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"BESLENME ZiNiNSEL
PERFORMANSINIZI
NASIL ETKILER?



Yazar Hakkinda

Maryland Universitesinde Biyoloji Boliimi'nde Dogent
olan Dr. Charles Krebs, on bes yillik 6gretmenlik ve aragtirma
deneyimi sahibidir. Bunun iki yilin1 Walter Quality Laboratuar
Enviromental Protection Authority of Victoria'nin bagkanligini
yaparak gegirmigtir. Bir ok bilimsel makale ve iki kitap yazari-
dir. 1988'den beri klinik psikiyatristler, nérologlar, patoloji uz-
manlar ve diger saglik uzmanlar ile ¢aligarak bir ¢ok 6grenme
probleminin tistesinden gelmeyi ba§aranogrenmcyi Geligtirme
Akiipresiir Programi ya da ingilizccsinin kisaltmasiyla “LEAP”
isimli programini gelistirdi. LEAP, su anda on iilkede uygulantyor
ve beyinle ilgili yeni bilgiler edinildikge giincelleniyor. Dr. Krebs
ayn1 zamanda Melbourne'deki Kinesiology College for Energetic
Sciences’in (Enerji Bilimleri i¢in Hareketbilim Koleji'nin) kuru-
cularindan. Dr. Krebs, ¢esitli {ilkelerde LEAP, hareketbilim, ana-
tomi ve psikoloji dersleri vermektedir.
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Onsoz

Bu kitap beslenmenin neden olugtugunu, bedenimizde besin-
lerin nasil is gordiigiinii ve besin eksikliginin nasil zararh etkilere
yol acugini agikliyor. Ayni sekilde, iyi beslenmenin sagliginizi,
yasama giiciiniizii iyilestirerek, en onemlisi, birgok kronik has-
taligin durumunu nasil diizeltebileceginin ve en 6nemlisi en iyi
zihinsel performansa ulagip onu devam ettirebilmemize nasil ola-
nak verebileceginin aluni ¢iziyor. Kitap, bir yandan beyni besle-
yen beslenmeye odaklanirken, stres altindayken bile en yiiksek
performansi siirdiirmemize yardimcr olarak, ileriki tartigmalarin
biiyiik bir béliimii ayn1 derecede fiziksel performans icin de ge-
cerli.

Birgok insan besinlerin aslinda ne oldugu ya da viicuttaki
ideal fonksiyonlar1 nasil diizenleyip devam ettirdikleri hakkinda
goreceli olarak ¢ok az bir fikir sahibi oldugundan, yazar beslen-
menin biitiin anahtar prensiplerini ve kavramlarini tek bir yerde
toplama girisiminde bulunmugtur. Bu anahtar kavramlar, genel-
likle beslenmeyle ilgili literatiirde herhangi bir kitabin igerisinde
birkag prensip olmak iizere daginik bir sekildedir ama her biri
dogrudan besinlerin sagligimiz1 ve yasam enerjimizi nasil ve niye
yaraup siirdiirdiikleri konusuna katkida bulunmaktadir. Okuyu-
culara yardimci olmak amaciyla kitabin gidisatinda sunulan her

bir anahtar kavram’ 6zetleyen kavram kutular1 vardir.

Bat1 tibbinda, besinlere ve besin terapisine gosterilen dikkatin
azligina ragmen, asil itibariyle cogu yaygin hastaligin, rahatsiz-

ligin ve organ islev bozuklugunun cesitli besin eksikliklerinden
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8 Dr. Charles Krebs

kaynaklandigini agiklayan binlerce bilimsel makale vardir. Az
gelismis iilkelerde siklikla goériilen temel besinlerin kithigindan
kaynaklanan “mutlak” besin eksikliginin aksine, Batida gelismis
lilkeler cogunlukla “asir1 beslenmis fakat yetersiz beslenmis” du-
rumdadir ve siklikla “u¢” besin eksikliklerinden zarar gériirler.

Ug besin eksiklikleri belirli bir besinden az ila normal sevi-
yelerde fonksiyonlar1 yerine getirmek iizere yeterli miktarda bu-
lunur fakat stresli zamanlarda ve “u¢ noktada” titkenenler hem
viicudumuzun hem de beynimizin ideal performans seviyele-
rinde etki etme becerilerini zayiflatarak ihtiyaci kargilamaz hile
gelirler. Ornegin, diinyada iki milyar1 askin insan bugiin diisiin-
melerini, kisa-dénem hafizalarini, ruh héllerini, ayrica bagisiklik
sistemlerini ve enerji seviyelerini etkileyen kronik ¢inko ve demir
eksikliklerinden muzdariptir. Ug besin eksikliklerinin gelismis til-
kelerde asir1 miktarda besin tiiketimine ragmen ortaya ¢tkabilme-
sinin sebebi bu besin eksikliklerinin sonuglar1 gibi derinlemesine
tartistlmakeadir.

Beklendigi gibi, bu besin eksikliklerini tetikleyen birincil et-
menlerden bir tanesi, Baudaki beslenme bi¢iminde giderek artan
oranda tiiketilen besinlerdir. Sagirtict bigimde, cift¢ilikteki, yiye-
cek ambarlarindaki ve sadece gegtigimiz 30 yili askin bir siire zar-
finda meydana ¢ikan ambalajlama islemlerindeki degisimlerin bir
araya gelmesiyle bu eksiklikler mahsuliin besin iceriginin bityiik
kisminin yitiminden ileri gelir. Bu etmenler mahsuliimiiziin tiim
besin degerindeki azalma % 20°'den % 80’ diilirmiistiir. Bek-
lendigi gibi, diger bir ana etmen insanlarin titketmeyi sectikleri
yiyecek gesitlerindeki degisimdir.

Fastfood ve abur cubur! (isimlendirilmelerinden de belli oldu-
gu gibi) enerji igerigi agisindan fevkalade “zengin” olmakla bir-

1 ingilizce abur cubur anlamina gelen “junk food” deyimindeki kelimelerin anlam-
lar1 “¢op besinler”dir. (G.N.)
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Beslenme Zihinsel Performansinizi Nasil Etkiler? 9

likte, ne yazik ki bazi 6nemli besinlerden fakirdir. Bu yiyecekler
béylece saghginizi ve esenliginizi iki yonden tehdit eder. Oncelik-
le, viicudun besin yetersizligine verecegi ilk yanit basittir: Daha
¢ok ye! Bununla birlikte, tiiketilen yiyecek ayni zamanda besin
yoniinden fakirse, yeni bir tur yaraur: Daha ¢ok ye! Bu yiyecekle-
rin ayn1 zamanda ¢ok “yogun enerjili” olmasindan dolayi, biitiin
bu ekstra “enerji” ile ne yaparsiniz? Bu yiiksek enerji igeriginin
“yakilmasi” i¢in kirk ayr1 besinin ilgilenmesi gerektiginden ve fa-
kat bunu yaga ¢evirmek i¢in goéreceli olarak daha az besin gerekli
oldugundan, besin agisindan eksik fastfood ve abur cubur tiiket-
mek bugiin gelismis tilkelerde yayilmakta olan epidemik obezite-
ye sebep olan ana etmendir, tabi birincil etmen degilse!

Hayat tarz1 gibi diger etmenler de besin eksikliklerini olug-
turmada 6nemli roller iistlenir. Giintimiizde oldukga gegerli olan
“siirekli meggul” yasam tarz1 genellikle, ya dengesiz bir besin ige-
rigine sahip olmalar1 dolayisiyla ya da besin kalitelerini diisiire-
cek sekilde bir hayli islenmis olduklarindan daha az besleyici olan
gidalarin titketimine sebep olur. “Siirekli mesgul” yasam tarziyla
birlikte, genellikle ideal zihinsel islevleri desteklemeyen fakir yi-
yeceklerle ve saglhigimizin ve esenligimizin korunmasi i¢in hayati
onem tagtyan egzersizin yetersizligi ile iliskilendirilen “miskin”
yasam tarzi da giiniimiizde olduk¢a yaygindir. Egzersiz, yeterli
besinler ortamda bulundugunda diisiinme igin gerekli yakit1 sag-
layarak beynimize oksijen saglar, agir zihinsel islemler esnasinda
ayaga kalkip etrafta dolaguginizda zihninizin tekrar diizene gir-
mesinin sebebi de budur.

Genleriniz, kismen beslenmede oynadiklar: roliin toplumun
biiyiik kismi tarafindan tam olarak anlagilamamasi sebebiyle, ge-
nelde gozden kagan bir etmendir. Gene de genleriniz titkettigi-
niz besinleri ne kadar iyi 6ziimseyip degerlendireceginizi belirler.
Bir¢ok ug besin eksikligi ayni proteinleri, kodlayan farkli genlere
sahip insanlarda bas gosterir; enzimler, tagtyic1 ve algilayici mo-
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10 Dr. Charles Krebs

lekiillerin hepsi birer proteindir. Bu yiizden, baz1 insanlar diger-
lerinden daha hizli ve etkili enzimlere, tastyic1 ve algilayici mole-
kiillere sahiptir ve boylece yiyeceklerindeki besinleri daha az etkili
molekiiller kodlayan genlere sahip diger insanlara gore daha etkin
bigimde 6ziimser, sindirir ve degerlendirirler.

Besinlerin neler oldugunu ve viicudumuzda ne gibi isler gor-
diikleri 3. Bolimiin konusudur. Vurgu, beyin islevlerinde rol oy-
nayan besinlerde oldugundan, tartismanin biiyiik béliimii viicu-
dun geri kalan1 i¢in de biiyitk dl¢iide gegerlidir. 4. Boliim, birgok
insanin beslenme bi¢iminde yaygin olarak eksik kalan bir besin
olan ¢inkoyu, doga ve belirli besin eksikliklerinin etkilerini ay-
dinlatmak icin 6rnek olgu olarak inceler.

5. Boliim, beyinin aslinda nasil ¢alistigina iliskin yeni bir an-
layis olan “beyin entegrasyonu” olarak adlandirilan beyin isleyi-
sinde tiimiiyle yeni bir kavrami tanitr. Eckili iiretim icin, beyin
coklama ve ayni temel iiretim modellerinden ¢ogunu, her bir
kombinasyonun bir islevi temsil ettigi egsiz kombinasyonlarla
kullanan paralel iiretimi degerlendirir. Béylece, diisiinmenin et-
kili bir sekilde gergeklesebilmesi i¢in, iiretime katilan biitiin farkh
beyin bélgeleri islevlerini siirdiirebilmek icin es zamanli galigmak
zorundadir. Biitiinlesmis, senkronize sinirsel akislarin yitimi, bu
akiglara bagli islevleri aksatir ve bu da beyin islevlerine erisimin
yitimi olarak ortaya ¢ikar.

Acgik¢a, beyin entegrasyonunun temeli, biyokimyasal-
besinseldir; bu sinirsel akiglarin zamanli ve siirekli gergeklesmesi
icin gerekli olan norotransmitterlerinin® seviyelerini korumakla
gorevli belirli besinlerin alimiyla ilgilidir. Sinir tagtyicilarinin olu-
sumu icin gerekli olan besin maddelerinin eksikligine bagli ola-

2 Noronlar arasinda veya bir ndron ile baska bir (tir) hilcre arasinda iletisimi sag-
layan kimyasallara nérotransmitter denir. Sinir sistemi boyunca sinirsel sinyaller
bu kimyasal tasiyicilar yardimiyla iletilir. Daha fazla bilgi i¢in kitabiri sonundaki
Terimler S6z1i§i’ne bakiniz. (Y.H.N.)
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Beslenme Zihinsel Performansinizi Nasl Etkiler? 11

rak nérotransmitter seviyelerinde azalma, 6zellille yiiksek perfor-
mans talebi olan zamanlarda stres alundaysaniz beyin entegras-
yonun tamamen yitimine ve buna bagli olarak srgan islevlerinin
aksamasina sebebiyet verebilir.

6. Boliim “stres”in ne oldugunu ve zihinsel performansinizi
entegre beyin islevlerinin yitimine yol agarak msil etkileyebildi-
gini ele alir. Takiben, 7. Béliim beyin entegragonunun idame-
sinde beslenmenin 6nemini ve “stres” durumunda yeterli besin
maddelerinin ortamda bulunmasinin daha da ¢>k “stres” yaratan
islev kaybina siiritklenmek yerine diisiinmeye ve problem ¢ozme-
ye devam edebilmenize olanak saglayabildigini <apsar.

8. Boliim “stres” altnda iken ideal zihinsel performans: des-
teklemek i¢in gerekli besin kaliplarini temin ecerek entegrasyon
ve tam islevin siirdiiriilmesinde besinsel bir yaklagim sunar. Bir
¢ok besin maddesinin optimum islevin devamiigin gerekli oldu-
gu tezine dayanarak, gerekli miinferit besin maddelerinin her bi-
rini almanin zor olacagi agikur. 9. Boliim bu probleme bir ¢6ziim
sunar: Fonksiyonel gida, belirli islevleri destellemek i¢in tasar-
lanmus karmagik besinsel formiil, bu durumda sptimum zihinsel
performansin altinda yatan entegre beyin iglevleri. ..

Ekler, metinde gegen vitamin ve minerallerle ilgili ek bilgi sag-
lar, buna sadece her bir besinin kaynag1 degil, viicuttaki islevi,
eksikliginin sonuglari ve hem “6nerilen besinsel karsiligi” hem de
“iyilestirici dozaj araligr” dahildir. Ek 3, Stres altinda beynin en-
tegrasyonunun devami i¢in fonksiyonel gida olarak ideal besinsel
destegin nasil saglanacagina iligkin yeni gelistirilen bir ¢6ziim su-
nar: “ThinkingAdvantage”.

Kitap boyunca kullanilan birgok teknik terimi ve kelimeyi ya
da 6nemli kavramlari tanimlayan kapsamli bir agiklayict sézlitk
hazirlanmigtir. Hem terimleri hem de sunulan kavramlari acikli-
ga kavugturmak i¢in kiymetli bir arag olacagi umulmaktadir.
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12 Dr. Charles Krebs

Bugiin hayaumizdaki mutlulugun ve hognutlugun biiyiik bir
kismi, her gecen yil aruyormus gibi goziiken, giinlik hayaun
“stres”iyle basa ¢ikabilmemize baglidir. Hepimiz, giinlitk olarak
yiiz yiize geldigimiz problemlere yarauc ¢éziimler iiretebilen ta-
mamen islevsel beyinlere ihtiya¢ duyar. Bu kitabin amaci, beyin
islevlerimizi en iyi seviyeye getirmek ve boylece “stres” altinday-
ken ki aslinda bu yeteneklere en ¢ok ihtiyag duydugunuz zaman-
dir, problem-¢ozme yeteneklerinizin “gevrimici” durumunuzu
koruyabilmek i¢in uygun besin kaliplarinin saglanmasinin neden
onemli oldugunu anlamakur.

Umarim kitabr okurken bilgilendiginiz kadar okumanizdan
zevk de alirsiniz.

Dr. Charles T. Krebs

Melbourne, Avustralya
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Tegekkiir

Oncelikle Kavram Serileri’nin bir pargasi olarak bu kitab: yaz-
mamu tegvik eden Verlag fiir Angewandte Kinesiologie (VAK)tan
Alfred Schatz ve Beate Walter’a tegekkiirlerimi sunmak istiyo-
rum. Israrci telkinleri ve rehberlikleri olmadan bu kitap yazila-
mazdi. Yapimin biitiin agamalarindaki destegi ve Kavram Kitab1
“Isleyen bir Beyin icin Besinler”in miisveddesi iizerine anlayish
yorumlart icin VAK’1n editorii Nadine Weber'e de tesekkiir et-
mek istiyorum.

Harikulade diizenleme yetenegi, kitabin tasarimina katkilart
ve sunulan kavramlarin daha iyi anlagilmasi icin nerede ve nasil
grafik tiplerinin gerekli olduguna iliskin 6nerileri icin Jill Innes’e
biiyiik sitkran bor¢luyum. Meslekten olmayan insanlarin genel
seviyesini korumak ve akisi saglamak icin kitapta sunulan teknik
ayrintular bakimindan “siradan adam” roliinii oynadig icin de
ona tegekkiir ediyorum.

Arkadagim ve partnerim Nigel Grifhith’e tegviki ve destei icin,
gesitli zamanlarda ya tartigmalarda ya da miisveddenin bir kismi-
n1 okuyarak diger birgok insana kitaba dahil edilen ve kitabi hem
daha okunabilir hem de daha bilgilendirici kilan 6neriler sunan
diger birgok insana da tesekkiir etmek istiyorum.

Her seyden ¢ok, agir yiik altinda ezildigimi hissettigim ve di-
ger bircok projeme ragmen kitab1 nasil bitirebilecegimi bile go-
remedigim zamanlardaki tiim tegvikleri i¢in giizel ve sevgi dolu
karim Stefanie Maurer’e minnettarim. Ve her seyden ¢ok, bu pro-
jeyi tamamlamak i¢in ailemden alip gotiirdiigiim zaman igin bu
kadar anlayish oldugu igin...
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1. Boliim

BESIN EKSIKLILERIi: NELERDIR VE
NIYE MEYDANA GELIRLER?
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GIRIS

Beslenme dendiginde ¢ogu insanin aklina yedikleri yiyecekler
gelir ve bu, aslinda, besinimizin ¢ogunun kaynagidir ama bir¢ok
insan kendileri ve aileleri i¢in hayaun kalitesini biiyiik 6l¢iide ar-
trabilecek olan dengeli beslenme tarzina sahip olmanin fayda-
larindan bihaberdir. Aym sekilde, bir¢ok insan en iyi fiziksel ve
zihinsel performansa ulagmak icin besin ilavesinin neden gerekli
olabilecegini de bilmez.

En iyi zihinsel performans stres altinda entegre beyin islevleri-
ni devam ettirebilmeye baglidir ve beyinin performansinda temel
bir rol iistlenen de beslenmedir. Degisik beyin islevleri ve bsl-
geleri sinir uyarilarinin aktarimini harekete gecirecek ve entegre
islevleri ya da beyin entegrasyonunu, devam ettirecek degisik be-
sinlere gereksinim duyar. Etkili sinirsel sinyal mekanizmasinin
basarisiz olmasi genelde 6zellikle stres altinda daha fazla besine
ihtiya¢ duyuldugunda sinirsel aktiviteyi bu seviyeye getirmek i¢in
gerekli besinlerin yetersiz diizeyde olmasindan kaynaklanir. As-
linda, son ¢aligmalar dinlenme durumunda bile, beyinde kullani-
lan tiim glikozun (sekerin) biiyitk bir béliimiiniin sadece normal
islev icin gerekli norotransmitter seviyelerini siirdiirmek i¢in kul-
lanildigini gésteriyor.

Birgok insan, viicudumuzda belirli bir besinin veya besinle-
rin yeteri kadar bulunmamasi anlamina gelen besin eksikligini
duymus olmasina ragmen bunun gergekte ne demek oldugunu
veya ilk etapta bu sorunu nasil ¢6zeceklerini konusunda emin
degillerdir. Oncelikle, tamamen farkli iki tip besin eksikligi ol-
dugunun bilinmesi gerekir, mutlak besin eksiklikleri ve sinirdaki

besin eksiklikleri.
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18 Dr. Charles Krebs

Mutlak eksiklikler besinlerin tilkenmesine dayalidir ¢iinkii
beslenme tarzi icerisinde bu besinlerden neredeyse hi¢ bulun-
mamaktadir. Tersine, sinirdaki eksiklikler, sadece belirli besinlere
“ug” seviyede ihtiyact kargilamak icin bu besinden yeterli bityiik
miktarlarin eksikligidir.

Sinirdaki eksikliklerde, normal seviyede aktivite ve islevlerde
mevcut besin seviyeleri bazal viicut ve beyin islevlerini destekle-
mek icin yeterlidir. Ancak, aktivite ya da islevin yogunlugu belirli
bir seviyeye ulastiginda, beyin ya da viicut ideal islevi devam ettir-
mek i¢in gerekli miktardaki belirli besinleri tiiketerek bitirir.

Anahtar Kavram: Mutlak ve Ug Besin Eksikligi

Mutlak besin eksiklikleri besinlerin titkkenmesine dayali-
dir ¢iinkii beslenme tarzi icerisinde bu besinlerden nere-
deyse hi¢ bulunmamaktadir. Mutlak eksikliklerin en sik
goriilen sebebi aglikuir.

Ue besin eksiklikleri, tersine, sadece belirli besinlere “u¢”
seviyedeki ihtiyaci kargilamak i¢in bu besinden yeterli biiyiik
miktarlarin eksikligidir. Normal seviyede aktivite ve islevler-
de mevcut besin seviyeleri bazal viicut ve beyin islevlerini
desteklemek igin yeterlidir. Ancak, aktivite ya da islevin yo-
gunlugu belirli bir seviyeye ulasuginda, beyin ya da viicut
ideal islevi devam ettirmek igin gerekli miktardaki belirli be-
sinleri titketerek bitirir. Sadece entegre beyin islevlerini des-
teklemek icin yeterli norotransmitter bulunmamaktadr.

MUTLAK BESIN EKSIiKLiGi: COK UZUN SURE
ICIN COK AZ MIKTARDA
Mutlak besin eksikliginden muzdarip ¢ogu insan bu eksiklik-

lerin kendilerinde bulundugunu “bilir” ¢iinkii mutlak eksiklikler
genellikle, mutlak C vitamini eksikliginden kaynaklanan iskorbiit
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gibi, belirli besinsel hastaliklarla iliskilidir. C vitamini kegfedilme-
den 8nce bile, Ingiliz Deniz Kuvvetleri Komutanlig1 denizcilerin
uzun yolculuklarda misket limonu titketmelerinin saglanmasinin
iskorbiitii engelledigini gozlemlemisti. Ingiliz denizcilere “misket
limonlular” denmesinin sebebi budur. Bu nedenle uzun yolcu-
luklarda biitiin Ingiliz denizcilere misket limonu ya da misket li-
monu suyu titketmeleri emredilmisti ama tabi ki sonra agizlarini

yikamak i¢in biraz alkollii su veya roma ihtiyaglari vardi!

Ayni sekilde, vitaminlerin kesfi kabuklarini ve besin degeri yiik-
sek dis katmanlarini ayirmak igin degirmende 6giitiilmiis piringle
beslenen tavuklarin gozlemlenmesiyle olmustur. Aragtirmaci ve
doktor Chritiaan Eijkman, Endonezya'da yastyordu. Ikinci Diin-
ya Savagi sirasinda yiyecek kithigr sebebiyle tavuklarini beslemek
igin sadece ogiitiilmiis beyaz piring bulabiliyordu, halbuki Ikinci
Diinya Savagt’'ndan 6nce onlar1 tam kahverengi piringle besliyor-
du. Onu sasirtan bir sekilde, tavuklarin “yeterli” yiyormus gibi
gozitkmesine ragmen anormal davransglar sergileyip, genellikle
yiiriiyemeyecek kadar zayif diigerek hasta olmaya bagladilar. Bu
belirtileri savagtan 6nce gayet saglikli olan yerliler arasinda da goz-
lemledi. Hem tavuklarin hem de yerlilerin beslenme bigimindeki
tek fark, islenme sirasinda ayrilan pirincin kabuk ve dig katmanlar
oldugundan, bunun tavuklarin ve insanlarin saglikli olmak i¢in
ihtiyag duyduklan bir sey icerdigi sonucuna vardu.

Tavuklarin yiyeceklerine islenme sirasinda ayrilan kabugun
dis katmanint eklediginde, tekrar saglikli hile geldiler. Saglkli
islevler icin gerekli olan bu yeni besinsel gereksinim ¢esidine “vi-
tamin” adin1 verdi. Daha sonralari kabuk incelendiginde, etkin
bilesenin “tiyamin” molekiilii oldugu saptandi. Boylece bugiin
“tiyamin”, B, vitamini olarak adlandirliyor ve B, vitamini eksik-
liginin kas giigsiizliigiine sebep oldugu biliniyor.

Mutlak eksikliklerin kékeni genelde bellidir, makro-besinler de
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dahil belirli bir besin maddesinin beslenme bi¢iminiz icersinde ol-
mamast veya oldukea az olmasi. Bu durum genellikle yeterince ye-
mek yememekten, ileri aglik ya da bu belirli besin maddelerinden
neredeyse tamamen yoksun yiyecekler titketmekten kaynaklanur.

Batda ¢ogu temel yiyecekten bol miktarda bulundugundan,
mutlak besin eksikliklerine gelismis iilkelerde gérece olarak daha
az rastlanir. Tam tersine, birgok gelismekte olan iilkede yeterli
yiyecek bulunmamasi mutlak eksikliklere sebebiyet verir.

UC BESIN EKSIKLIGI: GIZLi BIR SORUN

Mutlak besin eksiklikleri gozle goriiliir islev kayiplari yarata-
rak varliklarini ilan ederken, ug besin eksiklikleri genelde goz-
den kacar. Ug eksiklikler sadece stres altinda oldugumuzda azalan
zihinsel ve fiziksel performans esnasinda sonug verdiklerinden,
genelde taninmazlar. Daha ¢ok, bu ug eksiklikler sonucu ortaya
¢tkan islev kaybi ¢ogunlukla beslenmeden ¢ok aslinda ug besin
eksikliklerinin temel belirtisi olan gerilmis olma ya da fiziksel ag1-
dan yorgun olma gibi faktorlere dayandirilir.

Geligmis tilkelerde yiyecek kithg: yiiziinden mutlak besin ek-
sikliklerinden muzdarip insanlardan belirgin bir farkla, gelismis
tilkelerdeki insanlarda nadiren makro-besin eksiklikleri goriiliir,
ama ¢ogunlukla hayat tarz1 ve yiyecek segimi gibi nedenler de
dahil bir¢ok nedenden étiirii ug besin eksiklikleri mevcuttur.

Tipik Bau tarziyla beslenen birgok insan agiri, ama wug besin
eksikliklerine sebep olacak sekilde yetersiz beslenmistir.

Bu biiyiik 6l¢iide beslenme tarzlarinin birgogunun yiiksek 6l-
ciide islenmis, yeterli enerjiyi saglayan ama gergekte besin “olma-
yan” basit sekerlerden zengin yiyeceklerden olusmasindan kay-
naklanir. Saf beyaz rafine seker aslinda % 99'dan fazla sakarozdan
olusmasi itibariyle titketebileceginiz en saf seylerden biri olmak-
la birlikte, besin maddelerinden nerdeyse tamamen yoksundur.
Aritma iglemi esnasinda 64 besin maddesi uzaklagtirilir ya da yok
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edilir: Biitiin potasyum, magnezyum, kalsiyum, demir ve manga-
nez uzaklagtirilir ve A, D vitaminleri ile biitiin B vitaminleri yok
edilir. Biitiin aminoasitler, hayati enzimler, doymamus yaglar ve
tim lif ¢ikarilir.

Seker “koétti” bir yiyecek degildir, aslinda temel bir yiyecektir
¢linkii viicut enerji iiretmek iin glikozu kullanir ve beyin tama-
men glikozla ¢aligir. Bununla birlikte, birgok insan aldiklar1 to-
tal kilojuliin (kalorinin) % 40’tan fazlasini seker olarak alir ama
genelde ¢ok fazla seker yemediklerini disiiniirler: “Kahveme/
cayima sadece bir ¢ay kasig1 seker atiyorum!” Bununla birlikte,
bugiin Batudaki beslenme tarzinda, 6zellikle birgok islenmis gida-
da ve alkolsiiz iceceklerde 6nemli 6l¢iide “sakli” seker vardir. Bir-
¢ok insanin farkinda olmadig; alkolsiiz igeceklerin her 12 onsluk
(375 mililitrelik) kutu ya da sisesinde 10 ¢ay kagig1, ya da her 100
graminda 10 gram rafine seker vardir ve seker eklenmis bircok
ticari meyve suyu benzer miktarlarda tam seker igerir.

Sekerin, karbonhidrat agirlikli kahvaluyla birlikte, hiperaktif
cocuklarda olagan dis1 davranglar: arturdigy gosterilmigtir, oysa
aynt miktarda geker iceren protein agirlikli bir kahvaltinin an-
laml: bir etkisi yoktur. Bagka bir ¢alismada, makul dl¢iide sekerin
(20 kiloluk bir ¢ocuk igin 28 gram) yag, karbonhidrat ve protein
agisindan dengeli bir 6giinde titketildiginde, gercekte tepkizama-
nini, hatalari ve aktivite seviyesini azaltarak siniftaki performanst
artirmigtir.

1915’te ortalama Amerikali yilda 15 ve 20 pound arasinda (7
ila 9 kilo) seker titketiyordu ve bu, dogal olarak, en azindan be-
litli besin maddeleri igeren islenmemis sekerdi (bu sekeri bugiin
“ham” seker olarak adlandiriyoruz). Gel gér ki bugiin, ortalama
Amerikali kendi viicut agirhigindan fazla (genellikle cok daha faz-
la) rafine seker ve ek olarak 20 pound (yaklagik 10 kilo) muisir su-
rubu tiiketiyor. Rafine seker sadece saf enerji sagladigindan, viicut
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kalsiyum, magnezyum ve potasyum gibi hayati besin maddelerini
sindirmek i¢in saglikli hiicrelerden “6diing almak” ve daha sonra
fazla olan sekeri yaga doniistiirmek zorundadir. Bu nedenle fazla
rafine sekerler viicudun degerli vitamin ve mineral depolarini tii-
ketir. Lick the Sugar Habit kitabinda, Nancy Appleton, asir1 rafine
beyaz seker aliminin viicut iizerindeki olast 76 olumsuz etkisini
destekleyen 111 bilimsel referanst gézler dniine seriyor.

Ayrica, gidalarin iglenmesi agikga beyni ve merkezi sinir siste-
mi islevlerini etkileyen folik asit ve B, vitamini de déhil B vita-
minlerini de yok ediyor. Ornegin, abur cubura dayali bir beslen-
me tarzinda Tiyamin (B, Vitamini) yetersizdir, bu da saldirganlik
arugtyla iligkilendirilir. Dr. Mercola’ya gére (www.mercola.com)
bugiin Amerikalilarin gidaya harcadig1 paranin agag1 yukan yiiz-
de 90’1 islenmis gidalara harcaniyor.

Bau tarz1 beslenmenin, demir ve ¢inkodan da eksik oldugu
gosterilmistir, bu da beyinde islev kaybina, 1Q disiiklugii de
dahil olmak iizere 6grenmede azalmaya sebep olur. ki yeni bi-
limsel ¢alisma bagimsiz olarak, ¢inko ve demir eksikliklerinin
Dikkat Eksikligine bagli Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB) ile
iligkili oldugunu ve ya demir ya da ¢inko ek tedavisinin DEHB
belirtilerinde diizelmelerle sonuglandigini géstermistir. Bu, de-
mir ve ¢inkonun beyindeki noradrenalin, dopamin ve serotonin
sentezinin kofaktorii olmalarindan ve bu yiizden ruh hilini ve
davranislar etkileyen hayati sinir tagtyicilarinin tiretimini kontrol
etmelerindendir. Ayrica ¢inko hem ozellikle diisiinme ve hafiza
olmak iizere beyin islevlerini hem de viicut islevlerini destekleyen
bir¢ok enzim sisteminin 6nemli bir kofaktoriidiir.

Abur cubur ve fastfood, ana karakteri kendisi olan Mega Boy
Ben isimli bir belgesel cekmis olan geng saglikli bir film yapim-
cist, Morgan Spurlock tarafindan da gosterildigi gibi genellikle

birgok besin maddesinin yeterli miktarindan yoksundur. Once-
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likle kan testlerini de d4hil tam tesekkiillii bir fiziksel muayene
oldu ve oldukga fit ve saglikli oldugu sonucu ¢ikti. Deney olarak,
her giin giinde 3 6giiniiniit McDonalds’ta yemeye devam etti. Ug
hafta iginde 15 kilo aldi, uyusuk ve huysuzdu, yeni kan testleri
de ozellikle de toksinlerden arinma ile ilgili temel karaciger prob-
lemlerine isaret ediyordu. Ilging bir sekilde, gosterdigi belirtilerin
biiyiik bir kismi ug besin eksikliklerinin klasik belirtileriydi.

“Bu kadar ¢ok yiyen bir insanin bu yiyecekleri sadece ti¢ hafta
titketmesi nasil bu kadar biiyiik bir sorunla sonuglanabilir?” diye
sorabilirsiniz. Ama ger¢ek budur ki, bu kadar biiyiik bir sorunla
sonuglanmigtir, muayene eden doktorlardan bir tanesi bu kadar
toksik bir karacigerin bu kadar kisa zaman i¢inde gelisemeyecegi-
ni ifade etti. Bu nasil olabilir? Batida bircok beslenme biciminde
olduk¢a yaygin olan yiyecekleri titketen bir insan nasil olur da
sonunda ug besin eksikligi gosterir?

Eger gercekten “saglikli” yiyecekler tiiketiyorsaniz, uzun sag-
likl1 bir yasamin geri kalaninin her giinii de bu yiyecekleri tiiket-
meye devam edebilirsiniz!

Cevap burada, bu yiyeceklerin bu kadar fazla miktarlar1 biryiik
porsiyonlar hilinde seker, yag, sivi yag ve karbonhidrat (makro-
besinler) icerir ama yeterli besin, 6zellikle de vitamin ve mineral
gibi mikro-besinleri ve saglikli hali siirdiirebilmek i¢in gerekli lif-
leri icermez.

Aslinda, genis tabanl vitamin ve mineral ilavesinin en ¢ok
goze carpan sonuglarindan bir tanesi enerji seviyelerinde ani bir
yiikselis, daha net disiinebilme ve genellikle daha iyi hafizadur.
Ve bu genelde, zaten makul ve iyi bir “beslenme tarzi” oldugunu
ditsiinen insanlarda goriiliir.

Bu nasil olabilir? Nasil olur da (birgok Bau standardina gore)
“saglikli bir beslenme tarz1” olan insanlar sonunda fiziksel ve zi-
hinsel performans: diisiiren ug besin eksikliklerine yakalanir?
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2. Boliim

BESIN EKSIKLIKLERININ SEBEPLERI
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GIRIS

Gelismis diinyada insanlar temelde biitiin yil boyunca ulagi-
labilir halde olan her tiirlii yiyecek bollugu i¢inde yasamaktalar.
Her hangi bir Bau iilkesinde her hangi bir siipermarkette s6yle
bir tur atin, bunu goreceksiniz. Ama bu iilkelerdeki bir¢ok insan
besin eksikliklerinden muzdariptir. Ama Batinin geligmis tilkele-
rindeki birgok insanda agir1 miktarda yiyecege ragmen neden hala
besin eksikligi mevcur?

Yeterli yiyecege ulagmak miimkiin olsa bile, yine de u¢ besin
eksikliklerine sebep olan ii¢ ana faktor sunlardir:

1.Beslenme Tarzi: Yediginiz yiyeceklerde belli besinlerin ek-
sikligi ve GBM’lerin ve GDlerin gergek anlami

2.Hayat Tarz1: Yiyecek seciminiz ve

3.Genetik: Kalium yoluyla size gecen genler tiikettiginiz be-
sinleri ne kadar etkili bir sekilde 6ziimseyebileceginizi, sindirebi-
leceginizi ve degerlendirebileceginizi belirler.

BESLENME TARZI: BELIRLI BESIN MADDELE-
RININ EKSIKLIGI

Bircok insan aslinda tiikettikleri yiyeceklerin besleyici oldugu-
nu varsayar, bu aruk yediklerimizin bir¢ogu i¢in dogru degildir.
Bu, minerallerin biiyiik bir kisminin agir1, kimyasal temelli giftgi-
lik, kotii toprak yonetimi uygulamalari ve ekinlerimizin tiretimi-
ne “hiz veren” ve “raf 6mriinii” artiran tarimsal ¢aligmalar sonucu
topraklarimizdan ¢ikarilmis olmasi gergegini de kapsayan bir¢ok
cesitli etmenden ileri gelir.
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TARLADAN AGZIMIZA: EKSiK OLAN NE?

1936'da Birlesik Devletler Tarim Dairesi, Amerikalilarin mi-
neral takviyesini goz oniinde bulundurmalan gerektigini ¢iinkii
Birlesik Devletler topraklarinin gegtigimiz 200 yildir siiregelen
ciftgilik uygulamalari neticesinde nerdeyse titkendigini agiklayan
bir rapor yayimladi. 70 yillik besin maddelerini topraktan daha
da fazla s6kiip almasiyla taninan daha da yogun giibreli tarim
neticesinde topraklarin minerallerden yoksunlugunun azalaca-
g1 mu1 disiiniiyorsunuz? Avrupa topraklari yogun olarak bin
yildir islenmekte ve su anda benzer sekilde; ¢iinkii bir dl¢iide,
asirlarca degismeden siirdiiriilen nadas gibi tarim uygulamalari,
50 yili askin siiredir yerini yiiksek yogunluklu kimyasal tarima
birakmuigtir.

Ayrica, giincel fabrika ciftgiligi uygulamalar yiyeceklerimizde
bulunan besin maddelerini biiyiik 6l¢iide azaltabilir. Meyveler ve
sebzeler gibi bir¢ok iiriin diizenli olarak erken toplanir, boylece
daha iyi nakledilip daha uzun raf 6mriine sahip olurlar. Daha
sonra genellikle tizerlerine agag ya da asma olmaksizin olgunlas-
malarini gabuklagtiran etilen gazi ya da bagka bir olgunlastirici
ajan puskiirtiiliir. Bu puskiirtme isleminin izlerini genelde yerel
sipermarketinizdeki portakallarda gorebilirsiniz, portakalin bir
taraf parlakken diger tarafi yesildir.

Bu meyvelerin ve sebzelerin besleyici gibi gozitkmelerini sag-
lasa da, genelde sadece yiizeyseldir, ¢iinkii besin maddelerinin en
onemli kisimlar1 meyve ve sebzelerin dikili hilde ya da agag tize-
rinde olgunlagmanin son agamasi esnasinda depolanir. Bir bitki-
nin meyve ya da sebze olugturmasinin tek sebebi olgunlagmis to-
humlarini genis bir alana sagmaktir ve bu amagla besinlerin ¢ogu,
meyvelerin tamamen olgun ve tohumlarin dagitulmaya hazir hile
geldigi son haftaya ve hatta son giinlere kadar koklerde saklanur.
Boylece, meyveleri ya da sebzeleri tamamen olgunlagmadan bir
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hafta ya da daha 6ncesinden toplamak, tiiketiciyi meyve ve seb-
zelerin yararlh kisimlarinin ¢ogundan mahrum birakur.

Bu islem meyve ve sebzeleri tamamen olgunlagmis iiriinlerden
daha iyi nakledilip depolanmasini saglarken, siipermarketler i¢in
biiyiik bir littuf, sizi besinsel a¢idan eksik birakabilir. Bunun gibi;
marul ve yesil salata gibi irtinlerin paketlenirken igindeki hava-
nin alinip, nitrojen ya da karbondioksit ile paketlendigi (Modifr-
ed Atmosphere Packaging) sistem de birkag haftaya varan siirelerde
ortamda oksijenin bulunmamasi sebebiyle gergekten ¢iiriime ve
bozulmay1 engelleyebilir ama genellikle iiriiniin antioksidanlar
ve besin kalitesi agisindan eksik kalmasina sebep olur. Tabi ki,
bir de 6zellikle meyve ve sebze gibi iiriinlerin, genelde aylarca, 4
derecede bir CO, ile bekletildigi yaygin uygulama vardir. Bu iirii-
niin mevsimi diginda da elde edilebilmesini saglamakla birlikte,
bu uzun vadeli depolama, sofralara ulagmasina kadar iiriine besin
degeri agisindan ¢ok bir katki saglamamugtir.

