besinlerin
cogu ekolojik olarak iiretiliyordu. Besinler hastanin hoguna gi-
debilecek en az derecede pisiriliyordu. Filizli ¢ig sebze salatalari
giinde iki defa veriliyordu. Filizlenmis tam tahillardan yapilan
ekmekler diigiik 1s1da pisirilerek besin degeri kaybi asgari tutu-
luyordu. Kemik unu ve iligi de diisiik sicaklikta hazirlaniyordu.
Az miktarda meyve ve susam tohumu ile asgari miktarda bitkisel
yag kullaniliyordu. Her hasta icin dzellestirilen ve genel olarak
et yerine balik ve kabuklu deniz iiriinlerinin kullanildig1 boyle
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bir diyet, benim neredeyse on bes yildir kronik hastaliklara karsi
uyguladigim yaklasimin bir pargasidir.

CiG BESINLER VE SiNDIRIM SiSTEMI

Sindirim sistemi kigiye uygun bir hizda verilen ¢ig besinlere
uyum saglar. Cig sebze ve meyveler nedeniyle sindirim yolun-
da akut bir enflamasyon (yangi) (gastrit, iilser, kolit, baz1 ishal
tiirleri vb.) ortaya cikabilir. Boyle durumlarda bu yiyecekler akut
sorun ¢oziildiikten ve iyilesme bagladiktan sonra yavas yavas ve-
rilmelidir.

Ancak ¢ogu insan i¢in ¢i§ yiyeceklere alismak fiziksel degil
zihinsel engeller nedeniyle zordur. Yaygin olan bilgi pisirmenin
sindirimi kolaylastirdigini sdylese de, bu aslinda sadece tahillar
icin gegerlidir. Insan sindirim sistemi ashnda ¢ok cesitli besinle-
ri ¢ig olarak sindirme becerisine sahiptir. Pek ¢ok yiyecek pisi-
rildiginde daha kolay ¢ignenebilir, ancak muntazam calisan bir
sindirim sisteminde tahillar hari¢ her sey ¢ig veya cok hafif pis-
mis olarak sindirilebilir. Bu, ozellikle hayvansal proteinler igin
gecerlidir.

Cig besinler cogunlukla hidrofilik koloitlerden olusur. Hidro-
filik suyu seven demektir, koloit ise kat1 parcaciklarin jel kiva-
mindaki bir akigkan i¢inde asili oldugu bir karisimdir. Pigirilme-
den yendiginde, bu koloitler biiyiik miktarda sindirim 6zsuyunu
emerek midenin mukozasini ve sindirim kanalini koruyan jel ha-
linde bir kiitle olugturur.

Pisirme sicaklif, koloitleri ¢cokelterek onlari hidrofobik (su-
dan kacan) hale getirir; koloitlerin su emme kapasitesi azalir.
Boylece sindirim 6zsuyunu daha az emebilirler. Bitkilerdeki ko-
loital seliiloz ve pektin, proteinlere kiyasla daha yiiksek sicaklik-
lara ¢cokelmeden dayanabilir, bu nedenle pigirme bitkisel besinle-
rin sindirilebilirligini hayvansal gidalara kiyasla daha az etkiler.

On yillik kedi arastirmasindaki otopsilerde, pigmis gida veri-
len kedilerin bagirsaklarinin ¢ig beslenen kedilerinkine kiyasla
cok daha uzun oldugu goriilmiistiir. Ik grubun bagirsaklari gok
daha gevsekti; uzunluklar: sik sik ¢ig besin kedilerininkinin
iki katina yaklasiyordu. Insan sindirim yolunun uzunlugunun,
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vejetaryen beslenme bigiminin insanlar i¢in daha uygun oldu-
gunu gosterdigi, insan bagirsaginda uzun siire hareketsiz duran
etlerin sindirim sonrasi kalintilarinin ¢iiriiyiip kokusacagi savi
One siiriilmiistiir. Sahsen agir1 rafine edilmis ve asir1 pisirilmis
besinleri tiiketmenin bu uzunlugu arttirdigina inaniyorum,; etin
bagirsaklarda uzun siire kalmasiyla baglantih sorunlarin kismen
bagirsaklarin asir1 uzun olmasindan kaynaklandigini diigiiniiyo-
rum. Rafine gidalarin lif icerigi de bu sorunu biiyiitmektedir.

GUVENLIK, ALISKANLIKLAR VE ZEVKLER

Evrim, antropoloji, hayvan deneyleri ve klinik tecriibeler bir
yana, ¢ig gidalarla ilgili bilgilerin yararliligi, hakl olarak giiven-
lik, ahigkanliklar ve kisisel zevklere baghdir.

Beslenme diizenindeki ¢ig sebze miktari, bedenin kademeli
olarak uyum saglamasina izin verecek sekilde yavas yavas art-
tirtlmalidir. Ayrica zihin de yeni ve degisen yontemlere aligmak
icin zamana ihtiya¢ duyar. Giivenlik ve aligkanliklar bitkisel
besinler i¢in ciddi sorun olusturmamakla birlikte, hayvansal be-
sinler i¢in lizerinde durulmasi gereken birer konudur. Az pigsmis
ismarlanan bir biftegi diisiiniin, cogu restoranda ortasi neredeyse
¢ig olarak gelir. Et bir tiir kontrol sisteminden ge¢cmistir. Hay-
vana hormonlar, antibiyotikler ve cesitli kimyasal zehirlerin ka-
lintilarini barindiran tahillar verilmistir. Devlet kontrolleri teorik
olarak etin zararli organizma barindirmadigin1 garanti eder, etin
giivenli oldugu kabul edilir. Ancak kontrol sisteminde hatalar,
dikkatsizlikler ve riigvetler olabilmektedir. Dahasi, giiniimiizde
hayvanlarin ¢ogu, sagliklarina ve insan besini olarak kullanimla-
rinin ne kadar uygun olduguna dair sorular doguran yontemlerle
yetistirilmektedir.

Meralarda otlayan, dogal olarak yetistirilmis sigirlardan gelen
et ve sakatat da denetimden gegcirilmelidir. Bu etler yaygin olan
ticari cesitlerden daha iyidir. Giiniimiizde bu kalitedeki etleri
bulmak iilkenin genelinde daha zordur.

Insan az pismis, hatta ¢ok az pismis et 1smarlayabilir, ikinci
durumda gelecek et neredeyse cigdir. Cok az pigmis et sosyal
olarak kabul edilirken, ¢ig et kabul edilmez. Belli ki bu durumun
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giivenlikle bir alakasi yoktur. Sunulan lezzetin yam sira ahgkan-
liktir, komiir 1zgarasindan gegirilen ¢ok az pismis bir biftek ¢ig
ete kiyasla ¢cok daha lezzetlidir.

Kisi et yemeyi seciyorsa, hafif pisirilmis ete ahgmalidir; sag-
lik ac¢isindan dogru olan budur. Zevkler yavas yavas degisir, in-
san giderek az pisirilmis etlere alisabilir. Bazen, ciddi sorunlarin
iistesinden gelmek veya onlar1 dnlemek konusunda yiiksek moti-
vasyona sahip bireyler bu degisimleri birdenbire gerceklestirme-
yi basarabilirler.

Cig balik Amerika’da kabul edilmis ve Sushi popiiler hale
gelmigtir. Sushi’de en ¢ok okyanus baliklari kullanilmaktadir.
Okyanus baliklari genel olarak insanlar i¢in zararli organizmalar
barindirmazlar. Yilda birkag anisakiasis vakasi bildirilmektedir,
bu ¢ok siddetli mide agrisina neden olan bir parazit enfeksiyonu-
dur. Sushi seflerine buna yol agan kurdu tanimalar i¢in egitim
verilmektedir.

Baliklar kendiliginden dilimlere ayrilacak kadar hafif pisirile-
bilir, bu pisirme derecesi ¢ogu standartlara gore az pismistir, pek
cok insan balig1 biraz daha pigmis tercih eder. Restoranlar sik-
likla balig1 fazla pisirirler, balig1 “biraz az pigmis” siparis etmek,
asir1 pismis balik gelmesini engelleyebilir.

Hayvansal besinleri ¢ig veya az pismis yemenin giivenligiyle
ilgili iki nokta vardir: Besinin kaynagi olan hayvanin saghgi ve
besini yiyen insanin sagligi. Saglikli insanlar da, saglikhh hay-
vanlar da hastaliklara kars: direnglidir. Tanim itibariyle, saglikl
hayvanlar hastalik tagimaz.

Brusella veya inip ¢ikan ates hastaligi, bu hastalig1 tasiyan
hayvanlarin eti veya ¢ig siitiiniin tiikketimiyle bulasabilir. Modern
ticari et ve siit hayvanlari bu hastaligi kapmaya miisaittir -asir1
kalabalik ahirlar, taze ot ve hareket eksikligi ile asir1 miktarda
kimyasal kullaniminin neticesinde sagliklar1 zayiftir. En dogrusu
hayvanlar otlakta ve ¢ok kalabalik olmayan yerlerde tutmaktir.
Eger hareket edebilirler ve diizenli kontrollerden gecerlerse, hay-
vanlar saglikli ve giivenli et ve siit iireteceklerdir.

ineklerde brusella olugsumu, Pottenger’in “Brusella Enfeksi-
yonlar1” (Merck Report, Temmuz 1949) bashikh makalesinde iz
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mineral eksiklikleriyle iligkilendirilmistir. Saglikli ineklerin do-
kularinda bulunan minerallerin, (spektrograf analizlerinde) bru-
sella enfeksiyonuna maruz kalmis ineklerin dokularinda eksik
oldugu saptanmigtir. Manganez, kobalt, bakir ve iyot mineralleri
verilen ineklerin hasta hayvanlarla bir arada olsalar dahi bagigik-
liklarini koruduklar gézlenmistir.

Brusella hastalifina yakalanmig bin sekiz yiizden fazla has-
tanin katildig1 bir sonraki aragtirmada Pottenger, (kendi beslen-
me programina ilave olarak) bu minerallerin takviyelerinin, kan
testlerinde ve hastalarin saglik hissinde tutarli olarak kayda deger
gelisme sagladigini gormiigtiir. Hastalarin neredeyse tamaminin
brusella belirtilerinin ortaya ¢ikmasindan onceki beslenmele-
rinde besin eksikligi bulundugu saptanmistir. Bu durum, zayif
diismiis olan bireylerin kirlenmis gidalardan gecebilecek enfek-
siyonlara agik oldugunun altini1 ¢cizmektedir.

Zayif bireylerin hayvanlardan yayilan hastaliklara agik ol-
masinin dogal sonucu, saghkli bireylerin bu hastaliklara karsi
direngli oldugudur. Bu nedenle ilkel Afrikalilar, Afrika’daki be-
yazlar arasinda pek ¢ok hastalifa yol agan organizmalara direnc-
liydiler, ayni nedenle diinyanin her yerindeki geleneksel insanlar
enfeksiyon korkusu olmadan hayvansal gidalarla beslenmistir.
Hayvanlar biiyiik 6l¢iide saglikliydi, ancak ilk savunma hatti in-
sanlarin iistiin direng seviyesiydi. Bu direncin kismen hayvansal
gidalarla (cogunlugu az pismis, bazisi ¢ig) beslenmekten kay-
naklanmasi, neden sonug¢ dongiisiinii tamamlamaktaydi.

Insan isterse nispeten sira dis1 bir sekilde beslenebilir ve yine
de arkadaslari tarafindan kabul gorebilir. Ortaya ilging bir sohbet
konusu cikabilir. Sosyal ortamlarda da kisinin kendi lezzet algi-
sinda da bir miktar taviz gerekebilir. Cig ve az pismis besinler
zorla yenmemelidir, her besinde oldugu gibi, kalict aligkanlik-
larin gelistirilmesi isteniyorsa bunlardan keyif alinmalidir. Kisi
yeni seyler denemeye gayret edebilir ancak ilk tercih, sevilen do-
gal besinlerin se¢imi ve hazirlanmasi olmalidir. Bu temelin iize-
rine hayat boyunca eklemeler ve gelistirmeler yapilabilir.

Yedinci boliimde, ¢ig besinlere ¢cok genis bir yelpazede 6nem
veren cesitli diyetler incelenecektir; bazilari bu konuya hi¢ de-
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ginmezken, bazilan ¢ig besinlerin dnemini vurgulamaktadir, bir
tanesi ise ¢cogu besinlerin pisirilmesi gerektigini vurgulamakta-
dir. Hepsi degisen seviyelerde basarilidir; en basarilisinin ¢ig
besinlerdeki yapitaglarinin degerini derinden kavradigim gore-
cegiz. Ancak oncelikle ¢ig besinlerin insan diyetinin agirligini
olusturdugu zamanlara gidecegiz. Bu dénemde fiziksel kuvvet
onemliydi, zihinsel kuvvet ise hayatta kalmak igin gerekliydi.
Gelecek boliimiin konusu, evrim boyunca insanlarin (giiniimiiz
avci-toplayicilari ile modern insanlari da dahil) saghgi ile diyet-
lerinin karsilagtirilmasidir.
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Insanlar, Besinler ve Saglik:
Antik Atalardan Giiniimiiziin
Avci-Toplayicilarina

insan diyetinin tarihi ve gelisimi varsayimlar ve goriislerle dolu
tartismali bir konudur. Bununla birlikte antropologlar (cesitli ka-
mitlara dayanarak) atalarimizin ne yediklerine dair genel bir go-
riig birligine sahiptirler. Atalarinin diyetlerine benzer diyetler uy-
gulayan giiniimiiz yerlilerinin saglik seviyesi iizerinde de genel
bir uzlagma bulunmaktadir. Kanitlarin sonuglari, antropologlarin
ve tip arastirmacilarinin degerlendirmesi giiniimiizde yasayan
geleneksel kiiltiirlerdeki insanlarin neden miikemmel bir saghga
sahip olduklarini ortaya koymaktadir.

Insanlar ve Diyet

Yakin tarihli molekiiler genetik arastirmalarina gore, anatomik
ve genetik olarak bize denk olan modern insanlar, 400 bin yil ka-
dar 6nce Avustralya’da ortaya ¢iktilar. John Gribbin ve Jeremy
Cherfas’in The Monkey Puzzle: Reshaping the Evolutionary Tree
(Maymun Bilmecesi: Evrim Agaci’n1 Yeniden Sekillendirmek)
baghkli kitabinda, evrim genetik¢isi Alan Wilson sodyle alinti-
lanmigtir: “Kabul etmek zor goriinse de, Homo erectus diinya-
nin geri kalaninda yuvarlanip giderken, birka¢i Avustralya’ya
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gelip dramatik derecede farkli bir sey yapmustir. Ancak Homo
Sapiens oradan ortaya ¢ikmig ve evrimlesmistir.” Kendilerinden
tiiredigimiz diisiiniilen maymunsu atalar Avustralya’da yoktu, bu
nedenle geleneksel arkeologlar insanoglunun kdkeninin Avust-
ralya oldugu kavraminmi reddederler. Robert Lawlor bu durumu
Voices of the First Day: Awakening in the Aboriginal Dream-
time (ilk Giiniin Sesleri: Aborijin Rilya Zamaninda Uyanmak)
baglikli kitabinda gOyle ifade etmigtir: “Dagilan bir paradigmaya
olan kor inanglari, yeni ve degisen verilerin arastirilmasina ve
kullanilmasina engel olmaktadir.” Biitiin bunlar evrim teorisinin
pek cok yoniiniin kesin olarak netlesmedigini ve kokenimizin ka-
bul etmek istedigimizden daha belirsiz oldugunu géstermektedir.
Lawlor’un Ilk Giiniin Sesleri isimli kitabi, Avustralyali Abori-
jinlerin, bizim kokenimiz ve ardindan izledigimiz yol hakkin-
daki bilgeliklerine dair berrak bir anlayis sergilemektedir. Bilim
insanlarimiz dahil olmak iizere hepimiz bu bilgelikten ¢ok sey
Ogrenebiliriz.

Kokenimiz ne olursa olsun, son on bin yilda gerceklesen ta-
rnim devriminin (bitkilerin yetistirilmesi ve hayvanlarin evcilles-
tirilmesi) genlerimiz iizerindeki etkisinin kiiciik oldugu diisiiniil-
mektedir. Bunun bir istisnasi, diinyanin bazi bolgelerinde yetis-
kin insanlarin siitii sindirebilme yetenegini gelistirmis olmasidir.
Daha yakin tarihli degisimlerin (insanlarin kdylerden sehirlere
gb¢ etmesi, ticari/endiistriyel tarim, besinlerimizin biiyiik kismi-
nin rafine edilmesi) ilizerinden genlerimizde degisiklik yaratabi-
lecek kadar uzun zaman ge¢gmemistir.

Dolayisiyla genetik donanimimiz, avci-balik¢i-toplayici ata-
larimizin yedikleri besinleri yemek i¢in, yani tarim devriminden
onceki diyet icin uygundur. Cogumuz, tarimsal yasama iki bin
yildan kisa bir siire 6nce ge¢mis olan atalarin torunlariyiz. Tarim
insan beslenmesini ciddi derecede etkilemistir, basta yabani hay-
vanlar olmak iizere hayvansal besinlerden, bagta tahillar olmak
iizere bitkisel besinlere gecis olmustur. Bu geg¢isin insanlarin bo-
yutlar: iizerinde biiyiik etkisi olmustur — Avrupa’da otuz bin yil
once yasayan biiyiik hayvan avcilary, ¢iftgilik yapan torunlarin-
dan ortalama on beg santim daha uzundular. Benzer bir degigim
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Amerika’da, Avrupalilarin gelisinden kisa siire 6nce daha tarim-
sal bir yasama gecen yerlilerde de olugsmustur.

Son iki yiiz y1l boyunca, Batili beslenme biciminde giderek
artan hayvan kaynakl besinler ortalama boyda artisa neden ol-
mustur, insanlarin boylan biiyiik hayvan avlayan atalarimizin
boyuna yaklagsmistir. Ancak daha yakin zamanda, ne avci-top-
layicilar1 ne de c¢iftgileri etkileyen hastaliklar biiyiik saglik so-
runlari haline gelmistir. New England Journal of Medicine’in 31
Ocak 1985 tarihli sayisinda “Paleolitik Beslenme” baglikli bir
makale yayinlayan Dr. Boyd Eaton ve Dr. Melvin Konner, kalp
hastaliklari, yiiksek tansiyon, seker hastaligi, kronik bagirsak ra-
hatsizliklart ve ¢ogu kanser tiiriiniin giiniimiizde hayatta kalmig
olan avci-toplayici kiiltiirlerinde (Tanzanya’daki Hadza, Kalaha-
ri‘deki Kunglar ve Kade San, Filipinler’deki Tasaday, Paragu-
ay’daki Ache, Amhem Topraklar’ndaki Avustralya Aborijinleri
ve Kuzey Kutup Bolgesi’ndeki Eskimolar ile digerleri) neredey-
se bilinmedigini belirtmislerdir.

Uzun zamandir konservatif tip goriislerinin kalesi olan bu
dergide boyle bilgilerin yayinlanmasi énemli bir mihenk tagidir.
Bagka tip dergileri ve yayinlar beslenme, saglik ve bazi hasta-
liklar arasindaki iligkileri ortaya ¢ikaran makaleler yayinlamakla
birlikte ABD’deki tip otoriteleri kanitlan kararh bir sekilde goz
ard1 etmistir. New England Journal of Medicine’de “Paleolitik
Beslenme” ve baglantili makalelerin yayinlanmasi sayesinde bel-
ki daha ¢ok sayida Amerikali doktorun beslenme ile hastaliklar
arasindaki yakin baglantidan haberdar olmasi miimkiin olacaktir.

Kanada ve Amerika dergilerinde son otuz yildir yayinlanan
arastirmalar, yerli kiiltiirlerdeki gen¢ insanlarin, yukarida ad1 ge-
cen kronik rahatsizliklarin Amerikali genglerde bulunan erken
isaretlerini tagimadigini gostermistir. Bu durum, av kazalarinda
Olen avci-toplayicr gencglerle Kore Savasi’nda dlen geng Ame-
rikalilarin otopsilerinde ortaya ¢ikmistir. Ayni yerel kiiltiirlerde
altmig yasini gecmis olan insanlarin muayeneleri de onlarin bu
hastaliklar1 yasamadigini gostermistir.

Giircistan ile Ekvator’un Vilcabamba Vadisi’nde giiniimiizde
yasayan geleneksel tarim kiiltiirlerinin de biiyiik 6l¢iide kronik
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hastaliklardan uzak oldugu goriilmektedir. Arastirmacilar 20.
yiizyilin basinda Amerika’da kronik hastaliklarin ne kadar ender
olduguna dair yillardir yazmaktadirlar. ABD Bagkani Dwight D.
Eisenhower’in gecirdigi iki kalp krizi sirasinda kisisel doktoru
olan Paul Dudley White, 1943 yilinda yazdi§ ders kitab1 Heart
Disease’de (Kalp Hastalig) soyle demistir: “1911 yilinda tip fa-
kiiltesinden mezun oldugumda koroner trombozu hi¢ duymamis-
tim, bugiin ise bu hastalik ABD ve Kanada’daki en biiyiik 6liim
nedenlerinden biri... Giiniimiizde o6liimlerin yiizde ellisinden
fazlasindan bu hastalik sorumludur.”

Arkeologlar iskeletlerin diglerindeki ciiriiklerin oldukga gelis-
mis bir tarimla yasadiklarinin kaniti saymaktadir. Price avci-ba-
lik¢i-toplayicilarin dig ciiriiklerine kargi neredeyse tamamen ba-
gisik olduklarin gosteren ilk veya tek aragtirmaci degildi. Ancak
avci atalarimiz her ne kadar tarimci atalarimizdan daha iri, giiglii
ve dis hastaliklarina karsi daha direngli olsalar da, her iki kiiltiir
biiyiik 6l¢iide modern dejeneratif hastaliklardan uzak yasamisti.

Rafine edilmis tahillar (beyaz un vb.), seker, diisiik kaliteli
bitkisel yaglar, diisiik kaliteli bitkisel ve hayvansal besinler, al-
kol (6nemli bir saglik tehdidi olarak) kronik hastaliklarin orta-
ya ¢ikmasinin temel nedenleri olmustur. 1900 yili civarinda un
elde etmenin yeni yontemleri ortaya ¢ikmigti. Bu yontemler son
derece dayaniksiz olan ruseymin tahildan tamamen ayrilmasina
neden oluyordu. 1910’a gelindiginde, bu yontemler yayginlag-
must1, boylece ¢cogu insan temel E vitamini ile B vitamini ve ¢e-
sitli mineraller dahil pek cok besin yapitagi kaynagin yitirmis
oldu. Rafine un besinlerde temel hammadde haline geldi, seker,
bitkisel yaglar ve katki maddeleri de onu izledi. O zamandan beri
egilim rafine gidalarin giderek daha ¢ok kullanilmasi yoniinde
oldu. Evcil hayvanlara kimyasallar, ilaglar ve hormonlar zerk
edildi, tarimin mekaniklesmesi onlari da et, siit ve yumurta ma-
kinelerine doniistiirdii.

Simdi yiiz binlerce yil boyunca diinyada avci-toplayici
olarak dolagmis olan tarim Oncesi insanlara dair kanitlara
geri doniiyoruz.
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Evrim teorisine gore atalarimiz, muhtemelen bes milyon yil 6nce
agaclarda yasiyor, meyve, yumurta ve yuvalardaki yavru kuglar-
la besleniyorlardi. Afrika’da ekvatora yakin bolgelerde degisen
iklim, bu “insanlarin” agaglardan inerek cayirlarda besin arayi-
sina girmelerine yol agmistir. Erken insanlarin Homo cinsinde
siniflanan bazi akrabalari ile Australopithecus cinsine ait diger
canhlar iki ila 4 milyon yil 6ncesinden kalan fosil kayitlarinda
goriilmektedir. Australopithecus’lar pek ¢ok yonden bizim ata-
larimiza benziyorlardi, her ikisinin de aym atalarin soyundan
geldigi diisiiniilmektedir. Her ikisi de neredeyse modern insanla-
rinkinin aynist olan ayaklarla yiiriimiiglerdir. Basta beyin biiyiik-
liigii olmak iizere kafa yapisi her ne kadar ciddi degisimlerden
gecmis olsa da, ikisi de dik yiiriiyorlardi. Bunu, kafatasinin taba-
ninda omurganin gectigi delik olan foramen magnumun yerlesi-
minden biliyoruz.

Australopithecus ilk defa anatomi uzmani Raymond Dart
tarafindan 1924 yilinda iskelet kalintilan kesfedildigi zaman
isimlendirilmistir. Uzun yillar boyunca insanlarin dogrudan atasi
oldugu diisiiniilmiistiir. Ancak yakin tarihli kesifler Australopit-
hecus’un, modern insanlara kadar siirdiigii diisiiniilen Homo cin-
sinin vejetaryen bir kuzeni oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Cene ve
disler daha biiyiik, kokleri ¢ignemeye ve 6giitmeye daha uygun-
dur. Es zamanli yasamis olan Homo tiirlerinin digleri daha kii¢iik
ve hafif olup etleri pargcalamaya ve ¢ignemeye daha uygundur.
Homo gelisirken, Australopithecuslarin soyu bes yiiz bin ila bir
milyon yil kadar 6nce tiikkenmistir.

Bir bucguk ila iki milyon yil 6nce, Homo erectus ortaya ¢ik-
t;; bunlarin ilk insanlar oldugu diisiiniilmektedir. Magaralarinda
hayvan kemikleri bulunmustur, hayvanlar1 avlamak ve temizle-
mek icin aletleri vardi ve biiyiik av hayvam niifusunun yogun
oldugu bolgelerde yasiyorlardi. Bu insanlar, muhtemelen ortaya
ciktiklart Afrika’nin ortasindan ¢ok uzaklara yayildilar. Bu tiiriin
klasik bir bulgusu Pekin adamidir, yaklasik 400 bin y1l yagindadir
ve bildigimiz kadariyla atesi kesin olarak kullanmug ilk insandur.

Devam eden degisimler, ilk Homo sapiens olarak goriilen Ne-
anderthal’i (Homo sapiens neanderthalensis) ortaya ¢ikarmigtir.
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Bu insanlar belki yiizde elli oraninda et iceren bir diyetle besle-
niyorlardi. Ancak Cro-Magnon ve diger modern insanlar (Homo
sapien sapiens) silahlarim ve iletisim becerilerini gelistirdiler ve
biiyiik hayvanlar1 avlamakta daha etkin hale geldiler. Boylece et,
insan beslenmesinde daha da biiyiik bir rol iistlendi.

Bu egilim tarimin baslangicindan hemen 6nceki donemde
tersine donmiistii. Yeni av alani ihtiyaci insanlarin tiim diinyaya
yayilmalarina neden olmustu. Tarim devriminin arifesinde sayi-
miz 3 milyonu bulmustu. Bu niifus artis1 ve hayvan niifusundaki
azalma ¢ogu kiiltiir i¢in biiyiik hayvanlarin avlanmasinin 6nemi-
ni kaybetmesinin nedeni olabilir. Balik, kabuklu deniz iiriinleri
ve kiiciik av hayvanlarinin 6nemi arttik¢ca yeni bir yasam modeli
ortaya c¢ikti. On ila yirmi bin yil kadar once, bitkisel besinleri
isleyecek aletler yayginlasti. Kemiklerdeki stronsiyum seviyele-
rinin iz mineral analizleri, bu zamanda sebze tiiketimi artarken et
tiiketiminin azaldigini gostermigtir.

Giiniimiizde Yasayan Avci-Toplayicilar

Giiniimiizde yasayan tahmini 300 bin avci-balik¢i-toplayicila-
rin tipik beslenme bicimi karma bir diyettir. Incelenen gesitli
kiiltiirlerin diyetini ortalama yiizde otuz besini hayvansal be-
sinler, kalanini ise bitkisel besinler olusturmaktaydi. Hayvan
kaynakl besinler i¢in bu oran yiizde yirmi ila seksen arasinda
degisiyordu. Weston Price’in inceledigi kiiltiirlerde de (bazilar
yilin cogunda daha fazla hayvansal besin kullansa da) benzer
bir aralik bulunmustu.

Avustralya Aborijinlerinin diyeti pek ¢ok yonden hem an-
tik hem de giincel avci-toplayicilarin diyetlerinin tipik 6rmegini
olusturmaktadir. Yeryiiziinde hayatta kalmig en eski kiiltiir oldu-
gu diisliniilen Aborijinlerin kalori alimlarinin yiizde seksen ila
doksani kadinlar tarafindan toplanan bitkiler, tohumlar, kiigiik
siiriingenler ve memelilerden saglanmaktadir. Erkekler zamanla-
rinin biiyiik kismini geriye kalan yiizde on ila yirmilik kismi sag-
lamak i¢in biiyiik hayvan avlamakla gegirirler. Toplamda diyetin
yiizde yetmis ila sekseni vejetaryendir.
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Daha 6nce ilk insanlarla ilgili kamtlarla baglantili olarak an-
digimiz llk Giiniin Sesleri kitabinda, Robert Lawlor Aborijin ha-
yatinda besinlerin manevi yonlerini degerlendirmistir:

Aborijinler igin, yemek kutsal bir eylemdir; insanligin diinyanin
yasam verici giicleriyle en derin iletigimi ve akrabaligini sim-
geler... Avcilik ve toplayicilik, insan dogasinin fiziksel ve ruh-
sal potansiyelini gelistirmenin temeli olarak goriiliir. Biiyiik av,
yeryiiziiniin ve gokyiiziiniin spiritiiel giiclerinin insanlig1 egit-
mesinin yoludur. Hayvanlar ve bitkiler bedeni besler. Avlanma,
yiyecek arama ve hazirlama siirecleri, insana el hiineri, fiziksel
beceriler ile entelektiiel ve manevi bilgiler kazandirir.

Bu “kutsal gida” kavramim biiyiileyici buluyorum. Aborijin
niifusunun yarisinin (erkeklerin) zamanlarini, kalorilerin yiizde
on ila yirmisini (et olarak) saglamak icin harcamalari da ilgingtir.
Neden? Kiiltiirleri esitlik¢idir, erkekler ve kadinlar hem teoride
hem de uygulamada esittirler. Lawlor’a gore: “Erkekle kadinin
dogal olarak birbirlerini tamamlamalar1 Aborijin toplumunun te-
mel birimini olugturur... Erkekler ve kadinlar grup halinde, hava
kosullarina ve bolgeye gore klanin giinliik yiyecek toplama stra-
tejisine karar verirler.” Oyle goriinmektedir ki, etin elde edilmesi
icin orantisiz derecede fazla bir ¢caba harcanmasina degecek ka-
dar degerli olduguna hep birlikte inanmaktadirlar.

Amerika yerlilerinde de “kutsal gida” kavram vardir. Barry
Holstun Lopez, Of Wolves and Men (Kurtlar ve Insanlar) isimli
kitabinda kutsal gidanin ¢ok net bir sekilde avlanarak “kazanil-
digin1” ve bedenle birlikte ruhu da besledigini yazar. Bu cesit
besinler olmadan beden hayatta kalir, ancak ruh aci ¢eker. Avci
kabileler ete “ila¢” ismini verir. (Kuzeybat1 Pasifik bolgesinde,
bu kiiltiirel rolii somon iistlenir.) Bu, etin Aborijin kabilelerinde
oldugu gibi av ve sonrasinda yapilan kutsal bir térenden geldigi
icin kutsal oldugu anlamina gelir. Ayn1 zamanda ette, hayvanin
yedigi bitkilerin sahip oldugu tedavi edici ve yatistirici giicle-
rin bulundugu anlamini da tasir. Bu, Amerikan yerlilerinin kurt
eti yememelerinin de bir nedenidir; kurtlar bitki degil et yerler.
Benzer sekilde Amerikan yerlileri beyaz adam geldiginde sigir
yemeyi de reddetmistir; sigirlari avlamak kutsal degildi.
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Bu ve diger yerli kiiltiirlerde, besinlerle (6zellikle memeliler
ve balik) saglik arasinda fiziksel oldugu kadar ruhsal bir bag ol-
dugu net bir sekilde goriilmektedir. Yabani av hayvanlar ve bit-
kisel besinler insanlarin spiritiiel ve fiziksel yagamlarinin merke-
zinde yer almaktaydi. Lawlor, “Manevi boyut, besinlerin hazir-
lanmasinda ve pisirilmesinde de gozetilmektedir” diye yazmustir.

ideal olarak bir hayvan 6ldiiriildiigii yere miimkiin olan en yakin
yerde pisirilip yenir; gida dahil her sey yerinde olmak kaydiyla
daha kutsaldir. Bir kanguru ya da diger bir (biiyiik) hayvan agik
ates iizerinde biitiin olarak kizartilir. Once on dakika boyunca
yiiksek atese tutulur. Bu siire boyunca hayvanin ruhu tiiriiniin
metafiziksel yurduna yiikselir. ilk kizartmadan sonra hayvanin
sismis olan govdesi atesten alinir, kiirkii kazinir ve bagirsaklarn
keskin bir tagla bosaltilir. Sonra hayvan kizgin kdmiirlere yatiri-
lir ve her iki taraf1 yirmiger dakika pisirilir. Sicak, kismen pigmis
kanin sihirli 6zellikleri oldugu diisiiniiliir, erkekler bunu bir av
sonrasl toreninde igerler ve keskin nisanciliklarinin devamu igin
mizraklarina siirerler... Kiillerin i¢inde firinlamak, tandirlarda
bugulamak veya kaplumbaga kabuklar: iginde deniz suyunda
haslamak gibi tiim diger pisirme yontemlerinin de ritiielleri ve
anlamlar vardir.

Botswana’daki Kalahari C6lii’nde, Kung isimli avci-toplayici
kabilesinin yaklasik iki yiiz iiyesi hdla eskiden kalma yasam tarz-
larim siirdiirmektedir. Hayatta kalmig olan tiim avci-toplayicilar
gibi, modern uygarligin heniiz el koymadig: kiiciik bir alanda
yasamaktadirlar. Bu bélgede en azindan on bin yildir bulunmak-
tadirlar.

Kunglar, tibbi ekiplerin inceledigi (giiniimiiz avci-toplayicila-
rinin uygarhik hastaliklarini kapmadiklar1 sonucunu kanitlayan)
gruplardan biridir. Kunglarin yaklasik yiizde onu altmis yasinin
tizerindedir, bu Amerika’daki yiizdeyle hemen hemen aymidir.
Oldukca sakin bir yasam siirerler; erkekler haftada iki veya 3 giin
avlanirlar, kadinlar da esdeger zamani diyetlerinin iigte ikisini
olusturan bitkisel besinleri toplamakla gegirirler. Zamanin ¢ogu
sohbetler, ziyaretler, yemekleri paylasmak ve ¢ocuklara egitim
vermekle gecer. Bazi antropologlar avci-toplayicilar1 orijinal
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zengin toplumlar olarak nitelendirir, cogunlugu kesinlikle popii-
ler algida yer alan zorlu ve kisa hayati yasgamamaktadir.

Richard Leakey Origins (Kokenler) adindaki, insan evrimi-
ni harika bir sekilde anlatan kitabinda, besinlerin paylagiminin
kiigiik gruplar halinde yasayan erken avci-toplayici insanlar ara-
sinda en giiclii baglar1 kurdugunu yazmigtir. Pek ¢ok antropolog,
bu sosyallesmenin karmasik sosyal varliklara doniismemize be-
lirgin bir sekilde onciilliik ettigine inanmaktadir. Ilk insanlarin
vejetaryen kuzenleri olan Australopithecuslar, besinlerini yol-
daslariyla paylasmiyor, yalniz baslarina besleniyorlardi; soylari
tiikkenmigstir. Etin (sahil insanlari i¢in baligin) paylasimi 6zellik-
le ilk insanlarin fiziksel, sosyal ve manevi hayatlarinin temelini
olusturan sosyal baglari sekillendirmis ve bunu izleyen evrimi-
mizi miimkiin kilmustir.

Leakey, Kunglar arasinda avin yakalanmasi ve etin paylasil-
masinin biiyiik heyecan ve mistisizm ile ¢evrelendigini yazar.
Hayvanlarin nasil ve kiminle paylasilacagini gelenekler belirler.
(Aborijin kabilelerinde de aymidir.) Bu, bitkisel besinlerin payla-
siminda bulunmayan bir torensellikle yapilir. Leaker neden bas-
ka bir besinin degil de etin boyle bir tdrensellik ve 6nem icerdi-
gine dair aciklama yapmamuistir.

Daha 6nce incelenmis olan tarihi kanmitlarin ve yakin zamanl
arastirmalarin degerlendirilmesi, et ve baligin degerli goriilmesi-
nin basit olarak diinyanin her yerindeki yerli insanlarin hayvan-
sal besinin gerekliligini ve beslenmedeki merkezi yerini anlamig
olmalarindan kaynaklandigina isaret etmektedir. Bu besinlere
manevi anlamlar yiiklenmis, “kutsal” besin konumuna yiiksel-
lilmistir. Sahil kiiltiirlerinde balik merkezi yer aliyordu. Daha
sonra bazi gd¢ebe ve tarim toplumlarinda siit iiriinleri 6ne gikti.
Avci-toplayici toplumlar harika sekilde verimliydiler; eger Oyle
olmasalardi erken insan 6ncesi varliklar 3 milyon yil devam eden
bir evrim siirecine giremezlerdi. Kunglarin avin yakalanmasi,
ctin paylasilmasi ve yenmesini ¢evreleyen gelenekleri, torenleri
ve gizemleri mantiklidir. Yabani av hayvanlari besinlerinin mik-
lar olarak sadece iicte birini olusturuyor olabilir, ancak bunun
zorunlu oldugunu anlamislar ve ona gore davranmiglardir.
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Avci-toplayicilarin beslenme diizenleri, giinde ortalama kirk
alti gramlik lif icerdigini gostermektedir; bu modern diyetin se-
kiz ila on katidir. Bin alt1 yiiz miligramlik kalsiyum icerigi de iki
mislidir. Bu rakam tiiketilen bitkisel gidalar ve hayvan etinden
hesaplanmig olup, tiiketilen kemikleri icermemektedir. Sodyum
alimi bizimkinin sadece altida biridir, protein alimi ise giiniimiiz
ortalamasinin en az iki katidir. Iz mineral igerigi yiiksektir.

Avci-balikgi-toplayici diyetinde daha az yag tiiketiliyordu.
Konsantre bitkisel yaglar bilinmiyordu. Yabani otlak hayvanlari
cok az yag icerir. Analiz edilen on bes Afrika otgulu ortalama
yiizde 3,9’luk yag oranina sahipti. Giiniimiiz si8ir1 yiizde 25 ila
50 veya daha fazla yag icerir, pek ¢ok evcil kasaplik hayvan daha
da yaghdir.

Avci-balikgi-toplayicilarin diyetlerindeki yaglarin bilegimi
giiniimiizde ¢ogu insanin yediginden farklidir. Gelecek boliim-
lerde gorecegimiz gibi, bitkisel yaglardaki yag asitleri, serbest
gezinen hayvanlardaki ve deniz baliklarindaki yag asitlerinden
daha farkl prostaglandinlerin onciisiidiir; kanitlar ikinci yag asit-
lerinin daha saglikli oldugunu agik¢a gostermektedir. Ilkel diyet-
ler bitkisel yaglarda bulunan yag asitlerinden yana zayif, balik
yaglarinda bolca bulunan yag asitlerinden yana ise zengindir.

Otlayan yabani hayvanlar faydal yag asitlerinin bir diger kay-
nagiydi. Buhayvanlarin yag, daha fazla doymus yag asidi iceren
evcil hayvanlarin yagina kiyasla bes kat daha fazla doymamig
yag asidi icermektedir. Dahasi bu yaglarin yiizde dordii Eikosa
Pentaenoik Asittir (EPA). Modem evcil sigir etinin analizleri sa-
dece eser miktarda EPA bulundugunu gostermistir. EPA’y1 bo-
liim 6’da balik yaglariyla ilgili giincel bilgileri incelerken daha
detayl olarak ele alacagiz.

Tarim Devrimi Sonrasindaki Diyetlerin
Sonuclari

Eski ve giincel yerli diyetlerinin analizleri, geleneksel besinler-
le modern besinler arasinda bir mukayese imkani sunmaktadir.
Daha ¢ok bitki agirlikli da olsa, daha ¢ok av hayvani ve balik
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agirlikh da olsa eski beslenme bigimlerinde modern diyetlere ki-
yasla daha cok lif, daha az bitkisel yag ve doymus hayvansal
yag ve daha ¢ok ¢coklu doymamig hayvansal yag (6zellikle EPA)
bulunuyordu.

Tarim devrimi sonrasinda beslenme bigimleri kayda deger
oranda degigmis olsa da, yakin zamana kadar avci-toplayici di-
yetlerindeki pek ¢ok 6ge korunmustu. Serbest dolasan evcil hay-
vanlardan elde edilen taze et temel bir besindi, diizenli olarak
neredeyse her yerde kullaniliyordu. Boyle etler yabani av hay-
vanlarinin etlerine benzer 6zellikler tasir. Bu sekilde yasayan
hayvanlardan elde edilen ¢ig siit ile siit iiriinleri de benzer dzel-
liklere sahiptir. Son yillara kadar bunlar da yaygin olarak kulla-
niliyordu. Balik, deniz, gél ve nehir kiyilarinda yasayan insanlar
icin temel bir besindi. Taze ¢ig sebze ve meyveler de her yerdeki
kirsal insanlar icin dyleydiler. Modern degirmencilik teknikleri
gelisene kadar tam tahillar da ayni 6zelligi tagimaktaydi.

Tarim toplumlari bu besinleri binlerce yil boyunca yediler;
insanlar1 saghkl ve giiniimiizde yaygin olan hastaliklara kargi
bilyiik olgiide direngliydiler. Insanlar avci-balikgi-toplayici tar-
7inda da beslense, tarimsal tarzda da beslense, saglikli bedenler
inga eden besinleri genis bir yelpazede bulmak miimkiindii.

Gelecek boliimde Vilcabamba, Hunza ve Giircistan’daki in-
sanlarin uzun yasamlarina bakarken, yedikleri besinlerin bu bo-
liimde ele alinanlarla (bazi niianslar diginda) pek cok ortak yani
oldugunu gorecegiz. Uzun yasayan insanlar, erken tarimcilarin
geleneksel besinlerinin, hem avci-toplayicilarinkinden hem de
modern insaninkinden nasil farkli olduguna dair pek ¢ok ornek
olusturmaktadir. Beslenme asla goriindiigii kadar basit degildir,
ancak Weston Price’in kotii beslenme sonucunda ortaya ¢ikan
hastaliklarin tiim gesitlerini gosterdigini hatirlarsak, biiyiik etki-
ler yaratan kiiciik farklar1 gorebilecegiz.

Anlagilmasi daha zor olan, manevi ve fiziksel unsurlarin sag-
lik iizerindeki etkisidir; kutsal gida kavrami beslenme ve hastalik
iizerindeki tartigmalara mistik bir a¢i kazandirmaktadir. Modern
sorunlarimizin yanitlari i¢in atalarimizin biraktifi mirasi gergek-
len incelemek istiyorsak bu aciyr gdz ardi edemeyiz. Organik
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sebzeler, serbest gezinen evcil hayvanlarin etleri, tam tahillar,
okyanus baliklari, vitamin destekleri ve en saf suyu tiiketmek;
atalarimizin varoluglarinin merkezine yerlestirdikleri diinya ile
aramizdaki manevi baglari korumadigimiz takdirde bu fiziksel
coziimler bizi tiimiiyle besleyebilir mi?

Bence hayir. Atalarimizin bilgeligi bizlere, ruhu beslemenin
kelimenin tam anlamiyla bedeni beslemek kadar 6nemli oldugu-
nu s0ylemektedir. Bu nedenle onlarin ruhlarini nasil besledigine
de dikkat etmemiz gerekmektedir. Joseph Campbell, Carl Jung
ve yukarida ismi gecen yazarlar gibi insanlar bu konuda pek ¢ok
calisma yapmiglardir, daha yapilacak ¢ok is vardir. Eger kalan
birkag yerel kiiltiir yasayacaksa (ki ben onlarin devaminin sadece
onlar degil herkes i¢in ¢cok 6nemli olduguna inaniyorum) bu in-
sanlar1 tamamen korumanin yollarini bulmak igin birlikte ¢alig-
mamuz garttir. Dogal yerlesim alanlarinin bozulmadan kalmasina
ve rahat birakilmaya ihtiyaclar1 vardir.
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4

Vilcabamba, Hunza ve
Giircistan’in Uzun Omiirli
Insanlari

Cok sayida insanin son derece ileri yaslarda zinde kaldigina dair
haberler popiiler efsanelere konu olmugtur. Vilcabamba, Hunza
ve Giircistan bu efsanelere kendi paylarini katmustir. Vilcabam-
ba, Ekvador’un giineyindeki Ant Daglari’nda yer alan Vilcabam-
ba Vadisi’nde birkag yiiz kisinin yasadig1 issiz bir koydiir. Hunza
da, Cin ile Afganistan sinir1 yakinlarinda, Pakistan kontroliindeki
Kesmir eyaletinde, Himalayalar’in yiiksek vadilerinde kirk bin
kisinin yasadig antik bir kralliktir. Giircistan ¢cok daha genis bir
alan1 kapsamaktadir, o da daghiktir. Kafkaslar bolgesindeki ii¢
eski Sovyet cumhuriyetinden biri olan Giircistan’in niifusu bes
milyon civarindadir.

Bu bolgelerdeki ¢ok sayida insan yiiz yilin iizerinde yasa-
maktadir. 1971 yilindaki niifus sayiminda, Vilcabamba kéyiinde
(toplam niifusu 819) dokuz kisinin yiiz yaginin iizerinde oldugu
raporlanmigtir. Cevredeki daglar ve kdylerde yiiz yasini devirmis
daha kag kisinin oldugu bilinmemektedir. Ancak Ekvador Kato-
lik’tir, kiliselerdeki vaftiz kayitlar1 yiizyillardir dikkatle tutulmusg
ve korunmugtur. Bu kayitlar, 1975 yil itibariyle bazilar1 120 ya-
sint agmis ¢cok sayida insanin bulundugunu teyit etmektedir.
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Giircistan’da asirhik 1844 kisinin yasadig bildirilmigtir. Bu
da yiiz bin kigiden otuz dokuzuna denk gelmektedir; bu kisilerin
bazilarinin dogum kayitlar1 mevcuttur. Buna kargilik Amerika’da
asirlik insanlarin orani yiiz binde iictiir. Hunza’daki pek ¢ok yaslh
insan yiiz yagindan fazla oldugunu ileri siirmektedir, ancak yazil
bir dogum kayitlar bulunmamaktadir.

Yaslarin ve Saglik Durumlarinin
Dogrulanmasi

Olaganiistii uzun yasam iddialar1 kaginilmaz olarak tartigmalara
yol agar. Bu bolgelerde insanlarin yaglarini dogrulamak ise zor-
dur. Buna karsin Vilcabamba’daki ve ¢evresindeki insanlara dair
inceledigim belgeler pek cok olagan disi uzun 6miir vakasinin
var olduguna inanmamu sagladi. ‘““Yasami uzatmak” iizerine uz-
manlik iddiasindaki insanlar tiim uzun 6miir raporlarim kotiile-
miglerdir. Zira Giircistan’da yaygin olan bir uygulama erkeklerin
babalarinin veya biiyiikbabalarinin isimlerini, isimleriyle birlikte
de yaslarim almalaridir, boylece zorunlu askerlik hizmetinden de
kurtulmus olurlar. Bu gergekten olmus olabilir, bazi Hunzalilar
ve Giirciiler aragtirmacilara yaglarini abartarak sdylemis olabilir-
ler. Ancak bunlar, bu bolgelerdeki tiim uzun 6miir iddialarindan
kusku duymak i¢in neden degildir.

Vilcabamba’daki kilise vaftiz kayitlar1 inanilir kanit sunmak-
tadir. Cesitli tip arastirmacilan Giircistan ve Vilcabamba’daki
ihtiyarlarin yaslarini dogrulamak icin ¢ok ¢aba harcamiglar ve
bu insanlarin bir kisminin 120, pek ¢ogunun ise yiiz yasin iize-
rinde olduklarim kabul edilebilir bir kesinlikle belirlemiglerdir.
Kilise kayitlani Vilcabamba’ya yakin daglarda yasayip 1920’1
ve 1930’1u yillarda 6lmiis olan birkag kisinin 150 yasin iizerin-
de oldugunu gostermektedir. Bu durum, Sovyet gerontologlarin
(yashlik uzmanlar1)) Rusya’nin en yash insaninin yaklasik 168
yasinda dldiigiine dair raporlariyla tutarhilik gostermektedir.

Bildirilen yaglari1 dogrulama c¢abalari birbiriyle kiyaslanan ce-
sitli bagimsiz yontemler icermistir. Dogum tarihlerinin (6megin
kilise vaftiz kayitlar1 vb. yoluyla) belgelenmesi en giivenilir yon-
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temn olarak kabul edilmistir. Pasaportlar, eski mektuplar, hatta
cvlerde dogumlari kaydetmek icin oyulmus olan ahsap mobilya-
larin hepsi faydali olmustur.

Ihtiyarlarin her birine evlendigi zamanki yagi, ¢ocuklari do-
gana kadar gecen zaman ve ¢ocuklarinin hilihazirdaki yagla-
r1 sorulmustur. Tarihi veya yerel 6nem tasiyan olaylara iligkin
hatiralar1 kaydedilmistir. Insanlarin bu bilgilere gore hesaplanan
yaslari, Giircistan’da yaglar1 dogum kayitlar1 sayesinde bilinen
704 asirlik yash icin dogru korelasyon gostermistir; yiizde 95°i
icin hesaplanan yas dogum kaydindaki yasla birebir tutmustur.
Geri kalanlar i¢in hata ortalamasi yiizde 5 olmustur, hi¢bir vaka-
da hata on y1li gegcmemistir.

Yazili kayitlarin olmayisi kesin olarak bilmeyi imkansiz kil-
dig1i¢in yaslar1 dogrulamak Hunza’dadahazor olmustur. Ancak
Vilcabamba ve Giircistan’da oldugu gibi, aragtirmacilar son de-
rece ileri yasta goriilen fiziksel zindeligin yasin kendisinden daha
ctkileyici olduguna karar vermiglerdir. Yagh erkek ve kadinlar
daglarda yasiyor ve cift¢ilik yapiyorlardi, erkekler sik sik avci-
lik ve cobanlik yapiyorlardi. Doksan yasini gecmis birkagi bu
islere hala devam ediyordu. Giinliik yasam cocukluktan itibaren
bol bol yiirilyiis ve bagka egzersizler iceriyordu. Yiiriimeye ve
¢aligmaya 6lmeden kisa siire 6ncesine kadar devam ediyorlardi.

Londra’daki University College’da gerontolog olan Dr. Da-
vid Davies Vilcabamba’daki bir grup asirhik yashnin yaslarini
detayli sekilde belgeledi. Vilcabamba Vadisi ve c¢evresindeki
daglara 1971 ile 1973 arasinda dort defa gitti. The Centenarians
of the Andes (Antlarin Asirlik Cinarlari) basglikl kitabinda bu se-
yahatleri anlatmustir.

Davies kiliselerde vaftiz kayitlarini incelemek i¢in ¢ok zaman
harcamigtir. Rahipler bu defterlerin asla kilise disina ¢ikarilma-
sina izin vermiyorlardi. Daha eski kayitlar deri kapli parsémene
yazilmigti; bazilan 1655’e kadar gidiyordu. Gosterilen 6zen ol-
dukca okunakli durumda kalmalarini saglamigti.

Hala hayatta olan insanlarin vaftiz kayitlar1 1847’ye kadar
gidiyordu; aragtirma sirasinda 126 yasinda bir kisiye rastlandi.
120’nin lizerinde olan birkag kisinin daha kayitlar1 bulundu. Vil-
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cabamba Vadisi’ne yakin daglarda 150 yasina kadar yasamis ve
1920-30’larda 6lmiis olan dort kisinin o6liim belgeleri bulundu.
Kayitlar Cizvit papazlan tarafindan tutuluyordu. Cizvitler o yil-
larda bolgede bulunan kinakina kabugu ihracatini ¢ok karh bir
sekilde yiiriitmekteydi. Bir kininkaynagi olan bu kabuk, o zaman
sitmanin ana ilaciydi. Davies, Cizvitlerin ziyaret¢i ¢cekmek iste-
mediklerini ve belgelerde oynama yapmak i¢in bir nedenlerinin
olamayacagint belirtmistir.

Resmi kayitlar yaklasik 1900 yilindan baglayarak kdylerde dev-
let dairelerinde de tutulmusgtur. Bu kayitlarda dogum ve 6liim tarih-
leri de belirtilmistir. Yaghlarin 6liim tarihleri, ¢ocuklarimin dogum
ve evlilik tarihleri kayit altina alinmugtir. Buradaki 6liim tarihleri
kilise kayitlariyla tutarlidir. Bu verilerin tutarhligi belgeler ve insan-
larin bildirdikleri yaslar ile karsilagtirilarak kontrol edilmistir.

Asirlik insanlarin yaslarint daha kesin sekilde dogrulamak
igin ¢cocuklari, torunlari ve yakin yastaki diger ihtiyarlarla goriis-
meler yapilmigtir. Olasi telkinleri dnlemek i¢in goriismeler ayri
ayr yiiriitiilmiistiir. Ihtiyarlarin hafizalar1 ¢arpici bulunmus, tiim
yontemler vaftiz kayitlarindaki yaslar1 dogrulamigtir. Davies’in
vardigi sonug sOyledir: “Bu asirlik insanlarin yaslarinin gergek
oldugundan tamamen eminiz.” Ayrica bu insanlarin zihinlerinin
berrak, kendilerinin ¢evik ve ileri yaglarina ragmen aktif olduk-
larini, kanser, kalp, seker, yiiksek tansiyon veya modern kiiltiir-
lerdeki insanlara eziyet eden diger hastaliklar1 yagamadiklarim
bildirmigtir.

Bu hastaliklar sadece elli mil otedeki kasabalarda yaygindi
Vilcabamba koyii ile vadideki diger kdylerde bile, rafine gidalarin
gelisiyle birlikte kronik hastaliklar goriilmeye baglamigti. Asirlik
ihtiyarlar, geng akrabalarina yakin oturmak i¢in dagdan asagiyain-
diklerinde bu gidalarla karsilagiyorlar ve saglklarim kismen kay-
bediyorlardi, bazilarinda diyabet belirtileri ortaya ¢ikiyordu.

Asirlik insanlarin neredeyse tamami yasamlarimi kdylerin
disindaki yamaclarda bulunan kiigiik ciftliklerinde gegirmisti.
Burada kaldiklar siirece, en sonunda sagliklarinin zayif diistiigii
ve birdenbire ¢oktiikleri bir zaman geliyordu. Genellikle bunu
izleyen birkag ay iginde dliiyorlardi.
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Ocak 1973’te National Geographic dergisinde ¢ikan “Every
Day Is a Gift When You Are Over 100” (100 Yasin1 Gegtiginizde
ller Giin Bir Hediyedir) baghkli makale, uzun dmiirlii insanlarin,
Ilarvard Universitesi’'nde doktor ve 6gretim gorevlisi olan Dr.
Alexander Leaf tarafindan kaleme alinmig bir hikdyesidir. Dr.
leaf li¢ ayr1 bolgede yaklasik iki y1l seyahat etmistir. Baghktaki
sozler Giircistan’in Abhazya bolgesinden Khaf Lasuria isimli bir
kadina aittir. Uzun bir goriigmeden sonra Leaf kadinin 130 yasi-
nin iizerinde oldugu sonucuna varmigtir.

Kadin, hayatindaki olaylar1 Leaf’a biitiin ayrintilariyla anlatt1.
(lay yaprag: toplayicihigindan iki yil 6nce emekliye ayrilmusti,
1940’1arda, yiiz yasin1 gectiginde ortak ¢iftligin en hizli topla-
yicisi rekorunu elinde tutuyordu. Hala bagimsiz yasayan kadin
kendi islerini goriiyor, diizenli olarak otobiisle tek basina uzak
bir kdydeki akrabalarini ziyarete gidiyor, bahgesine, tavuk ve do-
muzlarina bakiyordu.

Doktoru votkayla kadeh kaldirarak selamlamugti, her sabah
kiiciik bir kadeh votka, 6gle yemeginden dnce de bir kadeh sarap
i¢iyordu. Abhazya’daki her evin kendi bag: vardi ve saraplarini
kendileri yapiyorlardi. Sarap sekti, taze igiliyordu ve cesitli en-
¢im, mineral ve diger besin yapitaglarini igeriyordu. Pek ¢ok ih-
tiyar giinde iki ii¢ kadeh sarap igciyordu. Bayram kutlamalarinda
pek ¢ok Abhazyal kayda deger miktarda (yine evde yapilmis)
iiziim votkasi ve sarap iciyordu. Ancak yaslhlar genellikle votka-
dan uzak duruyordu, sarap kadehleri de daha kiigiiktii!

Son derece sasirtici olan Khaf Lasuria’nin giinde bir paket
kadar sigara icmesiydi, dahasi igine de ¢ekiyordu; sigara icmeye
1910°da baglamisti. Bu ii¢ bolgedeki az sayida yash sigara i¢i-
yordu, ancak sdylendigine gore cogu icine cekmiyordu.

Leaf, Giircistan’da fazla kilolu asirlik insanlara rastladiginda
sasirmists, ancak bunlar da daglarda yiiriiyor ve ¢alisiyorlardi.
Ilareket neredeyse kesinlikle uzun Omriin bir anahtaridir. Bir
Rus gerontolog, Giircistan’da seksen yasini gecmis on bes bin-
den fazlainsani incelemis ve bunlarin yiizde yetmisten fazlasinin
daglarda diizenli olarak yiiriidiigiinii, yiizde altmistan fazlasinin
da hala calistigini bulmustur. Faydali igler ilistienemeyen ihtiyar-
lar daha erken 6lmeye meyilliydiler.
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Giircistanl kardiyolog ve gerontolog Dr. David Kakiashvili,
pek cok Giircii ihtiyarin kalplerini ve akcigerlerini modern aras-
tirma teknikleriyle testten gegirmistir. Pek cogunda hicbir belirti-
ye neden olmayan sessiz kardiyovaskiiler hastaliklar bulmugtur.
Tamaminin kardiyopulmoner (kalp-akciger) islevleri egzersiz
nedeniyle iistiindii. Doktor bu insanlar1 egzersizin koruduguna
inaniyordu. Ekvator’da iyi taninmig bir kardiyolog olan Dr. Mi-
guel Salvador, 338 yagh Vilcabambaliyi etraflica muayene etmis
ve sadece birinin kalbinin zayif oldugunu gormiistiir.

Bagka Giircii gerontologlar tarafindan 1932 yilinda Abhazlar
lizerine yapilan gesitli aragtirmalarda, sadece bazi ¢ok yash in-
sanlarda en hafif derecede kalp rahatsizlifina rastlanmistir. Yiiz
yasini gecmis olan 123 kisiyle yapilan dokuz yillik bir calismada
hicbir kanser vakasina rastlanmamuistir, biiyiik ¢cogunlugun iyi
bir norolojik ve psikolojik dengeye sahip oldugu goriilmiistiir.
Doksan yasinin iizerindeki bir bagka grubun incelendigi bir ¢alis-
mada, erkeklerin yiizde kirkinin, kadinlarin ise yiizde otuzunun
kirkinin iyi duydugu belirlenmigtir.

Dr. Miguel Salvador’un ortagi kanser uzmani Dr. Jorge San-
tiana, Vilcabamba’da kronik hastaliklarin olmadigina iligkin bir-
cok kanit bulmugtur. Santiana da Vilcabamba’yi ziyaret etmis ve
pek cok ihtiyar1 muayene etmigtir. Sadece bir tiimor bulmus, o da
iyi huylu ¢ikmustir.

Tiim bunlara ragmen, Davies Vilcabamballar’in saghgiyla
ilgili iki sorun kesfetmistir. Bunlardan ilki bebeklik ve erken ¢o-
cukluk donemlerindeki 6liim oraninin yiiksekligidir. Bunu kili-
se vaftiz kayitlarini incelerken fark etmistir. Dogan bebeklerin
yiizde kirki ii¢ yagina gelmeden salgin hastaliklar ve viriisler ne-
deniyle 6lmekteydi. ikincisi, asirliklarin ¢ogu dahil olmak iizere
yashilarin biiyiik cogunlugu, dislerinin biiyiik kismin1 ya da ta-
mamini erken yasta kaybediyorlardi. Disetleri sert oldugu icin
insanlar yemeklerini kolaylikla cigneyebiliyorlardi, ancak ileri
yaslarda cogunun digleri yoktu. Bu durum, disleri genellikle son
derece ileri yaglara kadar saglam kalan Giirciilerle tezat olusturu-
yordu. Bu sorunlara daha ileride tekrar deginecegiz.

96



Giircistan’daki yash insanlarin ¢ogu evliydi. Seksen yasinin
iizerindeki on bes bin Giircii’niin incelendigi bir arastirma, az
sayidaki istisnalar hari¢ sadece evli insanlarin ¢ok ileri yaslara
ulasabildigini gostermistir. Cogu c¢ift yetmis-seksen yildan faz-
ladir evliydi. Asirlik insanlar arasinda, kadinlarin yiizde doksan
birinin iki ya da daha ¢ok, yiizde altmig sekizinin dort ya da daha
¢ok cocugu vardi. Sadece yiizde iki bugugunun ¢ocugu yoktu.
lHem kadin hem de erkekler arasinda ileri yaslarda cinsel faali-
yetlere ilgi normal kargilaniyor ve doksan yaslarina kadar cinsel
hayatin aktif olarak siirdiiriilmesine sik rastlaniyordu.

Buna karsilik, Davies Vilcabamba’da yiiz yasinin iizerindeki
¢ogu kadinin hi¢ evlenmedigini gérmiistii. Evli kadinlarin yasa-
mt ¢ok daha zordu, asir1 ¢alisiyorlar, cinsel obje olarak goriilii-
yorlar ve orta yaglara geldiklerinde tiikenmis oluyorlardi. Gorii-
slilen elli evli kadin arasinda yirmi beg yasini ge¢cmis olanlarin
biri hari¢ hepsinin 4 ila 14 ¢cocugu vardi, bu say1 Giircistan’daki
kadinlardan ¢ok daha fazlaydi.

Bu kiiltiirlerdeki insanlar uzun 6émiir beklentisine sahipti, go-
riiglilen gencler yiiz yasina kadar yasamaktan bahsediyorlardi.
Yashlar yiiksek sosyal konuma sahiptiler, bilgelikleri ve dene-
yimleri nedeniyle saygi goriiyorlardi. Cok nesilli, genis ailelerin
yasadig1 evler yaygindi, ailenin en yagh iiyelerinin s6zii kanun
olarak goriiliiyordu. Yiiz yasinm1 ¢oktan agsmis insanlar bile hay-
vanlarina bakmaya, bahg¢ivanlia, cocuklarla ilgilenmeye, sinirh
olarak tarlalarda caligmaya ve ev iglerine devam ediyorlardi.

Uzun Omiirlii insanlar arasinda ortak yonler bulunmakla
birlikte, uzun ve saglikli bir yasam bireysel bir konudur. Hem
beslenme konusunda, hem de diger aligkanliklar s6z konusu ol-
dugunda her insan (olanaklar dahilinde) kendi tarzimi belirler.
Bireysel beslenme aligkanliklarinin bireysel uzun 6miir lizerinde
ctkili oldugu su gotiirmez bir gergektir.

Her ii¢ bolgede kullanilan besinlerin pek ¢ok ortak yani var-
dir, ancak biraz kafa karistirici olan ve tutarsiz goriinen kanitlar
mevcuttur. Simdi her bolgedeki beslenme bigimini inceleyerek
birbirleriyle kiyaslayacagiz. Sonucunda ortak bir temele ulagsma-
ya calisacagiz.
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Giircistan

Sovyet gerontologlari, yiizden fazlasi asirlik olmak iizere, seksen
yasinin iizerinde binden fazla kisinin beslenme aligkanliklarini
incelediler. Alinan kalorilerin yaklagik yiizde 70’1 bitkisel kay-
naklardan, geri kalan ise et, siit iiriinleri ve yumurtadan geliyor-
du. Bu oran, giiniimiiziin avci-toplayici kiiltiirlerinde bulunan
oranla neredeyse ayni olup, tarim devriminin baglangicindaki av-
ci-toplayici kiiltiirler i¢in yapilan tahminlerle de ortiimektedir.

Bu Giirciilerin giinliik kalori aliminin bin yedi yiiz ila bin do-
kuz yiiz kalori arasinda oldugu tahmin edilmistir, seksen yasin-
daki insanlar i¢in yiiksek olan bu miktar, onlarin fiziksel hare-
ketliligiyle agiklanmugtir. Genellikle kecilerden alinan ¢ig siitiin
eksimigi ile yine ¢ig siitten yapilan peynirler neredeyse her 6giin-
de kulaniliyordu. Peynirlerin yag oram diigiiktii ve giinliik yag
alimi sadece kirk ila altmig gramdi (toplam kalorilerin yaklagik
yiizde 25°i yagdan geliyordu). Yumurta sik kullaniliyordu, ¢ogu
insan tavuk, keci, bazen de domuz ve koyun besliyordu. Bu hay-
vanlar diizenli olarak kesilip yeniyordu, 6zel giinlerde pek ¢ok
et yemegi yapiliyordu. Giinliik protein alimi yetmis ile doksan
gram arasinda degisiyordu (340 gr yagsiz ette bulunan miktar).

Pek cok kisi sebze bahgesi yetistiriyordu. Meyveler yaygin
olmakla birlikte diyetin biiyiik bir parcasim olusturmuyordu.
Tahil kaynakli temel besinler, acik hava firmlarinda pisen tam
bugday ekmegi ve aci kirmizibiberle baharatlandirilan soslarla
yenen tuzsuz misir ekmegiydi. Ev yapimi tereyagi ve ev yapimi
sarap her giin tiiketiliyordu, pek ¢ok insan az miktarda ev yapimi
iiziim votkasinin da tadini ¢ikariyordu.

Vilcabamba

Vilcabamba koyii, Ekvador’un bagkenti olan Quito’nun bes yiiz
mil kadar giineyinde, daglik bir bolgede olan Loja isimli kiigiik
bir kasabanin otuz mil giineybatisinda bulunmaktadir. Bir za-
manlar Vilcabamba vadisinde yasamis olan yerli Quechua’larin
dilinde Vilca “kutsal”, bamba ise “vadi” demektir. Efsaneye gore
vadi Adem ile Havva’min yasadig1 orijinal cennettir, bu yerle il-
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gili cok sayida mit ve romantik hikdyeler bulunur. Ziyaretciler
buray: ¢cok 6zel bir atmosferin ¢evreledigini belirtirler.

Vadi neredeyse ekvator hattindadir, koyiin yiiksekligi 1500
metrenin iizerindedir. Sicaklik yil boyunca giindiiz 20 derece ci-
varinda seyreder. Vadide ve bitisik yamaclardaki ana mahsuller
bugday, arpa, yuka kokii, musir ve iiziimdiir. Ihrag igin kahve ve
scker kamigi yetistirilir. Sebze cesitleri ¢oktur; baklagiller, kere-
viz, karnabahar ve lahana yetisir.

Yaslilarin biiyiik kismi daglardaki kiiciik ciftliklerde yasar,
scbze yetistirip hayvan beslerler. Giircistan’dan daha az miktarda
olsa da eksjtilmis siit iiriinleri tiiketilirler. Baz1 sOylentilere gore
Vilcabambalilar ¢ok az hayvansal protein alirlar; yashlar ince-
lemis olan Ekvadorlu bir tip ekibine gore giinde ortalama on iki
yumurta, inek veya kegci siitiinden taze yapilmig siizme peynir
ile bazen taze et iceren tipik yemekleri detayl olarak anlatmis-
tir. Asirlik ihtiyarlarin ailelerinin ¢ogu, aile iiyelerinden biri ¢o-
ban oldugu i¢in daha fazla et yiyordu. Giircistan’dan daha az da
olsa hem yumurta, hem de peynir yaygin olarak kullaniliyordu.
Vilcabamba fakirdi, insanlar Giircistan’dakiler kadar ¢ok sayida
hayvan besleyemiyordu.

Davies, asirlik bir ailedeki misafirligini anlatmistir. Yash
adam, giin dogumunda dik bir yamagtan yukari on bes dakika tir-
manarak tarlasina gidiyor ve geriye taze misirla doniiyordu. Bu
esnada karist evin bahgesinden yumurta topluyordu. Bu gidalar
genellikle hafifce haglanip esmer ekmek, haglanmig fasulye, ¢ig
slizme peynir ve belki yuka, yabani patates, meyve veya yesil
sebzelerle birlikte yeniyordu. Yakin zamanda bir hayvan kesil-
diyse et yeniyordu.

Davies kitabini yazdiginda Vilcabamba’y: Ingilizce bilen ¢ok
az sayida insan ziyaret etmisti. Buranin beslenme big¢imiyle ilgili
yazili orijinal bilgi cok azdir; yapilan aciklamalarin ¢cogu az sayida-
ki 6zgiin raporun tekrarlanmasindan ibarettir. Ozellikle Ekvadorlu
up ekibinin acgiklamalar1 bdyledir. Davies’in kitabi, Vilcabam-
ba’yr hi¢ ziyaret etmemis olan insanlarin yazdigi cesitli popiiler
kitaplarda belirtilene kiyasla yash insanlarin daha fazla yumurta,
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siit iirlinii ve et tiikettiklerini belirtmektedir. Diger arastirmacila-
rin daha kolay ulasabildigi Vilcabamba koyliileri ¢cok fazla hay-
van beslemiyordu. Ekvadorlu tip ekibi yaghlar: aragtirirken asirlik
ihtiyarlar1 ayirmamigti; koydeki tiim ihtiyarlardan olusturduklar
veriler asirlik yashilarin beslenme diizenini yansitmiyordu.

Asirlik yashlarin beslenme diizenlerinin detaylar1 uzun 6miir
hakkinda ¢ok degerli ipuclar1 saglayabilir. Ekvador’lu ekibin
calismasi gibi, Giircistan’daki bir arastirmada da seksen yasinin
tizerindeki bin kisinin verileri gruplandi ve ortalamalar sunuldu;
yiiz yasini agmug olanlarla diger yashlarin beslenme diizenleri
arasindaki farklara iligkin hi¢bir aragtirma yapilmadi.

Yiiz yasini1 agmis olan kisilerin besinlerinin ve yasam tarzla-
rinin detayl incelenmesi (yagda ¢oziinen besin yapitaglari, vita-
min ve mineral igeriklerinin analizi dahil), bu insanlara iligkin
anlayigimiza yeni bir boyut katacaktir. Dikkate alinmasi gereken
diger unsurlar arasinda, topragin kalitesi ile siit, et ve yumurtasi
kullanilan hayvanlarin saghgi da bulunmaktadir.

Ekvador’un sahilinde 125 yasini gectikleri bildirilen iki adam
daha yasiyordu, bu adamlar iilkedeki diger tekil asirlik insanlarin
cogu gibi balik¢iydilar. Davies, ¢cevreden soyutlanmig bu insan-
larin sadece kendi direngleri sayesinde uzun siire yasayabilecek-
lerine inandig1 i¢in bu insanlar1 aragtirmadi. Kendisinin ilgi alani
cok sayida asirhik insanin yasadigi ortamlari inceleyerek yaglan-
ma siirecine dair ipuclar1 yakalamakti. Bununla birlikte, hayatta
kalan ilkel kabileler hakkindaki dnceki ¢aligmalarinda (gesitli
ilkel kabileleri aragtirdigi pek cok kitap yazmistir) siklikla kiyi-
larda ¢ok uzun yillar yagayan insanlarla karsilagtigini yazmuigtir.

Bu, uzun Omiirliiliigii anlamak i¢in ciddi bir ipucudur, zira
deniz canlilarinin kalitesi, Vilcabamba, Giircistan ve Hunza’nin
daglarinda iiretilen siit iiriinleri, yumurta ve etin kalitesine ben-
zerdir. Serbest gezinen hayvanlar ile bu hayvanlardan elde edilen
siit liriinleri ve yumurtalarda bulunan koruyucu besin maddeleri,
sahillerde ve daglarda yasayan asirlik insanlarin beslenme dii-
zenlerinin ortak noktalaridir.

Vilcabambalilar hayvansal besinlere sinirli olarak ulasabi-
liyorlardi, bu miktarlar cogu insan icin tam olarak yeterli de-
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gildi. Giirciiler bu agidan daha sanshydilar, asirhk balikgilar
ise kuskusuz bolluk i¢indeydiler. Sadece Vilcabambalilar dis
dokiilmesinden muzdariptiler, belki de bu durum diyetlerinde
sadece hayvansal besinlerde bulunan yagda ¢oziiniir koruyu-
cu besin maddelerinin eksikliginden kaynaklaniyordu. Ancak
ulasabildikleri besinler en iyi kalitedeydi ve hem onlar1 ¢ogu
sorundan korumak, hem de pek ¢oguna uzun 6miir vermek igin
yeterliydi.

Bunlar karmasik konulardir. Baliklardaki yag ile otlayan hay-
vanlardaki yaglarin yapilar ve bilesimlerindeki benzerlikler hak-
kinda yakin zamanda yayinlanan bilgiler (3. ve 6. Boliimlerde
aciklandig gibi) bana hayati bir ipucu verdi. Cogu insan Vilca-
bambalilarin az miktarda hayvansal besin tiikettikleri ig¢in uzun
yasadiklarimi iddia ederken, ben kanitlarin buna ragmen uzun
yasadiklarina igaret ettigine inaniyorum. Yedikleri en yiiksek ka-
litededir, daha fazlasi onlara daha da iyi gelecektir.

Giircistan’daki asirlik insanlarn ele alalim. En yaglilar niha-
yetinde dislerini kaybetmektedir, ancak Davies ve diger aras-
tirmacilar cogunun ¢ok saglam dislere sahip olduklarini bildir-
migstir. Bebek ve ¢ocuk dliimlerinin orani ¢ok diisiiktiir. Bes-
lenme diizenleri, en iyi kalitedeki et ve siit iiriinleri ile sadece
bu besinlerde ve balikta bol miktarda bulunan besin yapitaglar
acgisindan zengindir. Bu besin yapitaglarinin, mineral metabo-
lizmasini kontrol ettikleri (dis saghgina bu yolla etki etmekte-
dirler), bagisiklik sistemine yararli olduklari ve baska pek ¢ok
derin etkilerinin bulundugu bilinmektedir.

Vilcabamba’daki ¢ocuklar arasindaki yiiksek oliim orani da
kismen ayni sebeplere baglanabilir; ¢ogunun hastalifa dayana-
cak direnci yoktur. Yetigkinler i¢in yeterli olan besin miktarinin
cocuklar icin yeterli olmadig1 goriilmektedir. Saglikli ve uzun
bir 6mre elverigli bir sekilde yasayan bir toplum hayal edin, en
iyi gidalan yiyorlar, ancak birtakim besinlerle onlara bagl besin
yapitaslari yeterince bulunmuyor. Insanlar genelde saglikh olsa
ve ¢ogu cok ileri yaslara kadar yasasa da, bir yerde bir sorunun
cikmasi kaginilmazdir. Doganin bu toplulugun niifusunu sinirla-
yarak kitligin ilerlemesine engel olmasi mantikli, hatta beklenir
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degil midir? Doga, hem insanlarda hem de yabani hayattaki hay-
vanlarda yavrularin en zayiflarini almaktir.

Dogum kontrolii, Weston Price’1n inceledigi yerel kiiltiirlerin
neredeyse tamaminda uygulaniyordu. Bu kiiltiirler, dogan ¢ocuk-
lar arasinda en az 3 yil birakmanin gerekli oldugunun farkinday-
di, bunu gelenekler ve kabile toreleri araciligiyla basariyorlardi.
Dahasi, ¢cocuklarin saglikli dogmasini saglamak icin kadinlar ha-
milelik dncesinde, sirasinda ve emzirirken 6zel besinler yiyorlar-
di. Kiigiik cocuklara da dzel besinler veriliyordu.

Vilcabambalilarin ¢ocuklar arasinda zaman birakmakla ilgi-
li gelenekleri Ispanyollar geldikten sonra (Katoliklige gegisleri
sirasinda) kaybolmustu; zira her tiirlii dogum kontrol uygula-
masi yasaklanmisti. Boylece ¢cocuklar arasinda planl olarak bi-
rakilan zaman aralig1 kaybolmustu. Cok genis ailelere yol acan
bu durum, bebekler ve kiiciik ¢ocuklar arasinda sik dliimleri
ortaya ¢ikarmigtir.

Yash Vilcabambalilar diglerini kaybetseler dahi disetleri ve
ceneleri giiclii kalmistir. Price’n inceledigi kiiltiirlerde rafine gi-
dalarin gelisini izleyen ciiriikler ve dig dokiilmelerine eglik eden
mutsuzluk burada yoktu; disler orta ve ileri yaslarda kendiligin-
den dokiililyordu ama insanlar bu kayba uyum saglayabilecek
kadar giicliiydiiler ve kendilerini ¢abuk toparlayabiliyorlardi.

Eger ailede bir ¢oban varsa Vilcabambalilar ¢ok miktarda et
ve siit iiriinleri tiiketiyorlardi. Hayvansal besinlerin tiiketimlerini
sinirlayan tercihten ziyade kitlikti.

Vilcabamba’daki hayatin (¢ocuklar arasindaki 6liim ile dig
sorunu dahil olmak iizere) bazi yonleri rahatsiz edicidir. Davies
bunlarin yani sira erkeklerin ¢ogu kez kadinlara pek iyi davran-
madigini ve siklikla fazla igtiklerini gézlemlemistir. Evli kadin-
lar hayatta paylarina diisenden mutlu olmadiklarim dile getiri-
yorlardi. Hi¢ evlenmemis olan bazi ¢ok yash kadinlar da ayn
diisiincedeydi. Insanlarin ¢ogu sigara igiyordu (Giircistan’daki
cok az insana kiyasla). Giircistan’daki insanlarda bulunan denge
ve mutluluk, belki daglardaki ciftciler hari¢ olmak iizere, Vilca-
bambalilar arasinda nadiren goriiliilyordu.
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Hunza

Hunza diinyanin geri kalanindan soyutlanmig bir yerdir. En ya-
kin hava ulagimi Pakistan’daki Gilgit’edir, bu da ancak iyi hava
kosullarinda, daglar arasindaki dar bir vadiden gecerek miimkiin-
diir. Buradan zorlu dag yollarinda yapilan birkag giinliik yolcu-
lukla Hunza’ya varilir. Pakistan hiikiimeti ile Hunza Valisi tara-
findan verilen ziyaret iznini almak zordur. Buray! goérmiis olan-
lar, ihtiyarlarin yaglarimi belgeleyememislerdir, zira ne dogum
kaydi ne de yazili bir dil mevcuttur. Batilh ziyaretgiler geliskili
bilgiler vermislerdir.

Hindistan’da neredeyse otuz yil ¢aligmug, 1904 ile 1911 yil-
lar1 arasim biiyiik dlgiide Hunza’da gecirmis olan ingiliz doktor
Sir Robert McCarisson, Studies in Deficiency Diseases (Yoksun-
Iuk Hastaliklart Uzerine Aragtirmalar) baghkh kitabinda soyle
yazmustir: “Insanlar fiziklerinin miikkemmelligi ve genel olarak
hastaliklardan uzak olmalar1 agisindan egsizdiler... Yasam siiresi
olaganiistii uzundu... Aralarinda gecirdigim yedi yil boyunca...
Tek bir astenik dispepsi, mide veya onikiparmak bagirsag iilse-
ri, apandisit, mukoz kolit ya da kanser vakasina rastlamadim.”
Hunzalilar ve beslenme diizenleri McCarrison’un hayvan besle-
me deneylerine ilham vermistir.

John Clark’in Hunza, Lost Kingdom of the Himalayas (Hun-
za, Himalayalarin Kayip Kralligi) bashkl kitab1 1956’da yayin-
lanmig ve 1950 ile 1951°de Hunza’da gecirdigi yirmi ayin de-
taylarini anlatmistir. Uzakdogu’da ilk defa ikinci Diinya Savasi
sirasinda ordu miihendisi olarak bulunmus olan Amerikali jeolog
Clark, iilkesine dondiigiinde, kendi taméimlamasina gore bu kiigiik
ve sefalet icindeki Asya iilkesi i¢in ne yapabilecegini diigiinmiis-
tiir. Anatomi, ilkyardim ve halk sagligi konularinda egitim al-
musti, ayrica iicra yerlerde jeolog olarak ¢alisirken ilk yardimda
yirmi yili asan deneyim edinmisgti.

Ulkenin soydan gelen lideri olan Mir’in istegi iizerine bir
dispanser kurdu. Insanlarin umutsuz derecede fakir, yetersiz
beslenmis ve pek cok hastalik i¢in tibbi yardim ihtiyaci i¢inde
olduklarim belirtmistir. Bu hastaliklar arasinda sitma, dizanteri,
parazitler, empetigo (iltihaph isilik), guatr, dis ciiriikleri. ragitézm,
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ve verem bulunmaktaydi. Hunza’da gecirdigi zaman boyunca bu
hastaliklarin ¢coguyla her giin karsilasiyor, giinde elli ila altmig
insani iilkeye gelirken getirdigi antibiyotikler, siilfata haplar ve
sitma ilaglar ile tedavi ediyordu. Sonunda Pakistan hiikiimeti
tarafindan iilkeden ayrilmaya zorlandi; Hunzalilara hayatlarim
iyilestirmek ve fakirlikten kurtulmak i¢in yardim etme planlari
reddedilmisti.

Renee Taylor tarafindan Hunza’daki seyahatlerine dayanarak
yazilmig olan Hunza Land: The Fabulous Health and Youth Won-
derland of the World (Hunza Ulkesi: Diinyamn Harika Saghk ve
Genglik Diyar) isimli kitap 1960’larin baginda yayinlanmus, ardin-
danda Hunza: The Valley of Eternal Youth (Hunza: Sonsuz Genglik
Vadisi) isimli film gelmigtir. Taylor, Hunza’yla ilgili bagka kitaplar
da yazmus, hastaligin yok denecek kadar az oldugunu, doktorlara
ihtiya¢ duyulmadigini ve her seyin tam ve yeterli bir iilke oldugunu
belirtmigtir. Kraliyet Sarayi’'nda kalmig ve Mir’den bol bol alinti
yapmustir. Cok sayida insanin yiiz yasinin iizerinde oldugunu ve
neredeyse herkesin saglikh ve mutlu yasadigini yazmustir. insanla-
rimin saghk durumuyla ilgili belgelendirme yapmamustir.

Alexander Leaf, Hunza’yla ilgili olarak ¢ok sayida son de-
rece fit ve zinde yash insanin ¢ok daglik arazide dolastiklarim
aktarmistir. Hunza’nin en yaslisi oldugu sdylenen ve yiiz on ya-
sinda oldugunu belirten bir adamin resmi kitapta basilmis, Leaf
bu yasin yaklasik olarak dogru oldugunu kabul etmistir. Leaf’in
aktardig1 Pakistanl bir beslenme uzmaninin yaptigi bir ankette;
elli bes Hunzal erkegin giinliik ortalama kalori aliminin iki bin
kalorinin altinda oldugu, elli gram protein, otuz alti gram yag
aldiklar1 ortaya ¢cikmigtir; et ve siit iiriinlerinin giinliik kalorile-
rin sadece yiizde bir bugugunu olusturdugu tahmin edilmistir.
Leaf’in Hunza’da ¢ok az saha caligmasi veya goriisme yaptigi
goriilmektedir. Hunzalr’larin saghigi veya uzun omiirliiliigiiyle
ilgili yegane yorumu, Mir’in iilke tarihine dair kisisel bilgisinden
hareketle pek ¢ok ihtiyarin yasin1 dogruladigi olmustur.

Bu acgiklamalar, Hunzalilarin beslenme diizeninin hayvansal
besinleri az miktarda igermesiyle tutarhdir; ¢ok az aile bir veya
ikiden fazla hayvan besleyebiliyordu.
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Ulke, Himalayalar’in yiikseklerinde bulunmaktadir. Kéyler
ve ciftlikler biiyiik olciide dik vadi yamaglarina kurulmugtur.
Kullanilabilir alanlar kalabaliktir. Clark, kighk otlak bulunma-
digini, yazlik meralarin ise asir1 otlatilmig oldugunu yaziyordu.
Vadi ancak az sayida hayvani barindirabiliyordu.

“Chapatti” (yufka ekmegi) diyetin temel besini olup, bugday,
arpa ve karabugdayin taze ogiitiilmiis unundan yogruluyor ve
acik havada pisiriliyordu. Filizlenmis tohumlar ve taze sebzeler
kullaniliyordu. Herkes kiigiik araziler iizerinde ekim yapiyordu.
Kayisi, dut, iiziim ve ceviz yetistiriliyordu. Uziimlerden ev sarabi
yapiliyordu. Kayisi ¢ekirdekleri yeniyor, ayrica bunlardan yeni-
lebilir yag cikariliyordu. Bir hayvan kesildiginde miimkiin olan
her yeri yeniyordu. Clark bunun yilda sadece iki defa oldugunu
ve kesim yapildiktan sonra yaklagik bir hafta boyunca et yendi-
gini yazmustir.

Siit genelde kegilerden elde ediliyor, siit eksimigi ve yayik
ayram eksitilerek tiiketiliyordu. Biraz tereyagi ve siizme koy
peyniri yapihiyordu. Yiiksek yaz otlaklarinda hayvanlara bakan-
lar bu besinlerden bol miktarda yiyebilirken, niifusun ¢ogu bu
besinlere sinirh olarak ulasabiliyordu.

Robert McCarrison’un Hunza’yla ilgili verdigi bilgiler, iilke-
yi iyi taniyan bir doktorun hazirladigi objektif tibbi bir rapor ni-
teligindedir. McCarrison, modem beslenme biliminin kuruculari
arasindadir. Kariyeri boyunca yaptig1 deneylerin, yazdigi maka-
lelerinin ve aldig1 ddiillerin listesi sayfalar doldurur. Karakteri,
yaratici zekasi ve yiizyilin baginda Hunza’daki durumu objektif
olarak kaydedebilme becerisinden siiphe edilemez.

O zamandan beri verilen bilgiler hem seyrek, hem de tutarsiz-
dir. John Clark’in kitabi, Hunzalilar arasinda geg¢irdigi neredeyse
iki yillik siirenin iyi yazilmig ve dikkatle kurgulanmis bir hika-
yesidir. Jeoloji doktorasi bulunan Clark, kitabi yayinlandiginda
Princeton Universitesi’nde egitim ve arastirma gorevlisi olarak
calismaktaydl. Hunza’daki amaci hem insani hem de politikti.
Buradaki insanlara ciftcilik, hayvancilik ve modern ormancilik-
la ilgili teknik bilgiler vererek yasam standartlarini yiikseltmek,
boylece olasi komiinist etkilerden uzak kalmalarini saglamakti.
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insanlarin saglik durumlan ve 6miirleriyle ilgili diizgiin anketler
yapmamus olsa da, gbzlemlerini ve deneyimlerini detayl olarak
kayda gecirmistir.

Bildirdigi hastaliklar, kronik olmaktan ziyade akut bulagiciydi.
One ¢ikan sorunlar hayvansal kaynakl besin yapitaslarinin eksik-
ligiyle ilgiliydi. Bazi durumlarda yetersiz kalori alimini yansitiyor
olabilirdi. Hunzalilar, her bahar taze besinlerin yetismesinden he-
men 6nce besinin bol oldugu bir ddnemden geciyorlardi.

Hunza efsanesi, John Clark’in burada gecirdigi zamana kadar
oldukga giigliiydii. Oyle ki, 6nsoziinde soyle yazmgtir: “Benim
deneyimlerimin kendi izlenimleriyle ¢elistigi gezginlere iiziin-
tillerimi bildirmek isterim. Hunza’dan gectigim ilk seyahatimde
onlarin yanilgilarina ben de diistiim: Saghkl Hunzallar, Demok-
ratik Saray, Fakirlerin Olmadigi Ulke vb. tamimlar sadece Hun-
za’da 6mriin uzun oldugu gercegiyle bagdasiyordu. Herhangi bir
demeci dogrulamak veya yalanlamaktan keyif almiyorum, ancak
gercegi deneyimledigim sekliyle net olarak yansitmam gerek-
mektedir.”

Clark’tan siiphe etmek i¢in bir neden bulunmamaktadir. Taylor
ve iilkeye kabul edilen az sayidaki Batili, daha sonra kisa siireli
ziyaretlerinin hikdyelerini yazmigtir. Mir’in sarayinda kalan misa-
firler olarak, hiikiimdarin istediginden daha fazlasini gérememis
olabilirler. Yapilan film de icerigi hakkinda alinmig olan resmi
kararlardan etkilenmis olabilir. Bir efsanenin yaratilmasi istenmis
olabilir. Bu efsane vejetaryen ve vejetaryen agirlikli beslenmeyi
popiilerlestiren kisiler tarafindan daha da yayginlastirilmustir.

McCarrison’unki gibi daha erken ve giivenilir raporlar, Hun-
za’y1 oldukga zel ve saglikli bir yer olarak belirtmektedir, bun-
larin sayesinde popiiler bir efsanenin yaratilmasi ve yayginlag-
tirilmasi kolay olmustur. Ancak, hem McCarrison’un 1904’ten
1911’e kadarki donem igin verdigi bilgiler hem de Clark’in 1950
ve 1951°deki Hunza icin verdigi bilgiler dogruysa, her seyin ne-
den degistigini agiklamak gerekmektedir.

Bu olduk¢a zordur. Topraklarin kapasitesi asir1 zorlanmis ola-
bilir; Clark Hunza’ya geldigi zaman topragin her santimetreka-
resi kullanihyordu. Ancak iki bin yildan uzun siire refah iginde
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yasamig bir iilkede, neden elli yildan kisa bir siire iginde sorun-
lar bag gosterdi? Nedenler ne olursa olsun, John Clark’in kitabi
1950’ye gelindiginde Hunza’daki insanlarin kii¢iik ancak kayda
deger bir kisminin dogrudan yetersiz beslenmeden kaynaklanan
sorunlardan muzdarip oldugunu gostermektedir. Clark iilkede
gecirdigi siire boyunca beg binden fazla insani tedavi ettigini bil-
dirmektedir.

Uzun Omiirlii Insanlarla Ilgili Sonuglar

Tutarsiz bilgiler tartigma yaratmaktadir, ancak Vilcabamba ve
Giircistan’daki insanlarin, ¢ogu yetkilinin miimkiin kabul etti-
ginden ¢ok daha ileri yaglara kadar yasadigina dair makul ka-
nitlar bulunmaktadir. Hunza’da da aym durum gegerli olabilir.
Son derece faal, duygusal olarak tatmin edici bir hayat ile dzel
bir dogal gida diyeti bu durumu yaratan baslica etkenler olarak
goriinmektedir.

Giirciiler saglik sorunlarina karsi en yiiksek direnci goster-
mekteyken, Vilcabambalilar ve Hunzalilar Giircistan’da rast-
lanmayan sorunlar1 yagamaktadirlar. Sadece Giirciiler et ve siit
iiriinlerinde zengin olarak bulunan koruyucu besin yapitaslarin-
dan yeterli miktarda almaktadirlar.

Geleneksel Amerikan Diyeti

Sanayilesme ©oncesi Amerika’da kirsal bolgelerde yasayan in-
sanlarin kullandiklar1 besinler Giircistan’dakilerle benzerdi. Yiiz
yil 6nce Amerikalilarin yaridan fazlasi ¢iftliklerde yasiyordu.
Tam tahillardan ekmek yapiyorlardi. Sebze yetistiriyor, fazlalar
stokluyor, kesimlik sigirlar1 kimyasallar veya hormonlar olma-
dan yetigtiriyorlardi. Tavuk ve domuz besliyor, siit hayvanlarin
meralarda otlatiyor, derelerde ve nehirlerde balik avliyor, yaban
hayvanlari i¢in ava ¢ikiyorlardi. Kiyilara yakin yasayan bazi in-
sanlar her giin baliga ¢ikiyordu, digerleri ¢iftcilik ve balik¢iligi
birlestiriyordu. Insanlar giinlerini agik havada calisarak gegiri-
yorlardi.
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Siit ve peynirler ¢igdi. Bahgede yabani otlan dldiirecek zehirli
ilaclar yoktu. Tahillar1 tamdi. Hayvanlar yagsiz ve hormonsuzdu,
kendi dogal yiyecekleriyle besleniyorlardi. Amerikal ¢iftgilerin
beslenme diizeni kabaca Giirciilerin beslenme diizeniyle ve diin-
yanin her yerinde besin igin bitki ekip hayvan besleyen gelenek-
sel insanlarin hepsiyle ayniydi.