Ingiltere'de John Thomas tarafindan yapilan son arastirma
1940 ve 1991 yillar1 arasinda demir, ¢inko, magnezyum, potas-
yum ve bakir gibi viicudun biyokimyasal dengesi icin 6nemli te-
mel minerallerin seviyelerinin birtakim meyve ve sebzelerde % 25
ila % 75 oranin azaldigini gosteriyor. Ayrica, aragtirma ayni siire
icerisinde elma ve armut gibi bazi meyvelerin -bir 6l¢iide modern
damak zevkini tatmin etmek i¢in- icindeki seker miktarinin da
ikiye katlandigini gostermekte. Ornegin, Amerikan hiikiimetinin
¢alismasi elmalarda 30 yil 6nce % 8 ila % 10 olan seker oraninin
% 15’¢ kadar ¢ikabildigini ortaya koyuyor. Seftali, armut ve muz-
lar da dahil gesitli tiirlerde de benzer artglar bildirildi.

Bu bulgular, 1ngiltere’de 1930’larin sonlari ile 1990 arasinda
yetisen 20 ¢esit sebze ve meyvenin besin igeriklerinde de benzer
degisimler saptayan Cornell Universitesi'nde bir besin aragtirma-
cist olan Anne-Marie Mayer tarafindan Ingiliz Gida Dergisi'nde
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ortaya konan bir ¢aligmayla da destekleniyor. “Sebzelerin mag-
nezyum, bakir ve sodyum seviyelerinde, meyvelerin demir, bakir
ve potasyum seviyelerinde 6nemli azalmalar vardi. Sebzelerdeki
bakirin 1930’larin seviyesinin begte birine kadar inmesi en biiyitk
degisiklikti” diyor Mayer. Iki arastirmaci da azalmay: yogun tari-
ma ve bitkilerin minerallerden mahrum kalmasina sebep olmasi
muhtemel modern tarim kimyasallarina ve tekniklerine bagliyor.

Ingiltere Ulusal Beslenme Tarz1 ve Besin Aragtirmast’nin Ingi-
liz erkeklerinin % 25’inin Ingiliz kadinlarininsa % 33’iiniin kan
plazmasinda demir eksikligi oldugunu ve bir¢ok insanin selen-
yum, C vitamini ve B , vitamini gibi besin maddeleri agisindan
da eksik olabileceklerini gostermesi tamamen tesadiif olabilir.
Ama bu yiyeceklerin besin iceriklerindeki genel azalmaya iligkin
son bilgilerin 151g1nda ilging bir istatistiktir.

En son Alman raporlarindan bir tanesi act bir sekilde daha da
rahatsiz edici bir egilimi gostermektedir. 1985 ve 2002 yillar1 ara-
sinda test edilen ¢ogu meyve ve sebzedeki besin maddesi seviye-
lerinde algalmalar vardi. Ornegin yaygin olarak tiiketilen birgok
meyve ve sebzenin kalsiyum seviyeleri dortte iigten daha azina, B,
vitamini seviyeleri % 80°den % 90’a kadar, C vitamini seviyeleri
% 80°den de asagilara diistii -Ingiltere’de gozlenen egilimle ina-
nilmaz derecede benzer.

Mayis 2004’te Alman bir sirket tarafindan Hamburg ve
Horneburg'daki marketlerden toplanan meyve ve sebzelerde de
benzer sonuglar elde edildi. Genis kapsamli mineral igeriginin
1994’teki seviyelerle kargilastirildiginda % 33’e kadar, ¢inko gibi
baz1 6nemli minerallerde % 72’ye kadar diistiigiinii gordiiler. B,
vitamini kerevizde 1994 degerlerine gore % 78 daha fazla, reze-
nede % 89 daha aza kadar cesitlenirken C vitamini test edilen
tiilm meyve ve sebzelerde ortalama azalma olarak C vitamini ige-
riginin % 73 oraninda azaldig 6lgiildi.
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Bu sizin i¢in gergekte, 1985te C vitaminin bugiin 6nerilen
giinlitk alim miktarin: titketebilmek icin sadece 125 gram ¢ilek
yemeniz yeterliyken, 1996’ya kadar bu 500 gram, 2002’ye ka-
dar nerdeyse bir kilo yemeniz gerekmektedir. Bunun gibi, eger
C vitamini giinlitk alim miktariniza muz yiyerek ulasacaksaniz,
1985’te sadece tek bir muz yemeniz yeterliyken 1996’ya kadar 8,
2002’ye kadar bir diizine muz yemeniz gerekmektedir.

Bununla birlikte, aragtirmacilar islenmis gidalarla kargilagti-
rildiginda meyve ve sebzelerin héla besin kalitesi agisindan ¢ok
daha iyi oldugunu vurgulamakla birlikte, devam eden besin se-
viyelerindeki diisme ve sekerdeki artigin bir problem olabilecegi
konusunda uyarmaktadirlar.

Anahtar Kavram: Giiniimiizde Gidalar Genelde Onemli
Vitamin ve Mineraller agisindan fakirdir.

Gidalarimizdaki Besin Eksiklikleri: Caligmalar kullanila-
bilir gidalarin ¢ogunun, 6zellikle “sinai tarimcilik”la yetisti-
rildikleri Stipermarketlerdekilerin bir ¢ok hayati Vitamin
ve Mineralden yoksun oldugunu gésteriyor. Farkli ¢alisma-
lar gectigimiz 20 ila 40 yil igerisinde yaygin olarak tiiketi-
len gidalarin besin seviyelerinin bugiin 6nemli vitamin ve
mineral icerigi agisindan % 25 ila % 80 arasinda azaldiginm
gosteriyor. Bu durum, daha yiiksek besin seviyelerine sahip
biyodinamik ya da organik yetisen gidalar titketmediginiz
takdirde, bugiin ihtiya¢ duydugunuz besin maddelerini sa-
dece beslenme diizeniniz icerisinde almanizi zorlagtirir.

GIDA NE ICERMELIDIR, NE iCERMEMELIDIR:
BESINLERE EVET AMA TOKSINLERE HAYIR!

Avustralyada 1980’lerde biyodinamik, organik ve geleneksel
fabrika tarimi1 yoluyla iiretilen sebze ve meyvelerle yapilan bir ¢a-
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lismada, yiyeceklerin besin igerikleri arasinda biiyiik farklar var-
di. Ornegin, biyodinamik ve organik yetigen domatesler her 100
gram etli kisminda 1000 mg C vitamini igerirken, fabrika tarimi
ile yetisen domatesler sadece 100 mg C vitamini igerirler, yani
iglerinde 10 kere daha az bu hayati besinden bulunur! Incelenen
diger meyve ve sebzelerin mineral igeriklerinde benzer farklar var-
d1. Bu farklar1 kapatmak i¢in bu fabrika tarimi {iriinii domatesten
10 tane yer miydiniz? Alman domateslerinin 2004 teki analizinde
daha da az 100 gram bagina 20 ila 39 mg C vitamini oldugu orta-
ya ¢ikt, yani bir seyler daha iyiye degil daha kétiiye gidiyor.

Danimarka’daki son ¢aligmalardan birinde fareler tamamen
organik iiretilmis yiyecekler, az giibrelenmis yiyecekler ya da ge-
leneksel olarak iiretilmis yiyeceklerle beslenmigler ve sonra hayat-
lar1 bagindan sonuna kadar izlenmistir. Sonuglar dikkat ¢ekiciydi
¢iinkil aragtirmacilar organik ya da en az giibreyle yetisen yiye-
cekler verilen fareler:

o Geleneksel beslenen farelerle kiyaslandiginda daha geligmis
bagisiklik sistemine

e Daha iyi uyku aliskanliklarina

e Daha az agirhiga (ve diger yiyeceklerle beslenenlerden daha

inceydiler)

¢ Kanlarinda daha yiiksek seviyede 6nemli bir antioksidan

olan E vitamini i¢erigine (organik beslenen fareler icin) sa-
hiptiler.

Deney geleneksel yetismis yiyeceklerle kiyasla organik yetis-
mis yiyeceklerin farelerin saghg: tizerindeki olumlu etkilerini agik
bir sekilde gosterse de, sonuglar dogrudan insanlarla iligkilendi-
rilemez. Buna ragmen ilaglarin zehirliligi gibi diger bir¢ok ¢alis-
mada, fare deneylerinin sonuglar: 6nemli olarak kabul ediliyor ve
bu sonuglar elbette benzer bir deneyin insanlarla tekrarlanmasini
-ama tiim hayatlart boyunca olmayabilir- akla getiriyor.
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Su anda geleneksel tarimda ekinlere dadanan yabani otlary,
bocekleri ve diger hasereleri 6ldiirmek icin diizenli olarak kul-
lanilan 400’ii agkin kimyasal vardir. Ornegin, Ingilterede Cox
elmalarina 16 defaya kadar 36 farkli bocek ilact piiskiirtiilebi-
lir. Biitiin bu bécek ilaglar ve zararli bitki 6ldiirticiileri kullanan
glincel tarim uygulamalan yiyecekleri bu kolayca “yikanip” te-
mizlenmeyecek toksinlerle kirlenmig halde birakir. Ingiltere Gida
Standartlar1 Ajanslar’nin kiirsii baskani Sér John Krebs, yakin
zamanda “organik yiyeceklerin, daha az geleneksel tarimda kulla-
nilan zirai ilag kalinusi igerdigini, bu yiizden besinler vasitastyla
maruz kaldiklar zirai ilaci en aza indirmek isteyen tiiketicilerin
bunu organik yetismis yiyecekleri satin alarak giiven i¢inde ger-
ceklestirebileceklerini’ ifade etti. 2002'de Seattleda okul 6ncesi
cocuklarla yapilan bir ¢aligmada geleneksel beslenen ¢ocuklarin
idrarlarinda, organik yetismis yiyeceklerle beslenen akranlarinin
dokuz kat1 seviyede zirai ilag saptanmistir ve 2003’teki bagka bir
calismada bu sonuglar tekrarlanmigtir.

10 saglikli yeni dogan bebegin gobek kordonu kanindaki zirai
ilag ve Endiistriyel toksin kalintlarinin kargilasurmali bir ¢alis-
mast hem sagirtict hem de iziiciidiir. Calisma gébek kordonu
kanina odaklanmist1 ¢iinkii bu bebegin gelisim esnasinda maruz
kaldigr kimyasal karigimini yansitmaktaydi. Asagidaki zehirli
kimyasallar bebegin gébek kordonu kaninda bulunmustur:

» Kansere sebep olan 76 kimyasal

» Beyin ve sinir sistemi i¢in zehirli 94 kimyasal

» Hayvanlarda dogustan oziirlere ve normal olmayan gelisi-

me yol agan 79 kimyasal

Washington D.C.ye dayanan Cevresel Calisma Grubu tara-
findan “Viicur Yiikii, Yeni Doganlardaki Kirlilik” raporu, yeni
doganlarin gobek kordonunda -bazilar Amerikada 30 yil énce
yasaklanmis olan- yedi bocek ilacini da kapsayan 287 kimyasal
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tespit etmistir. Bilim adamlar1 bu yasakli bécek ilaglarinin be-
beklerin kanlarindaki varhigindan bu bilesenlerin ¢ogunun par-
calanmasinin on yillar aldig1 gercegini ve bazilarinin Amerika’ya
iiriin ithal eden yabana iilkelerde hali kullanilmasini sorumlu
tutmaktadir.

Saptanan bazi kimyasallarin miktarinin asir1 derecede diisiik
olmasina ragmen, sonuglar uzmanlari yine de tedirgin etmektedir
¢linkii kimse -bu kimyasallarin karisimi soyle dursun- verilen bir
kimyasalin ne kadarinin insan fetiisiine etki edebilecegini bilmi-
yor. Var olan aragtirmalar ana rahminde kimyasala maruz kalma-
nin ¢arpici bir bicimde hayatin daha sonraki dénemlerinden daha
zararll oldugunu gostermistir. 2003’te Amerikan Cevre Koruma
Ajans1 (US Environmental Protection Agency (EPA)) kanserojen-
lerin bebekler iizerinde yetiskinlere oranla 10 kat ve baz1 kimya-
sallarin gocuklarda 65 kata kadar etkili oldugunu bularak kanser
risk kilavuzunu yeniledi. EPA bu toksinlerin en yiiksek giivenli
maruz limitlerini belirlerken, bu tahammiil sinirlarini belirleyen
aragtirma kokenini hayatlarinin ortasindaki “saglikli erkekler’le
ilgili ¢alismadan aliyordu -hamile kadinlar, yeni doganlar ya da
kiiiik cocuklar degil!

Bu bocek ilact kirliligi bir yana, geleneksel iiriinler organik
iiriinlerin ortalamasindan daha az besin igerme egilimindedir,
organik iiriin genelde i¢cinde baz1 besinlerde organik iiriindekin-
den % 80’e varan oranlara daha az bulunan geleneksel iiriinden
% 20 ila % 30 daha fazla besin igerir. Organik ekinlerle yapilan
bagimsiz galigmalarda bu ekinlerde geleneksel iiriinlerle karsilas-
urildiginda % 27 daha faza C vitamini, % 21 daha fazla demir, %
29 daha fazla magnezyum ve % 14 daha fazla fosfor da dahil 21
besin maddesinden 6nemli 6l¢iide daha yiiksek seviyede, bir tiir
toksin olan nitratlardan énemli 6l¢iide daha az bulunmugtur.

Ayrica Danimarka’da yapilan bir ¢alisma organik ekinlerin
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geleneksel yetismis ekinlere gore yiizde 10’dan 50’ye kadar daha
fazla antioksidan igerdigini gostermistir ve daha yiiksek antioksi-
dan seviyeleri daha saglikli olmamiza katkida bulundugu ve yas-
lanmay: geciketirici etkileri oldugu anlagilmigtir. Bunu bir de de-
gistirilmis hava yontem ile paketlenmis olanla geleneksel yetismis
kivircikta bulunan antioksidanlardaki azalmay: karsilastirin. In-
sanlar bu kivircigy tiikettiklerinde, aslinda kanin antioksidan se-
viyelerini azaltug) gosterilmistir. Ve tabi ki mesele sadece gidanin
nasil yetigtirilmis oldugu degil, ayn1 zamanda nasil pisirildigidir.
Yakinlardaki bir ¢alisma geleneksel buharla pisirme yéntemiyle
“antioksidan flavonoidleri’nin tamamen korundugunu, mikro-
dalgayla pisirmenin ise hemen hemen hepsini ortadan kaldirdi-
gin1 ortaya koydu.

Aragtirmacilar uzun zamandir gegtigimiz 60 yili agkin zaman-
da yaganan tarimdaki carpici degisiklerin iiriinlerin kalitesini de-
gistirdiginden siipheleniyor. Bununla birlikte, i¢in kisa d6nemde
giftgiler i¢in sagladig: verimliligin artmas, istikrarl kalite, daha
genis ¢esitlilik ve triinlerin yil icerisinde mevsimleri disindaki
zamanlarda da yetistirilebilmesi gibi faydalar bu endiselerin pek
dikkat cekmemesine sebep oldu.

Bunun gibi, ya biyoteknoloji ya da belirli 6zelliklerle segici ye-
tistirme ile orijinal gidalarin genetik modifikasyonlar1 da ug besin
eksikliklerinde bir rol oynayabilir. Yitksek verimli piring miisteri
cekti, bu sebeple “yesil devrim” aslinda milyonlarca insan igin bir
felaketti “Niye?” Ek olarak temel karbonhidratlar: saglamakla ve
gobegimizi biraz doldurmakla birlikte, demirden nerdeyse tama-
men yoksundu ama demirden zengin olan orijinal daha az verim-
li ekinlerin yerini ald1.

Béylece, zamanla tiim toplumlarda demir eksikligi goriilmeye
baslad1. Bu yesil devrim piringlerini yiyen insanlar, makro besin-
lerle daha iyi beslenirken, artan bir sekilde demir yoksunu hile
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geldiler; bu da enerji seviyelerinin, IQ’larinin, entelektiiel islev-
lerinin azalmasiyla sonuglandi. Bu sorun simdi Yesil Devrim pi-
rincinin yeni nesli i¢in demir igerigini artiracak bir gen eklemekle
halledilmek isteniyor ama bunun geleneksel demir kaynaklarinin
kaybini dengelemek i¢in yeterli olup olmayacagi muamma! Aym
sekilde, genetigi daha yiiksek A vitamini seviyeleri igin degistiril-
mis “altin piring” aslinda sadece provitamin A’y1 saglyor ve bu-
nun pisirmeyle yok mu olacag1 yoksa viicut tarafindan mi1 6ziim-
senecegi bilinmiyor.

Japonyadaki son aragtirmalardan biri hayvanlarda ve potan-
siyel olarak ¢ocuklarda artan siddet ile genetigi degistirilmis ekin-
leri yetistirmekte diizenli olarak ihtiya¢ duyulan bir bitki ilaci
arasinda bir baglant 6nerdi. Glufozinat amonyum ve glufozat
hali diinya ¢apindaki tiim genetigi degistirilmis ekinlerin yiizde
75’inde kullanilan bitki ilaglaridir. Genetikle oynanmasinin bir
pargasi da rekabet eden diger biitiin bitkileri ortadan kaldirmak
icin ekinlerin {izerine piiskiirtillen bazi belirli bitki ilaglarinin
yiiksek derisimlerinin hizlica sindirilmesine olanak veren genlerin
eklenmesidir. Goriiniise gore, glofozinatin metabolitleri® viicutta
hayvanlarda saldirganhg: artrabilen hormona benzer maddelere
déniisityor ve bu tip metabolizma insanlarda yiiksek seviyelerde
bulunuyor.

2005 Mayisinda Ingiltere tabanli bir haber kaynag olan In-
dependent tarafindan yayinlanan bir rapor, genetigi degistirilmis
gidalarin devi Monsanto tarafindan yapilan, farelerde genetigi
degistirilmis misir titketmenin biyolojik etkileriyle dogal yetis-
mis musirlarinkini kargilagtiran gizli bir aragtirmay1 ortaya gikard:.
1139 sayfalik rapora gore:

o Genetigi degistirilmis misirla beslenen farelerin bébrekleri
daha kiigiiktii, kanlarinin bilesimindeki ¢esitlilik de azdi,

3 Metabolit, kismi par¢alanma sonucu elde edilen Griinlere denir. (Y.H.N.)
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insan saglginin da bu tarz gidalarla beslenmekten kotii et-
kilendigine iligkin artan endiseler.

e Genetigi degistirilmemis yiyeceklerle beslenen kemirgen-
lerde saglik problemleri goriilmedi.

Bu sonuglara dayanarak, doktorlar kemirgenlerin kanlarinda-
ki degisimlerin farelerin bagsiklik sisteminin zarar gordiigiine ya
da sistemlerinde gelismis bir tiimér gibi bir bozuklukla savagma-
ya calistigina isaret ettigi yorumunda bulunuyorlar. Yani genetigi
degistirilmis gidalarin genetigi degistiriimemis gidalarla ayni be-
sin kalitesini tagty1p tagimadiklar1 ve genetigi degistirilmis gidalar
titketmenin 6ngoriilemeyen yan etkileri belirsiz.

ONERILEN GUNLUK BESIN ALIM MIiKTARI
(GBM) YA DA GUNLUK DEGER (GD)

Makul 6l¢giide “saglikli” bir beslenme tarzina sahip birinin ug
besin eksiklikleri gosterebilmesinin bir sebebi de gogu Bat1 stan-
dardinin bir besinin onerilen giinlitk besin alim miktar1 (GBM)
ya da giinlitk deger (GD) kavramlarina dayali olmasidir. Bu deger
belirli bir besinin “sagliksiz” olmaya kargilik “saglikli” olabilmek
icin her giin ihtiya¢ duyulan miktarini ifade etmek i¢in kullanilir.
Baudaki doktorlar ve besin uzmanlar1 genellikle su genel ifadeyi
kullanirlar: “Saglikli olmak i¢in ihtiyacin olan tek sey dengeli bir
beslenmedir!” ki burada “dengeli beslenme” biitiin temel besin
maddelerinin GBM’lerinin % 100 alinim1 anlamina gelir.

Onerilen Giinliik Alim Miktar1 ya da Giinliik Deger
ve U¢ Besin Eksikliginin Anlami

Ortalama kisi, genellikle misir gevregi kutularinin, vitamin ve
mineral siselerinin tizerindeki GBM yiizdesi olarak ifade edilen
bir besinin Onerilen Giinliik Alim Miktar1 (GBM) ya da Giinliik
Degeri (GD) kavramlarina aginadir. Ama GBM ya da GD tam
olarak nedir ve ne ifade eder?
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Bunu anlamak i¢in, oncelikle bugiin kullanilan GBM’lerin
kékenini anlamalisiniz. GBMler asil olarak a¢ik belirli bir besin
maddesinin —vitaminin ya da mineralin- bir besin cksikligi rahat-
sizligs gelistirmemek icin kesinlikle ibtiyaciniz olan en az miktars-
dir. Asil GBM’ler Ikinci Diinya Savast sirasinda Avrupa'da birgok
insan agliktan kirilirken ve Amerikada iiretim fazlast gida mev-
cutken ama herkes icin yeterli degilken olusturulmugtur. Yani
arastirma sadece hayatta kalmak ve 6lmemek ya da bir besin ek-
sikligi rahatsizlig1 sebebiyle agik¢a hasta olmamaniz igin ana bir
besin maddesinden en az ne kadar tiketmeniz gerektigini bulmak
i¢in yapilmistir.

Yani ilk GBM ler eksiklige bagl: hastaliklarin genel bilgisini tem-
sil etmekteydi, eksiklige bagl bir hastalik gelistirmemek i¢in her
bir besin maddesinden ne kadar almaniz gerektigi ve bu nedenle
en iyi saglik ve iglev icin gerekli olan besin maddesi seviyeleriyle
ok az ilgisi vardi. Yillar gectikce GBM’ye ulagmak icin gerekli
besin maddelerinin miktar1 ileriki ¢aligmalara dayanarak artirild:
ama hili agik bir besin eksikligi hastaliginin olmamasinin saglig:
temsil ettigine iliskin temel diigiince hitkiim siirmektedir!

Son ¢ikan kimya ders kitaplarindan birinden yapilmis bu alin-
tiy1 kendi gozlerinizle goriin: “Ulusal Bilimler Akademisi Ulusal
Aragtirma Konseyi (Amerikada) vitaminlerin (ve minerallerin)
saglikly bireyler icin yeterli beslenmeyi saglayan dizeyleri hilinde
diizenlenmis 6nerilen giinlitk alim miktarlarini (kisaltmast GBM)
gelistirmigtir.” Higbir ifade gergekten bu kadar uzaklagamazdi!
(Parantezler ve italik kullanim bu yazar tarafindan eklenmistir.)

Bu acik¢a goriilen bir rahatsizlik ya da hastaligin bulunma-
masinin saghg temsil ettigi kavrami 50 yili agkin siiredir bilim-
sel olarak yanlis kabul edilse de psikolojik olarak birgok doktor
tarafindan ifade edilmektedir. Bu bakis agisiyla, bir ucu hastalig
diger bir ucu saglig: ifade eden ve ortasinda da ayrim olan bir
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¢izgi vardir: Saglik tarafindan hastalik tarafina gegerseniz “hasta”
olursunuz, aksi takdirde “iyisinizdir”! (Bakiniz Sekil 1) Bu bakis
agts1 tamamen yanlistir ¢iinkil fizyolojide bir bozukluk belli bir
siire devam ederse, viicut bu dengesizligi telafi eder. Bu durum
sthhatli olmay: ifade eden viicudunuzun gergek i¢ dengesini ko-
rumasindan, enerjisel agidan daha pahaliya mal olmakla birlikte
sizi agtkga hasta olmaktan korur. Yani “saglik” ya da “zindelik”ten
hastaliga giden yelpazenin dogru ifadesi bir basta gergekten zin-
de oldugunuz bir boliim, diger basta da agik¢a hasta oldugunuz
ya da teshis edilebilir bir rahatsiziginizin oldugu bir bolim ve
asagisinda da uzun bir bogluk bulunan uzun bir ¢izgidir (Bakiniz
Sekil 1b).

Temel besinlerin GBM'lerini tiikketmenin tek yaptig1 sizi hasta
boliimiiniin iistiinde kalic1 az verimli denge durumunda tutmak-
ur, sizi saglkli kilmazlar. Bununla birlikte, bu az verimli denge
durumunda ilaglarla rahatlikla tedavi edilebilen “belirtiler” ge-
litirirsiniz. Diger taraftan birgok ¢aligmaya dayanarak saglk ¢i-
zelgesinin diger ucundaki Iyi boliimiinde kalmanizi saglayacak
besin miktar1 genellikle GBM’larin 5 ila 50 kat fazlasina tekabiil
eder. Acikca GBM’ler saglik ya da zindelikten ¢ok bir rahatsizli-
gin olmamasiyla iliskilidir.

Hastalik-Rahatsizlik | Saglik-Zindelik

GBM'den az | GBM’den fazla

Sekil 1a Saglik ve lyiligin eski modeli: Hastalik ya da Rahat-
sizligin olmamast Iyi olarak addedildigi ve GBM’lerin sizi saglikli
kildigina inanilan model.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



40 Dr. Charles Krebs

GBM’den GBM GBM’nin bir-
az kac kant
Hastalik Daha hasta degil Saglik
Rahatsizlik | Fizyolojik Dengeleme Tyilik

Sekil 1b Saglik ve Iyiligin dogru Modeli: Saglik ve Hastalik
arasinda genis bir fizyolojik denge alani, biiyiik bir aralik boyun-
ca ‘Daha hasta degil’ vardir. GBMlar sadece agik bir Hastalik ya
da Rahatsizhigin varligini engellemek i¢in olugturulmugtur, sizi
Saglikli ya da Iyi kilmak igin degil. Boylece GBM’lar sizi Hasta-
lik gizgisinin iistiinde tutmakla birlikte, gergekten devamli Iyi ve
Saglikli olmaniz1 saglama ihtimalleri yoktur.

Buradan hareketle, baglangicta C vitamini icin GBM giinde
15 mg olarak belirlenmisti, agik bir eksiklik hastalig1 olan iskor-
biitten korunmak icin ihtiyaciniz olan miktar, béylece dis etle-
riniz kanamayacak ve disleriniz dékiilmeyecektir. Daha sonra
GBM giinde 30mg’a yiikseltildi ve daha yakin zamanlarda tekrar
kadinlar i¢in giinde 75mg’a erkekler icin de 90mg’a yiikseltildi.
Bununla birlikte, 15 yildan da uzun bir zaman 6nce Dr. Ames ve
meslektaglar1 tarafindan aktarilan bir aragturma giinde 75 mg ile
C vitaminin en son GBM’sinin bile erkeklerde saglikli spermler
tiretmek icin gerekli olan C vitamini miktarindan agag1 yukar1 5
kat diisiik oldugunu gosterdiler.

Denedigi en yiiksek doz giinde 250mgdi, o donemlerdeki
GBM’nin nerdeyse 10 kat ve bu nedenle GBM’ye Bat1 tibbr ba-
kis acisiyla yaklagimla ele alindiginda “muazzam doz” olarak nite-
lendirilir. Bu sadece o hilde kabul edilen GBM’ye gére “muazzam
doz”dur. Bununla birlikte, sperm “saglig1” agisindan bakildigin-
da, sperm daha gergek C Vitamini GBM’sine ulasgamamistur!

Tekrar ve tekrar, bilimsel aragtirmalar bir dizi besin maddesinin
GBM’lerinin kalp hastalig1 ve kolon kanseri, rektal kanserler gibi
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kronik rahatsizliklardan maksimum koruma igin gereksinim duyu-
lan konsantrasyonlarindan 5 ila 50 kat daha diisiik oldugunu géster-
mistit. GBM ve GD’ler uzun dénemde saglikli kalmamizi saglamak
ve ug besin eksikliklerini engellemek icin ihtiya¢ duydugumuz besin
maddeleri konsantrasyonlarinin 5 ila 50 kat alundadir. Yani agikca en
iyi viicut ve beyin fonksiyonlar: icin gerekli besin miktars hastaltk bulun-
mamasi prensibine gore hazirlanmg GBM ve GD'lerin ¢ok agiyor.

Eksik besin maddelerinin GBM’larin1 aldiginizda ya da yut-
tugunuzda bile ug besin eksiklikleri gegirebilmenizin sebebi de
budur. Bir besinin GBM’sini titketmek ve 6ziimsemek, ikisi ayni
sey degildir, gercekten bir besin eksikligine bagl bir hastalik ge-
ligtirmenizi engeller ama en iyi saglik kosullarinizla ilgili olarak
bu durum yine de ug besin eksiklikleriyle sonu¢lanabilir.

Ornegin, C vitaminin giiniimiizde gegerli GBM’si olan giinde
75 ila 90 mg aldiginizda gergekten de iskorbiitten, yani C vita-
mini yoksunlugunda gériilen hastaliktan korunmus olursunuz.
Ama bu, bagisiklik sistemi islevlerinizi yeterince destekleyecek,
spermlerinizin saglikli olmasini saglayacak ya da siz yiiksek stres
alundayken serbest radikalleri etkinlikle uzaklagtiracak yani en iyi
saglik kosullariniz icin yeterli seviyede C vitaminine sahip oldu-
gunuz anlamina gelmez.

Anahtar Kavram: GBM Saglikli Olma Kilavuzu Degil,
Hastaliktan Sakinma Kilavuzudur

GBM besin eksikligi sebebiyle agikga gériilen bir hastali-
gin ortaya ¢ikmasini engellemek amaciyla gelistirilmistir,
dolaystyla hastalig1 engellemek i¢in en diisitk miktarlardir.
Besinin en saglikli durum igin ihtiyag duyulan miktar1 ge-
nellikle GBM’dan 5 ila 10 kat daha fazladir ki bu da ¢ogun-
lukla toksik seviyelerin hala onlarca ila ytizlerce kat veya
daha da fazla agagisinda bir seviyedir.
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Bu nedenle bugiin saglikli bir beslenme tarzi olarak kabul
edildigi tizere her bir besinin GBM’sini % 100 alarak bile; 6zel-
likle, “u¢ noktadaki” gereksinimlerinizle basa ¢ikmak icin daha
¢ok besin maddesine ihtiya¢ duydugunuz stres durumlarinda bile
pekala ug besin eksiklikleri gelistirebilirsiniz. Normal seviyelerde-
ki aktivite ve islevlerde besin seviyeleriniz temel viicut ve beyin
islevlerini saglamak icin yeterli olabilir ve her sey iyi goriiniir.

Bununla birlikte, “stres” ortaya ¢ikuginda ve beyinin ya/ya da vii-
cut aktivitesinin siddeti ya da seviyesi kritik bir seviyeye ulasuginda,
bu besinlerle bagimli olan beyin iglevleri ya da viicuttaki iglevler, en
iyi performansi devam ettirmek igin yeterli olan besinleri bitirirler.
Bir fabrika benzetmesiyle, biiyiik bir siparis yeni gelmis olsa bile ve
tiretim bandinin son hizla ¢alistyor olmasi gerekirken, birkag kilit
kismi olusturmak igin ihtiya¢ duyulan bir ya da daha fazla belirli
materyalin eksikligi sebebiyle tiriinler daha hizli iiretilememektedir.

Ayrica, GBM’ler her bir besin i¢in ayr1 ayn belirlenmis oldugun-
dan hangi besinlerin birlikte alinmasi gerektigini belirtmezler. Bau
ubbinin diisiince sistemi tamamuyla ilaglara dayalidir, bu nedenle,
miinferit “aktif” bilesenlerle ilgili, besinlere yonelik arastirmalarin
biiyiik bir ¢ogunlugunun miinferit besinlerin viicut ve beyin is-
levlerimizi nasil 6zgiin bir bi¢imde etkiledigini incelemek amacty-
la yapilir. Ornegin “Hafizanizi gelistirmek igin B, vitamini alin!”
Bu yaklagim B vitamininin tek bagina hareket ettigini ve bu etkiyi
olusturmak i¢in diger besinlerden olusan bir matrikse gereksinim
duymadigini varsayar. Bu yaklagim ayrica matriksteki yardimer be-
sinlerden biri de eksikse eger, B, vitamini almanin ¢ok ok az etki
gosterebilecegini, hatta hi¢ gostermeyebilecegini yadsir.

Miinferit besinlerin etkilesimleri nadiren tam anlamiyla aras-
urilir ve bir besinin bir digerinin etkisi artirmasi olarak disiinii-
len etkilesimli eylem kavrami, ¢ok nadir ¢alisma yapilir. Ciinkii
yiyeceklerdeki besinler hemen hemen her zaman ¢egitli etkilesen
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birlesimler halindedir. Ornegin, saf askorbik asit (C vitamini) ali-
nan miktarinin yalnizca tigte biri kana emilmesi ve gerisinin tu-
valete gitmesi agisindan zayif emilimlidir. Bitkilerden elde edilen
organik molekiiller s6z konusu oldugunda, askorbik asit bagirsak
boyunca ¢abucak emilir ve ilging bir sekilde yiiksek diizeyde as-
korbik asit iceren tiim meyveler organik molekiilleri de igerir.

Esit derecede 6nemli bir bagka husus da, GBM’ler besinin
alindigy formunu degil, sadece besinin kendisini gz 6niinde bu-
lundururlar. Ornegin ginko ginkodur ve bir formu digerleri ka-
dar iyidir. Bununla birlikte, ayn1 besinin degisik formlari alinim
ve kullanim dinamiklerini 6nemli dl¢iide ¢esitlendirmekle kal-
maz ayrica viicutta nerde kullanilacagini da gesitlendirir. Ornek
olarak ¢inkonun en az alu farkl tagiyic1 molekiilii vardir, bazilar
sadece bir dokuda bulunmugtur. Beyin viicudunun bagka bir ye-
rinde bulunmayan 6zgiin bir ¢inko tagtyict molekiilii kullanir ve
bu molekiil diger biitiin formlar icinde ¢inko glukonan tercihli
olarak tasir. Cinko GBM’leri viicudun c¢esitli béliimleri tarafin-
dan ihtiya¢ duyulan ¢inko tiplerini, ¢inkonun gesitli tiplerine
hangi miktarlarda ihtiya¢ duyuldugunu ya da ¢inkonun etkili bir
bi¢imde emilmesi ve kullanilmast i¢in hangi diger besin maddele-
rinin ortamda bulunmas: gerektigini goz 6niinde bulundurmaz.

Ve cinko siilfat ve ¢inko pikolinatin elde edilmeleri ucuz ve
kolay oldugundan katki: olarak genis bir kullanim alani bulurken,
viicutta yetersiz kullanilabilirler. Cinko siilfat takviyesi ger¢ekten
kandaki ¢inko diizeyini artrirken, hiicrelere yeterli oranda tagi-
namaz ve bu sebeple ¢cok hiicre igi seviyede ¢ok az etki gosterir,
yitksek konsantrasyonlar kullanilmadigy takdirde. Ama yiiksek
seviyede ¢inko siilfat mide bulantsiyla iliskilendirilmektedir. Bu-
nun gibi, ¢inko pikolinatin iyi emildigi diisiiniiliirken, pikolinik
asit dogada kayda deger miktarda iiretilmez ve belirli bir zaman
sonra ¢inkoyu hiicrelere ulagtirmada bu bilesik i¢in gerekli ¢inko
tastyicist kalmayabilir.
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HAYAT TARZI: TUKETTIGINIZ GIDALARIN SECIMi

Bugiiniin hizli hayat tarzlariyla, birgok profesyonel de dahil bir-
¢ok insanin bunu yapmalari gerekse bile beslenmeye zamanlari yok-
tur, yoksa zaman ayirmazlar mi demeliyiz. Genellikle bir¢ok anahtar
besin maddesinin yeterli konsantrasyonlarindan yoksun olan hazir
yemeklerin ve fastfood’un her zaman her yerde hazir ve nazir olusu-
nun bu insanlarin yasadigi ug besin eksikliklerinde pay: vardr.

Tipik Bau beslenme tarzi, uzmanlarin iddia ettigine gore,
sekerden, rafine yiyeceklerden, tuzlardan ve yaglardan oldukea
zengin, liflerdense fakirdir. Son ¢alismalardan biri tek bir 6giin
fastfood’un, ogiindeki toplam kalorinin yiizde ellisine tekabiil
eden 50 grama ya da 10 ¢ay kagigina varan yag bulundurdugunu
gosterdi. Ayni 6giin tuz miktarinin yarisindan fazlasini ama giin-
liik lif miktarinin yiizde 15’inden azini kargilamakrtadir.

Bagka ¢aligmalar normal Batu beslenme tarziyla beslenen in-
sanlarin bile, muhtemelen Bauda birgok yiyecegin ileri derecede
islenmis olmasi sebebiyle tavsiye edilen miktarda lif titketmedigini
gostermistir. Gézlemlenen Amerikalilarin yiizde seksen besi tavsi-
ye edilen giinlitk meyve ve sebze porsiyonlarindan daha az meyve
ve sebze tiiketiyor ve % 3’ti bu iiriinleri hi¢ titketmiyor. Temel ola-
rak peynir, kraker, soda, kurabiye, ¢ikolata ve sudan olusan abur
cuburla beslenen, bu siirede meyve sebze ve bunun gibi seylerden
yemeyen bir 6grenci, sonunda C vitamini eksikliginin sebep ol-
dugu bir hastalik olan iskorbiite yakalandi. Bu islenmis gidalarin
hazirda bulunmas: sebebiyle, bir¢ok insan normal miktarda lif ve
daha yiiksek konsantrasyonda besin iceren daha saglikli yiyecekler
yemek yerine bu igslenmis yiyeceklerden yeme “se¢imini” yapar.

Ortalama bir Amerikali her yil ortalama 70 kilogram seker
titketir, bunun bir¢ogu mesrubatlarda, kurabiyelerde, keklerde
ve islenmis atigtirmaliklarda saklanmistir. Béylece, seker, kendi
basina “kotit” oldugu kanitlanmamug olsa da, sadece ug besin ek-
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sikliklerine 6nciilitk edecek “bosu bosuna kaloriler” getirir.

Birgok Baulinin yiyecek segimlerinin bugiin ug besin eksiklik-
lerine 6nciilitk edebilecek olmasi, Avustralya’daki siipermarket-
lerde en stk satun alinan iiriinlerin asagidaki listesine bakarsaniz
sasirtict degildir. (Bakiniz Tablo 1) Amerika'daki siipermarket an-
ketleri benzer yiyecek segimlerini géstermekte ve her yil daha ¢cok
Avrupali ve Asyali benzer yiyecek secimleri yapiyor.

Bu listede gergekte “gida iiriinii” olarak sadece 12. ve 13. siralar-
daki Heinz fasulye konservesi ve Double Circle pancar tursusu, 19.
siradaki Kellogg’s musir gevregi (oldukea islenmis bir yiyecek) ve
11.,23. ve 25. siralardaki {ig ayrt markanin (sagliksiz trans yag asit-
leriyle yiiklii) hidrojenle doyurulmus bitkisel margarinleri vardr.
Tablo 1 Avustralya’daki siipermarketlerde en ¢ok satin alinan

25 iiriinii listesi

1. Coca-Cola 375 ml 14. Diyet Cola 1 litre

2. Coca-Cola 1 litre 15. Bushells cay

3. Coca-Cola 2 litre 16. Cadbury Dairy Siitlia Cikolata
4. Diyet Cola 375 ml 17. Pepsi Cola 375ml

5. Olgun visne 18. Coca-Cola 1,5 litre

6. Nestlé yogunlasunlmus siit  19. Kelloggs musir gevregi

7. Tally Ho sigara kigidi 20. Maggi 2 dakikada tavuklu
8. Mars Bar makarna

9. Kit Kat 21. Jenerik marka limonlu icecek
10. Crunch Bar 22. 24l Panadol tablet

11. Eta bes yildizi margarin 23. Meadorw Lea margarin

12. Heinz fasulye konservesi ~ 24. Jenerik marka limonata
13. Doble Circle pancar turgusu ~ 25. Mrs MacGregors margarin

Diger 19 iiriiniin hepsi de seker, yag ve diger kimyasal koru-
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yucular, renk ve ¢esni artricilardan zengin ama saghkli bir viicut
ve beyin i¢in gerekli olan temel makro ve mikro besinlerden fakir
olmasi y6niiyle “abur cubur” olarak kabul edilebilir.

1970te Amerikalilar hamburger, patates kizartmasi ve diger
fastfoodlara 6 milyar dolar harcadilar. 2000’in basinda fastfood
icinyapilan harcamalar 110 milyar dolar1 gegmisti. Bunun gibi, Ye-
mek Savag? nin yazari Kelly Brownell 1977'de on ¢ocuktan birinin
ogiinlerini fastfood restoranlarinda gegirdigini ama 1996’nin ba-
sinda bu oranin ii¢ 6giinden biri hiline geldigi sonucuna ulagiyor.
Amerikalilar aruk fastfooda, yiiksek egitimden, bilgisayarlardan,
bilgisayar yazilimlarindan ya da yeni arabalardan daha ¢ok para
harctyor. Amerika Tarim dairesinden Dr. Alanna Moshfegh 1988
ve 1994 yillar1 arasi Saglik ve Beslenme Denetleme Anketi’nin ya-
kin teftigini inceleyerek “enerji deposu, besin olmayan maddelerce
fakir” yiyeceklerin Amerikali gocuklarin giinlitk enerji aliminimn %
30’undan fazlasini olusturuyorken, bugiin tatlandirici ve tathlarla
birlikte toplamin asag: yukar1 % 25’ine tekabiil ediyor.

Yakinlarda 4700 Amerikaliya uygulanan bir anket gectigimiz 24 sa-
atte tiiketilen yiyeceklerin % 25’inin “bos kaloriler”den, ¢oklukla “ener-
ji deposu” burgerler, patates kizartmalar ve pizzalardan ibaret oldugunu
ve tuzlu augtrmaliklarin ve meyve sularinin ek olarak yiizde 5Slik bir
kisim olugturdugu sonucuna varmigtir. Aromalt sodalar alinan tiim ka-
lorilerin % 7.1’ini olustururken, meyve, kabuklu yemis ve sebze gibi be-
sin degeri yiiksek yiyecekler tiim kalorilerin sadece ytizde onu kadard1.

Abur cubur tiiketimindeki bu sasirtici artigi ne tetiklemis ola-
bilir? Sadece asagidaki istatistikleri géz 6niinde bulundurun:

e Gida endiistrisinin yillik 30 milyar dolar reklam biitgesi vardir.

o Soylentilere gore McDonalds bir reklam kampanyasina 500
milyar dolar harcarken, giinde bes tabak meyve ve sebze ye-
meyi tegvik etmek i¢cin Ulusal Kanser Enstitiisii yilda agag:
yukari 1 milyon dolar harcamaktadir.
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e McDonald’s ve Coca-Coladan her biri 2004’te reklama 1,7

milyar dolari agkin harcama yapmuistir.

e Abur cubur reklamlart su anda 3 yagindan itibaren gocuk-

lar1 hedef almaktadir.

e Abur cubur pazarlamacilari 2002'de yalniz gocuklara y6-
nelik pazarlamada tahminen 15 milyar dolar harcamugtir,
bunun gida reklamlarina harcanmis tiim dolarlarin yarisina
tekabiil ettigini belirtelim!

2003’te Ingiltere'deki Gida Standartlari Dairesi literatiiriin sis-
tematik aragtirmasini yayinladi ve gida endiistrisinin ya da reklam-
larin diyelim, belirli bir ¢ikolata bari sadece o markanin satiglarini
patlatmakla kalmads, gikolata barlarinin hepsinin titketimini ar-
tirdi. Bunun gibi, ayrinuli bir ¢aligmaya gére cocuklar ne kadar
cok yiyecek reklami goriirse, o kadar kalorili besleniyordu. Baska
bir ¢alisma da, ¢ocuklar: tath seylerle ilgili televizyon reklamlar
gosterildiginde ve tatli ile bir par¢a meyve arasinda segim sansi ve-
rildiginde tatliy1 se¢me egiliminde olduklarini ortaya ¢ikarmustir.

Anahtar Kavram: Abur cubur ve fastfoodda besin ve lif
oram diigiik; yag, seker ve tuz orani yiiksektir ve bunlar
genellikle bir takim kimyasal koruyucular, gegni verici-
ler ve suni renk vericiler ile tatlandiricilar igerir.

Yine de abur cuburlar ve fastfood bati toplumlarinda ozel-
likle gocuklar, ergenler ve geng erigkinlerce alinan kalorile-
rin 6nemli bir kismini olugturmakta. Bu yiyecekler enerji
deposu olmakla birlikte besinler agisindan fakirdir. Bu, hem

Saglig1 hem de Beyin Islevlerini tehlikeye diisiiren ug besin "
eksikliklerine yol agabilir. Kimyasal koruyucular, ¢esni arti-

ricilar ve yapay boya maddeleri birgok ¢ocuk i¢in astimdan
hiperaktiflige kadar birgok problemi de beraberinde getirir!
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Yakinzamanlardayapilmigve Amerikan Besin Bilimi Dernegi’nin
biilteninde yayinlanan baska bir ¢alisma 2 yastan itibaren ¢ocukla-
nin yemek se¢iminde televizyonda gordiikleri 30 saniyelik bir rek-
lamdan etkilenebildigini gdstermistir. Miifettisler, belli bagh gida
tiriinlerinin reklamlarini seyretmemis genglerle kargilagtirildiginda
2 ila 6 yas aras1 bir grup ¢ocugun reklamni gordiigii gida tiriinleri-
ni segmeye daha egilimli oldugunu saptamuglardir. Aslina bakilirsa,
secimlerini etkilemek icin sadece bir iki reklam yeterli olacakur.

Besin maddelerinden yoksun oldugu bilinen gidalarin rekla-
minin bu kadar fazla olmasi, pekild ug besin eksiklikleriyle so-
nuglanabilecek yiyecek secimlerini tesvik ediyor.

Problemin bir pargasi da gergekten gelismis diinyada yiyecek
fazlasidir ki bu insanlik tarihinde tamamen yeni bir gelismedir.
Fastfood, besin yoniinden zengin daha pahali bilegenleri daha
ucuz yiiksek enerjili seker ve yaglarla degistirilerek besin madde-
lerini kaybetme pahasina enerji yogunlugunu artirmak iizere isle-
nir. Fastfood gergekten viicudu “kandirir” ¢iinkit yiiksek enerji
yogunlugu asla bu merkez i¢in tasarlanmamus sartlarda insan is-
tah kontrol merkezini hice sayar. Londra Hijyen ve Tropikal T1p
Okulu’nun Uluslararasi Beslenme Grubu’'ndan Andrew Prentice,
goniillilerden olusan gruplarin istedikleri kadar yemelerine izin
verdi. Disiik enerji yogunluguna sahip yiyecekler verilen insan-
lara giinde 65 gram kadar yagdan gelen fazladan yiiksek enerji yo-
gunluguna sahip yiyecekler de verilmesine ragmen, kilo verdiler.

Andrew Prentice ve Susan Jebb fastfoodlarin enerji yogunlugunu
incelediklerince Prentice “Tipik bir hamburgerin 100 gramda 1200
kilojul tekabiil eden enerji yogunlugunu gériince hayrete diigtiim!”
diyor. Tipik Ingiliz beslenme tarzinin enerji yogunlugu asagi yukar
100 gramda 650 kilojuldiir ve viicutarimiz biiyiik ihtimalle sadece
daha geleneksel ava toplayici beslenme tarzi igin tipik olan 100 gram-
da 450 kilojul enerji yogunluguyla basa ¢ikmak {izere evrimlesmigtir.
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Prentice ve Jebb her hangi birinin giinde iki kere 200 gram -yaklagik
bir hamburger- fastfood titketmesi hélinde, bir yilda bunun viicut
yaglarina 8 kilograma kadar daha ekleyebilecegini hesaplamuglardir.

“Besinlerden fakir” ama “enerji deposu” olan fastfood ve aburcubu-
run bu agir titketimin sonucu, 1997 ve 1998de, on dort endiistriles-
mis iilkede yagayan otuz bin geng arasinda yapilan obezite ve agir1 kilo-
luluk oranlarryla ilgili uluslar arast bir anketle agik¢a ortaya konmustur.
Amerikali genglerde kizlarin % 15’i erkeklerin % 14t obez, ve kizlarin
% 31’1 erkeklerinse % 28’1 agir1 kiloluydu. Obezligin tanimu sizin yapi-
nizda ve 6lciilerinizde birinin normal kilosunun % 33’ten fazla tistiin-
de olmakur. Asirt kilolu da agik¢a normal kilodan yiiksek ama normal
degerinizden % 33'ten daha az oranda fazla olmak anlamina gelir.

En disiik obezite oranlarinin goriildiigii iilke Litvanyaydi.
Litvanya'da yasayan 15 yagindaki genclerde kizlarin % 2 ve erkek-
lerin % 0,8 obez, kizlarin sadece % 8’i erkeklerinse % 5’i agir1
kiloluydu. Bu muhtemelen, anket yapildigt zaman, yani 1998de,
Litvanya'da birkag tane fastfood restorani olmasindan, goreceli ola-
rak marketlerde daha az islenmis gida bulunmasindan ve bunlarin
bulundugu yerler olsa dahi Litvanyali genglerin abur cubur augtr-
maliklar ve fastfood alacak ¢ok daha az paralar1 olmasindan kaynak-
laniyordu. Bu anketi simdi tekrarlamak ilging olabilirdi, Litvanya
biiytidiikge, fastfood restoranlarinin sayisi ve abur cubur atugtirma-
liklarin erisilebilirligi ve islenmis gidalar da 6nemli dlgiide artu.

Bugiin birgok insanin beslenmesi icindeki asir1 kalorilerin bi-
rincil kaynaklarindan bir tanesi de toplam kalori alimindaki pay:
% 10’ una kadar ¢ikabilen alkolsiiz iceceklerdir. Aslinda soda ve di-
ger alkolsiiz igecekler sadece tatlt degildir, yiiksek fritktozlu musir
surubuyla (YFMS) tatlandirilmistr ve gergekte bu Amerikada al-
kolsiiz iceceklerde kullanilan tek tatlandiricidir. Her y1l tiim Ame-
rikalilar tarafindan 20 pound (nerdeyse 10 kilo) misir surubunun
titketildigini animsayin, yani bu 1967 ve 2000 yillari arasinda tii-
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ketimde % 1000°den fazla bir arugi ifade eder ve titketim artmaya
devam etmektedir. 2004’ten itibaren, iki yasin1 gegmis Amerikali-
lar YEMS$'den giinde ortalama 132 kcal aldilar ve tatlandirici titke-
ticilerinin en ustteki % 20’si giinlitk 316 kcal YEMS tiiketiyordu,
aslen giinde bir adet ekstra Big Mac'e karsilik geliyor.

YFMS tiiketimi sadece sanayilesmis diinyay: kasip kavuran obezite
salginiyla degil, ayni1 zamanda genellikle eriskinlikte bagladig1 séylenen
ama artik gocuklarda da gitgide daha sik gériilmeye baslayan Tip-2
diyabet salginiyla da iliskilendirilmektedir! YEMS obeziteyle iligkilidir
¢linkil fritktozun emilimi ve metabolizmasi glikozunkinden farklidur.
Glikozun aksine, fritktoz insiilin salimini uyarmaz ya da leptin tiretimi-
ni arirmaz. Leptin viicutta yag hiicreleri tarafindan iiretilen ve insiilin
salimuyla birlikte yiyecek alimi ve viicut agirhginin diizenlenmesinde
anahtar bir sinyal olarak davranan bir molekiildiir, béylece YEMS tii-
ketimi artan enerji alimi ve kilo arugt ile iliskilendirilir.

Anahtar Kavram: Abur cubur ve fastfood agir1 derece-
de yiiksek bir “enerji yogunluguna” ancak ¢ok diigiik
“besin yogunluguna” sahiptir ve bu agir1 kiloluluk ile
obeziteyle sonuglanan bir dengesizliktir.

Insanin evrimi esnasinda diisiik “enerji yogunluklu” gele-
neksel beslenme tarzindan dolay: ve yiyecek en azindan yi-
lin belirli zamanlarinda siirekli zor bulunuyordu, insan istah
kontrol sistemi yiyecek bulabilirken yiyebildigin kadar ¢ok
yemeye adapte olmustur, yiyebileceginden daha az yemeye
degil. Besin degeri yiiksek yiyecekler daha az yemeye sebep
olarak aglig1 kendi kendine denetleme egilimi gosterir ¢iinkil
sadece yediginizin i¢inde ihtiyaciniz olan tiim besinleri alir-
stniz! Besin eksikligi, hayatta kalmak icin gerekli olan mine-
ralleri alma ¢abasiyla insanlar1 kelimenin tam anlamuiyla “ger-
¢op” yemeye siiriikleyebilir ve bunun gibi abur cubur da,
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besinlerin eksik olmasi genellikle aligkanlik yapan yeme mo-
delleri yaraur. Besin y6niinden fakir olan abur cubur yersiniz,
bunun iizerine viicudunuz “Daha ¢ok ye!” der. Ama daha
fazla abur cubur yerseniz, sadece devri daimi tekrarlarsiniz ve
abur cuburun agir1 yiiksek enerji yogunlugu yaga doniisiir!

Bunun gibi, 1909 ve 1997 yillar1 arasinda besin titketimi ve
tip 2 diyabetle ilgili bir caligma seker titketimindeki arus, 6zellikle
mustr surubu ve lif alimindaki azalmayla eriskinlerde goriilen tip
2 diyabetteki artig arasinda giiglii bir ilinti bulundugu géstermis-
tir. 1997 beri baskin olarak tiiketilen musir surubu tipi YEM$dir
ve Amerika'da 10 yildan, Avustralya gibi iilkelerde 5 yildan daha
az bir 6nce duyulmamus bu sey, cocuklardaki tip 2 diyabette te-
mel bir etmen olabilir gibi géziikityor.

GENETIK: KALITIMLA SiZE GECEN GENLER

Bir besinin GBM’sini ya da GD’sini titketmek ve 6ziimsemek
aslinda ani sey degildir. Bat tbb1 bakis agisiyla, biitiin besinlerin
GBM’lerini % 100 igeren dengeli bir beslenme tarziyla beslenir-
seniz, saglikli olursunuz. Bununla birlikte, her birimizin degisik
genlere sahip olmasi sebebiyle, yedigimiz yiyeceklerden besin
maddelerini 6ziimseme kabiliyeti agisindan oldukea gesitlilik
gosteririz ve eger besinler kan akimina emilmediyse, hiicrelerimiz
onlar kullanamaz!

Hatta besinler kana emilmis olsalar bile, daha sonra kendi
gorevlerini gergeklestirerek hiicrede faydalanilabilmeleri igin gel
gor ki hiicre membranindan? taginarak sindirilmelidir. Besinlerin
hem emilimi hem de sindirimi, gelgelelim, yiiksek 6l¢iide etkili
reseptor ve tastyict molekiillere sahip olmaya dayanur.

4 Hicrenin dig kisminda bulunan, molekiilleri ozelliklerine gére hiicre igine alan
veya disari birakan katmandr. (Y.H.N.)
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Boylece, genellikle goz ardi edilen, temel bir etmen de ebe-
veynlerinizden ya da atalarinizdan kalium yoluyla size gegen
genlerdir. Belirli seviyedeki besinlerin emilebilmesi icin, tastyic
ve reseptér molekiiller bu besinleri bagirsaktan kana, kandan da
hiicrelerin i¢ine etkili bir sekilde aktarabilmelidir. Ve daha sonra
hiicrelerin iginde, belirli islevler icin ihtiya¢ duyulan islevsel mo-
lekiillere etkili bir sekilde doniistiiriilmek zorundadirlar. Bu re-
septor ve tastyicl molekiiller, genlerinizde bulunan biyokimyasal
kopya sayesinde iiretilir.

Genler, belirli bir proteini olusturan tam bir aminoasit sira-
sin1 kodlayan DNAdaki baz ciftlerinin belirli bir dizilimidir ve
aynt genin kismen degisik cesitleri mutasyonla olusturulur. Bu
sebeple proteinlerin ¢ok biiyiik bir kismi her biri kismen degisik
bir aminoasit sirasina sahip bir¢ok degisik gen tarafindan olug-
turulur. Bu degisik genler ayni proteinin, enzim, tasiyict ya da
reseptér molekiillerimizin kismen degisik ¢esitlerini olustururlar,
bunlara a/e/ ad1 verilir. Aminoasit dizilerinin bir proteinin seklini
belirlemesi sebebiyle, her alel proteinin kismen degisik sekilli bir
gesidini olusturur ve kimyada sekil islevi belirler.

Bir siirii yapisal protein igin bu degisik sekiller, protein islev-
leri tizerinde ihmal edilebilir bir etkide bulunabilir. Ama tasiyict,
reseptor ve enzim molekiilleri icin sekil hayati 6nem tagir. Bu
molekiillerin, aktif bolge adi verilen diger belirli molekiillerle
etkilesime girmelerini miimkiin kilacak ozel sekilleri vardir. Ve
molekiiliin sekli, bu diger molekiilerle etkilesen aktif bolgenin
etkinligini kontrol eder. O halde bu bir molekiiliin gérevini ne
kadar etkin olarak yerine getirebilecegini belirler.

Aktif bélgeyi islevini yerine getirebilmesi i¢in anahtarin uy-
masi gereken bir kilit olarak hayal edebilirsiniz. Yani eger hiicre
membrani tizerindeki bir reseptér molekiilii gibi fakat bozuk bir
alel tarafindan kodlanmis “reseptér bolge”de bir “anahtar deligi-
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miz’ varsa, bu molekiiler anahtara, “uymayacakur”, diyelim ki bu
bir hormon, “uyum”un iglevselligi azaldigindan hormonun islevi-
nin aksamasina sebep olur. Hig kilitte sikisip kalan kotii kopya-
lanmug bir anahtarla bogustugunuz oldu mu?

Bunun gibi, eger molekiiler anahtar, aminoasit ya da yag asidi
gibi 6ncii bir molekiil, enzimdeki “aktif bélge”nin anahtar deligi-
ne tam olarak uymazsa, enzimsel reaksiyona kolaylikla katilamaz.
Boylece birgok 6n maddenin varliginda bile, enzimin bozuk bir
alel tarafindan kodlanan “aktif bélge”si tiim reaksiyonu yavaglata-
bilir ve daha az nérotransmitter ya da hiicre membran tiretilir.

Siz stres altundayken, norotransmitter iiretimindeki bu azal-
ma tamamlayici beyin islevlerinin kaybiyla sonuglanabilir. Yiik-
sek seviyelere ihtiya¢ duyuldugunda gerekli nérotransmitter(ler)
in hepsini kolaylikla tiiketebilirsiniz. Bu ne syleyecegini aniden
unutma ya da diigiincelerini toparlayamama gibi durumlarla fark

edilebilir.

Baz1 alellerin degismis sekilleri, eger “aktif bolge”den uzakta
sabit bir bélgeyi kodluyorlarsa, reseptoriin, tagtyicinin ya da en-
zimin etkinligi tizerinde sadece ¢ok kiigiik bir etki yapabilir ya da
hig etki gstermeyebilir. Bununla birlikte, sekilde “aktif bolge”ye
yakin sadece kii¢iik degisikliklerin bile reseptériin, tastyicinin ya
da enzimin etkinligi ve islevi tizerinde gok derin etkileri olabilir.

Ornegin, ginko tagtyic1 igin alel 1 gok etkiliyken ve on ginko
atomundan sekiz tanesini “yakalayip” bunu kana veya hiicreye
getiriyorken, aym ¢inko tagtyic igin alel 2 etkisiz olabilir ve on
¢inko atomundan sadece iki tanesini “yakalar”.

Agikga, eger kaliimla kazandiginiz alel 2 ise, hi¢ degilse ¢inko-
nun ug eksikliginden korunmak i¢in ¢inkodan zengin bir beslen-
me tarzina sahip olsaniz dahi yeterli ¢inko emiliminde ve sindiri-
minde zorluk yasayacaksiniz. Cinko seviyesi diisiik astr1 islenmis
gidalari titketmek sadece ¢inko eksikligine genetik yatkinliginizi
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koriikleyebilir. Cinko eksikligi rehavet, diisitk konsantrasyon, ha-
fiza ve ruh hilinde calkantilara sebep olur.

Kaliimla degisik aleller kazanimi sonucunda ¢esitli reseptor,
tastyic1 ve enzim molekiillerinin etkinligindeki degisiklikler gogu
insan igin, ug besin eksikliklerinin altinda yatan en yaygin meka-
nizmalardan biridir. Kaliumla size gegen alelin ne kadar etkisiz
olduguna bagl olarak, beslenme tarzinizda, ¢inkodan zengin be-
sinlerin miktarini ¢ok az artirarak tedavi edilebilecek sadece mi-
nor bir eksikliginiz olabilir ya da sadece ek olarak ¢inko alimu ile
diizeltilebilecek major bir eksikliginiz olabilir.

Anahtar Kavram: Genler, belirli bir proteini olusturan
tam bir aminoasit sirasin1 kodlayan DNAdaki baz gift-
lerinin belirli bir dizilimidir.

Proteinlerin biiyiik bir kismi icin her bir proteini kod-
layan sadece tek bir gen yoktur ama genetik mutasyon-
larin etkisiyle gen popiilasyonunda aym protein igin
bir¢ok degisik gen bulunmaktadir. Her bir gen, kismen
farklt bir aminoasit sirasi, boylelikle ayn1 enzim, tastyici ya
da reseptor molekiiliiniin farkl gesitlerini meydana getirir.

Ayni proteini kodlayan ama aminoasitlerin tam dizilisinde
farklar gosteren genler alel olarak adlandirilir. Insan viicu-
dundaki her bir proteini kodlamak i¢in 5’ten 40’a kadar ¢ok
sayida alel bulunabilir. Aminoasit dizilimi proteinin seklini
belirlediginden, her bir alel proteinin bir nebze degisik sekilli
bir ¢esidini iiretir ve biyokimyada sekil islevi belirler. Béylece,
baz1 aleller hizly, etkili enzim, tastyici ya da reseptorler olustu-
rurken digerleri daha yavas, daha az etkili gesitleri olusturur.

Agikga, bu genetik kusuru dengeleme yollarindan biri basit-
e, normal islevi tekrar olugturmak i¢in yavas enzim, reseptér ve
tastyict molekiilleri daha hizli ¢aligmaya zorlamak i¢in 6n madde
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seviyesini artrmakur. Kusur hafif oldugunda, belirli 6n madde-
lerden zengin yiyecekleri az miktarda artirmak yeterli olabilir,
ama eger kusur daha ciddiyse, bunu ilave tedavisiyle giderme ih-
tiyaciniz olabilir.

On madde ve besinlerin seviyelerinin yiiksek tutulmast sag-
lanarak, bu yavag reaksiyonlar hiicrelerde normal seviyede besin
maddesi ve béylece normal seviyede enzim aktivitesi olugturmak
tizere hizlandirilir. Bu normal hile getirilmis enzim aktivitesi boy-
lece, en iyi zihinsel performansa olanak veren etkili entegre beyin
islevlerini devam ettirmek igin gerekli diizeyde norotransmitter
tiretmek igin yeterli olur.

Anahtar Kavram: Normal Genetik varyasyonlar bazi in-
sanlarda “Dengeli” bir Beslenme Tarzlar1 olsa da ug be-
sin Eksikliklerine sebep olabilen etkisiz Enzim, Reseptor
ve Tagryic1 Molekiillere sahip olmalariyla sonuglanar.

Ayni enzim, reseptor ya da tastyict molekiilii kodlayan bir-
kag alelin varlig1 sebebiyle, bazi insanlar hizls, etkili enzim,
reseptdr ya da tastyicilara sahipken, digerlerine kalitimla
bu 6nemli molekiillerin kusurlu olarak yavas cesitleri gec-
mistir. Bu genetik kusurlar “dengeli bir beslenme tarzi”na
sahip insanlarda bile ug besin eksiklikleriyle sonuglanabilir.
Oldukga etkisiz ve yavas enzimlerin, reseptérlerin veya tasi-
yicilarin varligs besin takviyesi uygulamay: gerektirebilir.

YIYECEK SECIMI VE BESLENME TARZI: NEYAPMALLE

Actkga, gelismis Bau diinyasinda insanlar otuz yil dncesine
kadar bilinmeyen yiyecek bollugu ve se¢imi zamaninda yagamak-
talar. Sadece yiyecek bollugu degil, yiyecek secenekleri bollugu
da mevcut! Benim neslim gencken, ebeveynlerimizin nesline gore
¢ok daha genis bir gesitlilik icerisinden ¢ok daha fazla yiyecege
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ulagabiliyorken, bu yiyeceklerin ¢ogu genetik modifikasyonlar,
kimyasal giibrelerin, bécek ilaglarinin, olgunlastirict ajanlarin ya
da bugiin yiyeceklerin muamele edildigi baska seylerin biiyiik
miktarlari olmadan eskiden kalma yontemlerle yetistirilmisti. Bi-
zim yiyecek segimlerimiz de bu giinle kiyaslandiginda oldukga
sinirhydt ¢iinkii oldukga az abur cubur gesidi mevcuttu ve temel
olarak bes gesit alkolsiiz icecek ve yarim diizine kadar ¢esidi olan
sekerleme vardi.  Bunlar siipermarketlerdeki ve bakkallardaki
(mahalle arasindaki marketler o zaman yoktu) belirli raflarla si-
nirlandirilmist, bugiinkii gibi gittiginiz her yerde géziiniize so-
kulmuyordu!

En iyi yiyecek se¢imini yapmadiginizi bilseniz bile, beslenme
tarzimzt nasil degistirebilirsiniz? Artik gereginden fazla beslenme
¢esidi giindemdeyken ve her dergi her hafta yeni bir diyet 6neri-
yorken, hangi beslenme tarzini benimseyeceksiniz? Benim 6ne-
rim, hepimiz genetik agidan gesitlilik gosterdigimizden, size ve
fizyolojinize en iyi “uyum saglayan” beslenme tarzini aramakur,
bir kisi i¢cin miikemmel olan bir bagkas: icin felakettir. Kitabin
sonunda “okumaniz 6nerilenlerin agiklamali liste’nin ikinci bé-
limiinde tamamen farkli, buna ragmen ¢ok basarili ve etkili, en
iyi saglik ve zindelik halini destekleyen iki beslenme programini
ele aliyorum ve bu 6nemli konuda daha fazla bilgi icin bu kay-
naklara ydnlendiriliyorsunuz.



3. Boliim

Besinler ve Bize Etkileri






BESINLERE GIRi$

Besin, viicudumuzdaki proteinlere sekil veren aminoasitler, bu
hiicrelerdeki enerjiyi saglayan glikoz, hiicrelerimizin membran-
larin1 olugturan yag asitleri ve viicut iglevlerini siirdiirmek igin
ihtiya¢ duydugumuz vitamin ve minerallerdir.

Bu besinler iki temel kategoriye ayrilabilir: Makro besinler ve
mikro besinler.

Makro besinler: Bunlar protein, yag, kalsiyum ve fosfor gibi
viicudumuzun genel bilesenleridir.

Mikro besinler: Bunlar viicutta sadece kiigitk yogunluklarda
bulunan vitamin, mineral (demir, ¢inko ve bakir gibi) ve hatta
daha da az yogunluktaki “eser elementler’dir. Birgok insan bu
mikro besinlere agina degilse de, bu besinler sagligimizi korumak
ve beyin islevlerimizi en iyi seviyeye getirmek i¢in gereklidir.

Hadi makro besinlerle baslayalim ¢iinkii onlar viicudumuzun
temel yapi taglaridir. Bunlar, temel olarak bes degisik gesittir:

Proteinler: Aminoasit zincirlerinden meydana gelirler ve kas-
larimizin, tendonlarimizin ve bag dokumuzun ¢atisini olusturur-
lar.

Yag asitleri: Hiicre membranlarimizin, hormonlarin ve yag
birikimlerimizin ¢atisini olugtururlar.
Kemik mineralleri: Bunlar, kemiklerimizi olusturan kalsi-

yum ve fosfordur.

Viicut mineralleri: Sinirlerimizdeki iletimi, kaslarimizin ka-
stlmasini, kanimizin ve hormonlarimizin ¢aligmasini siirekli kilan
potasyum, siilfiir, sodyum, klorid, kalsiyum, magnezyum, iyodid
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ve iyottur. Kemik mineralleri ile birlikte toplam viicut agirliginin
% 4’tinii olustururlar.

Karbonhidratlar: Viicudumuzu ve beynimizi ¢alistiran ener-
jiyi saglayan seker ve nisastadur.

Bu béliimiin sonunda bulunan sekil 3a temel makro-besinleri
straltyor ve insan viicudundaki rollerini 6zetliyor.

Mikro besinler sagligimizla ilgili hemen géze ¢carpmayan ama
esit derecede 6nemli bir rol oynar. Saghgimiz i¢in 6nemli en yay-
gin olanlar iki grupta toplanabilir:

Vitaminler: Harflerle, bazen de harfleri takiben bazi numaralarla
ifade edilen bedensel aktivitelerimizi diizenlemeye yardimci organik
bilesenlerdir. Ornek: A Vitamini, C Vitamini, B, Vitamini.

Mikro mineraller ve Eser Elementler: Mikro mineraller, vii-
cutta sadece ok diisitk yogunluklarda bulunan metabolizmamiz ve
viicuttaki enerji aligverisi icin hayatu 6nem tastyan yapilardir. Mikro-
mineral 6rnekleri manganez, bakir ve ¢inkodur. Eser elementlere
boyle denmesinin sebebi, sadece eser miktarlarina ihtiya¢ duyulma-
sidir. Ornek olarak krom, molibden ve selenyum verilebilir.

Anahtar Kavram: Makro ve mikro besinler

Makro besinler proteinler, yaglar, karbonhidratlar ve kalsi-
yum magnezyum ve kemiklerimizdeki fosfor gibi mineral-
ler gibi viicudun temel bilesenleridir.

Mikro besinler viicutta sadece diisitk yogunluklarda bulu-
nan besinlerdir: Vitaminler, mineraller (demir, ¢inko ve bakir
gibi) ve “eser elementler” daha da diisitk yogunluklardadir.

MAKRO BESINLERIN VUCUTTA VE BEYINDEKI ROLLERI

Biz gelisim gosterdikge 6nemi tamamen anlagilacak olan
anahtar bir besinsel kavram vardir. Viicudumuzda yedigimiz di-
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ger besinlerden elde ettigimiz besin maddeleri bulunur ve bit-
tikge dogrudan beslenmeyle almamiz gereken, sadece o besinden
daha fazla yiyerek yerine koyabilecegimiz maddeler vardir. Viicut
tarafindan iretilemeyen besinler “temel besinler” olarak adlan-
dirilirken, yedigimiz bu temel besinlerden elde edilebilenler de
“temel olmayan besinler’dir. Ornegin; aminoasitler bu anahtar
kavramn bir 6rnegidir, yani temel ve temel olmayan aminoasit-

lerden bahsedebiliriz.

Viicudumuzun biiyiik bir kismi, kas ve diger bag dokularin
olusturan proteinden meydana geldiginden ve proteinler basitge
uzun aminoasit zincirleri olduklarindan, aminoasitler saglikli bir
viicut i¢in gerekli besinler olmalidir. Bununla birlikte, viicudu-
muz ihtiya¢ duydugumuz 20 aminoasidin sadece 8 tanesini kolay-
ca sentezleyebilir. Bagka 2 aminoasit pratik amaglar i¢in 6nemsiz
miktarda iiretilir, boylece bunlarin, kalan 10 aminoasit de dahil
olmak iizere dogrudan besinlerle alinmalidir. Bu nedenle, amino-
asitlerin birincil kaynag bu temel besinlerce zengin yiyeceklerdir
ki bunlar da, neyse ki, et ve birgok sebzenin yiiksek aminoasit
diizeyleri oldugundan edinmesi zor seyler degildir.

Proteinlerin islevi her bir belirli proteini olugturan aminoasit
zincirine eklenmis “fonksiyonel grup” olarak adlandirilan yapi-
lar tarafindan genis 6l¢iide kontrol edilmektedir. Bu fonksiyo-
nel gruplar proteinin bagina ya da sonuna eklenmis olabilir ya
da zincirin ortasindan filizlenen “yan-zincirler” seklindedir. En
yaygin fonksiyonel gruplar: Kimyada “~OH” olarak ifade edi-
len Hidroksil grubu; “-NH,” olarak ifade edilen amin grubu;
“-CH,” olarak ifade edilen metil grubu ve karbon atomlarindan
olusan ve ortada elektronlardan bir halkanin oldugu alu-yiizli
bir hekzagram olarak ifade edilen aromatik halkadur, 6rnegin. Bu
fonksiyonel gruplarini olugturan aminoasitlerin 6nemi sadece
viicut dokularint olugturmaktan ibaret degildir. Sinir islevlerini
kontrol eden 6nemli beyin nérotransmitterlerinin 6ncii maddesi
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oncii maddesi olan kiigiik bir grup temel be temel olmayan ami-
noasit bulunur. Nérotransmitterler, bir sinir uyarisin1 bir sinir
hiicresinden digerine tagtyan kimyasal haberciler olarak davranan
molekiillerdir. Bu temel besinle alinabilen aminoasit grubu:

o Ne kadar iyi hissettigimizi ve stresle ne kadar iyi basa ¢ika-
bilecegimizi belirleyen iki dnemli ndrotransmitter olan “do-
L2 <« e e .. .. . . . .
pamin” ve “noradrenalin”in 6ncii maddesi olan tirozini,

e Beynin 6diil ve hareket sistemlerine katlan “anahtar” bir
nérotransmitter olan “dopamin”in 6ncii maddesi olan fe-
nilalanini,

e Sadece depresyonu maglup etme siirecine degil es zamanli be-
yin islevlerinin diizenlenmesine de katlan sakinlestirici nérot-
ransmitter olan “serotonin’in tek 6n maddesi olan #riptofam,

e Beyin aktivitesini “agan”, beyindeki temel uyarici norot-
ransmitter olan “glutamat”in 6ncii maddesi olan glutamini,

e Beyin aktivitesini “kapayan” beyindeki birincil engelleyici
norotransmitterler olan gama amino biitirik asit (GABA)
ve glisini kapsar.

Anahtar Kavram: Temel ve Temel Olmayan Besinler:
(Ornegin temel aminoasitler, temel yag asitleri)

Viicudumuzda yedigimiz diger besinlerden bir¢ok besin elde
edebiliriz, ama viicut tarafindan iiretilemeyen ve beslenmey-
le dogrudan alinmasi gereken bazi besinler vardir. Bunlara
temel besinler denirken, yedigimiz temel besinlerden elde
edilebilecek olanlara temel olmayan besinler denir.

Yag asitleri: Aminoasitler gibi uzun zincirler olusturabilir-
ler ve temel ile temel olmayan formlarda goriiliirler. Yag asitle-
ri agilirsa 17 futbol sahasi biiyiikliigiinde alan kaplayacak hiicre
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membranlarinin yapisal bilesenleri olarak 6nemli bir rol iistlenir-
ler. Yag asitleri ayrica Gstrojen, testesteron ve kortizol gibi onemli
steroid yapili hormonlarin 6ncii maddeleridir.

Her bir hiicre, biitiin hiicre igerigini igerde tutan ve biitiin
besinlerin ve kimyasallarin hiicreye giris yapmak i¢in gegmek zo-
runda oldugu yapiy1 olusturan cift tabakal lipitle (yag asidiyle)
cevrelenmistir. Ortagag kalelerinin duvarlari gibi, hiicre memb-
raninin da gesitli islevleri yerine getirmek iizere gesitli boyutlarda
kapilar1 vardir. Bunlarin bazilari protein molekiillerinden yapil-
mig hiicre membraninin iginden gegen (antik duvarlardaki girig
kapis1 gibi) tiip ya da tiinellerdir, digerleri de, sadece bekginin bil-
digi “parola” ile agilabilen kale duvarlarindaki gizli gegitler gibi,
oradan gegen belirli molekiilleri “yakalayan” ve onlar1 hiicrenin
icine ¢eken membrandan disart uzanmis protein molekiilleridir.

Ay sekilde duvarin yapisi, nasil is gordiigiinii belirler (¢imen-
tolanmus sert granit ya da gevsek yumusak kum-tag1), membrani
olugturan yag asitlerinin ¢esidi de gok 6nemlidir, ¢linkii membra-
nin esnekligini ve bdylece islevini kontrol ederler. Viicuttaki bir-
¢ogu hiicrenin yag asidi membran duvarlar yap1 agisindan epeyce
benzer, beyindeki sinirsel membranlar onlara “6zel” niteliklerini
veren egsiz bir yag asidi bilesimine sahiptir, tpk: kalenin kutsal
odasinin duvarlar gibi.

Aminoasitler gibi, yag asitlerinin de aktivitelerini ya da islevlerini
degistiren onlara eklenmis halde bulunan gesitli “fonksiyonel grup-
lar1” olabilir. Bugiin birgok insan kandaki kolesterol ile “iyi” yiiksek
yogunluklu lipo (yag asidi) proteinleri (HDLler) ve “kétii” diisitk
yogunluklu lipoproteinleri (LDLler) farkindadir. Yiiksek yogunluk-
lu lipoproteinler kanda 6nemli tagtyict molekiillerdir, diisitk yogun-
luklu lipoproteinler ise kétii olarak kabul edilir ¢iinkii arteriosklero-
za’ yol agan damar duvarlardaki plaklari olusturduklar: diistiniiliir.

5 Sozlik anlami atardamar sertlesmesidir. (Y.H.N.)
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Diger 6nemli yag asidi fonksiyonel gruplari, hiicre iginde ger-
ceklesen islevleri tetiklemek tizere membran yiizeyinde reseptor
olarak gorev alir. Bu sebeple, bir hormon kendini bir membran
reseptoriine bagladiginda, o hormonun islevine bagli olarak hiicre
icerisinde belirli islevleri etkinlestirir. Aslinda, hiicrenin i¢ devi-
nimlerini hormon-reseptér etkilesimiyle harekete gegirmek tiim
hormonsal siireglerin temelidir. Bu ayn1 zamanda, hormonlardan
sadece belirli hiicrelerin ya da salg1 bezlerinin etkilenmesinin se-
bebidir. Sadece bir hormon igin ‘reseptér’ molekiile sahip olan
hiicreler bu hormonun varligina bir yanit verebilir.

Anahtar Kavram: Fonksiyonel Gruplar

Bircok protein ve yag asidi birincil aminoasit ya da yag
asidi zincirine baglanan fonksiyonel gruplara sahiptir.
Her bir fonksiyonel grubun degisik bir sekli ve etkinligi ol-
mast sebebiyle, bu grubun bagl olmadigi ayni protein ya da
yag asidiyle kargilastirildiginda bu proteine ya da yag asidine
farkli bir islev kazandirir, bu yiizden ad: fonksiyonel grup-
tur. Hidroksil grubu, amino grubu, metil grubu ve aromatik

halka ya da benzen halkas: fonksiyonel grup 6rnekleridir.

Halk arasinda genel olarak “kéti” bir itibari olsa bile, en
onemli yag asitlerinden bir tanesi kolesteroldiir. Kolesterol hem
testesteron, Ostrojen, progesteron gibi cinselligi kontrol eden,
hem de bagsiklik sistemimizi kontrol eden kortizon ve kortizol
gibi 6nemli steroid yapili hormonlarin ¢ogunun 6n maddesidir.