Bu insanlar modern uygarhgin hastaliklarindan (yiiksek tan-
siyon, kalp, artrit, kolit, obezite, diyabet, kanser, fel¢ vb.) biiyiik
Olciide uzak yasiyorlardi. Yirminci yiizyihn ortalarina kadar bu
hastaliklar Amerika’da simdi olduklarindan ¢ok daha ender go-
riiliiyordu.

1900 yilinda ortalama 6liim yas1 kirk bes ila elliydi. Ancak
tiim bebeklerin iigte biri bebeklik veya erken cocukluk yaslarin-
da oliiyor, bu da ortalama yagin diigiik olmasina neden oluyor-
du. Sehirler temiz degildi ve sehirlerdeki insanlarin beslenmesi
ciftliktekilere kiyasla ¢ok zayifti. Antibiyotikler ve kamu sag-
lig1 lizerine bilgilerin geligsmesi ile bunun sonucunda temizlik
hizmetlerinin iyilesmesi cocuk oliimlerini ¢ok azaltti. Boylece
ortalama Omiir beklentisi yetmis beg yila ¢ikti, ancak giiniimiiz-
de kirk yasindaki ortalama bir insan, 1900 yilindaki kirk yasin-
daki ortalama insana kiyasla sadece dort yil daha uzun yasa-
may1 bekleyebilir. Yasghlarin saghgi ve yasam kalitesi kotiiye
gitmistir. Kronik hastaliklarin yayginlhigi gecmiste ¢ok daha
sinirl oranda yasanan uzun istiraplarin da yayginlagmasi anla-
mina gelmektedir.

Yiiz yil once, ¢cok erken yaslardaki ¢cok sayida 6liim, ¢ok sayi-
da insanin altmig, yetmis, seksen ve daha ileri yaslara kadar ya-
samasina ragmen ortalama Omiir beklentisinin sadece kirk bes y1l
olmasina neden oluyordu. Giiniimiizde niifusun daha yiiksek bir
orani bu yaslara kadar yagsamaktadir. Ancak daha uzun yasayan
insanlarin oranindaki artig, yukarda sayilan hastaliklarin goriilme
oranindaki (yiizde birkag yiizliik) artiglar1 agiklamak igin yeterli
degildir. Bu hastaliklarin her biri, elli hatta kirk yasina gelmemis
cok sayida insana aci vermektedir. Yiiz yil once toplum iginde
ender rastlanan veya olagandisi goriilen bu hastaliklarin ¢coguna
kirk veya elli yasinda yakalanildigi neredeyse hi¢ duyulmamuisti.
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Weston Price’in inceledigi yerli beslenme diizenlerinde, Pot-
tenger’in deneylerinde ve klinik caligmalarindaki ¢ig besin di-
yetlerinde, antik ve giincel avci-toplayici diyetlerinde ve uzun
Omiirlii insanlarin beslenme diizenlerinde koruyucu besin mad-
deleri bulunuyordu. Bu besin yapitaglar ile basarili diyetlerin
diger ozellikleri gelecek boliimiin konusunu olusturmaktadir.
Son derece faydali etkiler sunan bu besin maddelerinin modern
beslenme diizenindeki gorece eksikligi, modern dejeneratif has-
taliklarin salgin haline gelmesinin nedeni olabilir.
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5

Dogal Beslenmenin Koruyucu
Ozellikler1

Dis rahatsizliklar1 ve dejeneratif hastaliklara kargi bagisikliga
sahip yerli gruplarin beslenme diizenlerinin cesitli ortak yonleri
bulunmaktadir. (Buradan itibaren bu insanlar bagisik grup olarak
nitelendirilecektir.) Neredeyse tiim besinler tam, rafine edilme-
mis ve konsantre edilmemis durumdaydi. Bu tam gidalara ilave
tek degisiklik, Isvigre’nin Loetschental Vadisi’nde tereyag ve
peynir kullanimiyla, Eskimolarin fok yagi ile diger konsantre
hayvan ve balik yaglarini kullanmalariydi.

Her bagisik grubun gidalar grup tarafindan yiizlerce yildir
kullaniliyordu ve grubun bolgesine 6zgiiydii. Digaridan getirilen
hi¢bir besin kullanilmiyordu. Gelenekler hayatin belirli donem-
lerinde belirli gidalarin tiiketilmesi gerekliligini vurguluyordu.
Bazi 6zel besinlerin belirli sorunlar 6nledigi biliniyordu. Birta-
kim 6zel besinlerin normal, saglikli bebeklerin dogumunu sagla-
digina inanihiyor, bu besinlere 6zel deger veriliyor ve gebelikten
once her iki ebeveynin de bu besinleri tiiketmesi saglaniyordu.

Diyetlerin hi¢gbirinde meyve yer almiyor, sinirlh miktarda tii-
ketiliyordu. Bol miktarda meyve mevcut oldugunda bile balik ve
kabuklu deniz iiriinleriyle hayvansal besinler ve sebzeler tercih
ediliyordu.

Bagisik gruplar giiniimiizde yaygin olarak kullanilan besinle-
rin hicbirini kullanmiyorlardi. Bunlarin en belirginleri arasinda
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seker, beyaz un, konserve gidalar ve diger siipermarket iiriinle-
ri bulunmaktadir. Daha az belirgin olanlar ise bitkisel yaglar ile
meyve sularidir, bunlarin ikisi de saglhigina dikkat eden insanlar
tarafindan yaygin olarak kullanilmaktadir. Bu gruplar bazen bu-
lunabilen yegane tatlandirici olan bali da bol miktarlarda tiiket-
miyorlardi. Alkol (eger kullaniliyorsa) az miktarda alimyordu,
bu da enzimler ve mineraller agisindan zengin olan ¢ig fermente
ickiler yoluyla oluyordu. Higbir vitamin hapi da almiyorlardi.

Denize yakin bagisik gruplar balik ve kabuklu deniz iiriinle-
rini bol miktarda tiiketiyorlar, ek olarak deniz memelileri veya
kara hayvanlari ya da ikisini birden tiiketiyorlardi. Tatl su balik-
lari, hayvanlar, bazen siit ve peynir karasal gruplarin en dnemli
protein kaynaklarini olusturuyordu. Denize yakin yasayan tiim
bagisik gruplar deniz yosununu kullamiyorlardi. Karasal grup-
lar ya takasla bu yosunu elde ediyorlar ya da (bazi Afrika ka-
bilelerinde oldugu gibi) iyot agisindan zengin tath su bitkilerini
kullaniyorlardi. Yesil sebzeler ve bitkiler, pek ¢cok grupta yabani
olarak toplaniyordu ve hepsi igin temel bir besin grubunu olug-
turuyordu. Cogunlugu en azindan bir miktar meyve tiiketiyordu.
Hayvanlarin ve baliklarin organlari da (hayati 6neme sahipti) de-
gerlendiriliyordu.

Simdi bu ortak 6zellikleri gdz oniine almak suretiyle belirli
yagda ¢Oziiniir besin maddelerini, lifleri, mineralleri ve ¢ig besin
proteinleriyle enzimleri ele alacagiz. Ilkel diyetlerde bol miktar-
da bulunup modern diyetlerde eksik olan bu biyokimyasal ve ya-
pisal elementler, neden geleneksel insanlarin besinlerinin onlari
hastaliklardan biiyiik Olgiice korudugunu agiklamaya yardimci
olacaktir.

Hayvansal Besinlerdeki Yagda Coziiniir
Yap1 Taslar
Yagda ¢oziinen vitaminler ile Esansiyel (bedenin iiretemedigi,
disaridan alman) yag asidi Eikosa Pentaenoik Asit (EPA) a¢isin-

dan zengin gidalar geleneksel diyetlerin biiyiik kismini olusturu-
yordu. Bu besinler ii¢ kategoriye ayrilirlar:



1. Deniz iiriinleri, 6zellikle somon gibi yagh baliklar.
2. Hayvan ve balik organlari, 6zellikle karaciger.

3. Taze yesil otlaklarda beslenen hayvanlarin siit iiriinleri,
ozellikle yagda coziinen yapitaglarini konsantre olarak
iceren peynir ve tereyagi.

Bu besinlerde D vitamini bol miktarda bulunur. D vitamini
gesitli vitaminlerden olugan bir komplekstir. Bunlardan D, vi-
tamini insanlarda ultraviyole 1sinlarin derideki etkisiyle iiretilir.
D, vitamini kalsiyumla diger minerallerin emilimi ve kullanimin
diizenler. D vitamini kompleksinin diger iiyeleri de benzer ve
tamamlayici roller istlenirler.

Giines 15181 D kompleksinin diger iiyelerinin liretimini tetik-
lemez, bunlar yukarda sayilan besinlerin iginde bulunurlar. Bu
durum, bu besinlerin dis ve dejeneratif hastaliklara kars1 bagisik-
ligin olusturulmasi i¢in gerekliliginin bir nedeni olabilir. Zira D
kompleksinin bu diger iiyeleri sagligi korumak i¢in vazgecilmez
birer role sahiptir. Nitekim bir igleve hizmet etmeselerdi hayvan-
larin bedenlerinde bulunurlar miydi?

Weston Price, aktif dis ¢iiriikleri bulunan hastalan rafine gi-
dalar1 birakip koruyucu besinlerden yeterli miktarda tiikettikle-
rinde ¢iiriime siirecinin genellikle durdugunu gormiistii. Loetsc-
hental Vadisi’nin, sadece vadi digina ¢iktiklarinda dis ¢iirtikleri-
ne maruz kalan gengleri bu durumdaydi. Ciiriime dolgu olmadan
duruyordu, Price’in kitabindaki fotograflar bunu detayli olarak
gostermektedir. Giiniimiiz diggileri bazen aktif olmay1 birakan
ciiriiklere rastlamaktadir, genellikle bu durumun belirli beslenme
diizeni degisikliklerinden kaynaklandigini fark etmezler.

Price’1n Avrupa ve Amerika’nin her yerinden gelen siit iiriin-
leri lizerinde yaptifi kimyasal analizler, meralarda taze yesillik-
lerle otlayan hayvanlardan elde edilen siitten yapilan iiriinlerdeki
yagda ¢oziinen vitamin iceriginin digerlerinden ¢ok daha yiiksek
oldugunu gosteriyordu. Taze otla beslenmeyen hayvanlardan
elde edilen siit iiriinleri bunlar (kayda deger miktarda) igermi-
yordu. (Francis Pottenger’in deneylerini hatirlayiniz, taze otlarla
beslenen ineklerin siitii, samanla beslenen ineklerin siitiine ki-
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yasla ¢ok daha saglikli etkiler yaratiyordu. Bu durum belki de
ilk gruptaki siitiin EPA icermesinden kaynaklaniyordu. Bu konu
asagida daha etrafli olarak incelenmistir.)

Balik yaglar1 EPA acisindan zengindir. Otlayan yabani hay-
vanlar kayda deger miktarda EPA’ya sahiptir, ancak tahilla yag-
landirilan kesimlik evcil sigirlarda EPA o6l¢iilemeyecek kadar az
miktardadir. EPA evcil hayvanlarda bulunan bir yag asidine (ara-
sidonik asit) ve bitkisel yaglarda bulunan bagka bir yag asidine
(linoleik asit) yap1 olarak benzer. Bunlarin her biri, hafifge farkl
etkileri olan farkli prostaglandinlerin onciisiidiir.

Faydali prostaglandinler EPA’dan iiretilir, bunlarin bazilar
atardamarlarin en iyi genislikte kalmasindan ve anormal plak
olusumlarinin engellenmesinden sorumludur. (Plaklar kanda bu-
lunan ve pihtilasmaya yardimci olan pargaciklardir.) EPA’dan
tiretilen diger prostaglandinlerin bagisiklik sisteminin iglevini
yiikselttikleri goriilmektedir, pek cok diger etkileri ise tip aras-
tirmacilan tarafindan incelenmektedir. Kanitlar, Eskimolarin
ve diger yerli insanlarin (ki bunlar bol miktarda balik ve yabani
hayvan tiiketmektedir) kalp hastaligi ve diger kronik ve akut has-
taliklardan nadiren muzdarip olmalarinin nedeninin yiiksek EPA
tilketimi oldugunu gostermektedir.

Afrika’daki yabani otlak hayvanlarinin analizleri bunlarda
kayda deger miktarda EPA bulundugunu gostermistir, bu hay-
vanlarin siitlerinin de EPA icerdigini varsayabiliriz. Ciftliklerde
beslenen sigirlarin analizinde hi¢ EPA bulunmamigtir. Bu hay-
vanlar tahillarla semirtilmis, hayatlarinin son aylarinda taze ot ya
cok az verilmis ya da hi¢ verilmemistir. Bu da onlarin yaginda
EPA bulunmayigini agiklamaktadir. Yabani hayvanlarin diyetine
benzer bir diyetle beslenen (taze otlaklarda beslenen) hayvan-
larin siitlerinden yapilan tereyagi ve peynirin kayda deger mik-
tarda EPA icerecegini varsayabiliriz. Ancak bildigim kadariyla
bu besinlerin EPA igerigine dair bir analiz heniiz yapilmamustir.
Price calismalarim EPA’nin belirlenmesinden ve anlagilmasin-
dan dnce yapmustir.

Deniz iiriinleri, sakatat veya uygun kalitedeki ¢ig siit iiriin-
leri, benim deneyimime gore, kronik hastaliklardan tamamiyla
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iyilesmek ve ideal saghigi korumak i¢in gereklidir. Geleneksel
kiiltiirlerde bu besinlerin yerini rafine gidalar aldiginda yasanan
olaylar, bu besinlerin, ayrica cenin ve ¢ocuklarin normal biiyii-
mesi, dogumu ve gelisimi icin de gerekli oldugunu gostermek-
tedir. Her bireyin tercihi ve ihtiyacina gore bu besinlerin dogru
miktarlari ve ¢esitlerinin belirlenmesinde g6z oniine alinmasi ge-
rekenler gelecek boliimlerde irdelenecektir.

Lif
Cogu insan daha fazla lif tiiketmekten yarar gorecegi halde, yay-
gin olan beslenme diizenlerinde lif miktarn diisiiktiir. Et ile rafine
undan yapilan yiyecekler az miktarda lif igerir, seker, yag ve al-
kolde lif hi¢ bulunmaz. Lif agisindan zengin besinler (tam tahil-
lar ve sebzeler) sindirim sistemine biiyiik fayda saglar.

Lif acisindan zengin diyetler neredeyse her zaman kabizliga
son verir. Bununla birlikte, kronik mide veya bagirsak sorunu
yasayan bireyler sebze ve meyveleri dikkatli kullanmahdir, zira
ozellikle ¢ig yendiginde bunlar baglangicta semptomlarin artma-
sina neden olabilirler. Iyi pigmis sebzeler ve tam tahillar ise bu
tiir problemleri nadiren agirlagtirirlar.

Yerli diyetler lif agisindan zengindi. Bitkiler, kokler ve mey-
veler yaygin olarak kullaniliyordu. Bazi bolgelerde tam tahillar
da bunlara ekleniyordu. Kuzey Kanada, Alaska ve Dig Hebrid
Adalary’nda kara sebzeleri az miktarda bulunuyordu, ancak bol
miktarda deniz yosunu mevcuttu. Deniz yosunu sindirim siste-
minden gecerken bol miktarda su emerek digkinin hacmini ve
bagirsaklardan gegis hizini arttiran bir jele doniisiir.

Geleneksel diyetlerle beslenen insanlar hareketli bir hayat ya-
styorlardi. Kalori ihtiyaglar giiniimiiz Amerikalilarinin ¢ogun-
dan daha fazla oldugu i¢in, daha ¢ok yiyecek yiyorlardi, bdylece
daha fazla lif aliyorlardi. Bu ayni zamanda gerekli besin yapitas-
larin1 daha bol miktarda almalarini sagliyordu.

Yiiksek miktarda yag, et ve diisiik miktarda lif iceren diyet-
lerle beslenen iilkelerde kanser goriilme oranlari daha yiiksektir.
Bu iilkelerin bir 6rnegi Amerika Birlesik Devletleri’dir. Burada
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tipik diyetin en biiyiik kismini et, yag ve rafine karbonhidratlar
olusturur. Insanlarin genellikle dogal gidalarla beslendigi, Af-
rika’nin kirsal bolgeleri gibi yiiksek lif iceren diyetlerle besle-
nen iilkelerde, kolon kanseri basta olmak iizere kanser goriilme
oranlar1 daha diisiiktiir. Ancak Price’in gosterdigi iizere, diisiik,
hatta sifira yakin kanser oranlari, diyetleri bol miktarda lif, bol
miktarda hayvan ve balik yaglari iceren kiiltiirlerde goriilmiistiir.
Giiniimiiz avci-toplayicilarinda da durumun bu sekilde oldugu
gelecek boliimde gosterilecektir.

Bu durumun acgiklamasi, tiiketilen hayvanlarin kalitesi goz
oniine alindiginda kismen ortaya ¢ikmaktadir. Geleneksel kiil-
tiirlerde tiiketilen hayvanlar sagliklidir, az yaghdirlar, hormon,
antibiyotik veya bocek ilaci kalintilar1 igermezler. Her ne kadar
giiniimiizde bazi tiirler agir metal, 6zellikle kiyilara yakin sularda
yasayan bazilari ise kimyasal kalintilar igerse de, balik ve kabuk-
lu deniz iiriinleri de benzer 6zellikler tagir.

Pisirmek proteinlerin sindirilebilirligini etkiler; ¢ig veya hafif
pisirilmig protein, 6zellikle saglam bir sindirim sistemine sahip
bireyler tarafindan daha kolay sindirilir. Boyle besinler sindirim
sisteminden gecgerken asir1 pismis proteinlere kiyasla daha ¢ok su
tutarlar, boylece diizenli bagirsak hareketleri icin ihtiya¢ duyulan
lif miktar1 azalmis olur. Cig veya az pigsmis balik ve et, ¢ig siit
tirtinleri ve ¢ig sebze meyveler iceren bir diyet yeterli lif miktari-
n1 saglayabilir. Bu ilkel diyettir ve miikemmel bagirsak sagligini
destekler. Giiniimiizde ¢cogumuz icin boyle bir diyeti tam tahill
besinlerle tamamlamak, verimli ve rahat digkilama i¢in gerekli
hacmi saglayacaktir.

Mineraller

Mineraller toprak veya denizde (olusur ve) bulunurlar. Bir or-
manda, bitkiler mineralleri topraktan alirlar ve bu bitkilerle bes-
lenen hayvanlarin diskilari, ciiriiyen bitkiler ve hayvan lesleri
yoluyla topraga geri doner.

Modern tarim bu dongiiyii kirar. Onlar olmadan topragin
iiriin veremeyecegi az sayidaki birka¢ element (azot, potasyum
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ve fosfor) yerine konur. Eser mineraller dahil olmak iizere di-
gerleri yerine konmaz. Hayatin denizde ortaya ¢ikisindan ve il-
kel kitalarin ¢iplak topraklarinda tutunmasindan bu yana, dogal
giicler hassas bir denge i¢inde calisarak zengin bir cesitliligin
gelismesini saglamigtir. Kimyasal tarim bu dengeyi goz ardi et-
mektedir. Dogal giicler en iyi saglik ve gii¢ i¢in gerekli besinle-
ri saglamigtir. Modern ticari yontemlerle iiretilen besinler bunu
saglayamamaktadir.

Eser minerallerin yetersizliginin hastaliklarin olusumundaki
roliiyle ilgili kanitlar son yillarda ortaya ¢ikmistir. Bu gibi ye-
tersizlikler dogrudan modern tarim yontemlerinde izlenebilir,
bu yontemler insanlar i¢in besin liretmenin yani sira eti ve siitii
icin beslenen hayvanlara yem de iiretir. Modern tarim topraktan
alinanlan iade etmemektedir. Rafine etme siiregleri tahillardan
mineralleri ve diger besin yapitaglarini ayirmaktadir.

Price, bagisik gruplarin besinlerini mineral ve vitamin icerigi
acgisindan analiz etmigtir. Her bir durumda besinler, test edilen
her besin yapitaginin asgari giinliik gereksiniminin en az dort
veya bes mislini icermekteydi. Insanlarin kalsiyum alimi asgari
gereksinimin yedi katina kadar, fosfor alimi ise bes ila sekiz ka-
tina kadar ¢ikmaktaydi. Bazi gruplarin magnezyum alimi yirmi
katina, demir ve iyot alimi ise elli katina kadar ¢ikiyordu. Hem
yagda hem de suda ¢oziinen vitaminlerin alimi her vakada giin-
liik asgari gereksinimin en azindan on katini buluyordu.

Mineral takviyeleri ¢ogu insan igin faydal olabilir. Siklikla
saglik sorunlarina kalsiyum ve magnezyum ile eser minerallerin
eksikligi eslik etmektedir. Ancak doz agimi yapildiginda fazla-
liklar ortaya cikabilir ve bazi minerallerin fazlasi digerlerinin ek-
sikligine yol agabilir. Ornegin ¢inko takviyeleri viicuttaki bakir
seviyesini asag1 ¢ekebilir.

Besin yapitaglarini elde etmek igin 6zel besinleri kullanmak
hap almaktan daha iyidir. Vitamin ve mineral haplarinin ¢ogu
laboratuarlarda iiretilirken, dogal gidalar evrim siireci boyunca
doganin laboratuarlarinda geligmistir. Mineralleri almanin en iyi
yolu besinlerdir, tamamlayic1 besin maddelerinin tam dengesi
boylece eszamanli olarak saglanir.
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Aragtirmalar ve klinik deneyimler modern beslenme diizen-
lerindeki mineral eksikliginin saglik sorunlarim arttirdigina isa-
ret etmektedir. Yashlar arasinda osteoporoz’un (kemik erimesi)
yayginlagmasi bunun bir 6érnegidir, osteoporoz kismen kalsiyum
eksikliginden kaynaklanmaktadir. Bagisik gruplarin besinlerinde
bol miktarda bulunan mineraller, ekolojik dengelerin saygiyla
korunarak kendilerini yenilemelerine izin verilen ortamlardan
kaynaklanmaktaydi. Insanlar belki az aldiklar igin kendilerine
her sey (doga tarafindan) bol miktarda veriliyordu.

O zamandan bu yana ormanlardan, kirlardan ve denizlerden
cok sey aldik. Dogal ve yabani yasam alanlarimizdan geriye ¢ok
kiigiik bir kisim kaldi. Topragn iizerinde yagamak yerine onunla
birlikte yasamazsak, onu kullanmak yerine korumazsak, gezege-
nimizin geleneksel besinleri saglama kapasitesinin geriye kala-
n1 da kaybolacaktir. Hastaliklara direnme becerisi ile insanlarin
binlerce yil boyunca evrilen biyolojik giicii de onunla birlikte
kaybedilecektir.

Cig Yiyeceklerdeki Proteinler ve Enzimler

Cig yiyeceklerin degeri halk tarafindan da gida uzmanlar tara-
findan da pek anlasilmamistir. Enzimlerin ve ¢ig yiyeceklerde
bulunan, kolaylikla degisen diger besin yapitaglarinin etkilerini
6lgmek zordur. Gida endiistrisinin iiriinleri nadiren ¢ig yiyecek-
lerdir. Dolayistyla endiistrinin ¢i§ yiyeceklerin faydalarin aras-
tirmakta bir ¢ikar1 bulunmamaktadir.

Enzimler her canli hiicrede bulunur; katalizor olarak hayatin
biyokimyasal siireglerini hizlandirirlar. Viicut sicakligi 41,5 ila
42 dereceye kadar yiikseldiginde beden igindeki enzimlerin do-
gas1 degisir, enzimler yikilir, yok olur. Eger bedenin sicakligi bu-
nun lizerine ¢ikarsa oliim gerceklesir; hayat enzimlere baghdir.

Enzimler bir protein tiiriidiir; proteinler de kimyasal baglarla
birbirine baglanan aminoasit zincirlerinden olugur. Beden gerek-
li olan aminoasitlerin ¢ogunu kendisi iiretebilir; iiretemedigi se-
kiz tanesi esansiyel aminoasitler olarak nitelendirilir ve digaridan
alinmalan gerekir. Besinlerden alinan proteinler incebagirsakta
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kendilerini olugturan aminoasitlere ayristirilarak kana karsirlar.
Boylece bilim insanlarina ve tip 6grencilerine, besinlerdeki en-
zimlerin, aminoasit bilesenlerinin dtesinde higbir besin degerinin
bulunmadigi 6gretilir. Tiim proteinler (dolayisiyla tiim enzimler)
bilesenlerine ayristirildigina ve kana aminoasit olarak karigtigi-
na gore, standart dgreti ¢ig besinlerdeki enzimlerin hi¢bir 6zgiin
veya Ozel etkisinin bulunmadigidir. Besinlerdeki enzimlerin ve
diger proteinlerin bozulmadan ya da kaydadeger biyolojik etkiye
sahip biiyiik parcalar halinde emilmeleri olasilig, ¢ig besinlerde
mistik 6zellikler arayan hurafecilerin uydurmasi olarak uzun za-
mandir reddedilmigtir.

Ancak son yillarda University College of North Wales’den
W.A. Hemmings ile bagka arastirmacilar tarafindan besin yo-
luyla alinan proteinlerin kayda deger bir kisminin bozulmadan,
birbirine bagh ¢ok sayida aminoasitten olusan biiyiik parcalar
halinde emildigine dair kamitlar yaymlanmigtir. Farelere rad-
yoizotoplu hayvansal proteinler verilmis ve bedeninin farkl
parcalarindaki radyoaktivite seviyeleri ol¢iilmiistiir. Aragtirma-
cilar sindirilen proteinin yaklagik yarisinin bozulmamig protein
olarak veya tanimlanabilir biiyiik parcalar halinde kana karig-
tigin1 bulmuglardir. Bu proteinler hayvanin bedenindeki ¢esitli
dokulara ulagmig ve buralarda giinler ya da haftalar siiresince
bilesenlerine ayrilmistir. Arastirmacilar insanlarda da benzer
bir siirecin isledigine inanmaktadirlar. Bu da ¢ig besinlerin her
birinin 6zgiin ve kayda deger biyolojik etkilerinin bulunduguna
isaret etmektedir.

Bu gibi bulgular, binlerce yildir ¢ig yiyeceklerin iyilesme sii-
reci ve saghigin korunmasi i¢in gerekli oldugunu sdyleyen sifaci-
larin deneyimlerini desteklemektedir.

Francis Pottenger elli yi1ldan fazla bir siire dnce ¢ig besinlerin
kedilerin saglhigini korumak icin gerekli oldugunu kanitlamigtir.
Bu bilgisini tiiberkiiloz ve diger hastaliklardan muzdarip hasta-
larin1 tedavi ederken kullanarak miikemmel ve ¢ok iyi belgelen-
mis sonuglar elde etmistir. Ne yazik ki ¢aligmalari tip ¢evreleri
tarafindan (baslarda iyi karsilanmakla birlikte, ilerleyen yillarda)
biiyiik ol¢iide goz ardi edilmistir.
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Weston Price’n inceledigi yerli kiiltiirlerin her biri pek ¢ok
yiyecegi c¢ig olarak tiiketiyordu. Hangisinin ¢ig yenecegini ge-
lenekler belirliyordu. Isvigre koyliileri ile Afrikah gobanlarin
siit, peynir ve tereyaglari nadiren isitiliyordu. Tiim geleneksel
kiiltiirlerde sakatat siklikla ¢ig veya az pigmis olarak yeniyordu.
Yilin bilyiik boliimiinde higbir bitkinin bulunmadigi kuzey kutup
bolgesindeki Eskimolar bir kisim baligi ¢ig olarak yiyorlardi. Bu
uygulama iskorbiit hastaligini engelliyordu, et ve balikta bulunan
C vitamini pisirmeyle birlikte yok olmaktadir. Etlerin ¢ogu ¢ig,
az pigmis veya tiitsiilenmis olarak tiiketiliyordu. Somon yumur-
talar1 kiy1r bolgelerindeki insanlar igin dnemliydi, ¢ig yumurtalar
kisin kullanilmak tizere sonbaharda kurutuluyordu.

Giiney Pasifik adalarinin sakinleri ile Avustralya sahillerin-
deki Aborijinler balik ve kabuklu deniz iiriinlerinin ¢ogunu ¢ig
olarak yiyorlardi. Kabuklular pisirildiginde ise, ancak kabuklari
acacak kadar ates kullaniyorlardi, bu da isi kolaylastirtyordu.

Kurutulmus ¢ig deniz yosunu tiim sahillerdeki halk tarafindan
kullaniliyordu. Taze yesillikler basta olmak iizere ¢cogu sebzeler
ve diger bitkisel besinler de ¢ig olarak tiiketiliyordu. Meyveler
neredeyse her zaman ¢ig olarak yeniyordu.

Koruyucu Besin Maddelerini Kullanmak

Soyutlanmug kiiltiirlerde yasayan insanlar biyolojik olarak diger
insanlardan farkli degildir. Zaman icinde onlan cevreyle karsi-
lasmaya hazirlayan uzun yolculuk bizi de benzer sekilde hazirla-
mustir. Koruyucu besin yapitaslari beslenme diizeninden kaybol-
dugunda saglik sorunlar1 arkadan gelmigtir.

Bu besinlerden yeterli miktarda tiiketmek hastaliklara karsi
direng gelistirmek icin 6nemlidir. Bireyin soyagacina ve lezzet
tercihlerine gore bazi besinler daha uygundur. Hayvanlarin bazi
ozel kisimlarinin geleneksel olarak siklikla ¢ig kullaniminin de-
tayl olarak tekrarlanmasindaki amag insanlar1 buna 6zendirmek
degildir ki 6zenen de olabilir. Buradaki amag, yerli bilgeligin
bize dnemini Ogrettigi besin yapitaglar i¢in uygun kaynaklar
bulmaktir.
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Bir diger diisiince geleneksel yerli kiiltiirlerde kullanilan be-
sinlerin yiiksek kalitesine iligkindir. Et ve siit i¢in kullanilan hay-
vanlar yagsiz ve saglikliyds; ila¢ kalintilarindan, antibiyotiklerle
ilave hormonlardan uzaktilar, baliklar da boyleydi. Sebzeler, ta-
hillar ve meyveler dogal elementler acisindan zengin, ilag artigi
icermeyen, yasayan bir toprakta yetisiyordu.

Saglik, organik besinler tiikketmeden de carpict derecede iyi-
lestirilebilir, ancak en iyi saglik seviyesine ulagsabilmek i¢in bun-
lar gereklidir.

Cig ve az pismis yiyecekler eger hoslaniliyorsa bol miktarda
yenebilir ancak kimse bunlar1 yemeye zorlanmamalidir. Kabul
edilebilir bir yaklagimda, serbest gezinen tavuklarin ¢ig veya az
pismis yumurtalar1 (B vitaminlerinden biotinin bir kismui ¢ig yu-
murtalardaki avidin proteinine baglanarak kaybedilebilir ancak
bunun miktart 6nemsiz derecede kiigiiktiir), ¢ig siit, az pigmis s1-
gir eti ve ¢ig balik (sushi ve sashimi olarak) kullanilabilir. Bazi
eyaletlerde cig tereyagi bulunabilir. Cig sigir eti, balik ve siit
tiriinlerinin giivenligi biiyiik 6l¢iide hayvanlarin sagligina bagli-
dir. Benim goriisiime gore ¢ig yiyeceklerde bulunan gerekli besin
yapitaglarinin eksikliginin olusturdugu tehlike, besinler saglikli
hayvanlardan geliyorsa onlarin ¢ig tiiketilmesinden dogabilecek
risklerden ¢ok daha biiyiiktiir.

Eger hayvansal besinler ¢ig veya az pismis olarak kullanili-
yorsa, bu besinlerin kaynaginin kalitesi ideal olarak yerli kiiltiir-
lerdeki hayvansal besinlerin kalitesine benzer olmalidir. Boyle
kaynaklar giderek daha yaygin olarak bulunabilmektedir. Bun-
larla ilgili detaylar gelecek boliimlerde verilecektir.

Marul ve filizler gibi salata yesillikleri basta olmak iizere seb-
zeleri tiikketmenin en iyi yolu ¢ig yemektir, pismis sebzeler soguk
havada sicaklik saglar. Cig beslenen vejetaryenler, dzellikle di-
yetlerine ¢ig siit iiriinleri eklerlerse, oldukc¢a iyi bir sagliga sahip
olabilirler. Kalori ihtiyacim karsilamak i¢gin yeterli olacak sebze
miktart bol miktarda enzim de icerecektir. Hayvansal besinleri
hi¢ tiiketmeyenler siklikla mineral metabolizmasi veya B, vi-
tamini eksikligine bagli sorunlarla karsilasacaktir. Ancak o za-
mana kadar kat1 vejetaryenlerin ¢cogu kendilerini iyi hissedebi-
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lir. Tamamen vejetaryen diyetler, siklikla kronik hastaliklardan
muzdarip insanlara baglangi¢ asamasinda yardimcei olur. Bunun-
la birlikte uygun kalitedeki hayvansal besinlerin diyete eklenme-
si sonuglar1 iyilestirir.

En iyi kalitedeki yiyecekler daha pahalidir ve bulunmalari
gii¢ olabilir. Ancak kisi diizenli doktor ziyaretlerinin gerekme-
yecegi bir saghk seviyesine ulasabilirse finansal getiri de kayda
deger olacaktir. Bu makul bir hedeftir. Elle tutulamayan 6diiller
ise daha da biiyiiktiir, hi¢bir sey diizgiin isleyen bir bedene sahip
olma hissinin yerini tutamaz.

Balik, antik, yerli ve geleneksel diyetlerde bol miktarda bulu-
nan besin maddelerini iceren yiyecekler arasinda en rahat bulu-
nabilendir. Baliktaki besin maddelerinin detayli olarak incelen-
mesi ve baligin insan saghg iizerindeki etkilerine dair giincel tip
arastirmalari gelecek boliimiin konusunu olusturmaktadir.
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6

Balik, Yagda Coziinen
Besin Maddeleri ve Saglik

Yerli insanlar bulunabildigi oranda bol miktarda balik (burada
hem pullu baliklar hem de kabuklu deniz iiriinleri anlaminda kul-
lanilmaktadir) tiiketiyorlardi. Balik¢r kiiltiirler, fiziksel gelisim
ve hastaliklara karsi direng agisindan en ilerideki kiiltiirler ara-
sindaydilar. Bunun olast nedenlerini degerlendirirken asagidaki
sorular dogabilir:

* Biyokimya ve fizyoloji uzmanlar1 baliktaki besin yapitas-
larinin etkilerine iligkin neler biliyorlar?

» Sadece baliga 6zgii besin yapitaglarinin 6zel yararlar bu-
lunduguna dair deliller var midir? En iyi sonuclan elde
etmek icin hangi miktarda balik tiiketilmelidir?

» Doktorlar veya diger aragtirmacilar tarafindan yayinlan-
mug arastirmalar baligin bir takim hastaliklar onledigini
veya iyilestirdigini gostermis midir?

Bu sorularin yanitlari neden yerli insanlarin muhtesem bir fi-
ziksel gelisim ve miikemmel sagliga sahip olduklarina dair anla-
yisimizi gelistirmemize yardimci olacaktir.

Esansiyel Yag Asitleri ve EPA

Esansiyel (bedenin iiretemedigi, disaridan alinan) yag asitlerine
toplu olarak F vitamini ismi verilmigstir. Yag asitleri diger ele-
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mentlere baglanmis karbon atomu zincirlerinden olusur. Doyma-
mis yag asidi karbon zincirindeki kimyasal baglarin bazilarinin
kararsiz olmasi anlamina gelir. Oksijen atomlari, bu kararsiz
baglara bitisik olan karbon atomlarina baglanabilir, bu da yagin
bozulmasina yol agar. Yiiksek oranda doymamus bir yag oda si-
cakliginda veya daha diisiik derecelerde sivi kalabilir ancak te-
reyagi veya ette bulunanlar gibi doymus yag asitleri oda sicakli-
ginda kati haldedir.

Yakin tarihli pek ¢ok tip arastirmasi balik tiiketiminin fizyo-
lojik etkilerine ve balik yaglarindaki yag asitlerine odaklanmig-
tir. Eikosa pentaenoik asit (EPA) bazi baliklarda yiiksek miktar-
da bulunmaktadir.

EPA uzun zincirli yiiksek dl¢iide doymamug bir yag asididir.
Bu asit metabolizmada prostaglandin ve ¢esitli bagka yag asitle-
rinin yapiminda kullanilabilir. EPA kullanilarak iiretilebilen yag
asitlerinin arasinda linoleik, alfa-linolenik, gamma-linolenik ve
arasidonik asitler bulunur. Prostaglandinler bedendeki olaylar
kontrol eden hormon benzeri maddelerdir. Bunlara érnek olarak
kandaki trombositler ve kan damarlarinin igini kaplayan hiicre-
lerin c¢esitli kimyasallari iiretmeleri ve kana birakmalar1 gosteri-
lebilir. Bu kimyasallar trombositlerin piht1 iiretme egilimlerini
kontrol eder, boylece bir trombiisiin (pihtinin) olusma, koroner
damarlardan birine yerlesme ve koroner tromboza (kalp krizine)
yol agma olasiligini etkiler.

Linoleik ve alfa-linolenik asitler esansiyel yag asitleridir. Be-
den bunlar kendisi iiretemez, beslenmeyle disaridan alinmalari
gerekir. Deney hayvanlari alfa-linolenik asidi EPA’ya doniisg-
tirebilmistir. Ancak buna ragmen bazi arastirmacilar EPA’nin
da insanlar i¢in esansiyel olarak degerlendirilmesi gerektigi go-
riisiindedir. Zira bizlerin en iyi ihtimalle simirli bir EPA iiretme
becerimiz vardir. Buna karsilik EPA’nin 6zgiin yararlar1 bulun-
maktadir.

EPA, linoleik asit veya arasidonik asitten iiretilen pek ¢ok
prostaglandin aynmi beden islevlerini etkilemektedir, ancak etki
yollar1 farkhidir. Pek ¢ok iglev icin beden herhangi birinden ya-
pilmis prostaglandinleri kullanabilir. Ancak yakin tarihli tip aras-
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tirmalar1 EPA’dan yapilan prostaglandinlerin, arasidonik asitten
yapilanlara kiyasla daha farkli ve siklikla daha saglikli etkileri
oldugunu saptamustir. Bu durum en azindan kismen Batili bes-
lenme diizeninde arasidonik asidin agir1 miktarda bulunmasindan
kaynaklanmaktadir. Ideal beden islevleri igin bedende prostag-
landinlerin hem arasidonik asit, hem de linoleik asit, alfa-linole-
nik asit ve EPA acisindan dogru denge icinde iiretilmesi gerekli
goriinmektedir. A¢iklik kazandirmak igin, arasidonik asitten iire-
tilen prostaglandinleri “omega-2” prostaglandinler, linoleik asit-
ten Uretilenleri “omega-1" prostaglandinler, alfa-linolenik asit
ve EPA’dan iiretilenleri ise “omega-3” prostaglandinleri olarak
isimlendirecegim. Sekil 1 bu ii¢ farkli prostaglandin serisinin her
birinin dnciilii olan yag asitlerinin metabolizmada izledikleri yol-
lar1 detaylandirmaktadir.

EPA, tuzlu suda (denizde) yasayan baliklarin ve kabuklularin,
ozellikle de soguk suda yasayanlarin yaginda konsantre olarak
bulunur. EPA’ya yakin iligkili bir baska yag asidi olan dokosa
heksaenoik asit (DHA) de ayni kaynaklarda bulunur. DHA ay-
rica memelilerin beyin ve gozlerindeki retina hiicrelerinde de
yogunlagsmustir; bunun énemi boliimiin gelecek kisimlarinda ele
alinan deneylerde ortaya ¢ikacaktir.

Kloroplastlar (bitkilerdeki yesil hiicreler) az miktarda alfa-li-
nolenik asit igerir; hayvanlarin ¢ogu bunu kolaylikla EPA’ya d6-
niistiirebilir. insanlarin da bu doniisiimii dogru kosullar altinda
gerceklestirebildiklerine inanilmaktadir. Bu sekilde olusan EPA
ozellikle faydali prostaglandinlerin iiretiminde kullanilmaktadir.
Bu yol metabolizma tarafindan arasidonik ve linoleik asitlerin
kullanildig1 yollara kiyasla tercih edilir. Bu da bedenin EPA’dan
iiretilen prostaglandin serilerinin iiretiminden bir yarar sagladi-
gina isaret etmektedir. Biitiin prostaglandin yollan ¢ok cesitli
etkenler tarafindan baskilanmaktadir. Bunlar arasinda magnez-
yum, ¢inko, demir, B6 vitamini veya diger besin maddelerinin
eksikligi, asir1 alkol tiiketimi, kortizon benzeri ilaglar, strese
bagh olarak yiikselen adrenalin seviyesi, yaslanma ve bedende
margarin ile hidrojene bitkisel yaglarda bulunan doga dis1 yag
asitlerinin bulunmasi sayailabilir.
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Tahillarla beslenen hayvanlarin eti yaghdir ve neredeyse hig
EPA icermez; arasidonik asit ile linoleik asit baskindir. Linoleik
asit, aspir, susam, muisir, aycicegi ve yerfistigi yagi gibi tohum
yaglarinda baskindir.

Bu yag asitlerinden herhangi birinin insan bedeninde belirli
asgari miktarlarin lizerinde bulunmasi onlarin prostaglandinle-
rin iretiminde kullanilmasini saglar. Bu kosullarin alfa-linolenik
asidin EPA’ya doniismesini engelledigi diisiiniilmektedir. Artrit,
damar sertligi (arteroskleroz) ve kanser dahil olmak iizere kronik
hastaliklarin ¢ogu arasidonik asit ve ondan iiretilen prostaglan-
dinlerin fazlaligiyla iligkilidir.

Yabani veya evcil mera hayvanlar1 az miktarda arasidonik
veya linoleik asit yerler; taze yesillikler kloroplastlarin iginde
alfa-linolenik asit igerir, bu da EPA’ya doniistiiriiliir. Bu hayvan-
larin kloroplast acisindan zengin diyeti linoleik asit iceren tahil-
lardan yoksun oldugu i¢in, bu yol tercih edilir. Kesimlik evcil
hayvanlarin ¢ogu hayatlarinin bir kisminda otla beslenir ancak
kesim zamanlarindan 6nce son aylarda tahillarla beslenerek se-
mirtilirler. Bu hayvanlarin yaginda zorlukla saptanabilecek ka-
dar az miktarda EPA bulunmasinin nedeni muhtemelen budur.

Bazi kat1 vejetaryenler bol miktarda taze yesillik ve filiz tiike-
tirler. Bu insanlar, 6zellikle bitkisel, findik/fistik ve tohum yag-
lar tiiketimlerini sinirlarlarsa ¢cok saglikli olabilirler. Ancak pek
cogu sonunda yoksunluk belirtileri gosterir. Yag asidi metaboliz-
masinin yukarda ele alinan hassas yonleri bu insanlarin saglhigini
aciklamaya yardimer olabilir; bedenleri aldiklari alfa-linolenik
asitten EPA iiretebilmektedir.

Asir1 linoleik asit ile arasidonik asit kaynaklarini asgariye
indirerek EPA, DHA ve alfa-linolenik asit kaynaklarina agirlik
vermek, EPA iireten metabolik yollar destekleyecektir. Lino-
leik ve arasidonik asit kaynaklari arasinda ¢ogu bitkisel, findik/
fistik ve tohum yaglan ile tahilla beslenen hayvanlardan elde
edilen yagh et ve siit iiriinleri bulunmaktadir. EPA, DHA ve
alfa-linolenik asit kaynaklar1 arasinda ise balik ve kabuklu de-
niz iiriinleri, otla beslenen hayvanlardan elde edilen et ve siit
tiriinleri ile marul ve (diger salata yapilan yesillikler dahil ol-
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mak lizere) yesil sebzeler bulunur. Bedenin ihtiya¢ duydugu az
miktardaki linoleik ve arasidonik asit de bu tarz bir beslenme
diizeniyle yeterince saglanir.

Daha Cok Balik, Daha Az Kalp Hastaligi:
Yirmi Yillik Bir Arastirma

1985 yilinda New Enrgland Journal of Medicine dergisinde ya-
yinlanan “The Inverse Relation Between Fish Consumption and
Twenty-Year Mortality from Coronary Heart Disease” (“Balik
Tiiketimi ile Yirmi Yil Boyunca Koroner Kalp Hastaligindan
Oliim Oram Arasindaki Ters Bagint1”) bashkli makalede, Hol-
landal bir aragtirma ekibi Hollanda’daki Zutphen kasabasindan
852 orta yagsl1 erkegin katilimiyla yiiriitiilen ve yirmi yil siiren bir
calismanin sonuglarini detaylandirmustir.

1960 yilinda kalp rahatsizligi bulunmadigr bilinen erkekler
secilmigtir. Katilmcilar ve eslerinden beslenme aliskanlikla-
riyla ilgili bilgi alinmig, balik tiiketimine 6zel 6nem verilmistir.
1960°ta erkeklerin yiizde yirmisi balik tiikketmiyordu. Geri kalan-
lar arasindaki tiiketim miktar1 giinde birka¢ gramdan 300 grama
kadar degisiyordu. Tiim erkeklerin tiiketim ortalamasi giinde 21
grama denk geliyordu.

Arastirma ekibi bu erkekleri yirmi yil boyunca izledi; yetmis
sekiz erkek koroner kalp hastaligindan o6ldii. Tiim verilerin ista-
tistiksel analizi yapildi. Varilan sonuca gore, bir erkegin yedigi
balik miktariyla koroner kalp hastaligindan 6lme olasilig1 arasin-
da ters baglanti bulunmaktaydi. Tiiketilen balik miktar1 arttikca
kalp krizi riski diisiiyordu; bu baglanti eser miktardaki tiiketim-
den azami tiiketime kadar gecerliydi.

Giinde en az 30 gram balik yiyen erkekler hi¢ yemeyenler-
le karsilagtirildi; onlarin kalp hastaligindan 6liim olasilig: yiizde
elliden daha diisiiktii. Istatistiksel analizler bu sonuglarin koro-
ner kalp hastaliginin diger tiim etkenlerinden bagimsiz oldugunu
ispathiyordu; balik tiiketimi diger tiim degiskenlerden bagimsiz
olarak koruyucu bir faktordii. EPA ’nin pithtilagma egilimi ilizerin-
deki etkisi bu sonuglarin olasi nedenlerinden biridir.
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Erkekler tiiketilen balik miktarina gore gruplara ayrildi. En
yiiksek tiiketim grubundakiler giinde ortalama 70 gram balik yi-
yordu, bunun iigte ikisi yagsiz baliklardan (morina ve pisi), licte
biri ise yagh baliklardan (ringa ve uskumru) olusuyor; bu da
giinde cogunlugu yagh baliklardan gelen 0,4 gram EPA alimini
saghiyordu. Ancak yagsiz baliklarin tiiketiminin de kalp hastali-
gina karst korudugu goriildii, bunlarin da tiikketim miktari arttik¢a
koruma arttyordu. Bu durumda EPA’nin diginda besin maddele-
rinin de isin i¢ine karigtig1 anlagilmaktadir.

Artan balik miktar1 daha iyi koruma saglamakla birlikte, her-
hangi bir baliktan giinde ortalama sadece 30 gram (haftada bir
veya iki kiiciik porsiyon) kadar tiiketen erkeklerin hi¢ balik yeme-
yenlere gore kalp hastaligindan 6liim olasilig1 yiizde elliden daha
diisiiktii. Beslenme programinda diizenli olarak az miktarda balik
bulundurmak sagduyulu goriinmektedir; hatta bol miktarda balik
ve kabuklu deniz iiriinleri yemek insanin diyetinde yapabilece-
g1 en yararh degisikliklerden biri olarak goriinmektedir. Cesitli
aragtirmalarda geleneksel Gronland Eskimolari’nin koroner kalp
hastaligina son derece diisiik oranda yakalandigi bulunmustur, bu
Eskimolar yerel diyetlerini uyguladiklarinda giinde 400 gramin
tizerinde yagh balik tiiketir ve en az yedi gram EPA alirlar.

Balik Yaglan Yiiksek Kan Yaglarin1 Ciddi
Oranda Diisiiriir

B. Phillipson ve ekibinin yazdig1 “Reduction of Plasma Lipids,
Lipoproteins and Apoproteins by Dietary Fish Oils in Patients
with Hypertriglyceridemia” (“Hipertrigliseridemili Hastalarda
Plazma Lipitleri, Lipoproteinleri ve Apoproteinlerinin Gida Yo-
luyla Alinan Balik Yaglariyla Diisiiriilmesi”) baghkli makale,
New England Journal of Medicine dergisinin balik tiiketimiyle
ilgili Hollanda makalesiyle ayni sayisinda yayilanmugtir. Hipert-
rigliseridemi, kandaki trigliserit seviyesinin asir1 yiiksek olmasi
anlamina gelir. Trigliseritler kanda bulunan normal yaglardir; bir
tiir plazma lipitleridir. Bunlarin asir1 miktarlari kalp hastaligi ve
dolasim bozukluklariyla iligkilendirilmistir.
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Yirmi hasta sadece igerdigi yag tiirii agisindan farkli olan ii¢
ardigik kontrollii diyete sokulmustur. Ilk diyet diisiik miktarda
yag ve kolesterol igeriyordu, hi¢ balik yag igermiyordu. Ikinci
diyet giinliik kalorinin yiizde 20 ila 30’unu olusturacak miktarda
balik yag igeriyordu (balik ve takviye haplar seklinde). Ugiin-
cii diyet, ikinci diyetteki balik yaginin yerine es miktarda ¢oklu
doymamus bitkisel yag iceriyordu.

Balik yag1 acgisindan zengin olan diyet siiresince her hastanin
kanindaki trigliserit ve kolesterol seviyesi diistii. Dort haftanin
sonunda, trigliserit seviyesi orta derecede yiiksek olan hastalar-
da trigliserit seviyesi ortalama yiizde 64, trigliserit seviyesi ¢ok
yiiksek olan hastalarda ise yiizde 79 oraninda diistii. Yeni seviye-
ler ortalamada baslangi¢ diizeyinin ii¢te birinin altina indi. Ko-
lesterol seviyeleri ise orta hasta grubunda yiizde 27, agir hasta
grubunda ise yiizde 45 diistii.

Bu diisiisler hastalarin balik yagi agisindan zengin diyetten
once uyguladiklan diisiik-yag, diisiik-kolesterol diyeti sirasinda
yapilan Olgiimlere kiyasla gerceklesmisti. O tarihte hastalarin
cogunun plazmas: siitiimsii bir goriiniimdeydi, bu da kanlarinin
yagh oldugunun bir gostergesiydi. Balik yag: acisindan zengin
diyetle birkag giin icinde bu goriintii kayboldu.

Hastalar balik yag1 diyetini birakip doymamis ¢oklu yag asit-
leri iceren bitkisel yaglar acisindan zengin diyete basladiklarin-
da korkutucu gelismeler gosterdiler. Balik yagi diyetinden 6nce
kan yaglari orta seviyede yiikselmis olan hastalarin trigliserit ve
kolesterol seviyeleri ciddi oranda yiikseldi, ancak onceki seviye-
lerin altinda kaldi. Bitkisel yaglarin bu kan yaglarini diisiiriicii
etkileri oldugu bilinmektedir, ancak balik yaglarina kiyasla daha
az etkili oldugu ortaya cikt.

Bitkisel yaglar, balik yag:1 diyetinden 6nce kan yaglar ¢ok
yiiksek olan hastalarda daha ¢arpici etkilere yol acti. Bu insan-
larin trigliserit ve kolesterol seviyeleri balik yagi diyetindeyken
biiyiik diisiisler gostermisti. Bitkisel yag diyetine ge¢cmelerinden
tic dort giin sonra hepsinin trigliserit seviyeleri yiikseldi. On ila
on dort giin sonra trigliserit seviyeleri li¢ katina ¢ikmisti, kandaki
kolesterol miktari ise ortalama yiizde otuzdan fazla yiikselmisti.
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Bu hastalarin ¢ogunda karin agrisi ve karaciger hassasiyeti gelis-
tigi ve kan yaglari ciddi seviyelere yiikseldigi i¢in bu noktada bit-
kisel yag diyetine son verildi. ilk plan bu diyete dért hafta devam
etmekti, bu balik yagi diyetinin siirdiiriildiigii siireyle ayniydi.

Balik yag diyetine geri doniildiigiinde karin agrilar ve kara-
ciger hassasiyeti ortadan kalkti. Kan yaglari onceki seviyesine
indi ve diyet devam ettikge daha da diistii.

Bu carpici sonuglar doymamis ¢oklu bitkisel yaglarin soz-
de saglik yararlarini ima eden reklamlara inanmanin tehlikesini
gostermektedir. Erken aragtirmalar bu yaglarin ¢cogu bireyin kan
yaglarinda bir miktar diisiis sagladigini gosterdigi i¢in, halk bu
yaglarin bol miktarda tiiketilmesinin yararl olduguna inandiril-
mustir. Daha yakin tarihli arastirmalar, bu yaglarin, yiikseldigin-
de en ¢ok zarar verdigi diisiiniilen kan yaglarin1 (¢ok diisiik yo-
gunluklu lipoproteinler -VLDL/very low density lipoproteins- ile
ilgili trigliseritler) diisiirmedigini gostermistir. Kan yaglarinin bu
kismi en ¢ok balik yaglarindan etkilenmektedir.

Coklu doymamis bitkisel yaglarin kansere yol agan etmen-
ler olduklarindan ve yaslanmayla ilgili biyokimyasal siiregleri
hizlandirdiklarindan kuskulanilmaktadir. Bitkisel yaglarda bol
miktarda bulunan yag asitlerinden bazilar1 gerekli besin madde-
leridir, ancak balik yag1 agisindan zengin diyet bunlar da bitkisel
yaglara gerek kalmaksizin yeterli miktarda saglamistir. Gidayla
alinan ¢oklu doymamug bitkisel yaglar sinirlamak bedenin bitki
kloroplastlarindaki alfa-linolenik asidi EPA’ya déniistiirme be-
cerisine yardim eder, bu da faydal prostaglandinlerin liretimini
arttirir. Zeytinyagi cogu bitkisel yagda bulunan ¢oklu doymamis
yag asidi miktarinin yaklasik onda birini igerir; ben yiizde yiiz
sizma zeytinyaginin ilimli kullanimini tavsiye ederim.

Aragtirmadaki balik yag: acisindan zengin diyet giinde yaklasik
yirmi ila otuz gram EPA sagliyordu (Eskimo diyetlerinin bile ne-
redeyse iki kati); uskumru veya somon gibi yagh baliklarin altmis
grami yaklasik bir gram EPA saglar. Gerek yirmi yillik aragtirma,
gerekse balik yagi arastirmasi bol miktarda balik tiiketiminin bii-
yiik yarari olduguna isaret etmektedir; deniz baliklar1 ve kabuklu-
lar a¢isindan zengin bir diyetin faydali olacagi goriilmektedir.
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Japonya’daki Balik¢ilar ve Ciftgiler:
Bir Karsilagtirma

Kisinin koroner kalp hastalifi ve kanin anormal pihtilagmasiy-
la ilgili diger rahatsizliklara karsi ideal korumayi saglayabilmek
icin yenmesi gereken balik miktarma iligkin bilgi, Ingiliz tip
dergisi Lancer’te 1980 yilinda yayinlanan, Japon aragtirmacilari
Aizan Hirai ve ekibinin yiiriittiigii bir caligmadan elde edilebilir.
Japonya’da baslica protein kaynagi baliktir ve Japonlar arasinda
kalp hastaligi oran diigiiktiir. EPA’nin temel neden olabilecegine
inanan arastirmacilar, bir balik¢i kdyiindeki insanlarla bir ¢iftgi
koyii arasindaki farklar incelemek igin trombosit kiimelenme
aragtirmalan yiiriitmiiglerdir.

Balik¢1 koyiinde, incelenen insanlarin giinliik ortalama balik
tilketimi kisi basina 250 gramdi, bu da 2,5 gram EPA sagliyordu.
Ciftci koyiinde ortalama 85 gramdi, bu da 0,9 gram EPA sag-
liyordu. Balik¢1 kdyiindeki insanlarin kanlarinda EPA seviyesi
kayda deger oranda yiiksekti.

Trombosit kiimelenme ¢alismasinda, balik¢1 kdyiindeki insan-
larin trombositleri toplasarak pihti olusturmaya ¢ok daha diisiik
egilim gosterdi. EPA’nin trombosit kiimelesmeyi azaltan pros-
taglandinlerin onciisii oldugu roliiyle tutarh olarak, trombositlerin
pihtilagsma egilimi kanda EPA seviyesiyle dogrudan baglantilidir.

Balikgilarla ¢iftgilerin trombosit kiimelesme egilimleri arasin-
daki farkin, balik¢ilarin daha fazla balik tiiketimi ile buna bagh
olarak kanlarindaki daha yiiksek EPA seviyesinden kaynaklandi-
g1 goriiliiyordu. Ciftciler, Hollanda’daki yirmi yillik arastirmada
en cok balik yiyen gruptaki erkekler kadar balik tiiketiyorlards;
giinde 85 gram kadar. Balik¢ilar bunun ii¢ kati1 balik yiyerek
Gronland Eskimolari’nin tiiketim seviyesine yaklasiyorlardi.

Giinde ortalama 85 gram balik yiyen Hollandali grup, hi¢
balik yemeyenlere kiyasla koroner kalp hastaligina yiizde 50
daha az yakalanmakla birlikte hastaliga karsi tamamen bagisik
degildi; bazilari kalp krizi gegirdi. Giinde 250 gram balik yiyen
balik¢ilarin giinde 85 gram balik yiyen ciftgilere kiyasla diisiik
olan trombosit birikimi, ideal balik tiiketiminin giinde 250 grama
yakin oldugunu akla getirmektedir.
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Uskumru Diyetinin Trombositlere Etkisi

Lancet dergisinde 1980 yilinda yayinlanan bir makalede anla-
tildig1 gibi, Almanyali arastirmacilar tarafindan incelenen yedi
goniilliiniin diyeti neredeyse tamamen uskumrudan olusuyordu;
giinliik tiiketimleri 500 ila 850 gram arasinda degisiyordu. Go-
niilliilerin kanlari tizerinde testler yapildi, trombositlere 6zellikle
dikkat edildi.

Trombositler, megakaryosit isimli birtakim kemik iligi ko-
kenli kan hiicreleri pargalandiginda olusur. Her bir trombositin
kendisini ¢cevreleyen bir zari vardir, bu zar ayni zamanda bir yag
deposudur. Arastirmacilar, goniilliler uskumru diyetindeyken
bu yaglarin bilesiminin uskumrudaki yaglarin bilesimine benzer
hale geldigini bulmustur; diyetin baslangicindan birkag giin son-
ra goniilliilerin hiicre zarlari EPA agisindan zengin hale gelmistir.

Bu nedenle EPA icerigi yiiksek besinler bol miktarda tiiketil-
digi zaman kanin pthtilagma egilimi degismektedir; pihtilagma-
dan sorumlu hiicrelerin yapisinda degisiklikler meydana gelmek-
tedir. Bu noktada eski atasoziinii hatirlamakta fayda vardir: “Ne
yersen osun.”

EPA acisindan zengin diyetlerin kanin pihtilasmamasiyla
ilgili sorunlar dogurabilecegine dair endiseler dile getirilmistir.
Yerel diyetleriyle beslenen Eskimolarin kanama siireleri Ameri-
kalilardan daha uzundur. Ancak kanlar diizgiin bir sekilde pih-
tilagir ve yaralari saglikli sekilde iyilesir. EPA’dan yoksun bir
diyetin kanama siiresini kisalttig1 goriilmektedir, anlagilan Eski-
molarinki normal olandir.

Balik Yaglarmm GOrme ve
Zihinsel Islevlerdeki Etkisi

Transactions of the Association of American Physicians der-
gisinde 1985 yilinda yayinlanan bir makalede, arastirmaci-
lar goriis keskinliginin ve beyin gelisiminin kandaki EPA
ve DHA seviyeleriyle baglantili oldugunu belirttiler. Bu yag
asitleri iyi bir goriis becerisi i¢in gereklidir. DHA normal-
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de retina hiicrelerinde bulunur ve miktar: beslenmeyle alinan
miktara baglidir. Portland sehrindeki Oregon Saghik Bilim-
leri Universitesi’nde gerceklestirilen hayvan deneyleri, bu
maddenin kitliginin retina hiicrelerinin uyarilma yetisini za-
yiflattigina isaret etmistir, bu da goriis keskinligini azaltmis-
tir. Oregon Bolgesel Primat Merkezi’nde, disi maymunlara
hamileliklerinden iki ay oncesinden itibaren ve hamilelikleri
boyunca EPA, DHA ve linolenik asit acgisindan yetersiz bir
beslenme diizeni uygulandiginda, goriisiin hamilelik sirasin-
da ve hayatin ilk evrelerindeki gelisimi bozulmustur. Sonra-
sinda bebek maymunlara da ayni yetersiz beslenme diizeni
uygulanmistir; on iki haftalik olduklarinda gérme becerileri
normal diyetle beslenen maymunlarinkinin ancak yarisi ka-
dar olabilmistir. Bozuk goriise sahip hayvanlarin retina ve
beyin hiicreleri incelenmistir. Bu hiicrelerin yag icerigi ¢cok
diisiik EPA ve DHA seviyeleri gosterdigi goriilmiig, bu da
keskin goriis kaybini1 agiklamistir. (Connor ve arkadaslari)

Maorilerin Jiipiter’in aylarim ¢iplak gozle gorebilme bece-
rilerinin, besinlerinde zengin miktarda bulunan EPA, DHA ve
alfa-linolenik asitle baglantil oldugu goriilmektedir.

EPA ve DHA, 6zellikle de DHA normal insan beyninin sereb-
ral korteksinde de yiiksek yogunlukta bulunmaktadir. Bunlarin
eksikligi beynin isleyisine (6grenme, mantik yiiriitme ve genel
entelektiiel yetilerine) zarar verebilir. Yag asitleri acisindan ye-
tersiz bir diyetle beslenen bu fareler, kontrol diyetiyle beslenen
farelere kiyasla bir labirenti grenememislerdir.

Ilkel beslenme diizenlerinin bilgeligi bu aragtirmalarda ortaya
cikmaktadir. Weston Price’in inceledigi tiim geleneksel kiiltiir-
ler EPA, DHA ve alfa-linolenik asit agisindan zengin besinleri
vurgulamistir. Deniz iiriinleri, sakatat ve bazi kiiltiirlerde otlak-
larda beslenen hayvanlardan gelen siit iiriinlerine 6zellikle kii¢iik
cocuklar ve anne adaylan i¢in (hamilelik oncesi ve siiresince,
sonrasinda da emzirme boyunca) agirlik verilmistir. Yakin tarih-
li aragtirmalar, insan beyninin yag bilesiminin yaklagik yarisini
dogumdan 6nce, kalanin ¢ogunu ise dogumu izleyen ilk yil bo-
yunca edindigini gostermistir.
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Yerli insanlar, gelecek neslin en iyi sekilde gelisebilmesi igin
(gerekliligini aragtirmalarin gosterdigi) her seyi yapmislardir. Ne
yazik ki, yerli kiiltiirlerin binlerce yildir bildikleri dersleri Batili
insanlarin (pek ¢ok hastalik ve 1stiraptan sonra) 6grenebilmeleri
icin, masum hayvanlarin kurban edilmesi gerekmistir.

Yag Asitleri ve Ketentohumu Yagi

Yesil bitkilerdeki kloroplastlar alfa-linolenik asit igerirler. Daha
once anlatildig1 gibi memeliler bunu EPA’ya doniistiirebilirler.
Bazi aragtirmacilar ketentohumu yagi gibi alfa-linolenik asit
acgisindan zengin besinlerden yeterince tiiketen bireylerin, etki-
lerinden faydalanabilecek miktarda EPA iiretebileceklerini one
siirmektedir. Ketentohumu yaginin besin takviyesi olarak (drne-
gin; salatada) kullanimi bu nedenle bazen beslenme uzmanlari ve
doktorlar tarafindan tavsiye edilmektedir.

Her ne kadar otlayan hayvanlar alfa-linolenik asidi EPA’ya
doniistiirse de, insan bedeninin bunu ne dlgiide yapabildigi belli
degildir. Danimarka’da bulunan Aalborg Hastanesi’nin Klinik
Kimya Boliimii’nden bir arastirma ekibi bir goniilliiye bir hafta
boyunca giinde ii¢ defa bir yemek kasig1 morina cigeri yag ver-
di. Morina cigeri yaginin yaklagik yiizde 10°u EPA’dir. Goniillii-
niin kan yaglarindaki EPA miktari bir hafta icinde on katina ¢ikt.
iki ay sonra ayn1 kisiye ayn1 dozda ketentohumu yagi verildi; bir
hafta sonra kisinin EPA seviyesinde sadece ¢ok kiigiik bir artig
gozlendi.

Buna ragmen, insan bedeninin belirli kosullarda alfa-lino-
lenik asidi EPA’ya doniistiirmesi miimkiindiir. Daha dnce be-
lirtildigi gibi, beslenme diizeninde farkli yag asitlerinin oran-
lar1 biiyiik bir etkiye sahiptir. Yukaridaki deneydeki goniillii
arasidonik ve linoleik asitlerin ¢ok diisiik oldugu bir diyet
uygulasaydi (ki bu yag asitleri modern gidalarda agirlikl ola-
rak bulundugundan bu ¢ok diisiik bir ihtimaldir) ketentohumu
yagindan Olgiilebilecek kadar ¢ok miktarda EPA olusturmasi
miimkiin olabilirdi.
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Siit Uriinlerindeki Yagda Coziinen Besin
Maddeleri

Loetschental Vadisi’'nde yasayan Isvigreliler, ineklerinin Hazi-
ran ayinda verdigi siitten yapilan tereyagi ve peynire 6zel kiymet
veriyorlardi. Bu “yaz tereyagl” ve peyniri, yilin diger donemle-
rinde yapilan 6rneklere kiyasla yagda ¢oziinen besin maddelerini
daha yiiksek miktarda iceriyordu.

Weston Price, yillar boyunca on binden fazla tereyagi ve pey-
nir 6rnegini test etmigtir. Siirekli olarak, otlarin en hizl biiyiidii-
gii aylarda iiretilen iiriinlerin yagda ¢oziinen vitamin igeriginin
en yiiksek seviyede oldugunu gormiistiir. Kuzey Amerika’nin
biiyiik kismu i¢in boyle iki donem vardir, bunlarin biri ilkbaharin
sonlarina dogru, digeri de yazin sonuna dogrudur. Daha kuzey-
deki bolgelerde bu iki donem giineydeki bolgelere kiyasla birbi-
rine daha yakin olarak yaz ortalarina dogru gerceklesir. Ancak
her bolgede, Price’1n, bdlgenin siit iiriinlerindeki yagda ¢6ziinen
vitamin igerigini gosteren grafikleri, o bolgenin bitki biiyiime
hizt grafiginin birer yansimasi olmustur.

Bunlarin ardindan, ABD ve Kanada’da kalp hastaligi ve za-
tiirreeden kaynaklanan oliimlerin istatistiklerinin grafigi cizil-
mistir. Price bu iki hastaliktan dliimlerin iilkenin her bélgesinde
diizenli yillik donemsel egriler ¢izdigini gdrmiistiir. Bu egriler o
bolgenin siit iiriinlerindeki vitamin igerigi ve bitki bilyiime egri-
lerinin tam tersi olmustur. Daha kuzeydeki bolgelerde, vitamin
egrisinin ikiz tepeleri (ayn1 zamanda bitki biiylime egrisinin de
ikiz tepeleri) tek bir yaz ortasi tepesine doniisiirken, 6liim oran-
lan yaz ortasinda en alt seviyesine iniyordu. Daha giineydeki
bolgelerde, hem vitamin egrisinde hem de bitki biiyiime egrisin-
de iki ayn tepe olusuyordu; biri bahar sonu, digeri yaz sonunda.
Buna karsilik 6liim orani egrisinde de iki alt nokta bulunuyordu;
biri bahar sonuna diger yaz sonuna denk geliyordu.

Price, Kanada’nin Ontario bdlgesindeki ¢ocuk hastaliklar
(sugigegi, kizamik, bobrek iltihabr ve kizil) goriilme oranlarini
incelemigtir. Her hastalik igin vaka sayisinin bir grafigi Ontario
bolgesindeki siit iirinlerinin vitamin igeriginin grafigiyle karsi-
lagtirilmis ve birbirinin tam aksi olduklar goriilmiistiir.
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Bunlar derin dogal giiclerin is baginda oldugunun, besinle-
rin kalitesiyle hastalik ve oliim oranlarinin arasinda dogrudan
bir iligki bulundugunun kanitlaridir. Tiim yagsam giinese baghdr.
Giinesin 1ginlarindan dogan yesil hayatin, daha sofistike yasam
formlarini miimkiin kilan taze yesilliklerin bu kadar hayati olma-
larinin ortaya ¢ikmasi garip midir?

Beslenmede Taze Yesillikler

Kronik hastaliklar i¢in basit ve etkili bir beslenme diizeni, daima
bireye gore uyarlanmak iizere, taze ¢ig ve pismis sebzeler, 6zel-
likle marul, diger yesillikler ve filizler; balik ve kabuklu deniz
tiriinleri, dogal yetismis hayvanlarin cigeri, tam tahillar, meyve,
¢cig siit veya yogurt, zeytinyagi ile sirke ve tereyagi icerebilir.

Taze yesillikler (marul, maydanoz ve diger salata yesillikleri)
yasamsal 6nem tagir ve bol miktarda ¢ig olarak tiiketilebilir. Fi-
lizler en bol miktarda vitamin, mineral ve enzim igeren bitkisel
besinlerdir. Bu taze, ¢ig, organik olarak yetigmis bitkiler pek ¢ok
markette bulunabilir ve her evde yetistirilebilir.

Yesillikler ve ketentohumu yagindaki bir kisim alfa-li-
nolenik asidin bazen EPA’ya doniistiiriildiigii goriilse de, bu
doniisiim en uygun miktar1 saglamakta yetersiz kalmaktadir.
Yerli beslenme diizenleri ile balik ve balik yaglari iizerindeki
yeni arastirmalar, balik ve kabuklularin kronik hastaliklarin
onlenmesi ve iyilestirilmesi i¢in en iyi besinler olduguna isa-
ret etmektedir.

Morina Cigeri Yag1 (Balik Yagi)

Pek ¢ok insan ¢ocukken balik yagi almigtir. Bu eski deva nere-
deyse her yerde soguk alginligina, gribe ve diger bulasici hasta-
liklara karg1 koruma amagh kullanilmigtir. Balik yagi EPA alimi-
n1 arttirmanin makul bir yoludur. Beg gram EPA alabilmek i¢in
kisinin giinde 285 gram yagh balik yemesi gerekir.

Bir yemek kasi81 balik yagi (genellikle takviye olarak kullani-
lan giinliik azami miktar) 1,4 gram EPA, 1,3 gram DHA, 14,000
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IU A vitamini ve 1,400 IU D vitamini saglar. Yogun ve giiclii bir
gida takviyesi olan balik yagi az miktarda kullanilmalidir.

Konsantre EPA ve DHA preparatlan da bulunabilir. Yaygin
olarak bir kapsiil 225 mg EPA ile 150 mg DHA igerir. Az miktar-
da balik yiyen bir birey i¢in, giinde bir yemek kasig1 balik yagina
ilaveten boyle bir takviye EPA ve DHA alimini arttirmanin kabul
edilebilir bir yoludur.

Emiilsiye balik yagi, tam balik yaginin tadi ve kokusundan
hoslanmayan pek ¢ok insan tarafindan tercih edilmektedir. Bu-
nun igilebilir bir tadi vardir, balik yaginin tadi ve kokusu belli
belirsiz hissedilir. Sadece ligte bir oraninda balk yag icerdigi
icin giinde ti¢ yemek kagigina kadar tiiketilmesi onerilebilir.

Balik yaglan kolaylikla bozulur. Kiigiik siselerde olmasi ya-
gin oksijenle temasimi azaltir. buzdolabinda saklamak oksidas-
yon riskini daha da diigiiriir. Dogal bir antioksidan olan E vitami-
ni, yagin bozulma ihtimalini dikkate alarak olusabilecek etkileri-
ni azaltmak iizere alinabilir.

Prostaglandinlerin biyokimyasal yapisi 1970’lerde kesfe-
dilmistir. Bu da insan viicudunun, balik yaglarinda bol mik-
tarda bulunan doymamis ya§g asitlerinden faydali prostaglan-
dinleri iirettiginin bulunmasina yol agmistir. Bilim insanlar
pek cok gizemi agiga ¢ikarmig olmakla birlikte, bedenin be-
sinlere cevap vermekte izledigi yollarin sadece bir kismini
aydinlatabilmiglerdir.

Balik ve diger dogal besinler ile EPA ve diger hassas besin
maddelerine dair daha pek cok kesif yapilacaktir. EPA’nin
bagisiklig1 kuvvetlendirici etkileri yerli kiiltiirlerde kanserin
bulunmamasiyla iligkilendirilebilir. Bilim incelemeye ve de-
gerlendirmeye devam ettik¢e yeni nedenler ve aciklamalar
bulunacaktir.

Bunun 6tesinde, nihayetinde bir senteze ulagilmahdir. Wes-
ton Price, tek tek parcgalar asarak biitiinii anlamaya caligtifi si-
rada, biyolojik neden sonug iliskileri ile insan saglig1 arasindaki
ctkilesimin tamamim kastederek soyle yazmigtir: *“Tiim dolulu-
guyla yasam, Doga Ana’ya itaat etmektir.”
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Biitiiniin anlagilan her pargasi, saglig: giiclendirmek ve hasta-
Iig1 yok etmek icin ek bilgiler saglamaktadir. Gelecek boliimde
bazilan birbirinden ¢ok farkl olan, her biri ¢ok sayida insana
yardimci olmus, yayginca bilinen diyetleri inceleyecegiz. Sonra
bunlardan bir senteze giderek yerel besinlere dair ¢esitli kaynak-
lardan elimizdeki bilgilerle kendi en iyi yerel diyetinizi olugtu-
rurken baslangi¢ noktasi olarak kullanabileceginiz bir plan orta-
ya koyacagiz.
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7

Bazi Cok Bilinen Diyetlerin
Bir Degerlendirmesi

Diizinelerce diyet programu popiilerlik kazanmistir. Pek cogu
besinlerin saglik tizerindeki etkisini anlamakta yararh olan pren-
sipler icerir. Bunlarin arasinda Pritikin diyeti, iki yiiksek protein
iceren kilo verme diyeti (Atkins diyeti ile Scarsdale diyeti), Ger-
son diyeti, ¢ig besin diyeti (bu diyette orug da olabilir) ve Michio
Kushi’nin makrobiyotik diyeti bulunur.

Bu diyetlerin her biri geleneksel beslenme diizenlerinden
parcalar icerir. Hepsi biiyiik olciide taze ve islenmemis besin-
leri tavsiye eder. Her biri ¢ok sayida insana yardimci olmustur
ancak eksik yanlar1 da vardir; ortak bir eksiklik simirlayiciliktir.
Esnek olmamalar1 bir diger eksiktir; belirli gidalara karsi birey-
sel sorunlar ortaya ciktiginda uygun diizenlemeleri yapmak zor
olabilmektedir. Esnekligin eksikligi saglhk durumu gelistikge bile
sorun haline gelebilir zira kisi degistikge diyet de degismelidir.
Baslangicta kayda deger gelisme saglayan program siklikla ileri
asamalarda elde edilen sagligi korumak icin yetersiz kalmaktadir.

Bu rejimlerin her biri ¢ok sayida insan igin ¢ok biiyiik fayda
saglamis olmakla birlikte, hi¢biri geleneksel insan diyetlerinin
ardindaki prensipleri tamamen yansitmamaktadir. Bu prensipler
en derin fizyolojik ve psikolojik ihtiyaglarimiza uygun bir bes-
lenme programini tasarlayabilmek icin gereklidir. Ancak her bi-
rinin giiclii yanlarinin birlestirilerek geleneksel insan gidalarina
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iligkin bilgilerle harmanlanmasi, besinlerle insan sagligi arasin-
daki iligkinin daha iyi anlagilmasina yardimci olacaktir.

Pritikin Diyeti
Nathan Pritikin 1976 yilinda Santa Barbara’da hastalarin yattigi
bir diyet ve egzersize dayal rehabilitasyon merkezi kurdu. Prog-
ramu giderek popiiler oldu. The Pritikin Program for Diet and
Exercise (Diyet ve Egzersiz icin Pritikin Programi) adl kitabu iki
milyondan fazla satti.

Diyet sik1 bir gekilde bitkisel veya hayvansal tiim yaglari ya-
saklar, Ozellikle de kolesterolii. (Teknik olarak yag olmamakla
birlikte kolesterol siklikla yaglarla birlikte siniflandirilir.) Taze
¢ig ve pismis sebzelerle tam tahillara agirlik verilir, hayvansal
protein giinde 115 gramla sinirlandirilir.

Ozellikle kalp hastalig1 ve yiiksek tansiyonu olan insanlarda
etkileyici sonuglara ulasilabilir. Diyetin yag icerigi diisiik oldu-
gu icin kandaki kolesterol ve trigliserit seviyeleri diiser. Yogun
yiirilyiis ve ilerledik¢e kosu iceren bir egzersiz programi bazi bi-
reylerdeki belirtilerde iyilesmeye ve hatta belirtilerin tamamen
kaybolmasina yardimci olur.

Daha dnce belirtildigi gibi yagh balik ve balik yag: iceren di-
yetler trigliserit ve kolesterol seviyesini diigsiirmekte daha etkili-
dir. Baliklardaki yag ile ticari amagla yetistirilen hayvanlardaki
yag (ve bunlarin metabolizma iizerindeki etkileri) arasindaki fark-
lar Pritikin diyetinde gz oniine alinmaz. Ayni sey saglikli hay-
vanlardan (balik ile otlaklarda beslenen hayvanlardan) gelen, ko-
lesterol acisindan zengin besinler ile ticari sekilde beslenmis yagh
hayvanlardan gelen ayni besinlerin farklar i¢in de gegerlidir.

Birka¢ yil boyunca New York’ta kalp ve dolagim sorunlari
icin Pritikin diyetini uygulayan hastalarin geldigi bir tip mer-
kezinde caligtim. Daha bol miktarda yiiksek kaliteli hayvansal
besinler, ozellikle de balik, kabuklu deniz iiriinleri ile ciger, di-
yetteki insanlarin programi daha tutarh bir sekilde izlemelerini
sagliyor ve standart Pritikin rejimini uygulayan insanlardan daha
iyi sonuglar elde ediliyordu.
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Basarisindan dolay: Pritikin, kendi diyetinin “Diinyanin en
saglikli diyeti... Insanhigin ¢aglar boyunca siiren genglesme ara-
yisindaki en biiyiik adim...” oldugunu ve “Yiizyillar boyunca en
saglam, en uzun Omiirlii insanlar bu besinlerle yasamigtir” diye
yazmistir. Diyetini yirmi bes yi1ldan uzun siire uygulamis, goriin-
diigii kadariyla kalp hastaligini geriletmis ve nihayetinde hasta-
neye kaldirilmasina ve 6liimiine neden olan 18semiyi uzun siire
kontrol altinda tutmustur.

Yiizyillar boyunca diinyanin en saglam ve uzun omiirlii in-
sanlar1 gercekten de taze sebzeler ve tam tahillarla beslenmisler-
dir; bagka besinlerin yani sira. Ancak bu kiiltiirlerin en giigliileri
(kanserin, kalp hastaliginin ve diger dejeneratif hastaliklarin son
derece nadir oldugu kiiltiirler) en yiiksek kalitedeki hayvansal
besinlerden de dnemli miktarlarda kullanmiglardir.

Pritikin’in programi 6nemli ve anlamlhidir, sagliksiz alisg-
kanliklar1 birakarak daha dogal bir yagsam tarzini uygulayan bir
programin giiciinii géstermistir. Ancak ikinci derecede kanit-
larin segilerek kullanimi yanilticidir ve program, tavsiye ettigi
diyeti olustururken antropoloji, insan evrimi ve yeni tip aras-
tirmalarinin sundugu kanitlar1 gdz oniine almamistir. Afrika-
It Bantu kabilesine sik stk gondermeler yapilmigtir, bu kabile
diisiik hayvansal protein, diisiik yag ve yiiksek lif iceren bir di-
yetle beslenmekte, kalp ve dolagim sistemiyle sindirim sistemi
hastaliklarina kargi direng gostermektedir. Ancak bol miktarda
hayvansal protein tiiketerek aymi direnci gosteren diger gele-
neksel kiiltiirlere higbir atifta bulunulmamigtir. Pek ¢ok dogal
besin diyeti modern kiiltiirlerde goriilene kiyasla daha iyi bir
saglik diizeyi olusturmaktadir.

Pritikin’in programinin pek ¢ok insana fayda getirmis oldugu
inkar edilemez. Ancak baslangicta yardimer olan program sag-
ligin korunmasinda ise yaramayabilir. Kronik hastaliklara yol
acan modern diizenden (yani sekerden, rafine undan, alkolden,
yaglh etlerden, ticari siit iiriinlerinden, sigaradan ve ¢ok az ya da
sifir egzersiz yapmaktan) uzaklasmaya yonelik degisiklikler, do-
gal besinlere ve diizenli egzersize yonelme, gelisme ve saglik
duygusu getirir.
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Ancak kalict saghigin ve dejeneratif siireglere karsi direncin
olusturulmasi daha karmasik bir siirectir, asir1 basitlestirmek
tehlikeli olabilir. Par¢alanmig ve biiyiik olciide kaybedilmis olan
seyler (atalarimizin bilgeligi) o kadar biiyiiktiir ki, ancak ulasila-
bilen tiim kaynaklardan 6grenmek suretiyle parcalarini yeniden
birlestirmeyi umut edebiliriz.

Yiiksek Proteinli Zayiflama Diyetleri

Proteinli besinlere olan vurgulari agisindan benzer olan cesitli
zayiflama diyetleri popiiler olmustur. Cok satanlar listesine giren
bu diyet kitaplar1 arasinda en ¢ok bilinen ikisi Dr. Atkins’ Diet
Revolution (Dr. Atkins’in Diyet Devrimi) ile The Complete Scar-
sdale Medical Diet (Scarsdale Tip Diyeti) adl kitaplardir.

Atkins’in diyeti baslangi¢ asamasinda neredeyse tiim karbon-
hidratlan listeden c¢ikarir, boylece enerji icin yaglari yakilmaya
zorlar ve keton iiretilmesine neden olur. Ketonlar metabolize
edilirken tamamen yakilmazlar ve disar1 salgilanirlar, bu kilo
kaybina yardimci olabilir. Ketonlarin varligi aghg bastirir. Bii-
yiik dl¢iide protein ve yag (et, yumurta, balik, siit iiriinleri, yagh
soslar) yiyen insanlar, diyetin 6ne siirdiigii gibi, ¢cok az aclik his-
sederler ve ¢ok kilo verebilirler. Salatalara ve baz1 meyvelere de
izin verilir.

Scarsdale diyeti de ketozise neden olur (nefeste ve idrar-
da ketonlarin bulunmasi), boylece biiyiik ol¢lide ayni prensibe
dayali olarak isler; ancak bu diyette kalorilerin ortalama yiizde
35’1 karbonhidratlardan alinir. Kilo kaybi diisiik kalori ve yag
alimi araciligiyla olur, diyetin kati kismu (bir seferde iki haftadan
daha uzun siire devam edilmesi 6nerilmez) yiizde 20’si yagdan
gelmek lizere giinde ortalama bin kaloriye denk gelir. Yagsiz et,
balik, yagi alinmig siit ve az yagh peynirlerin kullanimi yag ve
kalori miktarini sinurlar.

Bu diyetler Weston Price’1n inceledigi kiiltiirlerin diyetlerine
yiizeysel olarak benzer. Rafine karbonhidratlarin (seker, beyaz
un ve alkollerin) kaldirilmasi ve karbonhidrat iceren tam gidala-
rin (tam tahillar, tam tahillardan yapilan gidalar ve meyvelerin)
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sinirlanmasi diyet yapan kisinin daha ¢ok hayvansal gida ve seb-
ze tiiketmesine neden olur. Kilo sorunu olan ¢ogu insan rafine
karbonhidratlar agisindan zengin beslenmistir, bu nedenle bdy-
le degisiklikler yararli olur. Pek ¢ogu kilo vermeyi, yeni diyete
uyum saglamay: ve siirdiirmeyi basarir.

Tiim bunlara ragmen kullanilan hayvansal besinlerin kalitesi
onemli bir konudur. Ozellikle Atkins diyeti yagh besinlerin kul-
lanimina agirlik verir. Kitap Amerikan diyetindeki kotii adamin
hayvan yaglarindan ziyade rafine karbonhidratlar olduguna dair
kanitlar sunmaktadir. Bunda gerceklik pay1 olmakla birlikte, daha
once gordiigiimiiz gibi, modern ticari hayvanlardaki ve onlardan
elde edilen siit iiriinlerindeki yaglar, cesit ve miktar acisindan
daha dogal kosullarda yasayan hayvanlardakinden ¢ok farklidir.

Bu diyetler kilo kaybi1 hedeflerine basariyla ulasabilir ve sis-
manlikla iligkili hastalik risklerini diisiirebilir. Bu diger kilo ver-
me programlarina devam etmeyi basaramamis sisman kisiler i¢in
biiyiik bir bagaridir. Buna ulastiktan sonra sagligini en iyi seviye-
ye ¢ikarmak isteyen insan bagka adimlar atmalidir.

Gerson Diyeti

Max Gerson 1920’lerin ortasinda Almanya’daki Bielefeld’de ca-
lismaya baslamig bir doktordu. Zamanin iinlii beyin cerrahlarin-
dan Profesor Ottfried Foerster ile calismisti. Gerson’un uzmanlik
alani sinir sistemi hastaliklartydi.

Gerson kendi migrenini bir dogal besin diyetiyle iyilestirdigi
icin migren hastalarin1 da benzer sekilde tedavi etmeye basladi ve
basarili oldu. Bir hastasi, deri tiiberkiilozu, bir diger deyisle lupus
(kutandz lupus eritematozus) hastaliginin da gectigini bildirdi.
Gerson bunu inanilmaz buldu, ¢iinkii lupusun tedavi edilemeye-
cegine inaniliyordu. Laboratuar sonuglari lezyonlarin gercekten
iyilesmekte oldugunu kanitladi, Gerson bunun iizerine bagka lu-
pus hastalarini da tedavi etmeye basladi. Onlar da iyilestiler.

Gerson sinir hastaliklar1 uzmani oldugu igin, tip cevreleri
onun deri hastaliklarini tedavi edemeyecegini one siirdiiler ve
lisansini iptal etmeye kalktilar. Vaka mahkemeye gitti ve hakim

143



Gerson’u suglayan doktorlara lupusu tedavi edip etmediklerini
sordu. Onlar lupusun tedavi edilemez oldugunu sdylediler. Bu-
nun iizerine hikim “Peki o zaman bu doktorun tedavi etmesine
neden izin vermiyorsunuz?” dedi ve davay diisiirdii. Gerson evi-
ne dondi, “Dahili ve Sinir Hastaliklar1 Uzmani” tabelasimi indir-
di ve “Pratisyen Hekim” tabelasi asti.

Verem, menenjit ve diger hastaliklar1 dogal besinler diyetiy-
le.tedavi etmeye basladi. Albert Schweitzer’in veremden dolay:
cok ciddi durumda olan esi 1928 yilinda Gerson’a geldi. Onun
bakimi altinda tamamen iyilesti. Yillar sonra, yetmis bes yasi-
na gelen kocast da Gerson’un bakimiyla diyabet hastaligindan
tamamen iyilesti ve doksan yasina kadar yasadi. Gerson’un kita-
binda Schweitzer’in su sozleri bulunur: “Dr. Max Gerson’da tip
tarihinin en seckin dehalarindan birini goriiyorum.”

1929 yilinda Gerson kanser tedavisine basladi, siklikla iyi so-
nuclar elde ediyordu. O tarihte diyet programu baslangicta taze
sebzeler ve meyveler (cogu c¢ig) ve taze sikilmig meyve ve sebze
sularindan olusuyordu. Tedavi siiresince bunlara yayik ayran, ¢com-
lek peyniri, yogurt ve yumurta sarisi hepsi ¢ig olmak iizere ekleni-
yordu. Bir mineral takviyesi ile sik sik lavmanlar kullaniliyordu.

Tedavisini Almanya’da ve 1930’larda kacip yerlestigi Ame-
rika’da gelistirdikce, bagka unsurlar da tedaviye eklendi; bunlar
arasinda taze yesil yapraklarin suyu, taze ¢ig dana cigeri suyu, ¢ig
ciger ozii igneleri, kurutulmus tiroit bezi, potasyum takviyeleri ile
lavmanlara eklenen kahve bulunuyordu. Tedavisinin ve arkasinda
yatan teorinin detaylart A Cancer Therapy, Results of Fifty Cases
(Bir Kanser Tedavisi, Elli Vakanmin Sonuglart) baglikli 1958°de ya-
yinlanmug kitabinda sunuldu. Gerson 1959 yilinda 6l1dii.

Kitab: ¢esitli kanitlar sunmaktadir, bunlar arasinda eksiksiz
tibbi kayitlar, rontgen filmleri ve saygin tip otoritelerince kon-
mus Oliimciil kanser teshisleri, Gerson’un (daha once 6liimciil
kanser teshisi konmus olan) hastalarinin kayda deger kisminin
kanserden iyilesmis olduguna dair teshisler bulunmaktadir. An-
latilan elli vakanin hepsi de hayatta ve yayin tarihinde kanserin
tiim belirtilerinden kurtulmus bulunuyordu. Pek ¢ogu 1940’larda
ve 1950’lerin basinda Gerson’un hastast olmuslardi.
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Yirmi yildan uzun bir siire boyunca Gerson ¢alismalariyla il-
gili raporlan tip dergilerine sundu. Tip cevreleri bunlarin yayin-
lanmasini inatla engelledi, hatta yillarca “sira dis1 tip” uygulama-
lar1 nedeniyle lisansini iptal ettirmeye caligtilar. Daha yakin yil-
larda geleneksel kanser cevreleri Gerson’un ¢alismalarini kanit-
lanmamug ve tehlikeli diye nitelendirerek kotiilemis, onu kanser
hastalarini tedavi etmek igin ameliyat, radyasyon ve kemoterapi
disinda daha iyi yollar 6neren digerleriyle aym gruba koymustur.

Gerson’un hikayesi gazeteci S. J. Haught tarafindan yazilan ve
ilk defa 1962’de yayinlanan Has Dr. Max Gerson a True Cancer
Cure? (Dr. Max Gerson’un Gergek bir Kanser Tedavisi Var m1?)
baslikli kitabinda (1983 yilinda Cancer? Think Curable — The
Gerson Therapy bashgiyla yeniden basilmigtir) anlatilmaktadr.
Haught’un baslangigtaki niyeti Gerson’un bir sahtekar oldugunu
aciga cikarmakuti, hikdyesinin baghgi “Bir Sarlatan Sergilemek”
olacakti. Kanitlar onu Gerson’un tarafina gevirdi.

Oliimiinden beri pek ¢ok insan Gerson’un tedavisini uygu-
lamistir. Kiz1 Meksika’da terapiye sadik bir klinik kurmusg ve
dogal tedavi yontemlerindeki son gelismeleri terapiye eklemeye
calismigtir, kismen basarili da olmustur. Ancak Gerson’un teda-
visini kullanan hi¢ kimse tutarh bir sekilde Gerson’un ulastigi
sonuglara ulagamamugtir.

Bunun basta gelen nedenlerinden biri Gerson’un zamaninda
kanser hastalari igin kemoterapinin emekleme doneminde olma-
s1 olabilir, kendisinden yardim isteyen hastalarin ¢ogu zehirli
kemoterapi ilaglarina maruz kalmamisti. Bu ilaglar bagigiklik
sistemini baskiladig1, karacigeri zehirledigi ve bedeni zayif dii-
sirdiigii icin, Dr. Gerson hastalarin kemoterapiden sonra diyet
programina iyi cevap vermedigini gormiistii. Giiniimiizde, bes-
lenme tedavisi arayigindaki kanser hastalarinin bilyiik kismi ya
daha 6nce kemoterapi almig ya da kemoterapi esnasinda beslen-
mesini iyilestirmeye yonelen kisilerden olusuyor.

Gerson’un sonuglarini iyilestiren bir diger unsur da o zaman
bulunan daha iistiin kaliteli gidalardi. Daha ¢ok sayida insan gii-
niimiizde bulunanlara kiyasla daha iistiin kaliteli taze besinlerle
biiyiimiig oluyordu, bu da onlarin kanserden iyilesme becerilerini
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giiclendirmis olabilirdi. Terapide kullanilmak iizere bulunan be-
sinler de ayni sekilde daha kaliteliydi.

Herhangi bir tedavideki elle tutulamayan en 6nemli unsur
doktorun hasta iizerindeki etkisidir. Bu tedavi hem psikolojik
hem de fiziksel olarak zordur. Kat1 bir beslenme rejimi, aylar
sliren zorlu bir siirectir ve detaylara dikkat etmeyi gerektirir. Gii-
ven veren karizmatik bir doktor-gifaci, sonuglarda muazzam fark
yaratabilir, bunu sadece hastaya ve ailesine programi dikkatle
uygulamak sevk vermek suretiyle yapabilir. Gerson, tiim anlati-
lanlara gore boyle bir adamdi.

Gerson diyetinin ¢esitli yonleri geleneksel beslenme diizen-
leri hakkindaki bilgilerimiz 1s18inda dikkate sayandir. Taze ¢ig
dana cigeri suyu ve taze ¢ig yesil yaprak suyu temel besinler-
dir; her ikisi de geleneksel diyetlerde bol miktarda bulunan besin
maddelerini igerir.

Gerson ciger suyunun kansere karsi elimizde bulunan en giig-
lii silah oldugunu yazmustir; tedavi giinde ii¢ defa, her seferinde
225’er gram cigerden hazirlanan su kullanilmasini gerektirir. Ci-
ger suyunda gerekli besin yapitaglan konsantre olarak bulunur,
bu da tiim ciger yendiginde alinandan daha fazla faydah besin
maddesi alinmasini saglar. Cogu hasta i¢in ¢ig suyu igmek ¢ig ci-
ger yemekten daha kolaydi. Doktor cigerin taze, ¢ig ve hormon,
antibiyotik ya da bocek ilaci kullanilmadan yetistirilmis hayvan-
lardan elde edilmis olmasi gerektigini dnemle belirtmistir. Gii-
niimiizde boyle bir cigeri taze elde etmek zordur, ben genellikle
bunun yerine kurutulmus organik ciger kullaniimasini tavsiye
ederim.

Ham ciger 6zii ve B, vitamini igneleri de kullanihyordu. Ger-
son Ozellikle 16seminin daha yiiksek dozlarda ciger suyu, ciger
ozii ve B, vitamini gerektirdigini belirtmistir.

Dr. Albert Szent-Gyorgyi’'nin yaptifi aragtirmalar cigerde
bulunan besin maddelerinin basaril1 kanser tedavisindeki 6ne-
mine dair bulgular sunmaktadir. Szent-Gyorgyi 1937 yilinda C
vitamini ayrigtirmast ve tanimlamasi nedeniyle tip ve fizyoloji
alaninda Nobel 6diilii almigtir. Ayrica bioflavonoidlerin iglevini
kesfetmistir, kasilabilen proteinlerle ilgili caligmasi kas biyokim-
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yast ve fizyolojisinin temellerini olusturmaktadir. 1972 yilinda
deneylerinin farelere asilanmig kanserin ciger ozleriyle biiyiik
Olciide baskilandigini gosterdigini bildirmigtir. Diger arasgtirma-
cilar da benzer bulgular1 paylagmistir.

Taze ¢ig yesil yaprak suyu tedavinin bir diger temel besinidir.
Cigerde oldugu gibi suyun kullanilmasi hastalarin kati gidalar-
dan alinabileceklerinden ¢ok daha fazla miktarda besin maddesi
almalarini saglamugtir.

Salatalar, hafif pigirilmis sebzeler, meyveler ve meyve sula-
r1 ile bir miktar tam tahil besinleri kullanilmistir, bunlara yayik
ayran, ¢comlek peyniri, yogurt ve yumurta sarist eslik etmistir.
Gerson’un gerekli gordiigii diger hayvansal gidalar tiroit ve
pankreasti. Gerson neredeyse tiim kanser hastalarinin tiroit bez-
lerinin az ¢ahigtigini gordiigii icin tiroit tabletleri metabolizmay1
uyarmak i¢in kullaniliyordu. Yemeklerle birlikte alinan pankreas
tabletleri sindirime yardimci oluyordu.

Gerson, Weston Price ve Francis Pottenger’in ¢aligmalar: ara-
sindaki tutarlilik barizdir. Kanser, hasta ve doktorun kargilasaca-
g1 en zor klinik sorun olmaya devam etmektedir. Gerson diyeti
her derde deva degildir, ancak pek ¢ok doktor ve sifact Gerson’un
rejiminin gesitli kisimlarini basariyla kullanmaktadir. Gerson di-
yetinin pek ¢ok unsuru kanser ve diger kronik hastaliklarda yarar
saglamaktadir. Gerson’un ¢alismalarim1 anlamak bu hastaliklan
etkili bir sekilde tedavi etmek ve 6nlemek igin ¢oziilmesi gereken
bulmacanin vazgegilmez bir pargasini olugturmaktadir.

Cig Besin Diyetleri ve Oru¢ Tutmak

Baz1 diyetler sadece ¢ig besinlerin kullanilmasini savun-
maktadir. Dogal hijyen olarak bilinen program kitaplarda, San
Antonio’da uzun yillar bir kaplica isletmis olan Herbert Shelton
tarafindan anlatilmigtir. Buradaki diyet kati vejetaryen bir diyet-
tir, hicbir hayvansal besin tiiketilmez. Bu vegan diyet olarak da
bilinir. Filizler, meyveler ve ¢ig sebze sularina agirlik verilir. Bu
rejim kronik hastaliklarin tedavisinde bir yaklagim olarak siklik-
la sifa verici orug ile birlikte uygulanir.
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Bu programin giiclii bir tarafi ¢ig sebzelerin (6zellikle filizle-
rin ve yesilliklerin) son derece yararh besinler olmasidir. Tama-
men ¢ig besinlerden olusan bir diyet zararh besinleri ortadan kal-
dirir. Bunu uygulayan bireyler siklikla gelisme gosterirler hatta
ciddi kronik hastaliklardan iyilestikleri bile goriilmiigtiir.

Ancak diizelme veya iyilesme hafif olabilir. Yoksunluk belir-
tileri ortaya cikabilir ve genellikle bu kat1 rejime devam etmek
zordur. Insanlarin cani sik sik bazi besinleri ¢ok siddetle ¢ekebi-
lir; beden bir seyin eksik oldugunu bilir. Uzun siire boyunca kati
bir vegan ¢ig besin diyeti uygulayan insanlarin siska ve ¢cokmiis
goriintiisii eksik besin maddelerinin ihtiyacini anlatir.

Bana gelen bir vaka, annesi hamileliginin altinci ayindan beri
kati bir ¢ig vegan diyeti uygulayan dort yaginda bir kiz ¢cocuguy-
du. Bu ¢ocuk hi¢ hayvansal besin almamusti, sadece ¢ig sebzeler,
filizler, findik-fistik, tohumlar ve meyvelerle beslenmisti. Yasina
gore dikkat cekici derecede ufak ve ince kemikli olan kizin ba-
caklarinda c¢ektigi acilar rasitizm hastaligina isaret ediyordu. De-
vaml olarak yorgundu, oyun oynamak veya bir seyler 6grenmek
icin ¢ok az enerjisi vardi.

Gerekli yag asitlerinin, D vitamini, kalsiyum, B, vitamini ve
belki protein eksikliginden siiphelendim. Anneyi ¢ocugun bes-
lenmesine sertifikali ¢ig siit ve yumurtayr eklemesi i¢in ikna et-
tim, ancak balik veya balik yag1 eklemeyi reddetti. Yine de, bir
ay icinde ¢ocuk kilo almusti, enerjisi yiikselmisti ve bacaklarin-
daki agrilar yok olmustu. Birkag ay icinde yorgunlugu kayboldu
ve hala kiiciik olmakla birlikte kayda deger olciide biiyiimiigtii.

Bu cocugun vakasi, uzun siire vegan ¢ig besin diyeti uygu-
layan ¢ocuklarn tipik bir drmegidir. Annenin kendisi ciddi so-
runlarla kargilasmadig1 halde, diyet cocugun biiyiimesi ve ideal
gelisimi igin gerekli olan besin maddeleri agisindan yetersizdi.

Oruc TuTMAK

Cig besin diyeti tavsiye eden ¢ogu insan donem donem, bazen bir
veya iki hafta ya da daha uzun siire orug tutmay: da onerir. Orug
bedenin temizlenmesine yardimci olur ancak besin maddeleri
kisa zaman iginde saglanmalidir. Zararh gidalarin alinmamasi
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bedene dinlenme imkani verir ve uzun siireli oruglar iyi sonuglar
dogurabilir. Ancak kronik hastaliklarda kalici olarak iyilesmek,
dogru besinlerle hastaya ¢ok daha az rahatsizlik verilerek de sag-
lanabilir. Kisa siireli bir orug istege baghdir.

Yetersiz beslenmemis bireyler birka¢ giin veya daha uzun
siire boyunca orug tutabilir, bundan yarar gorebilir ve fazla bir
sikintiya girmeyebilir. Ancak kronik hastalarin ¢ogu sagliklarini
geri kazanmak icin orug tutmak zorunda degildir.

Akut sindirim sistemi sorunu yasayan bireyler buna istisna
olusturur. Yakin zamanda i¢ kanama olduysa bir doktorun go-
zetimi altinda kanama durana kadar orug tutmak genellikle izle-
necek en iyi yoldur. Bu birkag giin siirebilir. Ardindan dikkatle
hazirlanmig dogru gidalarin verilmesine baslanabilir.

Kisa bir orug neredeyse istisnasiz olarak akut bir hastaliktan
iyilesmenin veya ameliyat sonrasi toparlanmanin en iyi yoludur.
Akut hastalarin istah1 yoktur, sadece aile iliyelerinin 1sran veya
sikint1 ya da aligkanlik nedeniyle yemek yerler. Bir hastaligin
baslangicindaki dogal tepki istahin kesilmesidir, gida alinmadi-
ginda beden enerjisini sindirim siireclerine yonlendirmek yerine
en etkili sekilde hastalikla savagmakta kullanir. Depolanmig re-
zervler enerji icin rahatlikla yeter. Soguk alginligi, grip ve diger
akut hastaliklar ilk bag gosterdiginde oruca baslamak bunlardan
en hizl sekilde iyilesmeyi saglar. Dinlenmek de gerekir, yeniden
beslenmeye genellikle hastanin atesi normale dondiigiinde ve is-
tahi acildiginda baslanmalidir.

Antibiyotikler agir1 kullanilmaktadir ancak belirli akut sorun-
larda hayat kurtarabilirler. Bitkisel ilaglar ¢ogu durumda yararh
olur. Orug tutmak akut hastaliklar iyilestirmenin sadece bir yo-
ludur ve ¢ogu zaman en iyisi diger yontemlerle birlikte kullanil-
masidir. Siipheniz oldugunda yetkin bir doktora danigmalisiniz.

CiG BESIN DIYETLERININ SOSYAL YONLERI

Cogu beyaz Amerikali, kuzey ve orta Avrupa ve Rusya koken-
lidir; daha az bir kismu Giiney Avrupa ve Ortadogu’dan gelir.
Kuzey bolgelerde besinler tarihoncesi avcilarin ilk kesiflerinden
beri pigirilmektedir. Giiney Avrupa, Ortadogu ve Afrikali-Ame-
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rikalilarin atalarinin dogdugu Afrika’da yemeklerin pisirilmesi
geleneksel yemek hazirhiginda daha kiiciik ancak yine de 6nemli
bir role sahiptir.

Tamamen ¢ig besinlere dayal bir diyet bu miras1 goz ardi
eder. Sosyal olarak bu da bireyi bir tiir bigak sirtinda birakir; ye-
mek sosyal bir olgudur ve kat1 bir ¢ig besin diyetindeki insan,
diyeti bu acidan sinirlayici bulacaktir.

Makrobiyotik Diyet

Makro, Yunanca “uzun” veya “biiyiik”, bios ise “yasam” anla-
mina gelir. Makrobiyotik terimi Hipokrat tarafindan saghkli ve
uzun Omiirlii insanlan tarif etmekte kullanilmigtir. Diger klasik
yazarlar da bu terimi kullanmiglardir, giderek basit ve dogal bir
tarzda yasamak ve beslenmek anlamina gelmeye baglamgtir.

1900’lerin baginda rafine gidalar ¢cogu Japon sehrinde yay-
gin olarak kullaniiyordu. Yukikazu Sakurazawa bu gidalan yi-
yerek hastalandi; esmer piring, miso corbasi, sebzeler, balik ve
diger geleneksel Japon besinlerini yiyerek iyilesti. Daha sonra
geleneksel besinlerle ilgili bilgilerine ve 6gretilere dayanan bir
yasam ve iyilesme felsefesi kurdu. 1920’lerde Paris’te yasarken
George Ohsawa ismini kullanarak yazmaya bagladi ve 6gretileri-
ne makrobiyotik ismini verdi.

Kirk yil boyunca 6grencisi Michio Kushi diinya ¢apindaki
makrobiyotik hareketinin 6nderligini yapti. Konuyla ilgili kitap-
lar yazdi, tam ve dogal besinlerin kullanimini popiiler hale getir-
mek icin ¢aligmalar yapt.

Kushi’nin ve takipgilerinin 6grettigine gére makrobiyotik, in-
sanin hem doga hem de diger insanlarla uyum i¢inde yasamasina
odaklanan bir yasam tarzidir. Cekirdeginde makrobiyotik diyet
yatar. Bu her insan i¢in yasina, cinsiyetine, yasadig iklim ve
cografyaya, aktivite seviyesine ve kigisel ihtiyaclara gore uyarla-
nir. Diyetin bir prensibi, tam tahillarin diyetin en biiyiik kismini
olusturmasidir. Makrobiyotik diyetin siradan insanlar tarafindan
tarih boyunca uygulandigy, ilk insanlarin ve onlarin atalarinin
omnivor (her seyi yiyen) degil otgul olduklan ve tam tahillarin
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tiim eski uygarliklarin ve kanserden azade toplumlarin hepsinin
temel besini oldugu one siiriilmiigtiir.

Standart makrobiyotik diyet, pismis tam tahillar (giinliik ali-
nan gida hacminin yiizde 50 ila 60’1), cogunlukla pismis taze
sebzeler (giinliik gidanin yiizde 25 ila 30’u), deniz sebzeleri ve
fermente soya iiriinleri iceren ¢orbalar (giinlik gidanin yiizde
5 ila 10’u), baklagiller (giinliik gidanin yiizde 5 ila 10’u) ve az
miktarda meyve, balik ile dogal tatlandiricilarla hazirlanmus tat-
lilardan olugur. Kullanilan sebze ve meyveler kisinin yasadigi
bolgenin yerel iiriinleri olmalidir. Tropik cesitlerden ve tiim siit
iirlinleri, yumurta ve etlerden uzak durulur.

Bu tarz bir diyet gercekten de zaman zaman diinyanin pek
cok bolgesinde uygulanmustir, 6zellikle de Uzakdogu’da. Sinirh
kaynaklara sahip cografi bolgelerdeki niifus artig1 daha ¢ok tahil
ve daha az hayvansal besin kullanimini zorunlu kilmistir. Ancak
secim sansi olan geleneksel kiiltiirler her zaman makrobiyotik-
cilerin savundugu az miktardan ¢ok daha fazla hayvansal besin
kullanmiglardir.

Tam tahillarin tiim kansersiz toplumlarin diyetinin temelini
olusturdugu, bu konuyu yiizyilin basindan beri aragtiran diizine-
lerce antropolog, beslenme uzmani ve tip aragtirmacisinin ver-
digi bilgilerle tamamen zittir. Hem tam tahillar hem de dogru
kalitedeki hayvansal besinler kansersiz yasayan toplumlarin di-
yetinin biilyiik kismini olusturabilir.

Kushi ve takipcilerinin dgrettigi sekliyle makrobiyotik, de-
rinlemesine anlagildig1 ve dikkatle izlendigi takdirde saghkl bir
programdir. Insanlar kronik hastaliklardan makrobiyotik diyet-
ler kullanarak iyilesmistir. Iyi bilinen bir vaka Anthony Sattila-
ro’dur. Ileri asamadaki kemik kanserinden makrobiyotik rejimle
iyilesen Sattilaro hikayesini Recalled by Life (Hayat Geri Cagur-
di) baglikl kitabinda anlatmstir.

SINIRLAR VE VAKA HikAYELERI

Makrobiyotigin sinirlar1 da bulunmaktadir. Bir vakada, elli yedi
yasindaki bir adam bana yeni konmus akciger kanseri teshisiyle
geldi. Cigerinde bozuk para biiyiikliigiinde bir leke vardi. Gele-
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neksel tedavileri istemiyordu, Gerson terapisi ile benim ¢alisti-
gim ve gelistirdigim yaklagimlar birlestiren bir metabolik prog-
rama basladi. Tiimor neredeyse bir y1l boyunca bilyiimeden sabit
kald1. Bu, hastanin durumunu takip eden aile hekimini de sasirtti.
Bu orak hiicreli bir kanserdi, bu tiir akciger kanserleri hizla bii-
yiir ve hastalik sonucuna iligkin tahminler genelde kotiidiir; cogu
hasta teshis konulduktan sonraki birkag ay i¢inde 6liir.

Tedavisinin gerektirdigi titizlikten ve tiimoriin kaliciligindan
sikilan hasta makrobiyotikle ilgili bilgi edindi. Bir makrobiyotik
beslenme uzmanina danistiktan sonra tedaviyi birakti ve kati bir
makrobiyotik rejime bagladi. Bu noktada rontgen filmleri tiimo-
riin hala bozuk para biiyiikliigiinde oldugunu gosteriyordu. Eger
makrobiyotik ise yaramazsa hemen benim kendisi i¢in tasarladi-
g1im programa donebilecegini diisiiniiyordu.

Hastanin durumu haftalar icinde kotiilesti, akcigerleri sivi
doldu ve hastaneye yatirilmasi gerekti. Tiimorii hizla biiyiimeye
baslamigt1 ve birkag giin iginde 6ldii.

Bagka bir hastam birka¢ yildir makrobiyotik olarak beslenen
23 yasinda bir kadindi. Yavag yavas ilerleyen, belirgin ve bazen
cok agir gegen, kirk sekiz saat siiren karin ve pelvis agrilar ce-
kiyordu. Hem bir makrobiyotik beslenme danigmanina hem de
bir tip doktoruna bagvurmustu. Ilki diyetini biraz degistirdi. Be-
lirtileri daha da agirlasti ve tip doktoru kisa siire icinde durumu
iyilesmezse hastaneye yatmasini tavsiye etti.

Ben apandisitten siiphelenmistim, ancak fiziksel bulgular
ve belirtiler daha ¢ok yumurtalik kistine isaret ediyordu. Istahi
hi¢ kalmadig1 halde yemeye devam etmisti. Hemen oruca, lav-
manlara ve bitkisel ilaglara baglattim, sabaha kadar diizelmezse
(veya durumunun kétiiye gittigine dair ilk isarette) hastaneye
yatacakti.

Sabah oldugunda belirtileri diizelmeye baglamisti. Oruca bas-
ladiktan sonraki yetmis iki saat iginde belirtiler biiyiik Olgiide
kaybolmustu ve az miktarda yemeye basladi. O zamandan beri
standart makrobiyotik diyette belirtilenden cok daha fazla ¢ig
sebze ve balik yemeye basladi. Tedavi gerektiren bagka bir so-
runu olmadi.
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Ebeveynleriyle birlikte makrobiyotik diyet uygulayan kiiciik
¢ocuklar bazen gelisemezler, biiyiimeleri yavaslar, kilolar: diisiik
kalir ve uyusuk olurlar. Bu durum, bagta D vitamini olmak iizere
yagda ¢dziinen vitaminlerin, B , vitamininin, temel yag asitleri-
nin, kalsiyumun ve belki bagka besin maddelerinin eksikliginden
kaynaklanir. Bu ¢ocuklar ve ebeveynleri, cogunlukla yorgun ve
hastalanmaya meyilli olurlar, ¢ig ve hayvansal gidalardaki besin
maddelerinden yana yoksunluk ¢ekerler, beslenmelerinde yapi-
lan degisiklikler birka¢ hafta icinde durumlarinda kayda deger
iyilesme saglar.

Makrobiyotik diyet bazi insanlara iyi gelir, bazilarina ise
gelmez. Diyete dahil edilen balik miktarinin bunda etkisi var-
dir; ¢ogu insan daha fazlasina ihtiya¢ duyar. Kemik kanserin-
den iyilesen Anthony Sattilaro diizenli olarak az miktarda balik
tiikketmigtir. Cok az balik iceren ya da hi¢ icermeyen vejetaryen
makrobiyotik rejimler ¢ogu zaman sorunlar yaratir. Tavsiye edi-
len miktarlarda bakliyat, deniz sebzeleri ve diger 6zel besinlerin
dikkatli kullanimi1 makrobiyotik diyette dengeyi korur.

Makrobiyotik diyetle beslenen insanlarin cani siklikla tath
ceker. Dogal tatlandirilmig tathilar diizenli olarak kullanilir ve ta-
kipgiler sik sik ilave tatlilar yediklerini bildirirler. Buna karsilik
biiyiik miktarlarda hayvansal besin iceren bir tam besin diyeti
tatlilara duyulan istegi azaltir.

Makrobiyotik hareketinin dile getirilen bir amaci da diinya
barigidir; Michio Kushi tek bir diinya devleti istediklerini yaz-
mustir. Insanin temel gidasi olarak tam tahillarin kullanimi bu
amaca ulagmanin 6énemli bir yolu olarak goriilmektedir; zira bu
sekilde daha cok insan beslenebilir ve servetin daha esit bir da-
gilim1 miimkiin olabilir. Gida kisilikte de rol oynar, tahil temelli
bir diyetle beslenen insanlar, hayvansal besinlere dayanan bir di-
yetle beslenen insanlara nazaran daha pasif ve daha az saldirgan
egilimler gosterebilirler.

Gida, biyolojik ve kiiltiirel evrimin sekillenmesinde kesinlik-
le agirlikli bir rol oynar. Insanlarin ¢ogu gibi, ulusal politikalari
belirleyen hiikiimet ve endiistri liderleri de bunun farkinda de-
gil gibi goriinmektedir. Ancak makrobiyotik liderleri Bati diin-
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yasinin biiyiik bir kismu tarafindan makrobiyotik diyetin kabul
edilmesinin hem fizyolojik hem de sosyolojik etkileri olacaginin
bilincindedirler. Belki de bu daha az saldirgan bir toplum ve daha
birlesmis bir diinyaya, hatta tek bir diinya devletine yonelik bir
adim olabilir; ancak bu nasil bir diinya olacaktir ve nasil bir be-
delle olusacaktir?

Niikleer devirde, insan tiiriiniin hayatta kalmasi saldirgan egi-
limlerin kontrol edilmesine bagldir; bizi evrim siirecinde ilerle-
ten saldirgan 6zellikler simdi yok olmamiz tehlikesini yaratmak-
tadir. Ancak biyolojik giiciimiizii yitirmemiz, hastalik, fiziksel ve
zihinsel anormallikler ve iireme kapasitesinin azalmasi salginina
yol agmustir. Bu salgin simdiye kadar yapilan tiim savaslardan
daha fazla aciya neden olmustur. Bu acilar dogrudan beslenme
degisikliklerinden kaynaklanmistir. Saldirgan egilimlerin sinir-
lanmasina yonelik makrobiyotik hedef takdire sayan olmakla
birlikte, biyolojik giiciimiizii geri kazanmak ve hayatimizi hem
nicelik hem nitelik agisindan zenginlestirmek istiyorsak, gele-
neksel hayvansal besinlere erisimi korumamiz ve modern diyette
cok biiyiik rol oynayan rafine gidalar biiyiik dlciide ortadan kal-
dirmamuz gereklidir.

Amerikan diyetinde gerceklesen degisimler, ulusal saghga
yansimigtir. Evrimsel atalarimiz, bu yiizyilin basinda var olan
ilkel kiiltiirler, giiniimiiziin avci-toplayicilart ve uzun Omiirlii
insanlar1 ile beslenme hakkindaki giincel tip arastirmalari hak-
kindaki ¢alismamizin sonuglari géz oniine alindiginda bu bag-
lantilar son derece agiktir. Bu boliimde ele alinan diyetlerin her
biri bir acidan geleneksel besinlerin yararli yonlerini degerlen-
dirmektedir. Bunu izleyen mantikli adim (insanin en iyi saghk
icin kendi diyetini olusturmasi ve uygulamasi) yaniltici derecede
basit goriinebilen karmagik bir siirectir. Gelecek boliimde, besin-
le ilgili degisim, denge ve orant1 unsurlarini goéz 6niine alarak bu
siirece bagliyoruz.
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Saglik ve Uzun Omiir I¢in
Dogal Bir Diyet Yaratmak

Bu boliim, bireysel zevklere, kisilife ve genetik ge¢cmisgine uy-
gun olan dengeli bir geleneksel diyeti olusturacak besinlerin se-
¢iminde yardimci olmak i¢in tasarlanmugtir. Bunlar diyet deney-
leri yapmak icin temel prensiplerdir. Besinlere verilen tepkileri
inceleyerek Kkisi icin en uygun olan beslenme programi olustu-
rulabilir. Bir kez daha belirtmeliyim, tibbi sorunlar varsa veya
olduklarindan siipheleniyorsaniz, yetkin bir doktorla, tercihen de
bu kitapta sunulan kavramlara asina bir doktorla goriisiiniiz.

Belirli gidalarin gesitli hastaliklara olan etkisi gelecek bo-
limde ele alinacaktir. Ozellikle ciddi hastaliklarin bulundugu
durumda, bilgili ve anlayigli bir doktorun hizmetleri ¢cok degerli
olacaktir.

Bedenin ihtiyaglart devaml degisir, bu nedenle en uygun di-
yet de devingendir. Dengeyi korumak i¢in gimdi en ¢ok hangi
besinlere ihtiya¢ duyuldugu sezgisinin gelismesi gereklidir. Son
yemekte ve son bir-iki giin i¢inde yenilenler bu sezgiyi kuvvetle
ctkiler. Ancak belirli bir gidaya agirlik verme ihtiyacinin hisse-
dilebilecegi daha uzun devreler de vardir. Bazi devreler yiyecek-
lerin mevsimsel bulunurluguyla iligkilidir; digerleri i¢seldir ve
birkag giin, ay hatta yil siirebilir.

Besin seciminde rehber olarak kullanilabilecek cesitli isaret-
ler vardir. Bagirsak hareketlerinde giicliik, kati1 digk1 ve zorlanma
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daha fazla Iif ihtiyacina isaret eder, bu da ¢ig sebze salatalarin-
dan veya tam tahillardan alinabilir. Egzersiz (giinliik yiiriiyiisler,
kosular veya diger aerobik egzersizler) de hem bagirsaklari uya-
rarak hem de daha fazla yemek tiiketimini tesvik ederek diizenli
diskilamayi kolaylastirir. Geleneksel insanlarin bol miktarda vi-
tamin, mineral ve diger besin maddelerini almalarinin bir nedeni
de cok fazla yemeleriydi. Aktif bir hayat bunu gerektirir; insan
cok yiyerek ince kalabilir.

Solunum sisteminde fazla mukus goriilmesi (siniis veya burun
tikanmasi, burun akmasi veya erken soguk alginli1 belirtileri)
genellikle bedenin siit iiriinlerine verdigi kotii tepkinin isaretleri-
dir. Cig siit iiriinleri bile, tahilla beslenen hayvanlardan geliyorsa
sik sik bu belirtilere neden olur.

Ciltte anormal kizarikliklar (sivilceler, kasintilar, kiigiik le-
keler) genellikle seker ve tatli yemenin isaretidir. Bal ve diger
tatlandiricilar, meyve sulari, kuru meyveler hatta taze meyve bile
bu belirtiye neden olabilir. Cilt bir eliminasyon orgamdir ve sik-
likla bedendeki bir dengesizligi ilk agiga vuran pargasidir. Bir
siiredir hi¢ konsantre tatlhi yememis bir insan tatli yediginde en
hizl1 reaksiyonu verebilir; beden dengededir ve fazlaligi hemen
atar. Turung, ananas ve domates de bu belirtilere neden olabilir.

Bazi meyveler ¢abucak bagirsakta gaz olustururlar. Kuru
meyveler, findik-fistik ile tohumlar, baklagiller ve belirli besin
kombinasyonlari da yenilen miktara bagh olarak sik sik midede
gaza neden olur. Midede veya bagirsakta olusan asir1 gaz, yenen
besinlerin diizgiin sindirilemediginin isaretidir. Kisi dogru bes-
lendiginde sindirim kolayca ve sorunsuz gerceklesir.

Besinlerin Dengelenmesinde
Geleneksel Bilgelik

Cinlilerin geleneksel yin ve yang kavramu diyetin neden degisken
olmasi gerektigini anlamaya yardim eder, diyetin bu yonii kiginin
ihtiyaclar degistikce besinleri akilci bir sekilde se¢gmesini saglar.
Cin felsefesine gore yaratilan her sey birbirinin zidd1 olan yin ve
yang’in dengesini olusturur. Yin genisleyicidir, yang daralicidir.
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Diger yin ve yang zithklar arasinda sicak ile soguk, karanlik ile
aydinlik, disi ile erkek bulunur. Mutluluk ve saglik yin ve yang
giiclerinin uyumlu ve dengede oldugunun gostergesidir. Yenilen
besinler bunda 6nemli birer etkendir.

Bazi besinler daha ¢ok yin 6zelliklerine, digerleri daha ¢ok
yang Ozelliklerine sahiptir. Hayvansal besinler daha ¢ok yang’tir,
daha kuvvetlendiricidir. Tahillar merkezdedir, yin ve yang’in bir
dengesidir. Ote yandan sebzeler hafifce yin’dir, eger ¢ig ise bu
ozellikleri daha da artar. Meyveler daha yin’dir. Konsantre tatli-
lar, ilaglar ve alkol asir1 derecede yin’dir.

Hayatin tiim unsurlar1 yin ile yang’1 etkiler; fiziksel aktivi-
te, iklim, agik havada gecirilen zaman, zihinsel ugrasilar, kisilik,
beslenme, uyku, arkadaglarin etkisi. Saglik sorunlari yine yin ile
yang giicleri arasindaki dengesizlikten kaynaklanir; herhangi bi-
rinin veya her ikisinin de fazlasindan. Zira her ikisinin de fazla
olmasi dengenin korunmasi zorlasir. Ciltte patlak veren bir sorun
basitge yin (yayilma) fazlalig1 olarak degerlendirilebilir. Ishal de
benzer sekilde yorumlanabilir. Ote yandan kabizlik yang (daral-
ma) fazlaligini yansitir.

Besinler bu sekilde saglik dengesini oynatir. Bu Cin yaklagi-
m1 hem saglik problemlerine bakis icin hem de besin seg¢imleri
ve belirli eylemler araciligiyla kisiligin bilingli bir sekilde nasil
yonlendirilebilecegine dair bir yaklagim olarak faydalidir.

Ornek olarak, hem daha saghkl hem de daha giiclii bir karak-
lere sahip olmayu isteyen bir insan diigiiniin. Bunu nasil basarabi-
lir? Yang daha giiclii olan kuvvettir ancak saglikli ve uyumlu bir
hayatin parcasi olabilmesi i¢in giiciin yumusatilmasi gereklidir.
Eger saglik problemleri yin dogasindaysa, daha ¢ok hayvansal
besin, Ozellikle de sakatat tiiketmeyi segebilir, zira bu besinlerin
yang etkisi vardir. ilaglar, kimyasallar ve asir1 yaglar yin’dir, do-
layistyla bunlari igermeyen besinler arayacaktir. Yang’1 yin etki-
leriyle dengelemek igin bol miktarda sebze kullanacaktir. Tahil-
lar arasinda karabugday kullanabilir, bu en yang-yogun tahildir,
protein igerigi yiiksektir ve cok az pisirilmesi yeterlidir. Meyve
sular1 ve alkolden uzak durabilir; ikisi de son derece yin’dir. Bi-
lincli olarak yiyeceklerini kuvvetlendirici yang besinlerden yana
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sececektir, bunlar1 dengelemek icin de uygun kalitedeki yin be-
sinleri kullanacaktir.

Asiriya gidilmediginde egzersiz kisiyi giiglendirir; hareketin,
ozellikle de hizli hareketin yang etkisi vardir. Bu nedenle kogma-
y1 segebilir; bazen uzun mesafe, ancak daha sik kisa mesafe ve
hizli kosu. Diger kadin veya erkeklerle birlikte spor oyunlarinda
yer alabilir veya her giin yiiriiyebilir. Yoruldugunda dinlenecek
ve daha da giiglenecektir. Soguk, bir yang giicii oldugu igin so-
guk havadan keyif alacaktir; kigin agik hava, uyumak igin serin
bir oda gibi. Karakter sahibi erkek ve kadinlarla sosyallesme ara-
yisina girecektir. Ayni zamanda anlamli ve hem duygusal hem
finansal acidan tatmin edici bir ig arayacaktir.

Karakterin giicii yasam tarziyla insa edilir. Beslenme degi-
siklikleri ve aktivitelerin sekillendirilmesine yonelik disiplinli
cabalar, hem ¢ocuklarin hem de yetigkinlerin kisiliklerinde mu-
azzam olumlu degisimler yaratir. Belirtilen yondeki yasam tarzi
degisiklikleri hem fiziksel hem de spiritiiel agidan gii¢lendirici
etkiler dogurabilir.

Besinler hayatimizin seklini belirler, cogu zaman bu, biz far-
kina varmadan olur. Bizim secenegimiz, besinleri bilin¢li olarak
hayatimizi istedigimiz formda sekillendirmek i¢in kullanmaktir.

Orantilar ve Denge

Besinler asagidaki gruplara boliinebilir:

1. Hayvansal Besinler: Balik ve kabuklu deniz iiriinleri, et,
sakatat ve kemikler, kiimes hayvanlari ve yumurta, siit,
yogurt, kesik siit, kefir, yumusak peynirler, sert peynirler
ve tereyagl.

2. Cig ve Az Pismis Yesil Sebzeler, Filizler ve Deniz Seb-
zeleri: Cig yesil sebzeler arasinda marul ve salatada ¢ig
olarak tiiketilebilen diger yesil yapraklibitkiler, maydanoz,
kereviz ve filizler bulunur. Az pismis yesil sebzeler arasin-
da karalahana, brokoli ve digerleri vardir. Deniz sebzeleri
arasinda dulse, esmer suyosunu ve digerleri bulunur.
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3. Diger Sebzeler, Tam Tahillar, Baklagiller, Meyveler
ile Findik-Fistik ve Tohumlar: Yesil olmayan sebzeler,
taze pigmis tam tahillar, filizlenmis ekmekler, ekmek ve
makarna gibi tam tahil iiriinleri, baklagiller, taze ve kuru-
tulmus meyveler, findik-fistik ve tohumlar.

4. Soslar ve Alkollii Icecekler: Yaglar, sirkeler, bal ve di-
ger tatlandiricilar, baharatlar, tuz, tursular, bira, sarap ve
likor. Higbiri gercekten gerekli degildir ancak zaman za-
man arzu edilir ve az miktarlarda ¢ok az zarar verir ya da
hi¢ zarar vermezken tatlar1 zenginlestirir, ¢esitlilik saglar
ve temel besinleri daha ilgi ¢ekici hale getirir.

5. Vitamin, Mineral ve Gida Takviyeleri: Cevresel stres-
lerle basa ¢ikmak ve beslenme eksikliklerini diizeltmek-
te faydah olan ilave vitamin ve mineraller ile en uygun
beslenmeyi saglamakta yararli olan konsantre formdaki
belirli 6zel gidalar.

6. Diger Her Sey: Rafine ve islenmis besinler, ozellikle ge-
ker ve beyaz un. Bu besinlerle dordiincii gruptakiler ara-
sinda ince bir ¢izgi vardir, beyaz un ve gekerin ara sira
ve az miktarda kullanilmasinin etkisi dordiincii gruptaki
¢cogu besinle benzerdir.

Birinci ve Ikinci gruptaki bazi belirli besinler hastalik-
larin onlenmesi, onlardan iyilesme ve gifa icin gerekli olan
en temel ve ilkel besinlerdir. Yesil olmayan sebzeler ile taze
pismig tam tahillar diyetin onemli bir kismini olusturabilir;
bireysel olarak belirlenmis ¢ergeveler iginde bunlar iyi besin-
lerdir, ancak asir1 kullanimlar: daha gerekli besinlerin kulla-
nimini sinirlayabilir.

Mineral metabolizmasi i¢in gerekli olan yagda ¢6ziinen besin
maddeleri ile eikosa pentaenoik asit (EPA) birlikte sadece balik-
ta, otla beslenmis hayvanlarda (dzellikle sakatatlarinda) ve ayni
hayvanlarin siit liriinlerinde bulunurlar. Elbette bunlar Weston
Price’in bagisik gruplarin diyetlerinde bol miktarda bulundugu-
nu saptadigi besinlerdir. Cig besinlerdeki yapitaglarindan fayda-
lanmak i¢in taze ¢ig yesillikler ile filizlere 6nem verilmelidir,
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ozellikle hayvansal besinler ¢ig olarak ¢cok az kullanihiyor veya
hi¢ kullanilmiyorsa bu yapilmaldir.

Dengeli bir rejim drnegi, iicte bir hayvansal besin (balik, ka-
buklular, et, sakatat, yumurta, ¢ig siit ve peynir); iicte bir yesillik-
ler ve filizler; iigte bir oraninda da tam tahillar, diger sebzeler ve
meyvelerden olusabilir. Kisin ¢ig sebze tiikketimi azalirken tahil ve
pismis sebze tiiketimi artar. ilkbaharin sonunda, yazin ve erken
sonbaharda meyve bol miktarda kullanilabilir; bu dénemlerde ta-
hil tiiketimi azalabilir hatta sifirlanabilir. Yaz boyunca ¢ig sebze
tiikketimi de artar, hayvansal besinler bu sirada daha az yenir.

Washington sahilinde sadece salata ve somonla beslendigim
haftalar gec¢irdim, somondan giinde bir kilodan fazla yiyordum.
Kansas’ta bir yaz vejetaryen beslendigim giinlerde iki hafta bo-
yunca kavun karpuz disinda pek bir sey yemedim. Ulke boyunca
arabayla seyahatlerimde esmer piring, ¢ig yesillikler ve sardalye
konservesiyle besleniyordum. Toprak bizi yasatacak ¢ok cesitli
besinleri saglamaktadir.

Bunlarin 6tesinde sadece kaynak suyu igerek yedi giine ka-
dar cikan siirelerle orug tuttum, ancak bu ¢ok rahatsiz edici oldu.
Orugcla ilgili yazilanlar bir veya iki giin icinde acligin ortadan
kalkigini ve i¢ temizligi ilerledikce insanin yag depolan tiikene-
ne ve gercek aclik geri gelene kadar aclik hissetmedigini anlatir.
Ne yazik ki benim i¢in ii¢iincii giinde son derece acili acglik san-
cilar1 baglamigti. Yedi giin sonsuzluk gibi goriiniiyordu, yine de
orucu tamamlayabildim. Bu on bes y1l 6nceydi, o zamandan beri
bir veya iki giinliik kisa oruglar gerekli temizligi sagladi.

Bunlar ¢esitlilik drnekleridir; belli ki hicbiri dengeli bir di-
yet ornegi olusturmamaktadir. Diyetteki denge, kisinin kendi
bedenini ve saglifim uzun vadede gozlemlemesi ve bir yandan
ihtiyaglarinin giinden giine nasil degisebildigini hissetmesiyle
saglanabilir. Prensipler anlagildiginda beslenmeye daha yaratici
bir sekilde yaklasilabilir. Insanlar siklikla her giin yenilen basit
gidalardan sikayet eder, rafine ve hazirlanmig gidalarin gesitlili-
gini ararlar. Ancak insan bir defa tam ve dogal gidalarin tadina
alistiZ1 zaman (bu rafine gidalarla yetigmis olan ¢cogumuz igin bir
aligma siireci gerektirecektir) asla sikilmaz.
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Kutup kasifi Vilhjalmur Stefansson’un deneyimleri bu nok-
taya dmek olusturur. 1900’lerin basinda iskorbiitii 6nlemek igin
verilen tibbi tavsiyelere uyduklar halde ilk kutup kasifleri bu
hastaliktan ¢ok ¢ekmisglerdir. Stefansson’un seyahatleri bunlar
icinde dikkat ceken bir istisna olusturur. Meyve ve sebzeler,
misket limonu suyu ve “dengeli bir diyet” icin ihtiya¢ duyulan
diger seyleri tagimak yerine, kendisi ve adamlar1 Kutup Eskimo-
lar1 gibi yasadilar, aylarca fok ve kutup ayisi eti disinda bir sey
yemediler, bunun da ¢ogunu ¢ig, kalanini ise az pismis yediler.
Hicbiri iskorbiite yakalanmadi. Cig et ve balikta bulunan ve pi-
sirildiginde kaybolan az miktardaki C vitamini onlar1 hastaliktan
korumak igin yeterli oldu.

Stefansson adamlarinin tamamen ete dayal diyete aligtiklari-
ni ve zaman iginde keyif aldiklarim gordii. {1k hafta zor gegiyor-
du, bazi adamlar ¢ok az yiyor ya da hi¢ yemiyordu. Zaman gec-
tikce daha ¢ok yiyorlardi, kisa zaman iginde istahlar1 agiliyordu
ancak sikayet etmeye devam ediyorlardi. Stefansson eger ilk ii¢
ay icinde aniden fok etinden kurtanlsalar ve ¢esitli yiyecekler
verilse, cogunun bir daha asla fok eti yememeye yemin edecegi-
ni tahmin ediyordu. Ug ya da dort ay sonra insan fok etine geri
donmeyi isteyebilir veya istemeyebilirdi. Ancak Stefansson, siire
alt1 ay1 gectigi zaman hi¢ kimsenin tiimiiyle ete dayali diyete geri
donmeyi reddetmeyecegini iddia ediyordu.

Bu benim basit dogal besin diyetleriyle tanistirdigim ¢ogu
insanin deneyimleriyle tutarhidir. Basglangicta kayda deger
rahatsizlik olabilir, bunu durumun goniilsiizce kabullenildigi
bir donem izler. Ancak eger kisi 3 ila 6 ay boyunca diyete
sadik kalirsa, genellikle bir daha asla rafine gidalara donme-
yecektir.

Bu tiir diyetler ¢ok farkli dogal besinlerle cesitlilik saglaya-
cak sekilde tasarlanir. Neye agirlik verilecegi bireysel olarak se-
¢ilir, ¢linkii kronik hastaliklari 6nleyebilecek ve geriletebilecek
bir diyet ¢ok farkh sekillerde olusturulabilir. Uygun miktarlarda
yagda ¢dziinen hayvansal besin maddeleri ile yeterli miktarda ¢ig
besinler bulunmahidir ve diyetin ¢ogunlugu sebzeler, tahillar ile
bahiktan olugur. Diger hayvansal besinler, yeterli kalitedeki et,
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yumurta ve siit liriinlerinin bulunabilirligine gore degisen mik-
tarlarda Onerilir. Kisisel tercihler, besinlerin bulunurlugunun
mevsimsel ve cografi degisimlere bagl olmasi ve belirli saghk
sorunlarinin dogurdugu sinirlamalar bu genis cergeve icinde ra-
hatlikla kargilanabilir.

Hamilelikte Beslenme

Weston Price’1n ¢arpici bir kesfi, dis ¢iiriiklerinin ¢ok az oldugu
ya da hi¢ bulunmadig kiiltiirlerde, cocuklar arasindaki fiziksel
anormalliklerin de neredeyse bulunmadigiydi. Ozel besinler ko-
nusundaki bilgelik ile ¢ocuklarin dogumu arasinda en az 3 yil
zaman birakilmasi bunu doguran en biiyiik iki etkendir.

Cocuk dogumlarinin arasin1 agmakla ilgili geleneksel bilgelik
mantiklidir. Cogu psikolog bu zamanin biiyiik kardeslerin duy-
gusal gelisimi igin de ideal olduguna inanmaktadir. Bu zaman
olmadiginda, kendi dogumlarindan ¢ok kisa siire sonra kardesleri
dogan ilk ¢ocuklar, ebeveynlerinin zamani ve ilgisi i¢in ¢ok er-
ken yasta yarigmak zorunda kalirlar.

En iyi beslenme programi, déllenmeden en az alt1 ay 6nce su
ii¢ gruptan en az birinden gelen besinlere agirlik vermelidir: 1)
Balik ve kabuklu deniz iiriinleri, 2) Ciger ve diger sakatatlar, 3)
Otlakta beslenen hayvanlardan gelen sertifikali ¢ig siit ve peynir.
Ikinci ve iigiincii gruplardaki besinler dogal yetismis hayvanlar-
dan saglanmalidir. Deniz yosunu gibi iyot acisindan zengin deniz
sebzeleri ile ¢ok ¢esitli taze ¢ig yesillikler de kullaniimalidir. Bu
besinler kadinlarda dogurganhig ve fetiisiin en iyi sekilde geli-
simini destekleyecektir. Bunlarin miistakbel baba tarafindan da
dollenmeden 6nce kullanimi spermin canliigini da yiikseltecek
ve cocugun engelli dogmasini da dnleyecektir. Hamilelik boyun-
ca, ozellikle de son 3 aylik donemde kalsiyumun bol miktarda
alinmasi1 6nemlidir.

Hamilelik siiresince yiiriiyiis (ya da aligkin olan kadinlar
icin kosu) gibi giinliik diizenli yapilan egzersizler asir1 kilo al-
madan bol miktarda yemeyi miimkiin kilar. Boyle bir diyet ve
egzersiz programini izleyen kadinlar, benim tecriibeme gore,
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her zaman saglikli hamilelik ve dogum gecirmis ve saghkl be-
bekler dogurmuslardir.

Dollenme o6ncesi ve hamilelik sirasinda agirlik verilen be-
sinlerin ¢ogu, hastaliklarin besin yoluyla tedavisinde 6zel 6nem
tagimaktadir. Belirli hastahklarin tedavisinde 6nemli olan besin-
ler ve goz oniinde bulundurulmasi gereken diger konular, her bi-
reyin besinlerini en iyi nasil secebilecegini tanimlamaya devam
ettigimiz gelecek boliimiin konusunu olugturmaktadir. Saghk
arayisiyla ilgili iligkiler ve amaglar birinci kismi tamamlayan bir
sonraki boliimiin konusudur. Ikinci kisimda besinlerin kendile-
rinin daha detayh bir degerlendirmesine girecegiz. Geleneksel
ve modern besinler arasindaki farklar1 ve bu farklarin insanlarin
giicii, hastaliklara kargi direnci ve yasam siiresi iizerindeki etki-
lerini inceleyecegiz.
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Beslenme Yoluyla Iyilesme:
Belirli Hastaliklarin Diyetlerinde
Dikkate Alinacaklar

Bu boliim belirli hastaliklarla ilgili olmakla birlikte her biri i¢gin
ayr1 bir diyet tarif edilmeyecektir. Ayni teshis konmus farkli in-
sanlarin farkh beslenme gereksinimleri olabilir. Bazen bu farklar
cok belirgindir. Detayl1 tavsiyeler ancak bireysel degerlendirme-
den sonra yapilabilir. Zevkler ve duygusal durumlar asla goz ardi
edilmemelidir; en iyi plan bile uygulanmadiginda bir yarar sag-
lamaz. Bunlan akilda tutarak asagidaki hastaliklarda g6z oniine
alinmasi gereken en 6nemli hususlari inceleyecegiz.

Nezle, Grip, Mononiikleoz: Ne Zaman ve
Nasil Oru¢ Tutmali?

Nezle (soguk alginhigi) ve grip, ilk belirtiler ortaya ¢iktifinda
oruca baglanirsa en hizh sekilde iyilesir. Herkesin nezle ve gribin
basladigin1 gosteren kendine 6zgii belirtileri vardir; bazilan igin
yorgunluk ve bag agnisi hissi veya istah kaybi, bazilan icin bogaz-
da hafif ama artan bir agn olabilir. Ikincisi 6zellikle bademcikleri
olmayanlar i¢in siklikla ilk isarettir, bademcikler bagisiklik siste-
minin pargasi olarak bogazi bakteri ve viriis enfeksiyonundan ko-
rur, bunlarin kayb kisiyi bogaz agrilarina daha hassas kilar.
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Normalde, hastalik yerlestikge belirtiler bir iki giin boyunca
daha kotiiye gider. Eger ilk isarette oruca baslanirsa, kiigiik belir-
tiler genellikle 24 saat icinde hafiflemeye baslar. Nezle veya grip
stklikla bunu izleyen birkag giin igcinde cok dikkatli beslenmek
suretiyle engellenebilir.

Insan bedeni olaganiistiidiir, izin verilirse kendiliginden dii-
zeltici eyleme gecger. Akut hastalar acghk hissetmez ciinkii akut
hastalikta besinler dogal tepkilere miidahale eder. Ancak ilk be-
lirtiler ortaya ¢iktiginda giiclii achik hissedilebilir, zira hastalik
heniiz yerlesmemistir. Bilin¢ ve disiplin bu noktada biiyiik yar-
dimcidir. Siklikla aligkanlik veya sikintidan ya da bagkalarinin
beklentilerinden dolayi yeriz. Tamamen iyilesmeden yeme arzu-
su giiclii olabilir ancak bunu yapmak genellikle belirtileri geri
getirir ve iyilesmeyi engeller.

Oru¢ asamasindan sonra izlenecek en dogru diyet nisastasiz
sebzeler ile balik, tavuk ve etten olusur. Klasik Musevi anneler
tavuk corbasi verirler, bu bilgelik tavuklarin avluda beslendigi
zamanlardan kalmadir. Et, tavuk veya balik suyuyla yesillik, ha-
vug, sogan ve sarimsaktan yapilmis ¢orbalar harikadir. Inatgi bir
mikrop viicuda yerlestiginde, bir iki giin iginde kurtulunamazsa,
bu diyet orugtan sonraki en iyi segenektir.

Insanlar genellikle kisa bir orucun etkinligine inanamazlar.
Bir hasta bir Persembe aksamiistii grip belirtileriyle beni ara-
di. Hafta sonu igin yaptig1 seyahat planlar tehlikeye girmisti,
kendisini hasta hissediyordu ve 40,5 derece atesi vardi. Cuma
0gleden sonra yola cikabilecek kadar iyilesmeyi umuyordu.
Sadece su, bitki caylari, C vitamini ve balik yag icebilecegi
bir orug tavsiye ettim. “Bagka hicbir sey yeme, sadece dinlen”
dedim. “Bu gece de, yarin da yemek yeme, ne yemek ne meyve
suyu. Bu gece ve yarin sabah viicut sicakliginda 1 litre kadar
tlik suyla lavman yap. Yarin 6glen atesin diismeye baslar, eger
aksamiistiine kadar atesin normale doner ve kendini hazir his-
sedersen seyahate ¢ik. Yarin aksam da bir sey yeme. Cumartesi
yemeye baglayabilirsin; ancak sadece sebze, biraz ¢orba, balik,
tavuk veya et yemelisin. Kendini fazla yorma. Belirtiler tekrar
ortaya c¢ikarsa yine oruca basla.”
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Siiphelerine ragmen verdigim talimatlara uydu. Sabah atesi
normale yaklagsmisti, aksama dogru seyahat edebilecek kadar iyi
hissediyordu. Nezle veya gribi atlatmigti.

C vitamini boyle durumlarda yararlidir, ancak giinde iki ya
da 3 gramdan fazlasi ishale neden olabilir. Ancak bu miktarin
diizenli kullanilmasi bagimliliga yol agar. Birkag¢ giin boyunca
giinde bir gramdan fazla aldiktan sonra tamamen kesmek kisiyi
hastalifa daha da acik hale getirir. Bu sorun birkag giin boyunca
vitamini yavas yavas azaltarak ¢oziilebilir.

Mononiikleoz, halsizlik, yiiksek ates, bogaz agris1 ve lenf
bezlerinde sismeyle kendini gosteren bulasici viral bir hastaliktir.
Teshisi mikroskopta incelenen kan hiicrelerinin dzellikleri iize-
rinden yapilir. Bu hastaliga en ¢ok onlu ve yirmili yaslarindaki
gengler acik olmakla birlikte, mono’ya yakalanan orta yash in-
sanlar, belirtiler ortaya ¢iktiginda bu hastalik olasilig1 goz 6niine
alinmazsa aylarca teshis konmadan yasayabilirler.

Konvansiyonel tipta mono’nun tedavisi yoktur, viriis yoluyla
gectigi icin antibiyotikler igse yaramaz, ancak es zamanl bir bak-
teri enfeksiyonundan siipheleniliyorsa verilebilirler. Baz1 bakte-
riyel enfeksiyonlara karsi etkili olmakla birlikte, antibiyotikler
hastay1 daha zayif diisiirebilir ve zaten asir1 yiik altindaki karaci-
geri daha da zorlayabilirler. Genel tedavi yontemi, birka¢ hafta
yatak istirahatinin ardindan birkag haftalik nekahet doneminden
ibarettir.

Mononiikleozdan iyilesmek, dikkatle uygulanan dogal teda-
vilerle carpici derecede hizli olabilir. Hastalik iyice yerlestikten
sonra bile, otuz alt1 ila kirk sekiz saatlik bir orug, genellikle atesi
37,8 derecenin altina indirir ve var olan herhangi bir es zaman-
I bakteri enfeksiyonunun seyrini geriletir. Bu agamada genelde
hasta kendisini daha iyi hisseder ve biraz igtahi vardir; bu durum-
da yemek yenebilir.

Dinlenmeye devam etmek ve sadece istah agik oldugunda ye-
mek suretiyle, hastalar birkag giin icinde ayaga kalkar ve kendi-
lerini oldukga iyi hissederler, ancak zayif diigmiislerdir. Bir ila
iki hafta icinde yiizde doksan iyilesme, iki ila dort hafta icinde de
tamamen iyilesme goriiliir.
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Hayati tehlike yaratmasa da, mononiikleoz aylarca siirebilir ve
insani ¢ok zayif birakabilir. Bazi sira dist durumlarda hastalik niik-
sedebilir. Dogrudan bir neden sonug iligkisi saptanmamus olmakla
birlikte, tekrarlayan mononiikleoz hastalar1 daha ileride bir lenf
kanseri tiirii olan Hodgkin’s hastaligina yakalanmiglardir. Kronik
olarak zayif diisen bagigiklik sistemi bireyi kanser gelisimine agik
hale getirir. Saglikh bir bagigiklik sistemi hepimizin kendiliginden
tirettigimiz az sayida kanserli hiicreyi yok eder.

Cogu durumda akut hastalik isaretleri gosteren bebeklere veya
¢ocuklara atesleri normale doniinceye kadar yiyecek verilmemeli-
dir. Yeterli miktarda su verilirse bir bebek bile bir veya iki giin be-
yunca orug tutabilir. Akut hasta olan bebek zaten yemek istemez.
24 — 27 derece arasindaki suda birka¢ dakika kisa 1lik banyolar,
eger ates 40,5 derecenin iizerine ¢ikarsa az miktarda Tylenol be-
beklerin atesini hemen her zaman 40,5 derecenin altinda tutmak
icin yeterlidir. Eger sorun ciddi goriiniiyorsa veya ishal de varsa,
eger hastalifin yapisina dair siiphe duyuluyorsa, ates 40,5 derece-
nin iizerinde kaliyorsa veya ates bu onlemlere ragmen 24 saatten
uzun siirerse bebek hemen bir doktora gotiiriilmelidir.

Anne siitiiyle beslenen bebekler annenin beslenmesinden ¢ok
etkilenirler; eger bebek hastaysa hemen her zaman nedeni anne-
nin yedikleridir. Yukarida tarif edilen beslenme dnlemleri genel-
likle bebekteki hastaligi hizla gegirir.

Tereyag harig, siit iiriinleri genellikle akut hastaliktan iyile-
sen insanlara iyi gelmez, en iyisi bunlardan kaginmaktir. Tahil-
lardan ziyade salatalara ve yesil sebzelere agirlik verilmelidir.

Akut hastaliklar daha ciddi rahatsizliklarin gelebilecegine
dair bir uyari sinyalidir ve saghkl bir yasam ve beslenme tarziy-
la biiyiik 6l¢iide onlenebilir. Anlatilan basit ve uygulamasi kolay
onlemler, nadiren ortaya ¢ikacak ¢ogu akut sorunu, giivenli ve
toksik olmayan bir sekilde etkili olarak ¢ozebilir.

Alerjiler

Alerjiler de besinlerin dengesizlik yarattiginin erken uyari isaret-
leridir. En kotii alerji yaratan gidalar, ticari olarak iiretilmis siit ile
peynirdir, bunlarin diyetten ¢ikarilmasi ¢cogu alerjiyi sonlandirir.
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Kiigiik ¢ocuklarda alerjiler cogunlukla oksiiriik, soguk algmligi
ve tekrarlayan ortakulak iltihabi olarak ortaya cikar. Bunlarin hep-
si, diyetten ticari siit ve peynirin ¢ikariimasiyla ortadan kalkar. Bir
omek, alt1 yasinda, tekrarlayan ortakulak iltihaplar1 nedeniyle orta-
ya ¢ikmis belirgin isitme kaybi okulda kendisine giigliik ¢ikaran bir
erkek cocuktu. Ameliyatla bosaltict tiiplerin yerlestirilmesi planlani-
yordu, ancak ailesi 6nce dogal tedaviyi denemeye karar vermisgti.

Her iki kulaktaki akut enfeksiyon bir hafta igcinde temizlend;;
3 hafta icinde ¢ocugun anne-babasiyla 6gretmeni duyma yetisinde
belirgin gelisme fark ettiler. Bunun ardindan yapilan isitme testleri
cocugun duymasinin alt1 ay iginde normale donecegini gosterdi ve
ameliyata gerek kalmadi. Bu kiigiik ¢cocuk harika bir hastaydi, bir-
likte planladigimiz diyetin birinci haftasinda yiyecekleri sevmeye
bagladi. Bir defasinda dnceki giin gittigi bir dogum giinii partisinde
iyi duymaktan mutlu oldugu i¢in nasil kek yemedigini anlatiyordu,
bu onun i¢in kek yemekten daha 6nemliydi. Sonunda higbir sorun
yasamadan ara sira kek yiyebilir olmustu.

Sekerin saptirmasina ragmen ¢ocuklarin damak tatlar1 genel-
likle sik degisir, eger yiyecek olarak sadece iyi besinler varsa
bunu benimserler. Saglam bir rehberlik gereklidir, anne-babala-
rint kendilerine kendi istediklerini vermeye zorlamak icin yemek
yemeyi reddedebilirler. Iyi besinler arasinda ¢ocugun sevebile-
cegi secenekler yaratmak sorunu ¢ozebilir.

Hem cocuklar hem de yetigkinler icin altematif alerji test-
leri ve tedavileri yayginlagmigtir. Burada “alternatif”ten kasit
klinik-ekoloji yaklagimidir. Sitotoksik test gibi daha yeni alerji
testleri geleneksel alerji uzmanlarinin konvansiyonel ¢izik test-
lerinin yerini alabilir. Bazi insanlar elde edilen sonuglar iizerine
yemin ederken, digerleri belirtilerinde ¢ok az gelisme gormiistiir.

Sitotoksik testlerde, sik yenilen gidalar genellikle alerjik (po-
zitif) tepki verir, bunun ardindan bu gidalardan kaginmak belirti-
lerin azalmasini saglayabilir. Ancak geleneksel bir diyetin temel
taglar1 da pozitif sonug verebilir, bunlar arasinda balik ve yesil
sebzeler de bulunabilir. Konvansiyonel siit ve peynir gibi ¢cok
alerjik besinler ise test zamaninda diizenli olarak kullanilmiyorsa
negatif sonug verebilir. Bu gibi sonuglar hastanin ve doktorun
kafasini karigtirabilir.
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Testler neyin uygun diyeti olusturduguna dair kargasadan
dolay: popiilerlik kazanmigtir. Bu testler basit ancak hassas bir
soruna sofistike bir ¢dziim getirmeye calismaktadirlar. Ancak bir
birey icin uygun diyet bu testler olmadan belirlenebilir.

Cogu insan polenler ve diger cevresel faktorlere alerjik tepki
verir. Hem klasik alerji igneleri hem de klinik ekolojinin deri arasi
igneleri bu alerjenlerin (alerjik tepkiyi doguran maddeler) etkilerini
notralize etmeyi hedefler ve ¢ogu insami rahatlatirlar. Ancak agac-
lara, otlara, giceklere, tozlara, kopeklere ve kedilere karsi ters tepki-
ler normal degildir, bunlar bagisiklik sisteminin dengesiz oldugunu
ve diizgiin ¢calisgmadigin gosterir. Dengesizligin nedeni, neredeyse
her zaman kotii gida segimleridir. Zararh gidalar yenildiginde ge-
nellikle asir1 bir tepki olusturmazlar. Bundan ziyada burun akintisi,
kabizlik, goz kasintisi, halsizlik vb. kronik belirtiler gosterirler, bu
da yiyecek yendiginde ortaya ¢ikan tepkileri maskeler.

Bu durumdaki kisi zaman zaman polenlere ve diger cevresel
etmenlere karsi ¢cok biiyiik ve belirgin alerjik reaksiyon gosterir.
Bu tepki gergektir ve dogrudan cevresel etmenler tarafindan ya-
ratilmistir, ancak bagisiklik iglevlerine zarar veren besinler dii-
zenli olarak yendigi igin geligmistir. Ticari siit iiriinleri genellikle
en ¢ok zarar veren besinlerdir.

Geleneksel diyetler uygulandiginda bu sorunlar ortadan kal-
kar. Agaclar, cicekler ve kedilerin insanlar1 hasta etmemesi gere-
kir; bu oldugunda bir seyler yanhs gidiyor demektir. Pottenger,
pismis ve rafine gidalarla beslenen kedilerde alerjilerin, 6zellikle
de alerjik bronsitin gelisimini izlemigtir. Dogal beslenen hay-
vanlar boyle tuhafliklar sergilemez. insanlarda alerjiler modern
diyetin sonucudur. Bedenin gidalara nasil tepki verdiginin anla-
stlmasi ayni zamanda alerjilerin de anlagiimasi demektir.

Kronik Yorgunluk ve Tiroit Sorunlar:

Kronik yorgunluk ¢ok yaygin bir sikdyettir. Bazi insanlar hayat-
lar1 boyunca yorgun hissederler ve halsizligi normal kabul eder-
ler. Digerleri kronik bir hastaligin teshisinden 6nce uzun aylar
boyunca yorgun hissederler.
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Eger laboratuar sonuglari ve fiziksel muayene normalse, yor-
gunlugu tedavi etmek icin pek ¢aba gosterilmez. Bazen heniiz
fark edilmemis olan ciddi bir sorunun isareti olmakla birlikte
yorgunluk, genellikle insanlarin beraber yasamalar1 gereken an-
lasilmaz bir gikayet olarak goriiliir.

Kronik yorgunluk, diisiik tiroit islevinin ya da hipotiroidinin
klasik bir belirtisidir. Tiroit islevi diisiik olan kisilerin tiroit labo-
ratuar testleri genellikle normal ¢ikar. Hipotiroidinin diger belir-
tileri arasinda yorgunlugun yani sira cilt ve sa¢ kurulugu, kolay
kilo alma egilimi, kabizlik ve soguk havaya karsi hassasiyet bu-
lunur. Bu belirtilerin hepsi birlikte nadiren bulunur, diisiik tiroit
islevi insanlar1 farkli sekillerde etkiler.

Ortak bir ozellik, diisiik bazal viicut sicakligidir, bu sabah ilk
uyanildiginda koltukaltindan 6l¢iilen sicakliktir (idealde her giin
yataktan kalmadan veya hareket etmeden once 6l¢iiliir). Kadin-
lardaki en kesin dl¢iimler adet dongiisiiniin ilk 3 giiniinde yapilir.

Bu testi ilk tanimlayan doktor Broda Barnes, dnce fizyoloji
okumus ve hayvanlardaki tiroit iglevlerini incelemistir. Otuz bes
yillik kariyeri boyunca binlerce hastayr dogal tiroit dokusuyla
tedavi etmis, gelisimi takip etmenin bir yolu olarak bazal viicut
sicakligini kullanmustir. 35,6 ila 36,8 derece arasini normal aralik
olarak gormiistiir. Diisiik tiroit isleviyle baglantil1 belirtilerin g6-
riilmesi ve bazal sicakligin devaml olarak 35,6 derecenin altinda
olmasi durumunda tiroit dokusu tedavisine baglamistir. Diisiik
tiroit iglevini kronik ve diger hastaliklarin gelisimiyle iligkilen-
dirmigtir. Bu hastaliklar arasinda migren, duygu ve davranig bo-
zukluklari, bulasici hastaliklar, cilt sorunlari, adet ve dogurganhk
sorunlari, yiiksek tansiyon, kalp hastalii, eklem iltihabi, seker
hastalif1, kanser ve erken yaglanma bulunur.

Tiroit bezinde iiretilen hormonlar bedendeki her hiicrenin
metabolik hizim belirler. Tiroit boylece ortaya ¢ikan ve gelisen
patolojik hastaliklari etkiler ve diisiik tiroit islevi gelismekte olan
kronik hastaliklara katkida bulunur. Pek ¢cok doktor bu baglan-
tiyr fark etmigtir. Max Gerson, kanser hastalarinin tiroitlerinin
neredeyse her zaman korkung derecede az caligtigin1 gérmiis ve
tedavisinde onemli miktarda tiroit dokusu kullanmistur.
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Barnes, tiroit alan hastalarinin istatistiksel beklentilerden
gozle goriiliir derecede az oranda kronik hastaliga, 6zellikle de
kalp hastaligi ve kansere yakalandigini gdsteren kayitlar tutmus-
tur. Bu durum kronik hastalarin ¢ogunun diigiik tiroit iglevinin
bazi belirtilerin ve diigiik bazal beden sicaklifina sahip oldugunu
goren pek ¢ok doktorun deneyimleriyle tutarhdir.

Barnes’in kullandig1 beden sicakhigi araligi biraz yiiksektir,
olast normal aralik 36,2 ile 36,8 derece arasinda olmahdir. 36,2
ile 36,5 derece arasindaki bir insanin tiroidi yavas calisiyor ola-
bilir veya olmayabilir, belirtileri olmayan ¢ogu insan bu araliga
diistiigii gibi, asir1 belirtileri olan pek ¢ok insan da bu aralikta
olabilir. Bazal beden sicaklif1 36,2 derecenin altindaki insanlar
hemen her zaman belirtiler gosterir, kronik hastalig1 olan insan-
lar genellikle bu araliktadir.

Kronik hastaliklar iyilestikce diisiik tiroit iglevi belirtileri de
iyilesme gosterir ve bazal beden sicaklig1 yiikselir. Dogru bir di-
yet ve yeterli miktarda iyot alimi, Robert McCarrison’un goster-
digi iizere tiroidin ¢aligmasina yardimci olur. McCarrison, beyaz
farelerde tiroit bezinin agirliginin toplam beden agirligina orani-
nin; ¢ig siit, sebzeler, tam tahil unu ve et agisindan zengin bir do-
gal besin diyetinden rafine besinlere gecildiginde biiyiik oranda
degistigini gostermistir. Hayvanlar rafine gidalarla beslendigin-
de hipotiroidinin klasik belirtileri bag gostermistir.

Tiroit regetesi tavsiye ederken, endokrinologlar ve i¢ has-
taliklar1 uzmanlari genellikle hayvanlardan elde edilen dogal
tiroit dokusunu degil de sentetik hormonu yazarlar. Bu, farkl
hayvanlardan gelen dokularin etkilerinin degisken olmasi nede-
niyle dogal iiriin kullanildiginda kesin elde edilmesi miimkiin
olmayan standart doz uygulamasina imkén verir. Ancak sen-
tetik tiroit hormonu verilen insanlar asir1 ¢alisan ve az ¢alisan
tiroidin birbiriyle catigan belirtilerini gosterebilirler, bazal be-
den sicakliklari da diigiiktiir. Benim karsilagtigim sentetik tiroit
hormonu kullanan ¢ogu insanda tekrarlayan kalp diizensizlikleri
(diizensiz ritim ve ¢arpint1) vardi. Bu gibi diizensizlikler, dik-
katle kontrol edilen miktarlarda dogal tiroit verilen bireylerde
kaydedilmemistir.
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Tiroit bezi bagimsiz ¢alisan bir varlik degildir, metabolizma
iizerindeki etkilerini biiyiik bir resmin bir parcgasi olarak deger-
lendirmek en dogrusudur. Tiroidin az ¢aligmasi 6zellikle orta ve
ileri yagh insanlarda oldukc¢a yaygindir. Beslenme diizeninde de-
gisiklik yapan ¢ogu birey i¢in olumlu gelismenin ilk isareti daha
az yorgunlukla artan enerji ve daha sik bagirsak hareketleridir.
Tiroit bagta olmak iizere salgi bezlerinin ¢aligmasinin artmasi
muhtemelen bu degisiklikleri saglamaktadir.

Artrit ve Sirt Sorunlari

Elli yagimin iizerindeki (ve ¢ok daha genc) pek ¢ok insan artritin
en azindan erken belirtilerini gosterir. Yillar ilerledikge sorun ge-
nellikle daha kotiiye gider; cogu yasl Amerikalinin egri durusla-
r1, katilagmug elleri ve yavag yiiriiyiisleri, Giircistan, Vilcabamba
ve Hunza’daki c¢ok yaslilarin enerjisi, hareketliligi ve giiciiyle
tam bir tezat halindedir.

Konvansiyonel tip artritin gelisimiyle ilgili bir agiklama ge-
tirmemistir. Etkilenen eklemlerde kalsiyum birikintileri bulunur
ve kalsiyum metabolizmasindaki bir dengesizligin s6z konusu
oldugu kabul edilir. Bu birikintiler, yaslandik¢a olusan yaygin
artrit olan osteoartritin (kireglenme, ¢.n.) erken sathalarinda olu-
sur; romatizmal artritte ise ¢cok daha sonra ortaya ¢ikar.

Artrit siirecinde bu kalsiyum birikimlerine neden olan nedir?
Kalsiyum c¢ok cesitli islevlere hizmet eder, beslenme yoluyla
alinan kalsiyumun emilimi ve kullanimi karmagiktir. Kemikler
birer kalsiyum deposudur, kalsiyumun kandaki normal seviyesi,
beslenmeyle alinan kalsiyum ile kemiklerden salinan ve kemik-
lerde biriktirilen kalsiyumun kargilikli etkilesimiyle korunur.

Artritte eklemlerde biriken anormal kalsiyum tortulan kismen
kotii beslenme sonucu kalsiyum metabolizmasinin bozulmasin-
dan olusur. Beslenmeyle alinan kalsiyum yetersiz oldugunda
kemikler kandaki seviyeyi koruyabilmek igin diizenli olarak
kalsiyum kaybeder. Bu durum hem osteoporoza (kemiklerdeki
kalsiyumun anormal kaybi olarak tanimlanir), hem de anormal
kalsiyum birikimlerine neden olur; genellikle osteoporoz ve os-
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teoartrit es zamanh olarak bulunur ve doktorlar siklikla ikisini
birbirinden ayirt etmekte zorlanirlar.

Ancak artrit beslenme yoluyla yeterli miktarda kalsiyum alan
insanlarda da ortaya cikar. Basta seker olmak iizere rafine kar-
bonhidratlar, kandaki kalsiyum ve fosfor seviyelerini bozar. Bu
bozukluklar artritin gelisiminde biiyiik rol oynar. Her tiirlii tath
cogu hastada artrit belirtilerinin azmasina neden olur. Belirtiler-
deki kayda deger iyilesmeler genellikle hastanin kendisine “6diil
vermesi” ile sonuglanir, bu ddiil birkag¢ kurabiye veya benzer tath
olabilir, bunu da agrilarin ve diger belirtilerin hemen geri donme-
si izler. Bu bir tesadiif degildir.

Ticari siit diriinleri de artriti tetikler. Pastorize edilmis siit de
kalsiyumun diizenlenmesini degistirir ve normal kullanimini bo-
zar. Sirt sorunlar1 yasayan geng ve erken-orta-yaslh yetiskinlerin
cogu bol miktarda ticari siit icenlerdir. Bulgular siite siklikla ek-
lenen sentetik D, vitaminin bu tip kalsiyum metabolizmasi so-
runlarinda pay1 olduguna isaret etmektedir. Cig siit icen kimsede
buna rastlamadim. Cig siit ictigi halde artriti olan hicbir yashya
da rastlamadim. Pottenger’in kedilerinin sundugu kanitlar ay-
dinlaticidir; pastorize siit verilen kediler zayif iskelet yapilari ile
sonunda hafif artrite yakalanirken, tatlandirilmis konsantre siit
verilenler korkung iskelet bozukluklari ile hareketi engelleyecek
kadar siddetli artritten muzdaripti.

Geng bir yetigkinin kronik sirt agrilari, yash birinin osteoartri-
tinin erken donemini olusturur. Cocuklarda ve geng yetiskinlerde
goriilen dis ciiriikleri ile daha yagsh yetiskinlerdeki periodontal
hastaliklar kalsiyum metabolizmasindaki bozukluklar1 gosterir.
Bu sorunlar geleneksel diyetlere iyi cevap vermektedir.

Mineral metabolizmasini kontrol eden yagda ¢oziiniir besin
maddeleri bu sorunlar iizerinde biiyiik etkiye sahiptir. Balik yagi
ve yagh baliklar kolay bulunan harika kaynaklardir. Eger bireyler
kronik olarak kalsiyum eksikligi yasiyorsa, balik yagi ile kalsiyum
agisindan zengin 6zel besinler veya kalsiyum takviyeleri, 6zellikle
kronik sirt sorunlarinda birkag giin i¢inde hizli yarar saglayabilir.
Ticari siit iiriinlerinden ve rafine karbonhidratlardan vazgecilmesi
ve diyete ¢ig schzelerin cklenmesi sonuglarn iyilestirir.
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Basta turuncgiller olmak iizere meyveler ve meyve sulari art-
riti azdirir. Domates, patates, yesilbiber ve patlican gibi sebzeler
de genellikle belirtileri siddetlendirir. Cogu meyve, meyve sulari
ve bu sebzelerin diyetten ¢ikarilmasi artritik bir hastalig dikkatli
beslenme yoluyla geriletmek konusunda en emin yoldur.

Artrit genellikle agnilar ¢ok siddetlenene kadar yaglanmanin
bir parcasi olarak kabul edilir. Ancak aci biiyiik bir motivasyon
kaynagidir ve osteoartrit hastalar1 genellikle cok basarili hasta-
lardir. Yukarida sayilan beslenme prensiplerini ciddi olarak uy-
gulamaya caligan tiim hastalarim artritten biiyiik ol¢iide kurtul-
muslardir.

Iyilesmenin diizeyi diyette gosterilen itinayla baglantihdir.
CoBu insan hala az miktarda rafine gida yemekle birlikte biraz
dikkat ederek artriti kontrol altina alabildigini gormiistiir; artrit
diger kronik hastaliklardan daha kolaylikla kontrol edilebilir.
Tavsiyelere tamamen uyan digerleri ise hastalig1 tamamen ter-
sine ¢evirmigtir ve artik belirtileri yoktur. Rafine gidalara geri
doniis er ya da geg belirtilerin niiksetmesine yol acar. Bu tiim
kronik hastaliklar igin gecerli goriinmektedir.

Taze ¢ig sebze salatalari artritte 6nemlidir; canli enzimler,
kalsiyum ve diger mineraller agisindan zengindirler. Cig yesillik-
ler ve havuctan sikilan sular da yardimcidir; eger baska ¢ig seb-
zeler pek yenmiyorsa bu sebze sulari elzemdir. Cig siitle (miim-
kiinse otla beslenen inek veya kegilerden) birlikte cirpilan ¢ig
yumurta harikadir; evlerde veya bahcede yetistirilen aycicegi ve
karabugday filizleri de dyledir; bunlar bazen saglikli gida satan
diikkanlarda da bulunabilir. Taze balik, 6zellikle de somon gibi
yagh tiirler diyetin biiyiik bir kismini olugturabilir.

Kalp ve Dolasim Bozukluklar:

Bu sorunlar1 yasayan insanlar i¢in en énemli besin, somon gibi
yagli soguk su baliklaridir. Bunlarin tercihen haftada birkag
defa yenmesi gerekir. Esdeger olarak mevsiminde ¢ig kabuklu
deniz iiriinleri de yenebilir. Bu sorunlar1 olan insanlara, yiiksek
kolesterol icerikleri nedeniyle genellikle kabuklulardan ve saka-
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tatlardan uzak durmalar tavsiye edilir. Ancak sakatatin ve haf-
tada birkag diizine istiridye veya kum midyesinin mevsiminde
kullanimi, benim kalp hastaliklarindan iyilesmeleri i¢in yardimci
oldugum bireyler icin kural haline gelmistir. Bu bireyler arasinda
hi¢ sektirmeden giinde bir kadeh icki igenler bile uygun derecede
iyilesme gostermiglerdir. Deniz iiriinleri kandaki kolesterol sevi-
yesini arttirmamistir.

Ticari siit iiriinleriyle et ¢esitlerinden kacinilmali veya bunlar
azaltilmalidir. Ancak otla beslenen hayvanlarin etlerindeki ve siit
tiriinlerinde yaglar pekala yararl olabilir ve bunlardan kaginma-
ya gerek yoktur. Daha 6nce balik, yag ve koruyucu besin madde-
leriyle ilgili verilmis olan bilgiler, kalp hastaligi olan kisinin gida
seciminde rehber olmalidir.

KaLsivyumMm VE KALP

Hem aterosklerozda (basta koroner atardamarlar olmak iizere
atardamar duvarlarinda plak birikmesi) hem de arteriosklerozda
(damar sertligi) anormal kalsiyum birikintileri mevcuttur. ilkin-
dc kalsiyum, kolesterol ve diger yagh maddeler bulunur, ikinci-
sinde ise sertlesme biiyiik dl¢iide kireclenmedir.

Bu iki sorun genellikle es zamanl ortaya ¢ikar ve artrit ile
baglantihdir; kalsiyum metabolizmasindaki dengesizlikler iigiinii
birden etkiler. Diyetten kaynaklanan anormal kalsiyum metabo-
lizmasi, hem eklemlerde hem de atardamar duvarlarinda kalsi-
yum birikmesinin temel etkeni olarak goriinmektedir.

Bu anormal birikimler bir dizi sorunda ortaya ¢ikar. Damar
sertligi, beyindeki arterler etkilendiginde bunamaya ve felce yol
acabilir ve ileri yaslarda yaygin olan el ve ayaklardaki dolagim
bozukluklarina davetiye cikarir. Bobrek taslariyla safrakesesi
taglan genellikle yiiksek miktarda kalsiyum icerir. Multipl skle-
roz hastaliginda kalsiyum kaslarda ¢okelir, artritte ise hem kemik
yiizeylerinde hem de eklemlerde birikintiler olugur.

Kemiklerdeki kalsiyum kaybi sik sik kemiklerin kendiligin-
den kirilmasiyla sonuglanir, 6zellikle yaghlarda kalga kemigi ki-
riklar olusur. Kemikler o kadar zayiflamigtir ki bu durumlarda
kemikler giinliik yasamin normal yiikii altinda bile kirilir. Buna
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yol agan kemik kalsiyumu kayiplari yillar siiresince olugur. Aras-
tirmalar, radyologlarin rontgen filmlerini incelerken osteoporoz
tanisini koymakta kemikteki kalsiyumun en az yiizde 30’u kay-
bedilene kadar fikir birligine varamadiklarini gostermistir. Bu
daha hafif kayiplarin genelde fark edilmedikleri anlamina gelir;
cogu orta ve daha ileri yagh insanin kemiklerinde fark edilmemis
kalsiyum kayiplari oldugunu varsaymak miimkiindiir. Yukarida-
ki kalsiyum birikimiyle baglantili sorunlar, besin yoluyla alinan
kalsiyumun fazlaligindan ziyade kemiklerdeki kalsiyum kayipla-
rindan kaynaklanmaktadir.

Geleneksel diyetlerle beslenen insanlar, giiniimiizde resmi
standartlarin belirttigi miktarin dort ila sekiz kati1 kadar kalsiyum
tilkketiyordu. Kalsiyum agisindan zengin besinler ve gida takvi-
yeleri ozellikle kalsiyumla iligkili sorunlar yasayan kisiler tara-
findan kullamilmalidir. Nadiren insanlar kalsiyum takviyelerinin
kabizliga yol agtigindan sikdyet etmistir, kalsiyum acisindan
zengin besinler (¢ig siit, yesil sebze suyu, kemik unu ve kemik
ile yumurta kabuklar1) bu soruna yol agmamaktadir. Ancak bol
miktarda peynir yemek ¢ogu insanda kabizliga neden olur.

Kalsiyum birikimi yiiksek tansiyonla da baglantili olabilir,
zira kalsiyumun giderek birikmesi atardamarlarin sertlesmesine
yol acar. Bundan dogan elastikiyet kaybi kan basincini yiikseltir.

K AN BasiNnci, KoLESTEROL SEViYESi VE TiroiT BEzi

Yiiksek tansiyon (kan basinci) genellikle kalp hastalifina eglik
eder ve gelisiminde etkilidir. Hem kandaki yiiksek kolesterol sevi-
yesi hem de yiiksek tansiyon hipotiroidin veya tiroidin az ¢aligma-
sinin klasik belirtileridir. Bu yiizyilin baslarinda tip literatiiriinde
yer alan bircok yazi tansiyon, kolesterol ve tiroit bezi arasindaki
iligkileri detayh olarak anlatmmgtir. Tiroit sorunlarina o tarihte la-
boratuar testleriyle degil, belirtilere dayanarak teshis konuyordu.
Giiniimiizde kullanilan testler genellikle ¢ok belirgin diisiik tiroit
islevi semptomlarina ragmen normal sonug vermektedir, tip der-
gilerindeki makaleler sik sik bu testlerin sinirlarina dikkat geker.
Bu nedenle pek ¢ok Amerikali, teghis konulmams diisiik ti-
roit iglevinden kismen kaynaklanan yiiksek tansiyon ve yiiksek
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kolesterolle yagamaktadir. Tiroit hormonlari, kolesterol ve diger
yaglarin metabolize edilme hizimi kontrol eder; bu nedenle bun-
larin eksikligi kandaki kolesterol seviyesini yiikseltir. Tiroit hor-
monlarinin tansiyonun yiikselmesini nasil sagladigi bu kadar net
degildir, ancak 1920’lerde yeni endokrinoloji alaninda ¢alisan
doktorlar hiicresel infiltrasyon kavramini 6ne siirmiistiir.

Beden icindeki hiicrelerde bulunan yaglar (kan damarlarinin
ceperlerindeki hiicrelerdekiler dahil) tiroit az calistifi zaman
normal hizda yakilmadigindan dolayi, tamamlanmamus hiicresel
metabolizmanin diger atiklariyla birlikte birikirler. Bunu yeterli
oksijen almadan yanan bir oduna benzetin — igin igin yanar ve
komiir birikir. Damar ¢eperlerinin hiicrelerindeki birikintiler bu
hiicrelerin daha fazla sivi ¢cekmelerine ve sismelerine neden olur.
Damarlar elastikiyetini yitirdik¢e kan basinci yillar boyunca ya-
vag yavas yiikselir. Bu hiicresel infiltrasyon kavramudir, yiiksek
tansiyonun hipotiroidizm ile birlikte goriilmesini agiklayan fiz-
yolojik olarak mantikl bir teoridir.

Giiniimiizde tansiyon ve kolesterol seviyeleri icin kullanilan
standartlar, saghkh olandan ziyade ortalamalara dayahdir. Vil-
cabamba ve Giircistan’daki yaghlarin tansiyonlar1 10/6 ile 12/8
arasinda degisir. Amerikalilar ise tansiyonlari 14/9’un altindaysa
iyi durumda kabul edilir. Bu iki geleneksel toplumdaki ortalama
kolesterol diizeyi 120’nin altindadir, Amerikalilarin ¢ogunda ise
bu 200’iin iizerindedir, pek ¢ogunun ise ¢ok daha yiiksektir.

Belirgin tansiyon sorunlar1 bulunmayan insanlar geleneksel
diyete basladiklarinda, tansiyonlar1 genellikle yavas yavasg 11/7
ila 12/8 araligina iner; baslangicta bu aralikta degilse. Carpici de-
recede yiiksek tansiyonu (14/9’un iizerinde) olanlar ise genelde
ila¢ gerekmeyecek hale gelene kadar kademeli bir diisiis yasarlar
(14/9’un alt1). Dikkatli bir program siirdiiriildiigii takdirde tansi-
yon daha da diiser ve eger kilo bir sorunsa bu da kabul edilebilir
bir seviyeye iner.

KAFEIN VE KALP

Kafein genellikle tansiyonu yiikseltir, birka¢ hafta kahveden
uzak durulursa baska higbir degigiklik yapilmasa bile tansiyon
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iki veya daha ¢ok puan diisebilir. Kafein ayrica ¢arpintiya (endi-
se verici derecede giiclii ve hizli kalp atisina) neden olabilir ve
aritmilere (kalp atis ritminde diizensizliklere) yol agabilir. Seker
de bu belirtileri dogurabilir.

Bir 6rnek, birkag yil i¢inde kendi deyimiyle “din degistiren”
ve birka¢ yil iginde biiyiik ol¢iide dogal gidalarla beslenmeye
gecen bir adamdir. Tatlilara ve kahveye hala bayilan bu adam,
normal filtre kahvesine yar1 yariya kafeinsiz kahve koymaya ve
eskiden i¢tigi miktarin iki katini icmeye basladi. Haftada yakla-
stk bir defa bol miktarda agir tathlar yiyordu.

Ara sira geceleri sinir bozucu ¢arpintilar ve ritim bozuklukla-
r1 yasamaya bagladi. Bir kardiyologun degerlendirmesi ciddi bir
sorun olmadigini gosterdi ve diizenli kosu, tenis ve kiirek ¢cekme
programina geri dondii, oldukga iyi bir kondisyona sahipti. Sorun
sadece geceleri ortaya ¢ikiyordu.

Goriigsmeler sirasinda sorunun haftada 2 veya 3 gece oldugu
ortaya ¢ikti, bu bazen ¢ok fazla tath yedikten sonra, bazen de hig
tath yemediginde oluyordu. Kahveden ziyade tatlilarin sorun ya-
rattig1 sonucuna vardi. Kafeinin bu belirtileri iiretebilecegini bilen
kardiyologu kahveyi azaltmasini veya birakmasini tavsiye etti.

Giinde bir ya da iki fincana indi ancak sorun devam etti. Bu
kadar az miktarda kahvenin sorumlu olamayacagin diisiiniiyor-
du. Kahveyi tamamen birakmaya ikna oldu, bunu neredeyse ya-
pryordu. Ancak hala haftada yaklagik bir gece sorun yasamaya
devam ediyordu, bazen kahve ictigi giiniin gecesinde, bazen di-
ger gecelerde.

Zaman iginde belirtilerin siklikla tath yedigi giinlerin gecele-
rinde ortaya ¢iktigini kesfettik. Kahve ictigi gecelerde (tath yese
de yemese de) sorun olabiliyordu. Hem kahve hem de tathlar
carpintilarina ve aritmiye neden oluyor olabilirdi, ancak her se-
ferinde hicbiri bunu yapmiyordu; belirtilerin ortaya ¢ikmasinin
doza baglh oldugu goriiniiyordu. Kahve ile tatlilarin birlesimi be-
lirtilerin en muhtemel nedeniydi.

Bu vaka kafein ve sekerin kalp iizerindeki olas: etkilerinin
tipik bir 6rnegidir. Ayn1 zamanda favori yiyecek ve iceceklerin
sorun yaratabileceginin inkédrina yonelik egilimi de gostermek-
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tedir. Insanlar bir yiyecek miktar1 ne olursa olsun yendigi her
zaman kolayca ayirt edilebilen bir belirti yaratmadik¢a yiyecegin
o belirtinin nedeni olmadigina inanma egilimindedir. Bu dogru
degildir. Yiyecekler bizim iizerimizde bu kadar kolay saptana-
bilen etkiler yaratabilmekle birlikte bu siire¢ genellikle daha in-
celiklidir. Tepkilerimiz sindirilen yiyecek miktarina, en son ne
zaman ve ne kadar yendigine, neyle birlikte tiiketildigine ve be-
denin o zamanki genel durumuna baghdir. Bir defasinda hicbir
tepki liretmeyen miktar, bir dahaki sefer yendiginde belirgin bir
tepkiye neden olabilir.

Rotasyon diyetlerinde, aler jik reaksiyona neden oldugu bili-
nen yiyecekler ii¢, dort, bes giinliik aralarla tekrar tekrar yenir.
Her giin yendiginde reaksiyona neden olan bir yiyecek bu aralik-
la yendiginde bir sorun yaratmayabilir. Alerji belirtileri alerjen
gidaya cevap olarak antikor iireten bagigiklik sisteminin iglev
bozuklugundan dolay1 olusur. Ayni yiyecek kisa siire igcinde tek-
rar yenirse alerjik reaksiyon siddetli olabilir ve ciddi belirtilere
yol acabilir. S6z konusu yiyecek birkag¢ giin boyunca yenmedigi
takdirde alerjik reaksiyona neden olan antikorlar dagilir ve olu-
sabilecek herhangi bir tepki daha hafif olur.

Yukaridaki kalp belirtileri hem kafeine hem de besinlerde
alerjen maddelere tepki olarak dogmustu. Seker tiiketimi nede-
niyle kan seker diizeyinin dalgalanmasi (kafein de bunu etkiler)
bu reaksiyonlarla etkilesime girebilir. Akut kalp belirtileri, tipki
bedenin herhangi bir sisteminde olusabilecek tiim akut belirtiler
gibi dogrudan gidalar nedeniyle ortaya ¢ikmistir.

EGzERsiz

Diizenli ve kontrollii egzersiz kalp ve dolagim sistemi sorunla-
rinda Ozellikle yararlidir; tam iyilesme icin kaginilmaz olarak
gereklidir. Her kisi icin parametreler degismekle birlikte, kalp
(baslangicta) kisa bir siire i¢in normal yiikiiniin biraz iizerin-
de zorlanmalidir, bu her giin yapilmalidir. Cogu insan i¢in ¢ok
kisa yiiriiyiigler iyi bir baslangi¢c olusturur. Yiiriiyiis nefes dar-
1181 yaratmayacak bir siiratte yapilmalidir. Yiiriimeye alisik ol-
mayan kisiler zorlanmayacaklar ve halsiz diigmeyecekleri bir
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mesafede yiiriimelidirler. Anahtar kelimeler kararlilik ve de-
vamhliktir. Kisi giiglendikge siire ve yogunluk kademeli olarak
arttirilabilir.

Maligniteler

Kanser hastasi olan ve yardim arayan insanlar genellikle biiyiik
baski altindadirlar. Genellikle cesitli aile tiyeleri ve doktorlardan
gelen, mevcut tedavi yontemlerine iligkin baskilar hastanin iizeri-
ne y1gilir. Celiski hastanin kafasinin karigmasiyla sonuglanabilir.

Kanserin alternatif terapi yontemleriyle tedavisine iliskin
cekismeler bu zorlugu arttirir. Tip cevreleri alternatif kanser
tedavilerini kinamaktadir. Kabul edilen tedavi yontemleri olan
ameliyat, kemoterapi ve radyasyon, genellikle kanser hiicrelerini
yok ederek veya alarak kanser belirtilerini bir siire i¢in yatigtirir.
Ancak kanserin altinda yatan kosullar degismeden kalmistir ve
kalan kanser hiicreleri cogalmaya devam eder.

Kanserden kurtulmaya iligkin istatistikler cesaret kiricidir an-
cak gercek durum daha kétiidiir. Ilk teshis konulmasindan sonra
bes yil ya da daha fazla yagamig olan hastalar bugiin kanserin son
safhalarindadir. Buna ragmen istatistikler tarafindan tedavi edil-
mis vaka olarak sayilirlar; tedavi edilmis vaka, bes yildan daha
uzun siire hayatta kalan herkes olarak tanimlanmigtir. Bu resmi
istatistikleri neredeyse anlamsiz kilar.