Makro mineraller viicudumuzda makro besin olarak da sinif-
landirilabilecek kadar yiiksek derisimde bulunan minerallerdir.
Ornek olarak sodyum, potasyum, klor, kalsiyum, magnezyum ve
fosfor verilebilir. Bu makro minerallerin yapida ve islevde temel bir
rolleri vardir. Tim sinir iletimi sinirse] membran boyunca sodyum
ve potasyum alugma bagliyken, iskeler bityitk 6l¢iide kalsiyum ve
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fosfordan olusur. Magnezyum ve kalsiyum kas kasilmasinda (mag-
nezyum eksikliginin kas kramplariyla sonuglanmasinin sebebi bu-
dur) ve sinir iglevlerinin kontroliinde 6nemli gorevler iistlenirler.

Seker ve nigasta gibi karbonhidratlar, iglevsel bilesenlerin ya-
prtaslarint (mide duvarini koruyan ve bagirsaklart kayganlagtiran
mukusun i¢inde polisakkaritler gibi) kargilamalar1 ve viicudumu-
za ve beynimize gii¢ saglamak i¢in gerekli olan glikozun enerjisi
agisindan diger 6nemli makro besinlerdir.

Agik¢a, viicudumuzu bu makro besinlerle yeteri kadar des-
tekleyemediginde, saglik problemleriyle karst karstya kaliriz (agirt
aglik dahil) ama bu makro besinleri yeteri kadar ve hatta fazlasiyla
almak bile bizi saglikli yapmaya yetmez. Bu neden béyledir?

Bu béliimiin sonundaki sekil 3b’de temel mikro besinleri, her
bir ¢esidin beslenme igersindeki olasi kaynaklarint siralanmig ve
insan viicudundaki rollerini 6zetlenmistir.

VUCUTTAKI MIiKRO BESINLER

Mikro besinler, neredeyse goze carpmamalarina ragmen, sagl-
gimizda makro besinler kadar énemli bir rol istlenirler. Ciinkii ¢o-
gunlukla enzim aktivasyonu, sinirsel ve hiicresel islevleri kontrol eden
membran kanallarinin akdvasyonu gibi kritik islevleri yerine getirir-
ler. Klorofil veya hemoglobin gibi birgok 6nemli molekiiliin igindeki
‘anahtar’ element de olabilirler. Mikro besinler “kii¢iik” olmak zorun-
da degildir, sadece viicutta goreceli olarak biiyiik miktarlarda bulunan
makro besinletle kargilastirildiginda gok az miktarlarda bulunurlar.

Sekil 3b’de temel mikro besinleri, her bir ¢esidin beslenme
icersindeki olast kaynaklarint siralanmis ve insan viicudundaki
rollerini 6zetlenmistir.

MIiKRO BESINLERIN VUCUTTAKI ONEMI

Mikro besinler viicudumuzda sadece ¢ok kiigiik derisimde bu-
lunmalarina ragmen, birincil iglevleri diizenleyicidir, makro besinle-
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rin ve o makro besinlerle olusturulmus yapilarin islevlerini ve etkile-
simlerini kontrol eder. Béylece, kroma sadece mikro-gram (gramin
milyonda biri) diizeyinde ihtiya¢ duyulurken, krom eksikliginin
kalp ve viicut islevlerinizde, ozellikle glikoz metabolizmasinda gok
onemli bir etki olusturabilir. Bu kromun, uygun glikoz metaboliz-
mast igin gerekli olan Glikoz-Tolerans Faktérii molekiillerden ikisi-
ni dingil ¢ivisi gibi hareket ederek bir arada tutmasindan kaynakla-
nur. Bu 6zellikle viicuttaki herhangi baska bir dokudan gram bagina
bakildiginda daha fazla glikoz kullanan beyin i¢in 6nemlidir.

Mikro besinler de enzimatik reaksiyonlarin derecelerinde
temel bir rol istlenebilirler, ¢iinkii onlar genelde enzim iglevi-
ni ayarlayan veya buna imkén saglayan, denetim etmenleridir.
Mikro minerallerin 6nemli bir sinifi vitaminlerle birlikte enzim
caligmasini kontrol eden kofaktorlerdir. Enzimler, dogru bélgeye
gelmeden 6nce harekete ge¢melerinin engellenmesi icin, apoen-
zim ad1 verilen aktif olmayan bir formda iiretilirler. Aktif islevsel
enzim olabilmek i¢in, apoenzim ncelikle bakir, demir, ¢inko gibi
bir mikro mineral kofaktérle ya da B, vitamini gibi bir koenzim-
le birlesmek zorundadir. Apoenzimin seklindeki bu degisiklikler
onu aktif bir enzime déniistiiriir. (Bakiniz Sekil 2)

Vitamin koenzim ya da @ < On Madde Aktif

mineral kofaktor enzime Anahtarin
Kilide uydugu gibi

\ uyar ve daha sonra
N % _ Uriin(ler) ve Yan
tiriinleri olusturan
4 4

bu etkilesim tara-
findan degistirilir.
Apoenzim-inaktif Aktif enzim
Sekil 2 Vitamin koenzimler ya da mineral kofaktérler, On Mad-
de ile etkilegebilmesi i¢in inaktif Apoenzimi Aktif Enzime doniis-
tiirmek igin gereklidir.
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Acik¢a, hem vitamin koenzimlerin hem de mineral kofak-
torlerin eksikligi enzim aktivitesini 6nemli lgiide diisiirecektir,
glikozu viicudun enerji birimi olan Adenozin Trifosfata (ATP)
déniistiiriirken ihtiya¢ duyulan enzimleri aktive etmek igin ge-
rekli olan B vitaminlerinin eksikliginde insanlarin kendilerini
¢ok yorgun hissetmelerinin temel sebebi de budur.

Tipki kompleks bir diizenek imal eden bir fabrika gibi, viicu-
dun biyokimyast ¢ok karmagsik oldugundan, gerekli bir koenzim
ya da kofaktoriin eksikligi sebebiyle bir enzimin yavaslamasi bitmis
diizeneklerin tiim {iretimini yavaglatabilir. Hayati bir par¢ay: tire-
ten tek bir yavag makine sebebiyle az miktarda bulunuyorsa, tiim
fabrikanin imalat yavaglamis demektir. Bu sadece RDA listesini
takip etmenin yeterli olmamasinin sebeplerinden biridir; gok genis
gesitlikte besinler gerekli olmaktadir ve insanlarin genetik yapist
tek bir yavag enzimin tiim beyin islevlerini riske atabilecegi dl¢iide
fazla ¢esitlilik gosterir. (Bu konu 4. Bsliimde ele alinmigtir.)

Enzimler viicudumuzun kisimlarinin ne kadar hizli meydana
geldiklerini ya da pargalandiklarini belirleyen katalizérler olduk-
larindan, mineral kofaktér ya da vitamin eksikligi hem saghkl
islevler i¢in 6nemli olan molekiillerin iiretimini hem de toksin-
lerle saglikls islevler icin 6nemli olan diger molekiillerin ayrilma-
sin1 aksatabilir. Bilinmelidir ki, iki molekiilden daha kompleks
bir molekiil iiretildiginde, normalde asil molekiillerden her biri
de bagka enzimler tarafindan olusturulmus olmalidir. Yani viicut
farkl1 besinler arasinda bir besinin islevinin bir digerinin islevi-
ne destek oldugu sinerjiyi yaratabilmek i¢in “dogru” besin mat-
riksine ihtiya¢ duyar. Bu besin matriksi ihtiya¢ duyulan gesitli
besin maddelerinin hem seklini hem de miktarini belirler. Daha
karmagik bir molekiil olusturmak icin her adim igin bagka bir
enzimin gerekli oldugu ve her bir enzimin 6zel bir gen tarafindan
kodlandig1 birkag adimlik bir zincir gerekli olabilir.
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Anahtar Kavram: Enzimler aktif hile gegebilmek igin
bir koenzime ya da bir kofakére ihtiya¢ duyarlar.

Vitaminler koenzim, mineraller kofaktér olarak davranir.

Mikro besinlerin temel gorevlerinden bir tanesi viicut-
ta enzim galigmasini kontrol etmektir. Enzimler, dogru
bolgeye gelmeden 6nce harekete gegmelerinin engellenmesi
icin, apoenzim ad1 verilen inaktif bir formda iiretilirler. Ak-
tif islevsel enzim olabilmek i¢in, apoenzim o6ncelikle bakir,
demir, ¢inko gibi bir mikro-mineral kofaktorle ya da B ¢ Vi-
tamini gibi bir koenzimle birlesmek zorundadir. Apoenzimin
seklindeki bu degisiklikler onu aktif bir enzime déniistiiriir.

Bu 6n maddelerin etkili iiretiminin devamliligini saglamak
icin gerekli olan yeterli mikro-besin seviyeleri olmadan, tiim
tiretim de yavaglayabilir. Boylece, biitiin iiretim band: yavaglar
¢iinkii hayati bir parcay: tedarik eden tek bir fabrikanin ¢ok fazla
iscisi hastalandigy icin galisamamakrtadir ya da fabrika gok yavas
caligmaktadir.

Ilerleyen sayfalardaki Sekil 3a ve 3b hem makro besinlerin
hem de mikro besinlerin insan viicudundaki islevlerini ve kay-
naklarini 6zetlemektedir. Bu sekiller, temel olarak ilerleyen bo-
liimlerin ¢ogunda ele alinanin biiyiik bir kismi i¢in ana hatlan
olusturmaktadir. Ek 1 ve 2 vitaminlerle, minerallerle ve eser ele-
mentlerle ilgili bilgileri, kaynaklarini, 6nerilen giinlitk alim mik-
tarlarini (GBM’lerini) ve lyilestirici Doz Araliklarini (IDAlerini),
islevlerini ve eksikliginde goriilen belirtileri 6zetlemektedir.
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BESLENME
Makro-besinler

Yiyecek- Proteinler
Ornegin; et, yu-
murta, kabuklu
yemigler ve bazt
sebzeler: \
mesela soya

fasulyesi ve

S
diger kuru . $°‘§ § \8'&
. O 2
baklagiller Y§ éé &’C‘G

Yiyecek- Mineraller
Etten, meyve ve

sebzelerden
Kalsiyum, o\%

Magnezyum, %

A

Fosfor, Sod- %

yum, Demir,

%

Yiyecek- Yaglar
Ornegin; hayvansal, bit-
kisel kaynakl kat1 ve svi
yaglar ve balik yaglan

oo Potasyum,
E lar, enzimleri, Siilfir, Klorid
8 tagtyicilari, *
reseptorleri
ve norotrans- Sinirler,
mitterleri kemikler ve
olusturur. kaslar
Hiicre membran- Ererji=ATP
lart ve kandaki
5 tagtyict molekiil- *
E) ler, ayrica steroid | Krebs dongiisii hiicresel
e yapilt hormonla- | solunum - glikoz AT su,
\ rin 6n maddeleri | CO, ve 1siya dénisiir
¢ R Seker

Nigasta

Yiyecek-Karbonhidratlar
ve nigasta

Ornegin; meyve, sekerler,
tahillar, birgok sebze ve

seliiloz ya da lif
Karbonhidratlar

Sekil 3a Viicuttaki makro besinler
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BESLENME
Mikro-besinler

Yiyecek

Ornegin; et, organ,
yumurta, balik, deniz
iiriinleri, kabuklu
yemisler ve gesitli
meyveler, sebzeler

Mikro-mineraller
Cinko, manganez, iyot,
bakir, kobalt, selenyum,
krom ve floriir

ve taneli tahillar

Hiicredeki islevleri: Enzimleri aktiflegtiren
ve diizenleyen kofaktorler, “serbest radikaller”i

temizleyen anti-oksidanlar ve protein ve hor-
monlardaki anahtar yapisal elementler, 6rne-
gin; hemoglobinde demir, tiroksinde iyot

Vitaminler A,D,EX,B, B,, B,, B,, B,, B ,
vitaminleri, folik asit, biyotin ve C vitamini

Hiicredeki iglevleri: Enzimleri aktiflestiren ve
diizenleyen koenzimler, hiicrelerde oksidatif hasar
onlemeye yonelik olarak “serbest radikaller”in temiz-

lenmesi, hiicresel enerji tiretiminin, proteinlerin, yag

asitlerinin, sekerlerin, nérotransmitter ve yag asitleri-
nin sentezi ve metabolizmasinin diizenlenmesi

Vitaminler Yiyecek
Omegin; et, organ,
yumurta, balik, deniz.
triinleri, kabuklu yemis-

ler ve gesitli meyveler,
sebzeler ve taneli tahillar

Sekil 3b Viicuttaki mikro besinler
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Cinko Baglantis






Herhangi bir besinin ya u¢ ya da mutlak eksikligi goriilebili-
yorken, ug eksiklikler ¢cok daha yaygindir. Cinko eksikligi, yalniz
basina tek bir mikro besinin eksikliginin beyin islevleri izerin-
deki etkisine bir 6rnek olarak asagida ayrinuli olarak islenecektir
ama bu konunun biiyitk bir kismi, en iyi fiziksel ve zihinsel per-
formans icin gerekli olan diger birgok besin maddesini, ozellikle
biyokimyasal dinamikleri ¢inkonunkine benzeyen demir ve baki-
r1 da kapsamaktadir.

Etkilenen iki milyar1 askin insanla, ¢inko ve demir eksiklikle-
rinin en yaygin mikro besin eksiklikleri oldugunu biliyor muydu-
nuz? Geligmis Bat diinyasinda, hem ¢inko hem de demir eksik-
liklerinin, insanlarin yanisindan fazlasinda agikga gériilen demir
eksikligi ve ¢inko eksikliginin boyutlar1 daha az arastirilmis olsa
da, % 20 ile muhtemelen % 50’ye varan oranlarda ¢inko eksikli-
gi ile oldukga yaygindir. Ilging bir sekilde, cok yakin dénemlere
kadar niifustaki ¢inko eksikligi iizerine goreceli olarak az yayin
yapilmigtr ama hayvanciligin besinsel y6nlerini en iyi seviyeye
getirmek agisindan onemli kabul edildiginden memeli hayvan-

larda bu konu genis oranda arastrilmigur.

Dr. Khalsa’nin “Brain Longevity” (Uzun Onmiirlii Beyin) isimli
kitabina gére, Amerikalilarin % 90’1 giinlerin ¢ogunda ¢inkonun
s6zde GBMsini bile tiiketmeyi bagaramiyor. Bunun sebeplerin-
den birinin, dikkatli bir sekilde ¢inkodan zengin yiyecekleri tii-
ketmeyi hedef almadiginiz takdirde, yaygin yiyeceklerden yeterli
¢inkoyu alabilmek i¢in giinde asag1 yukar1 2500 kalorilik yiyecek
titketmenizin gerekmesi oldugunu iddia ediyor.
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VUCUTTAKI CINKO DINAMIKLERi

Cogu insanin sindirim siirecinde yiyeceklerindeki besinlere ne
oldugu ve viicutta besin kullanimini kontrol eden ve diizenleyen
mekanizmalar hakkinda pek az fikri vardir -bunun sebebi kismen
bu ¢ok karmagik konunun bilimsel jargon tarafindan anlagilmaz
hale getirilmesidir. Bu karmagik siireglere kisa ve 6z bir genel ba-
kig sunmaya ¢alisacagim, boylece okuyucu islerin nerde tamamen
ters gidebilecegini anlayabilecek.

Yiyecegimizi ¢igneyip yuttuktan sonra, yiyecek sindirimin ilk
basamag1 olan mideye, daha sonra sindirimin sona erdigi ve be-
sinlerin kana emiliminin gergeklestigi ince bagirsaklara gelir, hiic-
relerimize taginir, beynimizi ve viicudumuzu igleten 6zgiin biyo-
kimyasal reaksiyonlarda kullanildiklar1 hiicrelerin icinde 6ziim-
senirler. Neyin ters gidebilecegini ve bu eksikliklerin olusmasina
neden olabilecegini islevsel olarak algilamak iizere bu nemli sii-
reclerden her birine kisaca bir goz atacagz.

CINKO EKSIKLiGININ SEBEPLERI

2. Béliimde ele alindig; gibi, ¢inko ve diger eksikliklerin en agik
sebebi, beslenmenizde bunlardan yeterli miktarda olmamasidir.
Ornegin, 1997 Ulusal Saglik ve Beslenme Denetim Aragtirmasi,
Amerikalilarin % 15 ila % 20’sinde agik bir demir eksikligi saptadi.
12 ve 79 yaslar arasindaki kadinlarin % 53 ila 78’inde GBM’nin
altnda ¢inko alimui ile ¢inko eksikligi yayginlasmisti ve biitiin yas
ve cinsiyet gruplari da ayni egilimi gostermekteler. Cinkodan zen-
gin yiyecek maddelerinin i¢inde kabuklu deniz iiriinleri, biftek,
yumurta, ay ¢ekirdegi, susam ¢ekirdegi, kabak ¢ekirdegi, findik,
baklagiller ve fasulye bulunur, bugiin bunlarin birgogu ¢ocuklarin
ve genglerin beslenme tarzinda siklikla bulunan yiyecekler degil-
dir. Giinde en az 15 mg ¢inko almaniz gerekirken, kafeteryalarda
ve hastanelerde sunulan “cok ¢esitli” yemeklerin analizleri bile sa-
dece giinliik 8 ila 11 mg ¢inko sagladiklarini gostermektedir.
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Yediklerimizde ¢inko gibi bir besinin eksik olmasi, teknik ola-
rak yeterli seviyede tiiketilse bile besin eksiklikleriyle sonuglanabi-
lecek bir siirii etmenden sadece bir tanesidir. Bu nasil olabiliyor?

Sindirim: Besinlerin Yediklerimizden Ayrilmasi

Yemek yediginizde, yiyecegi kiigiik parcalara ayirmak ve boy-
lece besin maddelerinin yediklerimizden ayrilabilmesi amaciyla
enzimsel reaksiyonlarin gergeklesebilmesi igin yiizey alaninin ar-
urmak {izere ¢ignersiniz. Bu, hem proteinleri sindiren sindirim
enzimlerinin yeterli seviyede olmast ve hem de kuvvetli mide
asidine bagldir. Bu, inaktif pepsinojeni (apoenzim) bifteginizin
proteinini etkin bir sekilde ¢igneyen aktif enzim pepsine ¢eviren
midenin icindeki asittir. Eger hipoklorikseniz (midenizdeki hid-
roklorik asit seviyesi diisiikse) ki bu Amerikalilarda % 50’ye varan
oranda gériiliir, sindirim ve besinlerin yediklerimizden ayrilmas:
riske girer ve birgok besin maddesi sindirilmeden viicudumuzdan
¢iktiklar1 noktaya kadar gecip gidebilirler.

Emilim: Besinlerin Sindirilmis Yiyecekten Alinmas:

Midedeki birincil sindirimden sonra, yediklerinizde bulunan
¢inko gibi besin maddeleri genelde (selatlanmug) proteinlere ekle-
nerek ya da kolloidol komplekslerin iginde bagirsak duvari boyunca
alinabilecekleri emilim ad1 verilen siirece uygun sekilde ince bagir-
saga gecer. Bununla birlikte, emilim gergeklesmeden 6nce bile bir
sorun ortaya gikabilir. Ilk olarak, tamamlanmamus sindirim aldig;-
n1z tiim ¢inkoyu ince bagirsaga iletemeyebilir, béylece uygulamada,
yiyeceklerinizde yeterli seviyede bulunan ¢inkodan kaniniza gegen
asil ¢inko seviyesi en iyi islevleri saglamak icin yeterli degildir.

Bagursaktaki Diger Molekiillerle Etkilesim: Besin In-
hibitérlerinin Rolii

Ikinci olarak, ¢inko emilmek iizere bagirsak duvarina erigeme-
den 6nce, bazen bazilar1 ¢inkonun bagirsak duvarina erismesini
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engelleyen “inhibitorler” olan savaggt molekiiller kalabaligindan
gecen yolda “savagmak” zorundadir. Cinko ve ayrica demirin
yeterli seviyede oldugu bir beslenme tarzina sahipken bu mikro
besinlerin eksikliklerinin birincil sebeplerinden bir tanesi hem
¢inko hem de demirin birincil kaynag olan etle ve ¢inko igeren
sebzelerle ayn1 anda tiiketilen baklagiller ve kabuklu yemisler gibi
hububatlardaki fizatlarin varligidir. Fitatlar ¢inkoyu sikica bagla-
yan ve bir nevi ¢inkoyu kolundan yakalayip ona dogrudan viicu-
dunuzun digina kadar eglik eden molekiillerdir.

Yiiksek seviyede fitat iceren tahillari, ¢inkodan zengin olanlart
bile, titketmek ¢inkonun viicudunuz igin biyolojik agidan kulla-
nilabilirligini biiyiik 6l¢iide diisiirebilir. Neyse ki, ekmek mayasi
enzimlerinin ekmegin hazirlanmasi sirasinda kabarciklara ferman-
tasyonu fitat seviyelerini biiyiik ol¢iide azaltur. Aksine, baz1 kah-
valulik tahillarin ve birgok abur cuburun hazirlanmasi sirasinda
kullanilan ¢ektirme siireci fitat konsantrasyonunu degistirmez,
hatta aksine artirabilir. Aslinda, asir1 derecede (fermantasyonun
goriilmedigi) mayasiz ekmeklere ve hububat iiriinlerine dayali
beslenen popiilasyonlar gérece olarak ¢inkodan zengin olan diger
yiyecekleri titketmelerine ragmen genellikle ¢inko eksikliklerin-
den muzdariptirler.

Ve tabi ki abur cuburlar genellikle tartazin (sar1 #5) gibi ¢in-
koyu sikica baglayan ve ¢inkoyu hem kan dolagimindan hem de
bagirsaklardan uzaklaguracak gida boyayan maddeler igerirler.

Emilim ve Oziimseme: Tagiyicilarin Onemi

Besin maddelerinizin birgogunun, &zellikle ¢inko ve demir
gibi daha genis molekiillerin emilim siireci ¢ok sayida etkili ta-
stytct molekiiliin tedarik edilmesine baghdir ve azalmis tastyict
sayist ya da daha az etkili tagtyicilar daha diisitk miktarda besin
maddesinin emilmesi anlamina gelir.

(Haurlayin, tagtyic1 molekiiller ¢inko atomlarina ya da diger
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molekiillerle kompleks olusturmus ¢inkoya kilitlenir ve onlart
hiicre membrani yoluyla bagirsaktan kana, daha sonra da kandan
hiicrelere ya da hiicreler arasi sividan hiicre organellerine gegirir.

Yani tastyict molekiiller, bagirsaktan kana ¢inko ya da diger
mikro-besinler gegirilirken sadece hayati bir rol oynamakla kal-
may1p, ayrica ozimseme denilen besinlerin kandan hiicrelere ha-
reketini ve hatta faydalanma denilen hiicre i¢inde nerde kullanila-
caklarini kontrol eder. Ornegin; Zn T-1 den Zn T-G’ya kadar alu
degisik gesit ¢inko tagtyicist mevcuttur.

Tablo 2 Cinko Tastyicilart ve Oznel Islevleri

Cinko Tagtyic Tasgtyrcinin Iglevi

Zn'T-1 bagirsaklardan kana emilim i¢in gereksinim du-
yulan ¢inko tagtyicisidir.

ZnT-2 ¢inkonun idrarla aulimindan sorumludur ve sa-
dece bsbrekte bulunur.

Zn'T-3 beyine ¢inko yiiklemesinin birincil sorumlu tagi-
yicisidir ve 6zellikle beyinde bulunur.

ZnT+4 sadece meme hiicrelerinde bulunur ve ¢inkoyu
siite aktarmaktan sorumludur.

Zn'T-5 ¢inkoyu sindirim enzimlerine yiikler ve pankre-
asta bulunur.

Zn'T-6 bir ¢ok hiicre tipinde oldukg¢a yaygin olarak bu-
lunur ve sitoplazma (hiicrelerin hiicre igi sivist)
icindeki ¢inkoyu hiicrelerin gii¢ merkezi olan

Mitokondri gibi belirli hiicre organellerine ge-
tirmekten sorumludur.

CINKONUN VUCUT iCINDEKI GOREVLERI

Cinko viicuttaki en 6nemli minerallerden biridir ¢iinkii 300°den

fazla sayida enzimi etkinlestiren bir kofaktordiir. Cinko-parmak



78 Dr. Charles Krebs

proteinleri olarak adlandirilan viicuttaki yapisal proteinlerin yiiz-
lercesinin 6nemli bir yapisal elementi olmakla birlikte karacigerde
temel bir sebest-radikal temizleyicisi ve agir metal zehirsizlestirilen
bir protein olan metalotiyonin gibi metaloproteinlerin islevlerin-
de vazgecilmez bir rol oynar. Bu roller sunlar1 kapsamaktadir:

e Temel yapisal bilegenleri olusturmak, Cinko-parmak pro-
teinleri

e Onemli bir antioksidan olmak

e Bagisiklik Sistemi islevlerini desteklemek & Iltihabi kont-
rol etmek

e Noron gelisimini ve miyelizasyonu (n6ronlarin yalitimi)
diizenlemek

e Noratransmitter salinimini diizenlemek

e Norotransmitter metabolizmasini diizenlemek
® Yag asidi metabolizmasini diizenlemek

e Sindirim enzimlerinin iiretimini diizenlemek

e Detoksifikasyon enzimlerinin ve karacigerdeki molekiille-
rin iiretimini diizenlemek

e Hormonlarin metabolizmasini ve taginmasini diizenlemek

Bu hayati rollerden bir kismini 6zetlersek, ¢inko ya da metalo-
tiyonin ve stiperoksit dismutaz (SOD) gibi ¢inkonun iginde ciddi
bir rol oynadigi molekiiller viicudun hiicrelerine DNA da d4hil
olmak iizere zarar veren ki bu zarar kansere yol agcan mutasyon-
larla sonuglanabilir, serbest radikalleri temizleyen gii¢lii antiok-
sidanlardir. Cinko aynit zamanda DNA tamirini de igeren DNA
yapt ve islevlerinin birgok yoniiyle iliskilidir. Ote yandan genle-
rin saglamlig1 ve ifadesi i¢in de gereklidir. Cinko, normal beyin
ve viicut islevleri i¢in vazgegilmez olan hem nérotransmitterlerin
hem de yag asitlerinin hem {iretimi hem de diizenlenmesinde te-
mel bir rol oynar, bu konu ayrica ayrintli olarak agiklanacakur.
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Cinko, dogal oldiiriicii hiicrelerin etkinligi de dihil olmak
tizere T-hiicrelerinin olgunlagmasi gibi bagisiklik sistemi islev-
lerinde ve homeostasisi siirdiiren hiicresel mekanizmalarda bazi
hayati roller oynamaktadir. Cinko ayni zamanda iltihabin kont-
roliinde de temel bir gorev iistlenir ve ¢inko-parmak proteinleri
hiicreyi apoptoz ya da programlanmus hiicre 6liimii de d4hil hiic-
resel zehirlilikten korurlar.

Cinko, temel metabolik yollar i¢in gerekli enzimlerin bir bi-
leseni olarak ¢ok 6nemlidir ve boylece hayat i¢in vazgegilmezdir.
Temel sinerjik besin maddeleri, yani ¢inkonun iglevini artiran
besinler: etkili bir Antioksidan olmasi i¢in Selenyum, Magnez-
yum, Manganez, Bakir, Demir ve B, vitamini (piridoksin); no-
rotransmitter ve yag asidi tiretiminde Magnezyum, Selenyum ve
C vitamini, bagisiklik sistemi islevlerini desteklemek i¢in Bakur,
Magnezyum ve C vitamini igerir. Yani ¢inko bir¢ok isleve kati-
lirken, bu islevlerin artmasi ve en yiiksek seviyeye taginmast igin
yardimci bir besin matriksine gereksinim duyulur.

Cinkonun saghgimizla ilgili iistlendigi bu gérevler beklenme-
dik degildir ¢iinkii ¢inko demirden sonra viicutta en bol bulunan
mikro besindir. Kanda bulunan hemoglobinin icindeki demir
miktarini ¢ikarirsaniz, ¢inko insan viicudunda en bol bulunan
eser metal héline gelir.

Boyle olunca, beslenmedeki eksiklik, yemek segimi veya gene-
tik yap: gibi her hangi bir nedenden kaynaklanan kronik ¢inko
eksikligi viicut igerisinde yaygin belirtiler olusturabilir.

Cinko Eksikliginin Isaretleri ve Belirtileri
> Gelisme geriligi

» Noropati®

> Ishal

6 Noronlarin hasar gormesini anlatan tibbi terim. (Y.H.N.)
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» Deri iltihab1

» Bagisiklik sistemi bozukluklar:

» Hatali DNA sentezi& hatali tamir
» Bozuk koklama ve tatma duyulart
» Yeme bozukluklar

» Biligsel bozukluklar

» Hafiza sorunlar1

» Diskalkuli (arimtetik ve matematigi anlamada zorlanma)
» Hiperaktivite Dikkat Eksikligi Bozuklugu (HDEB)
» Uyku sorunlart

Cinko Eksikliginin Sebepleri

Cinko eksikligi, 6zellikle ug eksikligi, beslenmeniz yeterli, ya
da abur cubur ve fastfood bakimindan zengin bir beslenme tar-
zinda oldugu gibi fazladan kaloriler icerse bile beslenmede diisitk
seviyelerde ¢inkodan kaynaklaniyor olabilir. Bu eksiklikler ayni
zamanda ¢inkonun yediklerinizdeki fitatla baglanmasinin, 6zel-
likle bazi abur cubur ve fastfood, asir1 alkol alimi ve sigara igmek
gibi davranigsal sebepler ya da genetik sebepler sonucu gelisebilir.
Bir¢ok insanin beslenme tarzinin neden ¢inko gibi anahtar mikro
besinlerce eksik olduguna 2. Béliimde deginilmisti.

Herhangi bir nedenden 6tiirii gelisen ¢inko eksikligi, diger
B grubu vitaminleri eksikliklerine eslik ediyorsa, kuvvetle muh-
temel daha ileri belirtiler gozlenir ¢linkil ¢inko eksikligi diger
makro ve mikro besinlerin eksikligi tarafindan agrlagtirilabilir ya
da bu eksiklikleri agirlastirabilir. Bu, ¢inkonun rol oynadig: bir
sirii biyokimyasal reaksiyon ve her bir reaksiyonun engellenme-
den ilerlemesi igin diger yardimci besinlere ihtiyag duydugu goz
oniinde bulunduruldugunda sasirtict degildir. Asagidaki Tablo 3
bu ek belirtileri 6zetlemektedir.
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Bu agikga, bir mikro-besinin eksikliginin baska besinlerin ek-
siklikleri tarafindan agirlagurilabilecegini ispat etmektedir, ¢iin-
kit besinler islevlerimizi en iyi seviyeye getirebilmek i¢in birlikte
calsirlar. Bu, kronik ¢inko eksikligi bulunan ¢ocuklarin sadece
¢inkoyla desteklendiklerinde gelisim, davranis ve zihinsel perfor-
manslarinda sadece kiigiik bir ilerleme gosterdikleri birtakim ¢a-
lismalarda da goriilmiistiir. Ama makro ve mikro besinlerden bir
dizi ve ayrica ¢inkoyla desteklenen gocuklar gelisim, davranis ve
biligsel yeteneklerinde temel degisiklikler géstermiglerdir.

Tablo 3 B Grubu Vitaminleri Eksikliiyle iliskili Cinko Eksikligi

Enfeksiyona egilimde arus

Yaralarin iyilesmesinde azalma ya da yavasglama
Deri daha kolay berelenebilir

Sa¢ Dokiilmesi

Tropik Bozukluklar:

e Tirnaklar daha ¢abuk kirilir, hassastirlar

e Sag genelde saman gibidir ve ¢abuk kirilir

Cilt genelde ¢atlamigtir

Tirnaklarda yatay ¢izgiler

Protein Sindirimi ve ilaca yanit zayif
Sabahlar1 mide bulantis
Tirnaklarda beyaz gizgiler ya da lekeler

Solgun cilt ve giines 151g1na hassasiyet
Genelde iist karinda agr

Kadinda diizensiz adet dénemleri ve erkeklerde iktidarsizlik

Genetik Cinko Eksikligi: Eksikligin Az Dikkate Ali-
nan bir Sebebi

Genlerin proteinleri, 6rnegin ZnT-1 den ZnT-6’ya kadar olan
tagtyicilari, kodladigini ve bu tastyicilardan her birini kodlayan
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birtakim farkl aleller bulundugunu haurlayin. Yani “mitkemmel”
bir Zn T-1 molekiilii olugturan bir alele sahip insanlarin yiyecek-
lerindeki ¢inkonun gogu hizlica emilecektir. Aksine, daha az etkili
bir Zn T-1 molekiilii olugturan bir alele sahip insanlarin yiyecekle-
rindeki ¢inkonun ise sadece kiigiik bir kismi emilebilecektir.

Buradan ¢ikan sonuca gore, bazi insanlar yiyeceklerindeki ¢in-
koyu genetik olarak daha fazla emebilir, 6ziimseyebilir ve ondan
daha fazla faydalanabilirler. Yani eger etkisiz bir ¢inko tastyicisi
meydana getiren bir alele tesadiif etmigseniz, ¢inkodan zengin bir
beslenme tarzina sahip olsaniz dahi en azindan ug bir ¢inko ek-
sikligine yakalanabilirsiniz.

Asagida agiklanan kripropiroliiri beyindeki ve viicuttaki ¢inko
dinamiklerini etkileyen bir genetik mutasyon olarak bilinirken,
bityiik ihtimalle ¢inko dinamiklerini diizenleyen genlerde daha
fark edilmemis bagka bir¢ok daha az ciddi ama yine de kronik
¢inko eksikligiyle sonuglanabilecek mutasyon vardur.

KRIPTOPIROLURI: BIRLESIK CINKO VE B EK-
SIKLIGI YARATAN GENETIK BIR MUTASYON
Cinko Eksikliginin genetik tabanli bir sebebi, Mal varia ya da
Mauve fakt6rii olarak da bilinen kriptopiroliiri olarak adlandirilir.
Kriptopiroliiri beyin ve viicut genelinde kronik ve yaygin bir B ve
cinko eksikligiyle sonuglanir. Bu hastalik ilk olarak 30 yil dnce ta-
nimlanmis ve Dr. Carl C. Pfeiffer’inkiler de dahil olmak iizere bu
konuda birtakim bilimsel yayinlar yayinlagmis olsa da, tp bunu
¢ok yakin zamanlara kadar biiyiik dl¢lide gormezden gelmistir.

Kriptopirol, genetik kusuru bulunan insanlarin idrarinda bu-
lunan inisiyal molekiildii ve daha sonra bu molekiil bu hastali-
ga sebep olan ajan olarak gériildii. Daha sonraki aragtirmalar bu
ajanin Kriptopirol degil daha ¢ok, ¢ok benzer bir molekiil olan
hemopirol (kimyasal olarak dihidroksi -hemoprolen- 5 -bir) ol-
dugunu agikladi. Her iki madde de idrardaki metabolik iirtinler
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igin yapilan teste leylak rengi bir damla olusturarak yanit verdi-
ler, bu hastaligin ilk basta Mauve Faktér olarak adlandirilmasi-
nin sebebidir.” Bu kimyasal olarak tam dogru olmamasina kar-
sin, oncelikle sebep olan ajan olarak kriptopiroliin belirlenmesi
ve hastaligin kriptopiroliiri olarak adlandirilmas: sebebiyle, kitap
boyunca bu sézciigii kullanmaya devam edecegim.

Hem molekiiliiniin normal pargalanmas sirasinda, hemoglo-
binin temel bir bileseni olan, profirin molekiilii birlesme reaksi-
yonuyla suda ¢oziinebilen bir forma doniistiiriilen bir ara tiriine
parcalanir ve idrarla tasfiye edilir. Bununla birlikte, porfirin mo-
lekiiliinii suda ¢6ziinebilen bir molekiile déniistiiren karaciger
enzimini kodlayan gen kusurlu oldugunda, yerine hemopirol
tiretilir ve idrarla viicuttan aulir. Piroller normalde idrarla aul-
madiklarindan, bu hastaligin tanisin1 koymak igin piroller igin
kullanilan bir test kullanilir.

Ne yazik ki, kriptopirol B, vitaminiyle bir kriptopirol-B,
kompleksi olusturarak birlesme egilimindedir. Bu kimyasal sii-
re¢ konjugasyon olarak adlandirilir, “konjugal” kelimesinden gelir,
yani “evli olmak’tan... Ayni evlenmek gibi, kriptopirol molekiili
B, vitaminini elinden yakalar ve daha sonra birlesim viicuttan
birlikte atilir, upki damadin gelini elinden tutmasi ve onu kilise-
den digar1 ¢ikarmasi gibi.

Idrarla sadece kriptopirol-B, kompleksi atilmaz, bu kompleks
bir ¢inko atomuyla selatlasir ve hem ginkoyu hem de B, vita-
minini viicuttan uzaklastirir. Kriptopirol iiretimine yol agan ku-
surlu gene sahip insanlar i¢in net sonug viicuttan idrarla sadece
kriptopirol-B, kompleksinin atilmasi degil, ayn1 zamanda selat-
lagmig ¢inkonun da atulmasidir. Bu, viicutta ve beyinde yaygin
¢inko ve B eksikligiyle sonuglanabilir.

7 “Mauve” ingilizce leylak rengi anlamina gelir. (G.N.)
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Selatlasma ya da selaton® Yunancadan gelir ve kiskag demektir.
Kriptopirol-B, kompleksi de daha sonra bu kompleks ile birlikte
idrarla aulacak olan ¢inko atomunu kavrayan bir kiskag olustu-

rur. (Bakiniz Sekil 4)

Kriptopirol B, vitamini

O * O Kompleks idrarla viicuttan aulir

Ginko ve B, vitamini kaybedilir.
Kriptopirol-B, vitamini
kompleksi

@kao Zn @

Cinko atomu Kriptopirol-B vitami-
ni kompleksi tarafindan gelatlanir.

Sekil 4 Kriptopiroliin B, vitaminiyle konjugasyonu, daha sonra ¢inkonun
selatlagmasi hem ¢inkoyu hem de B, vitaminini viicuttan uzaklastirir bu da
kronik ¢inko ve B vitamini eksikligine yol agar.

Boylece, bu genetik bozukluga sahip insanlar metabolize edi-
len her bir hem molekiilii igin bir ¢inko atomu ve bir B, mole-
kiilii kaybedeceklerdir. Her giin biitiin giin boyunca hem mole-
kiillerini metabolize ettigimizden, bu insanlar, normal seviyelerde
B, vitamini i¢eren ¢inkodan zengin bir beslenmeyle bile artan
bigcimde ¢inko ve B, eksikligi gosterebilirler. Bu besinlerin sabit
ve olagandisi kaybi sebebiyle, normal ¢inko ve B, vitamini takvi-
yeleri bile bu problemi ¢6zemeyebilir.

Tahminen popiilasyonun % 10’undan fazlasinda hem me-
tabolizmasinda enzimatik bir bozukluk bulunur, ama bu enzim
bozukluklarindan gogu agik problemler yaratmaz, daha ¢ok diger

8 Gevsek yapi gosteren bilesigi bir metalle birlegtirmek, bu suretle bilesigin yapisini
kuvvetlendirmek. Daha fazla bilgi igin kitabin s6zliik kismina bakiniz. (Y.H.N.)
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biyokimyasal mekanizmalar tarafindan dengelenirler- bu sebep-
le bu hastalik Kripto-(gizli)-piroliiri olarak adlandirilir. Yani bu
probleme yol agan tek bir geniniz degil, daha ¢ok pirolii metabo-
lize eden enzimlerin kismen degisik ¢esitlerini kodlayan bir grup
farkl alelinizdir.

Bu sebeple, bu hastalik Tablo 4’te verilen belirtilerin ifade de-
recesine gore cesitlenen hafiften agira dogru ifade edilen bir de-
receler araliginda gesitlenir. Ilging bir sekilde, aligmalar, normal
insanlarin sadece % 11’inin idrarlarinda saptanabilir 6lgiide pirol
bulundugunu gésteriyor. Bunun aksine “akli dengesi bozuk” ¢o-
cuklarin % 24’1, psikiyatrik hastalarin % 42’si, sizofrenik has-
talarin % 52’sinin idrarlarinda orta dereceden yiiksek dereceye
kadar pirol saptanmistur.

Genlerin kader degil, sadece metabolizma ya da davranigin be-
lirli yonlerini ifade eden bir egilim oldugunu anlamak ¢ok 6nem-
lidir. Kriptopiroliirinin ifadesini tetikleyen kritik etmen strestir!
Bu nedenle, yiiksek stres bulunmadiginda, kriptopiroliirili in-
sanlar Tablo 4’teki belirtilerin ya hi¢birini gostermezler ya da bu
belirtileri sadece hafifce gosterirler. Ama stres altindayken den-
geleyici mekanizmalar bozulur ve bdylece agikga ¢esitli belirtiler
gosterebilirler. Aslinda, bu hastaligin Tablo 4’te siralanan rahat-
sizliklardaki muhtemel pay1 sebebiyle tp gevreleri tarafindan has-
talik olarak benimsenmemesinin sebeplerinden bir tanesi de, tam
olarak belirtilerin ifadesinin insanlar arasinda ve hatta ayni kiside
zaman igerisinde oldukga gesitlilik ve degiskenlik gostermesidir.

Arka sayfada Kriptopoliiiri sebebiyle olusan ¢inko ve B, vita-
mini eksikliklerinin belirtilerinin liste hilinde sunan Tablo 4’e
kisa bir bakis, bu iki mikro-besinin viicut ve beyin islevlerinde
oynadig1 hayati rolii agik¢a gosteriyor.
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Tablo 4 Kriptopiroliiri sebebiyle olusan Kronik Genetik
Cinko Eksikligi ile Ilgili Klinik Belirtiler
e Bilinen nérolojik rahatsizliklarla baglantli olmayan gesitli
nérolojik belirtiler

e Belirsiz kokenli hafiza bozukluklar:
e Hiperaktivite ve Dikkat Eksikligi Bozukluklar1 (HDEB)

e Genellikle kisa dénemli hafiza ve 6zellikle isim hafizas:

e Bazen kotil el yazist
e Psikolojik bozukluklar:
= Dahilikten Delilige Sinir Tipi Kisilik
= Stres Durumunda Nevrotik Kayg:
= Depresyon
= Sizofreni benzeri belirtiler, genelde yanlis olarak Sizof-
reni teshisi konur
» Kuvvetli Duygusal Inis-Cikaslar
e Sinir Bosalmasi
e Uyku Bozukluklar: ve Diizensizlikleri
e Sadece pargali Ritya Haturlama
e Diger Noropsikolojik Belirtilerden farkli belirtiler:
» Romatolojik sikayetler

» Belirsiz Otoimmiin Fenomenler

Yani, eger Kriptopiroliiriniz ya da ¢inko tastyicilarinizi ya da re-
septorlerinizi kodlayan Allelleriniz idealden degilse, yukaridaki be-
lirtilerin bazilarindan olugan bir hayatla lanetlenmis misiniz? Neyse
ki hayrr, ¢linkii ¢inkonun dogru formlariyla yapilan bir destek sizi
en iyiye daha yakin bir viicut ve zihin iglevi diizeyine getirerek bu
belirtileri biiyiik olgiide ‘diizeltebili’. Abur cuburdan olusan bir
beslenme tarzinda oldugu gibi beslenmeyle ¢ok az ¢inko almaniz-
dan kaynaklanan normal kronik ¢inko eksikliginde ya da daha az
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ciddi genetik dengesizliklerde, asagida da agiklandigy gibi bu ek-
sikligi dengelemek ve bu belirtileri ortadan kaldirmak icin sadece
¢inkonun ¢esitli formlarini igeren iyi kalitede bir ¢inko takviyesine
ihtiyaciniz vardir. Cinko takviyesi ve/veya ¢inkodan zengin bir bes-
lenme tarzina gegis siirecinin ardindan, zaman zaman destege ara
verebilirsiniz, ama bunun ¢inko depolarinizin ne kadar titkenmis
halde olduguna bagli olarak birkag aydan yilin yarisina ya da daha
fazla siirebileceginin farkinda olun. (Bakiniz Resim 5)

Buna karsilik, eger kriptopiroliiriniz varsa ya da bu hastaliktan
muzdarip oldugunuzu diisiiniiyorsaniz, bu hastaligin sizde olup
olmadigin: teyit edebilecek bir idrar testi yapurabilirsiniz. Eger
sahipseniz, neyse ki yiiksek diizeylerde ¢inko ve B, vitaminine ek
olarak ¢ok sayida 6zgiil bilesen igeren 6zel bir iglevsel gida tak-
viyesi bulunmaktadir. Eger size kriptopiroliiri teshisi konduysa,
once bu islevsel gidayr genellikle sadece birkag hafta, birkag ay
gibi ya da daha uzun bir siireg boyunca kullanmakla bagladigi-
nizda, kriptopiroliiri ile iligkilendirilen belirtilerden ¢ogu ya da
bir kismi gerileyecek ya da kaybolacakuir(Tablo4). Onceleri yiik-
sek bir doza ihtiya¢ duyacaksiniz, ama depolariniz doldugunda,
genellikle bu islevsel gidalardan daha diisitk seviyede kullanir ve
belirti gostermezsiniz.

CINKO EKSIKLIGININ ETKILERi: DAVRANIS

VE ISLEV
Cinko eksikliginin kaynagi ne olursa olsun, gézlenebilir dav-
ranigsal ve iglevsel sonuglar vardir. Hayvanlar, 6zellikle geng may-
munlar, ve daha yakinlarda ¢ocuklar iizerinde yapilan arastirma-
lara gére ¢inko eksikliginin en sik gériilen davranigsal belirtileri
letarji, dikkatini toplayamama (bu sebeple diisiik konsantrasyon),
diizenli olarak tutarsiz ruh hili ve anneden ayirmakta giigliiktiir.
Yakinlarda gergeklestirilen metilfenidata (ritaline) ek olarak ¢inko
takviyesi alan DEHB'li ¢ocuklarin gelisme gosterdigi sonucuna
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varilan ¢ift kor bir ¢alismayla ¢inko eksikliginin DEHB ile iliskili
oldugu gosterildi. Ve bu ¢aligma, ¢inkonun beyin i¢in en diisitk
etkinlikteki formlarindan biri olan ginko siilfat kullaniyordu.

Kronik ¢inko eksikliklerinin islevsel belirtileri 6grenme ve
hafiza problemlerini, 6zellikle isleyen bellegi de kapsayan kisa-
dénem hafiza problemlerini ve en ¢ok dikkati ¢eken konsantras-
yon ve diirtiilerine hakim olamama gibi davranigsal problemlerini
de kapsar. Bu sagirtict degildir ¢iinkii en yiiksek ¢inko seviyeleri
on loblarda ve beyin kabugunun gri maddesinde ve hipokam-
pal kisa-dénem hafiza bslgeleridir. On loblar, rasyonel diigiinme,
analiz, sebep ve sonug baglantisi gibi yiiriitme islevlerinin mevkii,
doyumu ertelemenizi saglamayi ve gesitli uyaranlara daha diirtii-
sel tepkiler géstermemizi dizginleyerek sosyal normlarin sinirla-
rinda kalabilmek i¢in sosyal davraniglarinizi kontrol eder.

Hafiza problemleri genellikle 6nceden o6grenilmis gorevle-
ri akilda tutma giigsiizliigii olarak ortaya ¢ikar ve genelde yeni
seyleri 6grenmekte zorluk yasanir. Kronik olarak ¢inko eksikligi
goriilen bir¢ok insan, 6zellikle kronik ¢inko eksikligi aile 6ykii-
stinde varsa, belirli bir tip hafiza problemi yasarlar- sayilar1 ha-
urlayabiliyorlardir, ama igte isimleri hatirlayamryorlardsr. Test so-
nucu kronik ¢inko eksikligi bulundugu anlagilan bir arkadagima
bunu séyledigimde, bana dedi ki: “Bu dogru mu?! Isimleri hep
unuturum! Mesela, diigiiniimden daha iki saat gegmeden kocamu
teyzemle tanistirirken ‘May Teyze, kocamla seni tanigtirmak isti-
yorum- adin ne?” demistim.”

Yillarca, 6grenme giicliigii ¢eken gocuklarin tedavisinde uz-
manlagmig bir klinigi olan Alman up doktoru Dr Gerhard Otto ile
birlikte ¢alisum. Bana tedavisi Giinebakan Programr’na yanit ver-
meyen ¢ocuklari yollar. Program bu ¢ocuklarin % 50’sinden fazlasi
igin yararli olmaktadr, geriye bu tedaviye yanit vermeyen bir grup
kaliyor. Akiipresiire dayali genelde en zor ozgiil 6grenme giicliik-
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lerini diizeltebile Giinebakan Programi tarafindan saglanan kau
yapisal temel iizerine insa edilen Ogrenmeyi Gelistirme Akiipresiir
Programi ya da Ingilizcesinin kisaltmasiyla “LEAP” bir program
gelistirdim, genellikle bu inat¢1 grubun 6grenme kabiliyetlerini
“LEAP” tedavisini uygulayarak onemli 6l¢iide gelistirebiliyorum.

Bununla birlikte, bu birlesik “Sunflower” (Giinebakan) —
“LEAP” tedavisine yanit vermeyen ya da bazi alanlarda oldukea
gelisme gosterse de, siirekli konsantrasyon problemleriyle DEHB
hastalig1 siiren bu tedaviye sadece kismen cevap veren bir ¢ocuk
alt grubu kalmaktadir. Bu ¢ocuklarin % 100’ kronik ve hatta
genelde hem ¢inko tat testine hem de kandaki ¢inko seviyelerine
gore ciddi ¢inko eksikligi goriilen ¢ocuklardir. Bu tamamen bir
tesadiif olabilecekken, ben bu kronik ¢inko eksikligiyle devam
eden 6grenme problemleri arasinda giiclii bir baglant oldugunu
hissediyorum. Bu ¢ocuklarda gériilen problemler olan zayif kon-
santrasyon, zayif kisa-dénem hafiza, genellikle diskalkuli ya da
calkanuli ruh hili ile sonuglanan igler bellek problemleri muzlak
¢inko eksikligi olan gocuklarda gozlenenlerle tamamen aym ol-
dugundan bu makul bir hipotez gibi goriiniiyor.

BAZI INSANI ARDA DEHB’Yi DUZFITMENIN YOLU
Cinko Eksikliginin i§levsel Belirtileri

Konsantrasyon problemleri ve diirtiilerine hakim olamama
birlikte seyrederler ve genelde ciddi konsantrasyon problemleri
ve/veya Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB)
nu bildirirler ya da bu sekilde tanilanirlar. Biitin DEHBler ke-
sinkes kriptopiroliirinin sonucu olmamakla birlikte, onlar igin
gergekten de durumun bu oldugu bir grup gocuk ve yetiskin var
gibi gozitkmektedir. Gergekten, de kombine Giinebakan-LEAP
tedavisinin % 85 ila 90’1 tedavi ettigimiz gocuklarin égrenme
ve davranis problemlerini ¢6zdii. Konsantrasyon problemleri ve
DEHB belirtileri i¢in ritalin alan ¢ocuklarin ¢ogu bu tedaviden
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once ilag almay1 birakarak normal seviyede konsantrasyon ve ak-
tivite gdsteremiyorlardi.

Kombine Giinebakan-LEAP tedavisine cevap vermeyen bu
kiigiik grup tarafindan ortaya konan konsantrasyon ve DEHB
belirtilerini ¢6zmek amaciyla, bu ¢ocuklarin birkaginda kriptopi-
rol testi yapuk. Kriptopirol testi pozitif olan ¢ocuklarin ¢ogunda,
aylardan yillara kadar bir siire boyunca yiiksek diizeyde takviye
sonunda bile hili ¢inko eksikligi gozleniyordu. Kriptopiroliiri-
den kaynaklanan besin eksikliklerine y6nelik 6zel olarak tasarlan-
muig ozel islevsel gidalarla yapilan takviyeden bir ya da iki ay son-
ra, biitiin bu ¢ocuklar konsantrasyonlar: bityiik 6lgiide geliserek
ve DEHB belirtileri 6nemli 6l¢iide gerileyerek hatta vakalarin bir
kisminda tamamen ortadan kalkarak pozitif cevap verdi.

Kronik ¢inko eksikliklerinin diger islevsel problemleri insom-
niya ve bununla iligkili uyku bozukluklar ayrica yeme bozukluk-
lar1 anoreksiya ve blumiyadir. 1980lerde baslayan birtakim ¢alis-
malar bu bozukluklart kronik ¢inko eksikligiyle iliskilendirmis ve
daha sonra 1990’larda baglant1 dogrulanmistur.

Daha sonra ¢aligmalar ¢inko takviyelerinin anoreksiyadaki
depresyon ve kaygiy1 azaltugini ve kilo almay: sagladigint goster-
mistir. Blumiyada da hem kronik ¢inko eksikligi hem de B, vita-
mini ve triptofan eksiklikleri gésterilmistir ve biitiin bu {i¢ besin
maddesiyle yapilan besin takviyesi gelisme sagliyor gibi goriinii-
yor. Bir uyar1i, hem anoreksiya hem de blumiya giiglii psikolojik
bilegenleri olan kompleks hastaliklardir, yani bunlarin sadece basit
birer besin eksikligi oldugunu diisinmeyin.

YETERLI BESIN SEVIYELERINI IDAME ETTIR-
MEK ICIN TAKVIYENIN ONEMIi

Yukarda agiklandigy tizere ¢inko eksikligi gibi bir mikro-besin
eksikliginden muzdaripseniz, problemin kaynagina bagl olarak
bu problemi ¢ozmek igin birbirinden farkli yaklagimlar mevcut-
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tur. Basitge ¢inkodan zengin yiyecekleri ¢ok az titketiyorsaniz ya
da fastfood gibi ¢inko emilimini engelleyen fitatlardan yiiksek
seviyelerde igeren yiyeceklerle besleniyorsaniz, sadece beslenme-
nizde ¢inkodan zengin yiyeceklere daha fazla yer verebilirsiniz ve
belki islenmis atistirmaliklar ve abur cubur gibi ¢inko inhibitér-
leri igeren bazi yiyecekleri beslenmenizden ¢ikarirsiniz.

Bununla birlikte, ¢inko takviyesi almak ¢inko verimine ula-
sabilmek i¢cin muhtemelen ¢ogu insan igin en etkili ve elverisli
yoldur! Bu aramizda 6zellikle genetik agidan daha az etkili tagtyict
molekiillere sahip olanlar ve bu nedenle sadece beslenme yoluyla
yeterli ¢inko almalari zor olanlar i¢in 6zellikle dogrudur.

Sebep ister yediklerinizde ¢ok fazla fitat bulunmasi(tahil agir-
likl1 fastfoodlarin birgogunda yaygin) ister sadece kirmizi et gibi
¢inkodan zengin yiyeceklerden yeterince titketmemek ister gen-
lerinizin sizde ¢inko elimimi ve ondan fayda saglanmasina izin
vermemesi olsun, takviye alarak beslenmenizdeki ¢inko miktarini
artirmakla viicudunuzun daha fazla ¢inko almasini miimkiin ki-
lacaksiniz ve bu eksikligi azaltacak hatta ortadan kaldiracaksiniz.

BUTUN CINKOLAR AYNI DEGILDIR: NE TiP
CINKO DESTEGI?

‘Evet, ¢inko takviyesi almaliyim, ama hangi tip ¢inko?” Cinko
takviyeleri diger birgok makro ve mikro besin gibi bir¢ok formda
karsimiza gikarlar. Giiniimiizde ¢ogu insan bu ti¢ 6nemli nokta-

nin farkinda degildir:

1. Takviyenin formu ya da tipi etkililik derecesini belirler ve
etkililik derecesi de ayni besinin dc/gi§ik formlar: arasinda
genis bir gesitlilik gosterir (6rnegin; ¢inko siilfat ve ¢inko
glukonat);

2. Viicudun degisik kisimlar1 ayni besinin degisik tiplerine ge-
reksinim duyar (8rnegin; karaciger islevleri tercihen ¢inko
siilfat veya ¢inko glukonat yerine, ¢inko arginat, ¢inko ora-
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tat ve ¢inko sitrata gereksinim gosterirken, beyin ¢inko glu-
konat1 diger ¢inko tiplerine tercih ettigi ortaya ¢ikmustir.);

3. Sadece ¢inko gibi bir mikro besinle destek, dogru tip olsa
bile, destekleyici besinlerden olusan bir matriks olmadan
etkili olamaz. ((")rnegin; A,B,veE vitaminleri ve magnez-
yum, kalsiyum, demir, vb. gibi diger mineraller)

Tekrar etmek gerekirse, bu aciklama ¢inkoyla ilgili olmakla bir-
likte, ayni etmenler viicuttaki diger birgok besin igin gegerlidir.

Cinko birgok degisik tipte molekiile bagl olabilir ve bagl ol-
dugu molekiil viicuttaki ¢inko iyonunun dinamiklerini, belirli bir
doku tarafindan alinip alinmayacagini ve bu besinden hiicrelerde
ne kadar etkili bir gekilde faydalanilabilecegini belirler. Alel 1 ve
Alel iki ve digerleri(?) tarafindan kodlanan farkh tipteki ¢inko

tastyicilarint haurlayin.

Cinko takviyelerinin en yaygin formlarindan bir tanesi ¢inko
stilfattar giinkil elde edilmesi ucuza mal olur. Kana hizli bir sekilde
alinmasina ragmen, viicuttaki birgok tip hiicreye ozellikle beyine
yarart oldukga azdir. Yakinlarda bir pilot ¢alisma ¢inko eksikligi
goriilen 6grenme problemli ¢ocuklar ¢inko siilfatla desteklendik-
lerinde, kanlarindaki ¢inko seviyesinin ger¢ekten artugini ama
intraseliller ¢inko konsantrasyonlarinin biiyitk olgiide degisme-
den kaldigin1 ortaya koydu. Aksine, ¢inko glukonat zihinsel is-
levleri ve hafizay1 desteklemek iizere beyin tarafindan daha ¢abuk
emilirken, ama biitiin ¢inko formlarinda oldugu gibi, 6nce 6zgiin
bir ¢inko tagtyicist ile kana getirilmesi gerekmektedir. Bir¢ok kisi
icin etkisiz adim belki de budur, dolayisiyla beyin hiicrelerinde
normal seviyede ¢inko glukonat olsa bile gérece olarak yiiksek
konsantrasyonlarda ¢inko glukonata ihtiya¢ duyarlar.

Anminoasit selat1 ¢inko arginat, beyin tarafindan etkili bir sekil-
de kullanilamasa da bagusiklik sistemi, karaciger ve sindirim en-
zimi iglevleri icin gii¢lii bir destektir. Cinko oratar hiicresel enerji
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tiretimi igin Zn T-6 tastyicilari ile hizli bir sekilde intraseliiler sivi-
dan mitokondriye alinabilir ve ¢inko sitrat sindirim enzimlerinin
ve karaciger enzimlerinin islevini kolaylastirdig1 ortaya ¢ikmuis-
ur. Cinko pikolinat gibi diger formlar birgok ¢inko takviyesinde
yaygun olarak kullanilir ve ¢inko alimini arturdig soylenmektedir,
ama dogada kayda deger miktarda pikolinik asit bulunmamigstir
ve ne kadar iyi tagindig1 su an bilinmemektedir. Aslinda bir ¢alis-

ma siganlarda ¢inko stogunu negatif etkiledigini one stirmistiir.

Birbirinden farkli birkag ¢aligma, plasebo ve takviye tedavisi
almig gruplar arasinda higbir fark gézlenmediginden sadece ¢inko
desteginin etkisiz oldugunu géstermistir. Bununla birlikte, ¢inko
takviyesi art1 destekleyici besinlerden olusan bir matriks kullani-
lan ¢aligmalarda ¢ocuklarin hareketlilik, hafiza ve dikkate iliskin
davransglarinda genellikle 6nemli degisiklikler gozlenmistir.

Agikga, eger kronik olarak ¢inko eksikligi gosteriyorsaniz ¢in-
ko ihtiyacimz1 gergekten ‘dengelemek’ igin birgok farkli ¢inko
tipini iceren genis tabanli bir takviye almalisiniz. Maalesef, bu
takviyeler ¢ok nadirdir, gogunlukla ticari triinler ¢inkonun sa-
dece bir tipini ve genelde en ucuz tipi olan ¢inko silfan iceritler.
Aynisi kalsiyum, gibi diger birgok besin i¢in de gegerlidir, birgok
takviyede kalsiyumun en yaygin formu elde edilmesi ucuza mal
olan ama emilimi ¢ok diisiik olan kalsiyum karbonattir.

Ne yazik ki, piyasada degisik dokulardaki ihtiyaglara karsilik
verecek bir¢ok form bulunurken, ¢inkonun birden fazla formunu
iceren az sayida ¢inko takviyesi bulunur. Bununla birlikte, artuk
dogrudan biitiin bu kaygilar1 hedef alan biyolojik geribildirime
dayali gelistirilmis bir islevsel gida vardir. Islevsel gida belirli bir
besinsel probleme, bu durumda ¢inko eksikligi, y6nelik tasar-
lanmig kompleks bir besin takviyesidir. Ad1 ThinkingAdvantage
Organik Cinkodur ve organik bir matriks igerisinde ¢inkonun
birtakim degisik formlar art ¢inko eksikliginin yaratugi tiim
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problemlere yonelik 6zel olarak gelistirilmis yardimci vitamin ve
mineraller kompleksinden olusur.

Organik Cinko destegi, yiiriitme islevleriniz olan hafiza ve tist
diizey diisiinme igin en iyi destegi saglarken, bagisiklik, sindirim
ve karacigerdeki detoksifikasyon sistemlerinden dengesizlikleri
hedef alarak ¢inko seviyelerini hizli bir sekilde normale getirir.
Fakat eger kriptopiroliiri hastastysaniz, bu genetik rahatsizlig te-
davi etmek icin ozel olarak tasarlanmug bir iglevsel gidaya ihtiyag
duyacaksiniz.

Zihinsel Islevleri En lyi Diizeye Getirmek igin Ne Ka-
dan Yeterlidir?

Ikinci Bsliimdeki agiklamalar goz éniinde bulunduruldugun-
da, 6zellikle zaten bir besin eksikligi yastyorsaniz, genellikle ¢inko
ya da diger besinlerin sadece GBMsini titketerek en iyi zihinsel
islevlere ulasamayacaginiz agtktir. Ama bu niye boyledir?

Bunu daha ayrinuli agiklayabilmek i¢in besin dinamiklerinin
temeli ile baglayacagim. Iki tip besin deposu vardir: Kararsiz
Depolar ve Rezervuar Depolar. Kararsiz depo her giin beslen-
meyle aldigimiz ve viicudumuzu salgilama, diskilama ve idrar
olusturma yoluyla terk eden besinlerin deposudur. GBM’ler ya
da GD’ler tarafindan doldurulan depo bu depodur. Bununla bir-
likte, GBM’nizi almadiginiz bir giin ne olur? Viicut basit¢e bu
besinlerin dokularinizda bulunan rezervuar depolarini kullanur.
Ama rezervuar depo nedir ve nasil ¢alisir? (Bakiniz Sekil 5)
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Dokudaki hiicre katmanlar1 = Doku Rezervuar Deposu

Zn | Zn | Zn | Zn | Zn | Zn | Zn | Zn | Zn | Zn | Zn
Zn | Zn | Zn | Zn | Zn | Zn | Zn | Zn | Zn | Zn | Zn
Zn | Zn | Zn | Zn | Zn | Zn | Zn | Zn | Zn | Zn | Zn

Kan damarn = Kararsiz Depo
Z/n Zn/ Zn Zn Zn Zn Zn Zn Zn Zn Zn

Zn | Zn | Zn | Zn | Zn | Zn | Zn | Zn | Zn | Zn | Zn

Zn | Zn | Zn | Zn | Zn | Zn | Zn | Zn | Zn | Zn | Zn
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A. Kandaki ¢inko doku depolariyla denge hilinde

Dokudaki hiicre katmanlar1 = Doku Rezervuar Deposu
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Kan Daman = Kararsiz De'po
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B. Normal Dokulardaki rezervuar depo kan seviyelerini sabit tutar.

Kan seviyeleri diistiigiinde, Zn atomlar: dokulardan kana gecer.

Dokudaki hiicre katmanlar1 = Doku Rezervuar Deposu

Zn Zn Zn
Zn Zn Zn
i il
< ) Kan daman = Kararsiz Depo >

Zn Zn Zn Zn

A A

A 4
Zn Zn Zn

Zn Zn Zn

C. Kronik cinko eksikligi- Rezervuar depo kan seviyelerini sabit tut-
maya calisirken bosalir, ama kandaki seviyeler hala eksiktir.

Sekil 5 Besinlerin Kararsiz ve Rezervuar Depolan: Rezervuar Depo

viicut dokularinda bulunurken, Kararsiz Depo kanda bulunur.
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Cinkodan ya da bagka bir besinden daha fazla alip, daha sonra bir
giin buna ihtiyag duydugunuzda, bu besinlerin kaninizdaki yiiksek
seviyeleri dokulardaki konsantrasyonlar kandakine esit olana kadar
kandan gevre dokulara aktarilir. Zamanla, yediklerimizin i¢indeki be-
sin fazlaliklar1 dokularimizdaki rezervuarlari ‘doldurur’ boylece beslen-
memizde bu besinler eksik oldugunda hemen kullanilabilirler. Kanda
¢inko seviyelerinin sabit olmasinin normal islevler icin onemli olmast
sebebiyle, kan ¢inko seviyeleri, kan seviyeleri her diistiigiinde ¢inkoyu
rezervuar depodan kandaki kararsiz depoya aktarmak suretiyle siki stk
kontrol edilir. Bunun gibi, ¢inkodan zengin bir 6giin titkettiginizde,
fazla ¢inko rezervuar deponuzu doldurmak amaciyla hizli bir sekilde
doku rezervuar hiicrelerinin birinci diizeyine difiize olur. Bu sebep-
le kan ¢inko seviyeleri ¢inko eksikligi teshisi icin zayif bir géstergedir,
¢linkii ¢inko bakimindan en fakir beslenme bile rezervuar depolar
epeyce titkenmeden kan seviyelerini degistirmez. (Bakiniz Sekil 5)

Doku rezervuar depolar: tiikendiginde, sagliginizi ve normal islev-
lerinizi siirdiirmek i¢in tamamen kararsiz depolariniza bagimli hile ge-
lirsiniz. Bu sebeple, insanlar sadece kronik ¢inko eksikliklerinde Tablo
2 ve 3'te listelenen ¢inko eksikligi belirtilerinden herhangi birini agik¢a
gostermeye baglarlar. Ug eksiklikleri olan insanlarin ¢inko seviyeleri ge-
nelde normal islevler icin yeterlidir ama stres altindayken eksiklik be-
lirtileri gdstermeye baglarlar. Stres ihtiyaglarimizi kargilamak icin ekstra
¢inko seviyelerini gerektirdiginden, konsantrasyonumuzu kaybetmeye
baglayabilir, unutkan olabilir ve problem ¢ézmekte zorlanabiliriz.

“En iyi zihinsel performans igin ne kadar ginkoya ihtiyacim
var?” sorusuna cevaben, gayetagikea, stres altindayken yeterli doku
rezervuarlarini muhafaza edebilmek i¢in bir besinin GBM’sinden
fazlasini tiiketmelisiniz. Giiniimiizde ¢inkonun GBMsi giinde 15
mg'dir ama (genetiginize bagl olarak) giinde 40 ila 60 mg'a ka-
dar muhtemelen zihinsel performansini en iyi seviyeye getirmek
isteyen herhangi biri icin gereklidir ¢linkii 6n kabugun yiiritme
islevleri ve hafiza biiyiik élgiide yeterli ¢inko seviyelerine baghidur.
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Bununla birlikte, genelde element hilindeki ¢inkonun mikta-
rint (ginkonun ger¢ek miktari) degil, ¢inko glukonat, arginat ya
da pikolinat vb.nin miktarini verdiklerinden, bir¢ok besin takvi-
yesinin etiketleri oldukg¢a yanilucidir.

Ornegin, ginko glukonatin 60mg’1 sadece 17 mg ginko igerir,
geri kalani glukonatin agirhigidir. Yani giinde 180 mg ¢inko glu-
konat bile aslen sadece 51 mg ¢inkodur. Bu GBM bakis agisiyla
bir megadoz olsa da, stresli islerde galigan veya hayatlarinda stresli
durumlarla kargilagan insanlar i¢in bu megadoz sadece ¢inko re-
zervuar depolarinin titkenmesini engelleyebilir.

Bu nedenle, yukarda aktarilan belirtilerden herhangi birine sa-
hipseniz, ya da sadece en iyi islevleri devam ettirebilmek icin yeterli
¢inko seviyesine sahip oldugunuzdan emin olmak istiyorsaniz, her
giin cinko takviyesi kullanmay1 géz éniinde bulundurmak akillica
olur. En iyisi biitiin viicut ve beyin islevlerini desteklemek igin ihti-
yag¢duyulan tiim farkli ¢inko tiplerini ve alinan ¢inkonun ¢alismasi-
na katkida bulunacak bir besin matriksini igeren 7hinkingAdvantage
Organik Cinko gibi tam spektrumlu bir ¢inko takviyesi olacakur.

Anahtar Kavram: Viicuttaki Besin Depolar: Tipleri: Ka-
rarsi1z Depo ve Rezervuar Depo

Kararsiz Depo, her giin viicuttan ¢ikarilan ve beslenmey-
le aldiginiz besinler ile yerine konan besinlerin deposudur.
Rezervuar Depo, kanda belirli bir besinin fazlasi bulun-
dugunda besinlerin viicudunuzun hiicrelerinde saklandig1
depodur. Rezervuar depo, aliminiz bu besinlere olan talebi
" kargilamadiginda normal iglevleri devam ettirebilmek igin

besinleri kaniniza aktarir.

Cinkonun Zehirliligi: Hikdye ve Gergek
Bir¢ok doktor hastalarina dogru olmayan bir sekilde GBM’den
kat kat fazla ¢inko almanin zehirli olacagint soylese de, bu tek
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kelimeyle dogru degildir. Amerika Birlesik Devletlerinde Tip
Enstitiisit'niin ¢inko hakkindaki tiim bilimsel yazinlarinin yakin
zamanda yapilmis bir degerlendirmesi ile belirlendigi tizere, agik
bir sekilde ¢inko eksikligi géstermeyen bir insan igin normal tak-
viyenin Ust Limiti giinde 40 ila 60 mg element hilinde ginkodur.
Bu ¢inkonun simdiki GBMsi olan giinde 15 mg ¢inkonun ii¢ ila
dért katundan fazladur.

2003’teki bu rapor bu “Gst limitin”, eksikligi gidermek igin iist
limitten epey yiiksek bir iyilestirici doza ihtiyag duyabilecek kro-
nik ¢inko eksikligi gsteren insanlara uygulamak igin tasarlanma-
digin1 belirtmistir. Ustelik rapor agikga belirtmigtir: “Yiyeceklerle
veya takviyeyle fazla ¢inko alimina bagli yan etkilerin riskleri,
gozlenen en yiiksek alimlarda bile, diisiik gibi gériinmektedir.”

Ayrica, yiiksek oranda takviye ¢inko alimindan kaynaklanan
reaksiyon tipleri, zaman zaman rahatsiz edici olsa da hemen he-
men hi¢bir zaman hayau tehdit eden boyutlarda degildir. Gastro-
intestinal stkintilar (mide agris1) element halindeki ¢inkonun giin-
liik 50 ila 150 mg’lik dozlarinda rapor edilmistir, ama bu uzun-
dénem etkileri olmayan gegici bir belirtidir. Giinliik 150 mg ¢in-
konun takviye tedavisi olarak kronik uzun dénemli alimlarinda,
beslenmeyle alinan ¢inko hesaba katilmadan, yiiksek-yogunluklu
liopproteinlerde (HDLler) disiikliik, bagisiklik sisteminde hafif
baskilanma(ayni zamanda ¢inko eksikliginin de bir belirtisidir) ve
azalmig bakur seviyeleri gibi baz1 bulgular mevcuttur.

Bununla birlikte, giinlitk 150 mg element hilinde ¢inko, giinde
533 mg ¢inko glukonata tekabiil eder, ger¢ekten de megadoz. Ger-
¢ek megadozlardan kaynaklanan ¢inko zehirlenmesinin bu hafif be-
lirtilerini, bir ¢ift aspirin almak sonucu her y1l birkag yiiz Amerika-
liyr 6ldiiren anaflaktik sokla kargilagtirin. Ama hastalarina ¢inkonun
RDAnin iistiinde degerlerde agik¢a “zehirli” oldugunu séyleyen o
doktorlarin birgogu onlara her giin aspirin almalarini s6ylityor!



5. Boliim

BEYIN ENTEGRASYONUNA GIRIS






GIRIS

Birgogumuz kisisel deneyimlerimiz sonucu zihinsel olarak bizi
zorlayan bir i sonrasinda bitkin diisebilecegimizi ve baz1 biiyiik
“stres”lerin zihinsel islevlerimizi, hafizamizi ve diisiinmemizi
agtkca engelleyebilecegini bilir. Sinav odasina giren bir ¢ocugun
o anda aniden gerginlesip, evde ¢alistiklarini ve bildiklerini ha-
urlayamadig1 i¢in sinavda iyi bir performans sergileyemedigini
ne kadar stk duymugsunuzdur. Stres ve bizi zorlayan igler kismen
beynimizi besleyen ve islevlerini devam ettirmesini saglayan be-
sinleri yakip yok ettigimiz i¢in zihinsel performansimizi agik¢a
etkiler ama bu nasil olmaktadir?

Bunu anlamak i¢in, 6ncelikle beyinin nasil ¢alistig1, “stres”in
ne oldugu ve boylece zihinsel performansimiza nasil miidahale
ettigi konularinda temel bir bilgimiz olmalidir. Stres diizeyimizi
degistirmede ve zihinsel performansimizi en tist diizeye getirmede
beslenmenin oynayabilecegi rol ileriki boliimlerde agiklanmugtir.

ZIHINSEL PERFORMANS VE BEYIN ENTEGRAS-
YONU

Zihinsel performans tamamen stres altunda birlesik be-
yin iglevlerini devam ettirebilmeye dayanmaktadir: Bu “beyin
entegrasyonu”dur. Beyin Entegrasyonu beyinin nasil ¢alistigina
dair en yeni aragtirmalardan elde edilmis yeni bir beyin islevi an-
layisidir. Eski bakis agisina gore, diisinmenin degisik tipleri ve
hafizanin, duyusal girdilere dayali olarak beyin kabugunun belirli
bolgelerinde gergeklestirildigine inaniliyordu. Bu nedenle, ya bu
islevlere erismis ve belirli sekilde diisiinebiliyor ve kolay hatirla-
yabiliyordunuz ya da yapamiyordunuz.
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Yeni bakis agisina gore, beyin ¢ok daha dinamiktir. Diigiinme
ve hafiza aruk, belirli islevlerin tamamen tek bir bolgede gergek-
lestigini savunan tekil hiyerarsik sistemlere dayali diisiiniilme-
mekte, daha ¢ok islemlerin beyin icerisinde birgok farkli bélge-
de ve seviyede gergeklestigi genis capta daginik sistemler olarak
diisiiniilmektedir. Insan beyinden beklenen islem kapasitesini
gergeklestirmesi Coklama ve paralel islem prensiplerine dayal: ta-
sarlanmis olmasi gerekir.

Coklama ve paralel islem bir hayli etkiliyken ve insan kafa-
tasinin gorece olarak kii¢itk boslugunda dev bir islem kapasite-
si saglarken, temel bir engelin sikinusini yasarlar. Herhangi bir
islev tamamen tek bir belirli beyin bélgesinde gerceklesmeyip,
daha ¢ok genis capta degisik beyin bolgelerine dagildigindan,
beyin islevi “zamanla sinirlandirilmistir”. Bu demektir ki: Et-
kili ve elverisli islevlerin devami senkronizasyona ve hem islem
merkezlerinde hem de bu merkezlerin arasindaki baglayici me-
tabolik yollar boyunca sinirsel akimlarin hassas zamanlamasina

baghdur.

Basit zihinsel siiregler bile beyinin degisik kisimlar1 tarafindan
gergeklestirildiginden (genelde farkli hizlarda), es evreli yanitun
diisiinme formunda yaratlmasi biitiin bu ayrik siireglerin enteg-
rasyonunu gerekli kilar. Yiiksek diizeyde diisiinme daha da ¢ok
beyin bélgesinin kaulimini gerektirir, daha da yiiksek seviyelerde
entegrasyona dayalidir. Diisiinme boylece “1+1=2" gibi basit go-
revlerden astrofizik ve kuantum teorisine kadar bir¢ok seviyede
gerceklestirilebilir.
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Anahtar Kavram: Beyin Entegrasyonu: Etkili Diigiinme
ve Hafizanin Temeli

Diisiinme ve Hafiza birgok degisik tipte bilginin islenme-
sini kapsayan ayni beyin birimleri ile beyinde oldukg¢a da-
gilmis islevlerdir. Bu nedenle etkili beyin islevi son derece
beyin igindeki sinirsel akimlarin hassas zamanlamasina ve
senkronizasyonuna bagldir. Senkronun ve zamanlamanin
kayb1 ya da beyin entegrasyonunun kaybi = bazi belirli be-
yin islevlerinin veya kabiliyetlerin kaybidir. Sinirsel akim-
larin senkronunu bozan birincil etmen “beyin sap1 hayatta
kalma sistemi”nin “savas ya da ka¢” tepkisinin etkinlestiril-
mesinden kaynaklanan “stres”tir.

BEYININ YUORUTME iSLEVLERi: DUSUNME VE
COZUMLEME

Diisiinmenin en yiiksek diizeyleri beynin 6n lobunun karar
vermeyle ve yiiriitmeyle ilgili islevlerinde gériilmiistiir ve bu ne-
denle etkili bir gekilde islemesi i¢in yiiksek diizeyde entegrasyo-
na ihtiyag vardir. Diisitk diizeydeki diisiinmenin bir 6rnegi ba-
sit aritmetik ya da sadece duygularimizi harekete gecirebilecek
rengarenk bir giin baumi gibi tamamen duyu hikim bir olayla
ilgili “diisiinceler” olabilir, hilbuki daha yiiksek seviyede bir akil
yiiriitme, diyelim ki problem ¢6ziimlemesi, “yiirtitme islevleri’nin
dahil olmasina sebep olabilir. Bu “yiiriitme islevleri” beyinin 6n
loblarinda konumlanmgtir ve fazlasiyla gézlerin yukarisinda ve
arkasinda bulunan beyinin dorsolateral 6n kabugu adi verilen
bolgelerindeki isleyen bellegimize baghdir.