Bu insanlar genellikle alternatif tedavi arayisina girerler. Kon-
vansiyonel tedavi yollan tiikenmistir, alternatif bir yardim umarlar.
Diger kisiler Konvansiyonel tedavilerini desteklemek amaciyla
beslenme ve diger alternatifleri kullanmayi segerler. Konvansiyo-
nel tipta calisan bazi kisiler en uygun beslenme diizeninin hastalari
giiclendirdigini ve daha az yan etkiyle kemoterapiye dayanabilme-
lerini sagladigin fark ettiginden, bu ikinci yaklagim son yillarda
popiiler olmustur. Ayrica bazi insanlar en bastan hayatta kalmak
icin en iyi sanslarinin konvansiyonel tedaviden kaginarak kendi-
lerine uygun dogal bir yaklasim bulmak olduguna karar verirler.

Konvansiyonel tedavi almig olan (veya almaya devam eden)
hastalar icin, beslenmeyi iyilestirmeye yonelik her adim o teda-
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viyi destekleyecektir; beslenme ana tedavi yontemi olarak goriil-
memelidir. Kemoterapiye veya yaygin radyasyona maruz kalmig
birey icin beslenme ancak simirli yarar saglayabilir. Hem Max
Gerson’un hem de benim deneyimlerime gore durum boyledir.
Dogal tedavinin temeli bagisiklik sistemini giiclendirerek kanse-
ri reddedebilmesini saglamaktir. Bagisiklik sisteminin bu denli
giiclendirilebilmesini kemoterapide kullanilan zehirli kimyasal-
lar tehlikeye atmaktadir.

Tam besin diyetleri ile dogru takviyeler kemoterapinin veya
radyasyonun yan etkilerini azaltir. Miikemmel beslenme prog-
ramlar1 uygulayan kisiler, genellikle kemoterapi veya radyotera-
pi uygulamasini izleyen aylar boyunca kendilerini iyi hissetmig-
lerdir. Ne yazik ki benim izledigim pek ¢ok vakada tiimorler er
ya da gec tekrar ortaya ¢ikmugtir.

Bu nedenle konvansiyonel veya alternatif tedavi yontemleri
arasinda en bastan bir se¢im yapilmalidir. Kemoterapi basarisiz
olduktan sonra herhangi bir beslenme veya metabolik programin
basarili olmasi giictiir. Ancak son yillarda kopekbaligi kikirdag:
terapisi iimit vermektedir.

Son zamanlardaki egilim, daha ¢ok insanin kemoterapiye ta-
mamlayici olarak beslenmeyi kullanmasi yoniinde olmustur. Bu,
yan etkileri azaltmakla ve kanserin daha sonraki evrelerinde ki-
siyi rahatlatmakla birlikte, hayatta kalma olasiligin1 kayda deger
olciide etkilemesi diisiik olasiliklidir. Boyle vakalar beslenmenin
kanser tedavisindeki degerini 6lgmek icin adil birer test olustur-
maz. Ustelik hayatta kalma olasiigini yiikseltmekteki basarisiz-
ig1 kansere karsi beslenme tedavisine zaten mevcut olan diren-
cin artmasina yol acabilir.

Konvansiyonel kanser tedavilerinin 6ziinde bulunan sorun-
larin kapsamli bir degerlendirmesi Ralph Moss’un The Cancer
Syndrome (Kanser Sendromu) bashkli kitabinda bulunabilir.
Moss Laetril, New York’taki Memorial Sloan-Kettering Kanser
Merkezi’nde halkla iliskilerden sorumlu miidiir yardimeisi ola-
rak calistigi sirada, istlerinin goriiglerine karsit goriisler iceren
bir kitapgigin yazimina yardimci oldu. (Sloan-Kettering’deki
bazi aragtirmacilar hayvanlar lizerinde yapilan deneylerde kayisi
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cekirdeginden elde edilen bir 6ziin tiimdor karsit1 etkilerinin oldu-
gunu bulmustu.) Kitapg¢igin yaymlanmasinin ertesi giinii isinden
kovuldu, bunun ardindan K anser Sendromu’nu yazdi. Kitap kan-
ser iizerine kurumsallagmanin icerden bir resmini ¢izer, konvan-
siyonel tedavi yontemlerini sorgulamak isteyenlere ¢cok yardimei
olmaktadir. Kanser ve tedavisi hakkinda ¢ok fazla propaganda ve
yanlis bilgi bulunmaktadir. Konvansiyonel tedavinin gercekleri
hakkinda bilgi kiginin akilci se¢im yapabilmesini saglar.

Tim hastaliklarda oldugu gibi higbir kanser tedavisi herkes
icin en uygun tedavi degildir. Cogu insan icin konvansiyonel te-
davi uygundur, ¢iinkii bu insanlar asla konvansiyonel tibbin tav-
siyelerine karsi ¢ikamayacaklardir. Kansere karsi beslenme te-
davisi kisisel kararhlik, disiplin ve siki ¢aligma gerektirir; bunun
iyilesmek icin en iyi sans olduguna inanan iyi niyetli aile iiyeleri
bu durumun farkinda olmayabilirler. Hastanin kendisi hastaliga
ve kansere karsi dogal yaklagimi anlayip benimsemedigi siirece
beslenme tedavisi basarili olamaz.

Ameliyati, kemoterapiyi ve radyasyonu reddeden ve siki bir
beslenme programi izlemeye istekli bireyler igin beslenmeye da-
yah tedaviler hayatta kalmak icin en iyi sanstir. Bazi insanlar
oliir, bazi insanlar yillarca daha kétiiye gitmeyen kanserle birlik-
te yasarlar, bazilar ise tamamen iyilesir.

Bu yiizyilin basinda doktorlar kanserli hastalarin ameliyat
edilmedikleri takdirde genellikle yillarca yasadiklarini bildiri-
yordu, ameliyat edilenler kisa siire iginde oliiyordu. Tiimor bede-
nin hastalikli bélgeyi ayristirma yoludur ve kesildiginde kanserli
hiicreler tiimor kendi haline birakildig1 zamana kiyasla ¢cok daha
hizla yayilirlar. Ancak kanser kesin olarak sadece biyopsi yoluy-
la teshis edilebilir, bu da bir ikilem yaratir.

Cogu insan, riske ragmen bir tedavi yontemini segcmeden
once biyopsinin ne gosterecegini bilmek ihtiyacindadir. Diger-
leri, 6zellikle de biyopsi ne gosterirse gostersin dogal tedaviyi
sececeginden emin olanlar biyopsiden kaginmay: secebilirler.
Beraber calistifim bazi insanlar bu tercihte bulunmugtur. Ara-
larinda gogiislerinde yumru olan kadinlar ile prostat bezlerinde,
testislerinde veya gogiislerinde lezyonlar olan erkekler vardi.
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Cogu vakada sonuglar iyi olmustu. Bu yolu segen birey titiz ve
cksiksiz bir program izlemek i¢in son derece motive olmalidir.
Kisi motive degilse bile, insanin kendi hayatini cerrahi miidahale
ve bir dizi zehirli ilaglara maruz kalmadan sonuna kadar yagama
hakki oldugunu kabul etmemiz gerekir.

Kanserin anlatilan beslenme sekliyle tedavi edildigi zaman iler-
leyisi gesitli etkenlere gore degisir. Bunlar arasinda kanserin evresi,
beslenme tedavisine baslandiginda kisinin durumu, kanserin tiirii ve
kisinin onerilen tedaviyi ne kadar titizce uyguladigi bulunur.

KoTUcUL MELANOM

Bununla ilgili bir vaka, kendisine kotiiciil melanom (cilt kanse-
ri) teshisi konduktan bir hafta sonra ilk defa gordiigiim Konrad
isimli bir adamdi. Kolundaki kiigiik bir ben alinmisgt1 ve biyopsi
evre IV melanom gostermisti (¢cok kotiiciil bir tiimoriin alt deri
tabakasina derin niifuz etmesi). Bu tip melanomun sonucuyla
ilgili tahminler k&tiimserdir. Cerrahin tavsiye ettigi tedavi mela-
nomun ¢evresindeki bolgede dokunun ¢ikarilmasi, kol ve koltu-
kaltindaki tiim lenf bezlerinin alinmasi, ardindan da kapsamli bir
kemoterapi uygulanmasiydi. Bes yildan uzun yasama olasilifi
yiizde 50’nin altindayd.

Konrad benin c¢ikarildigi bolgenin ¢evresindeki dokunun ¢i-
kanlmasina karar vermisti; yaklasik 13 santimetrekare genisli-
ginde ve bir santim kalinliginda deri ¢ikarilmigti. Lenf bezlerinin
alinmasini ve kemoterapiyi reddetti ve dikkatle planlanmig bir
beslenme tedavisi programina basladi. Cerrahi onu her ay gor-
meye devam etti, Konrad’in daha kapsamli ameliyat ile kemo-
terapiyi reddetmesinden duydugu hosnutsuzlugu, hayatta kalma
sansinin diigiik oldugu goriisiinii paylastu.

Konrad’in tedavisi ¢ok ¢esitli unsurlar iceriyordu. Taze ¢ig
sebze sular giinde iki defa hazirlaniyor, giinde en az 2 litre igi-
liyordu. Taze organik sebzelerle biraz tam tahil kullaniliyordu.
Her giin ciger suyu hazirlaniyor ve giinde iki defa kahve lav-
manlan yapiliyordu. Sebzelerin ¢ogu cig tiiketiliyordu. Diizenli
olarak balik yeniyordu. Yeterli kalitede siit iiriinleri bulunamadi-
gindan bunlar: hi¢ kullanmadik.
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Konrad, cerrahim sasirtarak oldukga iyi yonde ilerledi. (Cer-
rahy, uyguladig: diyeti merak etmeye basladi.) Melanom tekrar
ortaya ¢cikmadi; bu metin yazildiginda on iki yil ge¢misti. Kon-
rad dogal, organik gidalarla beslenmeye devam etmektedir, bol
miktarda ciger ve balik yemekte ve diizenli olarak ¢ig sebze suyu
icmektedir. Tedavinin erken agsamalarinda kullanilan ciger suyu,
kahve lavmanlar gibi takviyeler uzun zaman 6nce azaltildi veya
birakildi.

Kendisini kurtulmus olarak degerlendiriyor, ancak asla tama-
men “iyilesmis” olmadiginin farkinda, bir diger deyisle hastali-
gin niiksetmesini engellemek icin daima tetikte olmasi gerekiyor.
Bazi hastalar kanser artik belirgin olmadiginda programi gevse-
tirler, genellikle bunun ardindan hastalik geri doner. Kanserle
savasan kisilerde, programin ne kadar eksiksiz izlendigine gore
tiimorlerin biiyiiyiip kiigiildiiklerini sik sik gérmiigiimdiir.

1950’lerde Gerson tedavisiyle kurtulmus olan insanlarla ta-
nistim. Benzer bir yolla iyilesmis olan bazilar ile birlikte calis-
tim. Bunlarin arasinda Max Warmbrand’in gozetiminde gogiis
kanserinden kurtulmus olan bir kadin da vardi. Max Warmbrand
oliimiine kadar uzun yillar Connecticut ve New York’ta naturo-
patik hekim ve osteopat olarak caligmigti.

Tiim bunlara ragmen genel olarak kanser zor bir hastaliktir ve
pek ¢ok insan savasi kaybeder. Inanan insanlar i¢in konvansiyo-
nel tedavilerin yan etkilerini icermeyen dogal tedaviler bir numa-
rali kurtulus sansidir. Yiireklendirici olan pek ¢cok sonug gordiim,
ancak kanserin ileri asamalarinda en titiz ve eksiksiz tedavi bile
hastalig1 durduramayabilir.

Dogal tedavilerin hasta yatirilarak uygulandigi merkezler,
ozellikle daha ileri vakalarda kurtulus sansimi arttirir. Gerson
boyle bir merkez isletiyordu, burada hastalar tedavinin tesinde
yardim aliyorlar ve birbirlerini destekliyorlardi. Ben de benzer
bir merkezi Connecticut’ta kurmak istiyorum.

Meksika’da ve Avrupa’da alternatif kanser tedavisi icin ku-
rulmus cesitli merkezler vardir. Cesitli iimit vaat eden tedaviler
gelistirilmistir. Burada belirtilen yontemlerin birlesimi neredey-
se kuskusuz daha iyi sonuglar doguracaktir.
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Kanser i¢in en uygun diyet kisiden kisiye degigsmektedir. Bazi
insanlar ¢cogunlukla ¢ig gidalardan olusan diyetlerden yarar gor-
miistiir, digerleri biiyiik kismi1 pigsmis gidalardan olugan makrobi-
yotik programi uygulamgtir.

Pek cok beslenme programi az miktarda hayvansal protein
alimin1 vurgularken, ben dogru kalitedeki hayvansal besinlerin
yararli oldugunu goriiyorum. Cogu insan i¢in miimkiin oldugu
kadar cok ¢ig besin kesinlikle gereklidir. En 6nemli besinler ara-
sinda aycicegi ve karabugday filizleri, organik marul, maydanoz
ve diger c¢ig yesillikler, ¢ig havug ve yesil sebze sulari, somon
ve diger baliklar, esmer piring gibi tam tahillar ile yulaf ve bulu-
nabiliyorsa otla beslenen ineklerin ya da kegilerin siitii bulunur.

En 1yi kanser yaklagiminin ne olduguna iliskin bilginin az
olmasinin bir nedeni ¢ok az sayida kanser hastasinin konvansi-
yonel tedaviye alternatif olarak makul tedaviler bulabilmesidir.
Daha ¢ok sayida kanser hastasi bu altemnatifleri arayana kadar
sorun devam edecektir. Tip ¢evrelerinin doktorlara kanseri nasil
tedavi edebileceklerine dair getirdigi kisitlamalar ek giicliik ¢i-
karmakta, onlarin alternatif tedavi yontemlerini kullanmalarini
¢ok zorlagtirmakta veya imkansiz kilmaktadir.

Kanser hastasi kendi derinliklerine inmeli ve kendi hayatinin
geri kalanmi bir hafta da olsa, elli yil da olsa, nasil yasamak iste-
digini segmelidir. Bir insan i¢in en uygun tedavi ya da tedavilerin
bilesimi, s6z konusu kiginin hayati boyunca kabul ettigi yargila-
ra, mantigina, sagduyusuna ve duygularina paralel olandir. Bu
kitapta anlatilan felsefe ve diisiinceler, daha dogal bir yemek ve
yasam tarzinin (6zellikle hayatin tehlikede oldugu zamanlarda)
neden modern teknolojiden daha iyi bir kurtulus sansi sundugunu
aydinliga kavusturmayi hedeflemektedir.

KORUNMA

Korunma kanseri ¢ézmenin en iyi yoludur. Cogu ilkel toplumda
kanser ¢ok nadirdi hatta belki hi¢ bilinmiyordu; bulgular besinle-
rin ana koruyucu etken olduguna isaret etmektedir. Yeni aragtir-
malar A, C ve E vitaminleri, beta-karoten ve selenyum gibi besin
maddelerini kanser dnleyici etkenler olarak teker teker incele-
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meye yonelmistir. Kanserojen maddelerin dogasina iliskin genis
aragtirmalar yapilmustir.

Pek ¢ok insan icin iki tema One ¢ikmaktadir. Bunlardan ilki
“her sey sizin icin kotiidiir” fikridir, digeri ise kansere karsi ko-
ruyucu oldugu diisiiniilen besin maddelerinden yiiksek dozda al-
manin iyi olacagi goriisiidiir. Kanserojen olma ihtimali bulunan
her seyden kaginmaya c¢aligsan veya “anti-kanser” besin takviye-
lerinden bol bol alan ya da ikisini birden yapan insanlar1 hepimiz
taniriz. Digerleri ise nasil olsa her sey zararli ve hepsinden ka-
cinmamiz miimkiin degil diye diisiinerek neden ugrasalim der ve
istedikleri her seyi yerler.

Kanserojen maddelerden kabul edilebilir l¢iide miimkiin oldu-
gunca kaginmak gercekten makuldiir ve besin yapitaglari acisindan
zengin yerli diyetler kansere karsi koruyucudur. Kanserojen madde-
ler en kritik sorun degildir, eger bagisiklik sistemi yeterince kuvvet-
liyse kisi koruma altindadir. Yerel beslenme bu kuvveti saglar.

Yillardir rafine gidalarla beslenen bir insan bile kanserden ka-
cinabilir. Yillar boyunca gordiigiim hastalar igcinde birkag yiiz ki-
siyi en az alt1 ay boyunca izledim; bunlar tamamen veya kismen
geleneksel besinlerden olusan diyetleri benimseyen kisilerdi. Bu
grup icinde ¢ok az kisi kendilerini izledigim siire boyunca kan-
sere yakalandi.

Bu tesadiif degildir. Kanser geleneksel diyetlerle beslenen
insanlar arasinda, yirminci yiizyll Amerikasi’'nda bile enderdir.

Romatizmal Artrit

Romatizmal artrit osteoartritten farklidir, bu hastalikta bagisiklik
sistemi bozulur ve bedenin dokularina, 6zellikle de eklem doku-
suna saldiran antikorlar iiretilir. Diger dokularda olusan benzer
otoimmiin sorunlar lupus hastaligina yol agar.

Bu sorunlar dikkatli ve eksiksiz beslenme programlarina iyi
yanit verir. Romatizmal artrit osteoartritten daha az yaygindir,
genellikle tedavisi de daha zordur. Hastalar genelde osteoartrit
hastalarindan daha genctir; bu hastalik tipik olarak orta yash
veya daha geng yetigkinlerde, nadiren de ¢cocuklarda goriiliir.
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Belirli gidalara agin hassasiyet goriiliir ve ¢ogu insan igin
seker bir sorun teskil eder. Meyveler, siit ve peynir cogunlukla
belirgin reaksiyona yol agar. Ancak otla beslenen inek ya da ke-
¢ilerin ¢ig siitiinii kullanan bazi insanlar ters tepki vermemistir.

Bunlardan biri ilk defa 1981 yilinda romatizmal artrit teshisi ko-
nulan 3 yasinda bir kiz ¢ocuguydu. Aspirin kullanmasina ragmen
kizin bileklerindeki ve parmaklarindaki eklemler sis, kirmizi ve agn-
ltydi. Kan testi romatizmal artrit sonucu vermisti. Steroid ilaclar dne-
rilen kizin ebeveynleri benim beslenme tedavimi se¢mislerdi.

Kizin eklemlerindeki sislik, agr1 ve kirmizilik kendisi i¢in ha-
zirladigim titiz diyete basladiktan bir hafta sonra ge¢misti. Ar-
ik aspirin kullanmasina da gerek kalmamisti. O zamandan beri,
1984 yilindaki kisa bir donemde duydugu eklem agrisi haricinde
rahatsizlik yasamiyor. Annesi bu donemde 6nceki birkag giin ki-
71n diyetinde dikkatsiz davrandiklarini agikladi. Normal diyetine
geri dondiigiinde belirtileri yine kayboldu.

Ne yazik romatizmal artritin tedavisi genellikle daha zordur.
Bu sorunu yasayan pek ¢ok yetigkin, bir nedenle, diyeti carpici
bir rahatlama saglayabilecek kadar titiz bir sekilde uygulamak-
ta zorlanmigtir. Cogunlukla agir rafine gidalar1 biraktiklarinda
kendilerini mahrum hissettiklerini belirtmiglerdir, bazilar1 bunun
yerine hastaligin belirtilerine katlanmayi segiyor goriinmektedir.

Dikkatli uygulamayla bile gelisme yavas olabilir. Iyilesme
biiyiik ol¢iide eklemlerdeki hasarin derecesine baghdir, hastalik
ne kadar uzun siiredir mevcutsa tedavi de o oranda gii¢ olur. Kor-
tizon gibi steroidlerin kapsamli kullanimi uzun siiredir hastalik-
tan muzdarip hastalarda yaygindir ve iyilesmeyi zorlastirir. Yine
de, orta ve dahaileri yastaki pek ¢cok hasta diyetlerine dikkat ede-
rek belirtileri kontrol edebileceklerini gdormiistiir. Bazi insanlarin
tek istedigi belirtilerde hafif bir iyilesme hatta sadece sorunun
daha kotiiye gitmesine engel olmaktir; pek ¢cogu kismi rahatlama
saglayacak kadar dikkat etmekle yetinir.

Yerli tam besinlerden olusan beslenme programlarini uygula-
mak icin toplu ve kapsamli ¢aba sarf eden romatizma hastalarim
iyi ile muhtesem arasinda sonuglar elde etmigtir. Siit ile peynir,
kahve, meyve, meyve sulari, rafine unlu mamuller ve tiim tatlan-
diricilar ancak ¢ok sinirli miktarda kullanilmalidir.
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Diger bagisiklik sistemi hastaliklarindaki sonuglar da benzer
olmustur; beslenme tavsiyelerinin detaylarina dikkatle uyan bi-
reyler carpici iyilesme kaydetmiglerdir.

Ucuk

Amerikalhlarin tahminen yiizde 40’1 herpes genitalis viriisiinii
tasimaktadir, yiizde 10’dan fazlasinin en azindan ara sira belir-
ti gosterdikleri diigiiniilmektedir. Bagisiklik sisteminin kuvveti,
viriis tagtyan bireyin ne kadar belirti gosterecegini belirler ve ba-
gisiklik sisteminin beslenme yoluyla giiclendirilmesi belirtilerin
ortaya ¢cikma olasiligini asgariye indirir.

Titizlikle izlenen bir dogal besin diyeti uguk belirtilerini yok
eder. Ancak bazi gidalarin kiiciik miktarlar1 bile ataklar1 hizlan-
dirabilir. Findik fistik sorun ¢ikarmasi en muhtemel besindir,
iki-li¢ ceviz, birkag yerfistif1 ya da biraz fistik ezmesi, birkag
saat icinde belirtilerin ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Seker de
stiphelidir, ancak az miktari tolere edilebilir.

Findik-fistik arginin isimli aminoasitten yana zengindir, bu
aminoasidin ataklara neden oldugu diisiiniilmektedir. Bu dogal
besin yapitaginin neden bu kadar az miktarinin boyle bir tepkiye
sebep oldugu hald gizemini korumaktadir. Ancak findik-fistik
cesitli hastaliklarin belirtilerini alevlendirir ve genel olarak bun-
lardan kaginmak veya ¢ok az miktarlarda tiiketmek en iyisidir.

Cilt Sorunlan

Egzama, sedef ve akne uygun diyete iyi yanit verir. Egzama ge-
nellikle belirli gidalara, 6zellikle de siit iiriinlerine ve tatlilara
kars1 bir alerjik cilt reaksiyonudur. Bu besinler tiiketilmediginde
birkag giin i¢cinde gelisme goriiliir. Geleneksel bir diyet uygulan-
diginda kalic1 gelisme saglanir.

Sedef kronik ve tekrarlayan bir hastaliktir; genellikle giimiis-
sii, pullu cilt lezyonlarina artrit belirtileri eslik eder. Egzama igin
uygulanandan daha yogun bir tedavi gerektirir. Gerson terapisi-
nin unsurlan (¢ig sebze sulari, lavmanlar ve ¢ig ciger suyu) fay-
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dali olur ciinkii sebze sular1 ve lavmanlar, patlamalara neden olan
loksinlerin bedenden atilmasini saglar.

Akne de kronik olabilir ve temizlenmesi birka¢ ay alabilir.
Yeni sivilceler oncekilerden daha az belirgin olur, nihayetinde
olugsmalar: durur. Hild mevcut olan kistler yavas yavas yok olur.
Akneyi hormonlar etkiler ve belirtiler genellikle ergenlik sira-
sinda ve adet donemlerinde daha kétiilesir. Sorunun tamamen
ortadan kalkmasi igin birkag ay gerekebilir ancak diyetle tam bir
bakim bu siireyi kisaltir. Meyveler ve tathilar ile bitkisel yaglar,
ticari siit ve peynirden kacinmak en iyisidir. Dogru kalitedeki
hayvansal yaglar akne vakalarinda yararlidir; yagh baliklar, otla
beslenen hayvanlardan ¢ig siit iiriinleri ve dogal et bu yaglar ice-
rir. Dogal et veya balik bulunmadiginda kuzu eti kullanilabilir;
besilik ticari kuzular genelde serbest dolasarak beslenir ve gore-
ce daha az miktarda kimyasal madde ile hormon igerir.

Cogu ergen ile geng yetiskinin yasadig1 daha hafif cilt sorun-
lari, ¢cogunlukla tathlar, ¢cok fazla meyve, islenmis yaglar ve siit
iiriinlerinin tiiketimiyle yagda ¢oziinen koruyucu besin madde-
lerinin yetersiz alimindan kaynaklanir. Bitkisel yaglar, dzellikle
ticari kizartmalarda kullanildiginda bedenin yaglari normal se-
kilde yakma metabolizmasini olumsuz etkiler. Turuncggiller ve
bunlarin sular1 genellikle sivilcelere neden olur. Domates de sik-
likla buna neden olur ve mukozalari da etkileyebilir; yanaklarin
icindeki ve damaktaki yaralar domates mevsiminde artar.

Bu yaygin besinleri hafife aliriz, bu sorunlara neden oldukla-
rina inanmak giictiir ancak kesinlikle bunlara ve pek ¢ok baska
soruna yol agmaktadirlar. Eger hastaliklarimizin agiklamast bu
kadar kolay olmasaydi belki modern tibbin bunlari kabul etmesi
daha kolay olabilirdi.

Sindirim Sistemi Hastaliklari

KoLit

Kolitin akut olarak alevlenmesi neredeyse her zaman orug tut-
may! gerektirir. Eger rektal kanama olursa, nedenini belirlemek
icin bir doktora damsilmalidir. Ulseratif kolitte kanama durana
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kadar orug tutmak lezyonlarin iyilesmeye baslamasini saglar. Bu
birkag giin de siirebilir ancak genellikle bir ya da iki giin yeterli
olur. Ilik su lavmanlari faydalhdir, iyilesmeyi hizlandirmak i¢in
lavmanda bitkiler de kullanilabilir. Lavman kitinin rektal tiipii-
niin anal kanalin 6tesine sokulmamasina (aniisten maksimum bes
santim iceri) dikkat edilmelidir.

Kisi yemeyi biraktiginda peristalsis (bagirsaklarin atiklari
aniise dogru iten istemsiz dalga hareketleri) biiyiik olciide azalir
ve digki biiyiik olan bagirsaklarin icinde hareketsiz kalir. Bagir-
sak ceperlerinden su emildikge digki sertlesir ve olumsuz etkile-
nir. Lavmanlar bunlari ¢ikarir ve bagirsak temizlenir, bu durum-
da lezyonlar ¢ok daha kolay iyilesir.

Rektal kanama durduruldugunda iyi pismis sebzeler ve et
suyu, esmer pirin¢ ve diger tam tahillar ve baliktan olusan bir
diyete gecilebilir. Bagka yiyecekler, 6zellikle de c¢ig sebze ve
meyveler yenmemelidir. Yiyecekler iyi ¢ignenmeli ve basta az
yenmelidir; eger rektal kanama tekrarlamazsa daha fazla yemek
yenebilir. Birkag giin sonra istenirse et ve yumurta denenebilir.
Sadece belirtiler bir daha goriilmezse ¢ig sebzelerin miktar azar
azar diyete eklenebilir.

Siit ve peynire her zaman dikkat edilmelidir. Kolit hastalar
genellikle siit ve peynirden kacinir ¢iinkii bu yiyecekler sikayet-
leri azdinr. Ancak bunun sonucunda sik sik kalsiyum eksikligi
goriiliir, beslenmenin bu yoniine 6zel dikkat gosterilmelidir.

Tamamen iyilesildiginde mevsiminde yenen yerel meyve-
ler tolere edilebilir ancak dikkat edilmelidir ¢iinkii meyvelerin
agir1 tilketimi hastaligin niiksetmesini hizlandirabilir. Ozellikle
turunggiller ve ananas gibi yiiksek asitli meyveler ile domates
sikdyetleri agirlagtirir.

Gastrit (mide enfeksiyonu) ve iilserler kolitle aym sekilde te-
davi edilir. Bu durumda da kanama varsa veya oldugundan siip-
heleniliyorsa (koyu renk digki baslica sinyaldir) kesin bir teshis
icin doktora gidilmelidir.

Kahve ve alkol mide asidinin salgisini arttirir, bu da neredey-
se tiim sindirim sistemi sorunlarini siddetlendirir.
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HEMOROITLER (BASUR)

llemoroit biraz daha farkli bir yaklagim gerektiren yaygin bir so-
rundur. Dahili (aniisiin i¢inde) veya harici olabilir ve ergenlik
yaslarindan itibaren goriilebilir.

Ana neden kronik kabizliktir. Kan damarlarinin zayif olmasi
sorunu arttirir; hemoroit aslinda geniglemis bir rektal damardir
ve icindeki kan pihtilagirsa hemoroit tromboze (kan damarinin
tikanmasi) olur. Bunlar biiyiik, genislemis, agrili, iltihaplanmus,
bazen hayati engelleyebilen hemoroitlerdir ve siklikla cerrahi
miidahale gerektirirler.

Doktor ofisinde yapilan miidahalelerde tromboze hemoroit
kesilir ve icindeki piht1 temizlenmeye ¢aligilir, bu en iyi ihtimal-
le gecici ve kiiciik bir rahatlama saglayan son derece acili bir
uygulamadir. Hemoroidektomi hemoroitlerin ameliyatla alindigi
daha kapsamli hastane iglemidir.

Akut iltihapli bir hemoroit en iyi orugla tedavi edilebilirken,
lavmanlar uygulanamayacak kadar acili olur. Lavman olmadan
bagirsaklarin icinde kalmis sertlesen digkinin yarattii baski he-
moroidi daha da kotiiye gotiiriir. Tromboze bir hemoroidin ¢o-
ziilmesi i¢in gerekli olan 3 ila 5 giin boyunca bagirsak hareketleri
oldukea acili olsa da izlenecek en iyi yontem, derhal son derece
yiiksek miktarda lif iceren bir diyete baglamaktir. Bunun sonu-
cunda hacimli ve yumusak diski olusur, bdyle diskilar zorlanma-
dan c¢ikabildigi i¢in kalin bagirsagin hemoroide uyguladig baski
minimuma iner.

En kotii tromboze hemoroit vakalarini bile bu sekilde tedavi
cdiyorum. Diyet biiyiik dlciide pigsmis ve ¢ig sebzeler ile tam ta-
hillardan olusur. Bagirsak hareketlerinin zahmetsizce olabilmesi
icin hastalara balik yagi verilir.

Asir uctaki bir vakada, bir ¢eyreklik ¢apindaki bir tromboze
hemoroidin ¢oziilmesi bes giin siirdii. Hasta ayakta birka¢ daki-
kadan fazla durdugunda rahatsiz oluyordu ve bes giiniin biiyiik
kismini sirtiistii yatarak veya kiivette oturarak gecirdi. Bes giin
sonra biraz daha hareket edebilmeye bagladi ancak normal haya-
tina donmesi iki hafta siirdii.
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Konvansiyonel tip, sindirim sistemi hastaliklarinda besinle-
rin roliine pek 6nem vermez. Sindirim yolu, yiyeceklerle direkt
temas halindedir ve ¢ogu insanda bedenlerinin yiyeceklerden
ilk ve en kolay etkilenen kismidir. Gegirme, bagirsak gazi, ha-
zimsizlik ve sik ishaller belirli yiyeceklerle sorun yasandigini
gosterir. Daha ilerlemis sindirim sistemi hastaliklari, bu erken
uyart sinyalleri goz ardi edilmedigi takdirde nadiren ortaya ¢ikar.
Sindirim yolu, yenen yiyeceklerin karsilandigini yerdir ve kotii
karsilama siklikla gelisen sorunlara isaret eder.

Hipoglisemi, Diyabet ve Kilo Sorunlari

Bu birbiriyle iligkili ve siklikla birlesik goriilen hastaliklar en
azindan kismen karbonhidrat metabolizmasindaki sorunlardan
kaynaklanmaktadir. Cogu rafine karbonhidratlardan, meyveler-
den, meyve sularindan ve tatlandiricilardan ka¢inmak, diyabetin
ve hipogliseminin beslenme yoluyla tedavisinin temelini olustu-
rur. Kilo sorunlari genellikle rafine karbonhidratlarin ve dogal
olmayan yaglh yiyeceklerin kullaniminin ¢evresinde gelisir.

Cogunlukla tam tahillar ve sebzelerden olusan bir diyet hi-
poglisemi belirtilerini kontrol altinda tutar ancak yiiksek kaliteli
hayvansal besinlerin eklenmesi durumu ciddi 6lgiide iyilestirir.
Boyle bir diyet kisinin caninin tath ¢cekmesini de muhtemelen
engelleyecektir.

Ayni durum diyabet (seker hastaligi) icin de gecerlidir. Se-
ker hastalig1 kroniktir, iyilesme daha yavas olusur. Hipoglisemi
diyabetin daha erken bir evresi olabilir, her ikisi de kan sekerin-
deki anormallikle tanimlanir. Tam besinler tiiketmek hemen her
zaman seker hastalarinin insiilin ihtiyacini azaltir. Yetigkin seker
hastaliginin teshisinden hemen sonra dikkatli bir beslenme prog-
ramina baglayan pek c¢ok birey kisa siirede insiilin ihtiyacindan
kurtulmustur.

Asin1 kilonun temel nedenleri rafine karbonhidratlar, diigiik
kaliteli ve dogal olmayan yaglar ile yetersiz harekettir, bunlarin
hepsi tiroit bezinin islevini baskilar,. bu da kilo sorununu daha
kotiiye gotiiriir.
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Kilo sorunu olan insanlarin dogru kalitedeki yaglardan kagin-
masi gerekmez. Pek ¢ok insan, agin yemekle sonucglanan den-
gesiz diigiik yagh diyetlerle kilo vermekte basarisiz olur. Daha
makul bir yaklagim, iyi saghk ve dengeli bir metabolizma icin
gerekli olan besinleri kullanir ve kilonun dogal olarak kaybedil-
mesine izin verir.

Bas agrilan

Pek cok insan diizenli olarak en azindan ara sira goriilen bag ag-
rilarindan muzdariptir. Bu bag agrilari hemen her zaman dikkatle
izlenen bir yerel diyetle birkag hafta icinde kaybolur.

Bunun nedeni basittir: Neredeyse tiim bas agrilari, migren
dahil, yiyeceklerle baglantilidir. Cogu dogrudan alerjilerden
dogar. Diger organlar gibi beyin de belirli yiyeceklerdeki bile-
senlere su tutarak ve siserek tepki verebilir, bu da bas agrisina
neden olur. Burun siniislerinde olusan benzer reaksiyonlar da
bas agrisina neden olabilir; siit ve peynir cogunlukla rahatsizlik
yaratan yiyeceklerdir. Gozlerin zorlanmasi ve yorulmasi da rol
oynayabilir.

Dikkatli beslenmeyle gecmeyen inat¢i bir bag agrisi veya bir
yaralanmadan sonra ortaya ¢ikan bas agrisi bir doktor tarafindan
incelenmelidir ¢iinkii bas agrilar1 ciddi yaralanmalarin veya has-
taliklarin isareti olabilir. Ancak bag agrisinin nedenini anlamak
icin kapsamli bir incelemeye baslanmadan 6nce birkag giin i¢in
basit bir dogal besin diyeti uygulamak biiyiik zaman ve para ka-
yiplarini 6nleyebilir.

Migrenleri hizlandirmasi en muhtemel olan siipheli yiyecek
peynirdir. Bununla birlikte orta yasl bir hastam otuz yildan uzun
bir siire boyunca her ay bir veya iki defa siddetli migren atak-
larindan ¢ekti, ancak alkol almay: biraktiginda agnlardan kur-
tulabildi. Igkiler her zaman migreni arttirmiyordu, ancak bazen
bu oluyordu. Igkiyi tamamen biraktiginda migren kesildi. O za-
mandan beri gecen yillarda sadece nadiren bir iki kadeh ictigi
gecelerin ardindan bas agrisi gekti.
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Endise, Duygusal Bozukluklar ve
Akil Hastaligi

Diistinmek sindirim kadar biyolojik bir olaydir. Zihindeki rahat-
sizliklarin nihayetinde bir biyokimyasal agiklamasi olmalidir, an-
cak bu aciklamay: heniiz bulamadik. Besin maddeleri bazi zihinsel
rahatsizliklar1 derinden etkilemektedir ve besinlere karsi verilen
tepkiler boyle durumlari dogurabilir. Ornegin sekerin yol agtigi
hipoglisemiye deprésyon, endise ya da ikisi birden eslik eder.

Amerika’daki hapishane, islahevi ve akil hastanelerinde ya-
tanlar arasinda yapilan incelemelerde, Weston Price, yiizde yiize
yakin kisminin damaklarinda sekil bozukluklan ve kafataslarin-
da belirgin anormallikler bulundugunu kesfetti. Bulgular1 diger
aragtirmacilarla paraleldi, kafatasi seklindeki degisimler ile sug
davraniglari, zeka geriligi ve anormal zihin durumlar arasindaki
baglantilar1 kesfeden ilk kisi kendisi degildi.

Price’in ¢aligmalan beslenme degisikliklerinin anatomik de-
gisimlere yol actiina, bunun da bahsi gecen sorunlarin goriilme
stkligini arttirdigina isaret etmektedir. Anatomik degisimlerin
niifusun biiyiik kisimlarinda olustugu géz Oniine alindiginda,
bireyin anatomik donanimi nasil olursa olsun besinlerin kisinin
zihinsel durumunu nasil éikiledigi sorusuyla bas basa kalinir.
(Burada anatomik donanimdan kasit beynin fiziksel kapasitesi-
nin dikte ettigi potansiyeldir.)

Dogal besinlerle calisan ben dahil pek ¢ok klinik tedavi uz-
maninin deneyimine gore, kisinin zihinsel durumu bazen bes-
lenme degisikliklerinden derinden etkilenmektedir. Daha fazla
istikrar, sakinlik ve giiven, tam besin diyeti uygulayan hastalar
arasinda yaygindir. Ozellikle zihinsel rahatsizliklardan kurtul-
mak i¢in yardim arayan hastalar arasinda sonuclar karisiktir. Pek
cogu kapsamli bir programin detaylarim uygulamaktan acizdir.
Programu izleyebilenler arasinda 6zellikle endise ve depresyon-
dan rahatsiz olanlarin ¢cogu rahatlamigtir, ancak bazilari iyilesme
gostermemistir. Kimin tedaviye cevap verip kimin vermeyecegi-
ni belirlemek miimkiin degildir.

Besinlerin diginda pek ¢ok etken, belirgin zihinsel ve duy-
gusal sorunlar yasayan bireylerin zihinsel durumlarin etkiler,
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ancak yiyecekler biiyiik hatta belirleyici bir etki olusturabilir.
Megavitamin tedavisinin ilk taraftarlarinin bir kismi, sizofreni
ve diger zihinsel hastaliklardan rahatsiz insanlar igin vitamin ve
mineral destekleri kullanan doktorlardan olusuyordu. Dikkatle
kontrol edilen bir diyette geleneksel besinlerin kullanimi bu so-
runlar icin hastaneye yatirilmis olan bireylerin tedaviye verdikle-
ri cevabi biiyiik 6l¢iide olumlu etkileyecektir.

Peki, yiyeceklerin gelecek nesilleri nasil etkiledigi konusunda
ne yapilmali? Batili toplumlarin zihin saghigi, insan kafatasinda
(siklikla zihin hastaliklarina eslik eden) bozucu degisimlere yol
acan rafine besinleri birakmamizi gerektirmektedir. Buna inan-
mak gii¢ olsa da kamitlar1 goz ardi etmek zordur.

Kandidiaz

Candida albicans normal insan organizmasinda bulunan bir man-
tar mikroorganizmasidir; ciltte ve mukozalarda konsantre olarak
bulunur. Antibiyotikler, tath yiyecekler ve dogum kontrol hapla-
nt bireyde bulunan Candida miktarin etkileyen faktorler arasin-
dadir; Candida’nin asir1 ¢ogalmasina kandidiaz denir. Gelenek-
sel bakis agis1 kandidiazin sadece yerel bir mantar enfeksiyonu
(6rmegin vajinada) veya kisiyi zayif diisliren kronik hastaliklarda
bagisiklik sistemi ¢oktiigii zaman ortaya ¢ikan sistemik bir hasta-
lik olarak goriilebilecegi yoniindedir. Ancak giderek artan sayida
doktor Candida’nin asir1 ¢ogalmasinin, bu bdliimde daha once
cle alinan ¢ogu hastalik dahil olmak iizere ¢ok ¢esitli belirti ve
rahatsizliklara yol acabilecegine veya katkida bulunabilecegine
inanmaktadir.

Kronik mantar enfeksiyonlarinin bedenin her sistemini etkile-
yebilecegi diisiiniilmektedir. Nystatin isimli ila¢ Candida’yakar-
st etkili oldugu ve bagka bir etkisi goriilmedigi i¢cin ¢ogu zaman
kandidiazdan muzdarip oldugu diisiiniilen hastalara tavsiye edi-
lir. Buna genellikle sekerli ve mayali yiyeceklerin yasaklanmasi
eslik eder.

Deneyimlerime gore kandidiazin belirtileri bu kitapta acik-
lanan beslenme prensiplerine titizlikle uyuldugunda ortadan
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kalkar, nystatin kullanimina gerek kalmaz. Bu durum genellikle
elma sirkesi, bira ve sarap ile bazi1 ekmekler gibi az miktarda
maya iceren yiyecek iceceklerin kullanilmasina ragmen olur. ile-
ri vakalarda tiim maya iceren besinler birkag hafta igin yasaklanir
ve nystatin daha hizli rahatlama saglayabilir. Nystatin yeterince
titiz bir dogal besin diyetini izlemek istemeyen ¢ok sayida hasta
icin kesinlikle yararli olmustur, ancak sagladigi rahatlama genel-
likle ila¢ kullanimi birakildiginda sona erer.

Diger Hastaliklar

Insanlar bazen ender rastlanan hastaliklarin beslenme yoluyla
tedavisine iligkin sorular sorarlar. Basarili vakalarin sundugu
kanitlara ragmen kendi hastaliklarinin beslenmeye iyi cevap
vermeyecegine inanmaya meyillidirler. Bu diisiince tarzi kis-
men insanlarin kendi beslenme diizenlerinin oldukca iyi oldu-
guna ve sorunlariyla pek alakasi olmadiginda dair inanc¢larindan
kaynaklanir.

Bu bireyler i¢in dahi programi uygulama yoniinde istikrarl
bir caba genellikle kayda deger gelismelere yol acar. Bu durum,
hem multipl skleroz, kas erimesi, epilepsi, makiiler 6dem (reti-
nadaki sar1 noktada ddem birikmesi), katarakt ve glokom gibi
1yi bilinen hastaliklar1 olan kisiler icin hem de gibi diger nadir
goriilen kronik ve zayif diisiiriicii hastaliklari olanlar icin gecer-
lidir. Down sendromu gibi tamamen genetik oldugu diisiiniilen
hastaliklar1 olan insanlar bile hem genel saglik durumunda hem
de zihinsel iglevlerinde gelisme gostermistir.

Price’in bulgulan bu tarz genetik hastaliklarin olugmasinin,
ebeveynlerin beslenme tarzindan siddetle etkilendigini ve anne-
nin hamilelik dncesi ve hamilelik sirasinda saglikli beslenmesiy-
le neredeyse tamamen onlenebilecegini gostermektedir. Gozlem-
leri cogu genetik uzmaninin goriisleriyle catisma halindedir. Bu
uzmanlar beslenmenin genlerin kendisini etkiledigi kavramim
biiyiik ol¢iide reddetmektedir. Ancak yeni arastirma ve bulgular
dollenmis yumurtanin ¢ekirdeginin disindaki genetik malzeme-
nin annenin beslenmesinden nasil dogrudan etkilendigine dair
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tecorik 6rnekler sunmustur. Bu ¢ekirdek-disi genetik malzeme-
nin, hiicrenin enerji santrali olan mitokondride yer aldig1 artik
bilinmektedir.

Bu aragtirma Price’in gozlemlerine iligkin bir aciklama sun-
makta ve beslenmenin genetik iizerindeki etkisi hakkindaki kon-
vansiyonel diisiincenin hatali olduguna isaret etmektedir. Tip
¢evreleri arasindaki beslenmenin saglik ve hastaliktaki roliine
iligkin ¢atigmada oldugu gibi, sagduyu, ampirik gozlem ve gele-
neksel bilgeligin bize dogru oldugunu sdyledigi seylerin, eninde
sonunda milyonlarca hayati etkileyen politikalar1 kontrol eden
kisileri tatmin edecek sekilde ispatlanacagini umut edebiliriz.

Kronik hastaliklarin gelisimi kisinin genlerinden etkilenir an-
cak altta yatan temel neden, uyum saglayamadigi gidalar tarafin-
dan zehirlenen bedenin yavas yavas bozulmasidir. Bu siireci ¢cok
¢esitli bagka faktorler, 6zellikle de fiziksel hareket ile zihinsel ve
duygusal durum etkiler.

Iyilesme insan beslenmesini yoneten doga kanunlari ile her
bireyin fizyolojik ve psikolojik ihtiyaglarin1 anlamay1 gerektirir.
Kisinin kendisine yardim edebilmesi igin bu konular iyi anla-
stlmalidir; bagkalarina yardim i¢in de bunlar iyi anlatilmaldir.
Doktor i¢in bu iletisimin temelleri doktorun kendi sagliginda ya-
tar. Bu, eski “Doktor, kendini iyilestirir” soziiniin anlamidir. Bu
sozlerle Birinci Kismi tamamlayan boliimii gegiyor ve bireyler,
doktorlar ve saglik hedefleri arasindaki iligkileri ele aliyoruz.
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10
Iliskiler:
Bireyler, Doktorlar ve
Saglik Hedefleri

Yiyecekler baskin konuyu olusturmakla birlikte elinizdeki kitap
saglik hakkindadir; bu boliim de saglik arayisinda dogan iligki-
lerle ilgilidir. Insan gergekgi olarak ne beklenebilecegini anladi-
ginda, zorlayici ancak gercekei hedefler belirlenebilir; bu neden-
le bu konu Birinci Kismin baginda degil sonunda ele alinmigtir.
Kisinin saglik hedeflerini anlamasi ve bu hedeflere taraftar bir
doktorla kurulan saglam bir iligki, ikinci kistmdaki yiyeceklerle
ilgili bilgilerin kullanimt igin bir temel olugturacaktir.

Daha iyi sagliga dogru ilerlemek i¢in kisinin birtakim kararlar
almasi gerekir. Mantikl1 kararlar bilgiye dayanir ve saghkla ilgili
kararlar icin gerekli olan en temel bilgi su soruya verilecek sag-
lam bir yanittir: Su anda ne durumdayim?

Bir sorunu olan ve heniiz muayene edilmemis olan birey bir
doktora gitmelidir. Kiginin mevcut durumuna dair detaylh bilgi,
hem gelismeleri 6l¢mek icin hem de saghgi iyilestirme isinin ne
kadar ciddiye alinmasi gerektigine karar verebilmek i¢in gerekli
tabani olusturur. Doktor kontroliinde olan bir kisi bile kendisine
doktorun sormadigi sorulari sorabilir. Eksiksiz olarak yapilan bir
0z-degerlendirme, profesyonel tibbi degerlendirmeyi tamamlar.
Bazen ikincisi sorunu tanimlayamayabilir ya da teshis koyama-
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yabilir; buna ragmen bireyin kendisi bir seyin yanlis gittigini an-
layabilir ve ikinci bir goriis alabilir ya da bagimsiz olarak uygun
beslenme onlemleri alabilir.

Oz-degerlendirme sorular1 yaslanmakla ilgili olabilir. insan
kendisine, “Bedenim hastalanmadan beni hayatimin sonuna ka-
dar tasiyabilecek gibi hissediyor muyum?” diye sorabilir. Hepi-
miz yaslaniriz; zaman gegctikce eskisi kadar uzagi goremez, es-
kisi kadar hizh kogamayiz. Igimizdeki biyolojik saatin tik-taklari
bittiginde de oliiriiz.

Bu bizi korkutmaz. Ancak hastalik korkutur ve bunda hakliyiz-
dir. Yashlik ve 6liim, yasam kadar dogaldir; hastalik ise degildir.

Nazik bir tavsiye: Kendi durumunuzu degerlendirirken, sag-
lik icinde yasamamiza yardim edecek sorular sorun. Bu size ba-
sar1 gercek mutluluk ve huzuru getirebilir.

Bir Doktorla Isbirligi Yapmak

Saglik arayiginda bir doktor yardimei olabilir. Cogu doktor sag-
lik degil hastalik yoniinden diisiinse de, bireysel ihtiyaglar ve
hedeflere saygi duyan sefkatli ve yetkin bir doktorla isbirligi
yapmak kisinin tibbi hastaliklar1 anlamasini ve tedavi yontemleri
hakkinda mantikli kararlar vermesini saglar.

Bir doktorun ilk gorevi kendi tibbi deneyimini hastanin du-
rumuyla ilgili bilgi edinmek igin kullanmaktir. Bu, eksiksiz bir
ubbi tarihge ile fiziksel muayenenin ve laboratuar tahlilleri ile
tan1 yontemlerinin hedefidir.

Doktor, Latince 6gretmen demektir, bir doktorun sonraki go-
revi bulgularini net ve basit bir sekilde agiklamaktir. Eger doktor
saglam saglik ile agin hastalik arasindaki genis sahayi anliyor
ve modern diyetlerle beslenen insanlarda olusan c¢esitli subklinik
(goze carpar klinik belirtiler gdstermeksizin seyreden) sorunlari
biliyorsa konusacak ¢ok sey olacaktir. Bu bilgiye sahip bir dok-
tor, kisiye erken belirtilerin biiyiik sorunlara doniigmesini engel-
lemekte yardimci olacaktir.

Cogu doktor ortada ila¢ veya ameliyatla tedavi edilebilecek
bir sorun yoksa durumu tatminkar olarak degerlendirecektir. An-
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cak bu gibi sorunlar fark edildiginde doktorun bireysel yaklasi-
my, kisiligi ve karakteri, izleyen olaylar ¢ok etkileyecektir.

Neredeyse her doktor, hastalik ne olursa olsun tedavisi igin
cesitli secenekler bulundugunun farkindadir. Ancak pek cogu be-
lirli bir yonteme kuvvetle inandigi i¢in, her biri o belirli yontemi
hastalarina tavsiye etme egilimindedir. Bu anlasilabilir bir du-
rum olmakla birlikte (cogunlukla doktorun sorunu ¢6zmek igin
alternatif yollarla ilgili bilgisi yoktur) en yetkin doktorlar, kendi
uzmanlik alanlarinin diginda ¢6ziim yollar1 oldugunun bilincinde
ve bu yollar hakkinda bilgi sahibi olan doktorlardir. Bir hastaya
tibbi bir sorundan bahsederken, bdyle bir doktor var olan sece-
nekleri hastaya aciklamaya isteklidir. Eger doktorun yaklagimi
hasta ve sorunu i¢in en uygun olan yaklagimsa bu ortaya ¢ikacak-
tir. Hasta kendi se¢imini yapmakta 6zgiirdiir.

Bu konu beslenme yoluyla hastaliklarin tedavisi giindeme
gelmeden once bile karmasik bir konudur. Ameliyat ve ilag te-
davisi genellikle bir doktorun goriisiine karsi digerinin goriisii
seklinde sunulur. Hastane arastirmalan belirli ilaglar alan veya
ameliyatlar1 olan hastalarin istatistik olarak benzer hastaliklar
olup higbir tedavi almayan insanlardan daha iyi (veya daha kotii)
sonu¢ almadiklarini gdstermistir. Genellikle doktorlar arasinda
genel olarak bir hastalifin veya 6zel olarak bir hastanin cerrahi
yolla mi ila¢ yoluyla m1 tedavi edilmesinin, yoksa hi¢ mi tedavi
edilmemesinin dogru olduguna dair biiyiik tartigmalar yasanir.
Ne yazik ki beslenme nadiren bir secenek olarak degerlendirilir.

Genelde ila¢ veya ameliyatla tedavi edilen ¢ogu hastalik as-
linda beslenme yoluyla tedavi edilebilir. Bu, sorunu dahada kar-
masik bir hale getirir. Pek ¢ok doktor bunu kabul etmez ya da
sadece son derece sinirh olarak kabul eder. Tibbi sorunlar1 bu
sekilde ¢ozebilecek bilgi ve deneyimden yoksun (¢cogu) doktor
dogru beslenme yoluyla tedavi yontemini hastalarina sunamaz.

Bu konularla ilgili bilginizin doktorunuzdan daha fazla ola-
bilecegini anlamak 6liim kalim meselesi olabilir. Doktorunuzun
sizin durumunuza iligkin degerlendirmesine kendinizinkini ekle-
meniz gerekir. Bazi insanlar igin tavsiye edilen ilag¢ tedavisi veya
ameliyat izlenecek en dogru yol olabilir. Kendi yollarini izlemek
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icin gerekli olan disiplin, bilgi, azim ve cesarete sahip olan diger
insanlar icin, doktorun tavsiyesinin en iyi yol olmadigi zamanlar
da olacaktir.

Bu, kimsenin ciddi bir saglik sorununda kendi kendini tedavi
yoluna ¢ikmasi yoniinde bir tavsiye degildir; yetkin ve anlayigh
bir doktorun yardim dlciilemez derecede biiyiik olacaktir. Ancak
bazen tavsiye edilen bir ila¢g veya ameliyatin bireysel hastanin
hayrina olmadigi durumlar bulunabilir. Hasta, bdyle bir durum
ortaya ¢iktiginda bunu fark etmeye hazir olmalidir.

Bu durumu anlayan bir doktor arayin. Genellikle hastalari-
ni1 birey olarak tanimak i¢in zaman ayiran doktorlar bu konulara
duyarhdir. Eskiden ¢cogumuzun bir aile hekimi vardi, bu pratis-
yen hekimle birlikte biiyiirdiik. Bu doktor bizi iyi tanirdi, ailele-
rimizi, tarih¢elerimizi ve mizacimizi bilirdi. Simdiki uzmanlik
devrinde (¢ok sik olarak) saglik sorunlari, kisi yasam tarzini de-
gistirmedigi zaman bedenin daha da bozulacagina dair bir isaret
olarak degil, bedenin tek bir bolgesindeki (izole) bir problem
olarak goriilmektedir. Ge¢mis yillarda dinlemeye daha istekliy-
dik, pratisyen hekimler ve natiiropati (hastaliklari, gesitli gidalar,
sifali otlar, bitkiler, su, 151k vb. dogal etkenlerle tedavi) doktorlari
bize duymamiz gerekenleri sdylemeye daha istekliydi. Belki de
onlarin zamani tekrar gelmistir.

Saglik Tarihgesinin ve
Fiziksel Muayenenin Onemi

Beden tam bir biitiindiir, cektigimiz rahatsizliklar nasil yasadigi-
mizla baglantilidir. Hasta, koruyucu bakim igin gelmis olsa da,
baska bir yerde hastalifina teshis konmus olsa da ya da heniiz
tanist konmamug belirtiler ve isaretlerle (belirtiler 6znel (hisler),
isaretler ise nesneldir, fiziksel olarak belirlenebilir ve 6l¢iilebilir)
gelmis da olsa, doktor igin tip tarihgesi bir yapbozun pargalarini
birlestirmek gibidir. Biitiin bu vakalar esit derecede zorlayici ola-
bilir zira dogru sorular bulmacanin parg¢alarini olusturan cevapla-
r1 dogurur. Bdylece bulmaca kisa zamanda her birey i¢in garpici
Ozgiinliikte bir resmi agiga ¢ikarir.
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Buna ragmen, belirli sablonlar pek ¢ok insanda fazlasiyla ben-
zer sekilde belirir. Belirli bir zamanda hangi sablonun daha baskin
oldugu, genetik miras, strese verilen tepkilerin bicimi ile bireysel
beslenme ve egzersiz aligkanliklarinin karsilikl etkilesimi tarafindan
belirlenir. Bu sablonlara hastalik, rahatsizlik, belirti gruplari, teshis
gibi isimler veririz. Bu etiketler bilginin diizenlenmesi i¢in kulla-
nildiklarinda yararlidir; sorunlar birbiriyle ve nihayetinde neden ve
sonuglarla iligkilendirmeye yardimci olurlar. Ancak bir doktor isim-
lerin sadece birer etiket oldugunu ve etiketne olursa olsun her bireyin
kendi saghk sorunlarinin 6zgiin oldugunu asla unutmamahdir.

Tarih boyunca birikmis olan bilgiler fiziksel muayenenin gekil-
lenmesine yardimci olur. [lk muayenenin ne kadar kapsamli olaca-
&in1 hastanin fiziksel durumu belirler. Doktorun hastasi ile saglam
ve igbirligine dayal bir iligki kurulabilmesi i¢in fiziksel durumunu
iyi bilmelidir. Yetkin bir doktor on bes dakikalik bir muayene si-
rasinda yiizlerce bilgi parcacigini gézlemler, olgiimler ve sezgisel
olarak algilar. Tarihcede aciga cikan belirtilerin anlami bu yolla
irdelenebilir ve netlestirilebilir. Olas1 6zel laboratuar tahlili veya
ileri tan teknigi ihtiyaglan arastirilabilir ve belirlenebilir. Bu sii-
recten bireyin genel durumuna iligkin bir anlayis olusur.

Saglik tarihgesi ve fiziksel muayene bu yolla bireyin tibbi ola-
rak nereden bagladiginin bir kaydini olusturur; laboratuar test-
leri ve ileri tani teknikleri bu kaydi daha netlestirir ve gelistirir.
Belirtilerin tanimlanmasi, hastanin ge¢misi, fiziksel bulgulari,
duygusal durumu, aile tarihgesi, beslenme ge¢misi, egzersiz alig-
kanliklan ve hali hazirda kullanilan ilaglar; tiim bunlar gecerli
bilgilerdir. Bir bireyle bu sekilde ¢alisan bir doktor ilk ziyaret
icin en az kirk bes dakikaya ihtiya¢ duyar. Olusturulan bilgiler
bireyin ihtiyaclar1 ve amaglarini yansitan uygun bir planin olus-
turulmasinda kullanilabilir.

Saglik Amaclar

Amaglar belirleyin. Basari, amaglarla ve bunlara ulagsmanin ger-
cekei yollariyla gelir. Detaylan saptayin ve zaman ¢izelgeleri ha-
zirlayn; insan hedeflerini ciddiye almahdir.
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Gergekei olun ancak zorlanmaya da hazir olun. Saglik he-
defleri yiyeceklerle, duygularla, birey veya ailesi i¢in planlarla
veya sorun yaratan kosullarin kaldirilmasiyla ilgili olabilir; an-
cak hedefler ne olursa olsun, bunlarin miimkiin oldugunu bilin.
Hayatin diger yonlerinden farkli olarak kisinin su andan itibaren
hayatinin sonuna kadar ne yiyecegi konusunda tam bir 6zgiirlii-
gii bulunmaktadir. Saglik, bu 6zgiirliigiin bilgece kullanilmasinin
bir sonucudur; diger sonuglar arasinda daha iyi bir 6z-kontrol ile
hayatin diger alanlarinda artan 6zgiirliik vardir.

Degisikligi benimseyin. Amagclarin degismesi de buna dahil
olsun. Kaybetmek ancak higbir sey 6grenilmezse yok edici olur.
Ogrenin ve degisin. insanin en sekilde beslenmeyi 6grenmesi za-
man alir ve modern diinya bunu kolaylagtirmaz. Sagliga ulasmak
gercekten zorlu bir ugrasidir.

Gergek diisman umursamazliktir. Bazen bunlarin hepsi ne
icin diye sorariz. Ailemizi ve dostlarimizi severiz, yine de bazi
anlarda “Niye ugragsayim ki” deriz. O zaman hepsi ne i¢indir?
Yiyecekler, egzersiz, bakim, saglik arayisi...

Benim i¢in sadece, hepimizde yaratici giiciin bir pargasinin
bulundugu inanci umursamazligin iistesinden gelir, bana yasam,
kendim ve digerleri icin bir seyler yapma enerjisi verir. Bana ha-
yat hediyesi verilmis; bir dag yamacinda dzgiirce ve hizla kogsma,
sakin bir sahilde huzurla yiiriime, bedenimde giivende hissetme
ve “hayattaki en yiice enstriimanin miikemmel bir beden oldu-
gunu” anlama giicii verilmis. Amaclarim saghk ve bagimsizli-
g1 birlestirir; fiziksel ve psikolojik kuvvet duygusu besleyici bir
giic kaynagi haline gelmistir. Ancak hepsinin temeli sevgidir,
hepimizin kardes oldugu ve yaraticinin goziinde esit oldugumuz
duygusudur. Tek gercek amacimiz sevmek ve birbirimize hizmet
etmektir.

Kendimiz i¢in olanla sevdigimiz insanlar i¢in olam ayirt et-
mek bazen miimkiin degildir. Canli, dogal yiyecekler yedigimiz-
de benligimizin ¢ekirdegindeki giiclerle uyum icinde hareket
ederiz. Kendimizi insanli§in ortak ruhuna uydurmaya caligiriz;
beniminancima gore kendimizi ve birbirimizi yaratici giice yak-
lagtiriniz. Dogal yasamak, hepimizin saglkta kayitsizlik hissinin
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yerine gii¢ ve sevgi hislerini koymamizi saglar; bu hisleri kayit-
siz anlarimizda bile amaglarimizin bir pargasi yapabiliriz.

Saglik hedeflerini belirlemek ve bu hedeflere ulagmakta
onemli yeri olan iligkiler hakkindaki bu diisiincelerle Birinci
Kismi sonlandiriyoruz. Geleneksel yerli besinlerin tarihi, antro-
polojik ve evrimsel yonlerini; bu yiyeceklerin saglik tizerindeki
etkilerine iligkin giincel ve ge¢mis arastirmalari ve benim bu yi-
yeceklerin akut ve kronik hastaliklarin tedavisinde kullanimina
iliskin klinik deneyimlerimi gézden gegirdik.

Geleneksel yiyecekleri ilag olarak kullanmayi 6grenen kisi
birbiriyle i¢ ice gecmis li¢ siirecten gecer. Bunlardan ilkinde
aragtirma yoluyla bilgi ve anlayis gelistirilir. Bunun ardindan kisi
bilgilerini uygulamaya gecirme arzusu ve kararhigini hisseder.
Son olarak gerekli olduguna karar verilen yiyecekler ve bunlar
icin kaynaklar elde edilmelidir. Bu kitabin Ikinci Kismi’nda bu
stirecleri birlestiriyoruz, geleneksel yontemlerle yetistirilen yiye-
cekleri ve yiyecekleri kalitesiz kilan modern iiretim yontemleri-
ni inceliyoruz. Geleneksel ve modemn gidalar arasindaki farklari
anlamak, saglik hedeflerini belirlemek ve bu hedeflere ulagsmak
icin gerekli olan motivasyonu saglar ve dogal beslenme yolunda
bir rehber olusturur.
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Yerele Karsi
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11
Balik ve Kabuklu Deniz Uriinleri

Dogadaki canlilar gibi, balik ve kabuklu deniz iiriinleri de kendi
yerel cevrelerinde yasar, dogal diyetlerini tiiketirler; bizim ye-
mek i¢in en uyumlu oldugumuz yiyecekler arasindadirlar. Ancak
cevresel kirleticiler bunlar1 da kirletebilecegi icin itinayla secil-
meleri gereklidir. Bu boéliim kirlilik sorununun ve genel olarak
deniz iiriinlerinin kalite ve lezzetini etkileyen faktorlerin bir 6ze-
tini sunmaktadir, Ek 1 ise her bir balik ve kabuklu icin detayl
bilgi vermektedir.

Pek cok son derece zehirli kirletici, kiyr sularini hatta derin
okyanuslari kirletmektedir. Bu kimyasal bilesikler ve agir metal-
ler baliklarin yaglarinda birikir. Ozellikle pek ¢ok kabuklu kirli
atiklar1 yogun olarak toplar, ¢iinkii devamli suyu filtre eder. Bu
nedenle ¢ogu insan yagh baliklar ve kabuklulardan kaginir; son
yillarda bu endiselere, genel bir kolesterol ve her tiirlii hayvansal
yag korkusu eklenmistir. Temiz sularda yasayan balik, deniz ka-
buklusu ve dogal yetistirilmis hayvanlar i¢in bu korku temelsiz-
dir. Ancak balik ve kabuklulardaki kirletici madde sorunu halen
mevcuttur.

Su Kirliligi
Insanlar suyollarin1 her zaman atiklar1 bertaraf etmekte kullan-

mustir. Eskiden daha az sayida insan daha az kimyasal kullani-
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yor ve daha az kanalizasyon atif iiretiyordu; giiniimiizde yaygin
olarak kullanilan pek ¢ok kimyasal madde heniiz yoktu. Bugiin
kanalizasyon, endiistriyel atiklar, deterjanlar ve (cogu son derece
zehirli olan) diger kirletici maddeler nehirlere, gollere ve okya-
nuslara bosaltilmaktadir.

Kanalizasyon aritmalari, nitratlar1 ve inorganik fosfatlar ay-
ristirmada yetersiz kalmaktadir. Bu ana kirleticiler 6trofikasyona
yol acar. Bu, suyun yavas hareket ettigi hali¢lerde, nehirlerde ve
korfezlerde ciiriiyen yosunlarin agir1 ¢cogalmasidir. Ortaya ¢ikan
kotii kokulu maddeler, baliklar, kabuklular ve bu sahil bolgele-
rinde yasayan veya goc¢ ederken buradan gecmek zorunda kalan
diger canlilar i¢in zehirlidir.

Tarimsal giibreler ve ila¢ kalintilari, DDT gibi klorlanmug hid-
rokarbonlar ile parathion ve malathion gibi organik fosfatlar icerir.
Organik fosfatlar Ikinci Diinya Savagi sirasinda Nazi Almanya-
si’nda gelistirilen sinir gazlaryla ilintilidir. Bu maddelerin hepsi
sizint1ve akint1 yoluyla suya karigir. Riizgar kimyasal fabrikalarin-
dan gelen tozlarn icindeki civa ve diger zehirleri suyollarinin ya-
kinma tagir. Yikama sularinin ve endiistriyel atiklarin bosaltilmasi,
coplerin ve zehirli kimyasallarin atilmasi ile petrol sizintilari sahil
bolgelerindeki kirlenmenin diger temel nedenleridir.

Buna yol agan belli bagh endiistriler, Kuzeybati Pasifik, Ala-
bama ve Mississippi bolgelerindeki kagit sanayisi; Meksika Kor-
fezi ile orta Atlantik eyaletlerindeki kimyasal fabrikalar ile New
Jersey, Louisiana, Teksas ve Kaliforniya’daki petrol endiistrisi-
dir. Hepsideniz veya nehir kiyisinda yogunlagmigtir ve tiim atik-
larin sadece dortte biri herhangi bir aritimdan ge¢gmektedir. Civa,
nikel, flor, petrol, ¢cimento, beyaz kireg, kostik soda, hidrosiyanik
asit ve laktonitril biiyiik miktarda salinan kalemler arasindadir.
Bagkanlik Bilimsel Danigma Komitesi’nin 1965 tarihli Cevresel
Kirlenme Paneli raporunda, en son iki kimyasalin Meksika Kor-
fezi kiyilarindaki baliklar1 24 saat icinde 6ldiirdiigii belirtilmisgtir.
Pek ¢ok benzer vaka siralanabilir.

Basta klorlu hidrokarbonlar olmak iizere son derece toksik
kimyasallar igeren variller biiyiik sahil sehirlerinin birka¢ mil
agiginda denize atilmigtir. Bunlar er veya geg sizint1 yapar.
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Son yirmi yil iginde diinya denizlerine ¢cogu kiy1 bolgelerde
olmak iizere milyonlarca ton petrol dokiilmiigtiir. Olusan petrol
yiiklii ¢cokeltiler dip akintilariyla cok uzak mesafeler kat eder. Bir
petrol sizintisindan sonra yedi yil boyunca yengeclerin viicut do-
kularinda, davraniglarini, iireme ve hayatta kalma kapasitelerini et-
kileyecek kadar asiri miktarlarda petroliin bulundugu saptanmugtir.

Civa ve PCB’ler (poliklorlu bifenil), her yerde bulunduklar:
icin Ozellikle endige yaratan iki endiistriyel kirletici maddedir.
1968°de Isve¢ saglik yetkilileri insanlar1 haftada bir defadan
fazla tath su veya kiy1 sularindan elde edilmis balik yememeleri
konusunda uyardi, ¢iinkii baliklarin dokularinda civa birikmigti.
1970’te Kanada ve Amerika yetkilileri St. Clair ve Erie gollerin-
de balik¢ilig1 ayni nedenle yasakladilar. Klor fabrikalari, kagit ve
kagit hamuru fabrikalari ile elektrik santralleri bas kirleticilerdir.

Civa ayni zamanda tarimda da kullanilmaktadir; ABD’de pa-
zarlanan yillik 2700 ton civanin 450 tonu tarlalara gitmektedir.
FDA (Gida ve ilag idaresi) civa igeren yiyeceklerin satigini en-
gelledigi halde testler tahillarin, elmalarin, yumurta, siit ve diger
tiriinlerin 0,01 ila 0,1 ppm (milyonda parga) arasinda civa iger-
digini gostermistir. Diinya Saghk Orgiitii maksimum 0,05 ppm’i
tavsiye etmektedir.

Suyollarina ve denize ulasan civa planktonlar tarafindan emi-
lir ve besin zincirinde yiikselir. Birka¢ yil yasayan ve biiyiiyen
etcil tiirler en yiiksek konsantrasyonlar1 biriktirir. Acgik okya-
nusta yasadiklar1 halde tonbahigi ve kilic baligi 6zellikle zehir-
lenmeye elverislidir; metaller bu biiyiik, yagh ve etcil baliklarin
yaglarinda birikir.

PCB’ler transformator ve kapasitorlerde, hidrolik ve 1s1 aktar-
ma sivilarinda, yapistiricilarda plastiklestirici, solvent ve dolgu
macunu olarak kullanilir. 1970’lerde yilda 4 bin tonu kanalizas-
yon, endiistriyel sivilardan sizinti, deniz dolgusu ve dokiilen atik-
larin iginde suyollarina karistyordu. 1968’te Japonya’da ¢ikan
bir salgina yusho veya piring yagi hastaligi adi verilmisti ¢ilinkii
hastalar tetraklorobifenille (bir PCB) kirlenmis olan piring yagi
yemiglerdi. Tetraklorobifenil, piring yaginin iiretimi sirasinda bir
1s1 esanjoriiniin borusundan sizmusti.
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Hastalar bin kisi kadardi. Ciltleri koyulasti, gdzlerinden pey-
nirimsi bir akinti geldi, siddetli akne, uyusma, sinir agrilari, sis-
mis eklemler, 6dem ve sarilik sikayetleri yasadilar. Bu hastala-
rin arasindaki hamileler on bir canli, iki de 6lii dogmus bebek
diinyaya getirdi. Bu bebeklerin biri hari¢ hepsi ayni belirtileri
gosteriyordu. Hastalik cogu vakada 3 yildan uzun siirdii. Bu in-
sanlar hastalanmadan kisa bir siire dnce yedi yiiz bin tavuk ayni
kirlenmeye maruz kalmgti ve ayni hastaliktan 6ldii.

Hastalarin her biri 0,5 ila 2 gram PCB tiiketmisti; ciltlerindeki
yag dokusu bu maddeden 13,1 ila 75,5 oraninda ppm igeriyordu
(bir ¢ay kasiginin onda biri 0,5 gramdir).

Goriildiigii lizere ¢ok az miktarda PCB ¢ok biiyiik zarar ve-
rebilir. Aym bolgedeki yogunluklar ¢cok degisken olabilir. Hud-
son nehrinin suyundan alinan 6rnekler 0,3 ila 3,0 ppb (milyarda
parca) icerirken nehrin tabanindaki ¢okeltiler 13 ppm’ye (13000
ppb) kadar cikabiliyordu. Kuzey Atlantik’te yasayan pek cok
balk tiiriiniin dokularinda 0.01 ila 1,0 ppm bulunur, ancak bu
miktar sanayi bolgelerinin yakinindaki sulardan alinan deniz
tirtinlerinde ¢ok daha yiiksektir. Bir miktar PCB ve civa en agik
sulardaki deniz iiriinlerinde bile bulunmakla birlikte, zehirlerin
yogunlugu tiiketilen deniz iiriinlerinin yasam tarihgesine dayan-
maktadir.

Yasamlarinin biiyiik kismini agik denizin derinliklerinde geci-
ren tiirler muhtemelen en az kirlilige maruz kalanlardr; kirli sular-
da yasayan kayi tiirleri en kirli olanlardir. Ozellikle kabuklular ve
yagh baliklar gorece kirlenmemis sulardan elde edilmelidir.

Kirleticiler besin zincirinin daha yiiksek halkalarinda olan
baliklarda daha yogunlasir, bu da daha kiigiik tiirlerin tercih edil-
mesine yol acar. Kiigiik derin su baliklar1 arasinda ringa, sardalya
ve hamsi; pembe ve Atlantik somonu gibi kiigiik somon baligi
tiirleri, mezgit, barlam balig1 gibi morina ailesinin bazi tiyeleri
ile uskumru, palamut, kirlangi¢ baligi, cizgili levrek, miirekkep-
baligy, ahtapot vb bulunur. Tonbaligy, liifer, kiligc baligi ve kral
somonunu endiistriyellesmemis bolgelerdeki kiyilardan agiktaki
sulardan geliyorsa yemek en dogrusudur. Uremek igin nehirlere
gecen balik tiirlerini sanayilesmemis ve az niifuslu bolgelerdeki
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korfez ve nehirlerden, tath su baliklarini da benzer yerlesime sa-
hip gol ve derelerden geliyorsa yemek gerekir.

En yaygin olarak tiiketilen kabuklularin yasam alani kiy1 su-
laridir. Bunlarin hepsi dipte yasadigi ve istiridye ve deniztaragi
gibi cift kabuklu yumusakgalar besin maddelerini siizmek icin
sistemlerinden su gegirdigi icin, kirli sularda yasayan kabuklular
istenmeyen maddeleri yogun miktarda icerir. Bu nedenle kabuk-
lu deniz iiriinlerinin geldigi sular1 tammak gereklidir. Iyi balik
tiiccarlan iriinlerinin nereden geldigini iyi bilir.

Kalite ve Lezzet

Massachusetts kiyisindaki Martha’s Vineyard adasinda bulunan
Menemsha isimli balik¢i kdyiiniin rthtiminda kiigiik bir balik pa-
zar1 bulunur. Beton zeminleri her zaman az dnceki yikamadan
dolay1 1slaktir, acik pencerelerden igeri deniz meltemi girer ve
arka kapidan rihtima baglanmus balik¢i tekneleri goriiliir. Balik-
larin gozleri ve pullar piril pirildir; cam vitrinlerde buzun iize-
rinde yatan baliklar o kadar tazedir ki neredeyse canli gibi du-
rurlar, insan sadece okyanusun ve birinci sinif deniz iiriinlerinin
hafif tatl kokusunu duyar.

Bu, kalitedir.

Biitiin bir balig1 incelerken 6nce gozlere bakin, bunlar berrak
ve dolgun olmalidir. Eger gozler bulanik ve ¢okiikse baligi bira-
kin, taze degildir. Bastirildiginda baligin eti yumusak degil siki
olmalidir, parmak izi kalmamalidir. Temiz bir koku, lekelenme-
mis deri rengi ve parlak kirmizi solungaclar taze balik teshisi-
ni tamamlar. Balik filetolar1 veya parca etler temiz, taze, nemli
ve siki olmalidir; sararma, kurumus bir goriiniim veya kuvvetli
koku taze olmadiklarini gosterir.

Az yagl tiirler genelde yag icerigi yiiksek olanlara kiyasla daha
uzun siire dayanir. Cok az balik tiiriinde yiizde 15’ten fazla yag
vardir; bunlarin arasinda ringa, uskumru ile belirli zamanlarda bazi
somon tiirleri bulunur. Yag icerigi hem baligin beslenmesi hem de
mevsimden etkilenir, cogu tiiriin yag miktar1 ve lezzeti sonbaharda
zirvededir. Mevsimsel degisiklikler biiyiik baliklar1 daha cok etkiler.
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Tiim tiirler bazi bolgelerde ¢ok lezzetli iken diger bolgelerde
Oyle olmayabilir. Sudaki kirlilik, cesitli alg tiirleri, bolgede bu-
lunan balik besinleri, yag icerigindeki mevsimlik degisiklikler,
tazelik, kullanilan baharatlar, pisirme yontemi ve siiresi herhangi
bir baligin lezzetli olup olmayacagini belirleyen etkenlerdir.

Deniz iiriinleri deniz kiyisinda veya yakininda yasayan gele-
neksel insanlarinin hepsinin yasamlarinda merkezi bir rol oyna-
mustir. Pek cok yerli kiiltiirde, balik ve diger av hayvanlarina tam
anlamiyla tapiliyordu; bunlarin kutsal yiyecekler olduguna ina-
niliyordu. Denizin ve karanin yabani yaratiklarini elde etmek ve
yemek bir ayindi, her biri fiziksel oldugu kadar ruhani bir dneme
de sahip olan kutsal birer ritiiel dizisiydi. Bu, biitiin hayatin kut-
sal oldugu, avci ile avin, insan ile hayvanin bir oldugu hissi cogu
modern insanda yitmigtir. Sonucta bu ruha (veya isterseniz sev-
giye) dair kutsallik hissinin hayatimizdan ¢ikmig olmasi bizim
oncelikle duygusal, sonrasinda da fiziksel olarak aci gcekmemizin
nedenidir. Ideal saghkl yerel diyetin bilesenlerini diisiiniirken,
her yerdeki yerel kiiltiirlerin biitiinleyici bir pargasini olusturan,
yiyeceklerin ve beslenmenin (hatta yagamanin) spiritiiel yonleri-
ne esit 6nem verilmesi gerektigine inaniyorum. Bunu yapmazsak
sadece diyet yoluyla saghga ulagma ¢abalarimizin igi bos kala-
caktir ve bence basarisizlikla sonuglanacaktir.

En saglikl tiirler daha kuzey sularinda bulunanlardir (yliksek
EPA iceriklerinden dolay1) ve genel olarak tropik ve subtropik
tiirlere nazaran kuzey sularinin baliklarini tavsiye ederim. Ancak
tropik ve subtropik tiirleri yemenin herhangi bir sorun dogurdu-
guna da rastlamadim.

Ek 1 ¢ogu 6nemli deniz iiriiniiniin 6zelliklerini ve yagsam alan-
larin1 detayl olarak anlatir ve en uygun saghk ve yemek zevki
icin balik ve kabuklu segimine yardimci olmak lizere tasarlan-
mustir. Taze deniz iiriinlerinde bazen kullanilan koruyuculara
iligkin bir uyar1 da eklenmigtir.

Balik¢i teknelerinin iiriinleri eskiden diinyanin sofralarini
doldururdu.

Simdi modem insanlarin biiyiik dl¢iide balik ve deniz iiriinleri-
nin yerine temel besin olarak kullandig1 yiyeceklere geciyor ve mo-
dem et, kiimes hayvanlar1 ve yumurtalarin tiretimini inceliyoruz.
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12

Modern Et, Kiimes Hayvanlar1 ve
Yumurta Uretimi

Eski atalanimiz, yirminci yiizyila kadar ayakta kalmay: basaran
ilkel kiiltiirler ve kronik hastaliklardan uzak kaldigini bildigimiz
giiniimiiz avci-toplayicilarinin hepsinin yiyeceklere dair bilgileri,
et, kiimes hayvanlari, yumurta, siit ve siit iiriinlerinin, eger uygun
kalitedeyseler, ideal diyetin biiyiik bir kismini olusturabilecegini
gostermektedir. Ancak bu yiyeceklerin geleneksel versiyonlari
ile modern versiyonlari arasindaki farklar dikkatli bir incelemeyi
gerektirmektedir. Bu boliimde modern et endiistrisinin kullandi-
g1 yontemler incelenecektir: Hayvanlarin yasadigi kosullar, sek-
torde rutin olarak kullanilan antibiyotikler, hormonlar ve yemler
ve etle ilgili denetleme ve diizenleme sistemleri ele alinacaktir.
Urtinlerin kendisi de ayrica incelenecek ve etin son kirk elli yilda
nasil degistigini 6grenecegiz.

Dogal yollarla yetistirilen hayvanlar da esit derecede detayl
bir incelemeyi gerektirir. Canli hayvan besicilerinin ¢ok azi hay-
vanlari ilaglar, kimyasallar, bocek ilaclar1 veya hormonlar olma-
dan yetistirir. Gelecek boliimde bu hayvanlardaki yagin niteligi
ve niceliginin konvansiyonel sekilde beslenen hayvanlarinkin-
den nasil farkli oldugunu gorecegiz.

Et endiistrisiyle ilgili tartigmalar daha ¢ok antibiyotik ve kan-
serojen hormonlarin kullamimi c¢evresinde doner, ancak belki
daha da 6nemli olan hayvanin beslenme ve hareket diizeninin
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tiretilen etin bilesimi iizerindeki etkisidir. Otlayan yabani hay-
vanlardaki yaglarin, konvansiyonel yontemlerle beslenen sigir-
lardaki yagdan biiyiik ol¢iide farkli oldugu laboratuar testlerin-
de ortaya ¢cikmigstir. Analizler dogal yollarla yetisen siirlardaki
yaglarla otlayan yaban hayvanlarinin yaglan arasinda benzerlik-
ler bulundugunu da gostermistir.

Yumurta, siit ve siit tiriinlerinin kalitesini de ayni etkenler be-
lirler. En iyi kalite yiyecegi elde etmek icin hayvanlar bol hareket
etmeli, acik alanda ve ¢iftlik avlularinda beslenmelidir. Pastorize
ve homojenize etme siireclerinin de siit ve siit iiriinleri iizerinde
biiyiik etkisi bulunur. Burada da, konvansiyonel iiriinlerle dogal
yontemlerle iiretilen esdegerleri arasinda yapilan karsilagtirma-
lar, bilingli secim yapilabilmesi icin gerekli temeli olusturur.

Son yillarda pek ¢ok insan daha az et yemeye karar vermistir.
Medyada hayvanlarda bulunan antibiyotikler, kimyasal kalintilar
ve kadinlik hormonlariyla, kolesteroliin ve yaglarin tehlikeleriy-
le, yetersiz denetim siirecleriyle ve ete dair bir siirii diger teyit
edilmis veya olasi sorunla ilgili haberler sik sik ¢ikmaktadir. Et
tilketimi gercekten azalmistir. Ancak daha az et yiyen pek cok
insan geyik veya bagka av hayvanlarinin etini yeme firsat1 yaka-
larsa kolesterol igerigini diisiinmeden (av hayvanlarimin etinde
evcil hayvanlarla hemen hemen aymidir) bu firsata baliklama at-
layacaktir. Pek ¢ok insan bu etlere merakli olmasa da, av etinin
saglikli bir besin oldugunu sezmektedir.

Bir hayvanin etinin bilesimi ve kalitesini etkileyen cesitli fak-
torler vardir. Bunlarin arasinda hayvanin yiyecekleri, bakimin-
da ve beslenmesinde kullanilan ilaglar ve zehirli kimyasallar ile
hayvanin temiz hava ve harekete erigimi bulunur. Besinlerle sag-
lik arasindaki baglantinin farkinda olmak bizi bir sonraki adima
gotiiriir, bu da yedigimiz etin bilesiminin bizi derinden etkiledi-
gini anlamaktir.

Et Uretimi

Danalan emziren inekler samanla beslenir, samanlar petrol tii-
revlerinden elde edilen kimyasal giibrelerle giibrelenir ve iizer-
lerine bol bol bocek ilaci sikilir. Ineklere genellikle sentetik bir
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protein takviyesi verilir. Ineklerin otlatildig1 meralar da genellik-
le bol miktarda ilaglanir ve kimyasal giibrelerle giibrelenir.

iki aylik olan erkek danalar igdis edilir, tiim buzagilara biiyii-
me hormonu verilir. Bu yasta ishal yaygin oldugu i¢in ¢ogu ciftci
tiim buzagilara antibiyotik verir; hayvanlar yedi aylik olup da
stitten kesildiginde, olasi solunum yolu hastaliklarini engellemek
icin baska antibiyotikler verilir. Bu zamanda hayvanlara yeniden
bir biiyiime hormonu verilir, solucanlar1 temizlenir, uyuza yol
acan bitleri 6ldiirmek i¢in zehirli bir bocek ilaci banyosu yaptiri-
Iir. Ciftcilerin kalan sivilar lisansh zehirli atik imha merkezleri-
ne teslim etmesi yasa geregi zorunludur.

Bu noktadan itibaren yem porsiyonlarina diizenli olarak az
miktarda antibiyotik eklenir. Anlagilmayan bir nedenden dolay:
bu, tipk1 hormon etkisi gibi biiyliimeyi de hizlandirir.

Besi sigirlar tipik olarak on bes aylik olduklarinda 270 kg
kadar gelirler, bu tarihte yeni bir hormon takviyesi ve otlaklar-
da sinek kontrolii ¢aligmalar1 yapilir. Bocek ilaglar1 ya traktor
tarafindan cekilen piiskiirtiiciilerle ya da hayvanlarin ugaktan
spreylenmesiyle kullanilir. Sik sik bocek ilact emdirilmis kulak
etiketleri de kullanilir. Hormon ve bdcek ilaci yerlestirmek igin
kulaklar tercih edilir ¢iinkii geleneksel olarak hayvanlarin kulak-
lar1 yenmez.

Hayvanlar on sekiz aylik olduklarinda besi arsalarina ¢ekilip
doksan giin boyunca semirtilirler, tekrar solucanlari temizlenir,
banyo yaptirilir ve hormon nakli yapilir. Sinek dnleyici bocek
ilaglar1 ortamin kalabalik olmasi nedeniyle daha da arttirilir, bu-
lagici hastalik riskinin artmasindan dolayi da kullanilan antibiyo-
tik dozu yiikseltilir. Solunum yollar1 hastaliklarini kontrol etmek
ozellikle zordur, binlerce sigirin ayaga kaldirdig tozlar hayvan-
larin akcigerlerini zorlar.

Besi alanlarindaki diivelerde hamilelik hi¢ istenmedigi igin
kisa siire 6nce hamile diivelerin diisiik yapmasina neden olan
bir ilacin geligtirilmesi besiciler tarafindan memnuniyetle kar-
silanmistir, pek ¢ok besici gelen diivelere rutin olarak bu ilaci
enjekte eder. Lutalyse adindaki bu ilag, tireme dongiisiinii dii-
zenleyen dogal bir prostaglandinin sentetik esdegeridir. Spesi-
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fik olarak Lutalyse yumurtlamaya neden olur, bu da hamile bir
diivede diisiige yol agar.

flacin etken maddesi kadinlarin iireme yollarinda da aym et-
kiyi yaratir. Etiketinde “Dogum yapma yasindaki kadinlar... bu
ilaca dokunduysa son derece dikkatli olmalidir” yazar. Beef Ma-
gazine’de yayinlanan makalesinde bir veteriner syle yazmugtir:
“Hamile kadinlar bu ilacin siselerine dahi dokunmamalidir, zira
ila¢ sadece ciltten emilimiyle... diisiige ve adet dongiisiinde de-
gisimlere yol agabilir.” [lacin iireticisi sigir etinde asla Lutalyse
kahntis1 bulunmadigini belirtmektedir. Emin olabilir miyiz?

Antibiyotikler

Milyonlarca yil 6nce belirli bazi mikroorganizmalar, rakip orga-
nizmalarin biiyiimesini engelleyebilecek veya bu organizmalari
oldiirebilecek karmasik bilesikleri sentezleme becerisini kazan-
dilar; bu bilesiklere antibiyotikler diyoruz. Bunlara yanit olarak
diger organizmalar antibiyotiklerin etkisine diren¢ kazandilar;
evrim siiresince pek cok direng stratejileri gelistirildi.

1940’larda antibiyotiklerin gelisimi ve yaygin kullanimiyla
birlikte, direngli mikroorganizma soylar1 artt1 ve doktorlar bir
veya daha fazla antibiyotige karsi direngli bakterilerin hassas bi-
reylerde hastalifa neden oldugunu kesfettiler. 1960’larin sonun-
da tifo ve dizanteri gibi hastaliklarin salginlari diinyanin degisik
yerlerinde goriildii.

Bu durum kismen insanlarin asir1 antibiyotik kullanimina at-
fedildi. Ancak giderek artan sayida bilim insani, evcil hayvanla-
rn yetistirilmesi sirasinda ¢ok yiiksek miktarda antibiyotik kul-
lanilmasinin, antibiyotige direngli hastalik iiretici patojenlerin
diinya ¢apinda artmasinin temel bir nedeni olduguna inanmakta-
dir. Bu bilim insanlar1 hayvan yemlerine eklenen antibiyotikle-
rin, insan bakterisine doniisebilen hayvan bakterilerinde ilaglara
kars1 direng yarattigim diisiinmektedir. Orville Schell’in Modern
Meat baglikli kitabinda atifta bulundugu gibi, bu “diren¢ faktor-
leri’nin ¢aligma mekanizmalarini kesfeden Japon mikrobiyolog
(ki caligmalar1 bagka arastirmacilar tarafindan da teyit edilmis-
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tir), kirk yildan uzun bir siire dnce Scientific American dergisinde
antibiyotiklerin asin kullaniminin bunlari faydasiz kilabilecegini
yazmustl. Tiim anlatilanlar sorunun o zamandan beri ¢ok daha
kotiiye gittigini gdstermektedir.

1940’larin sonunda, Lederle Laboratuarlar’ndaki arastirma-
cilar, hayvanlara verilen yemler az miktarda antibiyotik icerdi-
ginde hayvanlarin daha hizli biiyiidiigiinii kazara kesfettiler. De-
ney sonuglarinin yaymlanmasini pazarlama c¢aligmalari izledi ve
1954’e gelindiginde yilda neredeyse 250 ton antibiyotik ciftlik
hayvanlarinin yemlerine ekleniyordu; giiniimiizde bu miktar yil-
da 4 bin tona ¢ikmustir. 1980°de, sadece (Lederle’nin ana sirketi
olan) American Cyanamid tek bagina 120 milyon dolar degerin-
de ilaci bu iilkedeki hayvanlarda, 265 milyon dolarlik ilaci da
yurtdiginda kullanilmak tizere satmugtir. Bunlarin yaklagik yarisi
tetrasiklin bazli katkilar olmustur. Bagka pek cok sirket de bu
konuda caligmaktadir, 1980 yilinda Amerikali ¢iftciler antibiyo-
tik yem katkilarina 242 milyon dolar harcamiglardir. Amerika’da
konvansiyonel sekilde yetistirilen kiimes hayvanlarinin neredey-
se tamami, domuzlarin yiizde 90’1 ve sigirlarin yiizde 70’1 antibi-
yotik eklenmis yemlerle beslenmektedir.

Para, giiclii lobiler olusturur; ilag ve sigir endiistrileri, hiikii-
metin penisilin ve tetrasiklinin yem katkis1 olarak kullanimini
engellemesini saglamaya calisan yiizlerce bilim insan1 ve dokto-
run cabalan basariyla engellemistir. Bu ¢abalar sorunun ciddiye-
tine dair bir dizi yayinlanmig belgeyle desteklenmektedir. Ciftlik
hayvanlarinin yemlerinde antibiyotik kullanimini yasaklayan ve
hayvanlar iizerinde her tiirlii antibiyotik kullanimini sinirlayan
iilkeler arasinda Biiyiik Britanya, Norveg, Isve¢, Danimarka,
Almanya, Hollanda ve Cekoslovakya bulunmaktadir. ABD ise
hayvanlarda veya onlarin yemlerinde antibiyotik kullanimina
herhangi bir diizenleme getirmemistir.

Etteki antibiyotik ve diger ila¢ kalintilar1 konusunun izlen-
mesi ve Olgiimlenmesi direng sorunundan daha giigtiir; kalintilar
ancak testler yapildiginda saptanabilir ancak bu asamada hay-
vanin eti coktan piyasaya siiriilmiistiir. Denetlenen hayvanlarda
siklikla sinirt asan diizeyde antibiyotikler ve kiikiirtlii ilaglar sap-
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tanmigtir. Antibiyotiklerin devamli olarak az miktarda yemlerde,
hastalik 6nleme amaciyla da periyodik olarak yiiksek dozda kul-
lanimy, izin verilen miktarlar1 agmasa da, ilaglarin, esleniklerinin
ve metabolitlerinin etlerde eser miktarda bulunmasini kaginilmaz
kilmaktadir (eslenikler ve metabolitler, ilaglarin hayvanin icinde
doniistiigii bilesiklerdir, bunlar heniiz anlagilmamstir ve olgiil-
mezler).

Hormonlar

Cesitli dogal ve sentetik cinsellik hormonlan besi ve kiimes hay-
vanlarinin hizla kilo almasini ve yiiksek yem verimliligini saglar.
1950’1erin bagindan beri giderek artan miktarlarda kullanilan bu
hormonlar hayvanlarin yetistirilme seklini siddetle degistirmistir.

Endokrin sistemi hormon iireten minik bezlerden olusur, bu
bezler sinir sistemiyle birlikte metabolizmayi diizenler. Ufacik
miktarlari etkin olan hormonlar, kendilerine karsi duyarl olan
dokulardaki hiicreleri uyararak endokrin sistemindeki hassas
dengeleri degistirir. Bu uyar1 kanserin gelisimini de tetikleyebi-
lir. Etkilerinin tahrip edici olabildigine dair kanitlar bulunmak-
la birlikte, bu maddelerin bazilar1 viicutta biriken miktarlarinin
uzun vadeli etkilerini gosterebilecek kadar uzun siiredir kullanil-
mamaktadir.

Dietilstilbestrol (DES) uzun yillardir hem besi hayvanlarinda
hem de insanlarda en yaygin olarak kullanilan hormondur. Ucuz
bir sentetik dstrojen olan bu hormon si8ir endiistrisinde son de-
rece popiilerdi, danalarda yapilan testlerde DES’in kilo alimini
yiizde 15 ila 19 oraninda, yem verimliligini ise yiizde 7 ila 10
oraninda arttirdig1 goriilmiistiir.

Ancak 1960’larin sonunda doktorlar ilk defa yirmi bes ya-
sin altindaki kadin ve kizlarin vajinalarinda seffaf hiicreli ade-
nokarsinomlara (kanser) rastlamigtir. Bunu izleyen arastirmalar,
vakalarin ¢ogunda hastalarin annelerine hamilelikleri sirasinda
diisiigii 6nlemek amaciyla DES recetesi verildigini agiga c¢ikar-
mustir. Bu tedavi 1941 ile 1971 yillan arasinda yaygin olarak kul-
lanilmig ve tahmini 3 ila 6 milyon kadin iizerinde uygulanmstir.
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DES ile yetigtirilen hayvanlara yapilan testlerde DES’in kan-
sere yol actig1 gosterildikten sonra bile inanilmaz bir gekilde ha-
mile kadinlara DES tedavisi devam etmistir. Denetim yontemleri
DES’in eslenik ve metabolitlerinin seviyelerini gdstermez, ger-
¢ek zarari1 veren bu maddeler de olabilir. Bu hayvanlarin yetigti-
rilmesinde kullanilan zehirli maddelerin kalintilarina iligkin test-
lerin ciddi bir eksikligidir; kalint1 sorunu, muhtemelen testlerin
gosterdiginden ¢ok daha siddetlidir.

Eksikliklerine ragmen, 1960’larin basinda yapilan testler ette
DES bulundugunu ortaya koydu ve bu hormon Delaney Maddesi
¢ercevesinde yasaklanacakti. 1938 yilinda ¢ikan Federal Gida,
ilag ve Kozmetik yasasina 1958 yilinda konan ek bir yasada, “in-
san veya hayvan tarafindan yenildiginde kansere neden oldugu
bulunan higbir yiyecek katkist giivenli sayilmayacaktir” diye
belirtmektedir. Ancak 1962 yilinda Kongre 6zel olarak DES’in
¢iftlik hayvanlarinda kullaniminin siirdiiriilmesine izin veren
bagka bir ek maddeyi onayladi. Ayrica kadinlarda diigiik tehli-
kesini tedavi etmek i¢in de kullanilmasina devam edildi. Ancak
yukarda bahsi gecen geng kadinlarda goriilen kanser raporlarinin
yayinlanmasindan sonra DES’in en sonunda yasaklanmasiyla so-
nuclanan baski yogunlagmaya bagladi.

Bagka hadiseler de oldu. 1950’lerde bir siire boyunca DES
nakilleri horozlarin kisirlastirilmasinda kullanilmigtir. Bu horoz-
larn iglenmesinden c¢ikan atiklar1 yiyen kopeklerle horoz boynu
yiyen bazi erkekler ve erkek c¢ocuklar kadinsilasmaya bagladi-
lar. (Nakiller horozlarin boyunlarina yapilmigti.) FDA nakillerin
kisirlagtirmada kullanimini yasakladi ve USDA (United States
Department of Agriculture — ABD Tarim Bakanlig1) yaklasik on
milyon dolar degerinde hormonlu horozu satin alarak imha etti.
Tip dergilerinde yayinlanan bagka vakalar kazara DES’le kirlen-
mis olan iiriinlere maruz kalan gen¢ ¢ocuklarin gogiislerinin bii-
yiidiigiinii anlatmgtur.

DES’in hala kullanildig1 Porto Riko’da 1980’lerin basinda, er-
ken cinsel gelisim neredeyse bir salgin gibi yayilmis, her iki cinsi-
yetten kiiciik cocuklarda asir1 sekilde biiyiiyen gogiisler, kizlarda
yumurtalik kistleri ve vaktinden once ergenlige gecis goriilmiigtii.
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Yiizlerce ¢ocuk, sorunu sonunda yerel olarak iiretilen horozlar-
daki asin DES kullanimina baglayan doktorlar tarafindan tedavi
edilmisti. Porto Riko’da DES ve benzeri ilaglar veteriner recetesi
olmaksizin hayvanlarda kullanilmak iizere satiilmaktadir.

Tavuk iireticileri yilda 200 tondan fazla tavugu okullarin 6gle
yemegi servisini saglayan kurulusa satiyordu. Sonrasinda, yiiz-
lerce hasta ¢ocugun durumu halka duyuruldugunda, tavuklarin
agirliklar aniden ve gizemli bir sekilde yaklasik iki kilodan bir-
bir buguk kiloya diistii. Bagka bulgular da et ve siit iireticilerini
isin icine katiyordu. FDA ile diger diizenleyici kurumlar siipheli
tireticilerindenetlenmesini saglamaya calisan doktorlara yardim-
c1 olmuyordu, higbir sey ispatlanamiyordu.

Mutlu sona ge¢ de olsa ulasildi: Siipheli iiriinlerin yenmesine
son verildiginde ¢ocuklarin biiyiik cogunlugunda belirtiler ortadan
kalkti. Orville Schell’in Modern Meat baglikli kitabinda yer alan bu
olaya dair iyi aragtirilmig hikayesi (bu boliimde yer alan et endiistri-
siyle ilgili bilgilerin ¢cogu Schell’in arastirmalarindan gelmektedir),
cocuklarin acinasi durumuyla konuyla ilgili sanayicilerin ve diizen-
leyici kurumlarin kayitsizigin1 dokunakh bir sekilde anlatmaktadir.
Hangi gida iireticisinin daha su¢lu oldugu 6nemli degildi, DES’in
agir1 kullanimi neredeyse kesinlikle sorunun nedeniydi.

ABD’ye geri donelim: FDA sonunda DES bazli yem takvi-
yelerini 1972 yilinda, hormon nakillerini ise 1973 yilinda yasak-
ladi. Besicilik endiistrisinin yasal manevralan ve temyiz talep-
lerinin sonucu olarak yasak 13 Temmuz 1979’a kadar gecerlilik
kazanmadi, bu tarihte DES’in satig1 ve sevkiyati yasadist hale
geldi. Eldeki stoklar 1 Kasim’a kadar kullanilabiliyordu, bu ta-
rihten itibaren kullanimi da yasaklanmustu.

1980 Mart’inda, FDA, Teksas’ta elli binden fazla sigira ya-
saktan sonra yasadigt olarak DES nakli yapildigini kesfetti.
Bahar boyunca bu say artti, son sayimda yirmi eyaletteki 318
besi alaninda bulunan 427725 sigira 1 Kasim’dan sonra yasadist
hormon nakli yapildigi goriildii. Son satig tarihinden sonra 49
ilag dagitim girketi yasadigi olarak DES satig1 yapmust1. Yasadisi
olarak hormon nakli yapilan ama yakalanmayan kag sigir oldugu
bilinmemektedir. 1983’te bir dizi daha yasa ihlali agiga ¢ikanldi.
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FDA bu yasa ihlallerinden dolay: kimse hakkinda sorusturma
acmadi. Yasa ve diizen kavramlari bugiin iilkemizde oldukca se-
¢ici bir sekilde uygulanmaktadir.

DES’in yasaklanmasindan bu yana, sigir yetistiricileri, biraz
daha pahali olan benzer ilaglar arasinda se¢cim yapmaktadir, bun-
lar arasinda yapi agisindan Ostrojene benzer kimyasallar ile Ost-
radiol ve progesteronun (memeli digilerin bedenlerinde normalde
¢ok ufak miktarlarda iiretilen iki hormon) bilesimleri bulunmak-
tadir. Bunlar oldukg¢a karli bir pazardir, konvansiyonel besi si-
girlarinin yiizde 99’undan fazlasina hormon nakli yapilmaktadir.
Artik kullanilan maddeler dogal hormonlar oldugu i¢in kullani-
mun takip ve kontrol altina alma girisimleri daha az kisitlayici
olmustur, ila¢ ve sigir endiistrileri kendi hallerine birakilmigtir.

Bu hormonlarin tehlikeleri daha az barizdir. Etlerden alinan
kalinti maddeler ¢ok kiigciik miktarlardadir, bu normalde kadin
bedeninde bulunan ayni1 maddenin sadece kiigiik bir miktari ola-
bilir. Bu da zararsiz goriilebilir, ancak endokrin sistemi son de-
rece hassastir, kiiciik miktarlardaki hormonlarin siddetli ve kalici
etkileri olabilir. Bu noktada bilinmezlerle karsi karsiyayiz, uzun
slire boyunca alinan kiigiik miktarlarda hormonun etkileri heniiz
arastirlmamustir. lag ve besicilik endiistrileriyle diizenleyici ku-
rumlarin ge¢miste yaptiklar1 goz 6niine alindiginda, bu maddele-
rin sorumsuzca kullanilmasi olasilig1 gérmezden gelinemez.

Olasiligin yiiksek oldugu sonucuna varmak olduk¢a mantik-
hidir. Ozellikle sigir endiistrisinde, modem et iiretiminde kullani-
lan ilaglarin, bocek zehirlerinin ve hormonlarin dogurdugu teh-
likelerin dnemsenmedigi miifettigler tarafindan fark edilmistir.
Yasalarin boyle duyarsizca goz ardi edilmesinin (pek ¢ok yerde
federal biirokrasinin bumunu sokmasi olarak algilanmasinin)
baskin ¢iktig1 goriilmektedir.

Modern Hayvanlarin Beslenmesi

Ciftlik ve kiimes hayvanlarinin yemlerine eklenen antibiyotik
katkilarla besi alanlarinin bocek ilaglariyla zehirlenmesi, et iireti-
mindeki kimyasal salgininin son noktasi degildir. Son zamanlar-
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da sinekleri kontrol etmek icin oral larvasit denilen yeni iiriinler
kullanilmaya baglanmigtir. Organofosfat olan bu bocek ilaglari,
yeme eklenir ve sindirim kanalindan geger, boylece hayvanin
giibresi sinek larvalari igin zehirli hale gelir. Ureticiler “kiigiik
miktarlarin” emildigini kabul ederler ancak bunlarin metabolize
oldugunu ve ette izin verilen seviyelerin iizerinde kalint1 birak-
madigim One siirerler. Organofosfatlar sinir gaziyla iliskilidir,
bazilarinin memeliler i¢in gorece zararsiz oldugu diisiiniilmekle
birlikte digerleri oliimciildiir.

Yiyecek olarak kullanilmak iizere yetistirilen hayvanlara ve-
rilen maddelerin arasinda, karton ambalaj iireten fabrikalardan
gelen ¢op parcgalan ile tozlar; Frito-Lay fabrikalarindan atik
maddeler; petrol bazli mum kaplamasiyla birlikte kiyilmis kar-
ton; iiretiminde kullanilan miirekkep, yapistirici, kil ve plastik
ile birlikte atik kagit (miirekkebin i¢inde kdmiir karasi, mineral
yag ve hidrokarbon regineler bulunur, bunlarin ¢ogu kanserojen-
dir); portakal kabugu kiispesi (bol miktarda bocek ilaci kalintisi
icerir) ve pigmis ¢op (domuz iireten eyaletlerin cogunda domuz-
lara verilir ve neredeyse hayal edilebilecek her seyi icerir — New
Jersey’in kuzeyindeki pek ¢ok domuza her sabah New York
sehrinin ¢opleri verilir) bulunur. Bir is kolu tamamen bu seliiloz
iceren malzemelerin hayvan yemine doniistiiriilmesiyle ugrasir;
gevis getiren hayvanlarin sindirim sistemleri seliilozu enerjiye
cevirir. Bir dizi sentetik tatlandirici ve aroma maddesi bu “yi-
yeceklerin” ¢ogunu hayvanlar icin yenir yutulur hale getirmekte
kullanilir.

Yakin zamanda devlet ile endiistriyel ve akademik arastirma-
cilar tarafindan hayvan yemi katkisi olarak kullanilmak iizere test
edilen maddeler arasinda ¢imento tozu (arastirmacilar etin kon-
vansiyonel yemlerle elde edilen sigirlarin etinden daha lezzetli
oldugunu belirtmigtir); giibre (semirtme sirasinda sigirlara veri-
len diyet yiizde 60’a kadar giibreden olugur, etin bilesimi veya
tadinda hicbir yan etkiye rastlanmamustir); kanalizasyon aritma
tesislerinden gelen kurutulmus balcik (balgigin icinde biriken
son derece zehirli maddelerin yarattigi sorun heniiz ¢oziileme-
digi icin bu hi¢ kullanilamayabilir) ve sindirim kanalinda genis-
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leyerek posa saglayan plastik saman bulunmaktadir. Cogunlukla
tahildan olusan bir diyetle beslenen sigirlar, dort midenin ilki
olan igkembede sorun ¢ikmamasi i¢in az miktarda samana gerek
duyar. Plastik saman bu ihtiyaci gidermek ve taze saman gerekli-
ligini ortadan kaldirmak i¢in tasarlanmigtir. Bu iiriinler ile ¢esitli
kiif dnleyici, tatlandirici ve bakteri iiremesini engelleyici madde-
ler yakinda insan tiiketimi i¢in yetistirilen hayvanlar biiyiitmek
ve sismanlatmak icin kullanilanlarin listesine eklenecektir.

IDANALAR

Danalarin beslenmesi arzu edilen ticari iiriinii iiretmek igin
tasarlanmig uygulamalara iyi bir dmek olusturur. Bu amacg, ne
tiiketiciler ne de hayvanin hayati iizerindeki etkilere 6nem verir.
Yeni dogmus danalar annelerinden ayrilir ve 56 santime 137 san-
tim biiyiikliigiinde kasalara zincirlenirler. Tiim hayatlar1 burada
gecer, gerinemezler, donemezler, hatta dogal bir pozisyonda yat-
malari bile miimkiin degildir.

Bu hayvanlar kasalarindan asla ¢ikarilmaz ve hareketlerinin
azalmasi icin karanlikta tutulurlar. Tam bir hareket yoksunlugu
kas gelisimini engeller ve kilo artigin1 hizlandirir. Cogu sakat ve
hastadir, tahta zeminlerde saman yoktur, bu da bacaklarinin yara-
lanmasina neden olur. Solunum ve bagirsak hastaliklar1 yaygindir.

Dana iiretiminde yasak ancak ortaya ¢ikarilmasi ¢ok gii¢ olan
kloramfenikol isimli ilacin siklikla kullanildig1 USDA tarafindan
belirtilmektedir. Bu demir agisindan eksik olan yemlerle bilerek
yaratilan anemiyi daha da arttirir. Bu sekilde olusan agik renkli et
yiiksek kaliteli veya siit danasi eti olarak satilir. Hayvanlara hig
kat1 yiyecek ya da icme suyu verilmez, boylece siitiimsii yemle-
rinden daha fazla igmeleri ve daha hizl kilo almalan saglanir.

Domuz Fabrikalari

Amerika’da her yil dogan doksan bes milyondan fazla domuzun
yaklasik yiizde sekseni hayvanlarin kapali alanda tutuldugu fab-
rika-ciftlik arasi tesislerde yetistirilmektedir. Ug haftalik olup da
siitten kesildikten sonra, hayvanlar tel orgii kafeslere veya kiigiik
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beton agillara alinir, yaklagik 25 kiloya ¢ikana kadar burada tu-
tulurlar. Daha sonra “tamamlama agillar1”na aktarilirlar. Burada
hayvanlarin her birine yaklasik yarim metrekarelik alan diiger.
Danalarda oldugu gibi saman veya bagka bir yatak malzemesi
bulunmayan zeminler yaralanmalara neden olur. Domuzlar bu
tesislerde yiiz kilonun iizerine ¢ikana kadar biiyiir.

Cogu tesiste hayvanlarin kapatildig1 alanlar dogrudan giibre
toplama gukurlarinin iizerinde yer alir, ortaya ¢ikan keskin koku-
lu gazlarin nefes kestigi sdylenir. Sektor icinde yapilan aragtir-
malar bu tesislerde ¢alisan insanlarin yaridan fazlasinda kronik
bronsit olustugunu gostermektedir. En az 14 is¢inin “akut solu-
num sikintisi ve sistemik zehirlenme”den dolay: aniden oldiigii
bildirilmistir. Hayvanlarda dogan hastaliklar devamli antibiyotik
uygulanmasini gerekli kilar; sektorde yapilan bir bagka arasgtirma
domuzlarin yaklasik yiizde 70’inde zatiirree belirtileri oldugunu
bulmustur.

Yumurta Endiistrisi

Giiniimiizde yumurtalarin yiizde 95°ten fazlasi, kafes bagina dort
bes (yumurtlayan) tavuk diigen fabrika-ciftliklerde iiretilmektedir.
Kaldiklan yerler o kadar sikisiktir ki (kafesler genellikle 30 san-
time 45 santim genisligindedir) hayvanlar dolagsmak veya yuva
yapmak soOyle dursun kendi temel davraniglarinin gerektirdigi
hareketleri bile yapamazlar. Dar yerde alan i¢in vahsi bir reka-
bet vardir, yaralanmalar sik goriilir ve yamyamhik yaygindir.
Besleme ve sulama tamamen otomatik olarak yapilir. Yogunluk
o kadar fazladir ki bir binada 250 bine kadar tavuk bulunabilir.
Veteriner bakimi yoktur, yiiksek hastalik ve 6liim oranlar1 kabul
edilir ciinkii telef olan tavuklarin yerine yenisini koymak ucuzdur.

Denetleme

Orville Schell, iilkedeki 5500 et miifettisinin coguyla, cok sayida
USDA yetkilisiyle ve et endiistrisini arastirmig olan ¢ok sayida
insanla goriismeler yapmustir. Federal et miifettisi olan bir vete-
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rinerden su alintiy1 yapar: “Bazen kansere rastlariz... Bazen kotii
hayvan gruplarina rastlariz... Bazi mezbahalar sadece bok kes-
mektedir. Hi¢ umurlarinda degildir. Kilosu 20 sentten ¢op inek-
leri alir ve on katina satarlar. Ne olmus yani! Birkag karkasa (ka-
saplik hayvanlarin kesilip, kani akitilarak yiiziiliip, i¢ organlari
bosaltilip, bobrek ve kavram yagi ¢ikarilip, bas ve ayaklarindan
ayrildiktan sonra elde edilen govdesi) el konmasinin maliyetini
kaldirabilirler.”

Limitlerin iizerinde antibiyotik ve kiikiirtlii ila¢ kalintilan
yaygindir. Prostaglandinlerle dogal dstrojenler kontrol edilmez.
Ciftliklerde veya besi alanlarinda denetim yapilmaz. Bu neden-
le bir hayvana sevk edilmeden az Once, yiiksek dozda zehirli
madde verilip verilmedigini anlamak miimkiin degildir; denetim
rastgele drmekleme ve sansa baghdir. Hayvanlarin mezbahaya
gonderilmesinden dnce ¢ogu ilaglarin kesilmesinin yasal siireleri
vardir. Kural ihlalleri sik sik meydana gelir ancak sadece kiigiik
bir kismi ortaya cikar, o zaman bile testlerin sonuglar belirlendi-
ginde genellikle hayvan ¢oktan piyasaya ¢ikmis olur.

Denetimlerin fon eksikliginden ve iist diizey yetkililerin
denetim sistemini zayiflatmaya yonelik kasith politikalarin-
dan dolayi bu suiistimaller ortaya ¢ikmaktadir. 1983’te yayin-
lanan “Return to the Jungle” (Ormana Doniis) baglikli rapor-
da (Upton Sinclair’in The Jungle-Orman isimli eseri 1906’da
onaylanan ilk et denetim kanununu tetiklemistir) Duyarh
Yasa Merkezi’nden Kathleen Hughes, USDA’ya yeni atanan
pek cok gorevlinin kamuya dogrudan et endiistrisinden gegti-
gini belirtmistir. Bu durumun eslenigi FDA’da da yasanmak-
tadir. Burada iist diizey yetkili konumlar uzun siiredir daha
once ilag sirketi yoneticisi olan kisilerle doldurulmaktadir.
Yasal diizenlemelerde bundan sonra yapilan degisiklikler,
ct miifettiglerinin islerini diizgiin bir sekilde yapabilmelerini
daha da zorlastirmigtir. Hiikiimet, Kongre’nin yetkilendirdigi
miifettis kadrolarinin yiizde 10’unu dolduramamuigtir, bu da
mezbahalardaki ig yiikiinii arttirmistir. Teftiglerin hizlandiril-
mast icin talepler gelmis ve yapilan diizenlemeler karkaslarin
reddedilmesini giiclestirmistir.
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1982°de Federal Veterinarian dergisine Ulusal Federal Vete-
rinerler Birligi’nin Arkansas bolge kurulusundan gelen bir mek-
tupta, Et ve Tavuk Denetim Programi’ndaki saha veterinerlerinin
caligmalarinin, program yonetimi tarafindan engellendigi belir-
tilmistir. Mektup, “Program yoneticileri belli ki Washington’da-
ki politikacilarin et ve tavuk endiistrisinin adina uyguladigi
baskilara yanit vermektedir” sug¢lamasinda bulunmugtur. Ciddi
sorunlarin mevcudiyetinin diger gostergeleri, emekli bir federal
et miifettisinin ABD Temsilciler Meclisi Tarim Komitesi’nde
verdigi ifadede goriilmektedir: “Kanunlarin uygulanmasindaki
gevseklik, teftis damgasi basilmig kirli iiriinlerin tiim diinyada ve
yurtiginde satilmasina izin vermektedir.” Devlet Muhasebe Ofi-
si’nin (Government Accounting Office — GAQO) 1981°’de yayin-
ladig1 bir rapor, 62 tane kombine mezbaha tesisini ziyaret eden
GAO miifettiglerinin “yiiksek oranda kabul edilemez puani” ile
“cok sayida yetersizlik bulduklarini belirtmistir.

Jimmy Carter yonetimi sirasinda tarimdan sorumlu bakan
yardimcisi olarak gérev yapan Carol Tucker Foreman et dene-
timinden sorumluydu. 1983’te bir kongre komitesi Oniinde su
aciklamayi yapti: “Amerikan halkinin belirlenmis yasal sinirlarin
otesinde kanserojen ve teratojenik kimyasal kalintilar iceren etle-
ri diizenli olarak tiiketiyor olmalar yiiksek ihtimaldir.” (Terato-
jenik anormal cenin gelisimine yol acan anlamina gelmektedir).

Orville Schell ayrica sunlar1 bildirmektedir:

» 1981°de USDA’nin Gida Giivenligi ve Denetimi Servi-
si’nin program denetimi boliimii, teftis edilen kombine
mezbahalarin yiizde 20’sinde igerigi karigik ve hatali dam-
galanmus et bulmugtur.

* 1983’te USDA nin et puanlama programindan eski bir sef,
denetim programinda halk i¢in tehlike arz eden yasadisi
suiistimallerin bulunduguna dair resmi bir sikayette bu-
lunmustur. Yaygin oldugunu gozlemledigi uygulamalar
arasinda, bozuk etlerin salam ve sosis iiretiminde ve fena
halde hasta canh hayvanlarin yine insanlarin tiikettigi ce-
sitli iiriinlerde kullanimi bulunmaktadir.
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» 1983’te yayinlanan bir televizyon haberi USDA’y1 Colo-
rado’da okul kafeteryalarina et saglamak iizere yirmi mil-
yon dolarlik kontrati bulunan bir kombine mezbahanin,
bazilar hastalik iireten bakterilerle kirlenmis olan hasta-
likl1 ve 6lii sigirlari islediginden haberdar etmistir.

» New York’taki bir et kombinasinin bagkani 1983 yilinda
hastalikli ve 6lmekte olan sigirlar1 kesmekten dolay: hii-
kiim giymistir. Bu sugtan dolay: hapis yatmamis, cezasi
ertelenmis, deneme siiresi ve para cezasi almigtir.

» Pensilvanya’daki iki sirket 1984 yilinda hasta ve 6lmekte
olan hayvanlari s6zde hayvan yemi olarak alip hastane sa-
kinleri, okul &grencileri ve ABD Hava Kuvvetleri ¢alisan-
larina yiyecek olarak satmakla suglanmustir.

Bu son derece korkung bilgiler, insanin kendi yiyeceklerinin
kaynagini iyi bilmesinin 6nemini gostermektedir. Sigir eti yerine
konvansiyonel olarak yetistirilmis tavuk eti kullanmak pek bir
iyilesme saglamaz; tavuklara da bol miktarda hormon ve ilag ve-
rilmektedir. Hareket etmelerine hi¢ izin verilmeden hayatlarini
kiiciik kafeslerde gecirir ve giines 15181 gérmezler. Kesildiklerin-
de pek cogu kanser hastasidir.

Medyada yukaridaki gibi hikayelerin yayinlanmasi ile uzun
ramandir yayilan, genis capli ve yaniltici kolesterol korkusu et
liketiminin azalmasinin baslica nedenleridir; tiiketimin neden
daha da azalmadigi merak edilmelidir. Amerika kismen toplu
saghgimiza karsi ulusal bir kayitsizliktan dolay: yiiksek miktar-
da et yemeye devam ediyor olabilir, ancak daha nemli etken
¢t yemenin ¢ogu insan i¢in ¢ok dogal olmas olabilir. Cogumuz
bundan keyif aliriz, etin tad1 giizeldir ve doyurucudur. Insanlar
daima bazi antropologlarin deyimiyle “firsat¢i etoburlar” olmus-
lardir, el altinda et varsa yenir. Giiniimiizde yasayan avci-topla-
yicilar, daha kolay elde edilen bitkisel besinlerden sinirsiz mik-
larda bulunsa bile diizenli olarak et tedarik edebilmek i¢in ¢ok
ugrasirlar, etin yakalanmasi, paylasimi ve yenmesine neredeyse
mistik ozellikler verilir.
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Bugiin pek c¢ok insan eti dogal ette bulunan besin maddele-
rinin (ille protein degil, 6nceki boliimlerde anlatilan diger yag-
da ¢oziinen besin maddeleri) eksikligini hissettigi igin istiyor
olabilir. Modern ticari et bu besin maddelerini icermese de ete
duyulan arzu devam eder. Etin saglik i¢in zararli oldugu sdylen-
diginde, belki de i¢giidiisel olarak soyle diisiiniiriiz: “Eger et bu
kadar kotiiyse nasil oldu da tiir olarak burayakadar gelebildik?”

Bu sorunun cevabu etin kalitesinde yatar, bu da hayvanlarin
yasam kalitesiyle belirlenir. Modern yontemlerle kitlesel olarak
tiretilen hayvanlar geleneksel kalitede et iiretmez. Higbir insan,
sahsa ait ahir, hayvanat bahgesi, kopek kuliibesi hatta arasgtirma
kurulusu yasal olarak hayvanlara fabrika-ciftliklerde genelde
davranildig: gibi davranamaz. Tarim endiistrisi ve ila¢ sanayinin
lobilerinden gelen baskilar, ¢iftlik hayvanlarinin federal Hayvan
Haklan Yasasi’ndaki koruma kapsaminin diginda birakmugtir.
Boylece iilkenin etini iireten bireyler, hayvanlara yapilan uygu-
lamalarin ve verilen yemlerin kontroliinii tamamen ellerine ge-
cirmiglerdir. Hayvanlarin refahini koruyan higbir kanun yoktur.
Tiiketicilerin saghgin etkiledigi icin etin kalitesini diizenleyen
yasalar sadece kirlenmis etin tiiketicilere ulagmasini engellemeye
odaklanmigtir; neyin saglikli eti olusturdugu ve bunun getirdigi
saglk yararlarina dair hicbir anlayis géstermezler. ironik olarak,
insanlarla hayvanlarin ¢ikarlar: birbirine paraleldir, zira saglikli,
dogal beslenmis ve hak ettikleri gibi yetistirilmis hayvanlar sag-
likl1 besinler saglar.

Hayvan yasaminin evriminin erken safhalarindan bu yana
hayvanlar yasam savasinda diger hayvanlar1 kullanmustir. flk
insanlar hayvanlar1 yemistir, bizler evrimlestikce hayvanlarin
yakalanmasi ve tiiketimi insanligin ilerleyen hikayesinde gide-
rek daha onemli hale gelmistir. Antik magara resimleri, modern
avci-toplayicilara kadar siiren gelenekler ve ¢ok cesitli etnik kiil-
tiirlerin zengin folkloru hayvanlarin dldiiriilmesinin her zaman
son derece saygili bir sekilde ve yenecek hayvan evcil de olsa
yabani de olsa ona karg1 sevgi icinde yapildigina igaret etmek-
tedir. Boliim 3’te ele alinan kutsal yiyecek ve kutsal et lizerine
yerli kavramlar bu geleneklerin altini ¢cizmektedir.
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Modemn et, kiimes hayvani ve siit iiriinleri liretiminin ¢ogu bu
zengin ve son derece insani mirasin giiliing ve aciklh bir taklidi-
dir. Daha 6nceki kiiltiirleri vahsi, barbar, ilkel diye adlandiran biz
modem insanlar, hayvanlara boyle davranma hakkm: nereden
buluyoruz? Bu hayvanlari yemek suretiyle bu yaklagima biling-
sizce katkida bulunuyoruz, belki de bagka segcenegimiz olmadi-
gin1 diigiiniiyoruz.

Ancak bir alternatif var. Insanca yetistirilmis ve saglikli ete
ulagsmak miimkiin, zira giderek artan sayida insan yiyecek hay-
vanlarin1 dogal yollarla yetistiriyor. Saglikli et, et yemeyi segen
insanlar i¢in iyi bir besindir, onu saglamak i¢in gereken ilave
cabaya deger. Dogal olarak yetistirilen et, kiimes hayvanlar ve
yumurta gelecek boliimiin konusunu olusturmaktadir.
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Dogal Yetistirilen Et,
Kiimes Hayvanlar ve Yumurta

Amerika’nin her yerinde giderek artan sayida ciftci ve ciftlik
sahibi geleneksel Amerikan endiistrisini siirdiirmektedir: kim-
yasallar, hormonlar ya da ilaglar olmadan hayvan yetistirmek.
Digerleri bunu miimkiin oldugu kadar yapmaya ¢aligmaktadir;
uygun mera alani bulunamadiginda (kuzeyde kigin, kurak bol-
gelerde yazin) bocek ilaglar veya kimyasal giibre kullanilma-
dan yetigtirilmis yem bulmak zor olabilir. Yine de gittik¢e artan
miktarda, tamamen veya kismen kimyasal, hormon veya ilag
kullanilmadan iiretilmis et, kiimes hayvani ve yumurta buluna-
bilmektedir.

Organik Kelimesini Tanimlamak

Uriinlerle ilgili ticari iddialara dogal olarak giivenmeyen insan-
lar, iiriinlerin gercekten de one siiriildiigii sekilde iiretildigini
nasil bilebileceklerini sik sik sorarlar. Pek cok eyalet, “organik
olarak yetistirilmig” oldugu iddia edilen iiriinleri diizenleyen ya-
salar koymuslardir; bu terim artik olgunlagmistir. “Eyaletlerin
Organik Yasalarinin Ozetleri” baghikli bir yayinda (yayinlayan
Kuzey Amerika Organik Gida Uretim Birligi’dir -The Organic
Foods Production Association of North America - OFPANA)
sOyle yazilmistir:
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Bu giinlerde organik terimi yasal olarak tanimlanmuis bir dizi ye-
tistirme, elden gecirme ve igleme standartlarim ifade etmektedir.
Aralik 1990’da ABD Kongresi ilk defa organik iiriin yetigtiren,
ele alan ve isleyenlere iilke capinda 6mek standartlar getiren bir
yasay1 (Organik Gida Uretim Kanunu) onaylamistir. Ancak bu
yasa Ekim 1993’ten once yiiriirliige girmeyecektir. [Yasa yii-
riirliige girdikten sonra bir tarim iiriiniinii, eger iiriin programda
belirlenen kosullara uygun olarak iiretilip iglenmediyse, orga-
nik olarak iiretilmig diye etiketlemek veya satmak ya da iiriiniin
dogrudan veya dolayl olarak organik sekilde iiretildigini ifade
eden herhangi bir etiket ilistirmek veya herhangi bir baska pazar
bilgisi vermek, federal sug teskil edecektir. Bu metnin yazildi-
g1 Kasim 1993 itibariyle yasa yiiriirliige girmemistir zira Ekim
1993’e kadar uygulama biitgesi tahsis edilmemistir.]

Yasa yiiriirliige girene kadar, organik kelimesinin anlami
bir eyaletten digerine farklilik gostermistir. Yirmi iki eyalette
bu konuda higbir yasa yoktur. Yasa konmus olan eyaletlerde-
ki yasalar ise birbirinden farkhdir. Ornegin Maryland’de bir
paragraflik bir tiiziik varken Kaliformiya’daki yasa kirk sayfa-
nin iizerindedir. Genel olarak bir yasasi agagidakilerin bazilan
veya hepsini diizenler:

» Hangi malzemelerin kabul edilebilir ve yasakli oldugu;

» Yasakl bir maddenin kullanimindan sonra iiriiniin organik ola-

rak etiketlenebilmesi i¢in ge¢cmesi gereken yil sayisi;

+ Tutulmas: gerekli olan kayitlarin niteligi ve kimlerin kayit tut-

masinin istendigi;

« Paketlerin nasil etiketlenecegi;

» Hayvanlarin yasamlarinin tiim yonlerini diizenleyen ¢iftlik hay-

vam hiikiimleri;

+ Organik iiriinlerin bagimsiz iigiincii sahis denetimiyle sertifika-

landirilmasinin gerekip gerekmedigi.

Yasa koymus olan eyaletler arasinda Alaska, Kaliforniya,

Colorado, Connecticut, Florida, Idaho, Iowa, Kentucky, Maine,
Maryland, Massachusetts, Minnesota, Montana, Nebraska, New
Hlampshire, New Mexico, Oregon, Rhode Island, South Dakota,
Teksas, Vermont, Virginia, Washington, Wisconsin ve Wyo-
ming bulunmaktadir. Sertifikali organik gidalarin saflif tizerine
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yorumda bulunan, Diet for a Poisoned Planet (Zehirlenmis bir
Gezegen igin Diyet) baglikli kitabin yazar1 David Steinman, Veg-
gie Life dergisinin Eyliil 1993 sayisinda sdyle yazmistir:

Onemli olan konu organik yetistirilen yiyeceklerin ticari olarak
yetistirilen yiyeceklerin ¢ogundan ¢ok daha saf olmasi ve cift-
cilerin, tanim iscilerinin de saghgim bozabilecek ve gevredeki
alanin ekolojisine zarar verebilecek olan bocek ilaglarinin kulla-
nilmamasidir. Nitekim Washington’da 1989’dan itibaren orga-
nik tarim yontemleriyle yetistirilen gidalarda higbir bocek ilaci
kalintisina rastlanmamugtir. Kaliforniya’da 1990’larin baginda
kontrol edilen organik gidalarin yiizde 95’ten fazlasinda sap-
tanabilir bocek ilaci kalintisina rastlanmamigtir, bu da organik
gidalarin gergekten saf olduguna dair giiglii bir isarettir.

Organik gida aldigimizda, California Certified Organic Far-
mers (CCOF), Farm Certified Organic, Maine Organic Farmers’
and Gardeners’ Association, Natural Organic Farmers’ Associ-
ation (agirlikli olarak kuzeydoguda yerlesiktir), Ohio Ecologi-
cal Food and Farm Association, Organic Crop Improvement
Association (OCIA), Organic Foods Production Association of
North America (OFPANA), Tilth (Oregon ve Washington’da)
ve Texas Department of Agriculture Organic Certification Prog-
ram gibi sertifika veren gruplarin damgasini arayin.

Her bir dogal et ve kiimes hayvani iireticisinin kendisine 6zgii
farklt politikalari vardir. Bazilari hayvanlar yetistirilirken goste-
rilen 6zen ve iiriinlerin safli1 konularinda yasalarin da Gtesine
gecer. Oregin, Colorado’daki bir ¢iftlik yaklagik yiiz yildir ke-
simlik sigir yetigtirmektedir ve hayvanlarinda ya da bitkilerin-
de asla kimyasal, hormon veya ila¢ kullanmamistir (Bir saglk
sorunundan dolay: antibiyotik tedavisine gerek duyulan tek tiik
hayvanlar da dogal yetismis ve organik diye satiilmamaktadir).
Bu ciftlik perakendecilere veterinerlerden, yem tedarikgilerinden
ve birlikte caligtig1 diger insanlardan aldigi mektuplarn ve takdir-
nameleri gonderir.

ABD Tanm Bakanligi’nin (United States Department of
Agriculture ~ USDA) Gida Giivenligi ve Denetim Dairesi tara-
findan ilk bu ciftlige sigir etini asagidaki sekilde etiketleme izni
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verilmigtir: “Kullanilan yemler her zaman hormonsuz ve uyarici-
sizdir, yapay malzeme igermez, asgari diizeyde iglem gormiistiir.
USDA bu iiriinde koruyucu kullanimina izin vermemektedir.”
Daire bu izni miifettislerden, yem tedarikg¢ilerinden ve bir hay-
van beslenme uzmanindan gelen belgeleri kontrol ettikten sonra
vermigtir. Baska benzer iiriinler de mevcuttur, daha ¢ok sayida
insan dogal yetistirilmis et ve kiimes hayvanlarinin saghk igin
faydalarinin farkina vardik¢a daha bagkalari da ortaya ¢ikacaktir.
Talep artmaktadir, belirtilen sigir etleri artik bazi dogal gida diik-
kanlarinda hatta bazi siipermarketlerde taze olarak satilmaktadir.

Hayvanlar I¢in Dogal Diyet

Hormonlar ve antibiyotikler bir yana, bir hayvam digerinden
ayirt eden sey hareket ve hayvanin ne yedigidir. Et, kiimes hay-
vani, yumurta ve siit iiriinleri, acik havada yasayan ve dogal di-
yetiyle beslenen hayvanlardan geldiginde azami fayda saglar.
Bu, otla beslenen sigir ve koyunlar, bah¢cede gezen tavuklar ve
onlarin yumurtalari ile otlayan inek ve kegilerden gelen siit liriin-
leri demektir. Bu yiyecekler ve balik, yagda ¢oziinen koruyucu
besin maddeleri agisindan zengindir, yag bilesimleri yabani av
hayvanlarininkine benzer.

Kiimes Hayvanlar1 ve Yumurta

*Organik” veya “dogal yetismis” olarak satilan tavuklarda ger-
¢ekten kimyasal madde ve ilag bulunmasa da, bunlarin da ¢cogu
kiimeslerde yetistirilmektedir. Kosullann konvansiyonel tavuk-
lardan daha ferah, diyetleri de organik tahillar olmakla birlikte,
hayvanlar ¢ok az hareket etmekte veya hi¢c etmemekte ve dogal
diyetleriyle beslenmemektedir. Serbest gezinen tavuklar yesillik,
bocek ve solucan yer. Tahillar 6zellikle soguk aylarda takviye
yem olarak kullanilir ancak beslenme diizeninin agirligini olus-
turmaz. Sigirda oldugu gibi, cogunlukla veya tamamen tahildan
olusan bir diyet, hayvanin yag bilesimini degistirir. Serbest ge-
zinen tavuklar daha az yagh olur, yaglarinin daha biiyiik kismi
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doymamis yagdir ve derileri taze yesilliklerden bol miktarda al-
diklar1 karoten sayesinde altin sarisidir.

Bazi verimli organik yumurtalar, kapali alanda hapsedilmis
tavuklardan gelmektedir. Konvansiyonel siipermarket yumurta-
larindan daha iyi olmakla birlikte, serbest gezinen tavuklardan
gelen yumurtalarla kiyaslanamazlar. Sonuncusunun saris1 parlak
sari-turuncu renklidir, kabugu fark edilir derecede daha kalin ve
saglamdir, tadi da ¢ok daha belirgindir.

Sigir Eti

Oregon Eyalet Universitesi’ndeki aragtirmacilarin  yiiriittiigii
testlerde, hayvanlan biiyiik 6l¢iide anne siitii ve otla besleyen,
tahil1 ¢ok az kullanan veya hi¢ kullanmayan besicilerden gelen
sigir etiyle USDA’nin tercih edilen standart sigir eti karsilagtiril-
mustir. Her birinden sekiz farkli kesim alinmis, her birinin toplam
yag icerigi ve pound (0.454 kg) basina toplam kalorisi incelen-
mistir. Dogal besi eti ortalama yiizde 7,3 yag ve pound basina
1050 kalori igerirken, USDA tercih edilen et yiizde 30 yag ile
pound bagina 1674 kalori icermistir. Daha yagh kesimlerde (bo-
giir ve dos) aradaki fark sadece yiizde 2 olmustur. Daha yagsiz
kesimlerde (incik, kaburga, gerdan, fileto gibi), USDA onayl et
dogal etten bes ila dokuz kat daha yagh ¢ikmustir.

Otla beslenen hayvanlar, tahillarla semirtilmedikleri ve on se-
kiz ay yerine on aylikken kesildikleri i¢in 6zellikle daha az yag-
liydi. Dogal yetistirilmis sigir etinin yag icerigi digerinden ¢ok
farkidir; ¢ogu iiretici, hayvanlarin kesim dncesinde semirmeleri
icin 3 ay boyunca onlari tahilla besler. Sadece otla beslenen hay-
vanlarin yagi yesilliklerdeki karoten nedeniyle daha sarimtirak
olur; tahillar yag beyazlatir. Yukarida sozii gegen otla beslenmis
hayvanlarin yag icerigi neredeyse Afrika’da otlayan hayvanla-
rinkine yakindir.

Dogal sigir eti tiiketicilerinin ¢ogu ille de bu kadar yagsiz et
istemez. Etin yag: azaldik¢a daha sert ve lastik gibi olur, dzel-
likle de az pisirildiginde, cogu insan etin daha yumusak olma-
sint tercih eder. Hayvanlara kesim Oncesi degisen siirelerle tahil
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vermek suretiyle iireticiler sigir etinin kalite derecesini kontrol
altinda tutarlar. USDA dereceleri, en yaglidan en yagsiza dogru,
birinci sinif, tercih edilen, iyi kalite, standart, ticari ve ig goriir
olarak simiflandirilmigtir. Genel olarak sigir etinin yag miktari
arttikca et daha yumusak, daha lezzetli ve daha pahali olur ve
hayvana verilmis olan tahilin miktar: da artar.

Sakatat

Basta karaciger olmak iizere sakatatta pek ¢cok besin maddesi yo-
gun olarak bulunur. Ancak karaciger kani temizledigi i¢in, i¢inde
hayvanda dogal olarak bulunmayan maddeler de birikir. Ciger
dogal olarak yetistirilmig bir hayvanin en iyi pargalarindan biri
oldugu halde, konvansiyonel olarak yetistirilmis hayvanlarda bu
sorun teskil eder.

Bugiiniin Amerika’sinda beyin nadiren yenir; bagka kiiltiirler-
de ve Kuzey Amerika’da eskiden beyin 6zel bir yiyecek olarak
goriiliirdii. Baz1 doktorlar tedavi diyetlerinde beyin kullanmig-
ur. Giiniimiizde beynin zengin bir DHA (dokosaheksaenoik asit,
EPA’ya cok benzeyen ve muhtemelen ayni dnemli metabolik
yollarda kullanilan bir yag asidi) kaynagi oldugu bilinmektedir.
Francis Pottenger, beyni bir eggnog (siit veya krema, seker ve
yumurta sarisindan yapilan bir icecek) tarifine ekleyerek ¢ig ola-
rak tiiketilmesini saglamisti. Ciger de sebze suyuyla karistirila-
rak ¢ig olarak tiiketiliyordu. Bu yiyecekler bazen bu ¢i§ tarifler-
le, bazen de hafif 1zgara edilerek kullanildiginda harika saglik
sonuglari elde edilebilir.

Kalp son derece yagsiz ve kashdir, ancak hafif pisirildigin-
de ¢cok yumusaktir. Lezzeti biftege benzer. Bu ve diger organlar
genellikle dogal yetistirilmig et ve kiimes hayvani satan diikkan-
larda bazen taze, cogunlukla da dondurulmus olarak bulunabilir.
Talebin azlig1 nedeniyle sakatatin fiyati1 cok makul olabilir. Bun-
larin kedi kdpek mamasi olarak nitelendirilip ucuza satildigini
goérmiisiimdiir, bu da oldukc¢aironiktir ¢iinkii ge¢miste kuzeydeki
yerliler organlar1 yemis, kas etini de kdpeklere vermistir.
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Kuzu Eti

Kuzu eti ilgingtir ¢linkii konvansiyonel olarak yetistirilen kuzu-
lar meradayken oldukc¢a temizdir. Bunlara genellikle biiyiimeyi
hizlandirici hormonlar veya diizenli olarak antibiyotik verilmez.
Besi alanlarina alindiklarinda antibiyotikler yemin icine katilir.
Dogal yetistirilen kuzular genellikle dogrudan meradan mezba-
haya gonderilirler; besi alanlarinda tahilla semirtilmezier.

Kuzularin yetistirilme gekli Pottenger’in kuzu etini dzel-
likle degerli bulmasinin nedeni olabilir. Yayinladigi pek ¢ok
makale arasinda 1957°de Journal of Applied Nutrition’da ya-
yinlanmig “Diyette Kuzu Yaginin Tedavi Edici Etkisi” bag-
Lkl bir makale de bulunmaktadir. Burada 6zellikle az pigmis
veya c¢ig kuzu yaginin cilt ve sa¢ kurulugundan rahatsiz bi-
reylerde son derece yararli oldugunu belirtmistir. Pottenger
bu yararlarin, bitkisel olanlardan farkli yapidaki hayvansal
kaynakli ¢coklu doymamis yaglardan geldigini diisiinmiistiir.
EPA heniiz kesfedilmemisti; Pottenger bugiin EPA acisindan
zengin oldugunu bildigimiz yiyeceklerin tedavi edici yararla-
rin1 deneysel yolla kesfetmistir.

Hayvansal yaglarin besin degerinin cesitli etkenlere bagl ol-
dugunu yazmustir: hayvanin tiirii, kisirlastirilmig olup olmadig,
kesim zamanindaki yasi, yemlerde kimyasallarin ve hormonlarin
kullanimi dahil olmak iizere yetistirilmesinde kullanilan besleme
yontemleri vb. Kuzu dzellikle yagh oldugu ve tiim agilardan ide-
al sekilde yetistirildigi icin, hayvansal kaynakli doymamis yag-
larin eksikligine bagh sorunlar yasayan bireyler icin son derece
uygundu. Pottenger kuzu yerine sigir kullanildiginda aym fayda-
y1 elde edememisti. Kuzu eti, 230 °C’de iki santim kalinligindaki
pirzolanin her bir tarafi maksimum iki dakika olmak iizere ¢ok
hafif pigiriliyordu.

Pottenger ayrica biiyiik miktarlarda kuzu eti ve beyin (ikisi
de cok yagh) kullanildiginda, baslangicta kolesterol ve trigliserit
seviyeleri yiiksek olan bireylerde dahi bunlarda bir artigla karsi-
lasmadigim1 yazmistir. Bunun yerine seviyeler diigmiistiir. Balik
yagiyla calisan doktorlarin yakin tarihte elde ettigi bulgularla
olan paralellikler carpicidir ve dogal diyetleriyle yetistirilmis
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olan hayvanlarin nasil giicii arttirici, diren¢ kazandirici ve Omrii
uzatici besinler sagladigini bir kez daha gostermektedir.

Vilhjalmur Stefansson’un 1928’deki Deneyi

Vilhjalmur Stefansson’un kuzey kutbuna kesif gezileri dnceki
boliimlerde anlatilmigtir. Simdi bu etobur yirminci yiizyil adami-
nin cografi ve gastronomi maceralarina geri doniiyor ve bunlarda
geleneksel etle ilgili neler 6grenebilecegimize bakiyoruz.

Kuzey kutup seyahatleri sirasinda Stefansson ve adamlari
aylarca fok eti ile arada sirada kutup ayisi eti yemek suretiyle
saghik durumlarini korumayi ve iskorbiite yakalanmadan yasa-
may1 bagarmigti. Stefansson 1906’yla 1918 arasinda kuzey kutup
bolgesine yaptigi ziyaretler boyunca sadece et ve balik yiyerek
(toplamda bes yildan uzun bir siire) yasamigtir.

Simdi oldugu gibi o zaman da diyetisyenler ve tip profesyo-
nelleriarasindahidkim olan goriis saglik icin hayvansal ve bitkisel
besinlerden olusan karma bir diyetin gerekli oldugu yoniindeydi.
Stefansson’un devrim niteligindeki goriisleri ve deneyimlerinin
hikayeleri kuskuyla karsilanmigti. Kendi ifadesine gore insanlar
genelde “Bin yalanciyla kargilagmak tek bir mucizeye rastlamak-
tan daha olasidir” anlamina gelen yorumlarda bulunmustu.

Stefansson kuzey kutup kesifleri nedeniyle iyi taniniyordu ve
bir grup doktor yillarca tamamen et ve baliga dayali beslenme-
sinin kotii etkilerinin izlerini bulmak amaciyla kendisini detayl
olarak muayene etmek istediginde kabul etti. Komite beklenen
zararh etkilerin higbirini bulamadi ve bulgularim1 1926°da Jour-
nal of the American Medical Association’da “Uzun Siirdiiriilen
Sadece Et Diyetinin Etkileri” bagligi altinda yayinladi.

Bunun ardindan Stefansson ve kutup giinlerinden bir is arka-
dasinin New York sehrinde bir yil boyunca sadece et ve balikla
beslenecegi bir deney diizenlendi. Deneyi uygulayan organi-
zasyon Russel Sage Patoloji Enstitiisii’ydii. Sorumlu komitede
Ilarvard, Cornell ve Johns Hopkins iiniversitelerinden, Amerika
Doga Tarihi Miizesi’nden ve ¢esitli bagska kurumlardan doktorlar,
profesorler ve yoneticiler bulunuyordu. Bellevue Hastanesi’nde
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yilin baginda ve sonunda iki adamin tam zamanl izlendigi birkag
haftay1 da igeren arastirma caligmalar1 Russel Sage Patoloji Ens-
titiisii *niin tibbi direktoriiniin 6nderligindeki doktorlardan olusan
bir ekip tarafindan yiiriitiildii. Aradaki aylarda Stefansson ve ar-
kadas1 her giin kan ve digk tahlilleri i¢in hastaneye geldi, bunun
amaci adamlarin diyette hile yapmalari halinde doktorlarin yaka-
lamalarini saglamakti.

Deney 1929 Ocak ayinda tamamlandi. Her iki adam da yili
tamamen saglikli olarak bitirmisti. Fiziksel muayene veya labo-
ratuar testlerinde saptanabilen her tiirlii olumsuz degisime dair
testlerin tamami negatif cikmusti. Stefansson’un yasadigi tek so-
run deneyin ilk giinlerinde doktorlar kendisine sadece tamamen
yagsiz et (dogranmis yagsiz kas) yemesini sdylediginde ortaya
cikmugti. iki giin iginde ishal olmus ve “sagirtici bir genel rahat-
sizlik hissi” yasamisti. Bunu kutup bélgesinde de bir defa yasa-
mistl. O zaman da ii¢ hafta boyunca gozlerinin arkasinda veya
iliginde bile hissedilir miktarda yag bulunmayacak kadar siska
bir ren geyigini yemisti. (Normalde ren geyiginde yiizde bes ci-
varinda yag bulunur.) Yine de tendonlarla kemiklerin yumusak
uclarim yiyerek biraz yag tiiketmisti, belirtilerin o ii¢ haftalik
sirenin sonuna kadar ortaya ¢ikmamis olmasini buna bagliyor-
du. New York’ta belirtiler cok daha ¢abuk ortaya ¢ikmigti ¢ilinkii
dogranmig yagsiz kasta neredeyse hi¢ yag yoktu.

Tekrar yagh yemeye (fileto etler, beyin ve diger sakatat, balik
ve yilin geri kalaninda diyetini olusturan diger etler) basladik-
tan ii¢ giin sonra rahatsizliklar1 kayboldu. Kalsiyum icin balhk
kilgiklar ve kaburga uclar yeniyordu. Diyet protein agisindan
aslinda ¢ok zengin degildi zira analizler kalorilerin yiizde 75’inin
yaglardan geldigini gostermisti.

Stefansson ne kutupta ne de New York’ta iskorbiite yakalan-
di. Bunun i¢in yaptif1 aciklama, 1977 yilinda American Anth-
ropologist dergisinde yayinlanan “Aborijinal Eskimo Diyetine
Modern Bakis” baglikli makalede onaylandi. Bu makalenin ya-
zarlan Stefansson’un en kuzeyde yasayan Eskimolarin C vita-
mini alimlarina iligkin kirk yil 6nceki degerlendirmesinin dogru
oldugunu belirtmiglerdir: “Diyetinizde her giin bir miktar taze et
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varsa ve bunu asir1 pisirmezseniz sadece bu kaynaktan iskorbiitii
engelleyecek kadar C vitamini alabilirsiniz.” Bu Eskimolar yilin
¢ogunda bitkisel besinlere ulasamiyorlardi.

Stefansson bu kelimeleri, New York deneyini ve bazi kutup
deneyimlerini anlattifi, Harper’s Monthly dergisinin 1935 Ka-
sim ve Aralik ile 1936 Ocak sayilarinda yayinlanan ii¢ kisimlik
“Diyet Maceralar1” baglikli makalesinde kullanmugtir. Bu siiriik-
leyici hikaye diyete iliskin 6n yargili diisiincelerden kaginmanin
gerekliligine dair net bir 6rmek olusturmakta, et ve hayvansal
yaglarin sagliksiz oldugu fikrini gidermeye yardim etmektedir.

American Anthropologist dergisindeki 1977 tarihli makalede,
dikkatli analizlerden sonra, kuzey kutup Eskimolari’nin aboriji-
nal (biiyiik olciide kara ve deniz memelileriyle baliktan olusan
ve neredeyse hig bitkisel besin icermeyen) diyetinin “geleneksel
yontemlere gore hazirlandig ve tiiketildigi zaman gerekli tiim
besin yapitaslarini saglamak icin yeterli oldugu; bazi tahil bazli
besin kiiltiirlerini etkileyen, vitamin eksikliginden kaynaklanan
hastaliklarin Eskimolarda hi¢cbir zaman salgin halde goriilmedi-
§i” belirtilmigtir.

Tamamen et ve baliktan olusan bir diyetin Stefansson ve ilkel
Eskimo gruplari i¢in uygun olduguna dair bu agiklamalar, oku-
yucu icin boyle bir diyeti tavsiye etme amacini tagimamaktadir.
Genetik yap1 kuskusuz bu hikayelerde 6nemli rol oynamaktadir,
bazi biinyeler yiiksek miktarda hayvansal besini metabolize et-
meye digerlerinden daha yatkindir. Buradaki amag daha ziyade
bazi bireyler igin yiiksek miktarda et ve baligin miikkemmel sag-
iikla uyumlu oldugunu ifade etmektir. Kitap boyunca sunulan
bulgular, bol miktarda hayvansal besinin giicii arttirmak, has-
taliklara kargi en uygun direnci saglamak ve omrii uzatmakla
uyumnlu olabilecegini gostermektedir. Elbette bu yiyeceklerin
kalitesi en biiyiik 6nemi tagimaktadir.

Stefansson’un 1920’lerde New York sehrinde yedigi etler
¢ogu acidan bugiin yaygin olarak bulunan etlerden ziyade ku-
lup bolgesinde yedigi yabani av hayvani etlerine benziyordu.
Besi sigirlar1 ¢ok daha genis Ol¢iide otla besleniyordu, hayvan
yetistirilmesinde hormonlar ve bocek ilaglar1 kullanilmiyordu,
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antibiyotikler de daha bulunmamisti. Modemn et iiretimindeki
(daha 6nce anlatilan) yenilikler o zamandan bu yana ortaya ¢ik-
mustir. Stefansson’un deney siiresince yedigi etlerin cogu yaglh
olmakla beraber, yaglarin bilesimi ve kalitesi bugiiniin etlerinden
daha farkliydi; modern konvansiyonel etlerde bulunmayan EPA
ve diger faydah yag asitlerinden neredeyse kesinlikle kayda de-
ger miktarda iceriyorlardi.

Konvansiyonel yontemlerle iiretilen siit iiriinleri de benzer
sekilde bu faydah yag asitlerinden yana eksiktir, modern kitlesel
tiretim yontemleri ne yazik ki eskiden iyi olan yiyeceklerin i¢in-
deki iyi ozelliklerin ¢ogunu yok etmistir. Yine de, ette oldugu
gibi giderek artan sayida iiretici yiiksek kaliteli siit iiriinleri iiret-
mektedir. Gelecek iki bolimde konvansiyonel olarak ve alterna-
tif yollarla iiretilen siit ve siit iiriinleri ele alinacaktir.
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14

Konvansiyonel Siit ve Siit Uriinleri

ideal durumda, beslenme degisikliklerinin ilk asamalarinda degi-
sim oldukc¢a yavay ilerleyebilir. Yiyecek tercihleri hayat boyun-
ca gelisen begeniler ve antipatilerden, aligkanliklardan ve farkl
durumlarda bulunan yiyeceklere kars kiiltiirel dokuya yerlesmis
olan tepkilerden olusur; ne kadar ¢ok ihtiya¢ duyulursaduyulsun,
degisim zor gerceklesebilir. Elbette uyugturucu ve alkol sorun-
larina diyetteki degisimlerden daha biiyiik oncelik verilmelidir.
Seker de uyusturucu gibi bagimlilik yapici olabilir, dogal gida-
lar yoluyla daha saglikli olmaya yonelik kayda deger bir gelisim
saglanacaksa biiyiik dlciide hayattan ¢ikarilmahdir.

Pek cok insan icin konvansiyonel olarak iiretilmig siit iiriin-
lerinin birakilmasi sekeri birakmak kadar onemli olabilir. Bu
yiyecekler de onlar1 aligkanlik olarak kullanan ¢ogu insanda ba-
gimlilik yaratir ve birakilmalarini zorlastirir. Genel olarak sag-
likli yiyecekler olarak goriiliirler ve bu varsayim aslinda saglam
temellere dayanir: Nesiller boyunca dogal siit, peynirler ve tere-
yagi tiiketilmistir ve gercekten de harika besinlerdir.

Ancak giiniimiiziin konvansiyonel iiriinleri faydadan ¢ok zarar
yaratir. Genellikle yorgunluk, burun tikanikligi, soguk alginligi ve
alerji semptomlan dogrudan siit ve peynirden kaynaklanir ve bu
tiriinlerin tiiketimi azaltildiginda veya birakildiginda rahatsizlik-
lar hizla kaybolur. Bu yiyeceklerle dolayli olarak baglantili bagka
rahatsizliklar da vardir, ayrica yillar boyunca yavag yavag gelisen
bir dizi kronik hastalik da biiyiik dlciide bunlardan etkilenir.
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Siipermarket raflarinda gordiigiimiiz siit, peynir, yogurt ve te-
reyagina karsi cok sayida teknik ve iyi gerekcelendirilmis iddia
one siiriilebilir. Bu iddialar pastorizasyon, zehirli kalintilar, yagin
bilesimi, homo jenizasyon ve sentetik D vitamini hakkindadir.

Pastorizasyon

Kamu saglig1 nedeniyle (siit veren ineklerin saghgi ¢ok kotii du-
rumda oldugu ve siit tiiketilene kadar ¢ok zaman gectigi icin)
gerekli olmakla birlikte, pastorizasyon siitteki tiim enzimlerin ve
1stya karsi duyarl besin maddelerinin dogasini degistirir, prote-
in ve yaglarin kimyasal yapilarin1 bozar. Kiigiik ciftciler kendi
ciftliklerinden sehre go¢ etmeye zorlandikga, ¢ig siit Amerika’da
ortadan kaybolmustur. Pastorize edilmis siit, peynir ve yogurt tii-
keticilerde alerjilere neden olur, ancak belirtiler her zaman alerji
olarak tanimlanamayabilir. Polenlere, kiife, toza ve diger cevre-
sel maddelere kars: verilen reaksiyonlar genellikle bu siit iiriinle-
rine ve baska beslenme unsurlarina baghdir.

Gida iiretimini belirleyen ticari ¢ikarlar sertifikali ¢ig siitiin
tilkenin ¢ogu bolgesine ulasmasini engellemistir. Halki her tiir-
lii ¢ig siitiin tehlikeli olduguna inandirmak igin ¢esitli korkutma
taktikleri uygulanmistir. Pastorizasyon biiyiik miktarlarda siitiin
toplanmasini, uzun mesafelere tasinmasini ve depolanmasini
saglar. Bunlar ¢ig siit icin imkansizdir, bu nedenle ¢ig siit gele-
neksel olarak siklikla eksi siit iiriinlerine doniigtiiriilmiigtiir. So-
nucta ¢ig siit her zaman yerel olarak iiretilmisgtir.

Siit reklamlarinda tiiketicilerin saghgina yonelik endigelere agir-
lik verilir ancak bu bir aldatmacadan ibarettir. Gida iiretimi, iiriiniin
siit, et, tahil, sebze, meyve veya gofret olmasindan bagimsiz olarak
ticari bir faaliyettir. Tiiketicilerin sagligindan once karlilik gelir.
Bunun kaginilmaz sonucu olarak modern siit kotii bir besindir.

Zehirli Kalintilar ve Yag Bilesimi

Modem yontemlerle beslenen ineklere diizenli olarak antibiyotik
ve bocek ilaglariyla yetistirilmis yemler verilir. Ineklerin kendi-
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leri de bocek zehirlerine, ilaglara ve bagka kimyasal maddelere
maruz kalirlar. Tiim bu maddeler siitlerinde ortaya ¢ikar.

Siit ve siit tiriinlerinin yag bilesimi, siitii veren hayvanin yag
bilesimini yansitir. Sigir etinde goriilen sorunlarin aynisi (asiri
toplam yag ve doymus yag miktarina kargin EPA ve ¢oklu doy-
mamus yaglarin yetersizligi) konvansiyonel olarak iiretilmis siitte
de kargimiza cikar. Bu siitler otla beslenen, kimyasallardan uzak
yasayan hayvanlarin siitiinden tamamen farklidir.

Homojenizasyon

Homojenizasyon siitteki yag kiireciklerini parcalar ve daginik kalma-
larina neden olur. Bulgular bu uygulamanin homojenize siitte atarda-
mar duvarlarina zarar veren maddeler iirettigini gostermektedir. Bri-
dgeport, Connecticut’daki Park City Hastanesi’nin eski kardiyoloji
bagkani olan doktor Kurt Oster bu konuda kapsamli sekilde yazmus-
tir. Tezi, siitteki yagda bulunan ksantin oksidaz (xhanthine oxidase
— XO) enziminin normalde homojenize edilmemis siit icildiginde ba-
girsaklardan kana karismadigi yoniindedir. Homojenizasyon islemi
siitteki yaglar1 emiilsiyon haline doniigtiiriir, XO enzimini a¢iga ¢i-
kanir ve emilmesine neden olur. Homojenize siit icen bireylerin kan-
larinda XO yiiksek miktarda bulunur, sadece homojenize edilmemis
siit veya yagsiz siit icen ya da hig siit icmeyen insanlarin kanindaki
seviye cok diisiiktiir. XO’nun kimyasal olarak atardamar ¢eperlerini
yaraladig diisiiniilmektedir, bunun ardindan yaralarda biriken yagh
maddeler aterosklerozun gelisimine neden olmaktadir.

Oster ile birlikte aralarinda o tarihte Harvard Tip Fakiiltesi’n-
deki Ilag Boliimii’niin bagkanm olan Dr. Kurt Esselbacher’in de
bulundugu ¢ok sayida baska doktor da Oster’in genel yaklagimi-
n1 tamamen desteklemekte ve homojenize siitiin ABD’deki kalp
hastaliklarinin temel nedenlerinden biri olduguna inanmaktadir-
lar. Siitlerin neredeyse tamaminin homojenize edildigi Finlandi-
ya’da da kalp hastaliklart ABD’ye yakin oranda goriiliir, bu da
ksantin oksidaz goriisiinii desteklemektedir. Homojenizasyonun
daha az uygulandig) Fransa gibi iilkelerdeki kalp hastaligi goriil-
me sikli1 ABD ve Finlandiya’nin yarisi diizeyindedir.
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Sentetik D Vitamini

D, vitamini (1sinlanmug ergosterol) uzun yillardir gogu ticari siit
tiriiniine ve pek ¢ok baska islenmis gidaya eklenmektedir, ayrica
coklu vitamin takviyelerinde de sik kullanilir. Yillar dnce, inek-
ler yilin biiyiik kismini acik havada otlanarak gecirdigi zaman,
dogal D vitamini ve karotenler tereyagina, 6zellikle de yazin ya-
pilan tereyagina dogal, parlak sar1 bir renk verirdi. Ancak boyle
tereyaglari daha diigiik vitamin icerikli daha az sar1 olan tereyagi
kadar iyi sevk edilemez ve depolanamazdi, kolay bozulurdu. Yil-
lar boyunca tereyaginin rengi soldukca kalitesi ve vitamin igerigi
de diistii; inekler gittikce daha az zamani disarida otlayarak, daha
cok zaman ise kapal yerde tahil yiyerek gecirmeye basladilar.
En sonunda ¢ogu tereyagina sar1 boya eklenmeye baslandi.

D vitamini belirli bazi hayvansal yaglarda bulunan cesitli
vitaminlerden olusan bir komplekstir. Kompleksin i¢inde bulu-
nan D, vitamini giines 1s181min deriye olan etkisiyle iiretilir. D,
vitamini D, vitamininin sentetik benzeridir ancak biyokimyasal
yapist dogal karsiligindan biraz farkhdir. Aragtirmalar D, vita-
mininin kalsiyum metabolizmasini uyarmakta D,’ten daha etkili
oldugunu gostermistir. Artrit hastalar1 ve kalsiyum kullanimiyla
baglantili bagka sorunlardan rahatsiz olan hastalarla elde edilen
klinik deneyimler, siitte, diger yiyeceklerde veya vitamin hap-
larinda bulunan sentetik D vitamininin saglik sorunlarina yol
acgtigini gostermistir. Tam D vitamini kompleksinin ve bununla
baglantili yagda ¢oziinen besin maddelerinin uygun kaynaklarini
icermeyen bir beslenme diizeni bu sorunlar arttirmaktadir.

1930’larda yapilan ¢esitli aragtirmalar, 1sinlanmig ergosterol
ile plasentanin kireclenmesi ve diger hamilelik sorunlarinin bag-
lantili oldugunu gostermistir. Tip dergilerinde yayinlanan sonug-
lar birtakim endigeler dogurmustur ancak bu uyarilar ile Weston
Price’in ve digerlerinin sentetik D vitamininin tehlikelerine ilig-
kin yaptiklar1 uyarilar 6nemsenmemistir.

Birkag yil 6nce Ingiltere’de en az bir bebek fena halde anor-
mal kalsiyum metabolizmasi nedeniyle dlmiistiir. Burada kisa bir
siire icin siite eklenen 1sinlanmig ergosterol miktar1 quart (1.14
litre) basina 400 1.U.’dan (international unit — uluslararasi iini-
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1e) 1000 1.U.’ya cikarilmisgtir. Bu son derece ender anomaliden
dolay1 dlen bebek, 6liim nedeni “bebeklikte goriilen idiyopatik
hiperkalsemi” (serumda nedeni bilinmeyen ¢ok yiiksek kalsiyum
scviyesi) olarak belirtilen ilk vaka olmustur. Bu olayin ardindan
Ingiltere’de siite 1ginlanmig ergosterol eklenmesi birakilmugtir.
Son yillarda pek ¢ok yerde siite D, vitamini yerine D, vitaminin
(koyun yiiniindeki yagdan karmagik bir siirecle elde edilen) sen-
tetik bir formu eklenmeye baglanmigtir. D vitaminin bu formu ile
dogada bulunan hali arasindaki farklarla ilgili ¢cok az bilgi vardir.

Siite kangtirillan hileler bu lezzetli geleneksel insan besinini
bir sorun haline getirmigtir. Tip ve beslenme alanindaki uzman-
lar konvansiyonel siit icilmesinin zararlari ve yararlar1 arasinda
esit olarak boliinmiigtiir; ortaya ¢ikan kargasa siradan insanla-
rin bilingli bir sekilde yiyeceklerini se¢mesini zorlastirmaktadir.
Hile katilmug siitiin neden oldugu sorunlar gdz oniine alindigin-
da bu durum endise yaratmaktadir. Ne yazik ki halkin kazanma
sanst yoktur; konvansiyonel siit ve siit iirlinlerinden kaginmak
kalsiyum yetersizligine yol agabilir, 6te yandan bunlar1 kullan-
mak da yukarda anlatilan sorunlara neden olmaktadir. Siit ve siit
tirtinlerinden kaginan insanlar i¢in kalsiyumdan yana zengin di-
ger yiyeceklerin veya gida takviyelerinin ya da ikisinin birden
kullanimi gegerli bir segcenektir. Bir diger secenek ise, gelecek
boliimde ele alinan sertifikali ¢ig siit ile tereyagi ve ¢ig siit pey-
nirlerini kullanmaktir.
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Sertifikali Cig Siit, Tereyagi ve
Cig Siitten Yapilan Peynirler

Herkes siit veya siit iiriinlerinin bebeklikten sonra insan be-
sini olarak kullanilmasinin dogru oldugu konusunda hemfi-
kir degildir. Insan siiti doga tarafindan insan yavrulari igin
en miikemmel besin olarak yaratilmistir, ancak bagka hi¢bir
tiir siitten kesildikten sonra siit icmedigine gore bizim de ig-
mememiz gerektigi goriisii One siiriilmiistiir. Pek ¢ok yetisg-
kin siitii, dzellikle de pastorize siitii ve ¢ogu siit iiriinlerini
sindirmekte zorlanir. Bu durum siite karsit fikirlere giiven
dogurmakla birlikte, bu gibi fizyolojik tepkiler genellikle
konvansiyonel yollarla iiretilen siit ve siit iiriinlerinin diisiik
kalitesinden kaynaklanmaktadir. Bazi bireylerde genetik et-
kiler de belirli bir rol oynar, ancak bedenin siite karsi verdigi
tepkilerin cogu biiyiik dl¢iide kullanilan siitiin kalitesi ve du-
rumuna baghdir.

Tarih ve Evrim Boyunca Siit

Evcil hayvanlar ilk defa sekiz ila on bin yil dnce siit elde et-
mek icin kullanilmigtir; o tarihe kadar insanlarin kullandig: tek
siit annelerin gogsiinden gelmistir. Bu, evrimin milyonlarca yili
boyunca yeterli olmustur ve bir kez siitten kesildikten sonra in-
sanlar siiphesiz siit olmadan da saglikla yasabilirler.
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Loetschental Vadisi’ndeki isvigreliler, Weston Price’1n ince-
ledigi yerli gruplar arasinda siit iiriinii kullanan az sayidaki grup-
lardan biriydi. (Digerleri aralarinda Masailerin de oldugu birta-
kim Afrika kabileleriydi.) Vadideki insanlar ¢ig, tam siit (taze
ve islenmisg), peynir ve tereyagini bol miktarda kullaniyorlardi.
Siit, otla beslenen saghkli hayvanlardan elde ediliyor ve pastori-
ze veyahomojenize edilmeden kullaniliyordu. Bu tarz yiyecekler
belli ki genetik olarak bunlari kullanabilen insanlar igin saglhigi
gelistirici programlarda temel bir rol iistlenebilmektedir.

Buna ragmen siit iiriinleri olmadan da en uygun sagliga ulasa-
biliriz. Price hig siit tiriinii kullanmayan, dis ciiriiklerine ve kronik
hastaliklara kargi tamamen direngli gruplar kesfetmistir; bu grup-
larin diyetlerinde daima kalsiyum ve diger mineraller agisindan
rengin bagka yiyecekler bulunmustur. Uzun kemiklerin yumugak
u¢lar siklikla ¢ignenmis, kemikler ¢orbalarda kullanilmstir.

Modern tip yiiksek miktarda kalsiyum aliminin 6nemini kes-
fetmektedir. Omegin yakin tarihli gesitli aragtirmalar yiiksek
lansiyon ve diger sorunlari klinik olmayan kronik kalsiyum ye-
tersizligiyle iligskilendirmistir. Paradoksal olarak, diger sorunlar
konvansiyonel yollarla iiretilen siit iiriinlerinin asin tiiketimiyle
iligkilidir; bu durum arastirmacilar, beslenme uzmanlar1 ve dok-
torlar tarafindan fark edilmigtir. Paradoksun ardinda siit iiriinle-
rinin kalitesi ve tazeligi yatmaktadir. Bu gergek siit iiriinlerinin
saglik etkilerini agiklamaya galisan tip ¢evreleri tarafindan heniiz
g0z Oniine alinmamugtir.

Evcil hayvanlarin siitii birkag bin yil once insan besini olarak
onem kazanmugtir. Evcillestirme ve yerlesik diizenin sonucunda,
insan gruplar1 daha az gog ettigi ve daha az avlandigi i¢in kolay
ulagilan hayvan sayisi azaldi, insanlar daha ¢ok tahil ve sebzeyle
beslenmeye bagladilar. Siit, temel kalsiyum ve diger minerallerin
haynagi olarak hayvan kemiklerinin yerini aldi.

Yetigkinlerin siit tiikettigi yerel kiiltiirlerde, siit genellikle is-
lenmis veya kestirilmis olarak kullanilir. Bu siit kesigi evde ya-
pmimis ¢ig yogurda benzer ve kismen 6n sindirime ugramistir;
laktozun (siit sekerinin) biiyiik kismi bakteriyel tepkimeler yo-
luyla parcalanmistir. Insan taze siit igtiginde bu siirecin birkag sa-
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atlik bir zaman i¢cinde midede gerceklesmesi gerekir, yogurt veya
siit kesigi taze siitten cok daha ¢abuk ve kolaylikla sindirilir.

Siite, hatta ¢ig siite kars: alerjik reaksiyon gec¢cmisi olan
pek cok insan rahatlikla kesilmis ¢ig siit icebilir ve bundan
zevk alabilir. Benzer sekilde, pastorize peynirler sorunlara
yol acarken, az miktarda ¢ig siitten yapilma peynir genellikle
problem yaratmaz. Bireyler arasinda kayda deger farkliliklar
bulunur, bazi insanlar bu besinlere digerlerine nazaran ¢ok
daha iyi uyum saglar. Merada otlayan hayvanlardan gelen
siit iiriinleri neredeyse hicbir zaman alerjik tepkilere neden
olmaz ve cogunlukla tahillarla beslenmis hayvanlardan ge-
lenlere kiyasla daha iistiindiirler. Ne yazik ki bu yiyecekleri
bulmak zordur.

Evrimdeki adaptasyonlar daima 6zel nedenlerin sonuclaridir.
Insanlarin yetigkinlige gegiste siitii sindirme becerisini geligtir-
meleri hayatta kalmak icin bir avantaj sunuyordu, bu gibi degi-
simler evrimin temelini olusturmaktadir. Siitii sindirebilenler bu
durumu kendi ¢ikarlarina kullanabilir ve yiiksek kaliteli siit ve
peynirlerden yararlanabilirler. Bu yiyecekler cesitlilik saglarlar
ve ¢cogu insan tarafindan zevkle tiiketilirler, makul bir beslen-
me secenegi sunarlar. Diger kalsiyum ve yagda ¢oziinen vitamin
kaynaklan da mevcuttur ve genellikle bunlara da ihtiya¢ duyulur;
cogu bolgede otla beslenmis hayvanlardan gelen iistiin kaliteli
siit iriinlerinin eksikligi, ¢ig siit iiriinlerinin bile az kullanilmasi-
n1 uygun kilmaktadir.

Cig Siit Uriinlerinin Kullanimi

Siit tirtinlerini kullanmak isteyenlerigin asagidaki anailkeler tav-
siye niteliginde sunulmustur:

» Eger ticari siit iriinleri kullaniyorsaniz, ¢ig siite gecmeden
once bir hafta ara verin. Bu bedene kendisini siit iiriinleri-
ne kars alerjik tepkilere neden olan antikorlardan temizle-
me firsati verir, boylece yiiksek kaliteli ¢ig siit iiriinlerine
iyi tepki verme sansini arttirir.
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Bundan sonra bir miktar ¢ig siit, ¢ig siit kesigi veya evde
yapilmis ¢ig yogurt deneyin. Pek ¢ok yetigkinde her tiirlii
siit alerjik reaksiyona neden olur; birkag saat sonra goriilen
burun tikamikligi, burun akintis1 veya akinti veya gevsek
digki gibi. Pek ¢ok yerde bulunan ¢ig siit ne organik olarak
ne de otla beslenmis hayvanlardan elde edilmistir. Bu tarz
cig siite kotii tepki veren bireyler, otla beslenmis hayvan-
lardan gelen siite pekala tepki vermeyebilirler. Cogu du-
rumda, eger otla beslenmis hayvanlardan elde edilmis siit
bulunamiyorsa siit kullanmamak veya ¢ok az kullanmak
en lyisidir.

Siit kesigi veya ev yogurdu ¢ig siitten yapilabilir, bu yiye-
ceklere verilen alerjik reaksiyonlar siite karsi olusanlardan
cok daha hafiftir. Siit kesigi ¢ig siitiin 1lik bir odada 48 ila
72 saat boyunca bekletilmesiyle elde edilir. Fermantasyon
zaman i¢inde artar ve lezzet kuvvetlendikce daha ¢ok kes-
mik siitten ayrisir. Baslangicta isitilmamis ¢ig siitte coga-
labilecek kadar canli bir yogurt mayasinin siite eklenmesi
yogurda daha ¢ok benzeyen bir kivam ve lezzet verir.

Tereyagi ¢cok nadiren alerjik reaksiyona neden olur. Kon-
santre bir yiyecek olarak tereyagi cok az miktarlarda kul-
lanilmalidir. En iyi tereyagi otla beslenmis hayvanlardan
elde edilir ve daha koyu san renklidir.

Cig siit peynirleri de ¢ok yogun yiyeceklerdir ve az kul-
lanilmalar1 en dogrusudur. Cig siit peynirlerinin bazi in-
sanlarda kabizlik yaptig1 veya alerjilere neden oldugu go-
riilmiigtiir; hayvanin nasil beslendigi en 6nemli noktadir.
Peynirler otla beslenen hayvanlardan gelen siitle yapildi-
ginda sorunlar gézlenmemistir.

Siit sodyum icerdigi icin peynirler de igerir. Diisiik sodyum-

lu peynirlerde ilave sodyum bulunmaz. Cig ke¢i peyniri harika
bir yiyecek olabilir. Inek siitiine kiyasla kegi siitii biyokimyasal
olarak insan siitiine daha yakindir. Keg¢i peynirleri bazen organik
olarak da iiretilir, kegiler otlar ve ¢alilarla beslendigi icin daha
¢ok otlamalar1 ve daha az tahilla beslenmeleri muhtemeldir.
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Cig siitten yapilan peynirler, siit kesiginin pithtilagmasi igin
37,8 °C’nin lizerinde 1sitilmamalidir. Dogal peynirler, 6giitiil-
memis, eritilmemis veya kiif dnleyici kimyasallar, koruyucular
ve ¢esitli gida katkilar1 eklenmemis olmalidir, konvansiyonel
peynirlerin ¢ogunda bunlarin hepsi yapilir. Organik bir peynir,
organik olarak beslenen hayvanlardan elde edilmeli ve bocek ze-
hiri kalintis1 icermemelidir, bazi iireticiler bundan emin olmak
icin diizenli olarak laboratuar tahlilleri yaptirirlar. Cig siit pey-
nirlerinin yasa geregi en az altmig giin boyunca dinlendirilmeleri
gerekir. Bu kosul peynirde herhangi bir canli zararh mikroorga-
nizmanin kalmamasini sagladigi i¢in, eski ¢ig siit peynirleri ¢ig
siitlin insan tiiketimi i¢in satilmasinin yasaklandigi eyaletlerde
bile satilabilir.

Bulunurluk, Sertifikalandirma ve Giivenlik

Bu yiyeceklerin bulunurlugu sinirlayici yasalardan dolayr bol-
geden bolgeye degisir, pek ¢ok eyalet ¢ig siit ve ¢ig tereyaginin
insan tiiketimi igin satilmasimi yasaklamigtir. Bu yiyeceklerin
sertifikalandirilmasini ve satisini engelleyen yasalar halk saghgi
kapsamina siginir ancak aslinda siit endiistrisinin ticari ¢ikarla-
rin1 korumak icin yaptig1 lobi ¢aligmalarinin sonucudur. Piyasa
icin uygun kalitedeki ¢ig siit, dev ciftliklerde, doganin otlayan
hayvanlarin beslenmesini istedigi topraklardan uzakta yasayan,
antibiyotik dolu birer siit makinesinden bagka bir sey olmayan
ineklerden elde edilemez. Cig siit tanker kamyonlarla sevk edi-
lemez, fabrikalarda islenemez ve iiretildigi yerden ¢ok uzaktaki
siipermarketlere dagitilamaz, bunlar ticari siitte yapilabilir. Cig
siit ayrica raflarda haftalarca beklemez.

Saglikli hayvanlardan gelen ¢ig siit, bilyliyen ¢ocuklar bagsta
olmak iizere pek ¢ok insan igin harika bir besin kaynagidir. Cig
siitiin devlet kuruluslari tarafindan sertifikalandirildig: eyaletler-
de, sertifikalar hayvanlarin saglikli oldugunu ve siitiin hijyenik
kosullarda tiretildigini garanti eder. Cig siit iiretimine iligkin ya-
sal diizenlemelerle bunlarin uygulamalar1 olduk¢a sikidir, ¢ig
siitte izin verilen bakteri miktar1 pastorize siitte izin verilenden

250



¢ok diisiiktiir. Boyle sertifikalandirilmis ¢ig siit konvansiyonel
yolla iiretilmig siitten daha giivenlidir, zira pastorizasyon siire-
cinde olusabilen sorunlar siitiin kirlenmesine neden olur. Bu ne-
denle herhangi bir salmonella veya bagka bir hastalifin salgini
hep pastorize siit veya peynirden kaynaklanmug, higbir zaman ¢ig
siit, ¢ig tereyag veya ¢ig siit peynirlerinden kaynaklanmamustir.

Cig Siitiin Ustiinliigii
Aralarinda Francis Pottenger’in de bulundugu seckin doktor ve
bilim insanlarinin yaptii caligmalar ¢ig siitiin pastOrize siite
kiyasla iistiinliigiinii acik¢a gostermistir. Cig siit, pastorize siit-
tc bulunmayan ve hayati 6nem tasiyan 1s1ya karsi duyarl besin
maddeleri igerir. Tip otoriteleri ve kamu saglhig yetkilileri bu be-
sin maddelerinin eksikliginin modern uygarlig1 saran hastalikla-
rin gelisiminde biiyiik pay1 oldugunu gormekten kaginmaktadir.

Cig siit iiretimi kamu saghg1 kuruluslan tarafindan titizlikle
denetlenmeli ve sertifikalandirilmalhidir. Koétii kosullarda iiretilen
ve iyi kontrol edilmeyen ¢ig siit, 6zellikle hassas bireylerde ciddi
hastaliklara yol acabilir. Ancak pek ¢ok eyalet saglik kurumu, siit
endiistrisinden gelen politik bask1 altinda bu iiriinlerin halk i¢in
tchlikeli oldugunu iddia ederek tiim ¢ig siit ve ¢ig tereyaginin
satigin1 yasaklamayi se¢mistir. Bu dogru degildir, bu iilkedeki
sertifikalr siit tarihgesi, ¢ig siit ve iiriinlerinin dogru sertifikalan-
dirma siireci uygulandiginda tehlikeli veya zararli olmadigini
gostermektedir. Halk iyi yiyeceklere ulasma hakkindan mahrum
cdilmigtir ve bu durumdan sorumlu olan endiistri ve kamu kuru-
luslart bizi kendilerinin halk saghginin koruyucular1 olduklarina
ikna etmiglerdir. Ulusal saglik kotiiye giderken, siit endiistrisinin
iiyeleri (cogu devlet tegviklerinden, yani vergilerimizden gelen)
karlarina odaklanmaktadir.

Yiyecek isi cok biiyiik bir sektordiir. Yiyecek isinden kar
cden cikar gruplan basit ve dogal bicimde beslenmeyi bilingli bir
sekilde zorlagtirmistir; geleneksel yollarla iiretilmis siit, peynir
ve tereyagini bulmak zordur. Ancak iistiin kaliteli iiriinleri dogal
yollarla iireten az sayidaki siit ¢ift¢isini desteklersek bu durum
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degismeye baglayabilir. Organik sebze yetistiricileri gibi (gele-
cek boliimde ele alinacaktir) organik siit iireticileri de azinlikta
kalmaktadir. Ancak iyi kaliteli ¢ig siit peynirleri (organik olmasa
da) pek cok dogal gida diikkdninda bulunabilmektedir ve bazi
eyaletler ¢ig siit ve ¢ig tereyag icin sertifikalandirma program-
lar1 kurmusgtur. Kanun koyucu kimseleri egitmek ve kendimiz ile
cocuklarimiz i¢in en yiiksek kalitedeki yiyecekleri talep etmek
suretiyle, daha ¢ok eyaletin, ¢ig siit ve ¢ig siit iiriinlerinin iire-
timini diizenleyen kanunlar koymus olan eyaletleri izlemesini
saglayabiliriz. Nitekim Kaliforniya’da bu iiriinlere olan talep o
kadar yiiksektir ki, hepsi pek ¢ok siipermarkette bulunmaktadir.
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16
Kimyasala Kars1 Organik Tarim

Insanlar sik sik, siipermarketlerde yaygin olarak bulunan iiriinler-
le “organik tiretilmis” iiriinler arasinda ciddi bir fark olup olma-
digin1 sorar. Bunun en basit yanit evettir. Ancak bu yanit sadece
bazi detaylar anlasildiginda anlam kazanacaktir. Yiyeceklerin
giiniimiizde konvansiyonel olarak nasil iiretildigi ile geleneksel
olarak nasil yetigtirildiginin incelenmesi aradaki farki net bir se-
kilde agiklayacaktir.

Kimyasal Tarim

Amerika’nin merkezinden arabayla gectiginizi diisiiniin, bin-
lerce kilometrekarelik orta-bat1 ¢iftlik arazilerini goreceksiniz.
Florida’nin narenciye bolgesinden, New York eyaletinin tagra-
styla New England’daki elma ve visne bahgelerine, Oregon ve
Washington’in vadilerindeki sebze tarlalarindan tagra yollarinin
arasinda ciftcilerin yiyeceklerini yetistirdigi her yerde zihninizde
dolasin. Muhtesem bir giizelligin resmi ortaya c¢ikacaktir, tagra
hala ¢ok hostur.

Ancak bu hoglukta bir iiziintii hissinin izleri vardir, zira topra-
ga her yil yiiz milyonlarca kilo zehirli bocek ilaci sikilmaktadir.
Bu topraklarin, cok genis olmakla birlikte sonsuz olmadigini ve
bozulabildigini anlamak gerekir.
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Bu zehirlerin ¢ogu sistemik olarak caligir ve hem topragin
hem de bitki dokularinin bir pargasi haline gelir. Ciftciler bunu
avantaj olarak goriirler, her yagmurdan sonra tekrar ila¢ atmala-
rina gerek kalmaz. Markete gelen yiyeceklerde yasal olarak bu-
lunan daha tanidik ilaglar arasinda aldrin, captan, klordan, DDT,
dieldrin, arsenikli kursun, lindan, malatyon, metil bromid ve pa-
ratyon bulunur. izin verilen miktarlar degiskendir, 6rnegin klor-
dan 0,3 ppm’e kadar olan yogunlukta bulunabilir. izin verilen
miktarin bu kadar diisiik olmasi bu maddenin ne kadar zehirli ol-
dugunu gostermektedir. FDA nin hem ilaglar1 hem de gidalarda
kalint1 olup olmadigini uygun bir sekilde denetlemek igin yeterli
elemani olmadigini kabul ettigi goz oniine alindiginda, kimya-
sallarin yogunluguna iliskin belirlenmis sinirlarin pek de giiven
telkin etmedigi ortaya ¢ikmaktadir.

ABD’de gida iiretimi eskiden ¢ok sayida insan tarafindan isg-
letilen kiigiik ciftliklerin elindeydi. Bugiin ise bu biiyiik sirket-
lerin igidir. Eskiden yiyeceklerin kayda deger miktarda sevgi
ve Ozenle, tiiketicilerin endiselerine dikkat ederek iiretildigi bir
iilkede, simdi hiz ve azami karin &tesiyle ilgilenilmemektedir.
Burada malum olani tekrar anlatmaya gerek yoktur.

Ancak sonuglar bir diisiinmek gerekir. Topraklarin neredey-
se irzina gecilmistir. Eskiden bereketli olan yaban hayati artik
pek cok bolgede azalmig veya tamamen yok olmustur. Bocek-
ler giderek ilaglara karsi direng gelistirmistir, bu nedenle daha
fazla miktarda zehirli kimyasallar kullanilmaya baglanmisg, bu
da boceklerle beslenen hayvanlarin da 6liimiine neden olmug ve
dogal dengeleri yerle bir etmistir. Bir yandan da yiiksek verim
elde etmek i¢in giderek artan miktarda petrol bazl giibreler kul-
lanilmigtir. Toprakta birikmis humus tiikenmistir, topragin igcinde
yasayan canlilar oldiiriilmiistiir. Bu dongii ¢ogu ¢iftligin kimya-
sal giibrelere ve bocek ilaglarina tipki bir tiryakinin uyusturucuya
bagimli oldugu gibi bagimli olmasina neden olmustur.

Yabani otlar iizerinde ot zehirleri kullanilir; mantar hasta-
liklarin1 6nlemek igin tarlalarda, depolarda ve tagima sirasin-
da mantar zehirleri kullanilir. Depolanmig yiyeceklerde bo-
ceklere karsi dezenfektan gazlar kullanilir. Isleme sirasinda
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yiyeceklere tahmini 2500 (kesin say1 bilinmemektedir) kim-
yasal madde eklenmektedir.

Bu maddelerin testleri, test edilirlerse, teker teker yapilir.
Ancak iki veya daha fazla kimyasal maddenin etkilesimlerinin
tahmin edilemeyen sonugclari olur, genellikle herhangi birinin tek
basina kullanildigi zaman oldugundan ¢ok daha zehirli hale ge-
lirler. Kanserojen olma ihtimali olan maddelerin etkileri de aym
derecede belirsizdir; kanserin gelisimi genellikle kanserojen
maddeye maruz kalinmasindan sonra yillar siirer.

Yiyeceklerimizin biitiinliigii ve giivenligine yonelik son teh-
dit, Amerikalilarin yedigi pek ¢ok gidanin isinlanmasiyla yilda
birka¢ milyarlik ciro yapacak bir endiistri yaratmak icin devlet
yetkilileri ve niikleer endiistrinin ortaklasa caligmalaridir. Bu
planin detaylar “Gida Isinlanmas:: Yiyeceklerimiz Uzerindeki
Son Tehdit” bashikli Ek 3’te sunulmustur.

Organik Ciftcilik ve Canli Toprak

Organik tarim olumsuz ve zararh etkenlerin yoklugundan 6te bir
seydir. 1900’lerin basinda, calismalar1 Amerikalilarin iginde ¢a-
hstig1 ve yasadigi pek ¢ok binanin seklini ve yapisini degistiren
bir adam, mimaride organik bir niteligin gerekli oldugunu yaz-
mustir. Tarim kokenli bir kelime kullanmist1 ¢iinkii canli topragin
besledigi bitkilerle birlikte oldugu gibi, dogayla ve doganin oran-
tilariyla uyum iginde bir mimari hayal ediyordu. Bu adam Frank
Lloyd Wright’ti. Binalar ve tanimladiklan alanlar i¢in sahip ol-
dugu vizyona “organik” mimari ismini verdi. Tasarladig1 bina-
lardan birinde bulunmak neden bu kelimeyi sectigini anlamayi
saglayacaktir. Binalar1 neredeyse yasar ve nefes alir, bunlardan
birinin iginde veya yakininda olmak, insana devamli olarak insan
ruhunun ¢ikabilecegi yiiksekligi hatirlatir.