Insanoglunu diger biitiin hayvanlardan en agik bigimde ayiran
bu yiiriitme islevleridir, ¢linkii daha ¢ok temelde hayatta kalmaya
yonelik duyularimiz tizerinde hakimiyet kurmamizi saglar ve bize
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diisiinmeden duygusal bir tepkidense manukl bir sekilde dav-
ranma veya tepki verme sansi verir. Aslinda, Elkonhon Goldberg
on lob islevleriyle ilgili son kitabina, duygularimizi sosyal agidan
sagduyulu yollarla ifade etmede bu yiiriitme islevlerinin 6nemi-
ni belirtmek igin “Yiiriitme Organ1 Beyin: On Loblar ve Uygar
Akil” ismini vermistir.

On loblarin temel yiiriitme islevleri; yiiksek seviyede akil yii-
riitme, analitik diisiinme, ¢oklu gorev, karar verme ve problem
¢6zme ayrica lateral, yaratict diisiinme olarak saptanmugtir. Yiik-
sek seviyede akil yiiriitme ¢oklu gorev yetenegine erismeyi ge-
rektirir. Bu, hareketlerinizin olasi sonuglarini analiz etmek igin,
hepsini ayni anda gz 6niinde bulundurmaniz gerekmesinden
kaynaklanir. Karar verme sadece elinizdeki segenekler arasinda se-
¢im yapma kabiliyetidir. Sebep ve sonucu degerlendirebilmemiz
ve bdylece hareketlerimizin muhtemel sonuglarinin beklentisine
girmemiz de yiiriitme iglevlerimizle gergeklesmektedir.

Duygularimiz diisiinmemize ilgi ve anlam kazandirmak igin
gerekliyken, eger agik bir bigimde diigsiinmek istiyorsak duygu-
larimiz1 kontrol etmemiz gerekir. Duygu yiiklii durumlarda bile
miimkiin olan en iyi kararlar1 almamiz1 saglayan bu kontrol ko-
kenini bu yiiriitme islevlerinden alir. Bu yiiriitiicii kontrolii kay-
bettigimizde, kararlarimiz yaratci ¢6ziim odakli bir bakis agisin-
dan degil, ya Ego ya da fiziksel hayatta kalmaya dayali duygusal
bir tepkiden kaynaklanir. Bu durumda kararlar, uzun vadede bu
kararlardan etkilenecek herkes icin en iyisini diisiinen bir pers-
pektiftense, bireyin hayatta kalmasi i¢in neyin iyi olarak algilan-
digina dayali bir bakis agisiyla alinur.

Yiiriitme islevlerimiz etraflica diisiinme ve yaratict problem
¢6zme yeteneklerimizin de kaynagidir. Bunlar her idarecinin ve
karar verme yetkisine sahip herkesin ihtiyag duydugu kritik be-
cerilerdir ve bu beceriler beyin entegrasyonunun yitimi sonucu
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kaybolursa, geriye kalan tek segenek duygular tarafindan y6n-
lendirilen, tepkiye yo6nelik diigiinmedir. Yeterli derecede stres
altndayken, ¢oziime yénelik dilsiinme yerini tamamen su ana
odaklanan hayatta kalmaya y6nelik diisiinmeye birakir ve bu da
degisik secenekleri gormeyi ya da hareketlerimizin veya kararlari-
mizin uzun vadeli gelecek sonuglarini géz 6niinde bulundurmay:
zor veya imkansiz kilar.

Beyin islevi bakis agisiyla, diisinmedeki bu degisim ozellikle
mantikl diiginme ve analizi saglayan 6n loblarda birlesik sinir-
sel akimlarin yitiminden ve hayatta kalmak i¢in bilin¢altimizdaki
hayatta kalma merkezlerinin “agilmasi”ndan kaynaklanur.

Anahtar Kavram: Isleyen Bellek, Yiiriitme Islevlerimizin
yeri

Dorsolateral 6n kabukta (gézlerin istiinde ve arkasinda)
bulunan isleyen bellek tiimevarimsal ve tiimdengelimsel
akil yiiriitmelerimiz, analiz, sebep ve sonug algisi, problem
¢ozmeye yonelik, yaratici ve etrafli ditgiinme gibi Yiiriitme
Islevlerimizin yeridir. Toplumun normlarin1 gbz 6niinde
bulundurma ve sosyal durumlarda geregine uygun dav-
ranmamizi saglayarak daha temel diirtii ve duygularimizi
kontrol eden de bu islevlerdir.

HAYATTA KALMA VE BEYIN ISLEVI

Diisiinmeyi ve problemlerimizi ¢6zmek i¢in akil yiiriitmeyi
yaratmisken, evrim hangi sebeple diisiinmemizi “kapatmak” icin
bir sinirsel mekanizma yaratmig ve bizi korku ve 6fke gibi bilin-
calumizda tepkisel olarak hayatta kalmaya y6nelik duygularimi-
zin eline birakmigur? Ve bu nasil gergeklesir?
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Once Hayatta Kal, Sonra Diisiin ve Evrimsel Buyruk

Herhangi bir hayvanin ilk buyrugu hayatta kalmak ve béy-
lece soyunu devam ettirmektir. Bu maksatla insanoglu da déhil
biitiin omurgalilarin beyin sapina ¢ok iyi ayarlanmig bir Hayatta
Kalma Sistemi konuslandirilmistr. Korteksimiz, neokorteksin
(ya da yeni kabugun) evrimi ve 6zellikle yiiriitme islevlerimizin
gergeklestigi insandaki 6n korteksin gelismesiyle biiyiik bir gelis-
me gergeklestirirken, beyin sapinin hayatta kalma sistemi ve be-
yincik atalarinizt korumus oldugu gibi sizi zararlardan korumak
i¢in (Aslinda bugiin bunu okuyor olmanizin da sebebidir.) gorece
olarak degismeden kalmistr.

Hayatta kalma sistemi, beyin sapimizin gekirdeginin ve beyin
sap1 ile korteksin arasinda bulunan “araci-beyin” veya orta beyin
etrafinda merkezlenmigtir. Bilesenlerinin periventrikiiler gri madde
ve periakuadukrtal gri cisim, sirastyla PGM ile PGC ve Perivetrikii-
ler Hipotalamik Gri Madde ya da PHG gibi egzotik isimleri vardr.
Ik ikisi, hayatta kalmayla ilgili davranigsal tepkilerimizi, meshur
“savas ya da kag tepkisi’ni yiiriiten hayatta kalma merkezleridir ve
PHG bu davransglara eglik eden fizyolojik reaksiyonlart ortaya ¢1-
karan bilin¢disi merkezdir. Hayatta kalma sisteminin son pargast,
medyal temporal lobda asag1 yukar ser¢e parmaginizin son bogumu
biiytiklugiinde amigdala adi verilen badem seklinde bir ¢ekirdektir.
(“Amigdala” Latince’de “badem geklinde” anlamina gelir.).

Amigdala, tiim yeni potansiyel tehdit ya da tehlike algilarinin
olcen hayatta kalma sisteminin baglaticisidir! Aslinda, amigdala,
korteks nesnelerin daha ince iglenmis, bariz gériintiilerini olug-
turmay: bitiremeden, kendisi igin ayni nesnelerin kaba gériintii-
lerini olusturur. Bu hizli kaba gériintiileri temel alan amigdala,
sadece tek bir soru sorar: “Goérdiigiim nesne potansiyel olarak
tehlikeli olabilir mi?” Eger cevabin “Hayir!” olduguna karar verir-
se, nesne gérmezden gelinir. Ama eger cevap “Evet!” ise, hayatta
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kalma sisteminin beyin sapindaki bilesenlerini kendi gorevlerini
gerceklestirmek iizere harekete gegirir!

PGM ve PGC, savas ya da kag tepkisini harekete gegirmek
icin canlanurlar ve siz ya kagmak icin kosar ya da savasmak igin
dénersiniz. Ayni anda PHG adrenalin salimini ve tiim olasi kagis
yollarini gérebilmeniz i¢in gz bebeklerinizi tamamen genislete-
rek gozlerinizi ardina kadar agan sempatik sinir sistemini ategler.
Kan basinciniz ve kalp atig hiziniz artar, bunlari takip edecek kos-
ma ya da savagma i¢in kas kasilmalariniz giiciinii ve hizini artr-
mak i¢in daha fazla adrenalin salar. Ayrica agziniz kuruyabilir ve
hayatta kalma duygusu olarak “korku” yasarsiniz. Biitiin bu igsel
yanitlar bilingdisi ve korku sahneye ¢ikugi andan itibaren ¢oktan
gergeklesmis olmakla birlikte, bilincinizi uyaran korkudur: “Giz-
lenmis bir tehlike ya da tehdit var: Dikkatli ol!”

Anahtar Kavram: Beyin Sap1 Hayatta Kalma Sistemimi-
zin Savag ya da Kag Tepkisi

“Potansiyel olarak” tehdit edici bir uyaran veya durumla
kargilagtigimizda, amigdala, “savas ya da kag tepkisi’ni et-
kinlestiren “beyin sap1 hayatta kalma sistemini” “atesler”.
Bu, beyin sapindan koken alan ardisik bilingdist fizyolojik
reaksiyonlar hem adrenal bezlerden stres hormonlari korti-
zol ve adrenalin salinmasina hem gerekiyorsa savagmak, ya-
pabiliyorsaniz kagmak i¢in hem enerji hem de basmakalip
davranislar saglayan sempatik sinir sisteminin etkinlesme-
sine yol acar. Bu reaksiyonlarin devreye girmesi 6n loblar
aktif olarak “engeller” boylece diisiinmemizi “kapatirlar”

¢iinkii diisiinmek, hayatta kalmak icin ¢ok yavastir!

Yani aniden potansiyel olarak “tehlikeli” bir uyaranla kargi kar-
stya kaldiginizda, 6rnegin; ormanda giizel bir yiirityiisiin keyfini ¢1-
karmaktasiniz, ileri adim atuginizda “vkirdayan-higirdayan” bir gey-
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ler duydunuz ve goziiniiziin késesinde egri biigrii bir nesne aniden
size dogru yiikseliyormus gidi goriiniiyor: Amigdala olast bir tehlike
algiliyor: “YILAN!” Bu sizi kagmaya ya da savagmaya hazirlamak
tizere PGM ve PGC'yi aninda harekete gegirir, boylece adrenalin
pompastyla korkuyla geri sigrarsiniz. Daha sonra yeni ve gérece ola-
rak ‘giivenli’ pozisyonunuzdayken daha yakindan bakmak icin kafa-
niz1 cevirirsiniz: “Gergekten de bu ne?” Iki ihtimal vardr:

1. Bu bir yilandir, hatta bir ¢ingirakli yilandir, yani ¢ekilmeye
devam eder ve belki kendinizi korumak i¢in bir dal pargast
alirsiniz.

2. Bu sadece biikiilmiis bir asma pargasidir ve siz bir ucuna
basinca diger ucu ¢itirdamis ve yerden firlamistur.

Birinci durumda, savas ya da kag tepkinize devam edeceksinizdir.
Savas- saldir ve sopayla yilan: 6ldiir, ya da kag: Kosarak uzaklas, tep-
kiniz ne kadar cesur oldugunuzla ilgilidir. Ikinci durumda, artik “ger-
¢ek” bir tehlike olmadigint fark edeceksinizdir: Sadece “sorumsuz”
bir amigdala ve kendi kendinize “Oh! Sadece biikiik bir asmaymis”
diyecek, giilecek ve adrenalin seviyeniz diiserken, kan basinciniz ve
kalp atim hiziniz normale dénerken yolunuza devam edeceksiniz.

Meydana gelen 6n loblarimiza bagl daha yakin ve daha detayh
bir denetim nesnenin tehlikeli olmadigini “anlads” ve i¢sel amigdala
reaksiyonunuzu kapatt bu da savas ya da kag tepkinizi sonlandir-
di. Aslinda, gergekte boyle galigmasi gerekir: Hayatta kalmak icin
“6nce tepki ver”, hayatta kaldiginda diisiinmeye ve diinyaya ait bil-
giye bagvur. Boylece bu hayatta kalma tepkisinin gercekten gerekli
mi oldugunu yoksa bunun sadece yeterli bilgi olmadan bir sonuca

baliklama atlamak mi1 oldugunu gérebilirsin. (Bakiniz Sekil 6)

Unutmayin, amigdala her zaman uyar lehine hareket ederek
hata yapar: “Ya zeblikeli olma ibhtimali varsa yerine amigdala her
zaman ya tehlikeliyseyi dikkate alir!” Sonrasinda ileri incelemeler
bunun bir yanlis alarm oldugunu kanitlarsa, 6n loblar savas ya da
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kag tepkisini sonlandirabilirler, zira buna devam etmek gereksiz

bir enerji kaybina sebep olur. (Bakiniz arka sayfada Sekil 6)

Hayatta Kalma ve Ogrenme

Hayatta kalma sistemi sizi potansiyel olarak tehlikeli uyaranlar-
da hizli savas ya da kag tepkisel kararlarla koruyarak, hayatta kal-
manizi saglarken, diisiinmez, sadece ¢agrisimsaldir ve bu sebeple
sebep ve sonug algisina daha manukl: bir bilincini “6grenemez”.
Normalde amigdalanin bu hayatta kalmaya yénelik ¢agrisimlar
dogrudur: “Zehirli yilan-tehlike-kag” Ama bazen tamamen sahte
olabilirler: Hayatta kalmaya y6nelik bir duyguyla sinirsel bir uya-
ranin yersiz bir ¢agrisimi ki bu duygu genelde “korku” olur.

Kaba amigdaloi d__)
goriintii

Gorsel

korteks

74P 2+ Gorsel girdi
. Aynnuli hipokampal ‘
goriintii

Kan basinc

artar :
Kas kasdmasmm

giicii artar
Sekil 6 Gorsel bilgi dogrudan sadece birkag sinirsel baglantiyx

iceren hizli isleme dayali kaba bir goriintii olugturan amigdalaya
gider (A). Amigdala yerde kivrimli bir nesne “goriir” (B) - “yilan™a
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benzetir - tehlike, beyin sapindaki hayatta kalma sistemine “savas ya
da kag¢” yanituni baglatmak tizere sinyaller génderir. Sinyaller daha
sonra kalip aum hizini, kan basincini ve kas kasilmasinin giiciinii
artiran adrenalin salmalari i¢in adrenal bezlere (C) gonderilir ve nes-
neden kaginmak i¢in muhtemelen sigrarsiniz. Aym zamanda, gor-
sel bilgi gorsel talamustan optik sistemden (A) ve optik yayllmadan
(D) gegerek gorsel kortekse gelir. Gorsel kortekste bu bilgi nesnenin
aynntili bir gériintiisiinii (E) olugturmak iin birgok sinirsel baglan-
uy1 iceren ¢ok adimli ve ¢ok agamali bir isleme tabi tutulur. Daha
sonra bu goriintd, bilingli bir alg: olarak son bir kimlik saptamasi
icin hipokamp (bilingli kisa donem hafiza merkezi) vasitastyla diger
uzun dénem hafiza bélgelerine sevk edilir. (J.E LeDoux' nun “Emo-
tion, memory and the Brain”i (Duygu, Hafiza ve Beyin'i) yeniden
diizenlenmistir. Scientific American, Temmuz 1994.)

Bu fobilerin temelidir- Amigdalanin bir bolimiindeki bazi
sinirsel uyanlarla kurulmus mantksiz bir baglant ama bir kere
kuruldugunda, degistirmesi zordur. Ciinkii bu uyaran her ortaya
¢tktuginda, siz bunun ne oldugunun bilincinde bile degilken 6nce
amigdala onu “goriir” ve 6ncelikli olarak savas veya kag tepkisi-
ni ategler. Eger bu tepki yeterince kuvvetliyse, etkin bir sekilde
on lobunuzdaki manukl diisiinmeyi “kapatir” ve yapabileceginiz
tek sey “korku” ile tepki vermek olur, daha bilingli bir diizeyde
uyaranin tehlikeli olmadigini “bilseniz” bile!

Yiiksek diizeyde korkunun dilsiinmemizi tamamen engellemesi
oliim kalim durumlarinda éncelikle diisiinen daha sonra harekete
gecen insanlarin ¢ok fazla d6l birakamamis olmasindan kaynakla-
nur: Ditgiinme fiziksel hayatta kalim igin fazla yavastr! Aksine, 6nce
“tepki veren” ve gegen sefer hayatta kalmalarini saglayan seyleri ya-
pan insanlar, daha sik hayatta kalmsur. Bununla birlikte, bir kere
hayatta kaldiysaniz, tekrar ne oldugunu diisiinmek (ge¢mige bakis)
ve bunu gelecekte farkl bir gekilde nasil yapabileceginizi diisiinmek
(iggozlem) hayatta kalma olasiliklarinizi genisletir ve bu hayatta kal-
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ma bir seyler “6grenerek” deneyimlerinizden gelecek igin yeni sege-
nekler elde etmenizi miimkiin kilar. Bugiin diinyadaki insanlarin
sayisini diisiiniirsek bu agikga bagarili bir strateji olmustur!

Ikimizin Birden Hayatta Kalmas:

Tim hayvanlar fiziksel kalimi (bu hayatta kalmakur) sagla-
mak icin beyin saplarinda hayatta kalma sistemi bulundururken,
sadece insanlar ve muhtemelen bir dereceye kadar yiiksek pri-
matlar ve su memelileri (balinalar ve yunuslar) bilinglidir. Bu,
biz algisina sahip olmaktir: “Sen”in aksine “Ben”! Fark ettigim
“ben”, “sen”den ayridir. Benim essiz kisiligim genelde “ego” ola-
rak isimlendirilir. Yani insanlara gére iki sey hayatta kalmalidir:
1) Fiziksel beden ve 2) “Ben”im ego-algim. Beyin sap1 hayatta
kalma sistemi fiziksel kalimla ilgilenirken, ego kalimiyla ilgilenen
daha yeni bilinen ama kadim limbik sistens’dir.

Limbik sistem, memelilerin gorece olarak savunmasiz genci
emzirmek gibi kismen gerektirdigi daha karmagik sosyal etkile-
simleri ve daha yiiksek memelilerde goriilen daha isbirlik¢i sosyal
etkilesimlerle ilgilenmek i¢in evrimlesmistir. Fiziksel kalim duygu-
lar1 “korku ve 6fke” dogustan ve beyin sapiniza donanim geklinde
yiiklenmigken, “sugluluk ve suglama” gibi soysal kalim duygular
sosyal davranislarin sosyal tére ve normlari olarak “6grenilmeli-
dir”: Belirli bir toplumda biiyiirken indirdiginiz bir yazilim.

Yani eger biri kalim duygusu “6tke”yi “tetiklemek” istiyorsa,
bu bilingaltindan kokenlenen kalim duygusu sosyal olarak kabul
edilebilir bir sekilde ifade edilmek tizere limbik sisteminiz tarafin-
dan degistirilmelidir. Topluma, sosyal duruma ve karigsanlarin go-
receli mertebelerine bagl olarak, geregine uygun olarak birtakim
yollarla ifade edilebilir. Eger Ingiltere Kraligesiyseniz, “Bundan
hoslanmadik!” Ama eger bir 1talyansamz “NE DIYORSUN SEN,
BUNU SOYLEDIGINE INANAMIYORUM!!"” diyebilirsiniz.

Ve eger ben sizin arkadaginizsam ve 6ftkenizi “tetiklersem”, bana
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bagrabilirsiniz ama ben sizin patronunuzsam ve zam almaniza az
kalmigsa, ayn1 ofkeyi bastirabilirsiniz de.

Buna bagli olarak, 6n loblarin ve diisitnmenin gelisiminin bir
parcasi sadece problemleri ¢6zmek i¢in degil, ayrica daha temel
kalim duygularimizi sosyal kalim, Egonuzun kalimi i¢in sosyal du-
rumlarda davranisin uygun normlariyla eslestirmek amaciyla de-
gistirmek ve kontrol etmek i¢indir. Eger patronunuz size bagirirsa
ve size “Aptal sey!” derse, sizin hayatunizi tehdit etmemektedir ama
kesinlikle “ego kalimi” reaksiyonlarinizi ateglemektedir. Ki bu reak-
siyonlar etkinlestirildiginde “gercek” bir fiziksel tehdit ya da tehlike
gibi aym beyin sap1 kalim duygunuz “6fke”yi serbest birakacakur.
Egonuza saldinldiginda ya savagla (“6tke”yi sergilemek) ya da kagla
(eger yapabiliyorsaniz kosarak uzaklagmak) tepki gosterirsiniz ya da
bunlar1 yapamiyorsaniz “boyun eger” ve 6ftkenizi bastirirsiniz.

Boylece, ego kalimimizin 6nemli bir pargasi temel kalim duy-
gularimizi kontrol etmek ve bastirmak i¢in limbik sistemin ki-
simlarina ve ozellikle 6n lobun yiiriitme islevlerine baglidir. Ama
eger bu kalim duygular ¢ok siddetli bir sekilde aktive edilirse,
acik savag veya ka¢’in daha ilkel ifadelerine déniis yapariz ve bu
kalim duygular1 tamamen ifade edilir: Belki simdi, sonradan yap-
mamis olmay: dileyecegimiz bir sey s6yledigimizde ya da yapu-
gimizda bizi ¢ok iizer! Bununla birlikte, giiglii kalim duygula-
rin1 bastirmak etkinlestirildiginde, epey bilingli ¢aba ve kontrol
gerektirir ve problem ¢6zmek ve yaratic diisiinmek igin ihtiyag
duyulan enerji i¢in yangir: Bir tarugmada daha az yarauci héle
gelmemizin sebebi de budur.

HAYATTA KALMA VE BEYIN ENTEGRASYONU-
NUN YITIiMI

Bu béliimiin baginda ifade edildigi gibi, etkili beyin islevi
tamamen beyindeki sinirsel akimlarin 6zellikle beyinin iginde-
ki gesitli islem merkezlerinin baglantisint kuran sinirsel akimlar



Beslenme Zihinsel Performansinizi Nasil Etkiler? 113

olan birlestirici yolaklarin senkronuna baglidir. Beyindeki en ge-
nis yolak corpus callosumdur, beyinin 6n kismindan arka kismina
giderek iki serebral hemisferi tek bir birlesik sisteme baglayan bir
noron plagr. Anatomik agidan corpus callosum, sag hemisferle sol
hemisferi birbirlerine baglayan 200 ila 800 milyon liften olusur
ve algilarimizin ve diisiincelerimizin islenmesini biitiinlestiren te-

mel sinirsel akimlar1 saglar. (Bakiniz Sekil 7)

Beynimizin iki tip diisiinme tarzi vardir: Tiimevarimsal akil
yuriitme ve tiimdengelimsel akil yiiriitme. Her biri kendi bagi-
na giigliidiir ama biitiinlestirildiklerinde gok daha giiglii olurlar.
Tiimevarimsal diisiinme biitiin veya kaliplarca usa vurulur ve bu
nedenle bu islevlere genelde Almanca “kalip ya da yap1” anlami-
na gelen “Gestalt” islevleri denir. Normal sozlii farkindaligimizin
disinda etki ettiklerinden, bu islevlerden elde edilen sonuglardan
“6nsezi” ya da sezgisel diigiinme olarak bahsederiz. Buna karsilik,
tiimdengelimsel diigiinme biitiinii olugturan pargalar tarafindan
usa vurulur ve mantik kurallarinin dogrusal, sirali ve analitik ola-
rak kullanimidir. Bu yiizden genelde manuk islevleri olarak ad-
landirilirlar ve akil yiiriitmenin her bir adimini biling diizeyinde
takip edebildigimiz i¢in buna manukl diigsiinme deriz.

Mantik islevleri baskin olarak bir hemisferde konuglanmistir,
saglak insanlar icin sol tarafta ve yap islevleri kars: tarafta, sag-
lak insanlarin sag tarafindadir. Bunun tersi de saglak olmayan
insanlar i¢in dogudur ki bunlar solaklardir veya her iki elini de
rahat¢a kullanabilen insanlardir. Manuk ve yap1 islevlerinin en-
tegrasyonu, bilyitk dl¢iide corpus callosumu korteks i¢in temel
bir birlestirici yolak haline getiren, icinden gegen sinirsel akimla-
rin zamanlamasina ve senkronuna baghidir. Gorme ve isitme gibi
temel algilarimizin birlesmesi de corpus callosumdan gegen sinir-
sel akimlara baglidir; 6n loblarin yiiriitme islevleri, diisiinmemiz
bu sinirsel akimlara daha da bagimlidir. Aslinda, normal problem
¢oziicil ve yaraticr diigiinme kabiliyetlerimizin temelini olugturan
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mantik ve yapi islevlerimizin, tiimevarimsal ve tiimdengelimsel
diisiincenin birlesimidir. (Bakiniz Sekil 7)

Kuvvetli kalim duygularinin harekete ge¢mesiyle olusan
stresten etkilenen ilk islevlerden biri corpus callosumdan gegen
senkronize bilgi akimidir. “Hayatta kalma stresinin” baz1 seviye-
lerinde corpus callosum devre dist kalir ve yiirtitme islevlerimizin
entegrasyonu bizi en bilyiik zihinsel kaynagimizdan -manukli ve
yapisal diigsiinmenin tam entegrasyonundan- tutarli problem ¢6z-
menin temelinden yoksun birakarak kaybolur. Kalim duygulart
daha da kuvvetli bir sekilde etkinlestirilmigse, diisiinmemizi biis-
biitiin “kapatarak” daha hizlive tepkisel savas ya da kag sisteminin
harekete ge¢mesi ve hayatta kalmak i¢in y6netimi ele gegirmesi
icin 6n loblarimizin geneline kan akisi engellenir. Diisiinme ¢ok
yavastir ve dogrusu hayatta kalmak i¢in gerek duydugumuz bilin-
caltindan gelen tepkisel hayatta kalim programlari 6ne ¢ikar.

On loblar
3
i\

Wit Interhemisferik komisiiral
\ / 2 sinirler

Corpus 5

callosum %‘% _

g ..% =
Sol Sag
hemisfer hemisfer

Oksipital loblar
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Sekil 7 Agilmig goriiniimlii corpus callosum. Krokinin sag ta-
rafinda kabuk kismi kaldirnlmisur boylece Corpus callosumdan
gegerek bir hemisferin bir bolgesini karsi hemisferde tamamen
ayn1 bolgesiyle birlestiren interhemisferik sinirlerin ¢cogunu gé-
rebilirsiniz.

Anahtar Kavram: Kalim duygularinin etkinlegmesi,
corpus callosumdan gegen sinir akimlarini “akayarak”
beyin entegrasyonunu kapatir.

Corpus callosum iki serebral hemisferi baglayan beyindeki
en genis birlestirici yolakutr. “Esik” bir yogunluk derecesin-
de, savas ya da kag tepkisi tarafindan tetiklenen korku, ofke,
hirs ya da panik gibi kalim duygularinin etkinlestirilmesi,
aktif olarak corpus callosumdan gegen sinir akimlar1 “en-
gelleyerek” beyin entegrasyonunuzu bozar ve diisiinme, akil
yliriitme ve mantiksal problem ¢6zme yetinizi bloke eder.

Corpus callosumdan gegen akimlart “ukayarak” iki hemisfer
arasindaki sikica birlestirilmis sinirsel akimlari durdurmak bu
ylzden “stres’e karsi temel bir tepkidir ve hayatta kalmak i¢in
beyin entegrasyonunun kaybiyla sonuglanir. Maalesef, beyin fi-
ziksel kalimla ego kalimini ayirt etmez, yani egomuzun zorlan-
masi, fiziksel kalimimizin zorlanmasi gibi etkili bigimde entegre
diisiinmeyi “kapatabilir’. Bu nedenle, hem fiziksel hem de psiko-
duygusal bir takim etmenler, etkili diisiinmeyi “engelleyebilen”
“stres etkenleri” gibi hareket edebilir ve beyin entegrasyonunun
yitimine sebep olabilirler.

Simdi, yiirtitme islevlerimize erisimimizi engelleyerek, sorum-
lulugu duygusal tepkilerimize birakan beyin entegrasyonumuzu
“kapatabilecek” bu “stres etkenlerine” bir bakalim.
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5. Bolimdeki agiklamalarin 1siginda etkili diigiinmenin iki
hemisfer arasinda uyumlu eszamanli sinirsel akimlara, 6zellikle
on loblarimizin yiiriitme islevlerinin maksimum problem ¢6zme
kapasitesi i¢in sezgisel ve akilci diisiinme arasinda baglant kur-
masina dayandi1 agikur. Aslinda, problemler genellikle sezgisel
kavramayla gelen ani bir “151k”la ¢6ziiliir ama 6nce hangi secenek-
lere sahip oldugumuzu anlamak i¢in manukl akil yiiriitmeleri
kullanmaliy1z. Béylece, mantik islevlerimiz bize problemlerimizi
analiz etme ve anlama kabiliyetini kazandirirken, nihai ¢6ziimii
yaratici ve etrafli diisiinmenin altinda yatan sezgisel Yap: beceri-
lerimiz sunar.

Boylece, problem ¢ézme, yarauc diisiinme ve dogru karar
verme, bilyiik 6l¢iide corpus callosumdan gegen eszamanli si-
nirsel akimlar tarafindan saglanan Beyin Entegrasyonuna bag-
Iidir. Bununla birlikte, bu entegrasyon kalim duygularimizin
“denge”sinden fazlasiyla etkilenir. Kalim duygularimizin etkinligi
bir esik degeri astiginda, corpus callosumdan gegen bilgi akimini
biiyiik 6l¢iide engelleyerek ya da ‘kapatarak’ Beyin Entegrasyonu-
nun yitimine sebep olur. Beyin entegrasyonunun bu yitimi bize
makul, akilci kararlar alma yetenegimizi kaybettirir ve bunun ye-
rine o esnada yasadigimiz gii¢lii kalim duygularina dayanan ref-
leks hélindeki tepkisel karar verme devreye girer.

Bu gii¢lii kalim duygularint hissetmiyor oldugumuz ve beyin
entegrasyonunu geri kazandigimiz daha ileriki bir tarihte, kendi
kendimize “Nasil bdyle bir karar alabildim, agitk¢a mantiksiz, ne-
redeyse aptalca!” diyebiliriz. Bu, tamamen, ¢ok az kontrol edilen
kalim duygularinin “stres”i sebebiyle daha akilc1 problem ¢6zme
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ve etrafl diigiinme kabiliyetlerimize erisimimizi yitirmenin bir
sonucudur.

BEYIN ENTEGRASYONUNUN KAYBINA VE ZIHIN-
SEL PERFORMANSTA AZALMAYA YOLACAN ETMEN-
LER: STRESIN DUSUNME UZERINDEKI ETKISI

Yukaridaki agiklamalar neticesinde sinirsel akimlarin, 6zellik-
le corpus callosumdan gegenlerin, aktariminin senkronu ve za-
manlamasindaki herhangi bir eksiklik, beyin entegrasyonunun
yitimine sebep olarak onlara bagl zihinsel siiregleri aksatacakur.
Ama beyin entegrasyonunun yitimine sebep olabilecek birincil
etmenler nelerdir?

e Zihinsel stres: Genellikle siirenin dolmas: sebebiyle olur,
onlara birlegme i¢in ¢ok az zaman birakir. Yiiriitme islev-
lerinin su anda ne yapmaniz gerektigi ve neyi yapmamaniz
gerektigi ve bunlar1 hangi sirada yapmamiz gerektigini on-
celik sirasina koyma kabiliyetinin yitiminden kaynaklanan
stresin bu tipine genellikle “bunalt” denir.

e Duygusal stres: Genelde beyin entegrasyonunu ve siklik-
la ego kalimi i¢in savas veya kag tepkilerinin etkinlesmesi
sonucu yiriitme islevlerini bile durduran gii¢lii kalim duy-
gularini etkinlegstiren kisiler arasindaki tartigma ya da gériis
farkliliklarindan kaynaklanur.

o Fiziksel stres: Fiziksel stresin en yaygin formlarin bir tanesi
az uyuma ve fazla ¢alismadan kaynaklanan bitkinliktir. Bu
genellikle besin maddelerinin azalmasi ve sonrasinda beyin
entegrasyonunun devam ettirilmesi ve gii¢lii kalm duygu-
larinin kontrol edilmesi icin gerekli uygun nérotransmit-
terlerin eksikligiyle ve ilerde beyin entegrasyonunun dur-
durulmas ile sonuglanir.

e DPsikolojik stres: Savas ya da kag duygularinin (korku, kaygi,
oftke, vb.) etkinlesmesi. Bu adrenalin ve kortizol salimina ve
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boylece sempatik sinir sisteminin uyarilmasina ve kalim i¢in
on loblarin etkin bir sekilde durdurulmasina sebep olur.

e Biyokimyasal stres: Biyokimyasal stresin en yaygin formla-
rindan biri beyin entegrasyonunun siirdiiriilebilmesi i¢in
yetersiz enerji ve norotransmitter iiretilmesine yol agan ug

besin eksiklikleridir.

Bir¢ok insan i¢in beyin entegrasyonunun yitimine sebep olan
ilk tig¢ etmen gegicidir:
e Zihinsel: Bu hafta icinde size verilen bityiik siire dolacak,
ama ardindan tatile ¢ikacaksiniz; ya da

e Duygusal: Sabah ger¢ekten damariniza basan biriyle zor bir
toplantiniz oldu, ama 6gleden sonra en iyi arkadaglariniz-
dan biriyle bulusacaksiniz; ya da

e Fiziksel: Onceki giin biiyiik tarihi bir toplanudan ¢ikmug
oldugunuz i¢in bitkindiniz ama bu giin giizel bir gece uy-
kusunun ardindan kendinizi muhtesem hissediyorsunuz.

Bununla birlikte sonraki iki etmen psikolojik ve biyokimyasal

stres siirekli olabilir. Bir insan “gergin” oldugunun farkinda olmasa
bile, bilingaltindan gelen duygular yine de savas ya da kag tepki-
lerini harekete geciriyor olabilir. Bununla birlikte, bu duygular bi-
linglerine niifuz edebilecek kadar giiglii bir sekilde etkinlestirilme-
mis olabilir. Ve acikca ug besin eksiklikleri tamamen bilingli farkin-
dalik seviyemin altindadir. Sadece sonucun, yiiriitme islevlerimin
problem ¢6zme yetenegine ve yiiksek akil yiiriitme kabiliyetlerine
erisimimdeki eksiklige sebep olan stresin farkindayimdir.

STRES: NEDIR VE NERDEN GELIR?

Bircok insan “stres” hissettiklerinde bunu anlarlar ama hisse-
dilen bu “stres” ram olarak nedir? Oncelikle, yasanan farkls tipte-
. » . .
ki “stres”lere bir goz atalim.
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Stresin tipleri: Psikolojik, Zihinsel, Duygusal, Fiziksel
ve Fizyolojik

Genelde psikolojik stresten fizyolojik strese gegis yaptigimiz-
dan, stresin sebebi giderek daha fazla bilingaltina aulmakrtadur.
Kaynag bilincimiz i¢in daha belirsizdir. Normalde bilingli olarak
psikolojik problemlerimizin farkindayizdir. Ornegin zor bir iliski
yastyoruz ve duygulardan kaynaklanan bu problem i¢in kolay bir
¢6ziim ya da agik bir “cikig yolu” yokmus gibi goziikiiyor. Bu bir
insan1 bir arkadagina “Bu iligki problemi beni ger¢ekten strese
sokuyor!” demeye itebilir.

Bunun gibi, bir sonraki yilin programini belirleyen zor bir
stratejik plan tizerinde ¢aligiyorken, bu isin zihinsel agidan stres
yaratuginin farkinda olabilirsiniz. Ve tabii ki, fiziksel stres, kasiniz
incindiginde ya da bileginizi burktugunuzda genellikle bunun bi-
lincindesinizdir ¢iinkii bu act vericidir, dikkatinizi ¢ekmek i¢in
kiiciik bir agridan daha iyi bir sey olamaz. Aksine, genellikle duy-
gusal stresin bilincinde degilsinizdir. Yani duygusal streste, ken-
dimizi genellikle “stresli” hissederiz ama bilingli bir sekilde “niye”
stresli oldugumuzun farkinda degilizdir.

Bu, duygusal stresin kokenini limbik sistemdeki ve beyin sa-
pindaki kalim merkezlerinden almasi ve bu nedenle zamaninin
¢ocugunu bilincimiz disinda ¢alisarak gegirir. Aslinda, psikolo-
jik, zihinsel ve fiziksel stresin epey bir kisminin kékleri duygusal
kalim sistemimizdedir. Yani, siz psikolojik stresinizi iliskinizin
bitmesine baglarken, bu stresin biiyiik bir kismi1 beyin sapinizin
derinliklerindeki, insanlarla baglantinizin yitimiyle etkinlestirilen
panik sistemi olarak adlandirilan kalim sisteminden kaynaklanir.
Mutsuzluk, act ve depresyon duygularinizin iiretildigi yer burasi-
dir ve bu sebeple de ayrilik bunalim: sistemi olarak adlandirilir.

Bunun gibi, bilingli olarak bir sonraki yilin programindaki
biitiin karmagik ve genelde celiskili durumlar1 halletmek igin
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gerekli olan zihinsel gabaya atfettiginiz stres muhtemelen ayri-
ca 6nemli bir duygusal bilesen de igermektedir. Ornegin, biiyiik
mali bir anlagmay1 baglamak icin 6nemli bir toplantiniz var ama
bu toplant1 kizinizin dogum giiniine denk geliyor ve kizinizin bii-
yiik giiniinii kagirarak onu hayal kirkligina ugratmay: istememe
duygunuz, zihinsel karar1 alma eyleminizi stresli héle getiriyor.

Ayrica acimizin ve fiziksel stresimizin farkinda olsak da, onlarin
kokenleri de genelde bu bilingsiz duygusal sistemlere ve kalim sis-
temlerine dayanir! Saatlerce yogun bir sekilde gelecek yilin programi
tizerinde ¢alistiktan kisa bir siire sonra “Of, boynum tutulmus ¢ok
actyor bagimi zor ¢eviriyorum!” demeniz ya da gergek bir “karin ag-
ns1(!)” olan biriyle ugrastiktan sonra boyun agrlari gekmeniz gibi...

Stresin Fizyolojisi: Stresli oldugunuzu fark etmenizin

sebebi

Fizyolojik stres aslinda zihinsel ve fiziksel stres esnasindaki
tiim belirtilerin kokenidir. Bununla birlikte, fizyolojik stres doga-
da biyokimyasaldir ve dogrudan duygusal durumumuzun, ézel-
likle kalim duygularimizin etkinlesmesinin bir sonucudur ve bu
nedenle asil olarak bilingsizdir.

Beyin sapindaki kalim sistemleri ve limbik sistem algilanan bir
“tehlike ya da tehdide” tepki olarak harekete gectiginde, “savag
veya kag!” icin viicudu hazirlayan ardigtk birgok fizyolojik olay:
harekete gecirir. Hayvanlarda bu sistem sadece hayatta kalmak
icin etkinlestirilirken, insanlar i¢in, “tehdit ya da tehlike” fiziksel
veya psiko-duygusal olabilir.

Tok bir disi aslan, avini kovalamak, yere sermek ve kendini do-
yururken diger aslanlarla paylasmamak i¢in onu korurken olusan
stresin ardindan, diger disi aslanlarin ¢ikan gébegi hakkinda ne dii-
siineceklerini merak ederek zihinsel ve duygusal agidan strese gir-
mez. Ama giineglenen besili bir kadin, pek tabi diger kadinlarin go-
riintiisityle ilgili diisiindiikleri yiiziinden “strese” girebilir! Neden?
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Sosyal grubunun diger tiyelerinin, kadin hakkinda ne diisiin-
diigii onun o toplumdaki statiisiinii ve dolayistyla mevcut kay-
naklardaki muhtemel payini ve daha da 6nemlisi ¢ocuklarini ye-
tigtirirkenki mevcut kaynaklarini belirler. O bilingli bir sekilde
bunlar1 diigiinmezken, digerlerinin onun hakkinda ne diisiindii-
gii endigesini yaratan budur!