Organik tarim gergekten yasar ve nefes alir. Toprak bitkile-
re diren¢ ve yasam enerjisi veren mikroorganizmalarla, topragi
havalandiran solucanlarla ve zararlilar kontrol eden bocek yiyi-
cilerle doludur. Humustan yana zengin ve dogal giibrelerle bes-
lenen canli bir toprak bitkilere hastaliklarla ve boceklerle savas-
mak i¢in giiclin yan1 sira, iistiin bir lezzet ve besin degeri verir.
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Giderek artan sayida ciftci, halkin ¢ikarlar gibi kendi ¢ikarlan-
nin da kimyasal tarimla 6rtiismedigini anlamaktadir, bunlar organik
yontemlere dondiikge daha bol miktarda dogal yetismis yiyecek bu-
lunacaktir. Kimyasallarla agir1 yiiklenmis topragin doniistiiriilmesi
kolay degildir, bu topraklar genellikle organik yetistirmeye uygun ol-
mayan bir hale gelmistir. Bu organik gidalarin iiretilmesinin baslan-
gicta yiiksek maliyetli olmasinin bir nedenidir. Yine de son yillarda
fiyatlar inmeye baglamistir ve pek ¢ok bolgede konvansiyonel yolla
yetistirilmis iiriinlerle rekabet edebilecek seviyededir. USDA nin or-
ganik tarim hakkindaki bir raporunda (birkag doniimle 600 hektar
arasinda degisen altmis dokuz tane organik ¢iftliin incelenmesiyle
yazilmistir) organik tarimin kimyasal tanmla ekonomik olarak reka-
bet etmeye uygun oldugu sonucuna varilmgtir.

Saglikh yerli ve ilkel denen kiiltiirler dikkatle ve dogallikla ba-
kilan geleneksel tarim sistemiyle beslenen bitkisel gidalar yiyor-
lardi, bu onlarin basarisinin temel bir parcasiydi. Dogal yollarla
yetistirilen yiyecekler modern sorunlarin ¢6ziimii igin gereken ba-
sit etkenlerden biridir. Genel Amerikan kiiltiiriinde bile bu gercek
hakkindaki farkindalik artmaktadir. Kisa bir zaman 6nce Ulusal
Halk Radyosu’nun aksam haberlerinde Kaliforniya’da iiziim iire-
timiyle ilgili bir haber duydum. Haber Gallo saraplarina odak-
lanmigt1 ve Gallo’nun bir siiredir baglarini organige cevirmekte
oldugu ortaya ¢ikiyordu. Nitekim Gallo aslinda su anda Kalifor-
niya’daki en biiyiik organik yetistiricidir; sadece iiziim degil her
seyde. Dort bin hektarlik baglarinin 2400 hektardan fazla kismi
organiktir. Neden? Ekonomi. Organik daha iyi iglemektedir, daha
verimlidir, Gallo’nun tasarruf etmesini saglamaktadir. Diinyaya
ve yarattiklarina toplu olarak daha nazik davranmaya ancak ciiz-
danlarimiza yarar sagladigi zaman baglamamiz acidir.

Organik olarak yetistirilen sebzeler dogal gida diikkanlarinda
ve siipermarketlerde giderek daha yaygin olarak bulunmaktadir;
idealde bunlar mevsimine gore dogrudan yetistiricilerden alinma-
lidir. Organik sebzelere erisim giiclii§ii ve pahaliligindan dolay:
cogumuzun kabullendigi konvansiyonel sebzeleri tamamlamak
icin kullanilabilirler. Genel olarak tiim sebzelerin ve bazi belirli
sebzelerin diyetteki yeri ve dnemi gelecek boliimde ele alinacaktir.
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17

Sebzeler

Yerel beslenme hayvansal gidalara ciddi 6nem verir. Bu besinler
daima sebze kralligindaki yiyeceklerde bulunmayan belirli bazi
temel besin maddelerini saglamigtir. Geleneksel kiiltiirler ile gii-
niimiiziin avci-toplayici kiiltiirleri kaginilmaz olarak belirli hay-
vansal besinlerin kullanimini ¢evreleyen geleneklere ve torenlere
sahip olmustur.

Ancak bu yerli diyetlerinde bitkisel yiyeceklerin dnemini
inkar etmek degildir. Tiim bolgelerde (kuzey kutup bolgesi ha-
ri¢), yetistirilmis veya toplanmug bitkisel yiyecekler hayati bir rol
oynamigtir. Genel olarak ekvatora yaklastik¢a, kalori agisindan
bitkilerin pay1 artar. Kuzey Amerika’nin iliman bdolgelerinde ya-
sayan ¢ogu insan i¢in kalorilerin ¢cogunlugunun bitkisel besinler-
den geldigi bir diyet uygundur. Kesin oranlar bireysel zevkler ve
ihtiyaglar dogrultusunda, her bir birey icin de mevsimsel olarak
ve hayat boyunca degisir. Ancak sebzeler gereklidir. Saglikli bir
diyet cig sebzelere dayal olarak olusturulabilir.

Yesil Sebzeler

Biiyiik bir ¢ig sebze salatasi veya iki kiiciik salatanin idealde
her giinliik meniide bulunmasi gerekir, bunun dnemini abartmak
miimkiin degildir. Bu bol miktarda taze yesillik tiiketimi anla-
mina gelir ki, bunlar yiiksek kaliteli hayvansal besinlerle birlikte
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bir diyetin en onemli baslklaridir. Eger insan sindirim sistemi
hastaliklarindan sikayetgiyse, ¢ig yesillikleri beslenme tedavisi-
nin erken asamalarinda ¢ok dikkatli kullanmali veya hi¢ kullan-
mamalidir. (Detaylar i¢in bkz. Boliim 9) Diger kisiler yedikleri
salatalar1 simdikinden daha biiyiik boy secebilirler ve giderek
biiyiikliigiinii arttirabilirler. Boylece beden ve zihin daha ¢ok
miktarda ¢ig sebzeye adim adim aliymiy olur. Sevdiginiz ma-
rul, filiz, kereviz, maydanoz ve diger hosa giden yesillikleri, ¢ig
sebzeleri kullanin.

Soslar salatalarin lezzetini arttirir, sizma zeytinyagi ile pas-
torize edilmemis elma sirkesi veya limon suyu salata soslarinda
tercih edilen malzemelerdir. Balsamik sirke ekstra lezzet verebi-
lir. Cogu insan i¢in hem 6gle hem aksam yemeginde yenen orta
boy birer salata, tek bir dgiinde biiyiik bir salata yemeye tercih
edilebilir. Sevenler igin salamura veya zeytinyag icinde konser-
ve sardalyeler ya da sardalye yagi harika bir ek malzemedir, sag-
lik i¢in ¢ok yararlidirlar.

Pismis yesillikler de gesitli besin maddeleriyle doludur. Bro-
koli, karalahana, pancar yesillikleri ile bazen karahindiba ve di-
ger yesillikler kolaylikla bulunabilir. Oksalik asit iceren sebze-
lerin diizenli olarak bol miktarda kullanilmasi tavsiye edilmez;
bunlar arasinda ispanak, pazi ve ravent bulunur. Cogu bobrek
tasinda oksalik asit bulunur. Normalde metabolize edilen bir
madde olmakla birlikte, taglarda bulunmasi metabolizma ve atik
sisteminde bir bozukluk oldugunu gosterir, bu yiyeceklerden
bol miktarda tiiketilmesi sorunun ilerlemesine yol agabilir. Bu
baglantiya iligkin kesin bir ispat bulunmamakla birlikte, dikkatli
olmak adina oksalik icermeyen diger sebzelere agirlik vermek
daha dogrudur.

Yerel Yiyecekleri Kullanmak

Bir birey i¢in en uygun olan yiyecekler, o insanin atalarinin ge-
listigi ve yasadigr iklime ait olanlardir. Avrupa kokenli insanlar
biyolojik olarak tropiklere ve subtropiklere ait olan yiyecekleri
bol miktarda kullanmamalidir ¢linkii bunlar1 degerlendirebilecek
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yapida degildirler. Oksalik asitten yana zengin olan yiyecekler
tropik kokenlidir ve kuzey iklimlerinde ancak son birkag yiizyil-
dir kullanilmaktadir. Bu zaman uzun goriinebilir, ancak insan-
larin atalarinin (Afrika kokenliler hari¢) Afrika’dan bir milyon
yildan daha uzun bir siire 6nce kuzey iklimlerine goc ettigi dii-
stiniilmektedir. Avrupa kokenli insanlar diinyanin daha iliman
kuzey bolgelerine 0zgii yiyeceklerin etkisi altinda evrimlesmis
ve gelismistir.

Tropik kokenli sebzelerin ters etkilerine klinik ortamda sik
rastlanir. Benzer etkilerin hayvansal besinlerden kaynaklandigi-
na rastlamadim. Popiiler olan pek ¢ok yiyecek kuzey veya illiman
iklimlere 6zgii degildir. Bunlarin arasinda turunggiller ile diger
tropik meyveler ve bunlarin sulari; aralarinda domates, patates,
pathcan ve yesil biberlerin bulundugu patlicangiller (Solanace-
ae) soyundan sebzeler, kaju dahil pek ¢ok findik-fistik ile yuka-
rida sayilan oksalik asit icerikli sebzeler bulunur. Pek ¢ok insan
icin bu yiyecekler diyetin biiyiik bir kismini olusturur ve ¢esitli
rahatsizliklar ile klinik sorunlara yol acgar. Rahatsizlik veren yi-
yeceklerin yeterince azaltilmasi veya birakilmasi halinde mutla-
ka gelisme goriiliir.

Filizler

Filizler hizla biiyiiyen taze yesilliklerdir, bunlar bah¢eden yeni
kesilmig yesilliklere denktir. Ideal olarak filizler salatalarin bii-
yiik kismini olusturmalidir, 6zellikle aycicegi ¢ekirdegi, kara-
bugday ve yonca filizleri kullanilmalidir. Bunlarin sonuncusu
cogu saglikli gida diikkdninda ve pek ¢ok siipermarkette bulu-
nabilir. Filizlerin biiyiik kismi toprak olmadan yetistirilmekle
birlikte, aycicegi cekirdegi ile karabugday filizleri biiyiimek icin
en az 2 santim kalinhiginda topraga ihtiyac¢ duyar. Her ikisine
de bazen dogal gida diikkdnlarinda rastlanabilir, klorofil, alfa-li-
nolenik asit ve ¢ig yiyeceklerde bulunan enzimler dahil olmak
tizere ¢cok cesitli besin maddelerini bol miktarda igerirler. Her
ikisi de evde veya apartman dairelerinde, giines 15181 veya bitki
isiklart kullanilarak yetistirilebilir.
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Diger tahillar, baklagiller ve tohumlar da filizlendirilebilir;
pek coguna siipermarketlerde ve saghkl gida diikkanlarinda
rastlanabilir. Bezelye ve nohut gibi baklagillerin filizlerini sin-
dirmek ¢ogu kimse i¢in giictiir ve gaza yol acarlar.

Romatizmal artrit veya lupus dahil bagisiklik sistemi hasta-
liklar1 bulunan baz kisiler, sikayetlerinin alfalfa filizleri yedik-
leri zaman arttigini fark etmigstir. Bazi doktorlar rahatsizligin
alevlenmesinin, tahil filizleri basta olmak iizere diger filizlerden
de kaynaklanabildiginden siiphelenmektedir. Yonca, aygicegi ve
karabugday tahildan ziyade ¢imen sinifina girer. Bu filizleri kul-
lanan kigilerde herhangi bir soruna rastlamadim.

Yonca filizlerinin tad alfalfa filizlerine kiyasla daha hafif ve
tathdir, bunlar da pek ¢ok dogal gida diikkaninda ve siipermar-
ketlerde bulunur. Yonca evde de kolaylikla filizlendirilebilir. Is-
lattifiniz tohumlar1 cam bir kavanozda 12 ila 24 saat bekletin,
sonra kavanozun agzin bir tiilbent ve lastik bantla kapatip, kava-
nozun igindeki tohumlar birka¢ defa yikayip siiziin. Kavanozu
bir kabin iizerine, agziyla kap arasinda altmig derecelik bir agi
olacak sekilde ters dikin, bdylece suyun fazlasi akacaktir. Her 8
ila 12 saatte bir durulayin. iki giin iginde filizler biiyiiyecektir,
4 ila 5 giin icinde olgunlagip buzdolabina kaldirmaya hazir hale
gelirler. Filizleri yesertmek ve vitamin icerigini arttirmak igin,
filizleri buzdolabina kaldirmadan 6nce nemli olarak birkag saat
giineste bekletin. Bazen filizler bir bahge sahibi olmaya en yakin
seydir. Onlari1 deneyen insanlarin ¢ogu hoslanir.

Deniz Sebzeleri

Yenilebilir deniz yosunlari, yiyecekleri besin maddelerinin yo-
gunluguna gore siralayan listelerin iist siralarinda yer alir. Pek
cok vitamin ve mineral acisindan zengin olan bu bitkiler 6zellik-
le yogun miktarda iyot icerirler, bu da tiroit bezinin ¢aligmasin-
da biiyiik 6nem tagir ve cogu Amerikalinin diyetinde eksiktir. iz
mineraller i¢in harika bir kaynak olusturan deniz sebzeleri, yerel
sahil kiiltiirleri ile bunlar i¢in takas yapan i¢ kesimlerdeki insan-
lar tarafindan yaygin olarak kullamilmustir.
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Dulse ve nori su anda ticari olarak satilan en kolay kullani-
lan yenebilir deniz yosunlaridir, her ikisi geleneksel olarak tek
basina veya salatalarda cig yenir. Nori ayrica geleneksel Japon
sushi’sinde i¢ine piring, sebzeler ve ¢ig balik sarilarak kullanilir.

Dogal gida diikkdnlarinda satilan dulse, Kanada kiyilarinin
agiginda, Kuzey Atlantik’in soguk sularindan toplanir, kurutulur
ve paketlenir. Cok incedir ve ¢ok az miktari ¢ok ig goriir, paketin
kiiciik bir kismi dogranarak veya parcalanarak salataya katilabilir.

Dulse gibi nori de 1s1l islem gdérmez. Japonlar yiizyillardir
deniz yiizeyinin hemen altinda, samandiralar arasinda uzatilan
ipten yapima aglarla okyanusta nori yetistirmiglerdir. Birka¢ ay
icinde ipler gemilerin giivertesine alinir ve nori makinelerle ag-
lardan emilir. Elde edilen piire kiyida diisiik 1silarda yass1 kare
sekilde yavas yavas kurutulur. Elde edilen kagit kalinligindaki
tabakalar diinyanin her yerine satilir.

Nori Japonya’nin kiy1 sularinda yetistirilirken, dulse biiyiik
sehirlerden ve endiistri merkezlerinden uzakta olan kuzey Ka-
nada sularindan gelir, bu acidan ikincisi daha makbuldiir. Deniz
yosunlarinin tad ilk bagta tuhaf gelebilir, ancak ¢ogu insan icin
dulse kisa siirede ¢ig sebze salatalarinin sevilen bir malzemesi
haline gelir. Nori sushide ve diger geleneksel Japon yemekle-
rinde kolaylikla kullanilir, ayrica tek basina da lezzetli bir ¢erez
olarak yenebilir.

Diger deniz sebzeleri genellikle pisirilir, bunlarin arasinda
wakame, kombu ve hijiki bulunur, sebze ve tahil yemekleriyle
corbalarda kullanilirlar.

Kelp hem tablet hem de toz halinde bulunabilir. Eger diger
deniz sebzeleri diizenli olarak tiiketilmiyorsa, iyot ve iz element-
ler takviyesi olarak kelp alinabilir.

Diger Sebzeler

Havug, pancar, yesil fasulye, bezelye, misir, karnabahar, sogan
ve sarimsak diger yaygin sebzeler arasindadir. Cogu buharda ha-
fifce pisirilmig veya salatalarda ¢ig olarak lezzetlidir, ayrica kis
corbalan ve giivecglerde iyi pismis olarak da kullanilabilirler. Bu
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sebzeler genellikle miimkiin oldugu kadar az pisirilmelidir, pek
cok insan ¢ig taze misir yemekten zevk alir.

Pathicangiller

Patlicangiller ailesindeki yiyecekler (Solanaceae — domates, bi-
ber, patlican ve patates) ara sira yenebilir, ancak bu yiyecekler
diizenli olarak agir1 miktarda tiiketilirse siklikla sorunlar bag gos-
terir. Yaz sonundaki bahcede olgunlagmis domateslerin tadi gii-
zeldir, ancak bol miktarda yenildiginde pek ¢ok insan agzinda ve
dilinde kiiciik yaralarin olugmasina ve cilt sorunlarina neden olur.
Tiim kiigiik rahatsizliklar gibi bunlar da goz ardi edilmemelidir,
zira yiyeceklerin bedeni nasil etkiledigine dair ipucu verirler.

Turung meyvesi gibi domates de sindirim sistemi sorunlarini
siddetlendirir. Patates pek ¢ok insanda belirgin bagirsak gazina
yol agar, bazi insanlar da yesil biber yedikleri her sefer hazimsiz-
lik ¢ektiklerini fark ederler. Patlicanlar da birbiriyle ilgisiz gorii-
nen cesitli rahatsizliklara yol acgabilir.

Bazi insanlarda boyle rahatsizliklar oldugu icin bu yiyecek-
lerden biiyiik Olciide kaginmak asir1 bir tepki gibi goriinebilir,
ancak bagka nedenler de vardir. Patlicangillerin yesil kisimlari
zehirlidir — 6rnegin herkes domates bitkisinin yenmemesi gerek-
tigini bilir. Yiizyillar 6nce bu bitkilerin meyveleri de zehirli sayi-
liyordu; sadece son birkag yiizyildir yiyecek olarak tiiketilmek-
tedirler. Solanaceae ailesindeki sebzeler D, vitaminin bir meta-
bolitine (D, vitamini kullanilarak bedende iiretilen bir bilesik)
benzer bir glikosidik bilesik igerir. D, vitamini kalsiyum emilimi
ve kullaniminin baslica diizenleyicilerinden biridir. Bu bitkiler-
den beslenen hayvanlarin bacaklar sertlesir ve kalsiyum sorunu-
na isaret eden baska rahatsizliklar olusur; bu bilesik hayvanlarin
kalsiyum metabolizmasim1 olumsuz etkiler. Hayvan yetistirici-
ligiyle ilgili diinyanin her yerindeki kitaplar, hayvanlardaki bu
belirtiler i¢in her kiiltiirde bir isim bulundugunu yazar, nedenleri
ise aynidir — patlicangiller familyasindan bitkilerle otlanmak.

Patlicangillerden kacinmak artrit veya bagka bir ciddi soru-
nun tek ¢oziimii degildir. Ancak kanitlar bu yiyeceklerin artrit
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ve diger hastaliklarda rol oynadigim gostermektedir. Patlicanlar
tropik ve subtropik iklimlere 6zgiidiir, diyetlerimize gbrece yeni
katildiklar igin, eski atalarimiz bu yiyeceklerle beslenmiyordu.
Temkinli bir diyette diger yiyeceklere agirlik verilir, domates,
pathican, biber ve patatesler ise ara sira kullanilmak iizere sinir-
lanir. Patates ve patlicanlar, bu grup i¢inde sorun agmasi en az
muhtemel olan sebzelerdir.

Cig Sebze Sulari

En giizel taze ¢ig sebze sular yesillikler ve havuctan hazirlanir.
Karisimi biraz tatlandirmak icin bir parca elma kullanilabilir. Cig
sebze suyu pek ¢ok kronik hastalik i¢in harika bir tedavi yoludur,
sikilmis suda sebzelerin hacmi olmadan besin maddelerin yogun
olarak bulunmasi, sebzelerin kendisi yenildiginde alinabilecek
miktardan ¢ok daha fazla enzim ve diger ¢ig besin maddeleri-
nin alinmasini saglar. Sebze sulari, kat1 yiyeceklerin sindiriminin
engellenmemesi igin, yemeklerden en az otuz dakika once taze
hazirlanmali ve icilmelidir. Taze ¢ig sebze sular1 dogal gida diik-
kanlarinda ve meyve/sebze suyu satan biifelerde sik sik buluna-
bilir ve harika birer ara 6giin olur.
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18
Tam Tahilli Besinler

Tam Tahillar

Pek cok yerli tarimsal kiiltiiriin diyetlerinin temel bir parcasi olan
tam tahillar, 1960’larda Amerika’da yayilan dogal gida hareke-
tinin de merkezindeydi. Dogal gidalarla ilgilenen ¢ogu kimse
icin, sebzeler ve tam tahillar diyetin biiyiik kismini olusturur; bu
durum konvansiyonel olarak iiretilen et ve siit iiriinlerinden ka-
cinmanin dogurdugu bir gereklilik olmustur. Basta balik olmak
iizere diger yiyeceklerin, hatta dogru kalitedeki etin de temel be-
sin maddeleri arasinda olabilecegini gordiik. Simdi, tam tahillar-
la bunlardan iiretilen yiyeceklerin modem yerli diyetteki yerini
ele alarak bu farkli akimlar birlestirmeye calisacagiz.

Weston Price’1n 1930’1arda inceledigi ve dis ¢liriiklerine karsi
direngli oldugunu saptadig1 gruplar arasinda, sadece Isvigre’de-
ki Loetschental Vadisi'nde ve Iskogya kiyilarinin agiklarindaki
Dis Hebrid Adalari’nda yasayan insanlar, yerel diyetin temel bir
parcasi olarak tam tahil kullaniyordu (Loetschental’da cavdar,
Dis Hebridler’de yulaf). Giircistan, Vilcabamba ve Hunza’daki
insanlar da bol miktarda tam tahil kullanirlar. Ancak Béliim 4’te
sunulan bulgular tahillarin Vilcabamba ve Hunza’daki insanlarin
diyetinde biiyiik bir role sahip olabildigini gostermistir.

Bocek ilaglar1 ve kimyasal giibre kullanilmadan 6zenle ye-
tistirilmis olsalar bile, tam tahillarin beslenme diizenindeki yeri,
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antropoloji ve beslenmeyle ilgilenen insanlar arasinda yillardir
tartigtimaktadir. Tahillar, bazi insanlarin diyetine temel bir besin
olarak ancak bin bes yiiz yil kadar 6nce girmistir, ilk kez bu tarih-
te yabani tarlalarin ¢evresinde yerlesimler goriilmiis ve insanlar
bu bitkileri evcillestirmeyi 6grenmistir. Pek ¢cogumuz tahillari 2
bin yildan kisa bir siire 6nce kullanmaya baslamis atalarin torun-
lartyiz. Antropologlar, insanlarin biyolojik olarak en azindan 40
bin yil onceki yapisini korudugunu sdylemektedir. Bu nedenle,
hepimiz bugiinkii biyolojik durumumuza tahil icermeyen bir di-
yetle ulagmig bulunuyoruz.

Weston Price’in dis hastaliklar1 ve kronik hastaliklara karsi
bagisik oldugunu kesfettigi kiiltiirlerin cogu tahil kullanmiyordu.
Tahullar, diinyanin her yerindeki tarim toplumlarinda son bin beg
yiiz yi1l i¢inde temel bir besin maddesi haline gelmistir. Ancak
Price’n ¢caligmalar1 avci-balik¢i-toplayici topluluklarin, tahil yi-
yen tarimsal akranlarina kiyasla daha giiclii ve daha direngli ol-
duklarini ortaya ¢ikarmugtir. Bu durumda tahillar bizim bugiinkii
beslenme diizenimizde nasil bir rol oynamalidir?

Ben tam tahillarin diyetin bir kismu i¢in bir segenek olarak
kullanilmasim tavsiye ediyorum. Tahillar pratik yiyeceklerdir;
kolay depolanir ve taginirlar ve gorece ucuzdurlar. Lif acisindan
zengindirler ve kolay hazirlanirlar. Giinliik diyette tahillarin kul-
lanimi, ben dahil pek cok insan i¢in uygundur. Ancak tahillar
saglikh bir diyet icin gerekli degildir ve balhigin, diger yiiksek
kaliteli hayvansal besinlerin ve ¢ig sebzelerin yerini alacak kadar
bol miktarda kullanilmalar1 zararlidir. Diizgiin bir sekilde yetis-
tirildikleri ve basit yollarla hazirlandiklar1 zaman diyete makul
miktarda eklenebilirler.

En az pisirmeyle en kolay bir sekilde hazirlanabilen tahil,
kavrulmus karabugdaydir (kasha). Karabugday tanesinin yen-
meyen dis kabugu mekanik olarak ¢ikarilir ve ¢ig tane hafifce
kavrulur. Kuzey Rusya’ya 6zgii olan kavrulmus karabugday
cok besleyici bir yiyecektir, diger tiim tahillardan protein agi-
sindan daha zengindir ve en kuvvetlendirici tahil olarak bilinir.
Karabugday bitkisi aslinda botanik olarak tahil degil ot olarak
siniflandirilir.
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Kavurma siireci karabugdayi kismen pisirdigi icin, kasha bir-
kag dakika icinde hazirlanabilir; bir dlgii kashay: bir olgii sicak
veya kaynar suyla karistirin ve birkag dakika bekletin. Kasha se-
yahat sirasinda rahat kullanilan bir yiyecektir, kolay bozulmaz ve
sadece sicak su eklenerek hazirlanabilir. Ben kashayi tereyagi ve
bazen dulse ile ara sira da yumurtayla yerim.

Esmer piring en yaygin olarak tavsiye edilen ve kullanilan
tam tahildir. Kisa taneli ve uzun taneli ¢esitleri bulunur, kisa ta-
nelilerin daha kuvvetlendirici 6zelligi olduguna inanilir. Az mik-
tarda yabani piring (genelde s1g gol tabanlarinda yetistigi kuzey
Minnesota ve Kanada’dan gelir) eklemek daha 6zel bir lezzet ve-
rir. Esmer piring yiiksek sicakliklarda okside olur, serin bir yerde
hava almayan kaplarda veya buzdolabinda saklanmalidir.

Akdar Ortadogu kokenli bir tahildir, son derece besleyicidir
ve kendine 6zgii bir lezzeti vardir. Akdari, tam yulaf, soyulmusg
arpa ve tam bugdayin hepsi esmer piring gibi pisirilebilir; suyu
kaynatin (iki dlgek suya bir Olcek tahil), tahillar1 ekleyin, suyu
tekrar atese koyun ve yumusayana kadar, yaklasik yarim saat ila
kirk bes dakika kisik ateste pigirin. Yulaf dogranmis olarak da
satilir, bunlar tam yulaflarin kesilmesiyle olusan dilimlerdir ve
yirmi dakika icinde piserler. Kirik bugday aym islemin bugday
tanelerine uygulanmasiyla elde edilir. Bulunabilen tam ve kirik
bugday ki bugdayidir. Bugday en geleneksel Amerika tahilidir
ve protein agisindan zengindir, ancak ¢ogu insan esmer piring,
kavrulmus karabugday ve akdariy1 pismis tam tahil olarak, bug-
day:1 da ekmekte kullanmay tercih eder.

Yulaf ezmesi kismen pisirilmistir ve ¢abuk hazirlanabilir,
ancak besin icerigi acisindan dogranmis veya biitiin yulafa ki-
yasla daha zayiftir. Dogal gida pisirme sanatinda popiiler bir
bagka yiyecek olan bulgur Ortadogu kokenlidir. Akdaridan
farkli olarak tam bir gida degildir, kirilmadan 6nce bugday
haslanir, bu da besin maddelerinin kaybina yol agar. Bulgur
cabuk hazirlanir, yuvarlanmis arpa da benzerdir. Yuvarlanmis
arpa iiretiminde kullanilan agindirma siireci sirasinda, tam arpa
tanesinin lif icerigiyle, protein, yag ve minerallerinin yaridan
fazlasi kaybedilir. Bugdaydan kuskus veya irmik elde edilirken
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de benzer kayiplar yasanir. Yulaf ezmesi harig, bunlar tam tahil
degil, rafine yiyeceklerdir.

Tam Tahillardan Elde Edilen Yiyecekler

Pigirilip yendigi ana kadar dogal halinde ve taze kalan tam tahil-
lara ek olarak, tam tahillardan elde edilen ¢ok cesitli yiyecekler
mevcuttur. Bunlarin arasinda ekmek, un, makama ve hamur is-
leri bulunur.

Tahil una doniistiigiinde, i¢inde besin maddeleri oksijene ma-
ruz kalir. E vitamini bagta olmak iizere belirli bazi besin madde-
leri oksidasyon yoluyla bozulmaya ¢ok uygundur. Az anlagiimig
baska etkiler de hayati besin maddelerinin kaybina neden olur.
Hayvanlar iizerinde yapilan pek ¢ok deney, taze tam tahillar veya
taze Ogiitiilmiis un ile tamamen taze olmayan unun etkileri ara-
sinda ¢ok biiyiik farklar oldugunu gostermigtir.

Yillar 6nce Hunza’ya gelen ziyaretgiler, iilkede gezerken yer-
lilerin bugday: 6giitiip taze chapatti (yufka ekmegi) yapmak igin
kiigiik el degirmenleri tagidiklarimi gérmiiglerdi. Unu evde 6gii-
tiip yola ¢cikmadan chapatti yapmak veya yanlarinda un tagimak
yerine yanlarinda degirmen tagimayi tercih ediyorlardi. Yiyecek
kitt1 ve Hunzahlar tahillarini miimkiin olan en verimli sekilde,
yani taze olarak degerlendirmenin gerekli oldugunu biliyorlardi.

Un kullanmadan, filizlerden yapilmis ekmekler dogal gida
diikkanlarinda bulunabilir. Filizlendirilmig tahillar, una kiyas-
la oksidasyona daha dayanikhidir ve besin maddeleri agisindan
daha zengindir. Cesitli tahil filizlerinden sade veya az miktarda
deniz tuzu, lesitin, maya veya baska malzemeler eklenmis ekmek
somunlann mevcuttur. En iyileri, 1sidan etkilenen besin madde-
lerinin bozulmasini 6nlemek i¢gin diisiik sicaklikta uzun siirede
pisirilmis olanlandir.

Diizinelerce farkl sekillerde tam tahil makarnalari mevcuttur,
bunlarin ¢ogu tam bugday unundan, bazilari da ispanak veya en-
ginar unundan yapilir. Tam tahil ekmekleri veya filizlenmis tam
tahil ekmekleri gibi bunlar da, 6zellikle rafine gidalardan dogal
gidalara gecis yapan ve dogal gidalarin tadina aligmaya ¢alisan
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bireyler ve aileler igin yararlidir. Her giin basit yolla pigirilmig
tam tahillan1 yemek sikinti verebilir, tam tahil iiriinleri onlar se-
venler i¢in 6nemli bir alternatif olusturur.

Bir diger secenek gelecek boliimde ele alinan taze meyveler-
dir. Tahillar gibi meyveler de beslenme agisindan gerekli olarak
goriiliir, ancak bazi durumlarda digerlerinden daha uygun birer
secenek olarak degerlendirilmeleri aslinda daha dogrudur. ilk
duyuldugunda ¢ok yanlig gelen bu 6nerinin nedeni gelecek bo-
liimde detayh olarak anlatilacaktir.
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19

Meyveler, Kabuklu Yemigler ve
Tohumlar

Meyveler

Amerika meyveye bayilir — kahvaltida portakal suyu, kiloyu ko-
rumak i¢in 68le yemeginde meyve, atistirmalik meyve, tatl ola-
rak meyve. Ozellikle saghigina dikkat eden pek ¢ok insan, taze
meyveleri ve meyve sularim dnemli birer besin olarak goriir ve
yil boyunca tiiketir.

Taze meyveler, ¢ig enzimler, C vitamini ve potasyum kay-
nagidir. Ancak bunlar aslinda sebzelerden de ayni dlgiide sagla-
nabilir. Cogu insan ¢ok az miktarda sebze ve ¢ig yiyecek yedigi
icin, meyveler C vitamini, potasyum ve yasamsal 1siya duyarl
besin maddelerinin ana kaynagi haline gelmistir. Bunun sonu-
cunda pek ¢ok insan meyve yediginde kendisini iyi hisseder ve
bol miktarda meyve tiiketir.

Ancak buradaki 6nemli soru, ¢ig yiyeceklerdeki besin madde-
lerini diger yiyeceklerden almanin daha dogru olup olmadig: ve
eger dyleyse, beslenme diizeninde meyvenin yerini neyin alma-
sinin dogru olacagidir. Asir1 meyve, ihtiya¢ duyulan enzimleri
saglamakla birlikte bir yandan da sorunlarin gelisimine yol agi-
yor olabilir mi? Peki ya meyve sulan?

Meyvenin atalarimizin beslenme diizenindeki yerini diigii-
nelim. Homo sapiens’ten once gelen ve onun gelisimine yol ac-
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t181 diisiiniilen insan tiiriiniin atas1 Homo erectus’un Afrika’da
gelistigi ve bir milyon yil kadar dnce Avrupa ile Asya’ya goc
ettifi diigiiniilmektedir. Bu go¢iin oldugu donemde, erkekler
birlesip avlaniyorlardi ve et beslenme diizeninde agirlikli ol-
masa bile dnemli bir rol oynuyordu. Erken insanlarin karma
ekonomisinde yiyeceklerin toplanmasi da dnem tasiyordu ve
Afrika’da meyve hi¢ kuskusuz 6nemli bir yiyecekti. Ancak
gocler kuzeye dogru ilerledikce, meyvenin rolii giderek azal-
mus olmalidir. Avrupa’da ve kuzey ile orta Asya’daki avci-top-
layicilar igin, meyve diyetin kiiciik bir boliimiinii olusturmaya
baslamistir. Giiniimiizde Afrika’da yasayan avci-toplayici ve
coban kabilelerde dahi meyve dnem sirasinda hayvanlardan ve
yabani sebzelerden sonra gelmektedir.

Bizim Avrupali atalarimiz, yaz aylarinda orman meyveleri,
iliman bolgelerde de sonbaharda yerel meyveler bulabiliyordu.
Mevsim dongiileri Kuzey Amerika’da da neredeyse aynidir. An-
cak simdi pek cogumuz tropik ve subtropik meyveleri yil boyun-
ca genellikle bol miktarda tiiketiyoruz. Isil islem gormiis, taze
meyvede bulunan enzimleri icermeyen meyve sular1 da biiyiik
miktarlarda tiiketilmektedir.

Bizim genetik programimiza uygun diyette bol miktarda mey-
ve bulunmaz, bu durum bizim igin oldugu gibi Asya, Ispanyol
veya Afrika kokenliler i¢in de gecerlidir. Hi¢birimizin atalari bol
miktarda meyve veya meyve suyu tiiketmiyordu. Birinci boliim-
de ele alinan Giiney Denizi ve Afrika’daki kabilelerin hayvansal
yiyecekleri, deniz iiriinlerini ve yabani sebzeleri ana besin mad-
deleri olarak benimsemis oldugunu hatirlayalim. Yiyeceklere
verdigimiz fizyolojik tepkiler yiiksek miktarlarda meyveyi sin-
dirmeye uygun degildir, bu 6zellikle tropik meyvelerle onlarin
sular1 i¢in gegerlidir ve dzellikle bu yiyeceklerin ciddi sorunlarin
gelisiminde payi bulunur.

Turunggillerle bunlarin sulari, tilser ve kolit dahil olmak
tizere sindirim sistemi hastaliklarini (6zellikle akut asama-
da) ve cilt hastaliklarini siddetlendirir. Ayrica pek ¢ok artrit
hastasi da bu yiyeceklerin rahatsizlik belirtilerini artirdiginin
farkindadir.
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Hipoglisemiye (diisiik kan sekeri) baglh belirtiler, meyve suyu,
kurutulmus meyve ve bazen taze meyve tiiketildiginde siddetle-
nir. Bir bardak meyve suyu (250 ml), birka¢ parca meyveyle ayni
miktarda meyve sekeri igerir ve hizh bir sekilde emilir, bedenin
bu sekeri derhal metabolize etmesi gerekir. Kurutulmus meyve-
ler de ay1 etkiyi yaratir. Sikilmigs meyve suyu dogada bulunmaz
ve bedenin dnemli miktarda meyve suyunu degerlendirmek igin
etkili bir yontemi yoktur.

Biitiin meyvelerde meyve sekeri ¢cok daha seyreltik olarak bu-
lunur ve daha yavas emilir. Meyvenin sindirilmesi biraz zaman
(genelde 30 ila 60 dakika) alir, bu da bedene ¢ok daha kontrollii
ve Olciilii bir tepki verme imkani tanir. Olgun ve taze meyveler
olciilii bir sekilde yendigi zaman verilen metabolik tepki iyidir.
Hatta saglikli insanlar, bazi meyvelerden ara sira hi¢bir sorun
yasamaksizin oldukga bol miktarda yiyebilirler. Ozellikle kavun,
tek basina yendiginde bol miktarda tiiketilebilmektedir.

Diger yiyeceklerle birlikte yenen bol miktarda meyve gaza
veya hazimsizliga ya da her ikisine birden neden olur. Uziim,
elma, armut, muz ve kuru meyveler, tek basina yendiklerinde
bile gaza neden olabilir. Fazla gaz, bedenin yiyeceklere kotii tep-
ki verdiginin agik bir belirtisidir.

Genel olarak, hastaliklardan iyilesmekte olan insanlarin cogu
meyveden bir siireligine kaginmasi en dogrusudur. Daha sonra,
iliman bolge meyveleri mevsimi geldiginde yenmeye baglana-
bilir. Amerika’nin giiney bolgelerinde yasayan Avrupa kdkenli
insanlar, genetik olarak tropik ve subtropik meyvelerle bunlarin
sularini tiiketmeye kuzeyde yasayan insanlardan daha uyumlu
degildir, birka¢ yil veya nesil kisinin genetik donanimini ve fiz-
yolojisini degistirmek i¢in yetersiz kalir.

Bir defa yerel diyete alisan kisi, sonbaharda taze elma mevsi-
minin bitmesinden ilkbaharin sonunda orman meyveleri goriin-
meye basglayana kadar meyve yeme arzusu duymaz. Cig besin
maddeleri proteinler ve sebzelerden yeterince elde edildiginde
meyveye ihtiya¢ kalmaz. Bol miktarda balik, ¢ig sebze ve tam
tahil tiiketildiginde meyveye duyulan aglik ortadan kalkar. Mev-
siminde yenen meyveden alinan zevk ise ¢ok daha artar. Arada
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sirada igilen bir bardak taze elma suyu (bazi1 dogal gida diikkan-
larinda bulunabilir veya taze sikilabilir), saglikli bir keyif olur.

Geleneksel Cin tibbinda tiim meyveler yin’dir, tropikal mey-
veler ve meyve sulari ise son derecede yin’dir. Yin’in fazlasi is-
hal veya bagirsak yangilarina, akne veya diger iltihapli cilt hasta-
liklarina, dokiintiilere, soguk alginligina ve pek ¢ok diger sorun-
lara neden olabilir. Iyi kalitedeki yin yiyeceklerin yilin en yang
doneminde (yazin) tiiketilmesi en uygundur, zira yang sicaktir
ve yin yiyecekler sicagi dengelemeye yardimci olur. Meyvelerin
diyetteki yeri ele alinirken, bu kesin olmayan yin ve yang kavra-
mu faydali bir arag olur, benim klinik ve bireysel deneyimlerim
geleneksel bilgeligi onaylamaktadir. Bu denge kavrami meyve-
lerin seciminde yararhidir. Meyve tiiketiminin mevsimlerle bir-
likte azalip artmasina izin verin. Bazi donemlerde yararl olan
yiyecekler diger zamanlarda zararh olabilir.

Kabuklu Yemisler ve Tohumlar

Genellikle proteinli yiyecekler olarak diigiiniilen kabuklu yemis-
ler ve tohumlar, kalorilerin ¢ok biiyiik kismini proteinden degil
yagdan saglarlar. Yiiksek yag icerikleri onlarin son derece ko-
laylikla okside olmalarina ve bozulmalarina yol acar, 6zellikle
kabuklarn cikarildiginda. Ciddi miktarlarda tiiketildiklerinde ka-
buklu yemisler ve tohumlar (kuruyemisler) cogu insanda bagir-
sak gazina yol acgar. Bu utandirici sorundan muzdarip olan ve
sevdikleri yemiglerden siiphelenmeyen pek cok insan, bunun
“sinirsel” olmadigini veya bilinmeyen bagka bir nedenden kay-
naklanmadigini, kuruyemis tiiketimi azaltildiginda ortadan kalk-
tgini kesfetmistir. Ozellikle kuruyemis kurutulmus meyvelerle
birlikte tiiketildiginde (popiiler granola barlarinda oldugu gibi),
gaz Ozellikle artar.

Herpes viriisii tagiyan insanlarda ise daha ciddi bir sorun orta-
ya cikar. Genital herpesin belirtileri, rafine gidalardan uzak dur-
mak ve yerel bir diyet uygulamak suretiyle tamamen kontrol alti-
na aliabilir. Cok kiigiik belirtiler (ancak bir iki giin siiren birkag
minik kagsintili nokta) arada sirada kiigiik kacamaklar yapilirsa
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ortaya c¢ikabilir. Ancak kabuklu yemis yendiginde ciddi rahatsiz-
ik patlak verir. Tiim kabuklu yemiglerde bulunan arginin amino
asidi suclanmustir, ancak 6zellikle kaju, pekan, ceviz ve yerfistig1
gibi yagh cesitlerin bir nedenle sorunu daha da siddetlendirdigi
goriilmektedir. Tohumlarin da benzer etkileri olabilir. Arada si-
rada tiiketilen birka¢ badem kolaylikla tolere edilebilmektedir.

Kabuklu yemisler pek ¢ok yerli kiiltiirde yiyeceklerin sinirh
bir parcasin olusturur. Belki dikkatli bir sekilde depolandiinda
ve az miktarda tiiketildiginde makul yiyeceklerdir, ancak genel-
de sorundan bagka bir seye yol agmadiklar1 goriilmektedir.

Susam ve aycicegi cekirdekleri bitkisel yaglarda bulunan
coklu doymamig yag asitlerini igerdikleri icin tavsiye edilirler.
Ancak tohumlar da kabuklu yemislerin yol actig1 sorunlara sik
stk neden olurlar, ancak daha az miktarda tiiketildikleri igin za-
rarlar1 da daha hafif olgekli olur.

Bitkisel yaglar hazir yiyeceklerin hemen hepsinde bulunur.
Bitkisel yaglar ile cogu kalp hastalig1 ve diger kronik hastalikla-
rin gelisiminde pay sahibi olan ¢esitli diger yiyecek ve icecekler
gelecek boliimde ele alinacaktir.
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Diger Yiyecekler, Baharatlar ve
Icecekler

Bu béliimde ele alinan maddelerin ne kadar tiiketildigi, kisinin ne
kadar uzun zamandir ¢cogunlukla islenmemis yiyecekler yedigi,
diyetini ne kadar basit tutmak istedigi ve saglik sorunlarinin ne
kadar ciddi olduguyla ilintilidir. Bu maddeler beslenme icin ge-
rekli degildir, ancak temel yiyeceklere cesitlilik ve lezzet katmakta
faydaldirlar. Kronik saglik sorunlarindan rahatsiz kisilerin bun-
lar1 en az miktarda tiiketmeleri tavsiye edilir, saglikli insanlar ise
genellikle sorun yasamaksizin bazilarindan az, digerlerinden ise
daha gok miktarda tiiketebilirler. Ilgili herkes i¢in kafein, rafine un
ve sekerin ¢ok ender olarak tiiketilmesi en dogrusudur.

Bitkisel Yaglar

URETIM YONTEMLERI

Yaygin olarak kullanilan salata yagi ve yemeklik yaglar arasinda
aspir, yerfistig, soya fasulyesi, misirozii, susam, aycicegi, kanola
ve zeytinyag1 bulunur. Yaglarin ¢ikarilmasinda iki temel yontem
uygulanir: Sebze, yemis veya tohum mekanik olarak sikilabilir
veya kimyasal bir ¢6ziiciiyle islem gorebilir.

ikinci yontemde, sikimdan sonra ¢oziicii madde yagdan ay-
rigtirihir. Yaygin olarak kullanilan ¢éziicii, bir petrokimya tiriinii
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olan hekzandir. Bundan sonra yag agartilir ve sabunlastirilir (sa-
bun iiretmek igin bazik bir maddeyle birlestirilir). Sabun alin-
diktan sonra kalan yag tekrar islem goriir. Ortaya ¢ikan yag, bu
stirecler boyunca pek ¢ok defa yiiksek sicakliga maruz kalmigtir.
Son islem adimlarinda yag 40 ila 50 defa filtre edilerek kokular
ve kirlerden arindirilir.

Ortaya ¢ikan yag, daha basit yontemle elde edilen yaglarda
bulunan pek ¢ok dogal maddeyi icermez; bu maddelerin arasinda
klorofil, lesitin, karotenler (¢cogu bitkide bulunan ve bedende A
vitaminine doniistiiriilebilen maddeler), vitaminler ve mineraller
bulunur. Yag ¢ikarilan bitkilerde E vitamini bulunur, bu yaglarin
okside olmasini engeller. Rafine etme siirecinde bu vitaminin or-
tadan kalkmasi, yaglarin kolaylikla bozulmasina neden olur, bu
nedenle petrokimya yoluyla elde edilmis olan BHT (biitilhidrok-
sitoluen) gibi koruyucular eklenir. Bazilar1 BHT nin bizim ko-
runmamiza destek oldugunu ve yaslanma siirecini geciktirdigini
onermekle birlikte, bunun igin daha giivenli bagka yollar vardir;
hayvanlarda yapilan aragtirmalar BHT nin ¢ok cesitli toksik et-
kilerinin bulundugunu ve insanlar i¢in kanserojen olabilecegini
gostermektedir.

Baslangicta sikma yoluyla elde edilen yaglar sonrasinda sol-
ventle tekrar sikilabilir ve bu agartma, sabunlastirma ve filtrele-
me siireclerinden gecebilir, yine de soguk sikma diye etiketlene-
bilir. Bu terimin yasal bir tanim1 yoktur ve netlestirilmedigi siire-
ce anlamsizdir. Koruyucu eklenmedigini gosteren bir etiket, bir
miktar E vitamini bulundugunu gosterir, bu da ¢ogu siipermarket
yagmna kiyasla daha basit bir rafine etme siireci kullanildigina
isaret eder.

Sikma yontemi rafine edilmemis gercek soguk sikma yag
elde etmekte kullanilabilir. Sikim yavas ve dikkatle yapilirsa or-
taya cikan sicaklik ¢ok diigiik olur. Rafine edilmemis yag berrak
olur ve kabin tabaninda ¢okelti bulunur. Bu yaglar kendilerinde
dogal olarak bulunan maddelerin tiimiinii icerirler ve etiketleri E
vitamini icerigini gosterebilir.

Konvansiyonel olarak iiretilmis yaglar hemen hemen tiim ha-
zir yiyeceklerle restoranlardaki yiyeceklerde ve salata sosu gibi
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soslarda bol miktarda kullanilir. Biyokimyasal olarak bunlar dik-
katle iiretilmis rafine olmayan yaglardan carpici derecede farklh-
dirlar ve bedene zarar verirler.

ZEYTINYAGI

Diizenli kullanim i¢in en uygun olan bitkisel yag zeytinyagidir.
Zeytinyag bitkisel yaglar arasinda doymus yag icerigi en yiiksek
oldugu i¢in uzun yillar kétiilenmistir, ancak bulgular doymamis
bitkisel yaglarin daha zararlhi oldugunu gostermistir. Zeytinin
binlerce yildir kullanilan yag1 geleneksel salata ve yemek yagi
olarak eski yerine geri donmiigtiir.

Zeytinlerin ilk sikimi hafif basingla yapilir ve ulagilan sicak-
lik oda sicaklhigini fazla gecmez. Bu sekilde elde edilen yag “siz-
ma”, bundan sonraki ikinci sikimda elde edilen yag ise “natiirel”
zeytinyag1 olarak satiir. Zeytin kiispesinin ve c¢ekirdeklerinin
bundan sonraki sikimlarindan elde edilen yag yiiksek sicaklik ve
solventle iglem gorerek “riviera” tipi zeytinyagi olarak satilir.

Zeytinyag1 asin 1sitilmamahidir. Yag cok yogun bir besin
maddesi oldugu i¢in, en iyi yag bile az miktarda kullanilmalidir.

Sirke ve Limon Suyu

Sirke c¢ok asitli oldugu i¢in kolay bozulmaz ve koruyucu madde
gerektirmez. Hem esmer piring sirkesinin, hem de ¢ig elma sirke-
sinin organik cesitleri kolaylikla bulunabilir. Zeytinyagiyla sirke
salatalarda miikemmel olur. Corba i¢in kemik haslanmirken sirke
kalsiyumun c¢orbaya karigmasina yardimci olan asitligi saglar.
Salatalara ve sebzelere eklenen az miktarda tath balsamik sirke
lezzet verir.

Tropik ve yari-tropik yiyeceklerin aginn kullanimi yanlis ol-
makla birlikte, baliga, salataya veya maden suyuna limon sik-
mak harikalar yaratir. Bu gibi kiigiik miktarlarin, turunggillerin
ve sularinin diizenli kullanimuyla iligkili sorunlara yol ag¢tigi go-
riilmemistir.
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Bal ve Diger Tatlandiricilar

Bal dogal bir tatlandirici oldugu i¢in ¢ogu insan yiiksek miktar-
larda bal tiiketmenin yararli oldugunu veya en azindan zararsiz
oldugunu diisiiniir. Ak¢aagac¢ surubu da benzer sekilde degerlen-
dirilir, ancak aslinda satin alinan sey akgaagagtan akan dzsuyun
kaynatilmasiyla elde edilmektedir. Pekmez, esmer seker, misir
surubu, dekstroz, turbinado sekeri, fruktoz (meyve sekeri veya
leviiloz olarak da adlandirilir) gibi tatlandiricilar genellikle seke-
rin kendisinden daha az zararh olarak goriiliir.

Bunlarin tiimiiniin arasinda sadece bal rafine edilmemistir.
Bal petegi, ar1 poleni ve ari siitiiniin hepsinin ¢ok c¢esitli vitamin-
ler, mineraller ve bagka dogal maddeler icerdigi gosterilmigtir.
Balin nitelikleriyle ilgili pek ¢cok sey yazilmistir. Boylece halk
arasindaki sOylentilerle tath tadinin dogal cazibesi bali son dere-
ce ¢ekici bir yiyecek kilar.

Bal, basit sekerler olan fruktoz ve glikoz ile kayda deger mik-
tarda siikroz igerir. Beyaz seker neredeyse saf siikrozdur. Siikroz
bedende hizla parcalanarak glikoz ve fruktoza aynlir. Glikoz
kanda dolasan ve bedendeki hiicreler tarafindan enerji iliretmekte
kullanilan seker formudur; yiyeceklerdeki glikoz ve siikroz kan
sekerinin hizla yiikselmesine neden olur. Fruktozun kan sekerin-
deki yiikselisi biraz daha yavas olur, ancak kandaki trigliserit ve
tirik asit seviyesinde hizli bir artiga neden olur.

Ozellikle tatlandiricilar1 ahgkanlik olarak kullanan pek gok
insanda, kan sekeri belirgin bir sekilde yiikseldikten sonra aniden
diiser ve normal aclik seviyesinin altina iner. Buna hipoglisemi
veya diisiik kan sekeri denir. Halsizlik, yorgunluk ve cesitli bas-
ka fiziksel ve zihinsel rahatsizliklar ortaya cikabilir.

Bal dahil tiim tatlandiricilar diisiik kan sekerine yol acabilir.
Dahasi, hepsi de mevcut olan hastaliklarin belirtilerini arttirabi-
lir. Basitce sOylemek gerekirse, yanlig giden her neyse, tatlilar
onu daha beter yapar. Bu sadece listelenmis tatlandiricilar igin
degil, meyve sular1 ve kuru meyveler icin de gecerlidir.

Bu durumun bir istisnasiyla hi¢ karsilagsmadim; bu konsantre
tathlarin yiiksek miktarlarinin kacinilmaz olarak sorunlara yol
actig1 goriilmektedir. Gorece daha saglikli olan bireylerde bir tat-
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I1 kasigi bal, seker veya tath bir firin iiriinii (“dogal” veya degil),
arada sirada yendiginde zararsizdir. Ancak kronik hastaliklari
bulunan bireylerde goriiniiste kiiciik olan miktarlar bile siklikla
belirtilerin kotiiye gitmesine neden olur. Bu, kronik hastalikla-
r1 olan bireylerin ¢ogunda Candida’nin (9. Boliim’de incelenen
maya bakterisi) agir1 cogalmasiyla baglantili olabilir. Az miktar-
daki tatlilar genellikle daha fazlasinin tiiketilmesine yol agar, bu
da belirtilerin daha da artmasina neden olur.

Dr. Melvin Page’in caligmalari, az miktardaki tatlandiricila-
rin bile kanda carpici etkilere yol actigini gostermistir. Beslenme
alaninda son derece bilgili bir dis¢i olan Page, yillar boyunca
pek cok hastayla ilgili 6zenli kayitlar tutmustur. Dis ciiriikleri,
kandaki kalsiyum ve fosfor oraniyla tath tiiketimi arasindaki ilig-
kileri incelemigtir. Otuz gramlik bir doz bal, fruktoz veya siikro-
zun bile kandaki kalsiyum-fosfor orani iizerinde belirgin bir etki
yarattigin1 bulmustur (fruktoz bunlar arasinda en diisiik etkiye
yol aciyordu). Bu oranin dis ¢iiriigii olusan bireylerde her zaman
daha yiiksek oldugunu kesfetmistir.

Bu bulgu, Weston Price’n, dis ¢iiriigli bulunmayan yerlilerin
agzindaki tiikiiriikte kalsiyum ve fosforun ¢oziilmesini saglayan
belirli bir takim 6zellikler tasidigini ve bu 6zelliklerin rafine yi-
yecekler tiiketen insanlarin agizlarinda bulunmadigi yoniindeki
kesfinin 151g1nda ele alindiginda oldukea ilgingtir. Tiikiiriikteki
kalsiyum ve fosfor igerigi bu iki elementin kandaki miktariyla
dogrudan iligkilidir. Page’in ¢aligmasi bu yonden Price’n ¢alig-
masini dogrudan tamamlamaktadir; her iki arastirmaci da dis cii-
riikleriyle birlikte kalsiyum ve fosfor metabolizmasinda bozuk-
luklarin goriildiigiinii géstermistir. Bu bozukluklarin, bedenin ta-
maminin durumunu etkiledigi sonucuna varmak makul olacaktir.

Francis Pottenger’in arastirmalari, tath yiyeceklerle beslenen
kedilerde biiyiik iskelet carpikliklan olustugunu gostermistir;
burada da kalsiyum ve fosfor metabolizmasinin bozuldugu go-
riilmektedir.

Peki, balin insanoglunun dogusundan bu yana insanlarin ke-
yifle tiikettigi dogal bir gida oldugu iddiasina ne demeli? Bu
muhtemelen dogrudur, ancak yabani bal 6zellikle kuzey iklim-
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lerinde genellikle sinirlh miktarda bulunabilen ender bir keyiften
ibaretti. Tathlara yonelik diirtii, onlar1 tiilkketmeyen insanlarda bii-
yiik 6l¢iide kaybolur. i1k insanlarin muhtemelen bol miktarda bal
kullanmak i¢in arzulart da imkanlar1 da olmamugtir.

Otlar ve Baharatlar

Organik olarak yetistirilmis ¢cok cesitli taze ve kuru otlar, ¢esniler
ve baharatlar kolaylikla bulunabilir, bunlarin kullanimiyla orta-
ya ¢ikan bir soruna pek rastlamadim. Kurutulmus otlar biitiin
olarak almak ve evde dgiitmek en iyisidir. Konvansiyonel olarak
yetistirilmis ve ogiitiilmiis otlar, ¢esniler ve baharatlarin iginde
sunlarin bazilar1 veya tamami bulunur: dolgu maddeleri, topak-
lanma Onleyici maddeler, yapay renklendiriciler, koruyucular,
monosodyum glutamat (MSG — Cin tuzu) ve bdcek ilaci kalinti-
lar1. Bu ¢esitli dig maddeler sik sik alerjik tepkilere neden olurlar.

Mutfakta kullanilan otlar dogal yiyeceklerle iyi gider. Yay-
gin olarak kullanilan otlarin ¢ogunun, akut veya kronik has-
taliklarin belirtilerini hafifletmekte faydali olan tedavi edici
ozellikleri bulunur.

Karabiber, kaginilmasinda fayda olan bir ¢esnidir, asir1 kulla-
nmimi bagirsak yolunu tahris edebilir. Kirmizi Arnavut biberinin, az
miktarda kullanildiginda bu sonuca yol agmadigi goriilmektedir.

Tuz

En yaygin olarak kullanilan ve en yanlis anlasiimis olan ¢es-
ni tuzdur. Yiiksek tansiyonu olan insanlara genellikle tuzu ki-
sitlamalar tavsiye edilir, bu bazilarina iyi gelir, bazilarina ise
gelmez. Yiiksek tansiyonun pek ¢ok farkli nedeni vardir, asiri
tuz ise sadece bazi bireylerde ilave bir etkendir. Diyetin sodyum
iceriginde yenen yiyecekler dnemli bir rol oynar, zira farkli do-
gal besinlerin sodyum igerigi de birbirinden ¢ok farklidir. Buna
ragmen pisirme sirasinda ve sofrada yemeklere eklenen tuz, tii-
ketilen toplam tuz miktarinda 6nemli bir yer teskil eder.

Hayvansal besinler, sebzeler, tahillar ve meyvelere kiyasla
cok daha fazla sodyum igerir. Insanlarin asgari bir sodyum ihti-
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yaci vardir, bunun giinde 2 ila 5 gram arasinda oldugu diisiiniil-
mektedir (5 gram yaklasik bir ¢ay kasig1 kadardir). Eger yiyecek-
lerin igindeki sodyum ¢ok azsa bir miktar eklenmelidir, bu bi-
yolojik gereklilik ilk tarim topluluklarinin nereye yerlestiklerini
belirlemekte biiyiik 6nem tasiyordu. Biiyiik miktarda hayvansal
besinden olusan bir diyet yeterli sodyumu igerir, ancak vejetar-
yen veya agirlikli olarak vejetaryen beslenmede az miktarda tuz
takviyesi yapilmalidir.

Cok az karasal bolgede kolaylikla ulagilabilir tuz kaynaklari
bulunur; ilk tarimsal kéyler genelde bu bolgelerde kurulmustur.
Kiiltiirler genellikle tuza ulagsmak igin biiyiik ¢caba harcamistir.
Cinliler, daglar1 derinliklerine kadar kazmig ve tuz birikintilerin-
den bambu borularla tuzlu su tagimiglardir. Cogu yerdeki karasal
ciftciler, tuz getirmeleri i¢in kervanlara ve nehir teknelerine bel
baglamstir. Eski zamanlarda tuz en kiymetli ticari maldi. Birden
fazla yazar, tuzun bol miktarda bulundugu yerlerde demokratik
ve bagimsiz toplumlarin gelistigini, kit oldugu yerlerde ise tuzu
kontrol edenlerin insanlar1 da kontrol ettigini yazmugtir.

Dolayisiyla, tuzun tarihi insanligin tarihi kadar eskidir ve te-
mel olarak tuz kotii bir madde degildir. Giinlimiizde yasadigimiz
sorunun nedeni, rafine tuzun besinlerde ¢ok fazla miktarda kulla-
nilmasidir. Ornegin konserve sebzeler, tuzlanmamis taze sebze-
lerin yiizlerce kat1 kadar sodyum igerir. Neredeyse tiim iglenmis
gidalara tuz eklenir, dildeki tat alma cisimcikleri tuzun tadina
aligir ve tuzlanmamug yiyecekler lezzetsiz gelmeye baslar.

Tipik bir Amerikalinin diyeti, tipik bir avci-toplayicinin di-
yetinin alt1 kati kadar tuz igerir. Avci-toplayicinin diyetinde licte
bir kadar et, iicte iki kadar da bitkisel yiyecekler bulunur ve ge-
nelde tuz eklenmezdi. Pek ¢ok avci-toplayici ve baliker kiiltiir-
lerinde, bir miktar tuz av hayvanlariyla baliklarin kurutulmasi
ve tiitsilenmesinde kullanilirdi. Ortalama veya ¢ok miktarda
hayvansal gidalarla beslenen bireyler, yiyeceklerine tuz ekleme-
melidir ve tursu, zeytin ve konserve balik gibi cok miktarda tuz
iceren yiyeceklerin tiiketimini sinirlamalidir. Bu 6zellikle kronik
rahatsizliklar1 bulunan insanlar i¢in 6nemlidir. Yenen hayvansal
yiyeceklerin miktar1 azaldik¢a, soya sosunun veya daha once-
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den tuzlanmis yiyeceklerin kullanilmasi daha uygun hale gelir.
Tiitsiilenmis balik ile diger tuzlanmis yiyeceklerin tuz icerigi bir
tirtinden digerine biiyiik degisiklik gosterir. Tuzlanmig baliktaki-
ne nazaran daha hassas ve zaman alan tiitsiileme yontemlerinde
kayda deger Ol¢iide daha az tuz kullanilir.

Geleneksel olarak soya sosu (tamari veya shoyu olarak da ad-
landirilir) soya fasulyesi ve siklikla bugdayin su ve tuz icinde
fermente olmasiyla elde edilir (genellikle sediragacindan yapilan
figilar icinde). Organik markalar, konvansiyonel olarak liretilmis
soya sosunda bulunan katki maddeleri, bocek ilaci kalintilar1 ve
seker icermez. Sebze ¢orbalarina veya piring ve sebzelere ekle-
nen az miktarda (bir tath kasig1) soya sosu lezzet verir, 6zellikle
fazla hayvansal gidanin yenmedigi giinlerde kullanilmasi uygun
olur. Hayvansal gidalar1 pek kullanmamayi tercih edenler, saglik
durumlan ve beslenme bigimlerine gore, giinde bir veya iki cay
kasig1 kadar soya sosu kullanabilirler.

Alkollii Igecekler

ALKOLiZM HAKKINDA

Sert ickiler, bira ve sarabin saglik iizerindeki etkileri ele alinirken,
bunlarin sadece icecek degil ayn1 zamanda bagimlilik yapan mad-
deler oldugu unutulmamalidir. Pek ¢ok insan i¢in, genetik ve gev-
resel etkenlerin birlesimi, herhangi bir formdaki alkolii tehlikeli
kilar. Alkoliin k&tii kullaniminin dogurdugu fiziksel tahribat her-
kes tarafindan bilinir. Bundan daha sinsi olan sey, devreye giren
zihinsel siirecler, bagimliligin zihin iizerinde oynadig1 oyunlardir.
Alkolizm zihinde baslar, ancak fizyolojik miza¢ bazi insanla-
rin buna daha yatkin olmasina yol agabilir. Alkol eninde sonunda
hem zihni hem de bedeni ele gecirir. Baz1 insanlar bu sekilde
kendilerine kotii davranmaya digerlerinden daha egilimli olabi-
lirler, ancak yeterince icen herkes alkol bagimlisi olabilir.
Iyilesme, icki igmeyi birakmakta kararliligin yam sira, igme-
ye yol acan kisilik dzelliklerini degistirmek i¢in ¢caba gosterme-
yi de gerektirir. Eger bu konularda kararli davranilmazsa kisi er
veya gec tekrar icmeye baglar. Adsiz Alkolikler Demnegi aracili-
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giyla aktif olarak yardim aramak, iyilesmek icin emek vermeye
hazir olan pek ¢ok alkolik i¢in iyi bir sans sunar. Biraz tartigmali
olmakla birlikte, iyilesmis olan alkoliklerin biiyiik cogunlugu ile
alkoliklerle calisgan damigmanlar, bir defa alkole fiziksel olarak
bagiml olan bir bireyin, tekrar asir icmeye yol agmadan agzina
icki koyamayacag kanaatindedir. Bu durumu kabul etmek, akut
bagimliliktan kurtulmanin ilk adimidir.

Pek cok alkolik, alkolle ilgili bir sorunlar1 oldugunu kabul et-
mez, eger ortada bir sorun yoksa da yardim aramaya gerek yok-
tur. Agir iciciler arasinda popiiler olan bir anekdot, yaygin olan
tavri Ozetlemektedir: “Alkolle ilgili bir sorunum oldugunu kim
demis? Sarhos oluyorum, diisiiyorum, kalkiyorum. Sorun yok.”

Alkolli ickiler hakkinda (bu béliimde) yazilan hicbir sey,
asin1 alkol kullanimindan kurtulmus olan bireylerin az miktarda
alkol kullanmalarinin uygun olacagi anlamina gelmemektedir.
Ayrica, ¢cogu insan igin diizenli olarak az miktarda alkol tiiketil-
mesiyle (lezzetli bir icecek olarak, rahatlatici ve hafif keyif verici
olarak) bagimhiligin baslangici arasindaki ¢izginin ne kadar ince
olduguna da dikkat ¢cekmek isterim.

Eger alkol herhangi bir sekilde hedeflere ulagmayi ve insanin
mutlu yasama potansiyelini gerceklestirmesini engelliyorsa, ¢iz-
gi gecilmistir. Tam anlamiyla bir bagimlilik bulunmayabilir, an-
cak zararh bir maddenin hayattaki olumlu seylerin yerini almasi-
na izin vermek bir zaafin varligini gosterir. Bu son derece insani
bir zaaftir. Kisinin rahatlamak icin daha saglikli yollar bulmak
yerine alkolden medet ummasi kolay bir kagistir.

Eger alkol insanin hayatinda énemli bir rol oynuyorsa, dav-
raniglarin diiriist bir degerlendirmesini yapmak faydali olabilir.
Pek ¢ok insanin uyguladigi bir ay boyunca alkolden uzak dur-
mayi1 denemek faydal bir yol olabilir. Arada sirada icki igen ha-
fif bir icicinin ilk bir iki hafta iginde alkolii 6zlemesi normaldir.
Ancak iiciincii ve dordiincii haftalarda giderek daha fazla 6zleyen
ve ayin gegmesini dort gozle bekleyen insan alkoliin kendisi i¢in
oldukca dnemli oldugunu goriir. Bagimliligi bulunmayanlar ge-
nellikle ayin sonunda alkolii aramazlar, bunun ardindan da ozel
giinler disinda igmek i¢in 6zel bir arzu duymazlar.
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SAGLIKLA ILGiLI CEKINCELER

Bazi t1p aragtirmalari, giinde bir veya iki kadeh icki icen kisi-
lerin, ickiden uzak duranlara kiyasla daha saglikli olduklarini ve
daha uzun yasadiklarin1 6ne siirmektedir. Bazilar1 her gece her
biri 9-12 cc’lik iki duble viski icerken bu bilgiyi tekrarlamak-
tan keyif alirlar. Ancak arastirmalar standart 3cc’lik ickilerden
veya buna denk miktarda bira ya da saraptan bahseder (kiigiik bir
kadeh sarap veya bir sise birada 3cc’den az alkol bulunur). Ote
yandan daha yakin tarihli arastirmalar alkoliin saghga herhangi
bir olciilebilir yarar1 bulunmadigina isaret etmektedir.

Giircistan’daki asirlik yaslilar, evde yapilmis votka ve sarabi
keyifle icmektedir. Her ikisi de 1sitilmamig iiziimlerden yapilir
ve alkol igerikleri diisiikken, enzim ve mineral igerikleri zengin-
dir. Bu alkollii ickilerden keyif almanin olasi en yararh yoludur.
Olgiili miktarda alkol kullamimi, saghkli ve uzun bir hayatla
uyumsuz degildir.

Tavsiye edilmemekle birlikte, alkoliin biraz daha ol¢iisiiz
tiiketimi bile asir1 zararh sonuglara yol agmadan miimkiin ola-
bilir. Bu konudaki bir vaka, daima giiclii ickilerden hoslanan
bir beyefendinin yasam hikdyesidir. Yirmi yil once, tekrarla-
yan gogiis anjini ataklarindan (koroner damarlarin spazmlariyla
baglantili oldugu diisiiniilen ve nitrogliserinle rahatlayan sid-
detli gogiis agris1) cekmisti. O zamandan beri bu kitapta yazi-
lan tavsiyelerin pek ¢cogunu uygulads; haftada birkag defa balik
yemek, her giin morina cigeri yagi ve E vitamini almak ve ¢ogu
giin birka¢ millik yiiriiyiisler yapmak gibi (yiiriiyiisleri yavas
yavas arttirmigti). Kesinlikle drnek bir hasta olmayan bu beye-
fendi hala ciddi miktarda rafine yiyecekler yemekte ve anjinin
baslangicindan en az yirmi bes yil oncesinden itibaren, sonra-
sindaki ilk on yilin sonuna kadar her giin, en az 6 ila 9cc, orta-
lamada 15 ila 18cc, bazi giinler ise daha fazla sert icki icmek-
teydi. Son on yildir ickiyi yavas yavas ¢cogu giinde 3-6¢cc’ye
indirmigtir.

Yirmi yildir gogiis agrist olmamugtir ve simdi yetmis sekiz ya-
sindadir. Tip kitaplar ortalamada anjinin ilk belirtilerinin goriil-
mesinden sonraki bes yil icinde genellikle 6liimciil olan bir kalp
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krizinin goriildiigiinii yazar. Son yil icinde arada sirada tekrar
gogiis anjini agris1 cekmeye basladigini ekleyebilirim.

Diyetinin simirlamalarina ve asiri alkoliin bedende yarattigi
strese ragmen, koruyucu besin maddeleri ve diizenli egzersiz, bu
kisinin sadece kalp krizinden korunmasini degil, ayn1 zamanda
oldukca hareketli ve faal bir yasam siirmesini de saglamistir.
Kendisi genetik mucizesi degildir, zira babasi altmigh yaslari-
nin basinda kalp krizinden 6lmiistiir, kendisi de otuzlu yaslarin-
dayken hafif ve neredeyse belirti vermeyen bir inme gecirmis
ve tamamen iyilegsmistir. Burada 6nemli olan nokta, nasil yasa-
may1 secgersek secelim, birkag tane ¢ok eski beslenme prensibini
o0grenmenin ve uygulamanin saglhig iyilestirebilecegi ve yasami
uzatabilecegidir.

Sert ickilerin diizenli olarak kullanimi akillica bir se¢im de-
gildir. Fizyolojik kanitlarin ¢ok biiyiik kismi, cok ¢ok az miktar-
lar haricinde alkoliin zehir etkisi gosterdigine isaret etmektedir.
Diizenli olarak icki igmeyen bir insan, bir iki kadeh igtiginde bile
belirgin bir etki hisseder ve ertesi giinii kendisini halsiz hisseder.
FDA tarafindan kontrol edilmedigi i¢in, sert ickilerde ve ¢ogu
sarap ve biralarda bulunan cesitli zehirli maddeler, etiketlerde
gosterilmez. Bu maddelerin arasinda amonyak, asbest kalintilari,
renk ve koku verici maddeler, hidrojen peroksit, kursun kalinti-
lar1i, madeni yag, metilen klorid, plastik, bocek ilaci kalintilar1 ve
kiikiirt bilesikleri bulunur.

Pek ¢ok insan 6zellikle sicak havadaara sira bir bira icmekten
keyif alir. Alman kanunlan bira yapiminda sadece serbetgiotu,
malt ve su kullanilmasina izin verir, bu nedenle ithal Alman bira-
lar1 oldukca saftir. Diger ithal biralarin bazilari, birkag Amerikan
birasi, bazi Amerikan ve ithal saraplar da kimyasal veya koruyu-
cu kullanilmadan sadece dogal malzemelerden iiretilir.

Evde sarap ve bira yapmak icin gerekli malzemeler ve aletler
kolaylikla bulunabilir. Ticari biradan farkli olarak evde iiretilen
biranin siselenmeden Once pastorize edilmesine gerek yoktur,
dolayistyla fermente olmus ¢ig iiriiniin i¢cinde dogal olarak bu-
lunan enzimler zarar gormeden kalabilir. Aletlerde, tekniklerde
ve bulunabilen hammaddelerdeki gelismeler, herhangi bir ticari
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biradan ¢ok daha saglikli biralar evde ¢ok daha diisiik maliyetle
tiretmeyi miimkiin kilmistir. Evde 6zenle yapilan biralarin tadi
en Ozel ithal biralarla yanisabilir.

Kafeinli Icecekler

Kafein kahvede, kolali iceceklerde ve cesitli recetesiz satilan
ilaglarda bulunur. Kafeine ¢ok benzer olan bilesiklerin arasinda
cikolata ve kakaoda bulunan teobromin ile ¢ayda bulunan teofi-
lin vardir. 350 ml’lik bir Coca-Cola kutusunda bir fincan hazir
kahveyle aym1 miktarda (yaklasik 65mg) kafein bulunur, bir pa-
ket cikolata neredeyse bu miktarin yarisi kadar teobromin igerir.

Kafein ve benzer bilesiklerin fazla tiiketilmesi, kafeinizm
hastaligina neden olur. Asir1 gerginlik, uyku bozukluklari, kalp
islevinde anormallikler, bagirsak ve mide rahatsizliklar ile si-
nirlilik olasi belirtiler arasindadir, bunlar anksiyete nevrozunun
belirtileriyle aynmidir. Bu belirtiler yetigkinlerde giinde 200 mi-
ligram dozunda kafein veya benzer bilesiklerden tiiketilmesiyle
ortaya cikabilir, bu miktar ii¢ fincan hazir kahve veya iki fincan
filtre kahvede bulunur.

Bir tane kola igen ve bir tane ¢ikolata yiyen otuz bes kilo-
luk bir ¢ocuk neredeyse yiiz miligram kadar kafein ve teobromin
alir. Kilosu itibariyle bu miktar yetigkinin tiikettigi 200 miligra-
ma denk veya ondan daha fazladir. Pek ¢cok ¢ocuk kafeinizmden
ceker, bu durum hiperaktivite veya bagka davranis sorunlari ola-
rak ortaya ¢ikabilir. Kafein ve benzer bilesiklerin etkisi doza ve
kullanicinin agirligiyla bireysel tolerans sinirina baghdir.

Diizenli kullanicilar kafein almayi biraktiklarinda ortaya ¢i-
kan yoksunluk belirtileri arasinda bas agrilar1 ve uykulu olma
hali vardir. Kafeini birakan hemen herkes bu sikintilar1 genel-
likle bir hafta kadar ¢eker. Bag agrilar1 ¢cogunlukla son dozun
alimini izleyen 24 saat icinde ortaya ¢ikar. Kafein giiglii ve son
derece fazla bagimlilik yaratan bir maddedir.

Kafein mide asidi salgisini arttirarak iilserleri (ve diger mide
ve bagirsak hastaliklarini) siddetlendirir. Kalp ve dolagim sistemi
iizerindeki belirgin etkileri nedeniyle arastirmalar kahve icenle-
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rin kalp krizi riskinin daha yiiksek oldugunu gostermistir. Bagka
arastirmalar ise pankreas kanseri ile safrakesesi kanseri riskini
arttirdigini géstermektedir. Hamile kadinlarin kafein tiiketimini
kisitlamalar israrla onerilir, zira kafein plasentaya girerek bebe-
gin biiyiimesini ve gelisimini etkiler, ¢esitli aragtirmalar dogum
kusurlarinin kafein tiiketimiyle iligkili oldugunu bulmustur.

Kafeinsiz kahve iiretirken kafeini gidermek i¢in yaygin olarak
kullanilan metilen kloridin, yiiksek dozda verildiginde farelerde
karaciger kanserine yol actigi bulunmustur. Altemnatif bir ydontem
(Isvigrelilerin su damlatma yontemi) kafeini metilen klorid veya
bagka bir kanserojen kimyasal kullanmadan gidermektedir.

Kahve uyaricidir, kisiye uyaniklik hissi ve keyif verir. Uzun
bir yolda araba kullanmak, kahveyi tetikte kalmak ve uyusuklugu
engellemek i¢in kullanmaya neden olusturabilir, biitiin giin araba
kullanan bir kisi ii¢ dort fincan kadar kahve igebilir. Bu durumda
kahvenin hayatta kalmak agisindan belirleyici bir degeri vardir;
uzun saatler boyunca yola dikkat etmek gerektiginde, kahve in-
sanin daha iyi bir siiriicii olmasini saglar. Kahveyi sadece boyle
durumlarda kullanan bir insan, ertesi giin kahvenin verdigi “ke-
yif” duygusunun eksikligini hisseder ve bir fincan kahveyi arar.
Bu 6zlem bir iki giin icinde gecer, ancak bu deneyim insanlarin
nasil kafein bagimlisi haline geldigini anlamaya yardimeci olur.

Kahve ve kafeinden biiyiik dl¢iide kaginmak en dogrusudur.
Kafein ¢ok cesitli saglhk sorunlarini siddetlendirir ve muhteme-
len bu sorunlarin ortaya ¢ikmasinda da etkilidir.

Rafine Un ve Seker

Beyaz un ve sekerin insan bedeni iizerindeki olumsuz etkileri
pek cok kitapta detaylariyla anlatilmigtir. Etkilerinden tamamen
haberdar olmamiza ragmen neden onlar1 kullanmaya devam etti-
gimizi anlamak zordur.

Uyum saglamak gercek bir ihtiyactir, sosyal normlardan ve
arkadaglardan etkilenmeye yatkimizdir. Bizi zayiflattigini bil-
digimiz yiyecekleri birer mini ziyafet olarak isimlendirerek ve
birazindan zarar gelmeyecegini sdyleyerek rasyonalize ederiz.
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Icki ile rafine un ve seker igeren yiyeceklerin ¢cok ¢ok az mik-
tar1 disindaki diizenli tiiketiminin zararli oldugunu biliriz, yine
de bunlari isteriz. Belki de yasamda insanlarin geleneksel olarak
tadini ¢ikardigr anlamli ve heyecanh ugrasilar eksiktir, yiyecek
ve icecek mantiksiz bir sekilde bunlarin yerini almigtir. Bunlar
arada sirada yapildiginda yeterince dogal olmakla birlikte, her
ikisini de abarttigimiz kesindir.

Yasam degisimdir. Tutarli olarak geleneksel yiyecekleri ye-
mek degisimlere yol agar; bunlarin arasinda, sert ickilere ve be-
yaz un ile seker igeren yiyeceklere karsi duyulan arzuda belirgin
bir azalma da bulunur. Nedeni fizyolojiktir; denge i¢indeki be-
den ve zihin kotii yiyecekleri daha az arzular.

Pek ¢ok insan tatlilardan tamamen uzak durmay: daha kolay
bulur. Devaml olarak az miktarda yendiginde, her zaman hangi
miktarin ¢ok fazla olduguna karar vermeye caligilir. Tath tadi-
nin anisi devaml zihinde kalir. Tamamen birakma karari, giinliik
kararlara ve zihin oyunlarina son verir. Bir veya iki ay icinde,
tadin anisi siliklesir ve insan tathilar diisiinmeyi birakir. Bu er-
ken asamada bir tadina bakmak bile genellikle insanin arzusunu
giiclendirir. Basar1 ancak uzak durmay: siirdiirmekle miimkiin-
diir, zaman iginde tatlilara duyulan istek kaybolur. Bazi insan-
lar, sonunda (isterlerse) ertesi giin tatlilar akillarina gelmeksizin
arada sirada tatl yemenin miimkiin oldugunu gorebilirler. Ancak
cogumuz icin tathilar Pandora’nin kutusu gibidir; zorlukla kar-
stlagsmaya hazir olmayan 6liimliilerin hi¢ agmamasi en iyisidir.

Anlamli ve keyifli ugragilar (aile hayati, arkadaslarla gegirilen
zaman, spor, hobiler, ilgi ¢ekici bir ig, bahce bakimi, balik¢ilik ve
binlerce bagka sey) genellikle yiyeceklerden beklenen eglence-
nin yerini alabilir. Yiyecek hem yakit hem de mutluluk kaynagi-
dir ve en yiiksek miktarda keyif i¢in en yiiksek kalite gereklidir,
bu sadece yemek icin degil hayatin tiim unsurlari igin gegerlidir.
Insan kullandig1 yiyecekleri sevebilir, yine de yeni seyler 6gren-
dikce beslenme diizenini degistirmekte tereddiit etmeyebilir.

Tat duyusu zaman iginde daha basit yiyeceklere aligir, gele-
neksel yiyeceklerin dogal lezzetleri zaman icinde rafine yiye-
ceklerin tuzlu ve sekerli tatlarindan daha tatmin edici hale ge-
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lir. Yemek yemek keyiflidir, ancak bedenin iyi ¢aligmasi daha
biiyiik keyif verir. Insanin kendisi ve ailesi igin en iyi besinleri
saglamasi hayatin en temel unsurudur, diger tiim iglevler bundan
tiremistir. Eger ayni sey modern hayatin da dnceligi olsaydi, ¢ok
daha farkl bir diinyada yasiyor olurduk.

Iyi beslenen bir insanin devamh yiyecek diisiinmesi gerek-
mez, en iyi yiyecekleri bulmak bir refleks ve gereklilik haline
doniisiir. Pek ¢ok seyden yemek yemek kadar keyif alinabilir,
bazilarindan ise ¢ok daha fazla zevk alinir.

Daha dogal bir beslenme diizenini deneyen herkes, rafine yi-
yecekleri istememeyi 6grenme siirecinden gecer. Kararlilik ve
zaman gereklidir. Bunun yani sira fabrikalarin ve zehirlenmis bir
tarimin iiriinlerinin eksik gidalar oldugunu, doganin insan bede-
ninin gelismesini saglayacak sekilde tasarladigi canh besinlerin
tirkiitiicii ve carpitilmig halleri oldugunu anlamak da gereklidir.

Hepimiz bu eksik yiyecekleri hayatimizin biiyiik boliimiinde
cok miktarda yemis oldugumuz icin, gelecek boliim (vitamin-
ler, mineraller ve gida takviyeleri) cogumuz i¢in ¢ok dnemlidir.
Modermn yiyeceklerin eksik oldugunu anladigimiz igin takviyeler
aliriz. En yararl gida takviyelerinin pek ¢cogu, daha iistiin yiye-
ceklerin konsantreleridir. Tamamlayici vitaminler ve mineraller,
ozellikle beslenme degisimleriyle uyumlu olarak onerildiklerin-
de ek yararlar saglayabilirler. Ancak iyi beslenme igin haplara
giivenmenin altinda yatan sorunlari da ele alacagiz.
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Vitaminler, Mineraller ve
Gida Takviyeleri

Yiyeceklerdeki Vitaminler
Laboratuar Vitaminlerine Karsi

Vitaminler yiyeceklerden ¢ikarilabilir, biyokimyasal ya da biyo-
lojik siireclerle sentezlenebilirler veya tek hiicreli organizmalar-
da iiretilebilirler. Haplarda kullanilan ve pek ¢ok yiyecege ekle-
nen bazi sentetik vitaminler dogadaki denkleriyle biyokimyasal
olarak ayn degildir.

Bunun bir 6rnegi D, vitamini veya isinlanmig ergosteroldiir.
Ilk yetisen mayanin ultraviyole 1s1g1yla 1sinlanmasi bu bilesigi
tiretir. Bu “dogal” bir siire¢ oldugu i¢in 1g1nlanmig ergosterol ge-
nellikle dogal bir vitamin olarak adlandirilir. Siite, pek ¢cok baska
gida iiriiniine ve Ozellikle vitamin desteklerine eklenir.

Isinlanmig ergosterol, ultraviyole 1s1k cilde degdiginde be-
dende iiretilen, ayn1 zamanda balik yaginda, taze yesilliklerle
beslenen hayvanlardan gelen siitiin yaginda ve bu hayvanlarin
karacigerinde bulunan D, vitaminiyle ayni degildir. D, vitamini
bu yiyeceklerde bulunan D vitamini kompleksini de saglamaz,
hatta D, vitamini dogada bulunmaz. D, vitamininin sentetik bir
biyokimyasal benzeri olan D, vitamini, benzer biyolojik etkile-
re sahip olmakla birlikte arada hassas, heniiz yeterince anlasil-
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mamis ancak ciddi biyolojik farklar vardir (bunlar Boliim 14°te
ele alinmusti.)

Konuyla ilgili yazilanlar ile vitamin sirketlerinin etiketleme tak-
tikleri, insanlarin, etiketlerinde “dogal”, “organik” veya “dogal kay-
naklardan elde edilmis” ifadeleri bulunan vitaminlerin yiyeceklerden
elde edildigine inanmalarina yol agar. Bu A, D ve E vitamininin be-
lirli baz1 formlan icin dogrudur, ancak az sayidaki sirketin iiriinleri
harig, vitamin ve mineral iiriinlerinin ¢ogu icin gegerli degildir.

Istisnalar arasnda Megafood ve New Chapter gibi yenilikgi
sirketlerin iiriinleri bulunur. Bunlarin iirettigi vitamin ve mineral
destekleri, tek hiicreli bitkilerle yetistirilen tam gida konsantrele-
ridir. Vitaminler ve mineraller bu bitkilere siv1 bir besin halinde
verilir, bdylece rafine edilmemis tam protein kompleksleri iire-
tilir. Sindirim enzimleri eklenir. Kurutma siirecinden sonra tam
gida konsantreleri tabletlere doniistiiriiliir.

Bu sekilde iiretilen takviyelerin hayvanlar iizerinde yapilan
deneylerde konvansiyonel yollarla iiretilmis “dogal” vitamin ve
minerallere kiyasla on alt1 kata kadar daha iyi emildikleri goriil-
miigtiir. Spektografik incelemeler, vitamin ve minerallerin, i¢in-
de biiyiitiildiikleri bitkilerin yapisina entegre olduklarim goster-
mistir. Bu sekildeki tam gida konsantreleri dogal, biitiin ve rafine
edilmemis iiriinlerdir. Besin yapitaslar1 acisindan zengindirler,
cogu insan tarafindan kolaylikla sindirilebilirler ve benim gorii-
siime gore bulunabilen en iyi gida takviyelerini olustururlar. Bu
takviyeleri “besin vitaminleri” olarak adlandiracagim.

“Dogal” denen vitaminler dahil olmak iizere diger vitamin ve
mineral desteklerinin ¢ogu, birka¢ tane biiyiik sirket (Hoffman
La Roche ve Eastman Kodak bu dev sirketlerden ikisidir) tara-
findan iiretilir, sentezlenir. Bu sirketler iirettikleri vitaminleri,
onlardan haplar iireten bagka girketlere satarlar.

Tiiketicilerin, vitaminlerin yiyeceklerden elde edildigini dii-
stinmelerini saglamak icin yaniltici etiketleme yontemlerine sik-
likla bagvurulur. Omegin C vitamini “sago palmiyesinden elde
edilen askorbik asit” diye etiketlenebilir. Dekstroz, yani hi¢ C vi-
tamini icermeyen bir seker tiirii sago palmiyesinden ¢ikarilir ve C
vitamininin sentezlendigi karmasik laboratuar siireclerinde temel
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molekiiler malzeme olarak kullanilir. Veya etikette “en iyi dogal
kaynaklardan tiiretilmig C vitamini” yazabilir. Dogrudur, ancak
C vitamini yine de sentezlenmigtir. Etikette “kusburnu ve acerola
meyvesi ile” yazabilir, bu durumda tablet veya kapsiiliin temel
malzemesi olarak bunlar kullanilmistir. Ancak yutulabilir bir kus-
burnu veya acerola tabletinde maksimum kirk miligram kadar
gercekten dogal C vitamini bulunabilir, geri kalani sentetiktir.

Etiketler genellikle “dogal” B vitaminin mayadan elde edil-
digini yazar. Ancak maya iireten sirketler, olusumu sirasinda
mayalara eklenen gidaya sentetik B vitamini karistirir, bunun ar-
dindan biiylimiis olan mayaya ilave sentetik B vitamini vererek
onu daha da kuvvetlendirir. Bu sayede istenen giicte B vitamini
miktarini iceren mayanin iiretilebilmesini saglar ve bdylece “ma-
yadan elde edilmis B vitamini” haplart formiile edilir.

Gida takviyesi olarak satilan besin mayasi neredeyse her za-
man bu sekilde iiretilmigtir. Bu siireclerde kullanilan farkli B vita-
minlerinin tiimii laboratuarda sentezlenmistir, tek olasi istisna B,
vitaminidir, bu kimyasal olarak bir bakteriden elde edilebilir. Ger-
cekten dogal olan B vitamini takviyeleri kurutulmus karaciger, B
vitamini eklenmeden yetistirilmis maya ve (yukarda tarif edildigi
gibi) tek hiicreli bitkilerden elde edilen tam gida konsantreleridir.

A, D, ve E vitaminleri yiyeceklerden elde edilen vitaminler-
dir, digerleri yiyeceklerden elde edilemez. A ve D, vitaminlerini
balik karacigeri yaglarindan, E vitaminini ise bitkisel yaglardan
veya onlarin rafine edilme siireclerinin yan iiriinlerinden ¢ikar-
mak i¢in molekiiler damitma teknigi kullanilir. Sentetik E vita-
mini biyokimyasal olarak dogal E vitamininden farklidir; ilki be-
den tarafindan tamamen kullanilamaz hatta dogal E vitamininin
kullanimini engelleyebilir.

Antioksidanlar — E Vitamini,
C Vitamini ve Selenyum
E ViTaMini

E vitamini doganin sundugu antioksidanlar arasinda en onemli
olanlardan biridir, hiicre zarlarini her tiirlii zararh olaya karsi ko-
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rur. Modern diyette, tam tahillarin, cigerin ve E vitamini agisin-
dan zengin geleneksel yiyeceklerin eksikligi yaygin yoksunluk
hastaliklarina yol agmustir. Pek ¢ok bulgu, bunun modern kalp
hastalig1 ve diger hastaliklarin salgin halinde goriilmesinde bii-
yiik pay1 oldugunu gostermektedir.

E vitamini, diizenli olarak yiyeceklerde bulunan miktarin
oldukga iistiinde kullanilmasini tavsiye ettigim tek vitamindir.
Giinde 200 uluslararasi birim (IU - international unit) veya daha
fazla miktarda takviye E vitamini neredeyse herkes igin uygun-
dur. Yiiksek tansiyon gec¢misi bulunan bireyler ilk ay boyunca
sadece yiiz IU almali ve kan basincini takip etmelidirler, bu vita-
min kan basincimi bazen baglangigta biraz yiikseltebilir. Bunun,
kalp iizerindeki kuvvetlendirici etkisinden kaynaklandig: diisii-
niilmektedir.

E vitamini ayni1 zamanda viicut hiicrelerindeki yaglarin serbest
radikallerin oksitleyici etkilerinden korunmasina yardimci olur.
Serbest radikaller, kronik dejeneratif hastaliklarin (6zellikle kalp
hastalig1 ve kanser) gelisimiyle ve yaslanma siireciyle iligkili ol-
dugu diisiiniilen molekiillerdir. Doymamis yaglar agisindan zen-
gin olan bitkisel yaglar basta olmak tizere pek ¢cok modern yiyecek
serbest radikallerin olusumunu arttirir, gida katkilari, bocek ilaci
kalintilar1 ve havay kirleten maddeler de ayni etkiye sahiptir.

Insanin yagsammnin biiyiik bir kisminda rafine yiyecekler ye-
mesi, kronik E vitamini eksikligine neden olur. Ne kadar E vi-
tamini takviyesinin dogru oldugunu belirlemek giictiir. Tavsiye
edilen giinliik miktar (RDA — recommended daily allowance)
olan on bir ila on bes IU, anket yapilan birkag bin insanin diyetle-
rinde bulunan miktarin ortalamasidir; en uygun miktardan ziya-
de modern alimin ortalamasini yansitmaktadir. Price’in bagisik
gruplari, hem yagda hem de suda ¢oziinen vitaminlerden modern
diyetlerin sagladigi miktarin en az on katini aliyorlardi, dahasi
havalar1 da temizdi. E vitamininin bilinen iglevleri ile modem
havanin (6zellikle sehir havasinin) kotii kalitesi, RDA’nin on ka-
timin asgari alim miktar olarak diigiiniilmesini gerektirmektedir.

E vitaminin ¢esitli pargalar1 yiyeceklerin icinde bulunur; alfa
en azindan kalbi ve dolagim sistemini korumak acgisindan en ak-
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tif olanidir. Ancak bazi biyokimyacilar diger parcalarin da hiic-
relerin yaglanmasiyla ilgili oksitlenme siireclerine karsi koruma
saglamakta esit derecede onem tasidigini diisiinmektedir. Beta,
gamma ve delta parcalan de kuskusuz bedende alfa parcasini
belirli bir amacla tamamlamaktadir. Tiim bu parcalan iceren E
vitaminleri karma tokoferoller olarak adlandirilir.