Isler tiimiiyle boyle yiiriir. Amigdala (duygusal kalim sistemi
kontrol merkezi) tarafindan olas tehdit edici ya da tehlikeli bir uya-
ran algilandiginda, amigdala savas ya da kag sistemini etkinlestirir.
Bu, sirayla agagidaki fizyolojik olaylar dizisini harekete gegirir:

1. Amigdalanin merkezi ¢ekirdegi, hipotalamusa hem hor-

monal hem de otonom sinir sistemini (OSS) etkinlestiren
sinyaller yollar.

2. OSS adrenal bezlerden acil adrenalin ve kortizol salimini,
art1 viicuttaki kanin yeniden dagilimini baglaur.

3. Adrenalin salimi kalp aum hizini, kan basincini ve kana
glikoz salimint arurir.

4. Bu, sirayla, kaslarin kuvvetini ya da gerginligini ve kas ka-
stlmasinin giiciinii arurir. (Bu, bir kadinin sikismis gocugu-
nun tizerindeki arabay1 kaldirabilmesinin sebebidir!)

5. Kortizol salimi, iltihab: engelleyen bagisiklik sistemini
baskilar ve enerji i¢in ihtiyag duyulan glikozun hizla sa-
linmasina sebep olur. Adrenalin ve kortizol, gegen sefer
hayatta kalmak i¢in ne yapmis oldugunuza iliskin tepki-
sel hafiza lehine hipokampusun ‘simdiki zaman’ hafizasini
bloke eder. Aslinda, siirekli travmatik stresten kaynaklanan
kronik yiiksek diizeyde kortizol, ger¢ekten de kisa-donem
hafiza merkeziniz hipokampusa zarar verebilir.

6. Kan, savagmaniz ya da kagmaniz i¢in sindirim sisteminden,
akcigerlere ve kaslariniza aktarilir. Bu gibi durumlarda, son
ogliniiniizii sindirmis olup olmamaniz gok bir fark yaratmaz
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ciinkil eger hayatta kalirsaniz onu sonra da sindirebilirsiniz!
Bu nedenle, yemekten hemen sonra gergeklesen bir tartigma
hazimsizlik yaratabilir ¢iinkii tartisma sindiriminizi devre
digt birakan savas ya da kag tepkisini harekete gegirir.

7. Beyindeki kan akimi da yeniden diizenlenir, 6n loblardaki
diisiinme bolgelerine kan akigt durur ve bu kan limbik siste-
min ve beyin sapinin kalim merkezlerine aktarilir. Savag ya da
Kag hiline girdiginizde, analitik akil yiiriitme ve yiiriitme is-
levlerinizi tamamen kaybetmenizin sebebi budur. Bu, 6n lob
ylriitme islevlerinin “kapanmasi”nin fizyolojik temelidir.

8. Ayni zamanda, otonom sinir sistemi 6zellikle omurga ve
boyunun postural kaslarinda kas gerginliginizin artmasina
sebep olur. (Ozellikle stresli bir toplanti veya kisiler arasin-
daki anlagmazliktan sonra boynunuzda veya sirtinizda bir
agr hissettiginizi haturliyor musunuz?)

Aslinda, bilingalt1 duygusal sistemimizin bilingli zihinsel ve
psikolojik sistemleri dikkat etmemiz gereken bir seyler olduguna
dair alarma gegirebilmesinin tek yolu stresin fizyolojisinin etkin-
lestirilmesiyle miimkiindiir. Bununla birlikte, kronik stres zihin-
sel ufkumuzun altina dalabilir ve “ne kadar” stresli oldugumuzun
bilingli olarak farkinda olmaktan bile vazgegebiliriz. Genellikle
kaslarinin gerginliginden ve yiiz ifadesinden birinin “stresli” go-
zitktiiglinii anlayabilirsiniz ama stres alunda olup olmadiklar:
soruldugunda “Hayir, niye boyle disiindin ki? Gayet iyiyim”
diyebilirler.

Ozellikle bastirilmis kalim duygulari sebebiyle bu bilingalts
duygular bir siiredir devam ediyorsa, viicut bunu dengeler ve bu
kisiler stres altinda olduklarint artk fark etmezler bile. Bu aym
eski Woody Guthrie sarkisindaki gibidir: “O kadar uzun zaman-

dir agagidayim ki burasi bana yukar gibi gériinmeye bagliyor ar-
uk!”
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Biyokimyasal Stres: U¢ Besin Eksikliklerinin Rolii

Ug besin eksiklikleri, 6zellikle nérotransmitterleri iiretmek
icin ihtiya¢ duyulan temel aminoasitler ve sinirsel membranlarin
saglamlig ve etkili islevleri i¢in gerekli olan temel yag asitleri,
cogunlukla beyin entegrasyonunun yitimiyle ve akabinde her
giin kargilagtigimiz problemlere ¢éziimler iiretmek igin ihtiyag
duydugumuz yiiriitme islevlerindeki azalmadan dolayr “stres”le
sonuglanir.

Bununla birlikte, ileriki béliimlerde goreceginiz gibi, etkili
beyin entegrasyonunu siirdiirmek i¢in gerekli olan sadece ami-
noasitler ve yag asitleri degil, ayn1 zamanda bu hayati molekiilleri
norotransmitterlere ve nérol membranlara doniisiimiinde gorev
alan bir siirii baska besindir. Yani, bu sadece 6n maddeleri: Temel
aminoasitleri ve yag asitlerini, degil; bu ham besinlerin iglenmis
tirtinlere déniismesinin her bir adimini desteklemek amaciyla
gesitli vitaminler ve mineralleri, bazen eser elementleri kapsayan
kompleks bir besin matriksi gerektirir.

STRES: “PROBLEM COZME”’DEN “REFLEKS
TEPKIiSI”NE GECIiSIN TETIKLEYICiSI

Bir¢ok insan i¢in 6n lobun ¢6ziime y6nelik diisiinmeden lim-
bik beyin sapi, probleme yonelik tepkilerine gegisin birincil te-
tikleyicisinin stres oldugu agikur. Bu yiiksek seviyede akil yiiriit-
me, analitik diisiinme, ¢oklu gorev ve etrafli arauc diigiinme gibi
akulsal kaynag: bol bir durumdan, hayatta kalmak i¢in en son ne
yapmis oldugumuza dayanan refleks tepkisel bir duruma ge¢meyi
temsil eder. Boylece karar almada hem nitelikten hem de siklikla
nicelikten 6diin veririz.

Acikga, problem ¢ozme kabiliyetimizdeki kayip ne kadar bii-
yiikse, kararlarimizin kalitesi de o kadar azalir ve entegrasyon ol-
madigindan diger bir ¢ok segenek goz 6niinde bulundurulmadan
sadece sinirli sayida segenek algilanir. Esit derecede onemli bir
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bagka husus da, bu sinirli sayida segenege (hi¢ biri ozel olarak
etkili gériinmez) verecegimiz yaygin cevap, genelde son dakikada
alinan acele kararlarla veya vaktinde kararlar almakta basarisizlik-
la sonuglanan karar vermeyi ertelemektir.

Anahtar Kavram: Stres Problem ¢6zmekten refleks tep-
kiye gegisi tetikler.

Stres beyin entegrasyonunun yitiminin bir numarali
sebebidir. Stres diizeyi kritik bir esik degerin iistiine ¢ikt-
ginda, etkin bir sekilde 6n lob islevlerini engelleyen kalim
duygularini etkinlestiren savas ya da kag sistemini harekete
gecirir ve stres altinda beyin entegrasyonunu siirdiirmek
i¢cin ihtiya¢ duyulan nérotransmitter seviyelerini iiretmek
icin gerekli sinirl mikeardaki besinler i¢in problem ¢6zen
on loblarla dogrudan rekabete girer.

Ug Problem Cézme Senaryosu: Beyin Entegrasyonu-
nun Yitimi Zihinsel Performans: Nasil Etkiler?

Bir anlamda “stres”in problem ¢6zme ve karar alma kabiliyetle-

rimizi nasil degistirdigiyle ilgili i senaryoyu aklimiza getirebiliriz:

1. On loblar “agikuir” ve yiiriitme islevleriniz hizli karar alma

ve etkili, yaratict problem ¢6zmeye izin verecek 6l¢iide ta-

mamen saglamdir. Ayni zamanda, savas ya da ka¢’1 kontrol

eden kalim duygulart merkezleri dengededir. Bir anlamda,

on lob islevlerine ¢ok az direnis gosterdikleri “bekleme” ko-
numundadirlar.

2. On loblar “agtktir” ve yiiriitme iglevleriniz tamamen sag-
lamdir ama hayatta kalmaya yonelik savas ya da kag duy-
gusal merkezleriniz de bir anlamda “agikur”. Etkin olarak,
korku, endise veya 6fke gibi kalim duygularini iglemekle
mesguldiirler. Bu, 6n lob kaynaklarmizin bir kismint bu
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kalim duygularini diizenlemek ve ayarlamak tizere sapu-
rir. Bu héli ¢oziime yo6nelik 6n loblariniz tizerinden islem
yapmaniza olanak saglarken, analitik diisiinme hiziniz1 ve
karar-alma siirecinizin etkililigini bityiik 6l¢iide azaltabilir.

3. On loblar “kapalidir”, yani yiiriitme islevlerinize gok az erisi-
mizin vardir ve problem ¢6zme kabiliyetlerinizi biiyiik 6lgii-
de yitirmigsinizdir. Ayni zamanda kalim duygular1 tamamen
“aciktr” ve diisiinmenizi nerdeyse tamamen onlar kontrol
etmektedir. Bu nedenle, korku ve 6fke gibi kalim duygulari-
niz tarafindan yonlendirilen tepkisel diisiinmeye gecersiniz.
Sadece “problem”i ve birkag segenegi gordiigiiniizden, karar-
lariniz1 kisa-donemli kriz bakis agistyla alirsiniz.

On Loblarin “Agik”, Hayatta Kalma Sisteminin “Bek-
lemede” Olmas:t Durumunda

Yiiriitme iglevlerimizin var olus sebebi bize, problemleri hizli
bir sekilde ¢ozmek tizere etkili, yaratici ¢6ziime y6nelik diisiinme
yetenegi saglamak oldugundan, 6n loblar “agik” durumu hizla
ve yiiksek kalitede kararlar tiretmek igin tasarlanmis “tam yol
ileri” zihinsel isletme durumu olarak diisiiniilebilir. Eger kalim
duygular1 disiik bir etkinlik seviyesindeyse (Bu, hayatta kalma
“bekleme” durumu anlamina gelir.) gii¢lii kalim duygularinin di-
renisinin {istesinden gelmeye sarf edilen 6n lob enerjisi ve besin-
ler i¢in rekabet ve bdylece en iyi problem ¢6zme ve karar almayi
engelleyecek higbir sey bulunmamaktadir.

Bu durumda, ¢oziime yonelik diisiinmenin egemen oldugu ve
kararlarin minimum ¢abayla hizli bir sekilde alinabildigi en iyi
problem ¢6zme hilindesinizdir. Bu islevde gorece olarak stressiz
bir durum getirir. Bu durum, ayaginiz gaz pedal: tizerindeyken,
hizla yokus asag1 ivmelenmenize benzetilebilir.
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On Loblarin ve Hayatta Kalma Sisteminin “A¢ik” Ol-
mast Durumunda

Bunun aksine, aktif kalim duygularinin varliginda (bagka bir
ifadeyle hayatta kalma “a¢ik” durumu) 6n lob kaynaklarindan bir
kismi bu kalim duygularini ayarlamak iizere aktarilmak durumun-
da kalir. Bu bir anlamda 6n lob etkinligine direng yaraur. Bu 6n
lob “agik” ve hayatta kalma “agik” durumunda, bu 6n lob kaynak-
lar1 igin yarisma hali, etkili problem ¢ozme ve hizli karar alma igin
ihtiya¢ duyulan yiiriitme islevlerinin kullanilabilirligini azaltabilir.

Araba benzetmesini siirdiiriirsek, bir ayaginiz gaz pedali {ize-
rindedir ve el freni ¢ekilidir. Hald problem ¢6zme yeteneklerini-
zi bir hayli kullanabiliyor ve manutkli kararlar alabiliyorken, su
hilde daha fazla zihinsel ¢abay1 gerektiren daha gok direng ve bu
yiizden de daha yiiksek seviyede stres vardir.

On Loblarin “Kapali”, Hayatta Kalma Sisteminin
“A¢ik” Olmasi Durumunda

Eger kalim duygular fazla etkin hale gelirse (diger bir deyis-
le hayatta kalma sisteminin “tamamen agik” olmasi durumu) 6n
loblar bu gii¢lii kalim duygular1 tarafindan tamamen engellenir
ve beyin diisiinmenin hayatta kalma tepkilerinize miidahale et-
memesini saglamak icin 6n loblar1 “devre dig1 birakir”. Bu hayatta
kalmanin “tamamen agik” ve 6n lobun “devre dig1” olma durumu
ditsiinmenin hayatta kalma tepkilerinize miidahale etmemesini
garantiler. Artik herhangi bir yaratici, ¢6ziime y6nelik islev kul-
lanilabilir durumda olmadigindan; korku, endise veya 6tke gibi
temel kalim duygularina gore tepki verirsiniz.

Araba benzetmesini daha da ileri gétiiriirsek, bu tek bir ayag:-
miz gaz pedali iizerindeyken diger ayagimizin fren pedalina asil-
mast gibidir, makine frenleri kontrol etmek i¢in “savagirken” do-
niip durmaniza yol agar. Bu durum, algilanan “problem”le basa
cikabilmek i¢in tiim enerjinizi dagituirken, bu artmugs stres diizeyi,
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kortizol ve adrenalin gibi hormonlarin salinmasi ve artmig sempa
tik sinir sistemi aktivitesi pahasina kazanilir. Ayrica, bir de giiclii
kalim duygularini kontrol etmek icin gerekli hatirt sayilir bilingli
bir ¢aba vardur. Biitiin bu etmenler bir arada agik bir psikolojik,
duygusal ve zihinsel stres olusturur.

“Tam Gaz Ileri”nin Pesinde: En lyi Zihinsel Performans

Zamanin ne kadarinda “tam gaz ileri” durumunda oldugu-
nuzu disiinityorsunuz? Yirmi yili agkin klinik deneyimime gore,
insanlarin sadece ¢ok kii¢iik bir yiizdesi bu en iyi zihinsel islen
durumunda “yagamaktadir” ve bu insanlarin genelde kendi mes-
leklerinde en iyi seviyelerde olmasi sagirtici degildir. Biiyiik bir
¢ogunlugumuz i¢in “tam gaz ileri” durumu giinliik islem duru-
mumuz i¢in degil, sadece “u¢ noktadaki” deneyimlerimiz i¢in
gegerlidir.

Agik ara, birgogumuz giinlitk bazda 6n lobun da hayatta kal-
manin “agik” olmast durumunda ¢alisiriz ve bu nedenle 6n lob
kaynaklarimizin ¢ogunu kalim duygularimizi ayarlamak i¢in har-
cariz. Daha sonra ug bir stres s6z konusu oldugunda, ¢ogumuz
hayatta kalma “tamamen agik”, 6n lob “kapali” duruma diiseriz:
Cok az problem ¢6zme yetenegimizin kaldig1 ve stresin bizi tii-
kettigi beyin entegrasyonunun kayb: durumu.

Ama nasil giinliik bazda 6n lob “agik” ve hayatta kalmay:
“dengeli” durumda tutabiliriz? Bir yaklagim, u¢ besin eksiklikle-
rini gidermek icin beynimizi uygun besinlerle “beslemek” ve ¢ok
stresli olsak bile beyin entegrasyonunu siirdiirebilmek icin gerekli
besinlerin fazlasini saglamakuir!

Ama sadece beslenme nasil en iyi zihinsel performans duru-
munda kalmamizi saglayabilir? Cevap beyin i¢in en iyi beslenme-
de yatmakradr.
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BESLENME ZiHINSEL PERFORMANSI
NASIL EN IYi DURUMA GETIREBILIR?






GIRis
Eger en iyi zihinsel performans stres alundayken beyin enteg-

rasyonunu siirdiirmeye bagli ise, besin takviyesi beyinin perfor-
mansinda nasil bir rol oynar?

Eninde sonunda, beyin entegrasyonu aslinda biyokimyasal bir
fenomendir ¢iinkii hem sinirsel membranlarin saglamligina hem
de reseptorleri ve tastyicilariyla birlikte gesitli nérotransmitterle-
rin (NT’lerin) iiretimine baglidir. Bunlar sinir uyarilarini ¢abuk-
lagstiran ve bir nérondan digerine tastyan ve biitiinliigii saglayan
sinyalleri ileten molekiillerdir.

Eger herhangi bir nedenle bu aktarimlar ya da sinyaller durak-
sar veya bagarisiz olursa, beyin entegrasyonu bu nedenle aksar ve
buna bagimli biitiin iglevler engellenir veya tamamen kaybolur.
Sinirsel sinyallerin aksamasi, yetersiz NT ve/veya reseptor ya da
tastyict seviyelerinden kaynaklanabilir. Bunlarin mevcudiyetini
etkileyen en yaygin etmenlerden bir tanesi ya aminoasit veya yap
asidi gibi 6n maddelerin ya da bu 6nemli molekiilerin sekillen-
dirilmesi i¢in gerekli vitamin ve minerallerden olugan bir besin
matriksi anlamina gelen yardimecr besinlerin yeterli seviyelerinin
eksikligidir. Ozellikle, yag asitleri sinirsel sinyal iletimini gercek-
lestiren sabit membranlar olusturmak igin gereklidir. Ya da on
lob islevlerini siirdiirebilmek icin gerekli yiiksek seviyede enerji
tiretimini devam ettirmekte kullanilan elverigli besinlerin yeter-
sizligi de esit derecede 6nemlidir. Bu nedenle, bu sinyal olugturan
molekiilleri meydana getirmek i¢in veya diisiinme igin ihtiyag
duyulan enerjiyi saglayan gerekli besinlerden bir tanesinin bile
eksik olmasi beyin entegrasyonunu agikea riske atabilir.
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Bununla birlikte, farkli beyin bélgeleri ve hatta ayni beyin
bolgesindeki farkl islevler farkli NT ler, reseptorler ve tastyicilar
kullanir, bu sebeple onlar1 galigtirmak farkli besin karigimlarina
baglidir. Bunun gibi, sinirsel membranlarin yag asidi bilesimi be-
yinin degisik kisimlarinda farklilik gésterir ve bu nedenle belirli
bir besinin eksikligi buna bagli beyin islevlerini etkileyecek, ama
diger islevleri etkilemeyecektir. Son olarak, beyinin farkl kisim-
larinin oldukga farkli enerji gereksinimleri vardir; 6n loblar ile
beyin sap1 hayatta kalma sisteminin dért kati enerji harcar.

BESIN EKSIKLiGI: BEYIN ENTEGRASYONUNU
ETKILER

Mutlak eksiklikler (Bu, belirli besinlerin beslenmemizde
nerdeyse hi¢ bulunmamasidir.), gelismis tilkelerde nihayetinde
kiigiik bir problem olmakla birlikte, gelismekte olan iilkelerde
¢ocuklar i¢cin kismen biiyiik bir problemdir. Birtakim ¢aligmalar
Hindistan’da ve Guatemala’da yetersiz beslenmis ¢ocuklari sadece
demir ve/veya ¢inko art1 temel bir multi-vitamin, multi-mineral
destek tedavisi uygulamanin IQ’yu ve testlerde hem hafiza hem
de akil yiiriitme olmak iizere biligsel performans: gergekten artir-
digin1 gostermistir. Agik¢a, mutlak besin eksiklikleri beyin enteg-
rasyonun siiresiz yitimiyle sonuglanir.

Buna karsilik, gelismis iilkelerde mutlak besin eksiklikleri
nadirken, 2. Béliimde incelendigi gibi u¢ eksiklikler yaygindir.
Normal seviyede aktivite ve islevde, ug besin eksiklikleri olsa bile,
besin seviyeleri genelde temel beyin islevlerini desteklemek i¢in
yeterlidir. Bununla birlikte, ug eksiklikler stresle bir araya geldik-
lerinde, beyin bu “u¢” taleplerle bas edebilmek i¢in yeterli besin
bulamaz ve bu sebeple entegrasyonu yitirir. Bazi ciddi zihinsel
aktivite ya da yogun islev seviyelerinde, beyin en iyi islevleri siir-
diirebilmek igin yeterli “yakiti” agik¢a bitirir.

Ana norotransmitter, reseptdr ve tagtyicilarin gogu igin sade-
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ce beslenmeyle alabileceginiz temel aminoasitler ve yag asitleri
olmak iizere anahtar temel besinler mevcuttur. Bu anahtar besin-
lerin bir tanesinin ya da daha fazlasinin eksikligi ne yazik ki anah-
tar sinyal molekiillerinin iiretimini en ¢ok ihtiyag duydugunuz
zaman durdurur ve beyin entegrasyonunun yitimine sebep olur.
Boylece etkili diisiinme ve hafiza kapasiteniz azalir.

Bunun gibi, ¢inko ve demir gibi 6nemli yardimcr besinler bir-
¢ok insanin beslenme tarzinda “u¢” talepleri kargilayacak olgiide
bulunmamaktadir. Bu da, beslenmenizde yeterince temel aminoasit
ve yag asidi bulunsa bile, beyin entegrasyonunun ve en iyi zihinsel
performansin yitimiyle sonuglanabilir. Bu sebeple, “u¢” talepler i¢in
yeterli seviyede nérotransmitteri garantiye almak i¢in gereksinim
duydugumuz yardimci besinlerin dogru konsantrasyonlariyla ve
dogru oranlartyla olusan bir dengedir. Farkli destekleyici besinlerle
olusturulan bu denge yardimci besin matriksi olarak adlandirilir.

Anahtar Kavram: Yardimci Besin Matriksinin Rolii

Temel aminoasitler ve yag asitleri, nérotransmitterleri olus-
turmak ve sinirsel membranlarin kararliliginin siirdiiriilme-
si ve boylece beyin entegrasyonunun biyokimyasal temeli-
nin saglanmast i¢in 6n maddelerdir. Bu hayati molekiiller
sadece bu hayati molekiillerin tiretilmesini saglayan karma-
stk biyokimyasal reaksiyonlar1 desteklemek i¢in gereksinim
duyulan diger tiim besinleri igeren tam bir yardimai besin
matriksi varliginda meydana getirilebilir. Tek bir yardimci
besinin eksikligi bile bu 6nemli molekiillerin iiretimini ya-
vaglatabilir hatta engelleyebilir.

Norotransmitterler: Genetik Baglant1

Yine, ebeveynlerinizden ve atalarinizdan kalitim yoluyla aldig:-
niz genler major bir etmen olabilir. Beyinde, dogru seviyede NT,
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reseptér ve tastyict molekiiliin beyinde dogru seviyelerde iiretil-
mesi i¢in, bu 6nemli proteinlerin genlerinin ozellikle stres altinda
beyin entegrasyonunu devam ettirebilecek yeterli NT seviyelerini
tedarik edecek hizly, etkili enzimler {iretmesi gerekmektedir.

Ornegin, alel 1 tirozin aminoasidinin beyin iglevlerini, ozellik-
le savag ya da kag sistemini ayarlayan 6nemli bir NT olan norad-
renaline déniigmesini katalizleyen enzimin etkili bir versiyonunu
kodluyor. Genetik bir mutasyon alel 2’yi iiretiyor ve bu degismis
gen bu enzimin ¢ok dahaaz etkili ve yavas bir versiyonunu kodlu-
yor. Bu durumda, alel 1’e sahip insanlar beslenmelerinde alel 2’ye
sahip insanlara gére beyinlerinde normal seviyede noradrenalin
tiretmek ve bu seviyeyi devam ettirmek i¢in tirozin aminoasidine
¢ok daha az ihtiyag duyarlar. Bunun sonucunda, alel 2’ye sahip
insanlar dengeli bir beslenmeyle bile “normal” seviyede noradre-
nalini siirdiirebilmek icin yeterli tirozin elde edemeyebilirler ve
alel 1’e sahip insanlar i¢in bir sorun olusturmayacak stres diize-
yinde bile beyin entegrasyonunu yitirme egilimi gosterirler.

Bu sebeple, etkili enzimler iiretecek “iyi genleri” olan insanlar
“ug” talepleri karsilamak i¢in fazladan besine ihtiya¢ duymayabi-
litken, yavas, etkisiz yani “o kadar da iyi genleri” olmayan insanlar
muhtemelen fazladan besine ihtiyag duyacakur. Etkili NT lerin
eksikligi idareci problem ¢6zme islevlerine ve hafizaya erigimi en-
gelleyen beyin entegrasyonunun yitimi ile sonuglanabilir.

BIYOKIMYANIN ALFABESI: NOROTRANSMIT-
TER URETIMI VE NASIL CALISTIGI

Sekil 8 viicuttaki biyokimyasal reaksiyonlarin basit bir planini
gostermektedir. Bir substrat, yani 6n madde, yukaridaki ornek-
te tirozin, kalatizér yani enzim ve reaksiyonun gerceklesebilmesi
icin gerekli destekleyici diger besinlerin, yani yardimc: besin mat-
riksinin varliginda bir fonksiyonel grupla reaksiyona girer.
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+ + +
* e %——)
Fonksiyonel Grup Katalizor Yan iiriinler
(Ornegin -OH, -NH) (Enzim (Tri
2 ) Uriin (H,0+COOH)
Substrat (Norotransmitter)

(Oncii aminoasit)
Sekil 8 Temel bir Biyokimyasal Reaksiyon

Enzim 6n maddenin fonksiyonel grupla birlesmesini kata-
lizleyerek #riinii, noradrenalin ve yan drinleri olusturur. NT
tiretimini detaylandirirken, yukaridaki agiklama tiim reseptor,
tasty1ci ve yag asidi molekiillerinin iiretimi icin de esit derecede
uygundur.

Evrim dogal seleksiyonla her giin hayatta kalmak iizere sade-
ce yeterli NT ve yag asidi iiretmek iizere hizli ve etkili enzimler
olusturmakla kalmamis, ayni zamanda ug¢ seviyede stres zaman-
larini atlatabilmek i¢in yeterli rezerv de olusturmustur. Aslinda,
hayat problem ¢6zme stresiyle ilgilidir ve hayatin problemlerini
daha etkili bir sekilde ¢ozmiis kisiler daha fazla dél olugturmus-
tur ve sonraki nesle aktarilan genler de bunlar olmugtur. (Baki-

niz Sekil 9)

Ama kaliumla yavas ve etkisiz bir enzim kodlayan bir gen al-
diysaniz ne yapacaksiniz?
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“Ug” stresle bas etmek igin bazal iglev-
lere ek olarak iiretiimis Noradrenalin

Yardimci besin
matriksi

+ >

JAN

Yan iiriinler

+ Ornegin; H,O

2-0H Enzim Ganlik islevler
grubu Hidrolaz icin ihtiya¢ duyu-
lan Noradrenalin
Normal beslenme
Tirozin seviyeleri seviyesinde olustu-
normal saglikli bir beslenmede rulan Noradrenalin

Sekil 9 Evrimsel sigorta: Stres i¢in yeterli diizeyde tiretim

Laboratuarda béyle bir durumla kargilastiginizda ii¢ segenek
vardur:

1. Daha etkili, daha hizli bir enzim segmek

2. Istenen seviyede iiriin olusturmak i¢in yavas enzimi “hiz-
landirmak” iizere sistemi 1sitmak

3. Yavas enzimi daha hizli ¢alismaya “zorlamak” i¢in basitce
on madde eklemek

Ne yazik ki, biyolojik sistemlerde 1. ve 2. segenekler s6z ko-
nusu degildir, ¢iinkii (biyoteknoloji hiicrelerinizin i¢ine koyula-
cak daha hizli bir gen iiretene kadar) sadece sizde olan genleri
calisurabilirsiniz ve viicudumuz dehsetli sonuglar dogurmadan
isitilamamaktadir. Bu bize sadece 3. segenegi birakir, sadece yavag

enzimi daha hizli ¢aligmaya zorlamak i¢in destek tedavisiyle yete-
rince 6n madde eklemek. (Bakiniz Sekil 10)



Beslenme Zihinsel Performansinizi Nasil Etkiler? 139

Noradrenalin iiretimini nor-
mal seviyeye getirmek igin
beslenmeye eklenen Tirozin

Destek tedavisi olmadan
noradrenalin eksik kalir,

yani “ug” stresle bas etmek

igin yeterli degildir.

{

2-OH
grubu

Normal saglikli bir beslen-

mede Tirozin

Yardimci besin
matriksi

Yavag hidrolaz

Yan iiriinler
+ Ornegin; H,0O

Normal beslenme seviyesiyle
yavas enzim tarafindan iireti-
lebilen tiim noradrenalin

Sekil 10 Daha fazla 6n madde eklemek: Yavas bir enzimi daha

hizli galigmaya zorlamak.

Anahtar Kavram: Evrim stresli zamanlarinizda fazladan
norotransmitter saglayabilmek icin hizli, etkili enzim-
ler yaratmugtar.

Evrim, normal beyin islevleriyle basa ¢ikabilecek sadece
ortalama diizeyde nérotransmitter degil, stresli zamanlar
gibi en ¢ok ihtiyag duydugumuz zamanlarda(!) diisiinme
ve problem ¢6zme kaynaklarini “agik” tutabilmemiz icin
ug talep zamanlarini kargilamak i¢in bu hayati sinyal mole-
kiillerinden bir fazlalik da saglamigtir. Kullanilabilir nérot-
ransmitter seviyesi asildiginda, diisiinmemizi ve problem
¢6zmemizi saglayan entegre beyin islevlerimizi yitirir bilin-
¢alt kalim programimizdaki tepkisel reflekslere doneriz.

Su ¢ark: bunun i¢in iyi bir benzetme olacakur. Carkin ne ka-
dar hizli déndiigii engelin arkasindaki suyun derinligine ve car-

kin ne kadar iyi inga edildigine ve bakiminin ne kadar iyi yapil-
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digina baghdir. Tekerlek bu benzetmede iiriinii olugturmak igin
tagt doéndiiren bir enzimin roliinii betimlemekteyken, engelin
arkasindaki suyun derinligi ise enzimi harekete gecirebilecek 6n
maddelerin miktarina benzer.

1. degirmen, engelin arkasinda 1 metre su bulunurken bir
giinde 10 normal torba hububau 6giitebiliyor ¢iinkii iyi ayar-
lanmug ve iyi yaglanmig bir su carki var. Ama degirmenin sahibi
arkasinda sadece 1 metre degil ii¢ metre su bulunan bir engel inga
ediyor boylece degirmeni hasat zamani “stres”indeki ug talebi
giinde 20 torba hububat 6giiterek kargilamakla kalmiyor, ayrica
acil durumlar i¢in bir rezervi olmus oluyor. Boylece tiim miisteri-
lerini memnun edebiliyor.

2. degirmen, ayni ii¢ metre derinligindeki suyla sadece giinde
en fazla 10 torba ogiitebiliyor ¢iinkii eski, ayarsiz, pash bir su
arki var. Hasat zamaninin “stres”inde, degirmenin sahibi miis-
terilerinin talepleriyle baga ¢ikamiyor ve daha etkili olan rakibine
ayak uydurabilecek kadar tahil iiretmekte zorluk ¢ekiyor. Bunun-
la birlikte, eger engelini alt1 metreye ¢ikarsayd: o da hasat talebini
kargilayabiliyor olurdu ve bir seylerin ters gitme ihtimaline kars
fazladan bir kapasitesi olurdu.

Bu 6rnekte agikca 2. degirmenin sahibine boyle yiiksek bir en-
gele daha fazla para harcamak zorunda kalmamak i¢in su garkini
yeniden hizalamasini ve yaglamasini sdylerdiniz.

Yavag enzimler kodlayan bir gene sahipseniz, su sarkini tamir
etme gibi bir segeneginiz yoktur bununla birlikte normal besin-
sel seviyelerin fazlasina ihtiya¢ duydugunuz besinler i¢in takviye
tedavisi uygulayarak suyun derinligini artrabilirsiniz boylece en-
zimlerinizi stres altinda bile normal beyin islevlerini siirdiirmek
icin ihtiyag duydugunuz NT seviyesini yeterli hizda iiretmeye
zorlayabilirsiniz.
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YAG ASITLERi: MEMBRAN DENGESI VE EN 1Yi
ISLEVLERIN ANAHTARI

En iyi zihinsel performans icin diger bir kritik besin maddesi
yagasitleridir (YA) ¢iinkii beyinin biiyiik bir kismi yag asitlerinden
olugur. Beynin beyaz maddesi, bityiik 6l¢iide beyaz maddeye be-
yaz rengini veren yiiksek hizda bir iletim i¢in aksonlarin yalitumini

gerceklestiren beyazimsi bir yag asidi olan miyelinden olusur.

Beyindeki miyarlarca néronun tiim membranlari, membran den-
gesini ve islevini siirdiirmek i¢in dogru tipte ve miktarda yag asidine
gereksinim duyar. Beyin entegrasyonu etkili, senkronize sinir ileti-
mine bagl oldugundan, beyinde bulunan yag asitlerinin yeterli kon-
santrasyonlarda olmasina ve dogru oranda bulunmasina da bagldur.

Yag asitlerinin biyokimyast ¢ok karmagik olmakla birlikte, be-
yindeki yag asitleri ve en iyi zihinsel performans agisindan oyna-
diklar1 rol hakkindaki ¢arpict noktalari 6zetleyecegim.

Beyindeki Yag Asitleri: Dogru Tip Nedir?

Yag asitlerinin iki temel grubu doymus ve doymamug yag asit-
leri s6yle ayirt edili: Doymamus yag asitleri yapilarinda bir ya
da daha c¢ok cift bag icerirken doymus yag asitleri ¢ift bag icer-
mez. Hidrojen, doymus yag asitlerinin karbon zincirleri boyunca
tiim baglanma bélgelerini doyurdugundan bu molekiiller gore-
ce olarak ‘stkr'dir ve yag asitlerinde siklikla gériildiigii tizere gok
da esnek degillerdir. Bu yapisal biitiinlitk agisindan iyi olmakla
birlikte, membran esnekliginin etkinligi belirledigi sinirsel iletim
gibi islevler i¢in problem olusturmaktadir.

Buna karsilik, doymamuig yag asitleri bir hidrojen atomunun
eksik oldugu bir ya da iki bélgeye sahiptir ve iki bag iki komsu
karbon atomunu baglayarak bir “cift bag” olusturur. (Bakiniz Se-
kil 1) Bu gorece olarak daha esnek ift bagin varligi doymamig
yag asitleri iceren membranlarin daha akigkan oldugu ve doymus
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yag asitlerinden miitegekkil membranlardan farkli 6zelliklere sa-
hip olduklar1 anlamina gelir.

Doymamugs yag asitleri kag cift bag icerdiklerine ve bu ¢ift bag-
larin bulunduklar1 konuma gére degisen gesitli lezzetlerde kargi-
muza ¢ikabilir. Zeytinyag1 veya gecesefast yag gibi tekli doymamug
yag asitleri sadece tek bir ¢ift bag icerirken, Omega-3 ve Omega-6
gibi ¢oklu doymamigs yag asitleri ikiden daha fazla ¢ift bag igerir.

Doymus Yag Asitleri — C-C Cift baglar yok
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Omega-3 Yag Asidi-DHA = Dokosaheksaenoik asit (22:6n-3)

Sekil 11 Doymus ve doymamus yag asitleri. Doymamus Yag Asit-
lerinde C=C ¢ift baglarinin bulunusuna dikkat edin. Parantezle-
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rin igindeki sayilar karbon atomlarinin sayisini belirtir: daha son-
ra gift baglarin sayist ve Omega sayist gelir. (Ornegin -9, -6, -3)
Sekil 12 Omega-3 ve Omega-6 yag asitlerinin birbirlerinden
Omega-3 yag asitlerinin ilk ¢ift baglarini sondan tigiincii karbon-
larinda, Omega-6 yag asitlerinin ise sondan altinci karbonlarinda
bulundurmalariyla ayrilir. Tiim ¢oklu doymamis yag asitleri es-
nektir, ama Omega-3 yag asitleri Omega-6 yag asitlerinden ¢ok
daha esnektir ve Omega-3 yag asitleri kortekste ve noronlarin

baglanti noktalar olan sinapslarda baskindir.
Omega-6 Yag Asitleri
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Sekil 12 Omega-3 ve Omega-6 Doymamus Yag asitleri
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Viicuttaki en doymamus yag asidi dokosaheksaenoik asit (ki-
saca DHA) Omega-3 sinifindan 22 karbonlu ve 6 tane cift bag
iceren bir yag asididir ve bu ozelliklerinden dolay: viicuttaki en
esnek yag asididir. Beynin % 60’1 yag asitlerinden olugur ki bu-
nun % 25’ini DHA olusturur, halbuki DHA viicudun diger do-
kularinda % 0,2 ila % 4 arasinda bulunur. Ama beyinin i¢indeki
kortikal gri maddede agag1 yukari % 40 oraninda ve goziin retina-
sinda % 90’'dan da fazla olmak iizere en yiiksek konsantrasyonda
bulunan DHA'nin dokulardaki orani da ¢esitlilik gosterir.

Retinadaki DHA sadece ¢ift bag sayiss DHAdan bir az olan
Eikosapentaenoik asitle degistirildiginde sinyal duyarliligt % 50
oraninda diiser. Ayni zamanda, beslenmedeki DHA yetersizligi
retinay1 151ga 10 kat daha az duyarh hile getirebilir ve beyindeki
néronlar:n sinyal kapasitesini diigiiriir. Beslenmelerinde deneysel
olarak DHAdan yoksun birakilan hayvanlar giderek ge¢ anlar ve
yar1 kor duruma geldi.

Omega-3 Yag Asitleri: EPA ve DHA

Ga-3 yag asidi DHA, EPA ile birlikte, beyinde 6nemli bir rol
oynar. EPA ayni zamanda viicuttaki en 6nemli Omega-3 yag asit-
lerinden biridir ve kan dolagimi i¢in 6zellikle 6nemlidir. (Bakiniz
Sekil 12) EPA beyinde DHA'ya déniistiiriilebilir, ama ne yazik ki
sadece yavas ve etkisiz bir sekilde. Aslinda bakilirsa DHA’ya gore
¢ok fazla EPA sinirsel membran etkinligini azaltir ¢linkii sinirsel
membranlarda DHA'n1in yerini EPA alirsa sinirsel sinyalizasyon
yavaglar.

Bu nedenle, EPA ve DHA’nin uygun bir oranda bulunmasi en
iyi beyin islevi i¢in elzemdir ve beyin, 6zellikle On lob islevleri,
EPAdan ¢ok DHA'y1 gerektirir. Beslenmenizde hem DHA hem
de EPA bulunmasi 6nemliyken, besinle ilgili literatiirde genellikle
gozden kagsa da EPA'nin DHA'ya orani esit derecede dnemlidir.
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EPA ve DHA Kaynaklar:: Ideal ve Gergek

Ideal olarak, viicut alfa-linolenik asit (ALA) gibi birtakim
diger Omega-3 yag asitlerini EPAya, sonra EPA’y1 da DHA'ya
doniistiirebilir. Yani, teknik olarak EPA ve DHA esansiyel yag
asitleri degillerdir. Bununla birlikte, DHA’nin ALA'dan elde edil-
mesi hem yeterli besinsel yardimer kofaktorleri yani vitamin ve
mineralleri hem de etkili enzimleri gerektirir. Agtk¢a, yardimei be-
sin matriksindeki maddelerden herhangi birinin eksikligi iiretimi
yavaslatabilir ve beyinde DHA eksikligiyle sonuglanur.