Tek basina alfa tokoferol de olsa, karma tokoferol de olsa,
dogal E vitaminin sentetiklere kiyasla daha pahali olmasi nor-
maldir. Karma tokoferoller daima dogaldir. Sentetik E vitamini
“d,l-alfa tokoferol” olarak etiketlendirilir ve “d” ile “I” formla-
rinin karisimidir. Yiyeceklerde ve insan bedeninde dogal olarak
sadece “d” formu bulunur. Hem dogal hem de sentetik formla-
rin etiketleri, icerigindeki alfa tokoferol miktarin1 gostermelidir,
sentetiklerde belirtilen miktarin yansi “1” formundadir. Etiketin-
de “d-alfa tokoferol” yazan E vitaminleri dogaldir ve sadece alfa
parcasini icerir.

C ViTAMINIi

C vitamini zaman zaman bol miktarda takviyesi yapilabilen bir
diger antioksidandir. Avci-toplayici diyetleri tahmini olarak giinde
400 miligram C vitamini saglamaktadir. Bu yesillikler, filizler ve
¢ig yiyecekler agisindan zengin olan tiim geleneksel diyetlerde bu-
lunan miktarin benzeridir. Sehirlerde yasayanlarin kirletici madde-
lere karsi 6nlem olarak bu miktarm iki katin1 almalar1 uygundur.

SELENYUM

Selenyum antioksidan ozelliklere sahip bir iz mineraldir, bu da
modern yiyeceklerde yetersiz miktarda bulunmaktadir. Selen-
yum pek ¢cok biyokimyasal siirecte E vitaminiyle birlikte yer alir.
Selenyumun kansere ve diger kronik hastaliklara kars1 oynadigi
roliin nemiyle modern yiyeceklerdeki selenyum eksikligi, Ric-
hard Passwater’in, Selenium As Food and Medicine (Yiyecek ve
lla¢ Olarak Selenyum) adh kitabinda belgeleriyle anlatilmistir.
Iliml bir miktarin (giinde yiiz ila 200 mikrogram) diizenli olarak
takviyesi, bedenin rezervlerini tamamlamak i¢in uygundur. De-
niz iiriinleri ve sakatat zengin selenyum kaynaklaridir.
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Gida Takviyeleri

“Gida takviyeleri” ¢ok genis bir yelpazedeki iiriinleri tanimla-
makta kullanilir, bunlarin ¢ogu aslinda yiyeceklerden elde edil-
mez. Ben bu terimi sadece yiyeceklerden elde edilen destekler
icin kullanmayi tercih ediyorum. Bu iiriinler, en iyi modern di-
yetlerde bile gerekli miktarin altinda bulunan besin maddelerini
saglamakta faydalidir. Yukarda anlatilmis olan tam gidalardan
elde edilen vitamin ve mineral konsantreleri bu tarz gida takvi-
yelerine Ornektir.

Pek cok gida takviyesi 0zel yiyecek olarak goriilebilir; kuru-
tulmus yiyecekler, konstantreler veya dziitler. Bunlarin 6rnekle-
ri arasinda spirulina ve diger yosun iiriinleri, morina karacigeri
yagi, kurutulmus kelp, kurutulmus karaciger ve diger organ kon-
santreleri ile kemik konsantreleri bulunur. Bu gibi yiiksek kaliteli
gida takviyeleri, belirli bir takim besin maddelerini saglamanin
miikemmel birer yoludur. Hastanin fiziksel, zihinsel, duygusal
ve ruhsal durumuna gore (bu 6zel yiyeceklerle besin vitaminleri-
nin tiirleri ve miktarlarina dair tavsiyeleri ve) diyeti olusturmak,
naturopatik hekimin sanatinin ve biliminin énemli bir kismini
olusturur.

MoriNa CiGERI Y AGI

Bu 6zel yiyeceklerin en dnemlilerinden biri morina cigeri yagi-
dir. Balik yaglarinda bulunan besin maddelerinin eksikligi, pek
¢ok Amerikalinin hatali mineral metabolizmasindan kaynakla-
nan rahatsizliklardan (artrit gibi) muzdarip olmasinin temel ne-
denidir zira bu besin maddeleri mineral metabolizmasinin kont-
roliine yardim eder. Modern yiyeceklerde eksik olan eikosapen-
taenoik asit (EPA) de balik yaglarinda konsantre olarak bulunur.
Morina cigeri yaginin kullanimiylailgili detaylar Bliim 6’da yer
almaktadir.

KALSiyum

Kalsiyum ve diger mineraller acgisindan zengin 6zel gida tak-
viyeleri (6rnegin mikro kristalize hidroksiapatit iceren kemik

294



konsantreleri) morina cigeri yagi ile birlikte mineral metaboliz-
masina iligkin sorunlarin diizeltilmesine yardimeci olarak kulla-
nilabilir. Tavsiye edilen miktarlar bireyin beslenme diizenine ve
ihtiyaglarina gore degisir. Cogu insan icin kalsiyum destekleri
magnezyum takviyesi ve diger minerallerin dengeli sekilde ta-
mamlanmasiyla birlikte giinliik olarak alinmalidir.

Geleneksel diyetlerde yiiksek miktarda kalsiyum tiiketilir.
Avci-toplayici atalarimiz, bizim yedigimizin en az iki kati kadar,
genellikle de ¢ok daha fazla miktarda kalsiyum tiiketiyorlardi.
Tarun kiiltiirlerinde ¢ig siit iiriinleri ve yesil sebzeler bol miktar-
da kalsiyum saghyordu. Biitiin geleneksel kiiltiirlerde ¢orba ve
giive¢ yapiminda hayvan kemikleri kullanilir. Weston Price’in
inceledigi bagisik gruplar giiniimiizdeki sekiz yiiz miligram-
lik RDA’nin dort ila sekiz katini aliyorlardi. USDA tarafindan
yakin tarihte gerceklestirilen bir anket Amerikalilarin ¢ogunun
RDA’nin bile altinda kaldigini ortaya ¢ikarmustir.

ivor

Pek ¢ok Amerikalinin diyetinde eksik olan bir bagka besin mad-
desi de iyottur. Price, bagisik gruplardaki insanlarin, iz mineral-
lerden degismez olarak ¢ogu Amerikalinin diyetinde bulunan
veya devlet tarafindan tavsiye edilen miktarlarin kat kat fazlasinm
tiikettiklerini bulmugtur. Yiyeceklerimizin ¢ogunun iyot igerigi
diisiiktiir ¢linkii okyanustan ¢ok uzakta iiretilmektedirler. Tarih
boyunca karasal bolgelerde guatrin yaygin oldugu alanlar olus-
mustur, bu bdlgelerde niifusun ciddi bir kisminda, diyette bulu-
nan az miktardaki iyodu kullanmaya ¢aligan tiroit bezinin biiyii-
mesiyle olusan hastaliklar goriiliir.

Guatr hipotiroidi veya miksédem denen tiroit bezinin asiri
derecede az caligmasi, hastaligin bir belirtisi olan asir1 bilyiimiig
tiroit bezini tanimlar. Iyotlu tuzlar bu sorunun biraz hafiflemesini
saglamistir, ancak hala pek cok Amerikali klinik olarak teghis
konmayan kronik diisiik tiroit iglevinden muzdariptir. Bu durum
guatra yol acacak veya kan testlerinde agiga cikacak kadar be-
lirgin degildir ancak yine de rahatsizliklara yol acar ve kronik
hastaliklarin gelisiminde rol oynar. Iyot agisindan zengin olan yi-
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yeceklerden (deniz iiriinleri ile nori ve dulse gibi deniz sebzeleri)
bol miktarda tiiketmek bu duruma karsi koruma saglar. Takviye
olarak kelp tabletleri, dulse gibi deniz sebzeleri veya belirli bazi
sivi iyot formlar1 da denizde bulunan iz minerallerle iyot agigini
kapatmakta kullanilabilir.

DiGER KONSANTRELER VE OZUTLER

Bazi durumlarda faydali olan diger 6zel besinlerin arasinda,
dogal olarak yetistirilmis hayvanlarin beze dokular (karaciger,
beyin, timiis-uykuluk, adrenal ve diger bezleri, enzim igerigini
koruyacak sekilde diisiik sicakliklarda iglenmis olarak), beta-ka-
roten, enzim {iriinleri ile EPA ve DHA acisindan zengin olan de-
niz iiriinii yaglar1 konsantresi bulunur.

Megavitamin Takviyelerine Karsi
Geleneksel Yiyecekler

Vitaminler bazen yiyeceklerde bulunan yogunlugunun yiizlerce
katina ulasir. Yiiksek dozlardaki vitaminler ilaca benzer etkiler
elde etmek icin kullanilir; bu etkiler yiyeceklerden elde edilen
normal miktarlarda vitaminlerin yarattiginin 6tesinde olur. Boyle
etkilerin hangi miktarda takviye alindiginda baglayacagini kesin
olarak belirlemek pek miimkiin degildir. Bu, hem degisik vita-
minler hem de bireyler i¢in farklidir, hatta her bireyin ihtiyagla-
riyla birlikte de degiskenlik gosterir.

Ancak genel olarak, vitaminler veya mineraller tavsiye edi-
len giinliik miktarin on katin1 asan miktarlarda alindiginda, ilaca
benzer etkilerinin olabilecegi goz oniine alinmalidir. Geleneksel
diyetler de en az bu miktarda vitamin ve mineral igerirler, an-
cak bu igerik yiyeceklerde dogal olarak bulunan denge icindedir.
Bazi ender bireyler (biyokimyasal 6zellikleri nedeniyle) bazi vi-
taminlerden yiiksek miktarda alma ihtiyaci duyabilirler. Bu kisi-
lerde vitamin eksikligi hastaliga neden olabilirken yiiksek dozlar
yararli olabilir. Bu gibi bireylerin ihtiyaglar1 genellikle uygun bir
geleneksel diyetle karsilanabilir.
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Megavitamin tedavisinin (tavsiye edilen giinliik miktarin on
katindan fazlasi) baskin bir belirtiyi rahatlattigi durumlarda dahi,
sadece daha iyi beslenmeyle diizelebilecek sorunlar devam eder.
Sinirda olan vitamin ve mineral eksiklikleri yaygin oldugu ve pek
cok rahatsizlik ve hastaliga yol actig halde, biitiinliigii bozulmug
yiyeceklerle beslenmenin etkilerini yiiksek dozda sentetik vita-
minler ve minerallerle giderme cabalar1 en iyi ihtimalle kismi
bir rahatlama saglayabilir. Tam bir iyilesme i¢in, yiiksek kaliteli
tam gidalarda bulunan dogal vitaminler, mineraller, enzimler ve
diger baglantili besin maddeleri gereklidir. B vitaminleri ile C
vitamini basta olmak iizere bazi sentetik vitaminler yiyeceklerde
bulunan dogal eslenikleriyle biyokimyasal agidan denk olsalar
da, digerleri arasinda biyokimyasal farklar bulunur, bunlarin bir
kismi yukarda ele alinmustir.

Bilinen biyokimyasal farklarin 6tesinde, laboratuarlarda cali-
san kimyacilarin, yiyeceklerde bulunan besin maddeleriyle ayni
etkilere sahip maddeleri iiretmelerinin miimkiin olup olmadig:
her zaman sorgulanabilir. Yiyeceklerdeki vitaminlerle baglantili
olan diger besin maddelerinin bilinmeyen etkilesimli sonuglariy-
la ilgili olarak ne yapilmalidir? Klinik deneyimler bol miktarda
vitamin hapi almanin genellikle bir ise yaramadigini gostermek-
tedir, ancak haplar birakilip dogru yiyeceklere gecildiginde ¢cogu
zaman iyilesme de baslamaktadir.

Insan yapimui vitaminlerin yiyeceklerde bulunan miktarm ¢ok
oOtesine cikan seviyede alinmasinin olasi uzun donemli etkileri
hakkindaki arastirmalar son derece simirhidir. Vitamin sirketleri
kesinlikle boyle arastirmalar yiiriitmemektedir. Eldeki bilgi az
olmakla birlikte, en azindan bazi durumlarda bagimliligin ortaya
ciktig1 bilinmektedir. Yiiksek dozda C vitamini kullanan hamile
kadinlar, ceninde bagimlilik yaratmak suretiyle, dogum sonra-
sinda bebekte iskorbiit hastaligina yol acabilirler. Benzer sekilde
B vitamini kompleksi yetersizliklerine de neden olunabilir. Bu
durum, bazi zamanlarda yiiksek dozlar faydali olsa da, yiiksek
dozda vitamin tavsiye etmeden once bir durup diisiinmeyi gerek-
tirmektedir. Omegin hamilelik sirasinda ortaya ¢ikan bazi sorun-
lar megadozda B, vitaminine iyi tepki verebilir, yine de sorunlar
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ancak dogru beslenme yoluyla ¢6ziime kavusturulur. Megadozda
E vitamini kalp hastalifinda biiyiik yarar saglayabilir. C ve E
vitaminleriyle vitaminler, mineraller ve diger besin maddeleri
acisindan zengin olan cesitli gida takviyeleri, ¢cevredeki kirletici
maddelerin etkilerini nétralize etmeyi ve sagligi diizeltmeyi he-
defleyen bir programin temel direklerinden birini olusturabilir.

Mineraller elementlerdir, bu nedenle sentetik olarak iiretile-
mezler ve kaynagi ne olursa olsun kalsiyum, kalsiyumdur. Ancak
minerallerin diger molekiillerle biyokimyasal olarak nasil diizen-
lendigi nasil emileceklerini belirlemekte biiyiik dnem tagir. Fark-
l1 yollarla formiile edilmis ¢esitli mineral takviyelerinin fiyatlar
arasinda biiyiik farklar bulunur. Burada da ideal takviyeler gida
konsantreleridir.

Mineral takviyeleri giinliik tavsiye edilen miktarin on katim
asan dozlarda alinmamalidir, hatta on kat bile oldukga fazladir.
Cogu takviyeler kabaca giinliik tavsiye edilen miktara karsilik
gelir ancak bazilar daha fazla miktar icerebilir. Modern diyetler
siklikla mineraller acisindan yetersizdir ve takviye almak fay-
dali olabilse de dikkatli olunmalidir. Bir veya daha fazla mine-
ralin orantisiz olarak desteklenmesi bedenin mineral dengesini
bozabilir. Mineraller ve dogal vitaminlerden yana zengin olan
ozel yiyeceklerle tam gida konsantrelerini kullanmak bedenin bu
besin maddelerine olan ihtiyacini karsilamanin veya iyi bir di-
yeti tamamlamanin en dogru yoludur. Bu sekilde, belirlenmesi,
formiile edilmesi, ¢cikarilmasi ve hap haline getirilmesi miimkiin
olmayan pek ¢ok besin maddesinin alimi saglanir.

Yerli diyetler, tiim vitaminleri, mineralleri ve bilinen-bilin-
meyen baglantili maddeleri, doganin asirlar boyunca tasarladigi
tam denge ve orantilar i¢cinde saglar. Geleneksel diyetlerle bir-
likte kullanilan vitamin ve mineral destekleri, dzellikle yillarca
kotii beslenme yoluyla bedenindeki rezervleri tiikketmis olan bir
bireyde ek fayda saglar. Ozel ihtiyaglara yonelik vitamin ve mi-
neral takviyeleri kullanildiginda belirli sorunlar genellikle teda-
viye daha ¢abuk cevap verir.

Tiim bunlara ragmen, sadece vitamin ve mineral destekleri
sayesinde olusan rahatlama eksiktir. Birey belirli bazi rahatsiz-
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liklardan kurtulabilir, ancak beslenme diizeni diizeltilmedigi
takdirde kisa siire i¢inde baska dengesizlikler ve bagka sorunlar
ortaya cikacaktir. Bu nedenle, sadece takviyelerle bile bir derece
iyilesebilecek sorunlarin tedavisinde dahi takviyeleri dogru bir
diyetle birlikte kullanmak en dogru yaklagim olacaktir. Iyilesme,
sadece bedenin en bariz sekilde ihtiya¢ duydugu tek bir maddeye
degil de dogru gidalarin icinde bulunan ¢esitli etkenlere dayan-
dig1 zaman daha derin ve kalici bir sifa saglanacaktir. Geleneksel
yiyecekler gercekten de en iyi ilagtir.
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Son s0z:

Dogal Bir Yasam Felsefesine
Dogru

Cocukken hayvan hikayelerine bayilirdim, 6zellikle de yiizyilin
basinda Kizilderililerle Kuzey Amerika’nin yaban hayatini anla-
tan Ernest Thompson Seton’un hikayelerine. Yillar sonra, geng
bir yetigkin olarak Seton’un su sozleriyle The Gospel of the Red
Man (Kizil Adamin Incili) baslikli kitapta yeniden karsilastim:
“Kizil adamun kiiltiirii esas olarak spiritiieldir, basar1 olgiitii ‘In-
sanlarima ne kadar hizmet verdim’dir.” Bu sozleri yillar boyunca
zihnimde tutmaya caligtim.

Son yillarda, biiyiik Isvigreli psikiyatrist ve aragtirmaci, anali-
tik veya derinlik psikolojisinin kurucularindan olan Carl Jung’un
calismalarn iizerindeki aragtirmalarim benim kisisel bilgi ve bi-
reysetrgelisim yoniindeki ¢abalarimin merkezini olusturdu. Psi-
koterapi, naturopatik hekimlerin egitiminin bir parcasidir ve ben
de her zaman hekimlik uygulamalarimda psikoterapi ¢aligmala-
rindan yararlanmigimdir. Jung’un sdzlerine gore psikoterapi ru-
hun gifalandirilmasidir.

Peki, “ruhun sifalandirilmas1” nedir? Oncelikle yasamimizi
icten yoneten bilingalt1 giiclerin enginligiyle uzlasmaktir. Carl
Jung ile onun ¢izdigi yolu izleyen insanlarin derinlik psikolojisi
bize bu girisimi anlamak icin gerekli yontemleri sunar.

Carl Jung ile Weston Price’in yasamlar1 ve ¢aligmalari birbi-
rini olagandig1 bir sekilde paralel olarak izlemekte ve tamamla-
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maktadir. Her ikisi de 1870’lerde dogmus ve hayatlarini diinya-
nin her yerindeki insanlarin hayatlarini etkileyen temel giicleri
anlamak ve bunlardan saglik ve sifa saglamak amacinin pesinde
kosmuslardir. Gordiigiimiiz gibi Price fiziksel gelisim ve saghii
belirleyen biyolojik yasalar1 anlamaya ¢ahsmistir. Ote yandan
Jung, antropoloji, tarih, din, felsefe ve mitoloji konularindaki
ansiklopedik bilgisini psikolojik tedavi siireglerine iligkin an-
layisiyla harmanlayarak insan ruhundaki bizi biz yapan giicleri
kesfetmistir. Spiritiiel alandaki kesifleri, Price’1n fiziksel alanda-
ki kesifleri kadar derin ve kapsamldir; nitekim aymi sekilde az
anlasilmig ve deger verilmistir.

Bu iki biiyiik adamin ¢caligmalar birlikte ele alindiginda, hem
beden hem de ruh saghigina ulagmak ve diinya lizerindeki zama-
nini gergekten en iyi sekilde degerlendirmek isteyen bir insanin
nasil o/masi gerektigine dair bir anlayisin temelini olusturmak-
tadir. Price ile Jung bize onceki kusaklarin yasamlarindan siiziil-
miis olaganiistii 6zgiin tavsiyelerde bulunmuslardir.

Eski kiiltiirlerin insanlari, tatmin edici ve saglikli bir yasam
icin son derece dogru receteler gelistirmislerdir. Bu yasam ge-
nel olarak bugiin sik¢a goriilen depresyon, yalnizlik ve kisisel
sikintilardan uzaktir. Yerli insanlardan, onlar inceleyen ve on-
larla birlikte yasayan kadin ve erkeklerden ve doganin kanun-
larin1 anlayan, izleyen ve 6greten sifacilardan bize yiyecekler,
davraniglar ve yasam yollar1 hakkinda cesitli gerceklerin bilgisi
gecmistir. Bir kismim bu kitapta aktarmaya ¢alistigim bu bilge-
lik, cevremizde gordiigiimiiz kargasaya ragmen gorece saglik ve
mutluluk i¢inde yasamamiza yardim edebilir.

Winston Churchill’in yazdigi gibi “Cogu insan arada sirada
gercege takilir, ancak biiyiik kismi kendini toparlar ve hicbir sey
olmamig gibi devam eder”.

Bilgi eyleme yol acana kadar (veya agmadig siirece) deger-
sizdir. Kisinin dogal yasamla ilgili kendi felsefesini gelistirmesi
ancak makul kabul edilen prensipler dogrultusunda yasamak igin
caba gostermesiyle miimkiindiir. Se¢imleri, kararlilik, i¢ diinya-
miz iizerinde siki ¢aligma ve bizden daha bilgili olanlardan 6g-
renme istegi izlemelidir. Bunun 6diilii, kendi varhigimizla ilgili
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anlayisimizin gelismesi, bazen kendimizi kaybettigimiz bu mo-
dern diinyanin karmasasiyla basa ¢ikmak icin kendi essiz yolla-
rimizin kesfi olacaktir.

Ben bu anlayigin (kendim ve diinyam hakkinda, icimdeki ve
disaridaki tanrilarim ve seytanlarim hakkinda) arayisi icin yasi-
yorum. Bu anlayis sevgi ve baglanma kapasitesini dogurur. Carl
Jung, bu arayisi bireylesme seriiveni olarak adlandirmustir. Bu
stirecte bilingdis bilingli kisilik ile biitiinlesir ve insanin, bagim-
siz boliinmez bir birlige veya “biitiin”e, tekil, kendini gercekles-
tirmis, kendi “en derin, son ve hi¢bir seyle kiyaslanamaz 6zgiin-
ligiinii kucaklamaya hazir” homojen bir varlifa doniismesini
saglar.

303



Insan kurallara sigmaz!



Ek I

Deniz Uriinleri:

Popiiler Balik ve Kabuklularin
Ozellikleri ve Yasam Alanlan

Bu ekte, balik ve deniz iiriinlerini anlamaya, sagliimiz agisindan
en yiiksek yarar saglayabilecek sekilde secmeye yonelik bilgiler
sunulmaktadir. Ozellikle hangi tiirlerin ve her tiir i¢inde hangi
baliklarin su kirliliginden en az etkilenmis oldugunun belirlen-
mesine 6nem verilmigtir. Ayrica her tiirde bulunan yaglarin bir-
birine kiyasla miktarlar1 da ele alinmig, boylece hangi baliklarin
eikosapentaenoik asit (EPA) ve diger deniz iiriinii yaglar1 agisin-
dan daha zengin oldugunu belirlemeye yardimci olmak amaclan-
mustr. Deniz baliklari, kabuklular ve tath su baliklari igin ayri
kisimlar agilmistir, bunlarin her birinde tiirler siralanmistir. Cig
baliklar, tiitsiilenmis (fiime) baliklar, balik yumurtasi, balik suyu
ve bazen taze balik ile kabuklu iiriinler iizerinde kullanilan koru-
yucular bu ekin son kisminda incelenmistir.

Bu boliimdeki bilgilerin cogunlugu A. J. McClane’in The En-
cyclopedia of Fish Cookery (Balik Pisirme Ansiklopedisi) baglik-
I1 eserinden derlenmistir, bu kitap diinyanin sayili gercek deniz
tiriinii uzmanlarindan biri tarafindan ¢ok giizel bir sekilde yazil-
mis ve fotograflanmug bir bagvuru kitabidir.
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Deniz Baliklan

HAaMsi

Hamsi genellikle kiyilara yakin sularda kiiciik ringa ve aterina
gibi baska kiiciik baliklarla birlikte gb¢ ederken goriiliir. Konser-
ve hamsiler ¢ok tuzludur, yag igindedir ve bazen tiitsiilenmistir.
Yogun ve belirgin bir tadi vardir.

LUFER

Tonbaligi, kiligbaligi ve cizgili levrek gibi liifer de yag doku-
larinda kirletici maddelerin biriktigi yagh bir Atlantik okyanus
tiiriidiir. Son yillarda liiferlerde poliklorlu bifenillere (PCB) rast-
lanmigtir. Okyanus tiirii olan liiferler kiyiya yakin olan sularda
da oldukca zaman gegirirler. Yiiz yil dnce yazilan hikdyelerde
liifer siiriilerinin New York ve New Jersey’in koy ve limanlarini
doldurdugu anlatilmaktadir, bugiin bile her sonbaharda kuzeydo-
gu Amerika’nin kiyi sularinda kalabalik liifer siiriileri goriilmek-
tedir. Liiferler bagka baliklar1 yiyerek beslendiklerinden dolay1
kiiciik baliklarda bulunan az miktardaki PCB’leri kendi viicutla-
rinda biriktirirler.

Ancak liiferin yagsam aligkanliklari, yihn birka¢ ay1 boyunca
dogu sahillerinde kirlenmemis liifer bulunabilmesini saglamak-
tadir. Liifer ilkbahar ve yaz aylarinda giineyden kuzeye, sonbahar
ve kis aylarinda ise ters yone gog eder, rotasi New England’dan
Florida’ya kadar uzanir. Ozellikle ilkbaharda Carolina eyaletinin
kiyilarinda yavru liiferler yakalanir ve kuzeye gonderilir, burada
filetolar1 ¢ikarilir ve satilir. Bu baliklar genelde yarim kilonun
altindadir ve temiz sularda yasamistir. Kirlenmis oldugu goriilen
liferler daha biiyiiktiir ve New Jersey sahili basta olmak iizere
daha kuzey sularinda yakalanmustir.

Liiferin ¢ok giiclii bir tad: olabilir, daha kiigiik olan geng ba-
liklarin tadi daha hafiftir. Son derece yirtici olan tiim baliklar
gibi, liifer de eger balik temizlenmeden ve buz olmadan birkag
saat bekletilirse etinin ¢abucak bozulmasina yol agan enzimler
igerir. Iyi islendiginde bu baliklarin yumusak bir dokusu ve bas-
ka hicbir balikla karistirllmayacak belirgin bir lezzeti vardir. Lii-
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feri hafifce parcalarina ayrilacak kadar 1zgarada pisirmek, kiigiik
baliklarin bir tarafimi firin 1zgarasinda birkag¢ dakika kizartmak
yeterlidir, biiyiik baliklarin ise her iki yiiziinii de birka¢ dakika
1zgaraya tutmak veya balig1 firinda pisirmek gerekir. Liifer ay-
rica soteye de gelir, biraz tereyagi, sogan veya sarimsak, beyaz
sarap, soya sosu ve ¢esni ile tavada pisirmeyi deneyebilirsiniz.

TEREYAGI BALIGI

Yiiksek yag iceriginden dolay: tereyagi baligi olarak adlandirilan
bu balik Atlantik ve Pasifik okyanuslari ile Meksika Korfezi’nde
bulunur. Tereyagi baligi uygun fiyathidir ve temiz sularda avlan-
migini bulmak harika bir tesadiif olur. Eti siki, iri parcgali ve tath-
dir. Pigserken yag asitleri acisindan zengin bir yag ve su karigimi
salar, bu siv1 piring, sebze veya corba pisirirken kullanilabilir.
Pasifik’te yasayan tiirleri bazen Pasifik yaladerma baligi (pom-
pano — Ing.) adiyla satilir. Tereyagi baliginin boyu genelde 30
santimetrenin altindadir ve fileto halinde satilir.

MORINA AILESI

Amerika kita sahanliginin bir uzantisi olan Grand Banks, New-
foundland’in giineydogu kiyisindan yaklasgik 400 mil kadar
uzanarak Massachusetts’in dogusundaki Georges Bank’a kadar
devam eden bir dizi sighiktir. Burada ilik Gulf Stream akintisi,
soguk Labrador akintisiyla karsilasir, bu ortamda ¢ogalan plank-
tonlar, yiizlerce yildir Kuzey Atlantik’in her iki yakasinda sa-
ylslz'bahgm yetigmesini saglayan okyanus ekolojisinin temeli-
ni olusturmustur. Atlantik morinasi, mezgit, pollock ve halibut
avlanan baliklarin ¢ogunlugunu olusturur, halibut disindakiler
morina familyasindandir. Atlantik morinasi en bol bulunan balik
olup morina dendiginde akla bu balik gelir.

Sicak ve soguk akintilarin birlegmesi siirekli bir sise neden
olur, banklarin sighg ise (ortalama 60 metre) ¢ok biiyiik dalgalar
dogurur. Pek ¢ok insan diinyanin sofralarina morina yakalamaya
calisirken bu denizlerde 6lmiigtiir. Morina balig yiizyillardir At-
lantik’in kuzey kiyisinda temel bir besin maddesi olmus, akla ge-
lebilecek her yontemle pisirilmistir; corbasi, koftesi, muhallebisi
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yapilmis, aylarca tuzda saklanmistir. Baligin her yeri kullanil-
mistir, yumurtasi, yanaklari, dili ve hava kesesi 6zel yiyecekler
olarak goriilmiistiir. Baligin cigeri ve burada bulunan yag yiizyil-
lardir ilag niyetine kullanilmaktadir.

Morina o kadar biiyiik ekonomik dnem tagimustir ki yiizyillar-
ca madeni paralarda, sirket miihiirlerinde, mektup kagidi baglik-
larinda, yasal evraklarda, pullarda hatta riizgar giillerinde kulla-
nilmigtir. Tabii bir de Cod vardir.

Cod az yagh bir baliktir. Eti siki1 ve beyazdir, iyi pistiginde
parcalar ¢izgilerinden kolaylikla ayrilir. Bagi, cigeri ve yumur-
tasi da keyifle tiiketilebilir.

Tarihte kayda gegen en biiyiik morina baligi 1895°te Massa-
chusetts kiyilarinda yakalanmis ve yiiz kilodan fazla gelmistir.
Giiniimiizde bes kilonun iizerindeki morina baliklar1 biiyiik ola-
rak siniflandirilir. Yedi yiiz gramla bin yiiz gram arasindakilere
‘scrod’ denir. Bu baligin lezzeti hafif oldugu igin, tereyagi ve
limonla yapilan 1zgarasi balik sevmeyenler tarafindan bile kolay-
likla yenebilir. Filetolar1 cok kizgin firinda sadece birkag dakika
pisirin, etleri catalla dokunur dokunmaz ayrilacak hale geldigin-
de cikarn. Kiiciik filetolar1 ¢cevirmeye bile gerek yoktur. Baligin
etinarin ve yumusaktir, tad1 hafiftir ve ¢ok az tathidir. Daha yagh
tiirlerin tamamen taze veya iyi hazirlanmig olmadiklarinda barin-
dirabilecegi keskin balik tadinin esamisi dahi yoktur.

Mezgit hem goriiniim hem de lezzet acisindan morinaya ben-
zer ancak daha kiigiiktiir, genelde agirlhigr bir ila iki buguk kilo
arasinda degisir. Morina gibi bu da bir derin su baligidir. Morina
familyasinin bir diger iiyesi olan berlam balig1 daha da kiigiiktiir,
genellikle bir kilonun altinda gelir, eti daha kabadir ve daha kuv-
vetli bir tad1 vardir. ‘Pollock’ da morinaya benzer baska bir balik
tiiriidiir, iki-iki bucuk kilo kadar gelir ve bazen Boston liiferi ola-
rak da adlandirilir.

Atlantik morina balig1 ile morina familyasinin bu diger iiye-
leri benim saglikli yiyecek kriterlerimi karsilamaktadir. Orta
biiyiikliiktedirler, bu nedenle besin zincirinin alt halkalarinda
yer alirlar ve hayatlarinin biiyiik kismini agik denizde gegirirler.
Morina familyasinin yenmesi tavsiye edilmeyen iki iiyesi, ge-
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nelde derin gollerde ve bazi nehirlerde yasayan ‘ling cod’ veya
‘burbot’ ile sig kiy1 sularinda yasayan ve genelde suyu aci olan
haliglerde ve nehirlerde yakalanan ‘tomcod’dur.

MAHiIMAHI VEYA LAMBUKA (DOLPHIN)

Bu balik, ismi nedeniyle, hayranlik uyandiran memeli yunuslar-
la (Dolphin) karigtirllmamalidir, bagh basina sahane bir canhidir.
Cocukken Florida agiklarinda bir balik¢1 teknesinde bu baliklarin
yakalanigini seyrettigimi hatirliyorum. Oltaya takildiginda deniz
yiizeyinden yiiksege firlayan bir bucuk iki metrelik baliklar canl
yesil, sar1 ve kirmizi tonlariyla parlamislardi. Bazen bir tanesi ol-
tay1 kopartip kacardi, bu giizel baliklar i¢in sevinmekten kendimi
alamazdim. Ancak ¢ogu acimasizca tekneninkenarina alinir, bu-
rada bekleyen bir balik¢i zipkinla baligin karnini yardiktan sonra
giiverteye atardi. Baliklar giivertenin iistiinde ¢irpinirken ortaya
cikan giizel renkleri solar ve yavas yavas oliirlerdi. Pek ¢ok insan
icin lambuka yakalamak aci-tath bir deneyimdir.

Ancak sira baligi1 yemeye gelince herhangi bir duygu karmasasi
yasanmaz. Lambuka bali§inin eti sahanedir; beyaz, siki, sulu ve
tathidir. Diinyanin her yerindeki tropik ve subtropik sularda bu ba-
higin degisik cgesitleri bulunur, Amerika’nin bati sahilindeki mar-
ketlerde yakin zamanda goriinene kadar bu balik marketlerde hi¢
bulunmazdi. Hawaii’den gonderilen bu baliklara mahimahi den-
mektedir. Ancak marketlerdeki balik benim i¢in higbir zaman Flo-
rida’daki teknede yakalanan baligin degerini yakalayamamuistir.
Lambdka bahg essizdir, eger tazesini bulursaniz mutlaka deneyin.

HALiBUT

Amerika’da ticari 6neme sahip olan dort balik tiirii aslinda dil
baligi familyasina aittir. Bunlarin en iyileri Atlantik ve Pasifik
‘halibut’udur, birbirine benzeyen bu baliklarin siki, beyaz ve na-
rin lezzetli etleri vardir.

Bu yassi baliklar 300 kiloya kadar biiyiiyebilirler, ancak gii-
niimiizde 150 kilodan biiyiik halibutlar nadiren yakalanir. Atlan-
tik halibutu New Jersey aciklarindan kuzeye dogru olan sularda
bulunur. Pasifik tiirii ise Orta Kaliforniya sularindan itibaren ku-
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zeye dogru bulunur. Okyanusun soguk, derin sularinda yasarlar,
60 metreden daha sig sulara nadiren girerler.

Gronland halibutu, doku ve lezzet acisindan Atlantik ve Pa-
sifik halibutuna nazaran zayiftir. Balik ¢orbasinda yavas yavas
pisirildiginde yogun kaslh eti fena degildir, ancak dogrudan si-
cakliga maruz kaldiginda kuru ve sert olur. Bazen yaniltici olarak
“kalkan” ismiyle satilan bu balik, Atlantik ve Pasifik okyanusla-
rinin kuzey kutup ve kutup alt1 bolgelerinde yasar, Amerika’nin
dogusunda Cape Cod, batisinda ise Giiney Kaliforniya’nin asa-
gisina inmez.

Kaliforniya halibutu, Orta Kaliforniya’dan Kuzey Meksi-
ka’ya kadar olan sularda bulunur. Eti Pasifik halibutuna benzer
ancak daha az lezzetlidir. Cok daha kiigiiktiir, agirligi genelde 2
ila 6 kilo arasinda degisir.

RiNGA

Minik planktonlarla beslenen ve dev siiriiler halinde (agiklardan)
uzak mesafelerden go¢ eden ringa eskiden diinyanin en bol bulu-
nan baligiydi. Ticari 6nemi o kadar biiyiiktii ki, Baltik Denizi’n-
deki ringa avlanma alanlarinin kontrolii i¢in savaglar yapilmigti.
Kuzey Almanya’daki Hanse kasabalarinin tiiccarlarinin kurdu-
gu Hanseatik Birligi 1300’lerin sonunda bu avlanma alanlarinin
kontroliinii ele gecirmisti, o tarihte Baltik Denizi’nde kirk bin
kadar balik¢i teknesi avlaniyordu, sonrasinda muhtemelen asiri
avlanma sonucunda ringalarin yerlesim merkezi Kuzey Deni-
zi’ne kaydi. On dokuzuncu yiizyilin ortalarinda Kuzey Avrupa,
Ingiltere, Newfoundland, ispanya ve Portekiz’in tarihi, ringa ti-
caretiyle ilgili catigmalardan etkilenmistir. Daha yakin tarihte ise
Sovyetler Birligi ve diger komiinist iilkelerin teknelerinin asiri
avlanmasi 1977°de ABD’nin balik¢ilik haklarinin kontroliinii
200 mile ¢ikarmasina neden olmustur.

Ringanin iki tiirii 6zel ticari oneme sahiptir. Atlantik ringasi
Kuzey Atlantik’in her iki tarafinda da bulunur ve Kuzey Caro-
lina’ya kadar uzanir. Pasifik ringasi ise kuzey Pasifik’te Kuzey
Kaliforniya’ya kadar uzanan sularda yasar. Piyasada goriilen or-
talama uzunlugu yirmi bes santimdir ancak ringa 46 santime ve
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750 gram agirhga kadar biiyiiyebilir. Pasifik tiirleri sig korfez
sularinda yumurtlar, Atlantik tiirleri ise agiklarda otuz metreye
kadar derinliklerde yumurtlar.

Avrupa’da taze ringa sevilir, ancak ABD’deki talep diisiiktiir
ve ringa genellikle tursu olarak sarap sosunda veya eksi kremayla
servis edilir. Taze ringanin en iyisi en yiiksek yag icerigine sahip
olandir, bu da farkl denizlere gore degisen yogun sezonda yiizde
15’1 bulur. Marketlerde satilan ringa genellikle izlanda’dan don-
mus olarak ithal edilmektedir.

Ilkbahar ve yaz aylarinda yumurtlamak i¢in Amerika’min
dogu sahillerindeki nehirlere ve derelere gelen bagka iki ringa
tiirii ‘alewife’ ile mavi sirth ringadir. Diger yonlerden ¢ok ben-
zemekle birlikte Atlantik ve Pasifik ringa baligi kadar lezzetli
degildirler. New England’da tiitsiilenmis ‘alewife’ baliklar1 tuzlu
su i¢inde satildiklar1 zaman salamura, sirke i¢inde satildiklari za-
man da tursu olarak adlandirilirlar.

Ringa balig1 yiiz yildan uzun bir siiredir teneke kutular iginde
paketlenmektedir. Bes ila yedi buguk santim boyundaki ringa ba-
liklar1 sardalye ismiyle satilir; zeytinyagi icinde kutulanmis pek
cok marka Giiney Avrupa’dan ithal edilmektedir, ancak bunlar
cok tuzludur ve kullanilan zeytinyagi en iyi kalite degildir.

(Ayrica bkz. Sardalye)

USKUMRU

Hem Atlantik hem de Pasifik okyanuslarinda pek ¢ok uskumru
tiirii Yasar. Uskumru yakalanir yakalanmaz buzlanmazsa tadini
hizla kaybeder. Oldukg¢a yagh olan bu baliklar EPA agindan zen-
gindir. Yag icerigi tiiriine gore degisir ve sonbaharda en yiiksek
seviyesine ulasir.

Uskumrunun birbirinden net olarak ayrilabilen kirmizi ve be-
yaz eti, bu agidan tonbalifina benzer. Distaki kirmizi et seridi
biiyiik dl¢iide yavas kasilan ve devamli yiizmeyi saglayan kas
liflerinden olusur. Icteki agik renkli et ise biiyiik dlgiide hizli ka-
silan ve ani hizlanmay: saglayan kas liflerinden olusur. Kirmi-
z1 ve beyaz tabakalar, sirasiyla insanlarda uzun mesafe kosulari
gibi dayaniklilik egzersizlerine uyum saglayan kaslarla, agirlik
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kaldirma veya kisa mesafe kosusu gibi gii¢ egzersizlerine uyum
saglayan kaslara kargilik gelir; ancak insanlarda bu lifler i¢ ice
gecmistir.

Newfoundland’dan Hatteras Burnu’na kadar bulunan Atlan-
tik uskumrusu en yaygin olan kuzey tiiriidiir. Atlantik ve kral
uskumrularinin daha ¢ok kirmizi eti vardir, daha yaghdirlar ve
diger popiiler tiirlere kiyasla daha giiclii bir tatlar vardir. Yaygin
olarak ‘kingfish’ olarak adlandirilan kral uskumru Kuzey Caro-
lina’dan Brezilya’ya kadar uzanan alanda yasar ve agirhgi elli
kiloya kadar ¢ikabilir. Giiney kiyilarindan on ila yirmi kiloluk
baliklar sik sik yakalanir, tam birer savasgi olan bu baliklari tut-
mak son derece heyecanlidir.

Kral uskumrulari yemek i¢in uygundur. Giineydeki yasam
alanlar1 onlar1 daha kirli olan kuzeydogu sularinin diginda tutar.
Filetolar1 ¢ikarilabilir veya takoz/biftek olarak kesilebilirler, yag
tadini azaltmak i¢in misket limonu suyu ve az miktarda soya so-
sunda birkag¢ saat marine edilip tereyagiyla 1zgarada pisirilebi-
lirler.

Daha yumusak bir lezzeti olan uskumrular arasinda ‘cero’, Is-
panyol uskumrusu ve ‘wahoo’dur. Hepsi Atlantik ve kral uskum-
rusuna kiyasla daha az yaglhdir ve daha az kirmizi etlidir. Cero ve
Ispanyol uskumrusu kuzeyde Cape Cod’a kadar olan alanlarda
bulunur. Cero genel olarak iki buguk ila bes kilo, Ispanyol us-
kumrusu da bir iki kilo arasinda satilir.

Wahoo hepsi arasinda en az yagl ve en biiyiik baliktir, yaka-
landiginda ortalama on bes kilo gelir. Hawaii’de tath anlaguna
gelen ‘ono’ olarak bilinen bu balik tiim tropik ve subtropik deniz-
lerde bulunur, beyaz ve yumusak dokulu bir eti vardir. Nadiren
piyasaya siiriilebilecek miktarlarda yakalanan wahoo balig1 gur-
meler tarafindan diinyadaki en lezzetli baliklar arasinda sayilir.

PoMpPANO (YALADERMA BALIGI)

Pompano baligi bazi uzmanlar tarafindan en iistiin tuzlu su ba-
lig1 olarak nitelendirilir. Nadiren bir kilonun iizerine ¢ikan, siki
etli ve narin lezzetli bu balik Massachusetts’e kadar uzanan ku-
zey sularinda yasar ancak daha ¢ok Giiney Atlantik ve Meksika
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Korfezi kiyilarinda popiilerdir. ‘Permit’ adi verilen daha biiyiik
ancak ¢ok benzer bir bagka balik da kuzeydogudaki marketlerde
goriilebilir, bu baliklar dort kilonun altinda olduklar1 zaman lez-
zet bakimindan pompanoya benzerler.

SoMoN

Fransa’da, Les Eyzies yakinlarinda Grottu du Poisson’un (Balik
Magarasi) zemininde, antik bir magara sakini tarafindan dikkatle
detaylandirilmig bir somon kabartmasi bulunmaktadir. Yirmi bes
bin yil once, Tas Devri sirasinda kullanilmig olan magaralarda
somon kil¢iklar1 bulunmustur. Tarihoncesinde, Oregon eyale-
tinde Columbia nehrinin havzasinda yasayan Kuzey Amerika
Kizilderililerinin 13 bin yil dnce somon baligin1 onurlandirmak
icin torenleri vardi, bu balik onlarin mitolojisinde 6nemli bir role
sahipti. Birbirinden ayr1 olan bu kiiltiirlerdeki insanlarin somon
baligini beslenmeleri ve yasamlarinin merkezine yerlestirmek
icin EPA’y1 kesfetmelerine gerek olmamugti.

Yedi farkli somon tiirii vardir. Nehirlerde dogan bu balikla-
rin hepsi, yumurtlamak icin nehre geri donene kadar yasamlarini
denizde gegcirirler. Nehrin yukarisina dogru yaptiklar1 yolculuk
sirasinda somonlar beslenmez, bu sirada etlerinin rengi agilir ve
suyla dolar. Bu yolculugun sonuna yakin bir yerde yakalanan ve
taze veya konserve olarak yenen baliklar, acgik denizde veya ne-
hir yolculugunun baginda yakalanan baliklara kiyasla bariz bir
sekilde daha az lezzetli olurlar.

Sadece Atlantik somonu Atlantik okyanusuna ait yerli bir
baliktir. Eskiden ABD’nin kuzeydogusunda, Kanada ve Avru-
pa’daki nehirlerde bol bulunan Connecticut nehri somonunun
nesli, 1825 yilina kadar barajlar, kanalizasyon ve tekstil fabrika-
larindan gelen kirlilik nedeniyle tiikenmistir. New England’daki
balik¢ilik alanlar1 da bunu izledi ve 1870’lere gelindiginde, Mai-
ne eyaletinin kuzeyindeki nehirler bile kerestecilik endiistrisinin
kirli akintilar1 ve talagla dolmustu. Atlantik somonu Amerika’da
neredeyse yok olmustur, sadece Maine’in kuzeydogusundaki
nehirlerde az miktarda kalmistir. Endiistriyellesen Avrupa’da
da aym sey olmustur. Amerika marketlerinde bulunan Atlantik
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somonu bilyiik olciide Kanada’dan ve Avrupa’nin tasra bolge-
lerinden gelmektedir. Ancak ABD’nin kuzeydogusunda yaygin
olarak bulunan Atlantik somonu ¢iftlik balhigidir, chinook so-
monu ise British Columbia’nin batisindaki denizlerde kurulmus
ciftliklerde yetistirilmektedir. Somonun deniz kafeslerinde yetis-
tirilmesi Norveg ve Iskogya’da, Kanada’nin her iki kiyisinda ve
Kuzey Atlantik’e kiyist olan pek c¢ok diger iilkede giderek yay-
ginlasmaktadir. Baliklar arasindaki hastaliklar bu yeni endiist-
rinin en biiyiik engelleri arasinda bulundugu i¢in gittikge artan
miktarda ilag (dzellikle de antibiyotik) kullanimi yayginlagmak-
tadir. FDA’nin “Kiigiik Miktarda flag Kullanimi Igin Calistay:
Su Ciftciligine Odaklanmak™ baglikli konferansi hakkindaki bir
raporda bulunan ac¢ilig konugmasinin notlarinda s6yle denmistir:

Su ¢ift¢iligi son derece teknik bir endiistri haline gelmistir. En-
diistrinin biiylimesini siirdiirebilmek i¢in, iireticiler, bilim insan-
lari, kamu kurumlarn ve ilag iireticilerinindaha yakin ilgi goster-
meleri gereklidir. Bence bu konferansin ana hedefi bu olmalidir.

Su ciftciliginde yaygin olan ve giderek artan ilag¢ kullanimi
nedeniyle, kafeslerde ve ciftliklerde yetistirilmis baliklarin tiike-
tilmesini tavsiye etmiyorum. Baliklarda mutlaka bir miktar ka-
lint1 bulunacaktir. Dahasi bu baliklar ticari yemle beslenmekte-
dir, kendi dogal diyetlerine gore beslenmemektedir. Simdiye ka-
dar kafeste yetigmis balikla yabani baligin yag icerikleri arasinda
fark bulundugunu gosteren bir arastirma heniiz bulunmamakla
birlikte, daha ¢ok arastirma yapildsk¢a bu konunun bir sorun ha-
line gelecegine inaniyorum.

Bes tiir Kuzey Amerika Pasifik somonu bulunmaktadir. Chino-
ok veya kral somonu bunlarin en biiyiigiidiir (60 kiloya kadar ¢i-
kanlar1 kaydedilmistir), en yaghisidir (mevsiminde yaklasik yiizde
16 yag oranina sahiptir) ve en lezzetlisidir. Okyanusta yakalandigi
zaman baligin eti koyu kirmizidir, yag agisindan zengin ve yumu-
saktir. Coho veya giimiis somon ¢ok daha kiigiiktiir, genellikle iki
bucuk ila bes kilo arasindayken yakalanir. Bunlarin eti pembe ile
kirmizi arasindadir ancak her zaman kral somona kiyasla daha
acik renkli ve daha az yaghdir, buna karsilik lezzetleri birbirine
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yakindir. ‘Sockeye’ (kirmizi somon veya mavi sirtli somon) denen
baligin neredeyse kral somon kadar yagl olan koyu turuncu-kir-
mizi renkli bir eti ve yumusak bir lezzeti vardir. Sockeye ve kral
somon pahali somonlardir, coho biraz daha ucuzdur.

‘Chum’ ve pembe somon yag icerigi en diisiik, en uygun fiyat-
I1 ve en az lezzetli olanlardir. Bunlarin tadi ile kral, coho ve so-
ckeye somonlari arasinda biiyiik fark vardir. Tiirii belirtilmemis
olan konserve somonlar her zaman chum veya pembe somondur.
Konserve somonun kalitesi, baligin yakalandigi mevsime gore
biiyiik degisiklik gosterir, bu da genellikle fiyatina yansitilir.

Erkek baligin erbezleri (beyaz havyar) ile disinin parlak tu-
runcu yumurtalari hafifce haslanabilir, ¢ig olarak yenebilir veya
havyar yerine gecebilecek bir iiriin olarak islenebilir. Iyot ve en-
zimler acgisindan zengin olan somon baligi yumurtas: Amerika
yerlilerinin temel yiyeceklerinden biriydi, dzellikle de ¢ocuklar
ve hamile kadinlar i¢in. Baligin kemikleri, kafasi ve derisi balik
corbasi veya balik suyu yapiminda kullanilabilir. Eger balik bii-
tiin olarak firinda veya 1zgarada pisirildiyse, solungag¢ kapaginin
hemen altindaki et yenebilir, bunun yumusak, hafif tatl egsiz bir
lezzeti vardir.

Somonda bulunan EPA, kolaylikla bulunan her baliktakine
denktir. Bu baliklar hayatinin biiyiik kismini kuzey denizlerinin
aciklarinda, kirli sahillerden uzakta gegirirler. Iki ila bes kilo
agirhgindaki daha kiigiik somon baliklar1 besin zincirinde olduk-
ca alt basamaklardadir ve daha biiyiik olan kral somon kadar ¢ok
kirletici madde biriktirmez. Taze coho (giimiig) ve kiiciik kral
somonlar1 Kuzeybati Pasifik bolgesinde bulunur ve pek ¢ok yere
sevk edilir. Kuzeybati Pasifik bolgesi hari¢ taze sockeye somo-
nu nadiren goriiliir. Kanada ve Avrupa’dan gelen taze Atlantik
somonu ABD’nin kuzeydogusunda yaygin olarak bulunur. Hem
coho hem de sockeye tiirlerinin konservesi genel olarak iyidir
ancak konserve somon tazesiyle kiyas kabul etmez.

SARDALYE

Sardalye (sardines) kelimesi birkag tiiriin herhangi birinden ge-
len kiiciik baliklar1 tanimlamak icin kullanilir, bunlar ararinda
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bes ila sekiz santim boyundaki ringa, atesbalig1 (pilchard) ve ca-
cabaligi (sprat) da bulunur. Cagabaligina yavru sardalye de denir.

Maine sahili Amerika’daki ana sardalye kaynagidir. Ame-
rika’da sardalye ¢cogunlukla sadece konserve olarak soya yagi,
zeytinyagl veya hardal sosu iginde bulunur. Bazi marketlerde
sild (Iskandinavya dillerinde ringa icin kullanilan bir kelime)
sardalye yag1 icinde paketlenmis bir ¢esit hafifce tiitsiilenmis ve
tuzlanmig olarak bulunabilir. Sild yag1 cok keskin degildir, sa-
latalarda sirke ve biraz zeytinyagi ile kullanildiginda lezzetlidir
ve balik yaglarinda yogun olarak bulunan doymamig yag asitleri
acisindan zengindir. Sardalyeler su icinde paketlenmis olarak da
bulunabilir.

Ringa, beyazyem (karisik tiirden kizartmalik yavru baliklar),
giimiis balig1 ve ringa cinsinden ‘alewife’da oldugu gibi sardal-
yeler de i¢ organlar, derisi ve kilgigiyla birlikte yenir, boylece
bu baliklar belirli besin maddeleri, 6zellikle de ¢cogu diger yiye-
cekte ¢ok kiigiik miktarda bulunan niikleik asitler agisindan zen-
gin bir yiyecek haline gelir. Cig kabuklu deniz iiriinleri de benzer
besin maddelerini saglar, ayrica sadece ¢ig yiyeceklerde bulunan
enzimleri de igerir.

Sardalyeler Dr. Benjamin Frank’in ayni isimli kitabiyla iin
kazanmis olan “Yaslanma Karsit1 Diyeti’nde ana yiyeceklerden
biriydi. Doktorun iddiasi, sardalye ve niikleik asit acisindan zen-
gin olan diger yiyeceklerin (6zellikle kabuklu deniz iiriinleriyle
sakatatlarin) yaslanma siirecinin yavaslatilmasina yardimci oldu-
gu yoniindeydi. ¢

DENizZz ALABALIGI

Deniz alabalifi yasaminin biiyiik kismini denizde geciren kah-
verengi alabaliktir. Kuzey Avrupa’da daha ¢ok sayida bulunan
bu baliktan az bir kisstm Kanada ve Amerika’daki nehirlerde
tirer ve bir buguk ila bes kilo agirhigindaki baliklar arada sirada
New England bolgesindeki marketlerde goriiliir. Ancak bugiin
marketlerde bulunan deniz alabaliginin biiyiik kismi kafeslerde
yetistirilmistir. Pembeyle kirmizi arasinda rengi olan bu baligin
eti somona benzer; oldukg¢a yaglh ve lezzetlidir. Bu baligin ismi
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(Ingilizcesi) Sea trout’tur. Bunun bitisik yazimiyla ‘seatrout’ adi
verilen ve tamamen farkli bir familyadan (Uyeleri arasinda es-
kine, sariagiz ve minekop gibi baliklar bulunan Lat. Sciaenidae
familyasi. ¢.n.) gelen diger tiirlerle karistirllmamahdir.

Tirsi BALIGI

Tirsi, Amerika’nin her iki kiyisinda da mevsimine gore kiyilar-
daki korfezlere ve nehirlere girer. Dogu kiyisinin yerli balig1 olan
tirsi, giineyde Aralik, kuzeyde ise Mayis ayina kadar bulunur.
Ringa familyasinin bu iiyesi insanlar tarafindan bati sahillerine
getirilmistir ve simdi Orta Kaliforniya’dan British Columbia’ya
kadar olan bolgede yasar.

Tirsinin agirhigi genellikle yarim kiloyla bir buguk kilo ara-
sinda degisir. Eti beyaz, tath ve lezzetlidir, yumurtasi da ozel bir
yiyecek olarak degerlendirilir. Uremek igin tath sulara gelen tiim
baliklar gibi bu baliklarin dogdugu ve yasamlarinin biiyiik bir kis-
mini gecirdigi nehrin suyunun niteligi baligin kalitesini etkiler.

KOPEKBALIGI

Kopekbaligr ile kiligbaliginin tadi birbirine benzer, kiligbaligi
yerine genellikle mako (dikburun) kopekbaligi satilir. Lezzetleri
ve dokular1 birbirine benzemekle birlikte, makonun eti kiligbali-
ginin pembeye calan gri etinden daha beyazdir. Yari tropik sular-
da yasayan siyah yiizgecli kopekbaligi ile mavi kopekbaliginin
eti kar beyazidir.

Ingiltere’nin meghur balik ve patates kizartmasi en ¢ok ko-
pekbaligiyla yapilir, daha ¢ok katran baligi veya dikburun har-
haryas kullanilir. Kopekbaligi diinyanin ¢ogu bolgesinde hep
sevilmigtir, hala da dyledir, ancak ABD’de tercih edilmez. Buna
ragmen son yillarda Kuzey Amerika’da da fiyatlar yiikselmistir,
bu da talebin arttifini géstermektedir. Yine de makonun fiyati
kiligbalig1 fiyatinin yarisindan bile azdir.

Kopekbaliginin tadimi ¢ikarabilmek igin etinin pisirilmeden
once asitli veya tuzlu bir ¢ozeltide 1slatilmasi gerekir. Kopekbali-
g1 etinde yiiksek miktarda iire bulunur, bu da kikirdaktan yapilma
bir iskeletin iizerinde .bulunan etin uzun siire dayanmamasinin
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ana nedenidir. Enzimler ilireyi amonyaga cevirir, bu da ette ka-
lirsa agir bir koku verir. Filetolar1 tuzlu veya sirkeli suda beklet-
tiginizde amonyak ¢oziiliir. Dort litre kadar suya 200 gram tuz
ekleyip bu suda biiyiik bir filetoyu birkag saat bekletin. Bunun
yerine suya eklenen limon veya misket limonu suyu ya da sirke
de kiiciik parcalarin birkag¢ saat marine edilmesinde kullanilabi-
lir, bundan sonra balik pisirilebilir veya ¢ig olarak sushi ya da
sashimide kullanilabilir. Kiligbalifinin eti gibi bu baligin eti de
sikidir ve ¢ig olarak da harikadir, en iyi pisirme yolu ise 1zgara-
dir. (Ayrica bkz. Kiligbalig1.)

GUMUSBALIGI

Somon ve ¢izgili levrek gibi giimiigbaligi da eskiden her y1l mev-
siminde siiriiler halinde iiremek icin geldikleri Amerika’nin her
iki sahilindeki yiizlerce korfezi ve nehri doldururdu. Bu kiigiik
baliklar kisith sayilarda da olsa bunu héala yapmaktadir, ancak
artik on dokuzuncu yiizyilin ikinci yarisinda oldugu gibi Man-
hattan kiyilarini veya Boston’un Back Korfezi’ni doldurmazlar.

Giimiigbaliginin hala bulundugu nehirlerin ¢ogunun sulari
son derece kirlidir. Kuzey Amerika sularinda en yaygin olan ce-
sit gokkusag: giimiis baligidir. Her iki kiyida da bulunan bu bali-
gin siiriileri ayrica Biiyiik Goller’de ve New England, New York
eyaletleriyle Kanada’nin giineydogusundaki gollerde de yasar.
Okyanusa ¢ikan baliklar bahar aylarinda korfezlere ve nehirlere
doner.

$Eulachon’ Kuzeybati Pasifik bolgesinde, Oregon’dan Alas-
ka’ya kadar olan alanda 6nemli olan bir giimiigbalig tiiriidiir.
British Columbia kiyilarinda yasayan, giiclii ve saglikli bir halk
olarak bilinen Kawakiutl Kizilderilileri, her yemekte bir sekilde
‘eulachon’ kullanirdi. Kigin balik ve yagi yazin kesilmis yesillik-
lerle karigtirilarak balik koftesi yapilirdi. Eulachon ayni zaman-
da mum balig1 (candlefish) olarak da bilinir, o kadar yaghdir ki
Kizilderililer balig1 kurutur ve sedir agaci kabugundan bir fitil
yapip, baliklar1 kandil niyetine kullanirlardi.

Eulachon hem taze hem de tiitsiilenmis olarak satilir. Bati sa-
hillerinde daha kiigiik ve az yagl olan sorf giimiigbaligi ile birkag
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diger tiirii, diger kiiciik baliklarla karigik olarak ‘white bait’ (be-
yaz yem) adiyla kizartmalik olarak satilir.

Giimiigbalig1 genellikle on bes ila yirmi santim boyunda taze
veya dondurulmug olarak satilir. Kolay piser ve temizlenmeden
basi, kuyrugu ve iciyle birlikte yenir. Beyazyem gibi kizartilabi-
lir. Bu baliga aliskin olmayanlar biitiin kizartmalara daha kii¢iik
baliklardan basglayabilirler.

‘SNAPPER’ (LEVREKSILER)

Kuzey Carolina’dan Teksas’a kadar uzanan Amerika sularinda
on bes farkli tiir ‘snapper’ bulunur. Bunlarin en popiileri olan
‘red snapper’ (mercan) Pasifik okyanusunda da bulunur. Bu ba-
liklar yirmi ila yetmis metre arasi derinliklerdeki kiy: sularinda
yasar. Marketlerde goriilen baliklar genellikle iki ii¢ kilo agirli-
gindadir.

Mercan baligi olduk¢a az yaghdir. Etinin dokusu ve yag ice-
rigi kiiciik bir morinaya benzer. Tadi morinadan daha giiclii ol-
mak]la birlikte hala oldukca hafiftir.

Sarikuyruk, snapper tiirleri arasinda en lezzetli balik olarak
goriiliir. Diger snapper tiirii baliklardan bariz olarak farkli olan
bu balik farkl bir cinstir, eti beyaz, tath ve ince pargalidir. Taze
yakalanmug sarikuyruk (tadmi ¢ok c¢abuk yitirir) Florida’nin At-
lantik ve Key West’ten Teksas’a kadar uzanan Meksika kiyila-
rindaki pek cok iyi restoranda ¢ok sevilen bir yiyecektir.

DiLBALIGI VE Pisi BALIGI

Pisi balig1 Atlantik ve Pasifik okyanuslarinda yasayan ii¢ farkl
yasst balik ailesinin iiyelerini tanimlamak igin kullanilir, bu ta-
nima iki yiizden fazla balik tiirii girer. ABD’de dilbalig1 olarak
isimlendirilen baliklar aslinda pisibalig1 cesitleridir, ‘halibut’
(kalkana benzeyen bir yassi balik, ¢.n.) da boyledir. Kuzey Ame-
rika sularinda yasayan gercek dilbalig ailesi iiyeleri ¢ok kiiciik-
tiir ve ekonomik degerleri yoktur. Ancak bazi Kuzey Amerika
pisibalig tiirleri, ozellikle de kizil dilbalig, gri dilbalig1 ve ‘rex’
dilbalig1 denen tiirler Avrupa’da klasik dilbaligi yemeklerinde fi-
leto olarak kullanilan Dover dilbaliina (gercek dilbalig1) benzer.
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Karigiklik yaratabilen bir nokta da Dover dilbaligi isminin,
Kaliforniya’dan Alaska’ya kadar bulunan ve Bati Amerika’da
yaygin olarak satilan bir Pasifik pisibalig tiirii i¢in de kullanili-
yor olmasidir. Simdi dilbaligini pisiden ve ‘halibut’tan ayirt etti-
gimize gore tek tek tiirleri ele alabiliriz.

Kis pisibaligi dogu Amerika’da en ¢ok bulunan ve sevilen
yassi baliktir. Bu balik eger bir buguk kilonun altindaysa pisi-
balig1 olarak satilir, daha biiyiik ise kizil dilbalig1 adiyla pazar-
lanir. Eti son derece tathdir, ince parcalidir ve dzellikle kiigiik
baliklarda etin dokusu ¢ok gevrektir. Pek ¢ok insanin tadi baliga
benzemiyor dedigi balik budur.

Narin dokulan ve lezzetleri nedeniyle Avrupa’daki Dover
dilbalig: ile Kuzey Amerika’daki kig pisibaligi, gri dilbalig1 ve
‘rex’ dilbalig1 seflerin deniz iiriinii temelli eserlerinin merkezini
olusturur. Baharatlar, otlar, soslar, sebze ve meyveler ile zithk
saglayan diger deniz iiriinleri bu baliklarla birlikte kullanilarak
diizinelerce farkli yemegin yaratilmasini saglar.

Kis pisibaligi Newfoundland’dan Chesapeake Korfezi’ne ka-
dar uzanan alanlarda, sahil seritleriyle korfezlerde ve daha derin
aciklarin zeminlerinde bulunur. Yakalanan baliklar genellikle
yarim kiloyla iki buguk kilo arasinda degisir.

Bu baligin yasam alanlarinin ¢ogu kirli sulardir, ancak ba-
lik az yaghdir ve baliklardaki kirletici maddeler yaglarda birikir.
Buna ragmen hayatinin yarisini Kuzey New Jersey korfezinde
geciren bir pisi balig1 hi¢ istenmeyen maddeler tasir. Kis pisiba-
g1 cok genis bir alana yayilmigtir, her yerde hayatlarinin biiyiik
bir kismini niteligi bilinmeyen kiy1 sularinda gegirir.

Yaz pisibalig1 ‘fluke’ adiyla piyasaya siiriir, tadi ve dokusu
kis pisibaligina benzer ancak daha biiyiiktiir. Bu balik da Kuzey
Carolina’dan Teksas’a kadar uzanan sularda avlanan kiigiik ku-
zeni giiney pisibalig1 gibi sig sularda yasar.

‘Dab’ adiyla satilan Amerika yaldizli pisibaligi, Cape Cod’dan
Grand Banks’a uzanir, ayrica Atlantik’i gecerek Avrupa’ya ula-
sir. Bu derin su balig:1 derinligi 40 metreden 700 metreye kadar
degisen sularda yasar. Satilan baliklar genellikle bir-bir buguk
kilo agirhgindadir. Kiigiik ebadi, derin sudaki yasam alanlar1 ve
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az niifuslu kuzey bolgelerde yasiyor olmalar1 bu baliklan yiye-
cek olarak ideal kilar. Bu 6nemli ticari tiir kuzeydogu ABD’de
yaygin olarak bulunur.

Pisibaliginin Pasifik’te yasayan cesitleri arasinda genel lezzet
sirasina gore ‘petrale’ dilbaligi, ‘rex’ dilbaligi, ‘butter’ dilbaligy,
kum dilbaligi ve Dover dilbaligi1 bulunur. Hepsi Alaska’ya kadar
uzanan kuzey sularinda yasar. Pasifik Dover dilbalig1 (yukarda
anlatildig: gibi, gercek dilbaligi olan Avrupa Dover dilbaligiy-
la kangtirllmamalidir) derin sularda yasar. Kuzey Kaliforniya,
Oregon, Washington, British Columbia ve Alaska bolgelerinin
aciklarindaki sularda yakalan Pasifik pisibaligi tiirleri muhteme-
len yasamlarinin tamamini veya ¢ogunu gorece temiz sularda
gecirir. Rex, butter ve kum dilbaliklar1 oldukea kiigiiktiir, Dover
dilbalig1 ise bes kiloya kadar cikabilir, petrale daha da biiyiiktiir.

STEELHEAD (CELIKBAS)

Celikbas denen bu balik tiirii gokkusagi alabaliginin okyanusa
cikan bir cesididir. Bu balik da liremek i¢in nehirlere geri doner.
Kuzeybati Pasifik bolgesinde mevsimsel olarak bulunan bu ba-
lik neredeyse somona benzer, pembe ve yumusak etlidir, lezzeti
de somonla kiyaslanabilecek 6zelliktedir. Bu baliktan yapilmig
yarim kiloluk filetolar sik goriiliir, ancak balifin bes-alt1 kiloya
kadar c¢ikabildigi de goriilmiigtiir.

CizciLi LEVREK

Cizgili levrek en ¢cok Cape Cod ile Giiney Carolina arasindaki
sularda bulunur, ayrica kuzeyde Saint Lawrence Korfezi ile gii-
neyde Meksika Korfezi’ne kadar da yayilabilir. Somon gibi ¢iz-
gili levrek de tuzlu suda yasar ancak tath suda iirer. Bugiin dogu
sahillerinde yakalanan baliklarin ¢cogu Chesapeake Korfezi ile
Hudson Nehri’ne dokiilen sularda avlanir, bu sularin ikisi de pek
temiz degildir. Cizgili levrekler kirlilige cok dayaniklidir ancak
kirli sulardan alinmig baliklarin lezzeti kétiidiir, yagh bir tiir ol-
dugu icin zehirli maddeleri biriktirir. En giizel levrekler Montauk
Burnu (Long Island’in dogu ucu) ile New England sahillerinin
aciklarinda yakalanir.
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Baligin lezzeti ayrica balifin yakalandiktan sonra ne kadar
cabuk temizlenip buzlandigina da baghdir. Balik tazeyse derisi
parlak ve giimiigsiidiir, zaman gectik¢e matlasir ve kirmiziya do-
ner. En lezzetli levrekler iki buguk ii¢ kilo arasindadir. Filetolari
1zgara veya bugulama yapilabilir, biitiin olarak da beyaz sarap
sosunda firinlanabilir. Temiz sulardan gelen levreklerden ¢ok
giizel sushi ve sashimi olur.

Cizgili levrek 1800’lerin sonunda Pasifik kiyisina getirilmis-
tir, Oregon ve Kaliforniya’daki pek ¢ok nehirde biiyiik topluluk-
lar yasamaktadir. Levrek mevsimine gore bu bolgelerde ticari
olarak bulunabilir.

Ik yerlesimcilerin Kuzey Amerika’nin dogu kiyilarina dair
betimlemeleri, buradaki levrek, liifer, uskumru, somon ve diger
baliklarin inanilmaz bollugunu gozler oniine sermektedir. Kiyi-
lardaki iireme alanlarinin tahrip edilmesiile 6zellikle devasa Rus
ve Japon teknelerinin yaptig1 asir1 avlanma pek ¢ok tiiriin yok
olmasina veya ¢ok azalmasina neden olmustur. Kalan sular kirli
atiklardan dolay1 bozulmustur, artik baligin nereden yakalandi-
gim1 sormak gereklidir. Buna ragmen baligin yakalanmadan bir
hafta dnce nerede bulundugunu bilmek imkansizdir. Temiz bir
cevre ile balik ve yabani hayatin bolluguna dnem veren insanlar
bugiine kadar cehalet ve hirsin Kuzey Amerika’da geriye kalan
yabani hayati tehdit etmesinin 6niine gecememisglerdir. Modermn
hayat celigkilerle doludur, halka acik bir plajda iseyen bir adam
tutuklanip hapse atilabilir, ancak ayni adam binlerce varil dolusu
zehirli kimyasali yine halka agik olan deniz sularina bosalttigi
halde higbir ceza almayabilir. Miicadele mahkeme salonlarinda
kazanilacak veya kaybedilecektir.

KILICBALIGI

Tonbalig: gibi kilichbalig1 da diinyanin her yerindeki tropik ve 1l1-
man denizlerde bulunur ve Amerika sahillerinde avlananlar en
¢ok yaz sonunda ve sonbaharda lezzetli olur. Bu baligin eti sikidir,
kendine 6zgii bir lezzeti vardir ve sushi ile sashimiye ¢ok yakisir.
Kiligbaliginin civa ve PCB igerdigi goriilmiistiir, ayrica ¢ok
biiyiik olmasi da bu agidan bir sorundur, biiyiik baliklar bu zehirli

322



maddeleri kiiciik baliklara kiyasla daha yogun olarak biriktirir.
Yine de arada sirada i1zgara yapilmis veya ¢ig kilicbalig1 benim
icin dayanilmazdir. Dolayisiyla diger agilardan olaganiistii olan
bu yiyecegin yararlarinin zararlarina daha agir basacagini uma-
rak yemeye devam ediyorum.

(Ayrica bkz. Képekbaligr)

TiLEFiSH (KiREMIT BALIGI)

Genellikle goz ardi edilen bu tiiriin yagsam alani ve lezzeti birer
avantaj sunar. Cok soguk su isteyen ve deniz tabanindaki kabuk-
lularla beslenen kiremit baligi, Nova Scotia ile Florida arasinda
ve Pasifik kiyilarinin agiklarinda derinligini 100 metre ile 300
metre arasindaki sularda yasar. Soguk sulara geldiklerinde daha
farkli beslenirler, bu goriiniiste zararsiz olmakla birlikte oldukga
acimtirak bir lezzete neden olur. Derin sularda yasayanlarin lez-
zeti istakoza veya deniztaragina benzer, tath ve yumusak lezzetli
eti sikidir, bu baliktan giizel sushi ve sashimi yapilir.

Diiz kiremit baligi daha kuzey Atlantik sularinda yasar, si-
yah ¢izgili kiremit balig1 ise daha giineyde bulunur. Pasifik’teki
tiirline okyanus beyaz baligi denir. Uygun fiyath kiremit balig
genellikle ii¢ dort kilo kadardir ve fileto halinde satilir, lezzetli ve
temiz bir balik arandiginda uygun bir secenektir.

ToONBALIGI

Antik Avrupa’nin cografyasi tonbahigindan ¢ok etkilenmistir.
Hiristiyanlik 6ncesi donemde, kiyilardaki yamaclarin iizerine
kurulan ladin agacindan yapilma gozlem kuleleri uzaktaki tonba-
181 siiriilerini géormek icin kullanilirdi, yapilan bir ¢cagriyla balik-
cilar denize agilir ve aglarini atardi. Akdeniz ve Atlantik sahille-
rindeki pek ¢ok sehir bu gézlemkulelerinin etrafina kurulmustur.

Eski ¢ag balik¢ilar tonbaliginin her parcasini degerlendirir-
di, dzellikle yumurtasi uzun siire dzel bir yiyecek olarak goriil-
miigtiir. Akdeniz kiiltiirlerinde genellikle ¢ok biiyiik olan mavi
yiizgecli tonbaliginin belirli kesimleri yemeklerde kullanim agi-
sindan iistiin 6zellikleri nedeniyle bilinirdi. Tonbaligindan ayrica
miikemmel sushi ve sashimi yapilir.
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Tonbalig1 olduk¢a yaghdir, ancak yag miktar1 mevsimlere
gore degiskenlik gosterir; yaz sonunda ve sonbaharin basinda en
yagl ve en lezzetli halini alir. Farkl tiirlerin etleri beyaz, agik
renkli ve koyu renkli olarak siniflandirilir, koyu renkli tiirleri ok
lezzetlidir.

Amerika marketlerine alt1 farkli tiirde tonbalig1 taze, dondu-
rulmus ve konserve olarak getirilir. En narin lezzetli ve degerli
olan tiir albakor’dur (ak orkinos), bu balik tonbaliklar1 arasin-
da en acik renklisidir. Hem Atlantik hem Pasifik okyanuslarinin
tropik ve iliman sularinda yasayan albakor kiyidan birkag¢ mille
yiiz mil kadar agikta yakalanir, agirligi genelde bes ile sekiz kilo
arasinda degisir. Kaliforniya konserve endiistrisinin temel direk-
lerinden olan bu balik nadiren taze olarak bulunur.

Karayiizgec de kiiciik bir tonbaligidir, genellikle dort bes kilo
gelir. Albakor gibi bunun da eti hafif bir lezzete sahiptir ve agik
renklidir. Tonbalig1 sevenlerin favorisi oldugu halde bu balik
da Kuzey Amerika marketlerinde nadiren goriiliir. Karayiizgeg
Atlantik’e 6zgii bir tiirdiir ve Cape Cod’dan Brezilya’ya kadar
uzanan sularda yasar.

Sarikanat tonbaligi Kaliforniya konserve endiistrisinin kul-
landigi temel tiirdiir. Diinyanin her yerindeki tropik ve subtropik
sularda bulunur. Taze sarikanat tonbalig: biftekleri genellikle bes
ila on kiloluk baliklardan ¢ikarilir, eti albakora kiyasla daha koyu
renklidir ve ¢ok lezzetlidir.

‘Skipjack’ tonbalig1 da tropik ve subtropik sularda yasar, eti
acik renklidir ve sarikanat ile kiyaslanabilir. Ortalama agirhig: iic
dort kilo kadardr.

En biiyiik tonbalig1 orkinostur (mavi yiizge¢li), bes yiiz kilo-
ya kadar c¢ikabilir, ancak bugiin iki ii¢ yiiz kilo agirhgindakiler
biiyiik kabul edilmektedir. Balik biiyiidiik¢e etin rengi koyula-
sir, genellikle altmis kiloyu gecen baliklar acik renkli olarak
siiflandirilamaz. Avrupa ve Japonya’da sevilen daha acik
renkli ve kiigiik baliklardan miikemmel sushi ve sashimi olur,
¢ig orkinos baliginin giiclii bir balik tadi yoktur ve dokusu son
derece yumusaktir. Orkinos tiim i1liman ve subtropik denizlerde
bulunur.
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Tonbalig1 konservesi i¢ farkli tiir etiket tasir: biitiin paket, “6zel”
pargalar (hi¢ kirinti bulunmayan biiyiik parcalar) veya “standart”
(i¢ parga biitiin etin etrafinda kirintilar), salata veya “tanecikler”
(sikigtirllarak paketlenmis kirntilar veya minik et pargalar1). Sade-
ce albakor tiirii beyaz etli tonbaligi olarak etiketlenebilir. Sarikanat,
skipjack ve kiiciik orkinoslar ABD’de konservelerde kullanilan di-
ger tonbalig1 tiirleridir ve agik renkli tonbaligi olarak etiketlenir.

Albakor ticari olarak yakalanan tonbaliklarinin en kiigiigiidiir,
tenekelerde su icinde paketlenmis olarak bulunabilir, ne yazik ki
tuzlanmustir. Sarikanat tonbaligi biraz tereyagi ve limonla hafifce
1zgara edilebilir veya sushi ya da sashimide kullanilabilir.

Zehirli kalintilar nedeniyle insanlar bol miktarda tonbalig tii-
ketmek istemeyebilir, yagl, etobur baliklar olduklari ve oldukca
biiyiidiikleri i¢in tonbaliklarinda civa ve PCB diger baliklara na-
zaran daha yogun olarak bulunabilir. Ayrica tonbaligi soguk su
tiirii olmadigi i¢in de dezavantajli konumdadir.

WHITEBAIT (BEYAZYEM)

Bazi iyi deniz iiriinleri restoranlarinda mevsiminde satilan be-
yazyem, genellikle yedi santimin altindaki cesitli tiirlerden (yav-
ru giimiigbaligi, sardalye, ringa, hamsi, aterina, kumbalig1 vb.)
cok kiiciik baliklarin unlanip kizartilmig haline denir. Beyazyem
adiyla taze veya dondurulmus olarak satilan bu baliklar temiz-
lenmeden biitiin olarak birakilir. Zeytinyagi veya tereyaginda ¢a-
bucak kizartilabilir veya kizgin firin 1zgarasinda pisirilebilirler.

Bu baliklar genellikle sahile yakin kirilan dalgalarin kiyisinda
goriiliir ve ince gozlii kisa bir ag ile kolaylikla yakalanabilirler.
Ozellikle giimiigbaligi ve kumbaligi New England sahillerinde
bol bulunur.

Kabuklu Deniz Uriinleri

ABALON

Diinyada yasayan yaklasik yiiz abalon tiiriinden sekiz tanesi Ku-
zey Amerika’nin Pasifik kiyilarinda, cogunlukla da Kaliforniya
sularinda yasar. Kaliforniya abalonun konserve yapilmasini veya
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eyalet digina sevk edilmesini yasaklamigtir. Eskiden bol miktar-
da bulunan bu kabuklunun biiyiik miktarlar1 dogu Asya’ya gon-
derilirdi.

Gorece olarak az bulunmasi yiiksek talep yaratir. Abalonun
sulu ve tath eti cok pahali ancak unutulmaz bir yemek olmasini
saglar. Beyaz etleri renkli kabuklarindan ayrilir ve kesilir. Bir
tahtada tokmakla hafifce doviilen etler yumusar, cabucak hafifce
pisirilir. Fazla pisirildiginde et sertlesir.

Tek kabuklu ve vejetaryen olan bu yumusakgalar ortalama iki
kilo gelir, kiiciik digleriyle deniz yosunu yerler. Cift kabuklular
gibi deniz suyunu filtre etmedigi icin abalon kirli sularda bakteri
biriktirmez ve kizil dalgalardan etkilenmez. Sushi ve sashimisi
harika olur.

Japonlarin yaptigi kurutulmus bir abalon iiriinii, samura edil-
mis, tiitsiilenmis veya giineste kurutulmug olarak Dogu Asya yi-
yecekleri satan marketlerde bulunabilir. Bu iiriin dograndiginda
kaiho, ogiitiildiigiinde ise meiho adiyla satihir.

Kum MiDYESi

Amerika’nin tiim sahillerinde birbirinden ¢ok farkli pek ¢ok kum
midyesi tiirii bol miktarda bulunur. Kuzey Kutup Denizi’nden
Hatteras Burnu’na kadar uzanan sig dogu sularinda hem sert ka-
buklu hem de yumusak kabuklu kum midyeleri yasar. Sert ka-
buklu olan kum midyesi, genellikle ¢ig olarak yenir veya kremali
corba yapilir. Biiyiikliigiine gore siniflara ayrilir. En kiigiigiine
‘littleneck’ (li¢ dort yasinda, bes santime kadar), bir bilyiigiine
‘cherrystone’ (yaklasik bes yasinda), daha biiyiigiine (sekiz san-
timden biiyiik) de ‘quahog’ denir, bu sonuncular yarim kabu-
gunun iizerinde yenmek igin ¢ok biiyiiktiir ve daha kiigiik kum
midyelerinin narin lezzetini tagimaz, bunlar kremali ¢orbalarda
kullanilir.

Yumusak kabuklu kum midyeleri Kuzeybati Pasifik bolgesin-
de de bulunur, bunlarin yaninda siiliinez (razor clam) ile ‘littlene-
ck’ ve ‘butter clam’ denen sert kabuklu tiirler de bulunur. Pasi-
fik’te yasayan littleneckler, dogudakilerden farkl bir tiirdiir ve ¢ig
olarak lezzetli degildirler, genellikle buharda pisirilirler. ‘Butter
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clam’ denilen tiir genellikle kiigiik veya cakil tagh plajlarda bulu-
nur. Bunlar dogu sahilindeki ‘littlenecklere benzer, yumusak, sulu
ve kumdan taze ¢iktiginda harika bir lezzete sahiptirler.

Yumusak kabuklu kum midyeleri genellikle buharda pisirilir.
Bir santim derinliginde suda kabuklari agilana kadar haslanirlar; bu
bir veya iki dakika siirer. Suyuna tereyagi ve limon suyu eklenir.

Siiliinezler ¢ok kiiciik olmadikga ¢ig yenemeyecek kadar sert-
tir, genellikle buharda pisirilirler.

Canli yumusak kabuklu kum midyeleri veya siiliinezlerin boy-
nuna dokunuldugunda boyunlarini biizerler, kabugu acik olan
sert kabuklular sik1 sik1 kapanir. Olii olanlari atmak gerekir. Kum
midyeleri buzdolabinda birkag giin canli kalir, ancak tazelikleri-
nin ve lezzetlerinin bir kismini kaybeder. Eger bir kabin (tercihen
cam) icinde soyulmus olarak alinirlarsa, kabin i¢indeki sivi berrak
ve taraklar dolgun olmalidir. Kabugu igindeki taze kum midye-
lerinde oldugu gibi bunlar da kirk sekiz saat icinde yenmelidir.
Eger biraz beklemislerse yemeden dnce soguk sudan gegirin, bu,
kavanozda satilan istiridyeleri de tazelemekte ise yarar.

Cift kabuklu deniz iiriinleri Ocak, Subat, Mart, Nisan, Eyliil,
Ekim, Kasim, Aralik aylarinda hem giivenli hem de lezzetlidir.
Kizil dalgalar gibi zehirli planktonlarin agir1 ¢ogalmalar1 daha ¢ok
Mayis Agustos arasindaki sicak aylarda goriiliir. Eyliilden Nisana
kadar bu iiriinleri yemek giivenlidir, ¢ift kabuklular bu aylarda en
lezzetlidir. Meraklilar1 bunlardan haftada birkag defa yer.

Sicak aylarda bunlardan kaginmak, kum midyelerinin, isti-
ridyelerin ve midyelerin tadinin Eyliil ayinda her zamankinden
giizel gelmesini saglar. lyi kalitedeki taze ¢ig kabuklular en kuv-
vetlendirici yiyecekler arasindadir.

YENGEG

Kiy1 sularimizda yasayan pek ¢ok yengec cesidinin yasam alan-

lan birbirinden oldukga farklidir. Bazi tiirler kiyinin hemen aci-

ginda, korfez ve haliglerdeki si1g sularda yasar, digerleri ise ¢ok

aciklarda ii¢ yiiz metreyi gecen derin sularda bulunur.
Amerika’nin dogu sahilinde en yaygin bulunan yengeg tiirii

mavi yengectir. Sicak aylarda New England ile Florida arasinda-
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ki s1g sularda yasar. Bu zamanlarda disiler yumurta doludur, disi
yengec corbasi bunlarin eti ve yumurtasindan yapilir.

Kuzeydoguda yasayan ‘yunus yengeci’ dahaderin sularda ya-
sar. Bahar aylarinda bazi gelgit gecis bolgelerinde sigliklarda go-
riinse de bu tiir genel olarak acik denizin derinliklerinde bulunur.
Tipik olarak 13 - 15 santim biiyiikliigiinde olan ‘yunus yengeci’,
giiniimiizde kita sahanliginda avlanan derin su yenge¢ avciligi is-
letmelerinin gelismesiyle birlikte ticari 6nem kazanmustir. Kizil
yenge¢ de genellikle kita sahanlhiginin kiyisindaki ¢ok derin su-
larda yasamakla birlikte elli metre derinligindeki daha sig sular-
da da bulunabilir. Kizil yengecle yunus yengecinin ticari dnemi
ozel kapanlarin gelistirilmesiyle birlikte artmustir. ikisi de gok
lezzetlidir ve sik sik kral yengeciyle kiyaslanirlar.

Kuzey Pasifik kral yengeci genellikle Alaska kral yengeci
olarak adlandirilir. Ortalama bes kilo kadar gelirler ancak tiim
yengeclerde oldugu gibi et orani ancak yiizde 25 kadardir. Diger
onemli Pasifik sahili tiirii ‘dungeness’ yengecidir. Bu tiir Alaska
ile Giiney Kaliforniya arasinda bulunur. ‘Yunus yengeci’ gibi bu
da bir tiir kaya yengecidir, yilin biiyiik kismini ¢ok derinlerde ge-
cirir, mevsimsel olarak sig sulara ve gelgit bolgelerine gelir. ‘Dun-
geness’ yengecleri ¢cok lezzetlidir ve bati sahillerinde ¢ok sevilir.

Kar yengeci ii¢ yiiz metreyi asan derinliklerde yasadigi ve
konservesi yaygin bulundugu i¢in anilmaya deger. Ayni zaman-
da ‘tanner yengeci’ olarak da bilinen bu tiir Kuzey Pasifik sula-
rinda yasar. Yakalananlarin ¢cogu Alaska aciklarindaki kral yen-
geci kapanlarinda bulunur.

Sevilen kolay bir aksam yemegi: Yesil yapraklardan olusan
salataya kar yengeci ekleyin, lizerine biraz zeytinyagi, sirke ve
limon suyu gezdirin.

Atlantik plajlarinda bazen insanin ayagini kemiren ve sig su-
larda gezinen kiigiik yengeclere ‘hanim yengeci’ (lady crab) de-
nir. Nadiren sekiz santimin iizerine ¢ikan bu yengegler lezzetlidir
ve ag ile kolaylikla avlanir. Plajda ates iizerinde beyazyem ve
hanim yengeci ile ¢ok cesitli giizel yemekler yapilir.

Istiridye yengeci, baz istiridyelerin i¢inde yasar. Nadiren iki
bucguk santimi gecen bu yengecleri bazi istiridye toptancilari isti-
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ridyelerin kabuklar1 temizlenirken toplar ve perakendecilere sa-
tar. Cok ender rastlanan istiridye yengecleri yumugak kabukludur
ve hanim yengeci gibi bunlarin da fazla sosa ihtiyaci yoktur, ol-
duklar gibi pigirilebilir veya yengec¢ corbasinda kullanilabilirler.

Yengeg biiyiidilkkce donemsel olarak kabugunu doker, alttaki
yeni kabuk sertlesene kadar o yengecler yumusak kabuklu yen-
geg olarak adlandirilir. Genellikle yengecler kabuklarini dokme-
den birkag¢ giin once yakalanir ve sonrasinda yumusak kabuklu
yengec olarak daha yiiksek fiyatla satilir. En yaygin olan ticari
tiir yumusgak kabuklu mavi yengectir.

[sTAKOZ

Diinyanin her yerindeki okyanuslarda ¢esitli istakoz tiirleri bulu-
nur. Amerika istakozunun geleneksel yuvasi Maine’dir, ancak bu
istakozlar Kuzey Carolina’ya kadar inebilirler. Maine ile dogu
Kanada kiyilarinin agiklarindaki soguk sularda hala bol miktarda
bulunmakla birlikte, Maine’deki av miktar1 1950’lerdeki seviye-
sinin li¢te birine inmistir.

Maine (Amerika) istakozu genellikle yarim ila iki buguk kilo
arasinda degisir, ancak yirmi bes kiloya kadar biiyiiyebilir. Nor-
malde ii¢ ila yetmis metre arasindaki derinliklerde okyanusun
dibinde yasarlar, ancak karadan yiiz mil kadar acikta iki yiiz met-
re derinlikte de yakalandiklar1 olmustur. Istakozlar omnivordur,
deniz dibinde yasayan yavas hareketeden hayvanlarla yosun yer-
ler. Hareket alanlar1 olduk¢a simirlidir ve daha ¢ok 1lik aylarda
beslenirler.

Istakozun kiskaglarina dikkat edin. Ikisi birbirinden farklidir,
biri daha biiyiiktiir ve ezmek i¢indir, digeri ise daha hafif 1sirici
bir kiskactir, istakoz 6zellikle bunu ¢ok hizli kullanabilir. Istakoz
tanklarinda kiskaclarin etrafinda goriilen bantlar hayvanlarin bir-
birini yemesini engeller.

Canli bir istakoz secerken, hareketli bir tanesini tercih edin,
hareketsiz olan yakalanali uzun bir siire ge¢mis olabilir. Istakoz-
lar esaret altindayken kilo kaybederler, bu durum istakozu pisir-
dikten sonra kabugu acildiginda ortaya ¢ikar. Devir hiz1 yiiksek
olan hareketli bir marketten almay: tercih edin. Daha 6nce pisi-
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rilmig istakoz alirken tazeliginden siipheye diiserseniz kuyrugu
diizelterek uzatin, eger biraktiginizda hemen eski kivrik haline
doniiyorsa bu, istakozun pisirildiginde héla canli oldugu anlami-
na gelir.

Yumurtasini sevenler disi istakozu tercih ederler, ‘coral’
(mercan) denen bu istakozlar pistiginde parlak kirmizi renk alir.
Disilerin karn1 ayni1 boydaki erkeklerden daha genistir ve kuyruk
eklerinden ilk ¢ifti daha kiiciiktiir.

Sagirtic bir sekilde istakozun biiyiikliigii etinin ne kadar yu-
musak olduguyla iligkili degildir, en biiyiik istakozlar bile yu-
musak olabilir. Ancak tiim deniz iiriinlerinde oldugu gibi, daha
geng ve kiiciik bireyler, her ortamda en az miktarda kirli madde
icerir. Yarim kilo ila yedi yiiz gram arasinda degisen istakozlara
ceyreklik denir ve ¢cogu insan i¢in yeterlidirler, ancak bazi insan-
lar daha biiyiik (yedi yiiz gramla bir buguk kilo arasi) istakozlari
tercih ederler. Jumbo istakozlar bir bucguk kilonun iizerindedir,
pilicler ise yarim kilodan kiigiik gelir ve genellikle bir kiskaglari
eksiktir.

Neredeyse tiim istakozlar yenebilir. Viicut boslugunun igin-
deki yesil hamurumsu maddeye ‘tomalley’ denir ve bu ista-
kozun cigeridir, besin degeri yiiksek olan bu kisim kiskaglar,
kuyruk, beden ve bacaktaki siki beyaz etler kadar tatli olmasa
da kendine gore bir lezzeti vardir. Disilerin yumurtasinin da
kendine 6zgii bir tadi bulunur. Tiim kabuklularda oldugu gibi
kabuklari karoten (rengini bu verir), protein ve kalsiyum agisin-
dan zengindir. Kabuklar ¢orba ve soslara 6zel bir lezzet katmak
icin kullanilabilir.

Istakoz haglanarak veya buharda pisirilebilir. Hizla kaynayan
suya bas asagi daldirin, iistiinii kapatin ve su tekrar kaynayana
kadar atesi harli tutun, bu birkag dakika siirecektir. Su tekrar kay-
namaya bagslayinca dakika tutun. Birden fazla istakoz pisirirken
her bir istakoz i¢in ilk yarim kilo i¢in on dakika, sonraki her ya-
rim kilo i¢in iicer dakika ekleyerek pisirin.

Buharda pisirme sirasinda besin kaybi daha az olur. Ug dort
santim kadar su kaynatin, sonra istakozu tencerenin ig¢ine koyun
ve kapagim kapatin. Istakozu suyun iistiinde tutmak igin alta de-
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likli bir tabak konulabilir. Buhar tekrar belirdiginde yukaridaki
sekilde zaman ayar1 yapin.

Istakozun firinda kizartmasi da harika olur. Istakozun cigeri
ve yumurtalariyla dolma i¢i hazirlanir, igte ayrica yengeg eti gibi
baska malzemeler de kullanilabilir. Kiskaglar kirilir, istakoz or-
tadan ikiye ayrilir, doldurulur ve firina verilir.

Kuzey Carolina’dan Florida’ya kadar ve Meksika Korfezi’'n-
de langust (kaya istakozu veya kerevit de denir ancak tath su
istakozu denen kerevitle karigtirlmamalidir) yasar. Bu istakozun
kiskaclar1 yoktur.

Diinyanin pek ¢ok bolgesinde akraba tiirler bulunur, bu tiir-
lerden Giiney Afrika istakozunun kuyruguna pek c¢ok restoranin
meniisiinde rastlanilabilir.

Son yillarda istakoz ailesinin ¢esitli bagka iiyeleri de Ameri-
ka marketlerinde goriilmeye baglamigtir. ‘Lobsterette’, langustin
ya da Danimarka istakozu olarak adlandirilan bu tiirler Amerika
istakozuna benzer ancak daha kiigiik ve canli renklidirler. Etleri
cogunlukla kuyruktadir ve 200 ila 2 bin metre derinligindeki su-
larda yasarlar, bu da onlarin kiyilardaki kirli maddelerden uzak
kalmasini saglar.

MIDYELER

Midyeler, lezzet olarak kum midyelerine benzedikleri ve ¢ok
daha ucuz olduklar1 halde Amerika’da hi¢bir zaman Avrupa’da
oldugu kadar popiiler olmamistir. Kanada’dan Kuzey Caroli-
na’ya kadar kayalara ve gelgit bolgelerindeki mendireklere ya-
pismis olarak yasayan midyeler en cok New England’da bulu-
nurlar ve pek ¢ok plajda toplanabilirler. Yenilebilir mavi midye
en yaygin tiirdiir (tiim deniz midyeleri yenmez), bu tiir ayni za-
manda Pasifik kiyilarinda da bulunur.

Besin maddelerinden yana zengin olan midyeler (kum midye-
leri ve istiridyeler gibi) sonbahar, kis ve ilkbahar aylarinda ¢ok
lezzetli ve temizdirler. Ilkbahar sonlarinda yumurtladiktan sonra
sulanirlar ve lezzetlerini yitirirler.

Kum midyelerinden farkl olarak canli midyeler buzdolabin-
dan ¢ikanldiklarinda sicaklik degisimine maruz kaldiklar icin
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acilabilirler, bu onlarin &ldiigii anlamina gelmez. Kabugun iki
yarisini yatay olarak birbirlerine siirtmeye caligin, canh bir mid-
ye siki bir sekilde durur. Eger kabuklar ¢ok hareket ediyorsa
midye oOliidiir. Midyeler kum midyeleri gibi pisirilebilir. Piserken
acilmayanlari atin, ¢ilinkii dnceden 6lmiis olabilirler.

AHTAPOT

Miirekkepbaligiyla ayni siniftan bir yumusakega olan ahtapot avcl
bir hayvandir, biiyiik dlciide kabuklularla beslenir, bu da etinin
cok lezzetli olmasini saglar. Ahtapot Amerika’nin her iki sahilin-
de de kiyidan bir mil kadar agikta otuz ila altmig metre derinli-
gindeki sularda yakalanir. Biiyiikliigii normalde yarim kilo ile bir
bucuk kilo arasinda degisir.

ABD’de ahtapota en ¢ok talep gosterenler Akdeniz veya
Uzakdogu kokenli insanlardir. Miirekkepbaligindan daha az bu-
lunan ahtapot ¢ok daha pahalidir. Sevenleri tarafindan ¢ok 6zel
bir yiyecek olarak goriiliir. Pigmis ahtapot sushi barlarinda ¢ok
popiilerdir.

ISTIRIDYELER

Istiridyeler en iyi, deniz suyunun tuzlulugunun diistiigii korfez-
lerde ve nehir agizlarinda yetigir. Vejetaryen olan bu canlilar her
saat viicutlarindan filtre edilen dort buguk litre suyun icindeki
minik tekhiicreli bitkilerle beslenirler. Istiridyelerin tadi ve rengi
bu bitkilerin tiiriinii ve kalitesini yansitir. Bu etkiler ise suyun
kalitesi, sicakligi, tuz orani ve tath suya yakinlig, icindeki be-
sin maddeleri ve Olgiilemeyen bir siirii bagka faktor tarafindan
belirlenir.

Eski Roma devrinden beri istiridyeler basariyla yetistirilmek-
tedir. New England’daki Cape Cod Korfezi ile Kaliforniya’daki
Tomales Korfezi’'nde yetistirilenler en iyi istiridyeler arasinda-
dir. Istiridye larvalari, askilardan sallandirilan iplere gegirilmis
tarak kabuklarina yapisir, hasat zamanina kadar denizin dibinden
ve avcilardan uzakta biiyiirler.

Dogal istiridye yataklari gelgit bolgelerinde bulunur. Atlantik
kiyilari, 6zellikle de binlerce nehir, korfez ve dere iceren Chesa-
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peake Korfezi en yaygin Kuzey Amerika istiridyesinin yuvasidir.
Bu tiiriin ¢ok cesitli isimleri arasinda mavi nokta, ‘Chincotea-
gue’, ‘Apalachicola’ ve ‘Cape Cod’ bulunur. Pasifik kiyisindaki
istiridyeler arasinda en iyi bilinen Olympia’dir, bu tiir Washin-
gton eyaletinin bagkentinin yakinlarindaki Puget Sound’un aci
sularinda yetistirilir. Diger istiridyeler ise Meksika Korfezi kiyi-
larinin yerlisidir.

Istiridyeler sicak aylarda yumurtlar ve bu zaman zarfinda asi-
n glikojen (glikozun kaslarda depolanan formu) iiretirler. Bu sii-
tiimsii bir goriiniime ve kotii lezzete yol acar. Kuzey bolgelerdeki
istiridyeler sonbahar, kig ve ilkbahar baginda lezzetlidir, giineyde
ise sadece kisin iyidirler.

Istiridyelerin biiyiikliigii ok farkli olabilir, en kiigiikleri en
lezzetlidir. Kabuklar1 siki siki kapali olmalidir ve hicbir agir
koku emaresi olmamalidir. Eger cok taze degillerse istiridyele-
rin tadi pek iyi olmaz. Kabugu ¢ikanlmig olarak satin alindiysa,
kabi cam olmalidir, bdylece i¢indeki sivinin berrak olup olmadi-
g1 goriilebilir; eger sivi bulanik ise istiridyeler tamamen taze de-
gil demektir. Istiridyelerin kabuklar gikarilirken yarim kabuktan
akan bu sivi igmek veya istiridyeleri pisirirken kullanmak i¢in
harikadir. Ozellikle Meksika Korfezi kiyilarinda istiridyeler pek
cok gurme yemekte kullanilan popiiler bir malzemedir.

DENiz TARAGI

Diinyanin her yerine yayilmis yiizlerce deniztaragi cinsinden
sadece birkag tanesi ticari kullanima uygundur. Taragin tamami
yenilebilir oldugu halde Kuzey Amerika’da sadece yaklastiric
(addiiktor) kas kismi kullanilir. En ¢ok goriilen iki tiir, korfez
tarag ile deniztaragidir, bunlarin ikisi de Amerika’nin dogu ki-
yilarinda yasar. Bati sahillerinde de farkh birkag ¢esit bulunur,
ancak Alaska harig ticari 6nem tasiyabilecek kadar yiiksek mik-
tarlarda ¢ikarilmaz.

Korfez taragi Virginia ile Meksika Korfezi arasindaki bol-
gelerde bulunur ve sig sularda yasar. Bizim tarak olarak adlan-
dirdigimiz addiiktor kasi iki buguk santim biiyiikliigiinii nadiren
gecer. Deniztaragi ¢ok daha biiyiiktiir, on santimi bulur, New
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Jersey’den kuzeydogu Kanada’ya uzanan kiyilarin agiklarinda
300 metreyi gecen derin sulardan alinir. Deniztarag ticaretinin
merkezi Maine’dir. ‘Calico’ ismi verilen bir bagka derin su tiirii
de Florida’nin dogu sahilinde yakalanir.

Deniztaraklari belki de tiim deniz iiriinleri iginde en tath olan-
lardir, hafifce 1zgara edilmig veya tereyagi ve otlarla birlikte sote
edilmig olarak harikadir. Dagitimcilar bazen deniztaraklarinin
hacmini arttirmak igin taraklari birkag saat tath suda bekletirler,
bu lezzeti bozar. Ipucu taraklarin rengidir, bu siireg onlar1 agar-
tir ve taze taraklar bej ile krem rengi arasinda olmalidir. Sushi
veya sashimide ¢ig olarak miikemmel olan deniztaraklarini ¢ok
hafif pisirmek yeterlidir, tiim baliklar gibi fazla pisirildiklerinde
sertlesirler. Kizgin firinda ¢abucak 1zgara yapmak veya kizgin
tavada sotelemek sularinin ¢ekilmesini engeller.

K ARIDES

Cok sevilen karides kokteyli sayesinde karides en biiyiik ticari
o6neme sahip deniz iiriinii haline gelmigtir. Tath sularda ve deniz-
de yasayan yiizlerce tiirii bulunur. Birbirine ¢ok benzeyen birkag
tir ABD’nin giineydogu sahillerinde ve Meksika Korfezi’nde
yakalanir, gesitli bagka tiirler ise Alaska sular1 basta olmak iizere
Pasifik sahillerinde avlanir.

Biiyiik karidesler icin Ingilizcede ‘prawn’ kelimesi kullanil-
makla birlikte, aslinda bu kelime tath sularda yasayan tiirleri
belirtir, ‘shrimp’ kelimesi ise tuzlu su tiirlerini belirtir. Karides
biiyiikliigiine gore siniflandirilir, jumbo karideslerin yarim kilo-
sunda on bes veya daha az karides bulunur.

Taze karides siki1 ve temiz kokulu olmali, kokusu rahatsiz et-
memelidir. Acik sularda yakalanmis olan karideslerde iyot ko-
kusu ve tadi bulunabilir, ¢iinkii normal okyanus tuzlulugundaki
sularda yedikleri organizmalar yogun miktarda iyot icerir, bu da
karidesleri bu besin maddesinin zengin bir kaynag: haline geti-
rir. Korfezlerin daha az tuzlu sularinda yasayan karidesler, iyot
acisindan daha az zengin organizmalarla beslenirler ve kendileri
de kokusunun veya tadinin belli olacagi kadar iyot icermezler.
Bununla birlikte, karides ve diger baliklarin iizerine koruyucu
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olarak siklikla siilfit bilesikleri serpilir (taze balik ve kabuklular-
da bazen kullanilan koruyucu maddeler bu béliimiin sonunda ele
alinacaktir), 6zellikle sodyum bisiilfat iyot tadina yol acar veya
mevcut iyot tadimi giiglendirir. Bu nedenle, korfez sularinin te-
mizliginden emin olunamadiginda acik deniz karidesi tercih edil-
mekle birlikte, herhangi bir iyot tadinin dogal mi1 yoksa kimyasal
yollarla mi1 olustugunu anlamak miimkiin degildir. Her zaman
oldugu gibi en iyi onlem, yiyeceklerin kaynag: ve nasil iglendi-
gi hakkinda bilgili olan tiiccarlardan iiriin almaktir. Kiigiik veya
orta boy karidesler biitiin (kafasi, kuyrugu, kabugu ve yumurta-
lariyla birlikte) olarak olduk¢a uygun fiyata bulunabilir. Cok taze
olduklarinda kizgin tavada yarim santim kadar sarap, tereyagi ve
kendi sulariyla sote edilip esmer piring veya sebzelerle servis
edilebilirler. Herkesin damak tadina uymasa da karidesin tama-
mu yenebilir, oldukga lezzetli ve sulu bir yemektir. Sadece etinde
az miktarda bulunan besin maddeleri organlarinda, yumurta ve
kafasinda bolca bulunur.

Ne kadar karides alacaginizi belirlerken kabugun ve damar-
larin temizlenmesi sirasinda briit agirligin beste ikisinin kaybe-
dilecegini goz Oniine almak gerekir. Buharda pisirilmis karides,
haglanmig karidese kiyasla daha yumusak olur, dahasi lezzeti
haslandiginda oldugu gibi pisirme suyunda kaybedilmez.

MUREKKEPBALIGI

Bu on kollu yumusakcanin diizinelerce farkli tiirii bulunur, bii-
yiikliigii iki buguk santimden yirmi metreye kadar degisebilir ve
diinyanin tiim okyanuslarinda yasar. Akdeniz ve Uzakdogu mut-
faklar1 basta olmak iizere pek ¢ok iilkenin mutfaginda 6nemli bir
yere sahip olan miirekkepbahginin eti sikidir, asir1 pisirilmedigi
slirece yumusak olur ve hafif bir aromasi vardir. Miirekkepbaligi
son derece besleyici ve lezzetli bir yiyecektir, ancak pek ¢ok kisi
asina olmadigi i¢in nadiren kullanilir.

Normalde pazara siiriilen miirekkepbaliginin her biri yiiz gra-
mn altinda gelir. Beyaz ve siki eti pisince sariya doner. Hayva-
nin toplam agirhiginin dortte iiciinden fazlasi yenebilir, miirek-
kebi bile pek ¢cok Avrupa yemeginde kullanilir. Miirekkepbalig1

335



avcilarindan kacarken miirekkebini figkirtir. Miirekkep bir bulut
olusturur, miirekkepbaligi bu bulutun ardinda ortadan kaybolur.

Tathh Su Baliklari

Okyanuslardaki Boliim 11°de “Su Kirliligi” baglig1 altinda ele
alinan sorunlar, Amerika’nin pek ¢ok boélgesinde nehirlerde,
gollerde ve derelerde yagmur suyunun giderek daha asitli hale
gelmesi nedeniyle daha da yogun olarak yasanmaktadir. Enerji
santrallerinde komiir yakilmasiyla havaya salinan kiikiirt diok-
sit ile araba egzozlariyla cesitli endiistriyel kaynaklardan salinan
nitrojen oksit gazlari atmosferde siilfiirik asitle nitrik aside donii-
stir. Bu bilesikler daha sonra yagmurla birlikte yagar ve tath su
ekosistemlerinin asitlik derecesini etkiler.

Sonug olarak, iilkenin dogu kismindaki gorece az kirli bolge-
lerde bile tath su baliklar etkilenmigtir. Niifusun yogun oldugu
bolgelerde, kirlenme sorunlar1 nedeniyle tatli su baliklarinin te-
mizligi uzun siiredir siiphelidir. Yine de 6zellikle bat1 bolgelerin-
de heniiz bozulmamis genis alanlar vardir, buralardaki daglarin
tepelerindeki goller ve derelerde balikcilik yapilabilir.

Tath su baliklant pek ¢ok tuzlusu tiiriinde bulunan yiiksek
miktarda eikosapentaenoik asit (EPA) icermemekle birlikte yine
de miikemmel birer besin maddesidirler ve iilkenin baz1 bolim-
lerinde ticari olarak bulunabilirler. Cogumuzun bulabildigi tath
su balig1 ¢esitleri sinirhdir, dzellikle de temiz bir ¢cevreden gelen
baliklar igin bu gegerlidir. Buradaki yorumlar tath su levregi, ala-
balik ve beyaz balikla sinirlidir.

TATLI su LEVREGI

Tatl su siyah levregi, siyah deniz levregi ve ¢izgili levrekler ak-
raba degildir. Aybalig1 ailesinin iiyesi olan bu baligin eti yag-
siz ve beyazdir. Ticari olarak satilmayan biiyiik agizli ve kiiciik
agizh levrek popiiler av baliklaridir ve bir kilonun altindakiler
sik1 etli ve tathdir, biiyiiklerden ¢ok daha lezzetlidir. Levrek pek
cok kirli suda hayatin siirdiirebilir ve iirer, tadi suyun kalitesine
baglidir ve tamamen temiz olmayan sularda tad1 da bozulur.
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ALABALIK

Sevilen bir av balig1 olan alabalik pek ¢ok restoranin meniisiin-
de yer alir ve marketlerde yaygin olarak bulunur. Ancak menii-
deki veya marketteki alabalik, eger gol alabaligi veya celikbag
degilse kanun geregi liretme ciftliklerinde yetistirilmis olmali-
dir. Ulkenin niifusu yogun bolgelerinde balik avcilar tarafindan
yakalanan alabaliklar da iiretme ciftliklerinde yetistirilir, yabani
alabalik ¢ogunlukla Kayalik Daglar’daki gollerde, nehirlerde ve
derelerde yasar.

Ciftlik alabaliginin eti beyazdir, en iyi ¢iftliklerden gelse bile
tad1 yabani alabaligin kirmizidan pembeye ve turuncuya kadar
degisen renkteki etiyle kiyas kabul etmez. Tath su kereviti, ka-
rides ve diger kabuklularda karotenoidler bulunur. Yabani celik-
bas ve gokkusagi alabaligi bunlarla beslenir, etleri bu nedenle
kirmiziya calar. Kuzey Amerika’nin dogusuna 6zgii olan ve ki-
tanin geri kalanina sevk edilen yabani dere alabaliginin eti daha
cok sariyla turuncu arasindadir.

Batr’da yasayan yabani dere alabaligi, gokkusag: ve katil ala-
baligi, en iyi ihtimalle daha dnce ele alinmis olan celikbas ala-
baligtyla kiyaslanabilir. GOl alabaligi daha biiyiik olur, bes ile
on kilo arasinda degisir ve diger alabalik tiirlerinden ¢ok daha
yaghdir. Kalitesi degiskenlik gosterir, Biiyiik Goller bolgesinde
biiyiik Ol¢iide ‘alewife’ tiirii ringa baliklariyla beslenirler, bu da
tatlarinm bozar. Ciftlik alabaliklarinin kalitesi de ¢ok degiskendir,
bazilar1 oldukga lezzetliyken digerleri unsu bir tada sahip ve lez-
zetsizdir.

WHITE FisH (BEYAZ BALIK)

Kuzey Amerika ile Kanada’daki gollerde bulunan cesitli tiir-
deki baliklar beyazbalik olarak nitelendirilir. Alaska’da bol
miktarda bulunan bu baliklar gelecekte ABD’nin geri kala-
nindaki marketlerde de daha ¢ok goriilebilir. Eskiden bu ba-
liklar Biiyiik Goller bolgesinde daha 6nemliydiler, giintimiiz-
de sayilar1 azalmistir.
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Genel Diisiinceler

SusHi VE SASHIiMI

Sashimi Japoncada ¢ig balik anlamina gelir, 6zenle kesilen ¢ig
balik, soya sosu ve wasabi (rendelenmis bayirturpu) ile yenir.
Yeterince taze olan baligin tadi narin, dokusu sikidir, aromasinda
tath bir tazelik havasi bulunur, bazi pigsmis baliklarda bulunan
kuvvetli koku hissedilmez. En kaliteli sashimi, sudan ¢iktigindan
sonra bir giinden fazla zaman ge¢memis taze baliktan yapilir.

Cig balik, diinyanin her yerindeki deniz kiyilarinda yasayan
geleneksel kiiltiirlerin beslenme diizenlerinde merkezi bir yere
sahipti; her kiiltiir, kendisi i¢in dnemli olan tiirleri hazirlama-
nin 6zel yollarini gelistirmisti. Farkli balik tiirlerini sashimi igin
kesmenin 6zel teknikleri, her birinin ¢ig olarak lezzetini belir-
ler. Evdeki sefler yetenekli bir Japon sashimi sanat¢isinin egitim
ve bilgisine sahip olmasa da, ¢ig balik kesiminde uygulanacak
birka¢ temel kural, yaygin olarak pisirilen pek ¢ok baligin ¢ig
olarak zevkle yenmesini saglayacaktir. Balifin 1zgara yapilacak
veya bagka yollarla pisirilecek kisimlari, ana yemekten 6nce sus-
hi veya sashimi olarak yenmek iizere hazirlanabilir.

Tonbalig1, kilicbaligi, kopekbaligi, miirekkepbaligi, ahtapot,
kiremit balig1 ve abalon gibi ¢ok sert etli baliklar genellikle kiip
seklinde kesilir. Biraz daha az sert etliler, 6rnegin ¢izgili levrek,
morina ve mercan ise kdgit inceliginde dilimler halinde kesilir.
Daha hassas dokuya sahip olan baliklarda ¢esitli kesimler kulla-
nilir ve yaklagik yarim santim kalinhiginda dilimler elde edilir.

Sushi, piring, nori deniz yosunu ve bazen baska sebzelerle
birlikte hazirlanmis ¢ig balik anlamina gelir. Sushi ve sashiminin
incelikleri, yetenegi ve yaraticilik i¢in zamani olan kisiler igindir,
yine de ¢ig balik basit bir sekilde beslenme diizenine eklenebilir,
sashimi kurallarina bagli kalmak sart degildir. Cig balig1 marine
etmek i¢in limon suyu ve diger malzemeler kullanilabilir, kesim-
ler isi cabuk bitirme istegine bagl olarak belirlenebilir.

Bazen tuzlusu baliklarinda parazitler bulunabilir, ancak bun-
larin insanlara zarar vermeyen tiirler oldugu (A. J. McClane ta-
rafindan Balik Pigirme Ansiklopedisi’ nde) bildirilmistir. Son y1l-
larda, parazit bulagmig sushi ve sashimi tiiketilmesinden dogan
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birkag¢ sorun bildirilmigtir, ancak bu tekil vakalarin ciddiligi ve
goriilme siklig1 abartilmigtir. Tatli su baliklar1 hastaliklara yol
acan cesitli parazitler icerebilir ve kesinlikle az pismis ya da ¢ig
olarak tiiketilmemelidir.

Eger kisi ¢ig balik yemeye aligabilirse, bunlarin kullanimi
saghigi iyiye gotiirecek, hastaliklara karsi diren¢ ve uzun 6miir
saglayacak bir diyetin gelistirilmesinde temel bir adim olusturur.
Bu bagka yiyeceklerle de saglanabilir, ancak balik ve kabuklular
pek cok insan i¢in en kolay bulunan saglik yiyecekleridir.

TUTSULENMIS VE TuzLANMIS BALIK

Tiitsiilenmis ve komiirde i1zgara yapilmis yiyeceklerde, deney
hayvanlarinda kansere yol acan maddeler bulunmustur. Bazi
aragtirmacilar tiitsiilenmis ve tuzlanmig balik ve et iiriinlerinin
stk kullanimiyla mide kanserinin daha sik goriilmesini iligkilen-
dirmistir. Buna karsilik, geleneksel kiiltiirler balik ve etleri sik
sik tuzlamak ve tiitsiilemek yoluyla korumustur ve bu insanlar
arasinda her tiirlii kanser nadir goriililyordu. Modem tip, cilt kan-
serini giines 1s1klarina baglamaktadir, ancak giiniimiizde yasayan
ve her giin giines 15181na maruz kalan ilkel insanlarin hig cilt kan-
serine yakalanmadiklar1 goriilmektedir.

Bunun akla yakin bir agiklamasi, her tiirlii kanserojene karsi
hassasiyetin biiyiik ol¢iide toplam diyetin kalitesiyle belirlendi-
gidir. Cevredeki ve yiyeceklerdeki pek ¢ok madde, bagisiklig
yetersiz olan insanlarda kansere yol agabilirken, daha dogru bir
diyetle beslenen insanlarda kansere neden olmamaktadir. Bu du-
rum hayvanlar iizerinde gergeklestirilen beslenme deneyleriyle
gosterilmistir. Insanlarin akciger kanserine karsi hassasiyetini
Olgmek icin tasarlanmig anketler yakin zamanda daha ¢ok yesil
sebze yiyen sigara tiryakilerinin daha az yesil sebze yiyen sigara
tiryakilerine kiyasla kansere kayda deger seviyede daha az yaka-
landiklarini gostermistir.

Dolayisiyla, tiitsiilenmis balik kullaniminin kanserojen etki-
lerine yapilan vurgu yersiz olabilir. Erken insanlar ve sonrasinda
daha yakin tarihli atalarimiz, belki de 400 bin yil boyunca balik
ve av etlerini agik atesler iizerinde pisirmis ve tiitsiilemistir. Tuz
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bagka bir konudur, aginn miktarda kullanildiginda kansero jen ola-
bilir veya olmayabilir, dahasi tuzun kullanimini asgariye indir-
mek icin bagka gecerli nedenler de vardir, bu da baz tiitsiileme
yontemleriyle saglanabilir.

Pek cok cesit taze tiitsiilenmis balik degisik bolgelerde bulu-
nabilir, somon ve morina neredeyse her yerde goriiliir. Cok ¢esit-
li tiitsiilenmis balik ve kabuklular konserve kutularda genellikle
yag icinde paketlenmis olarak bulunur; ringa, midye, kum mid-
yesi, sardalye vb.

Baliklarin tiitsiilenmesini pek ¢ok faktor etkiler: farkli si-
cakliklarin uygulandig siireler, kullanilan odun cinsleri ve tuz
miktar1. Once, belirli yogunluktaki tuz soliisyonu veya dogrudan
tuz uygulanir. Tuz, etteki sivilar1 ozmos yoluyla ¢eker, sivilar bir
dereceye kadar tuz sayesinde emilirken, su eksikligi bakterilerin
tiremesini engeller. Duman ise balig1 daha da kurutarak lezzet
katar ve bag dokularin gii¢lendirerek eti sikilagtirir. Eger sicak-
lik dokulardaki tiim proteinin pithtilagmasini engelleyecek kadar
diisiik tutulursa, baligin eti sikilagmakla birlikte hafif nemli kalir.

Sicak tiitsiileme ile soguk tiitsiileme bu islemin iki farkli
ucudur. Ilkinde, sicaklik araligi 49°C ile 82°C arasinda degisir,
tiitsiileme siiresi ise altiila 12 saattir. Bu islem sirasinda protein-
ler kayda deger oranda pihtilagir, yine de iiriin kati olarak kalir.
Buzdolabinda saklanmazsa sicak tiitsiilenmis balik ancak birkag
giin dayanur.

Sicak tiitsiileme ile barbekiide 1zgara biraz birbirine benzer,
ancak barbekiide balik sicagin daha yakinina yerlestirilir ve yak-
lasik 93°C’de yavas yavas pisirilir. Baliga tiitsii tadi1 gecer ancak
balik kolaylikla dagilir ve dayanmaz ¢iinkii kurumamustir.

Soguk tiitsiileme kiyilardaki ve kuzeydeki Kizilderililerin
bol miktarda balig1 ve eti kighk tiiketime hazirlamak icin kul-
landig1 geleneksel yontemdir. Balik pisirilmez, cilinkii sicaklik
27°C civarinda tutulur ve baligin eti kurutulmak suretiyle islem
goriir. Proteinlerin pihtilagmasi asgari orandadir, balik temelde
¢ig olarak korunmustur. Bu yontem asgari tuzlama ile en az iki
giin boyunca tiitsiileme gerektirir, ancak uzun siire dayanacak bir
tiriinelde etmek icin balik 2 ila 3 hafta boyunca tiitsiilenebilir. Bu
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yontemlerle i¢i nemli, fazla tuzlu olmayan ve kolaylikla dilimle-
nebilen iistiin bir iiriin elde edilebilir.

Farkl1 soguk tiitsiileme yontemleri Kuzeybati Pasifik bolge-
sindeki, Ingiltere ve Iskogya’daki ticari tiitsii evleri tarafindan
yiiksek kaliteli somon fiime iiretiminde kullanilmaktadir. Britan-
ya Adalari’nda tiitsiilenmis somon igin “Iskog somon fiimesi” At-
lantik somonunu, “somon fiime” ise Washington ve Alaska’dan
taze olarak ithal edilen coho ve chinook somonlarini belirtmekte
kullanilir. Bu baliklar tiitsiilendikten sonra satilmak iizere Ame-
rika’ya geri gonderildiklerinde, havada yaptiklari yol, tiim omiir-
leri boyunca denizde aldiklar1 yoldan daha fazla olabilir. Belki de
bu yiizden bunlarin kilosu kirk dolarn tizerindedir.

BALIK YUMURTASI

Disi baliklarin yumurtaliklan iki adet uzun keseden olusur, bunlar
genellikle sar1 veya turuncu tonlarindadir. I¢lerindeki yuvarlak ve
seffaf yumurtalar onlan kaplayan zarn i¢inden goriiniir. Erkek ba-
liklarin erbezleri ise beyaz renkli, ince uzun, kiiciiktiir ve ergin er-
keklerde beyaz renkli spermle doludur. Her iki cinsiyetteki balik-
larin bu bezleri ilkel kiiltiirler tarafindan 6nemli yiyecekler olarak
goriilmiigtiir, Weston Price bunlarin ¢ig yendiklerini belirtmigtir.
Daha 6nce bahsettigim gibi kurutulmus somon baligi yumurtalari
sahillerde yasayan Kuzey Amerika Kizilderilileri i¢in 6nemli yi-
yeceklerdi, ozellikle kadinlara ve ¢ocuklara verilirdi. Erkekler er-
bezlerini ¢ig olarak yemenin erkeklik giiciinii arttirdigina inanirdi.
Bugiin bile bu “beyaz havyar” diinyanin ¢esitli bolgelerinin mut-
faklarinda ¢ok 6zel bir yiyecek olarak popiilerligini korumaktadir.
Hafif pigmis balik yumurtasi ¢ogu modern insanin damak ta-
dina daha uygundur, bazi basit pisirme yontemleri arasinda suda
hafif haglayip limon suyu ve tereyagi eklemek, yaklasik bir da-
kikaligina 1zgarada pisirmek ve tereyagi ile sote etmek bulunur.
Simdiye kadar bahsi gegen baliklar icinde yenebilen yumurtasi
olan ve ticari olarak bulunabilenler arasinda somon, pisibaligi,
morina, mezgit, ‘halibut’, ton, uskumru, mahimabhi, ringa ve tir-
si balig1 bulunur. Baliklarin ¢ogunun yumurtasi yenebilir, ancak
bazi tiirlerin (bu ekte bahsedilenler degil) yumurtasi zehirlidir.
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BALIK SULARI

Hem mutfak sanatlari hem de beslenme agisindan, baligin kafa-
st 1yi bir balik suyunun anahtaridir. Beyin ¢ok yaghdir, EPA ve
DHA yag asitleriyle doludur. Kafanin balik suyuna kattig: jelati-
nimsi doku sayesinde balik suyu dondurulabilir (dondurulmadan
fazla suyu cektirilebilir), sonrasinda haslama, corba ve balik
yahnilerinde kullanilabilir. Kemikler de ¢ok besleyicidir ve balik
suyuna lezzet verir. Kaynayan tencereye biraz sirke eklemek ke-
miklerdeki kalsiyumun suya ge¢gmesine yardim eder.

Koruyucular

Yakin tarihte, siilfitler basta olmak iizere taze sebzelerin iizeri-
ne koruyucu madde kullanimina dair diizenlemeler 6nerilmis ve
bazi bolgelerde yiiriirliige girmistir. Siilfitler restoranlarin salata
biifelerindeki yesilliklerin ve diger ¢ig sebzelerin taze goriinme-
lerini saglamak i¢in kullanilir. Bunlarin hassas bireylerde, bazen
astim ataklarina ve birka¢ vakada o6liimle sonuglanan anafilak-
tik soka kadar varan siddetli alerjik tepkilere yol actiklar1 ortaya
ciktiginda kullanimlarini diizenlemek yolunda adimlar atilmigtir.

Bunlara ragmen, onerilen diizenlemeler balik¢ilik endiistri-
sini etkilememektedir. Siilfitler bazen kum midyelerinin, ista-
kozlarin, yengeclerin, deniztaraklarinin ve dzellikle karideslerin
tizerine serpilmektedir. Hassas bireylerde ters tepkilere yol actigi
bilinen sodyum benzoat tiirevleri bakterileri 6ldiirmek amaciyla
yaygin olarak kullanilmaktadir. Politrisorbatlar, yaygin olarak
maya ve kiifleri 6nlemekte, polifosfatlar ise baliklarin nem ora-
nin1 diizenlemekte kullanilmaktadir.

Bu maddeler, balik yerel olarak satildiginda nadiren kullani-
lir, ancak uzun mesafelere sevk edildiginde bunlara sik sik bas-
vurulur. Perakende balik satan bazi diikkanlar, baliklarinda bu
kimyasallardan herhangi birinin kullanilmadigini belirten ilanlar
asarlar, bu durum yerel olarak tutulmamig baliklarin verimli ve
hizli bir sekilde sevk edildigini ve taze goriinen seylerin gercek-
ten taze oldugunu garantiler.
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Ek II

Laboratuar Testlerini Anlamak

Laboratuar testleri bilgi edinmek icin faydah birer aragtir, ancak
cok sik olarak dikkat gerektiren alanlardaki sorunlar isaret et-
mekte yetersiz kalirlar. ideal saglik ile ileri hastalik arasinda gok
genis bir saglik yelpazesi bulunmaktadir, testler insanin bu yel-
pazenin neresinde oldugunu gosteremezler. Laboratuar testleri-
nin eksikliklerinin farkinda olmak, onlarin kisisel saglik tarihgesi
ve fiziksel muayenenin sundugu daha genis bir cerceve dahilinde
kullanilmalarint miimkiin kilar. Laboratuar testleriyle 6zel tani
siireclerinin sonuglari, anlayigli bir doktoru nadiren sasirtir, bun-
dan ziyade doktorun tarihceyi anladiktan ve muayeneden sonra
zaten tahmin ettiklerini teyit eder.

Asagida bazi rutin kan ve idrar tahlilleri ele alinacaktir. Bura-
daki amag bu testlerin amacina ve anlamina yonelik basit ve net
bir anlayis kazandirmaktir.

Tam Kan Sayimi

Tam kan sayimi (CBC - complete blood count) ile idrar analizi,
herhangi bir anormal durum olup olmadigin1 gérmek icin yapilan
temel tarama testleridir. CBC bir mililitre kanda bulunan kirmi-
z1 ve beyaz kan hiicrelerinin (alyuvar-akyuvar) sayisini belirler.
Alyuvarlar icerdikleri hemoglobinle bedenin tiim hiicrelerine ok-
sijen tasir. Akyuvarlar bagisiklik sisteminin bir pargasidir, diger
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islevlerinin yan sira bakterilere ve diger yabanci isgalcilere karsi
savagir. Akyuvar sayisinda kayda deger bir artis genellikle bir
entlamasyon (yangi) veya enfeksiyon (iltihap) oldugunu gésterir.

Anemi (kansizlik) kanin dokulara yeterince oksijen ulastira-
mamasi olarak tamimlanir. Anemide alyuvar sayisi azalmig ola-
bilir, ancak bazi anemi tiirlerinde alyuvar sayisi asla azalmaz.
Hematokrit ve hemoglobin testleri de tam kan sayiminin birer
parcasidir ve anemi bulunup bulunmadigini gosterirler. Hema-
tokrit testi, alyuvarlarin kan hacminin yiizde kagim olusturdu-
gunu odlcer. Hemoglobin testi ise alyuvarlarin tasidigi hemoglo-
bin miktarin olgerek kanin oksijen tagima kapasitesini belirler.
Aneminin erken evrelerinde hem hematokrit hem de hemoglobin
normal cikabilir.

Ote yandan, hi¢bir anemi belirtisi gostermeyen saglikli bir
bireyde de alyuvar sayisi, hematokrit ve hemoglobinin hepsi bir-
den normalin altinda olabilir. Bu durum 6zellikle ¢ok fazla da-
yaniklilik egzersizleri (kosu, yiizme, bisiklet, kayak krosu veya
yiiriiyli) yapan insanlarda goriilir. Dayamklilik egzersizleri
bedendeki toplam kan hacminin ciddi oranda artmasina neden
olabilir, bu oran zaman iginde yiizde otuzu bulabilir. Bu artis-
la birlikte birim hacim basina diigen alyuvar sayisi azalir. Buna
ragmen, hacim artigt nedeniyle kanin dokulara oksijen iletme ka-
pasitesi artmigtir. Bu li¢ test sadece kan hacmi arttif1 icin diisiik
goriinebilir.

Gergek anemi bu gibi bireylerde nadiren goriiliir ve teshis
konmasi zor olabilir. Anemi siiphesi varsa, demir seviyelerini
ve kandaki demir tagiyan molekiilleri inceleyen testlerle teyit
edilebilir.

Tam kan sayimi ayrica bir diferansiyel de icerebilir, bu mik-
roskop altinda incelenen, cam iizerindeki bir kan damlasinin ta-
nimidir. Farkl tiirdeki akyuvarlarin goreli sayilar belirlenir, hem
akyuvarlar hem de alyuvarlarda herhangi bir anormallik olup ol-
madigi incelenir ve yaklasik trombosit sayist hesaplanir. Lésemi,
kemik iligi hastaliklari, ilaglara verilen ters tepkiler, farkli anemi
cesitleri, enflamasyon ve sitma parazitlerinin varligi, tam kan sa-
yimiyla tespit edilebilen pek ¢ok sorundan bazilaridir.
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[drar Tahlili

Idrar diizenli olarak cesitli yollarla test edilir ve mikroskop altin-
da incelenir. Ozgiil agirhg1 (yogunlugu) idrarda asili duran par-
caciklarin sayisina dair bir dlgektir ve bobreklerin idrar uygun
bir yogunluga getirip getirmedigini gosterir. Idrar drneginin az
bir kismu santrifiijden gegirilerek tortular yogunlastirilir. Daha
sonra bu tortular mikroskopta incelenerek bdbreklerde, idrar
kesesinde ve baglantili anatomik kisimlarda herhangi bir sorun
oldugunu gosterecek herhangi bir hiicre olup olmadigina bakilir.

Idrar 6rnegine bir kagit parcasi batirilarak yapilan baska test-
ler de vardir. Kigidin iizerindeki kiigiik kareler kimyasal islem-
den gecirilerek glikoza (kandaki seker formu), proteine, kana
ve idrarda bulunabilecek cesitli bagka maddelere farkli tepkiler
vermeleri saglanir. Reaksiyonlar bu karelerde renk degisiklik-
lerine yol acar, bu degisiklikler testi uygulayan doktor veya tip
teknisyeni tarafindan okunur ve her bir maddenin yaklagik sevi-
yesi belirlenir. Anormallikler (6rmegin idrarda kan, seker veya
protein bulunmasi) daha detayli sayisal testlerle takip edilebilir.
Anormallikler ayn1 zamanda ¢esitli sorunlara dair siiphe dogurur
ve bagka testlerle tan1 yontemlerine gerek oldugunu gosterir.

Eritrosit Sedimantasyon Hizi

Eritrositler alyuvarlardir. Eritrosit sedimantasyon hizi (ESH),
eritrositlerin bir saat icinde ince bir bardagin dibine ne kadar ¢o-
keldigini dlger, bu da kandaki protein, antikor ve diger madde-
lerin goreli miktarlarina baghidir. Bu oldukga belirsiz bir tarama
testidir, sik sik yapilir, pek ¢ok hastalikta ve siklikla normal ha-
milelik sirasinda sonuglar yiiksek ¢ikar.

ESH, viicudun kendi dokularinaters tepki verdigi lupus ve ro-
matizmal artrit gibi otoimmiin hastaliklarinin faaliyetine iligkin
goreli bir dlgek olarak da sik sik kullanilir. Genel olarak sorun ne
kadar ciddiyse sedimantasyon hizi o kadar yiikselir.

Normal sedimantasyon araligi erkeklerde saatte on mlllmetre
kadinlarda ise yirmi mililitreye kadardir. Cok saglikli bireylerde
ESH sifira yaklasgabilir. Dayaniklilik egzersizlerinden dolay: kan
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sulanmuis olabilse de, dogru diyetle beslenen bir kiside alyuvarlar
testte neredeyse hi¢ ¢okelmez. Bu gibi bireylerde diizenli olarak
sifir ile bir arasinda degisen sonuglar yillar boyunca yaygin ola-
rak goriilebilir.

Kan Kimyasi

Normalde kanda bulunan pek ¢ok maddenin miktari hastaliklarla
birlikte artabilir veya azalabilir. Bunlardan bazilar1 viicudun her
yerindeki hiicrelerin kullandigi besin maddeleridir, bunlarin se-
viyeleri son derece uygunsuz beslenmeye isaret edebilir. Diger
maddeler belirli bazi hiicrelerin metabolizma yan iiriinleridir ve
miktarlar1 arttifinda, bu hiicrelerin yaygin oldugu organlardaki
hastaliklara isaret edebilir.

Bu boliim biitiin rutin kan kimyas: testlerini ele almaktan zi-
yade, pek ¢ok kisiyi ilgilendiren bazi testlerle ilgili birkag dikkat
gerektiren noktaya deginilmistir.

KOLESTEROL

En siklikla konugulan laboratuar testi serumdaki kolesterol mik-
tandir (serum, kanin alyuvarlar ve pihtilagtirict etmenler alin-
diktan sonra kalan kismidir). Kolesterol bedenin her yerinde
bulunur ve ¢ok ¢esitli normal metabolik tepkimelerde kullanilir.
Pek cok yaygin yiyecegin bilesenidir ve kalp hastali§i olugan
bireylerin atardamarlarinda (kalbe giden koroner atardamarlar
dahil) biriken yagh plaklarin i¢inde bulunur. Kolesteroliin kalp
hastaliginin temel nedenlerinden biri oldugundan uzun siiredir
stiphelenilmektedir.

Onceki béliimlerde tavsiye edilen pek ¢ok yiyecek koleste-
rol agisindan zengindir: karaciger ve diger sakatatlar, yumurta,
kabuklu deniz iiriinleri, siit iiriinleri, et. Dogru kalitede oldukla-
rinda bu yiyeceklerin son derece saglikli bir diyetin pargasi ola-
bileceklerini gosteren bulgular sunulmugtur.

insan bedeni, her giin ortalama bir diyetin igerdiginin ii¢ kati
kadar kolesterol iiretmektedir. Kolesterol insan metabolizmasi
icin yiyeceklerde bulunan diger tiim besin maddeleri kadar nor-
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maldir. Yiiksek kan kolesterol seviyesi kalp hastaligi olan pek
¢ok bireyde yiiksektir ve bunun sorunun gelisiminde pay1 olma-
st miimkiindiir. Ancak diyet yoluyla alinan kolesteroliin yiiksek
kan kolesteroliine ve kalp hastaligina neden olduguna dair pek
bir igaret bulunmamaktadir. Yiiksek kan kolesterolii kalp hasta-
higinin gelisimiyle iligkilendirilmistir ancak yiiksek kan koles-
teroliiniin kolesterol agisindan zengin bir diyetle beslenmekten
kaynaklandigi gosterilmemistir.

Konvansiyonel yollarla beslenmis hayvanlarin etinin ve bu
hayvanlardan elde edilen siit iiriinleriyle yumurtalarin yag bi-
lesiminin dogal olarak yetigmis hayvanlardan ve onlardan elde
edilen siit iiriinleri ve yumurtalardan ¢ok farkli oldugu 3. ve 13.
Boliimlerde gosterilmigti. ilk grup ¢ok daha yaghdir, yaglarin
cok daha biiyiik kism1 doymus yagdir ve neredeyse hi¢ EPA icer-
mez. Kolesterol iceriginden ziyade bu ozellikler bu yiyeceklerin
kalp hastalifinin gelisiminde payinin bulunmasinin gercek ne-
denleridir. Yabani av hayvanlarinin ve ticari hayvanlarin eti ayni
miktarda kolesterol igerir. Bol miktarda yabani av hayvanlarinin
etlerinden ve kolesterol agisindan zengin sakatatlarindan yiyen
ilkel insanlarda yiiksek kan kolesterol seviyesi ve kalp hastalig:
olusmuyordu. Geleneksel ve modem et arasindaki fark kolesterol
degildir ve yiyeceklerdeki kolesterol kalp hastaliginin bas suglu-
su olamaz.

Bu nedenle kolesterol agisindan zengin konvansiyonel yolla
tiretilmis hayvansal iiriinlerden kaginmak dogru oldugu halde,
kisinin bunlarin en saglkl yiyecekler arasinda oldugundan emin
olarak keyifle tiiketebilecegi kolesterol agisindan zengin yiye-
cekler de mevcuttur. Biraz paradoksal goriinmekle birlikte, bu
cikarimin mantigi, bu kitapta sunulan bilgilerin 1s181inda gayet
net olmalidir. Kisi geleneksel bir beslenme diizeni uyguladigin-
da, kan kolesterolii tiim otoriteler tarafindan miikemmel kabul
edilen 150-200 araligina iner ve burada kalir.

HDL kolesterol de karisikliga yol agmaktadir. HDL “hi-
gh-density lipoprotein, yiiksek yogunluklu lipoprotein” anlamina
gelir ve HDL kolesteroliiniin genel olarak yararli oldugu goriil-
mektedir. En azindan iki farkli tipte HDL kolesterolii belirlen-
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mistir, birinin digerinden ¢ok daha yararh oldugu diisiiniilmekte-
dir. Asir1 miktarda LDL (low-density lipoprotein — diisiik yogun-
luklu lipoprotein) kolesterolii ile VLDL’nin (very low-density
lipoprotein — ¢ok diisiik yogunluklu lipoprotein) zararh oldugu
diisiiniilmektedir. Bunun sonucu olarak, HDL’nin yiikselmesiyle
birlikte total kolesteroliin diigmesi genelde iyi olarak degerlendi-
rilir. Hareketli egzersizler HDL kolesteroliinii, 6zellikle de daha
yararli olan tiiriinii arttirir.

HDL kolesteroliiyle ilgili dikkate deger bir bulgu, goniillii
hastalar iizerinde balik yaglar ile bitkisel yaglarin etkilerinin
karsilastirildig bir arastirmada ortaya ¢ikmigtir (arastirmanin de-
taylar1 boliim 6’da verilmistir). Bitkisel yaglar yoniinden zengin
bir diyetle beslenen goniilliilerde, HDL kolesterolii kayda deger
ol¢iide artarken, total kolesterolde hafif bir diisiis goriilmiigtiir.
Balik yaglarindan yana zengin bir diyetle beslendiklerinde ise
hastalarin HDL’si ¢ok az artnusg, total kolesterol ve trigliserit se-
viyeleri ise biiyiik dl¢iide diigmiistiir. Bu sonuglar yazarin klinik
deneyimlerini teyit etmektedir. Bol miktarda bitkisel yag kulla-
nan bireylerde HDL kolesterol seviyesi, kullanmayanlara kiyasla
tutarli olarak daha yiiksek, total kolesteroliin HDL kolesterole
orani ise daha diisiik olur, 6zellikle diger gruptaki bireyler bol
miktarda balik tiiketiyorlarsa.

HDL kolesterol seviyeleri ile total kolesteroliin HDL koleste-
role orani bu bilginin 1s181nda degerlendirilmelidir. HDL seviye-
sinin yiikselmesi ile total kolesterolle HDL oraninin diismesi ge-
nellikle kalp hastalig1 riskinin diigmesine baglanmakla birlikte,
bu yonlerdeki degisimler, bedende gelisen olaylarin mutlaka iyi
yonde oldugu anlamina gelmez. Bitkisel yaglarin kullanimiyla
olusan HDL artiginin daha az yararli HDL tipinden oldugu ortaya
cikabilir. Ote yandan balik yag: tiiketimiyle ortaya ¢ikan ¢ok az
HDL artig1 da daha yararh HDL’den olabilir. Bu durumun dogru
olmasi halinde, neden balik yaglar sagliga genel olarak iyi ge-
lirken bitkisel yaglarin genelde iyi gelmedigine dair makul kismi
bir agiklama getirmis oluruz. HDL ve total kolesterol seviyeleri-
ni etkileyen cesitli ve birbiriyle ¢elisen etkenler bulunmaktadir.
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TRIGLISERITLER

Trigliseritler, kalp hastaliginin gelisiminde giderek daha biiyiik
rol oynadiklari a¢iga ¢ikan kan yaglaridir. Bunlar bedenin temel
depo yagi formudur ve kandaki trigliserit molekiilleri yaglar be-
denin her tarafina dagitir. Besin yoluyla alinan yaglar incebagir-
saklarda pargalanir, bagirsak ceperinden geger ve kana karigirken
trigliserit olarak yeniden yapilandirilir.

Serumdaki trigliseritlerin ana kaynagi mutlaka besin yoluyla
alinan yaglar degildir. Diyet yoluyla alinan karbonhidratlardan
da karacigerde trigliseride doniistiiriilebilecek maddeler iiretildi-
8i icin, karbonhidratlar da serumdaki trigliseritleri ciddi oranda
arttirabilir. Bu 6zellikle rafine seker (sukroz), rafine (beyaz) un,
konsantre fruktoz (meyve sularindaki gibi) ve kuru meyvelerigin
gecerlidir.

Bunlarin hepsi hizla emildigi ve kana karisti8i i¢in, asir1 mik-
tarda karbonhidratin hizli bir sekilde metabolize edilmesi gere-
kir. Sonug¢ olarak, tam tahillar ve sebzelerden gelen kompleks
karbonhidratlar tiiketildigi zaman olusana kiyasla ¢ok daha fazla
miktarda trigliserit iiretilir. Alkol de karacigerde trigliseride ¢ev-
rilen kandaki metabolitlerin (6nciil maddelerden bedende iire-
tilen maddeler) miktarini hizla arttirir. Meyveler de basit seker
icerdikleri i¢in serum trigliserit seviyesinin yiikselmesine neden
olabilir.

Son yillardaki arasgtirmalar serum trigliseritlerindeki artigin
kalp hastalifiyla arasinda istatistiksel bagint1 bulundugunu gos-
termigtir. Besin yoluyla alinan yaglar, karbonhidratlar ve alko-
liin izledigi bu metabolik yollar, neden ¢ok sayida Amerikalinin
trigliseritlerinin yiiksek oldugunu agiklamaktadir. Alkol ve rafi-
ne gidalarin asini tiiketiminin etkili oldugu agikca goriilmektedir.
Ancak yaygin olarak kullanilan ve besleyici oldugu diisiiniilen
bagka yiyecekler de sorunun ilerlemesine neden olmaktadir.
Bahsedildigi gibi, meyve suyu bu yiyeceklere bir 6rnektir. Da-
hasi, meyve sulari, fiber igerigi olmaksizin kalori saglamakta ve
pastorizasyon sirasinda degerli ¢ig yiyecek enzimlerinin dogasi
bozulmaktadir. C vitaminin taze ¢ig sebzeler, meyveler ve seven-
ler i¢in az pigmis etten saglanmasi daha dogrudur.
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ACLIK SEKERI

Aclik sekeri (12 saatlik agliktan sonra kandaki seker seviyesi),
standart bir kan kimyasi taramasinin parcasidir, serum trigliserit-
leri gibi bu da diyetteki rafine un, seker ve diger tatlandiricilar,
meyve, meyve suyu ve alkol miktarindan etkilenir. Bu test diya-
bet (seker hastalif1) olup olmadigim degerlendirir, eger normalin
tizerindeki aclik kan sekeri seviyesi (laboratuardan laboratuara,
110 ile 130 arasinda degisir) ¢ikarsa test tekrar edilmelidir, yiik-
sekliginin teyidi daha detayli degerlendirme gerektirir. Sinirdaki
bireylerde genellikle kisinin diyabetli olup olmadigim belirle-
mek i¢in glikoz tolerans testi yapilir.

Sonyirmi yilda,normal aglik kan sekerinin iist sunuri, testi uy-
gulayan laboratuara gore degismekle birlikte yiizde yirmi kadar
artmistir. Herhangi bir laboratuar i¢in normal olan degerler, labo-
ratuarin hizmet ettigi niifusun ortalamasina gore degisir. Ortala-
ma aglik kan sekeri seviyeleri yiikselmistir, bu nedenle laboratu-
arlar normal i¢in daha yiiksek yeni sinirlar belirlemiglerdir. Daha
once olasi veya muhtemel seker hastaligina isaret ettigi diigiinii-
len seviyeler artik genellikle normal sinirlar i¢ine girmektedir.

Herhangi bir laboratuarin iist sinirinin ne oldugundan bagim-
siz olarak, 100 ile 130 arasina diigen rakamlar sinirda olarak de-
gerlendirilmelidir. Bu araliktaki aghk kan sekeri, seker hastaligi
veya seker hastaligina onciil olan bagka bir rahatsizligin olup
olmadigina dair dikkatli bir kontrol gerektirir. Glikohemoglobin
denilen bir kan testi faydal olabilir, 1970’lerin sonundan beri
bu test diizenli olarak seker hastalarindaki ortalama kan sekerini
belirlemekte kullanilmaktadir ve potansiyel bir seker hastasina
teshis koymak i¢in de kullanilabilir.

GLIKOHEMOGLOBIN

Kanda glikoz ve hemoglobin birlestiginde glikohemoglobin mo-
lekiilleri olusur. Ortalama kan sekeri (glikoz) seviyesi normal
oldugunda, bu molekiil de normal sayida iiretilir. Eger glikohe-
moglobin yiiksekse, kan sekeri ortalamasi yiiksek olmus demek-
tir. Dolayisiyla bir doktor bu test yardimiyla seker hastasinin kan
sekerini dogru bir sekilde kontrol edip etmedigini diizenli ola-
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rak belirleyebilir. Bu test yash bireylerin ilk degerlendirmesinde
veya diyabetli oldugundan veya sinirda oldugunda siiphelenilen
bireylerde rutin olarak kullanilabilir.

Glikohemoglobin testi, hipoglisemi (diisiik kan sekeri) tes-
hisinde kismi yarar saglar; sonuglar non-reaktif hipoglisemiyle
tutarlidir ancak reaktif hipoglisemiyle celisir. Her iki tipte de kan
sekeri diistiigiinde belirtiler ortaya ¢ikar, ancak reaktif hipoglise-
mide (yiyeceklere verilen tepkiyle ortaya ¢ikan hipoglisemi) kan
sekeri cok degiskendir ve bazen yiiksek cikabilir. Sonu¢ olarak
ortalama kan sekeri seviyesi ile glikohemoglobin yiiksek, diisiik
veya orta seviyede olabilir. Kronik, non-reaktif hipoglisemide,
kan sekere neredeyse her zaman diigiiktiir, dolayisiyla glikohe-
moglobin de diisiik ¢ikar.

GLikoz ToLERANSI TESTI

Glikoz toleransi testi (GTT), diyabet ve hipoglisemi teshisinde
rutin olarak kullanilir. 12 saatlik achktan sonra, aclik kan sekeri
seviyesini belirlemek i¢in kan drnegi alinir. Bunun ardindan kisi-
ye standart bir gseker soliisyonu verilir ve kan sekeri seviyesi alti
saate kadar ¢ikan siire boyunca aralikli olarak belirlenir.

Bu testin uygulandigi pek c¢ok insan akut olarak hastalanir
ve birkag giine kadar ¢ikan siireyle kendisini kotii hissedebilir.
Cogu durumda GTT gereksizdir, ¢iinkii diyabet de hipoglisemi
de belirtilere, fiziksel bulgulara ve bagka laboratuar testlerine
dayanarak teshis edilebilir. Yemekten 2 saat sonra alinacak kan
omegindeki sekerin belirlenmesi yararl olabilir, kisi karbonhid-
rattan yana zengin bir yemek yedikten 2 saat sonra kan sekeri tes-
ti icin laboratuara gelir. Teshise bu sekilde yaklasmak, hastalari
glikoz toleransi testinin metabolizmaya verdigi zarardan korur.

TiroiT HORMONLARI

Tam kan sayimi ve kimyasal taramalarin yaninda siklikla tiroit hor-
monlarinin seviyesinin belirlenmesi de, 6zellikle doktor tiroit bezi-
nin fazla veya eksik ¢alistigindan siipheleniyorsa, istenir. Rutin
testler T, ve T, (triiodotironin ve tiroksin) olarak adlandirilir ve
miksddem (asir1 az ¢aligan tiroit bezi) veya tirotoksikoz (asiri
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fazla caligan tiroit bezi) hastaliklarini teyit edebilir, ancak bu
testler kronik olarak az ¢alisan tiroit bezine sahip hastalarda ge-
nellikle normal degerler verir.

1950’lerde T, ve T, tiroit islevini degerlendirmede kullanilan
standart prosediir olarak bazal metabolizma testinin yerini almis-
tir. Bu tarihten beri arastirmacilar ve doktorlar tip literatiiriinde
bu testlerin tiroit bezinin durumunu dogru bir gekilde belirle-
mekte yetersiz kalabilecegini ve doktorlarin dncelikle belirtileri,
isaretleri, hastanin tarihcesini ve fiziksel bulgular (laboratuar
testleri yerine) goz oniine almalar1 gerektigini sik sik vurgula-
maktadirlar. Benim deneyimime gore T, ve T, sonuglarinin nor-
mal ¢iktigi yiizlerce insan kronik olarak az ¢aligan tiroit bezine
bagh rahatsizliklardan muzdariptir. Her ne kadar bu bakis acisi
tiroit sorunlar1 hakkindaki baskin goriis olmasa da dnemli bir
yaklagimdir ve Dr. Broda Bames’in 1975’te yazdig1 Hypothy-
roidism: The Unsuspected lllness (Hipotiroidi: Siiphelenilmeyen
Hastalik) baglikli kitabinda iyi bir sekilde anlatiimigtir. Barnes’in
calismalan ile tiroit sorunlarinin bir degerlendirmesi ve tedavi
yollar1 bdliim 9°da ele alinmstir.
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Ek III

Gida Igilanmasi: Yiyeceklerimiz
Uzerindeki Son Tehdit

ABD’deki Ulusal Gida Isleyicileri Birligi, ABD Enerji Bakanl-
g1, Gida ve Ilag Idaresi ve niikleer santrallerin bulundugu cesitli
bolgelerden kongre temsilcileri, 1980’lerde Amerikalilarin ye-
digi yiyeceklerin biiyiik kismini 1sinlayarak yilda birka¢ milyar
dolar kazanacak bir endiistri kurmak i¢in organize ve iyi finanse
edilmis bir plan etrafinda birlesmislerdir.

Kobalt-60 veya sezyum-137 atomlarindan elde edilecek son
derece yiiksek dozda radyasyon (korunacak yiyecegin tiiriine
gore 5 bin ila 4 milyon rad, bir gdgiis rontgeni bir radin altinda
radyasyon yayar) yiyecekleri koruyucu etki elde etmek (sogan ve
patateslerin filizlenmesini engellemek, depolanmig tahil ve to-
humlardaki bdcek, bakteri ve mantarlar 6ldiirmek ile taze sebze
ve meyvelerin, etlerin ve iglenmis gidalarin raf dmriinii uzatmak)
amaciyla kullanilacakti. Yiyecekler 1ginlama yoluyla radyoaktif
hale gelmez, bunun yerine, koruyucu etkinin pargasi olarak yiye-
cegin icinde heniiz pek anlagilmayan “6zgiin radyolitik iiriin” ad1
verilen kimyasal bilesikler olusturan kimyasal degisimler olusur.

Bu yaklagimi savunanlar senato ve parlamentoya yiyeceklerin
isinlanmasini yasal kilacak ve Washington eyaletindeki Hanford
tesisindeki niikleer silah liretiminin atiklarinin kobalt-60 ile sez-
yum-137’ye doniistiiriilmesini finanse edecek kanun tasarilari
sunmuslardir. Bu hammaddeler, gida isleme endiistrisinin ana-
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listlerinin 1995°e kadar Amerika’da kurulacagini ongordiigii bin-
den fazla gida 1s1nlama fabrikasinda kullanilacakti.

Niikleer santrallerde oldugu gibi radyoaktif malzemeler kul-
lanilmadiklar1 zamanlarda biiyiik su havuzlarinda depolanacakti.
Radyoaktif su sizintisi, niikleer santralarda yaygin bir sorun ol-
mustur. Yiyecek 1sinlama fabrikalarindaki kiigiik sizintilar bile
yiiksek miktarlarda yiyecegi radyoaktif kilabilir. Bu durum her
zaman yakalanabilecek miydi? Bu sekilde kirlenmis yiyecekler
yakalandig1 zaman besi hayvanlarina yem olarak mi kullanila-
cakt1i? Hangi radyoaktivite seviyesinde bu kabul edilebilir bulu-
nacakt1? Kontrolii kim yapacakt1i? Bu sorularin higbirine tatmin
edici birer yanit verilememistir.

Yukarda bahsi gecen kanun teklifleri, yiyeceklerin iginlan-
masina izin vererek, Kozmetik Yasasi’na 1958°de eklenen Gida
Katkilar1 Eki’nin 6ziine ters diisecekti. Kanun teklifleri, Hanford
santralinin i¢inde bulundugu bolgeden gelen kongre iiyesi tara-
findan destekleniyordu. ABD Enerji Bakanlhigi da bu girigsimin
arkasindaydi. Niikleer silahlardan gelen atik malzemeleri yeni-
denisleyerek enerji santralleri igin yakit gubuklarina doniigtiirme
girisimleri basarisiz olmustur, bu amagla inga edilen fabrikalarin
her ikisi de o kadar fazla sizintiya ve ¢aliganlara radyasyon bu-
lagmasina neden olmuslar ki sonunda kalici olarak kapatilmiglar-
dir. Bu atik maddelerin ne yapilacagi Enerji Bakanlig: i¢in cid-
di bir sorundur. Bunun i¢in bakanlk 1985 yilinda Ulusal Gida
Isleyicileri Birligi ile isbirligine giderek Dublin, Kaliforniya’da
yiyeceklerin 1sinlanmasi igin bir arastirma ve deneme fabrikasi
kurmustur. Enerji Bakanligi bu nedenle yiyeceklerin 1sinlanma-
sinin devlet kanadindaki en biiyiik destekgisidir, yiyecek 1sinla-
ma endiistrisinin kurulmasi niikleer atiklardan kurtulma sorunu-
na bir ¢oziim getirecektir.

Yiyeceklerin 1sinlanmasinin saghk iizerindeki etkileri hak-
kinda ¢ok az sayida dikkatli arastirma yapilmistir. ABD Ordusu
gecmis yirmi bes yil boyunca birka¢ aragtirma yiiriitmiis ancak
bunlardan sadece ii¢ tanesi FDA’nin kabul edilebilir aragtirma
kriterlerini karsilamigtir. Bu ii¢ ¢caligma ortaya siipheli bulgular
koymustur. FDA’nin ¢ok sayida ordu arastirmasini reddetmesi,
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ordunun Industrial Biotest isimli 6zel bir sirketle anlagmasina
neden olmus ve bu sirket tarafindan yapilan bazi arastirmalar
FDA tarafindan bu kurumun yiyeceklerin iginlanmasinin giivenli
olduguna dair iddialarini desteklemek igin referans olarak kulla-
nilmigtir. Ordu yiyeceklerin depolanmasi ve korunmasi igin 1g1n-
lamay: kullanmay1 ¢ok istemektedir ve sirketin orduya istenen
sonuglari verdigi goriilmektedir.

Konuyla ilgili sorumluluk sahibi bir yaklagimla yapilmis olan
aragtirmalar yiyeceklerin 1sinlanmasi olasiligimi korkutucu gos-
termektedir. 1973 yilinda The Journal of Food Science dergisi
mantar sporlari iceren yiyeceklerin iginlanmasini miiteakiben bu
yiyeceklerde aflatoksin olusumunun arttigini bildirmistir. Afla-
toksin, tahillar ve kuruyemisler basta olmak lizere depolanmig
yiyeceklerde ortaya ¢ikan belirli bir tiir mantar tarafindan iiretilen
bir zehirdir. Hayvanlardaki deneyler aflatoksinin giiglii bir kan-
serojen oldugunu gostermistir ve bu maddenin yiiksek miktarda
kotii depolanmug ve nemli musir ile 6giitiilmiis kuruyemis tiiketen
Afrikalilarda agin derecede sik karaciger kanseri goriilmesinin
muhtemel nedeni oldugu diisiiniilmektedir. 1976 ile 1979 arasin-
da Hindistan’da yapilan bir dizi aragtirmada bugdaydaki aflatok-
sin miktarinin 1ginlama dozuyla orantili olarak arttig1 bulunmus,
bagka aragtirmalar ise 1s1nlamanin pek ¢ok baska tahil ve sebzede
aflatoksin olugumunu uyardigini1 gostermistir.

1983’te ABD Tarim Bakanlig1 Ralston-Purina sirketinin bir bo-
liimiiniin yiiriittiigii bir arastirmayi desteklemistir. Isinlanmig tavuk
verilen farelerin omrii 1ginlanmamis tavukla beslenen hayvanlara
gore kisalmig ve bu hayvanlarda daha yiiksek oranda testis kanse-
ri goriilmiistiir. Benzer sekilde teste tabi tutulan erkek kopeklerin
agirhg1 daha az olmus ve hamile disiler bir batinda daha ¢ok sayida
yavru dogurmaya baglamistir. Ote yandan 1sinlanan yiyeceklerle
beslenen meyve sineklerinde yavru sayisi azalmigtir. Azalmanin 6l-
ciisii yiyeceklerde kullanilan 1ginlama miktariyla orantili olmustur.
Bu aragtirmanin sonuglarinin ¢ogu 1ginlamanin iireme sistemleri
tizerindeki pek anlagilamamug etkileriyle iligkilidir.

1982 yilinda Consumers’ Research Magazine’de ¢ikan bir
makale, yiyeceklere uygulanan isinlamanin A, C, E ve baz1 B

355



vitamini kompleksleri basta olmak iizere birtakim vitaminlerin
ciddi miktarda kaybedilmesine yol a¢tigimi bildirmistir. Enerji
Bakanhig1 ve Pentagon tarafindan yiyeceklerin isinlanmasinin
uzun vadeli etkileri hakkinda yapilan diger arastirmalar askeri
aragtirma olarak siniflanmis ve halktan gizli tutulmustur. Eger
bu aragtirma Savunma Bakanligi’nin yiyeceklerin 1ginlanmasini
saglamak i¢in savunduklarini destekliyor olsayd: gizlilik statiisii
kaldirilir ve sonuglan kamuya agilirdi.

Yukarda bahsedilen “6zgiin radyolitik iiriin”’ler, iyonlastirici
radyasyon tarafindan iiretilen serbest radikaller (elektrik yiiklii
ve yiiksek seviyede tepkimeye duyarli parcaciklar) ortaya ¢ikar.
1980’de FDA tarafindan hazirlanan bir rapor, dnerilen seviye-
lerde yapilacak yiyecek isinlamasinin bu radyolitik iiriinlerden
“toksikolojik degerlendirme” gerektirecek kadar yiiksek miktar-
da iiretecegini belirtmistir.

Dr. John Gofman, Berkeley’deki Kaliforniya Universitesi’nde
fahri emekli bir fizik profesorii ve diisiik seviyede radyasyon iizeri-
ne diinyaca taninmig bir uzmandir. 1984 yilinda FDA ’ya iginlanmig
yiyeceklerin insanlarda kanser oranlari ve genetik hastaliklar iizerin-
deki etkilerini arastiracak epidemiyolojik bir aragtirmanin, binlerce
insanin en az otuz, tercihen elli y1l boyunca beslenme diizenlerinin
kontrol edilmesini, saglik ge¢mislerinin takip edilmesini gerektire-
cegini belirtmistir. Bu, yiyeceklerin iginlanmasinin etkileri hakkinda
ne kadar az bilgiye sahip oldugumuzun altin1 ¢cizmektedir.

FDA 1sinlanmig gidalarda 6zel etiketleme yapilmasina gerek
olmadigini Onermigtir. 1983 Temmuz’unda FDA baharatlarda
bakteri kontrolii i¢in bir milyon rada ulasan dozlarda radyasyon
kullanimini onaylamistir ve bu yiyecekler su anda ABD’nin her
yerinde aciklayici herhangi bir etiket bulunmaksizin satilmaktadir.

Yiyeceklerin 1sinlanmasi igin devletten ve sanayiden gelen
hamle bugiine kadar tek bir nedenle basarisiz olmustur; bilgilen-
mis olan halk 1sinlanmig yiyecekleri satin almayi reddetmistir.
Food and Water, Inc. Sirketinden (Siiit 613, 225 Lafayatte St.
New York, NY 10012, tel. ++212 941-9340) Michael Upledger
ile Michael Colby, kurumun 27 Subat 1992 tarihli biilteninde
sunlar1 yazmugtir:
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Ulkenin ilk radyasyon uygulanmis yiyecek fabrikasi olan Mul-
berry, Florida’daki Vindicator, Inc.’teki caligmalarin ilk sekiz
haftasi tamamlanmgtir... Fabrikadaki ¢aliymanin ilk iki ay:
son derece yavas ge¢mistir, hatta neredeyse hig is yapilmamus-
tir... Ortalama iki haftada bir gerceklesen bir kiigiik sevkiyat
miisterilerin 1ginlanmis iiriin almak igin sirada olduklarim pek
gostermemektedir... Bu noktada gida endiistrisinin liderleri,
tilketicileri dinliyor ve radyasyona maruz kalan tiim gidalardan
kaginiyor gibi goriinmektedir. Dahasi, Vindicator’un agiligindan
bu yana, Food & Water’in Tiiketicilerin Giivenli Gida Rehberi,
bu teknolojiyi kullanmadiklarim belirten sirketleri listelemekte
ve ¢ok sayida eyalet yasama meclisi de kendi simirlar1 dahilinde
bu siireci yasaklamanin yollarim aragtirmaktadir.

Ancak bu tehdit heniiz tamamen bitmemistir. Yine Michael
Colby’den alintiliyoruz:

Tiiketicilerin reddettigi tehlikeli yiyecek 1sinlama teknoloji-
sini canlandirabilecek sasirtici bir hareketle, Vermont Senatorii
Patrick Leahy, Ulusal Bilimler Akademisi’ni (National Aca-
demy of Sciences — NAS) bu konudaki mevcut bilimsel arastir-
malar1 degerlendirmeye ¢cagirmustir... Bu hamle, giicii yiyecek-
lerin 151nlanmasina karsi karar almis olan bilingli tiiketicilerden
alip, objektif olmayan NAS’in eline vermektedir... NAS mevcut
yiyecek 1sinlanma bilimine iliskin degerlendirmesi heniiz aras-
tirlmamig olan ¢ok sayidaki bilinmeyene yamt getirmeyecek,
sadece uygun olmayan bilimsel arastirmalarin yorumlarina bir
ses daha ekleyecektir.

Isinlama siireci sirasinda iiretilen serbest radikaller ile rad-
yolitik iiriinlerin saghk iizerindeki uzun vadeli etkilerine iligkin
arastirmalar hi¢gbir zaman yapilmamustir. Bu nedenle bu iiriinleri
tiiketmenin olasi kansere yol agan etkileri Leahy’nin NAS e ver-
digi teklifle agiklik kazanmayacaktir.

Kamu yararina c¢alisgan ¢ok sayida bilim insani... ge¢mis
NAS raporlarinin tarafsizhgini sorgulamigtir... Teklifin rahat-
sizlik veren bir bagka yonii ise bu iiriinlerin giivenligine dair so-
rular s6ziim ona incelenirken bir yandan iginlanmis yiyeceklerin
satigimin durdurulmamasidir... Uriiniin giivenligi arastirildiga
strada halk bu iiriinii tiiketiyor olabilir.

Son olarak, Leahry’nin yiyecek 1sinlama konusuna geg girisi
dogrudan demokrasiye kars: belirgin bir kii¢ciimseme icermek-
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tedir. NAS stratejisi, kamunun yararina bilimsel ¢aligmadan zi-
yade, yiyeceklerin 1ginlanmasinin zararlar1 hakkinda kendilerini
egitmis ve bunu durdurmak igin orgiitlenmis tiiketicilere yonelik
bir paylamadir.

Yiyeceklerin iginlanmasiyla ilgili bilgi edinildiginde, tiim
planin asla gerceklesemeyecek kadar sagma oldugu sonucuna
varmak cok kolaydir, planin mantiksizlig1 yenilmesini garanti
etmesidir. Bu hataya diigmemeliyiz, zira yukarda da goriildiigii
gibi, yiyecekleri 1sinlama hamlesinin ardindaki giigler kuvvet-
lidir ve tam yenildiklerini diisiindiigiiniiz anda bagka bir yerde
ortaya ¢ikmaktadirlar. Biiyiik miktarda para soz konusudur, bil-
gilenmis vatandaglar seslerini duyurmaya devam etmezse man-
tik baskin ¢ikmayabilir. Tiim sorunlarda oldugu gibi ciizdanin
oyu en yiiksek sesle duyulur, eger ortaya ¢ikmaya baslarlarsa
isinlanmig yiyecekleri satin almayin ve perakendecilerin de ne-
den almadiginizi bilmelerini saglayin. Bu yazi yazildig: tarihte,
(ABD’deki) siipermarketlerde buldugunuz iiriinler 1ginlanma-
migtir. Ancak bu durumun devam etmesini ancak devamli uya-
nik kalarak saglayabiliriz.
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Ek IV

Egzersiz ve Spor

Bu gezegendeki zamanimiz boyunca biz insanlar avci, yiyecek
toplayici ve son olarak tarimct olmusuzdur. Geleneksel olarak
insanlar her giinii fiziksel islerde ¢alisarak, yiiriiyerek ve bazen
kosarak gecirmisglerdir. Eglence de, oyunlar ve dans basta olmak
lizere hareketli egzersizlerin etrafinda gerceklesmistir. Fiziksel
aktivite bizim i¢in nefes almak kadar dogaldir.

Giiniimiiz hayatinda bu unsurlar eksiktir. Bunun yerine, eger
yaparsak egzersizi egzersiz adina yapiyoruz. Buna ragmen insa-
nin bedenini spor, oyun veya dans i¢in etkin bir sekilde kullan-
masi biiyiik bir tatmin duygusu verir. Ayni seyi basit bir yiiriiyiis
keyfi de saglar. Pek ¢ogumuz bu gibi seyler i¢in ¢ok az zaman
ayirinz. Isten sonra arada sirada bir yiiriiyiis yapabilir veya kosa-
biliriz ya da hafta sonunda bir golf oyununa katilabiliriz, ancak
zamanimiz lizerindeki giinliik baskilar daha fazlasin1 yapmamizi
engeller gibi goriinmektedir. Donem donem “forma girmek™ igin
diizenli olarak egzersiz yapmay1 deneyebiliriz. En iyi ihtimalle
elimizdeki zaman iginde ne kadar egzersiz yapabilirsek onunla
yetiniriz.

Keyifle yapilan egzersiz ¢cok kolaylikla aligkanliga donii-
sebilir. Cocuklar yorulana kadar oynayabilir, onlar i¢in zaman
donmustur ve tiim yasam oyun etrafinda doner. Yetigkinler de
hareketli fiziksel oyunlardan keyif alabilir ve yararlanabilir. Be-
cerilerin gelistirilmesi bir aktiviteyi eglenceli kilar, kararlilik ve
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pratik keyif dogurur. Oyun oynamak ve yiiriiyiis gibi bireysel
faaliyetlerin zevkini sik sik ¢ikarmak, her ikisi i¢cin de zaman ay1-
ran insanlar i¢in birlikte iyi ise yarar.

Yiiriimek ve Kogsmak

Yiiriiyiis ve kosu herhangi bir takim, partner, randevu veya 6zel
alan gerektirmez. Acik havada yapilir ve yiiriiyiis icin normal
sokak giysileri uygundur. Gerekli olan tek ekipman bir ¢ift spor
ayakkabisidir.

Diizenli yiiriiyiis insan1 arada sirada kosabilecek kadar fit hal-
de tutar ve arada sirada yapilan kosu da insan1 hemen hemen tiim
diger sporlar1 yapabilecek kadar fit kilar. Diizenli olarak kogmak
ise insanin arada sirada yarig yapabilecek formda olmasini saglar.

Insanlar siklikla kosmanin iyi gelip gelmeyecegini sorarlar.
Bu bireye gore degisir. Makul bir sekilde yaklasildiginda ve bi-
reysel ihtiyaglara gore uyarlandiginda kosu hem eglenceli olabi-
lir, hem de hayata kalic1 deger katabilir.

Her tiirlii egzersiz baslangicta kaslari, tendonlar1 ve eklemle-
ri yorar, durdugumuzda ilk basladigimiz ana kiyasla daha zayif
hissederiz. Beden egzersiz sonrasi dinlenme siiresinde kendini
toplarken giiciimiiz de geri doner. Yeterli oranda dinlenirsek,
bedenin egzersize verdigi dogal tepki giiclenmektir. Bu gii¢ ve
dayaniklili§in artmasinin fizyolojik temelidir.

Bu nedenle, kendisini her defasinda bedenin bir sonraki eg-
zersize kadar toparlanamayacagi kadar ¢ok zorlayan bir yiiriyiis-
¢ii veya kosucu giderek giicsiizlesir. Eninde sonunda kaginilmaz
olarak sakatlanir. Egzersize baglamanin heyecani iginde pek ¢o-
gumuz tam olarak boyle yapanz.

Cogu insan i¢in kogmaya baslamanin en emin ve giivenli yolu
yiiriiyerek baslamaktir. Fit bir yiiriiyiiscii ve kosucu olmak isti-
yorsaniz bu plani uygulayin.

Onceki egzersiz seviyenize bagh olarak giinde bes ile 15 da-
kikalik iki yiiriiyligle baglayin. Bu ilk bakista goriindiigiinden
daha fazladir. Unlii maratoncu Bill Rodgers, egitimli bir kosucu-
nun dahi sakatlanma riski yaratmadan toplam yiikiinii bir haftada
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yiizde 10°dan fazla artiramayacagini yazmistir. Cogu insan igin,
mevcut toplam giinliik yiiriiyiisiine giinde iki defa 5 ila 15 dakika
eklemek en az yiizde 10’luk bir artiga denk gelir. Onun igin buna
yavas yavas alisin. Hizi zorlamayin ve eger tutulursaniz, agriniz
olursa veya yorgun hissederseniz bir giin dinlenin ve kendinizi
fazla zorladiginizi diisiiniin.

Giinde on ila otuz dakika hi¢bir agr veya tutulma olmadan

- rahatlikla yapilabilir hale geldiginde, haftada bir giinde bes da-
kika ekleyerek gittikge giinde iki defa 30 dakikaya kadar ¢ikin.
Hiziniz nefesinizi zorlamayacak kadar yiiksek olmalidir, nabzi-
niz dakikada 90 ile 120 arasinda olmalidir. Atletik bireyler bile
baslangicta kendilerini bundan daha fazla zorlamamalidir, ciinkii
insan yakin zamanda diizenli olarak yiiriimemis veya kogsmamis-
sa baslangicta kaslar ve eklemler kolaylikla agrir.

Cogu insan baslangicta daha kisa siirede daha hizli hare-
ket eder, 10 veya 20 dakikada 2 - 3 kilometre kadar kogsmak
tipiktir. Bu kolaylikla yapilabilir ancak sakatlanma riski de
genellikle yiiksektir. Pek ¢ok insanda kalp ve dolasim siste-
mi eklemlerden daha fazla yiik kaldirabilir. Baglangi¢ sevi-
yesindeki bir yiiriiylis programi 6ncelikle kaslari, tendonlari
ve eklemleri giiclendirir ve bunlari diizenli kosunun yiikiinii
tasiyabilecek diizeye getirir. Bu baglangic donemi, sakatlan-
madan kosmanin keyfi i¢in bir temel olusturur. Beden yavas-
ca ama kesin bir sekilde uyum saglar. Giinde bir saat yiirii-
mek kolay hale geldiginde araya biraz hafif kosu eklenebilir.
Bunun ardindan bazi giinlerde otuz ila altmis dakika kadar
kosuya adim adim ¢ikilabilir.

Kosucular arasinda iyi bilinen bir prensip zorlu giinler ve ko-
lay giinler hakkindadir. Beden harcadigi efor sonrasinda 24 saat
icinde tamamen kendisini toparlamaz. Kisinin ekstra efor (siirat
veya mesafe acisindan) harcadigi bir giiniin ardindan daha hafif
caba harcanan veya dinlenilen bir giin gelmesi en dogrusudur.
Cok yogun cabalar bir giinden fazla kolay giin (dinlenme) ge-
rektirebilir. Bir zorlu bir kolay giin sablonu her giin ayni seyi
yapmaktan daha dogal, daha ilgin¢ ve daha eglencelidir, dahasi
daha hizla forma girmeyi saglar.
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Insam soluksuz birakacak kadar agir kosudan (anaerobik
kosu) ilk birka¢ ayda kagcinmak en dogrusudur. Béyle kosu, kal-
bin hizli bir sekilde daha hizli kosabilecek forma girmesini sag-
lar, ancak bu erken agsamada kas ve iskelet sistemi nadiren yiikii
kaldirabilir. Genellikle sakatliklar ortaya ¢ikar.

Cippi Kosucu igiN

Pek cok kilometreyi hizli bir sekilde kosabilen bir kosucuya
doniismek isteyen bireyler, erken asamalarda yavas ilerlemekte
zorlanabilirler. Daha 6nce bagka sporlarla ilgilenmis olan ve hizli
kosabilecek kardiyovaskiiler kapasitedeki yetiskinler bunu 6zel-
likle hisseder. Ancak uzun mesafe kosusu diger sporlardan fark-
lidir, burada kaslar ve eklemler iizerinde siirekli bir baski olusur.
Hem yetkin kosucular, hem de bdyle olmaya ¢alisan insanlar,
kosunun ilk birka¢ yilinda kas ve iskelet sisteminin formunun
kardiyovaskiiler sistemin formunun gerisinden geldigini anlama-
lidirlar. Bu nedenle kosucularin ¢ogu, diizenli olarak herhangi bir
mesafeyi kaslarinin ve eklemlerinin diizenli olarak dayanabilece-
ginden daha siiratli kosabilirler.

Cok sayida kosucunun ¢ok sik sakatlanmasinin nedeni bu-
dur. Spor tibbr isi sakatlanmig kosucular1 ameliyat, 6zel ayak-
kabilar, fizyoterapi ve bir dizi bagka yontemle tedavi ederek
bilylimiigtiir ¢iinkii insanlar ¢cok erken ve cok fazla kogmakta
israr ederler. Kogmak icin yaratilmigizdir ve gercekten ¢ok hizli
kosabiliriz, ancak devamli olarak ¢ok hizli kogsmak iizere yara-
tilmamisizdir. Bedenin bunu sakatlanmadan yapabilecek sekil-
de uyum saglamasi zaman alir. Pek ¢ok sampiyon kosucu ko-
sarken asla sakatlanmamustir, dolayisiyla insanin potansiyelini
sakatlanmadan gergeklestirebilecegini biliyoruz. Nitekim be-
denden istenenler sakatlanmaya neden olmayacak azami yiikte
oldugunda en hizli gelisme saglanir.

Hayatin dogal ve dengeli bir parcasi haline gelen kosu sakat-
lanmaya yol a¢gmaz, 6zellikle de insan geleneksel bir diyetle bes-
leniyorsa. Kétii beslenme kosucularin sakatlanmaya daha meyilli
olmalarina neden olur.
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Yarigmaya yonelik kosunun zor tarafi, beden ve zihnin ne
kadar uyumlu bir efor harcayabilecegini kesfetmektir. Yarisan
pek cok insan Oncelikle kendisiyle rekabet eder, diger kosucular
insani kendi en iyi ¢cabasini gostermeye yoneltirler. Bu essiz bir
mutluluktur.

Spor Size Nasil Yardim Edebilir?

Giinlimiiziin profesyonel sporcularinin kazandiklari paralara sa-
siriyoruz. Ancak kazang miktar arz talep dengesiyle belirlenir,
onlarin becerilerine hepimiz prim veriyoruz. Bir oyun oynamak
icin kendisine bol para ddenen erkekleri ve kadinlar1 kiskanma-
dan durabilir miyiz? En 6nemlisi, kazananlari, tanr vergisi yete-
neklerle siki ¢caligmay birlestirerek bizim bazen olmak istedigi-
miz gibi (zengin, iinlii, hayran olunan ve basarili) olanlar1 takdir
edebiliriz.

Sporla ilgilenenlerimiz bazen atletlerin iizerinden hayalleri-
mizi yasariz. Onlarin zaferleri ve kayiplar1 bir dereceye kadar
bizim olur. Onlarin hayatlar ilkel atalarimizin hayatlarina daha
cok benzer, basarilar1 ve yenilgileri bedenlerinin performansina
dayalidir. Fiziksel yarigmanin heyecanini, sakatlanma korkusunu
ve kazanmanin coskusunu yakindan bilirler.

Cogumuz i¢in bunlar hayatimizin daha ince ve elle tutulama-
yan yonlerini olusturur. Spor yerine is, para, es, kariyer, prestij,
ev vb. icin miicadele ederiz, ancak icten ice atletin, savasginin,
ilkel avcinin saf rekabetini arariz.

Herhangi bir sporda katilimci olmak tiim bu seyleri icermek
zorunda degildir. Ancak bireysel sporlar ve rekabet gercek ve do-
gal bir ihtiyaci karsilayabilir. Eger kendimiz kendi sporlarimizla
daha ¢ok rekabet edebilirsek, ekonomik agidan bu denli acimasiz
rekabete ve yilda milyonlarca dolar kazanan kahramanlara daha
az ihtiya¢ duyabiliriz.

Spor karsilagmalarinda harika anlar yasanabilir. Bir insanin
nasil kazandigi veya kaybettigi bize o insanla ilgili ¢ok sey anla-
tir. Bazi takimlarin bir aile veya bir kabile gibi birlikte ¢caligma-
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lan, hayatta kalmanin bdyle isbirligine dayanan ve canlandirici
cabalara bagh oldugu, pek de uzak olmayan ge¢misi hatirlatir.
Yasam faaliyetine ciddiyetle yaklastigimizda giilmeyi ve eglen-
meyi sik sik unuturuz. Oyun oynamak ig¢imizdeki ¢ocugu canli
tutmamiza yardim eder.
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340, 342
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336, 338
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Nori, 261, 296, 338
Niikleik asitler, 316
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167, 189-191
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214,242,246-248, 250-251,
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Peru, 27, 53-56, 58, 60
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108, 110-113, 119, 135, 142,
144, 147, 158, 160, 162, 167-
168, 176, 187, 189, 190, 193,
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250, 340
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261, 266, 276, 281, 307, 335,
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Pompano, 307, 312-313
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119,133, 135, 137, 142, 147,
159, 162, 194, 196-197, 244,
247, 264-265, 278, 292, 295,
301-302, 341
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Prostaglandinler, 88, 113, 123-
126, 130-131, 137, 215, 225
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267,272, 274-278, 280, 283,
286-288, 290-292, 349-350

Ringa balig, 310-311, 337
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Salata, 73, 120, 126, 134, 136,
142, 147, 156, 158, 160, 167,
174, 257-259, 261, 274-276,
316, 325, 328, 342
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Sara (epilepsi), 196

Sardalya, 210

Sattilaro, 151, 153

Schweitzer, Albert, 144

Sebzeler, 11-13, 31-32, 41, 56, 73-
75, 84, 89-90,98-99, 105, 107,
110-111, 114-115, 119-120,
127, 136, 140-141, 143-144,

147-148, 150-153, 156-162,
165,167-168, 171, 173-174,
176,183-185, 188-192, 235,
242,247, 252-253, 256-265,
269-271, 274,276, 279-281,
295-296, 307, 320, 335, 338-
339,342, 349, 353, 355
Sedef hastali; (Psoriasis), 188
Selenyum, 185, 291, 293
Seton, Emest Thompson, 301

Sigir eti, 88, 120,216, 227, 232,
234-235, 243

Sirt sorunlary, 172-173
Sigarai¢mek, 95, 102

Sindirim sistemi, 74, 114-115,
149, 190

hastaliklar1, 141, 189, 192, 258,
262,270

Sirke, 136, 159, 196, 258, 276,
311,316, 318, 328, 342
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Sodyum, 88, 249, 279-280, 335,
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Sodyum bisiilfat, 335

Soguk alginhigi, 9, 136, 149, 156,
164, 168, 241,272

Solanaceae, 259, 262
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160, 174, 185, 210-211, 313-
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Spor, 158, 287, 355, 359-360,
362-363
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237-240

Sushi ve sashimi, 120, 322-324,
326, 338-339

Siikroz, 277-278

Siilfitler, 335, 342
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104-105, 107, 108, 111-113,
115-116, 119-120, 126, 133,
135-136, 141-143, 148, 151,
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187-188, 192, 194-195, 235,
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281, 286-287, 290, 345, 349-
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55, 69, 73-75, 80, 82, 89-90,
98, 107-108, 113-116, 120,
126, 136, 140-142, 147, 150-
151,153, 156-157, 159-161,
167,171, 183, 185, 190-192,
209, 223, 233-236, 239, 242,
244,247-249, 260-261, 264-
268, 271,279, 292, 349, 353,
355

Tam kan sayimi, 343-344, 351

Tarim devrimi, 80, 84, 88-89, 98

Tatlandiricilar, 111, 151, 156,
159, 187, 192, 222-223, 277-
278, 350

Tauhuanocan kiiltiiri, 54

Taylor, Renee, 104, 106

Tereyag, 28, 30, 32, 70, 98, 105,
110, 112-113, 120, 123, 135-

136, 158,167, 241-242, 244-
247, 249-252, 266, 307-308,
312, 325, 327, 334-335, 341
bahigy, 307

Testler, 49, 68, 77, 96, 116, 132,
135, 168-170, 176, 181, 187,
202, 209, 214, 217-219, 222,
225, 234, 238, 255, 295, 343-
346, 350-352, 355

Tiroit bezi, 37, 67, 170-172, 176,
192, 260, 295, 351-352
takviyeleri, 144

Tiroksin, 351

Tirsi balig, 317
yumurtasi, 341

Tohumlar, 50, 54, 73, 84, 105,
126, 148, 156, 159, 260, 269,
272-274, 353

Tonbaligi, 209-210, 306, 311,
322-325, 338

Torres Bogazi Adalan, 48, 51,
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2717, 348-350

Tuz, 98, 124, 159, 267, 279-281,
287, 295, 306, 308, 311-312,
316-318, 321, 325, 332, 334,
336, 338-341
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33, 38, 41-42, 46, 50, 52, 56,
64,773,104, 118, 143-144
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Un, 11,27,41-42,82,111, 142,
159,267,274, 286-287, 349-
350

Uskumru, 128, 130, 132, 210-
211, 311-312, 322, 341

Uzun O6miirliiliik, 91-92, 95, 97,
100-101, 104, 107, 109, 141,
150, 154-155, 339
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Ulser, 43, 74, 103, 190, 270, 285
Uziim, 95, 98-99, 105, 125, 256,
271,283

Vejetaryen, 42, 75, 83-84, 87,
106, 120-121, 126, 147, 153,
160, 280, 326, 332
Vilcabamba, 81, 89, 91-94, 96-
102, 107, 172,177, 264
Vitamin takviyeleri, 244
Vitamin, 27, 29-30, 42, 90, 100,
111-112, 116, 135-136, 153,
156, 159, 166, 195, 239, 244,
248, 260, 275, 277, 288-292,
294, 296-298, 355
A, 34,37, 137, 185, 275, 290-
291, 355

B, 82, 120, 291, 297, 355
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B,,, 120, 146, 148, 153, 291
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166, 185, 238-239, 269, 290-
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119-120, 126, 136, 148, 159-
160, 162, 165, 174, 185, 233-
234,257-259, 263, 289, 293,
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Hipokrat, “Yedikleriniz ilaciniz, ilaciniz yedikleriniz olsun”
demis. Bu hikmetli soziin modern caglarda degerinin pek bilindigi
soylenemez. Oysa beslenme diizenimizle, yedigimiz ictigimiz
seylerle saghgimiz arasinda dogrudan bir iliski vardir. “Ne yiyorsa-
niz osunuz” sozlerinde de ifadesini bulan bu gercegin kavraniima-
si olctstnde hastaliklardan uzak durmak veya hasta olundugunda
hizla iyilesmek mimkiinddr.

Bir zamanlar yerli kabilelerin hastaliklardan uzak bir sekilde
yasadigini ve islenmis besinleri titketmeye basladiklarinda kronik
ve oliimcil hastaliklarla tanistiklarini unuttuk. Oncelikle bu
dramatik streci cesitli arastirmalarin verileriyle degerlendiren
naturopatik hekim ve Jungcu psikoterapist Ronald F. Schmid
beslenme diizenimize iliskin carpici goris ve 6neriler sunuyor.

Modern tip bugiinkii Bati tarzi beslenme diizeninin bircok
kronik hastaligin da kaynagi olduguna artik emin. Geleneksel
beslenme diizeninin sirlarini 6grenir ve mimkiin oldugunca uygu-
larsak, ornegin kalp krizi riskini ytizde 50 dustrebilir, kronik
yorgunluk, artrit, cilt sorunlar veya cesitli agrilarla cok daha iyi
basa cikabilir, grip veya nezleyi hizla atlatabilir ve sonucta daha
uzun ve saglikl yasayabiliriz.

Atkins’den Scarsdale’ye kadar unli diyet programlarinin da
degerlendirildigi bu kitapta herkesin kendisine en uygun diyeti
olusturmasi icin yol da gosteriliyor.
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