Bu déniisiimdeki bes enzim adimi daha problemlidir ve boy-
lece bir alelin bu siireci aksatabilecek yavas bir enzimi kodluyor
olmasi ihtimali bes enzim i¢in de gegerli bir etmen olur. Ayrn-
ca, su etmenler ALA’y1t DHA’ya déniistiiren en 6nemli enzimleri
(delta-6-desaturaz enzimleri) bloke ederek DHA iiretimini azalt-
ma egilimi gosterirler: yiiksek diizeyde trans yag asitleri (fastfood-
da yaygindur), seker, stres, alkol, yaslanma ve aspirin ya da diger
non-steroid antienflamatuvarlar (NSAID’ler) gibi ilaglar.

Hem trans yag asitleri hem de fazla seker yag asidi sentezini
engelleyebilir ve bu engelleyici bilegenlerin beslenmemizdeki var-
lig1 gectigimiz 50 yilda, yazilig sirasina gore, % 2500 ve % 250
artmugtir. Mesela, kismen modern beslenme tarzimizda uygun
yag asidi sentezinin tiim “engelleyici’leri mevcut oldugundan,
bir molekiil DHA iiretmenin 100 molekiil ALA’ya mal olacag:
tahmin edilmektedir. Bu sebeple, EPA ve 6zellikle DHA iiretimi
genelde o kadar etkisizdir ki, her ikisi de sartli- temel yag asidi
olarak kabul edilebilir, bu biiyiik 8l¢iide beslenmeyle almaniz ge-
reken yag asitleri anlamina gelmektedir.

Ne yazik ki, Omega-3 yag asidi titketimimiz de gegtigimiz 75
yilicersinde % 80 ila % 85 oraninda diigmiistiir. Bu, bityiik ol¢ii-
de trans yag asitlerinin olugmasini saglayan yaglarin ticari olarak
islenmesinin, iglenmis tahillarda tahil tohumunun bulunmama-
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st ve musir ve aygicek yag1 gibi Omega-3 agisindan eksik sicak
havada yetisen bitkilerin yaglarinin titketiminin artmasinin bir
sonucudur. (Bakiniz Sekil 13)

Bu 6nemli Omega-3 yag asitlerinin en iyi besinsel kaynag: ala-
balik, uskumru, ringa balig1 ve ton balig1 gibi soguk su baliklari-
dir. Bununla birlikte, EPA’'nin DHA'ya orani degisik balik tiirleri
arasinda oldukga degiskendir ve ton balig1 onu en iyi beyin islevi
icin tercih edilen kaynak hiline getiren sekilde en yitksek DHA/
EPA oranina sahiptir. Kétii olan DHA ve EPA’y1 en yiiksek mik-
tarlarda iceren ton baligi ve kilig balig1 gibi baliklarin ¢ogu maale-
sef yiiksek seviyede civa ve PCB (toksik klorlanmig hidrokarbon-
lar) bulagmistir 6yle ki Birlesik Devletler Cevre Koruma Ajanst
bu baliklarin titketimini sinirlamalarini tavsiye etmistir.
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Sekil 13 Bati Beslenme Tarzinda Omega-3 Yag Asitlerindeki Diisiis

Tabi ki bir diger daha rahat erisilebilen ve kontrol edilen be-
sinsel kaynak uygun DHA/EPA oranina sahip yiiksek kalite ton
balig1 yag1 takviyesidir. Diisiik kaliteli (digerlerinden daha ucuz)
yaglarin gercekten giivenilmez olduklarini ve 6nemli miktarda
ctva, dioksin, PCB ve diger bocek ilaglar1 ve istenmeyen oksidas-
yon iiriinleri igerdiklerine dikkat ¢ekmek 6nemlidir. Alabalik yag:
takviyeleri ton balig1 yagindan ¢ok daha yaygin olmakla birlikte,
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kismen alabalik ¢iftciligi sebebiyle, alabalik yagi DHA'ya gore ¢ok
daha fazla EPA igerir ve bu sebeple en iyi beyin islevlerini destek-
lemek i¢in ihtiya¢ duyulan Omega-3 yag asitleri i¢in arzu edilen
bir kaynak degildir. Yani en iyi beyin iglevlerini desteklemek ama-
ctyla Omega-3 yaglarinin en iyi kaynagi civa ve diger toksinleri
gidermek amaciyla damitilmg yiiksek kalite ton yagdur.

ENERJi ALIMI VE YORUTME iSLEVLERI

Beyin, viicuda alinan enerjinin genis bir yiizdesini kullanir.
Zor bir problemi agikliga kavusturmak i¢in yogun bir sekilde dii-
stiniirken, herhangi bir teslim tarihinin stresi olmadan bile, bey-
niniz tiim bedeninizde kullanilandan % 50 daha fazla seker ve %
20 daha fazla oksijen harcayacakur. Buna bir de teslim tarihleri-
nin stresi ve zor duygusal secimler (6rnegin, Fred’in bes yasinda
kiigiik bir ¢ocugu oldugunu biliyorum ama iglerin iyiye gitmesi
icin performansini baz alarak onu kovmaliyim.) eklendiginde be-
yin daha da yiiksek diizeyde enerji harcar.

Bununla birlikte, bu enerji beyin igerisinde esit olarak payla-
stlmaz daha ¢ok serebral kortekste yogunlagmustir ve karar alma
gibi ciddi bir zihinsel aktivite esnasinda On loblardaki yiiriitme
islevleri tarafindan kullanilir. Bunun aksine, beyinin limbik duy-
gusal ve kalim merkezleri islevlerinde korteksin yarisindan da az
enerji kullanir. Bunun sebebi biiyiik 6l¢iide ¢ok daha fazla noro-
nun etkinligini gerektiren dikkatli diisiinme ve segeneklerin de-
gerlendirmesindense duyusal kokenli basmakalip “donanimsal”
reaksiyonlara dayali olmalaridir.

Yogun zihinsel etkinlik sirasinda karar almanin yiiriitiicii
kontroliinii devam ettirebilmek yiiksek seviyede enerji tiretimini
devam ettirecek yeterli diizeyde besini ve bunun kadar bu islevleri
desteklemek iizere ndrotransmitter ve yag asidi saglayacak yeterli
diizeyde 6n madde ve yardimci besini gerektirir. Deneyler, besin-
sel ALA veya DHA sinirlandinildiginda, sinir uglarindaki ATP



148 Dr. Charles Krebs

az seviyesinin (enerji molekiilii ATP’yi meydana getiren enzim)
yarisina diistiigiinii gostermistir, bu da beyindeki sinirsel iletimi
yavaslatmak icin yeterlidir.

Vitaminlerin ve minerallerin enerji molekiiliit ATP’yi iiretme
stirecindeki kritik rolleri, bu besinler az miktarda bulundugunda
her bir glikoz molekiiliinden ne kadar daha az ATP irerildigi bi-
linirse ¢ok iyi anlagilir. Besinlerin yeterli miktarlarina erisilebildi-
ginde her bir glikoz molekiiliinden 34 ila 36 ATP elde edilebilir-
ken, yeterli miktarda B,, B, Vitamini ve Demir, Bakir ve Siilfiir

mineralleri olmadan, her bir glikoz molekiiliinden sadece 2 ATP
tiretilebilir. (Bakiniz Sekil 14)

Sekil 14 Hiicredeki Krebs dongiisii oksijenli solunumu’ siirdiir-
mek icin gerekli besin maddeleri. Bir molekiil glikozu, hiicrenin
enerji birimi ATP’den 34 ila 36 molekiile doniistiirmek igin ge-
rekli olan B, ve B, molekiillerinin ve siilfiir, demir, bakir mineral-
lerinin sayisina dikkat edin.

9 Canli hicrelerin besinlerden enerji elde etmesini saglayan ve bitiin yasam bigim-
lerinde 6nemli bir yer tutan kimyasal siireglerin son asamasina Krebs dongisii
adi verilir. Bu hilicresel oksijenli solunumun ikinci evresidir. Daha fazla bilgi igin
kitabin Terimler S6zIigi Bolimiine bakabilirsiniz. (Y.H.N.)
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Ek olarak, bu hiicresel enerji iiretimini gergeklestirmek icin
gerekli enzimlerin varligini siirdiirmelerinde yardimar roller iist-
lenen 40’a kadar besine ihtiya¢ vardir. Agik¢a, bu ATP iiretimini
devamu igin gerekli bu ¢ok onemli besinlerin herhangi birindeki
bir eksiklik beyinde “enerji krizi” ile sonuglanabilir.

Besinler yetersizken beyinin enerji tiretimi azalir ve 6n lobun
problem ¢6zme islevleri kalan besinleri hayatta kalma sistemine
aktarmak tizere durdurulur. Yani, bir zorlanma ortaya ¢iktiginda
sadece sinirlt besin kaynaklarina erisilebiliyorsa, limbik beyin sapi
hayatta kalma sistemi aslan payini alarak hayatta kalmay: saglar
¢iinkii diisinme hem ¢ok yavastir hem de siirdiiriilmesi ¢ok fazla
enerji talep eder.

Anahtar Kavram: Enerji iiretimi diigiinme ve problem
¢ozme icin elzemdir ve etkili besinlere ulagabilmemize

baglidur.

Neredeyse beyinin tiim enerjisini ATP formunda saglayan
Krebs Cemberi iki seye baghdir: oksijen ve ATP iiretimini
en ist seviyeye getirmek tizere sayilar1 40’a kadar varan farkli
vitamin ve minerallerden olugan kompleks bir besin matrik-
si. Bu besinlerin herhangi birinin eksikligi enerji iiretimini
yavaglatabilir ve 6n lob beyin sap1 hayatta kalma sisteminin
harcadig1 enerjinin dort kattan da fazlasini kullanir. Yani en
iyi besin seviyelerine ulagmak miimkiin olmadiginda, dii-
sinmemizi ve problem ¢6zmememizi saglayan on loblar
genelde “durdurulur” ve hayatta kalmak i¢in daha az enerji
talep eden basmakalip kalim reaksiyonlarina gegis yapariz.




8. Boliim

EN IYi ZIHINSEL PERFORMANS ICIN
BESLENME






GIRIS

En iyi zihinsel performans agikea stres altindayken beyin enteg-
rasyonunu devam ettirebilme kabiliyetinize baghdir ve bu da gliko-
zu beyine gii¢ saglamak i¢in enerji molekiilii ATP’ye déniistiirmek
ve uygun sinirsel sinyalizasyon i¢in norotransmitter (NT) ve yag
asidi (YA) olugturmak i¢in birgok farkli tip besini gerektirmektedir.

Siklikla, sadece beyini dogrudan besleme ile ilgili yolaklar goz
oniinde bulundurulur, hilbuki bu birincil yolaklarin bazilarinin
daha da bagka yolaklara bagh diger ikincil yolaklara bagli oldugu-
nun anlagilmasi gerekir. Bu bagimlilik zinciri, dolaylt bir yolaktaki
besin eksikliginden dolayisiyla bile pekéla yavaslayabilir ya da beyin
entegrasyonunu siirdiirmek i¢in ihtiya¢ duyulan biitiin 6n madde
ve diger besinlere sahip gibi goriinen temel yolaklar1 aksatabilir.

Bunu teknik terimlerle agiklamak gerekirse, dogrudan NT
ya da YA iiretimiyle alakali biyokimyasal yollar, kendi belirli
on madde ve besin matrikslerini gerektiren baska biyokimyasal
yollarla olusturulmas: gereken 6n madde ve fonksiyonel grupla-
ra baglidir. Bu zincirin herhangi bir yerindeki bir besin eksikligi
NT ve YA seviyelerini azaltacakur bu da beyin entegrasyonunun
kaybiyla sonuglanir ve diigsiinme ve hafizanizi olumsuz etkiler.

Cesitli biligsel ve hafizayla ilgili islevleri artiran otlar zihinsel per-
formansi en iyi seviyeye getirmede 6nemli bir rol iistlenebilir. Ging-
ko ve Ginseng bir¢ok insan tarafindan tannir ve zihinsel islevi ¢a-
buklagtirmak i¢in geleneksel kullaniminin uzun bir tarihgesi vardir.

Ve belki de en iyi zihinsel iglevi siirdiirmedeki en onemli et-
men beyin islevlerini en iyi diizeye getiren ve destekleyen degisik
besinler arasindaki sinerjidir. Bu birlikte alinan beyin entegrasyo-
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nunu devam ettirmek ve en iyi zihinsel performansi yaratmak i¢in
calisan farkli besinler arasindaki olumlu giiglendirici etkilesimdir.
Bu besinsel sinerji, bir defada sadece bir ya da birkag besin mad-
desini test etme ya da goz 6niinde bulundurma egilimi gosteren
Baudaki ¢aligmalarda yaygin olarak gézden kagar.

ZIHINSEL PERFORMANSI EN IYi SEVIYEYE GE-
TIRMEK iCIN AMINOASITLER

Ozellikle stres altindayken NT seviyelerini gereken diizeye ge-
tirmek icin bol miktarda mevcut olmasi gereken bir takim temel
(besinle alinabilen) aminoasitler bulunur. En 6nemli aminoasit-
ler ve ilgili N'T’ler Tablo 5’te siralanmugtir.

Bu aminoasit onciillerinden, sadece son ii¢ tanesi, fenilalanin,
tirozin ve triptofan dogrudan beslenmeyle almamiz gereken temel
aminoasitlerdir. Ote yandan, glutamin ve glisin nadiren eksiktir
¢inkil bu aminoasitler bugiiniin abur cuburlari da dahil yaygin
titketilen birgok gidada bolca bulunur. GABA yiyeceklerde bu-
lunmadig halde, glutaminden tek adimli bir reaksiyonla kolayca
elde edilebilir ve bu sebeple bu aminoasitler genelde eksikliklere
bagli problemler olusturmaz.

Tablo 5 temel Beyin Noérotransmitterlerinin AminoAsit

Onciileri
Aminoasit Noérotransmitter (NT)
L-Glutamin Glutamat ya da Glutamik asit
L-Glisin Glisin
L-Biitirik asit Gama Amino Biitirik Asit (GABA)
L-Fenilalanin Dopamin ve Noradrenalin
L-Tirozin Noradrenalin ve Dopamin

L-Triptofan Serotonin (5-Hidroksitriptamin)
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Glutamin, glutamik asidin ve gesitli beyin bolgelerini “aga-
rak” etkinlestiren beyindeki ana uyarict NTler olan glutamatlarin
6n maddesidir. Glisin ve GABA da glutamat NTler tarafindan
actkmis beyin bolgelerini “kapayan” veya “ayarlayan” beyinde-
ki ana NTlerdir. GABA, beyindeki biitiin sinapslarin tigte biri
gibi bityiik bir oranla kullanilan bir nérotransmitterdir ve GABA
noronlar1 6n loblarda 6zellikle fazladir. Bu, muhtemelen sinirsel
sinyallerin zamanlamasini “ayarladi1” sanilan engelleme gorevi
sebebiyledir ve bu nedenle kah diisiincelerimizi kah davranisla-
rimiz1 kontrol eden beyin entegrasyonunu saglamada uyaridan
daha 6nemlidir.

Fenilalanin hem dopamin hem de bu temel aminoasitten
tiretilen temel NT olan dopaminle birlikte néradrenalinin temel
on maddesidir. Dopamin sizi 6diil aramak konusunda giidiileme
isinde temel bir rol oynar ama hareketin kontrolii i¢in de 6nem-
lidir. Dopamin niitkleus akumbens’e salindiginda, “iyi hissetme-
nizi” saglar, bir “6diil” gibidir ve eger alkol, marijuana, nikotin,
eroin ya da kokain kullanimina bagli olarak ¢ok fazla dopamin
salgilanirsa, kendinizi gergekten de ¢ok, ¢ok iyi hissedersiniz ki
bu kafayr bulmakuir!

Bununla birlikte, dopamin beyinde baska bolgelerde kas ha-
reketlerimizi diizelten ve ayarlayan temel engelleyici bir NT dir.
Eger dopamin salgilayan “kara madde” ya da substania nigerdeki
néronlari birer birer 6lmeye baslarsa, siz titreme nébetleri, Par-
kinson hastalig1 tremorlarini gegirirsiniz.

Tirozin, hem noéradrenalinin hem de almagtk bir yolak iize-
rinden dopaminin 6n maddesidir. Uyarict bir NT olan adrena-
linin kuzeni noradrenalin beyindeki temel modiilatér NTlerden
biridir. Bu madde, travmatik ya da heyecan verici olaylar1 uzun-
dénem hafizadan aktaran hafiza devrelerinin etkinlesmesine yar-
dima olarak bunlart haturlamamizi saglar ve ayrica Savas ya da
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Kag tepkisini desteklemeyle ilgilidir. Yitksek seviyede bulundu-
gunda genellikle agir1 endise ve uyku bozukluklariyla sonuglanan
“dikkat artmasi”na sebep olabilir.

Noradrenalin ruh hilinizin ayarlanmasina yardimer olur ve
size enerji verir. Bununla birlikte, triptofan (serotoninin tek on
maddesi) bir dereceye kadar noradrenalinin sonuglariyla savagan
temel sakinlestirici NT dir. Serotonin seviyeleri ¢ok diisitk oldu-
gunda, genelde depresyon ortaya ¢ikar. Bu, Prozac gibi serotonin
aktivite siiresini uzatmak icin Secici Serotonin Gergialim Ketle-
yicilerinin (SSGK) depresyon tedavisinde kullanilmasinin sebe-
bidir.

Bununla birlikte, yeterli seviyede dopamin, noradrenalin ve
serotonin {iretebilmeniz icin beslenmenizde yeterince fenilala-
nin, triptofan ve tirozin aminoasitlerinden bulunmasi gerekir. Bu
oncii aminoasitlerin bu 6nemli nérotransmitterlerin yapiminda
ne kadar 6nemli oldugunu her bir NT nin déniistiiriildiigii ami-
noaside olan benzerliginden de kolayca gorebilirsiniz. (Bakiniz

Sekil 15)

Yukaridan da agik¢a gikanlabilecegi gibi, bu temel aminoa-
sitler beyin islevleri igin 6nemlidir ve eger beyin islevlerinizi en
iyi diizeye getirmek istiyorsaniz, beslenmenizin 6nemli bir par-
casini olugturmalidirlar. Eksikliklerinde ki bugiin bir¢ok insanin
beslenmesinde eksiktirler, zihinsel islevleriniz kesinlikle belirli bir
dereceye kadar zarar gorecektir. Bu sebeple, en azindan bu amino-
asitlerden zengin yiyeceklerle beslenmek 6nemlidir ama bu hayati
besin maddelerinden yeteri kadar aldiginizdan emin olmak igin
bu aminoasitleri iceren takviyeler kullanmak beyin islevlerinizi
en iyi seviyeye getirmenize yardimeci olacakur.



Beslenme Zihinsel Performansinizi Nasil Etkiler? 157

Femlalamn

H H

I
C—C—C—COOH
OF
C H
N~ N
N

Triptofan Serotonin
Sekil 15 Temel Aminoasit Onciilerinin ve ilgili Nérotransmitter-
lerin Yapisi. Koyu renkli bélgeler 6n maddelerle nérotransmitter-

lerin farkli bolgeleridir.

ZIHINSEL PERFORMANSI EN Yl DURUMA GE-
TIRMEK ICIN: YAG ASITLERI

Aycicegi ve musir 6zii yaglari gibi doymus yag asitleri ve ¢oklu
doymamis Omega-6 yag asitleri de sinir hiicresi membranlari igin
onemlidir ama bunlar ¢ogu Batili beslenme tarzinda boldur, hat-
ta bugiin birgok insanin beslenme tarzinda agir1 boldur.

Tam tersine, goklu doymamis Omega-3 yag aitleri 6zellikle, be-
yinde sinirsel sinyal mekanizmasini ve reseptor etkinligini kontrol
eden temel yag asidi olan DHA genelde eksiktir. Bununla birlikte,
etkili beyin islevleri i¢in hem Omega-3 hem de Omega-6 ¢oklu
doymamugs yag asitleri EPA ve DHA'ya gereksinim duyulur.
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Gegtigimiz birkag yiiz yilda, Omega-6 ve Omega-3 yag asit-
lerinin orani atalarimizdaki asil orani olan birebirden farkli hale
gelmistir. Bugiin, bazi annelerin siitiinde Omega-6 ve Omega-3
yag asitlerinin orani genelde 20/1 olmakla birlikte 45/1’¢ kadar
¢tkmaktadir. (Bakiniz Sekil 16) Bebek mamalarinda bu oran
yaygin olarak 10/1°dir, fakat 1997'den itibaren bunlarin hi¢biri
DHA seklinde degildir. Yag asitlerinin oranindaki bu degisim be-
yin iglevleri i¢in ciddi bir karigiklik yaratyor gibi goziikiiyor.

Omega-6 yag asitlerindeki bu fazlahk Omega-3 yag asidi ali-
mint ve metabolizmasini etkilemektedir ¢iinkii daha bol bulunan
Omega-6 yag asitlerinin Omega-3 yag asitlerini rekabete dayal
kisitlanmasi, beyin hiicreleri tarafindan kullanilabilen Omega-3
konsantrasyonunu azalur. Bugiin, birgok insanin beslenmesinde
Omega-3’lerin 6zellikle DHA'nin ¢ok daha az miktarda bulunma-
st sebebiyle, beyin islevlerinizi en iyi diizeye getirmek i¢in bu yag
asitlerini iceren takviyeler almak 6nemli olabilir. Aslinda, Omega-3
yag asitlerinden olusan besin takviyesi kullanmanin sinir iletimi ve
gorsel etkinligin hizini arurdigt ve bdylece ¢ocuklarin okuma ve
fiziksel koordinasyonuna yardimci oldugu gosterilmistir.

Dikkat Eksikligi (DEB) ve Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bo-
zuklugu (DEHB) ozellikle Omega-3 yag asitleri EPA ve DHA
olmak {izere yag asitlerinin eksikliginden kaynaklanabilecek ya
da kesinlikle bundan kétii etkilenecek bir durumdur. DEB veya
DEHBsi ve dispraksi (zayif motor koordinasyon veya sakarlik)
olan ¢ocuklar ve erigkinlerin, beslenmeleri balik yaglarindan elde
edilen DHA ve EPA ile desteklendiginde gelisme gosterdikle-
ri gozlemlenmistir. Keten tohumu yaginda bululan Omega-3
yag asidi, alfa-linoleik asit (ALA) EPA’ya ve EPA da daha sonra
DHAya déniistiiriilebiliyorken, bu déniisiim 6zellikle DEB ve
DEHBYsi olan insanlarda yeterince verimli degildir ve balik yag:
takviyelerinin DEHB semptomlarini diizeltme konusunda keten
tohumu yagindan istiin olduklar1 gosterilmigtir.
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Sekil 16 Gegtigimiz 100 yil i¢inde Batu Beslenme Tarzinda
Omega-6 ve Omega-3 yag asidi alimindaki degisimler
Bununla birlikte, hangi Omega-3 DHA/EPA takviyesini kul-

lanacaksiniz?

Zihinsel performansi en iyi seviyeye getirmek i¢in, dogru EPA
DHA orani 6nemlidir. dogrudan kas geri bildirimine dayali beyin
entegrasyon aragtirmama gore beyin iglevlerini, 6zellikle 6n lobla-
rin yiiriitme islevlerini en iyi seviyeye getirmek icin en etkili oran
3 DHAya 1 EPAdir. Piyasadaki yag asidi takviyelerinin nerdeyse
tiimil ve tiim somon yaglar1 beyinin en iyi zihinsel performan-
st desteklemek i¢in ihtiya¢ duydugu bu oranin aksine DHAya
gore epey yiitksek EPA igerir. EPA'nin DHAya gore fazla olmasi
sinirsel iletimi yavaglatabilir ve béylece beyin entegrasyonunun
derecesini diisiiriir.

Sadece yiiksek kalite ton balig1 yaginda dogru DHA-EPA ora-
nt vardir ve bu da en iyi zihinsel performans: destekler. Bugiin
ton balig1 yaginin en yitksek kalitede oldugundan emin olmak
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onemlidir, ¢linkii daha ucuz balik yaglar genelde gesitli toksin-
lerle ozellikle PCB ve civa ile kirlenmistir. Ton baliklar1 besin
zincirinin en tepesinde bulundugundan, bu toksinlerin ¢ok ufak
miktarlar1 bile ton balig1 gibi tist seviye yirtcilarda binlerce kat
yogundur. Yani, yag damitma ve diger islemlerle temizlenmedik-
¢e, atiklar hafizaniz1 ve sinirsel islevlerinizi-tam da desteklemeye
calisuginiz seyi olumsuz etkileyebilir.

Anahtar Kavram: Zihinsel performansi en iyi seviyeye
getirmek icin gerekli yag asitlerinin tipleri ve oranlari
Beyin agirhginin yaklagtk % 60’1n1 yag asitleri olugturur,
zira yag asitleri sinir iletiminin etkinligini ve hizin1 kont-
rol eden néral membranlarin yapisi, sabitligi ve islevinde
onemlidir. DHA ve EPA gibi doymamis Omega-3 yag asit-
leri temel olarak néral membranlarin islevini kontrol eder-
ken, arasidonik asit gibi doymamis Omega-6 yag asitleri
ve diger doymus yag asitleri yapisinda 6nemlidir. DHA ve
EPA birgok insan i¢in beslenmeyle alinmas: gereken kogsul-
lu esansiyel yag asitleridir ve dogru EPA-DHA orani beyin
islevlerini en yiiksek seviyeye getirmekte 6nem tegkil eder.

ZIHINSEL PERFORMANSI EN IYi SEVIYEYE GE-
TIRMEDE VITAMIN VE MINERALLERIN ROLU

Gergekte tiim vitamin ve mineraller beyin islevinin bazi nok-
talarinda kullanilmakla birlikte, en iyi zihinsel islevi devam et-
tirmek i¢in gereksinim duyulan temel vitamin ve mineraller ii¢
gruba ayrilir:

1. Entegre beyin islevlerini desteklemek icin gereksinim du-
yulan yeterli nérotransmitter (N'T) ve yag asidi (YA) sevi-
yelerini koruyarak, etkili NT ve YA sentezini devam ettir-

mek i¢in ihtiya¢ duyulan vitamin ve mineraller;
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2. Ozellikle stres altinda oldugunuzda 6n lob islevlerini siir-
diirmek i¢in gerekli, ATP seklinde depolanan, bol enerji
stoku tiretmek icin ihtiya¢ duyulan vitamin ve mineraller;

3. Beyini serbest radikallerin yiikseltgenmis (oxidative) zararin-
dan korumak i¢in ihtiya¢ duyulan vitamin ve mineraller.

Vitamin ve Mineraller: Beyindeki NT ve YA Sentezini
ve Enerji Uretimini Kolaylagtirmada Rolleri

Yukarida belirtildigi gibi, belirli vitamin koenzimler ve mine-
ral kofaktdrlerin eksiklikleri beyin entegrasyonunu siirdiirmek
icin gerekli NT ve YA seviyelerini diisiiren aminoasitlerin ve yag
asitlerinin sentezini en iyi seviyeye getirmek icin gereklidir. Bu-
nun gibi, belirli vitamin ve mineraller diisiinmek ve hafizanizi
calistirmak icin gerekli enerji olan ATP iiretimini kolaylagtirir.

Enerji iiretimi ve NT ve YA sentezi i¢in gereksinim duyulan
temel vitaminler B-grubu vitaminleri ve demir, ¢inko, magnez-
yum ve kalsiyum gibi mikro-minerallerden olusan bir matrikstir.
B grubu vitaminleri genelde belirli 6zellikler gosteren temel be-
sinlerdir. Hepsi suda ¢oziiniir ve bira mayasi, kirmizi et ve tam
taneli tahillar gibi benzer besin kaynaklarinda bulunurlar.

Suda ¢6ziinebildiklerinden, B vitaminlerinin depolanmast zor-
dur ve alim azaldiginda eksiklikler haftalar icinde gergeklesebilir.
Bu, vitamin takviyesi almayan insanlarda % 300 daha sik goriilen
B vitamini eksikliklerinin yayginliginin sebeplerinden biridir.

B vitaminlerinin iglevleri de birbirlerine baghdir, bir B vita-
mini digerinin iglevini destekler veya digerinin sentezi i¢in ge-
reklidir. Bu sebeple, bagirsaklarinizdaki bakrerilerce iiretilen B,
vitamini hari¢ bir B vitaminin eksikligini tek bagina goriilmesi
nadirdir. Bu ayn1 zamanda B vitaminlerinin tek bagina alinmak-

tan ziyade B-kompleksi olarak birlikte alinmasinin daha uygun
olmasinin sebebidir. (Bakiniz Tablo 6.)
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Tablo 6 B Grubu Vitaminleri ve her bir B vitaminin Beyin-

deki Rolii

B-Vitamini

Beyin Islevindeki Rolii

B

1
Tiyamin

B

2

Riboflavin

B

3
Niasin

B

s
Pantotenik Asit

B

6

Pridoksin

Folik asit

Folat, folasin

Biyotin

B

12
Siyanokobalamin

Karbonhidrat metabolizmasi-enerji; Asetilkolin
sentezi ve beyin ile merkezi sinir sistemi boyun-
ca miyelin kiliflarin devamui icin vazgecilemez-
dir: Eksikligi beyin entegrasyonunun yitimi ve
sinir iltihabs ile sonuglanir.

Karbonhidrat ve protein metabolizmasindaki
temel koenzim: Eksikligi bulanik gérmeye se-
bep olur. Onemli ve giiglii bir antioksidandir.

Beyindeki enerji iiretiminde temel koenzim:
Eksikligi fizyolojik bozukluklara sebep olur.
Giiglii bir antioksidandir.

Oksijenli solunum Krebs dongiisi; lipit, ami-
noasit ve ayrica kolesterol-steroid hormonlarin
sentezi icin vazgecilmezdir. Eksikligi bitkinlik
ve kas yozlagma ile sonuglanir.

Beyindeki aminoasit ve NT sentezi igin vazge-
cilmezdir. Eksikligi beyin entegrasyonunun yiti-
mi, hafiza problemleri ve duygu-durum bozuk-
luklarina gétiiriir. Giiglii bir antioksidandur.

RNA ve DNA sentezleyen sistemin bir bilegeni,
kirmizi kan hiicresi tiretimi igin vazgegilmezdir.
Eksikligi sinir gelisimine yonelik problemlere
sebep olur. (Ornegin spina bifida)

Solunumun Krebs Déngiisiiniin agamalar1 ve
yag asidi sentezi igin vazgecilmezdir. Eksikligi
zihinsel depresyon ve bitkinlik ile sonuglanir.

Kirmiz1 kan hiicresi olusumu ve solunumun Krebs
dongiisii ile lipit ve aminoasitlerin enerji igin glikoza
doniistiirilmesinde koenzimdir. Eksikligi hafiza ka-
yiplart ve sinirsel-psikiyatrik anormallikler yaratr.
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C vitamini gibi diger vitaminler ve tiim mineral matriksi NT
ve YA sentezine kaulir. Néradrenalin, dopamin ve serotonin sen-
tezi agikga yeterli seviyede B, ve C vitamini art1 demir, ginko ve
magnezyum minerallerine ve ortiilii olarak birgok diger besin
maddesine baglidir. Bu besinlerden herhangi birinin eksikligi
daha sonra NT ve YA iiretimini azaltabilir, bu da beyin enteg-
rasyonumuzu tehlikeye atar ve boylece zihinsel performansimizi
diisiiriir. -

Serbest Radikaller: Kontrolden Cikmis Kagaklar

Vitaminlerin ve belirli minerallerin diger bir temel islevi “ser-
best radikal” molekiilleri temizlemektir. Serbest radikaller aktif
metabolizma sirasinda eslenmemis bir elektronla kalan “bozuk”
molekiillerdir ve beyin tiim viicutta metabolizma agisindan en

akdf bolgelerden biridir.

Bu eslenmemis elektronun varlig: serbest radikalleri ne paha-
sina olursa olsun bagka bir elektron bulma arayigina iter. “Eksik”
elektrona arzulan o kadar giigliidiir ki, bu ihtiyac1 doyurmak igin
DNA, membrandaki yag asitleri ve yap1 ve enzim proteinlerin
elektronla kalmasina sebep olarak, genelde zincirleme molekiiler
yikim reaksiyonlarini baslatr. (Bakiniz Sekil 17)

Serbest radikallerin hasarinin sonucu yiikseltgenmis hasar ola-
rak adlandirilir ve belirli bir zaman sonra hiicrelerde kendilerini
bu hasardan korumak i¢in bir “antioksidan” ihtiyaci olusur. B,,
Bs’ Bs’ C ve E vitaminleri, lityum, ¢inko ve selenyum gibi antiok-
sidan molekiiller bu serbest radikalleri yatistirma kapasitesine sa-
hiptir ve genelde serbest radikal tutucular olarak adlandirilirlar.
Bu koruyucu molekiillerden yeterli bir stoka sahip olmak normal
beyin islevi i¢in son derece 6nemlidir ve hipokampusa, kisa do-
nem hafiza merkezi ve diger beyin yapilarini hasar gérmekten
korur!

Antioksidanlar beyinin serbest radikallere kars1 ilk savunmasi-
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dir ve yeterli stok bulundugunda, onlarin hassas molekiiler yapi-
lara zarar vermesini engelleyerek onlari durdurur. Antioksidanlar
yetersizse, serbest radikal hasari hiicreyi 6lime gotiirecektir.

“Paylagilan elektron cifti” Serbest radikal — “eglenmemis
Karbon-Karbon bag; iki bir elektron”u bulunan “bozuk”

molekiilii baglar ve birle- bir molekiil
sik olugturmalarini saglar. Q
C

O
Serbest radikal “sal-
Q ﬁ
O\}COU —= D diris1” sonucu “bo-

parga yeni bir ser-
best radikal hiline
gelir. Zincitleme
reaksiyonu baglaur.

ve elektron elde etmek

Serbest radikal Karbon- zulan” molekiil Bir
Karbon bagina “saldinr”
icin bu bag1 “pargalar”.

Yeni olugturulmug serbest radikal baska
bir Karbon-Karbon bagina “saldirarak”
baska bir serbest radikal yaraur.

e S«m -t e

Sekil 17 Serbest Radikal ve Serbest Radikal Hasarinin Semasi

Aslinda, hasarin fel¢le devam etmesinin sebeplerinden biri ¢ok
fazla serbest radikal salimi ve onlari silip siipiirecek yeterli serbest
radikal tutucusu yoklugundan kaynaklanan beyin hiicresi 6liimii-
diir. Bunun gibi, alkolizmden kaynaklanan beyin hasarinin ¢ogu
beyinde serbest radikal tiretiminin &zellikle B grubu vitaminler
olmak tizere serbest radikal tutucu mineral ve vitaminlerin bes-
lenmedeki eksikligiyle birlesmesinin sonucudur.
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Anahtar Kavram: Antioksidanlarin beyindeki rolii ser-
best radikalleri kontrol etmektir.

Beyin viicutta metabolizmayla ilgili olarak en aktif organdir
ve serbest radikaller normal metabolizma esnasinda eslen-
memis bir elektron c¢iftinin olugmasi sonucu “bozulan” mo-
lekiillerdir. Bu “bozuk” serbest radikal molekiilii bagka bir
elektron arayigina girer ve genelde bu elektronu DNA, hiicre
membranlarindaki yag asidi ya da enzim gibi proteinler gibi
bagka bir molekiilden s6ker, ardi ardina gelen bagka yikim
basamaklarini baglatir. Antioksidanlar, eslenmemis elektro-
nu alarak serbest radikal reaksiyonlarini dindiren ve boylece
cevredeki molekiilleri hasardan koruyan molekiillerdir. Be-
yin yiiksek seviyelerde Serbest Radikal iirettiginden, hayati
yapilarini ve molekiillerini korumak igin yiiksek seviyelerde
Antioksidana ihtiyag duyar. B, B, ve B, vitaminler ve ¢inko
ve selenyum gibi mikro-besinler giiclii antioksidanlardir.

ZIHINSEL PERFORMANSI ARTIRMAK ICIN BIi-
LISSEL ARTTIRICI BITKILER

Biligsel arttirict (nootropic) bitkiler 6grenme ve hafizay: gelis-
tirir, agir1 derece diisitk oranda zehirlilik gosterirler ve simdiye
kadar bilinen bir yan etkileri yoktur. En iyi arastirilmus iki biligsel
arturicl bitki Ginko bilboa ve Barcopa monnieradir. Ginko 300
milyon yila kadar uzanan en yasl olarak bilinen agag tiiriidiir ve
yapraklari Cin ubbinda binlerce yildir kullanilmaktadir. Ginko
beyinsel dolagimy, zihinsel uyanikligi ve tiim beyin islevlerini ge-
ligtirmek i¢in kullanilir.

Yeni ¢aligmalar Ginko’'nun beyinsel dolagimi 6nemli 6l¢iide
arurdigini, 6zellikle hipokampusta (kisa-donem hafiza merkezi)
ve 6n loblardaki isleyen bellekte hafizay: gelistirdigini gosteriyor.
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Birtakim diger ¢alismalar Ginko nun genel olarak biligsel yetileri
gelistirebilecegini 6ne siiriiyor ve ¢ok yiiksek dozlarda bile olum-
suz bir

Barcopa monniera genelde Hintge ismi olan Brahmiyle anilir
ve Cin'deki Ginko gibi geleneksel Hint Ayurvedik tibbinda'® ha-
fizay1 gelistirmek ve uykusuzluk i¢in bin yildir kullanilmaktadir.
Kapsamli ¢alismalar Barcopa 6ziitiiniin 6grenmeyi kolaylagtrdi-
gin1 ve hafizay gelistirdigini gosteriyor. Ginko gibi Barcopa’nin
da yitksek dozlarda bile bilinen bir yan etkisi bulunmuyor.

Bununla birlikte, en yeni aragtirma barcopanin serbest radikal
tutucu 6zelligi ve DNA hasarina kars1 koruyucu etkisi tizerine yo-
gunlagtyor. Barcopanin antioksidan 6zelligi en azindan kismen,
anti-stres, idrak etmeyi gelistirici ve yaslanma karsit1 etkilerini
aciklayabilir.

Ginseng fiziksel islevleri giiclendirmek i¢in yaygin olarak kul-
lanilan bagka bir Cin bitkisidir. O bir adaptojendir, yani viicudun
ve beyinin fizyolojik ve psikolojik stres etmenlerine uyum sagla-
masina yardimci olan bir birlesiktir. Bunu kismen kortizol salgisi-
nt durdurarak gerceklestirir. Cok sayida ¢alisma ginsengin biligsel
islevi, bir 6l¢iide savas ya da kag tepkisini baglatmadan (adrenalin
ve kortizol salgilanmasi) kararli bir durumu uyarilma yoniinde
harekete gecirme giicii sayesinde artirdigini gostermistir.

Ginsengin birkag ¢esidi vardir, Kore, Amerikan ve Sibirya gin-
sengleri ve tim bu gegsitlerin, ¢esitli kalite dereceleri vardir. Ge-
nellikle iyi kalite Sibirya ginsengi biligsel etkiler i¢in en iyi olarak
kabul edilir.

10 “Ayur” hayat veya hayat ilkesi anlamina gelen “ayus” kokenlidir, “veda” ise “bilgi”
anlamina gelir. Ayurvedik bilginin Hindistan’da Risi ve Munilere atfedilen spritiiel
bilgiye dayall olduguna inanilir. Ayurvedik tip Hindistan'in alt kisminda ortaya
cikmis kadim bir saglik sistemidir. (Y.H.N.)
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Bitkisel Takviyelerle ilgili Sorunlar

Tim bitkisel takviyelerdeki sorun aslinda kalite meselesidir,
bitkinin hangi kisminin kullanildigina, bu kismin nasil ¢ikarildi-
gina ve bitkinin nasil yetistirildigine bagl olarak, bitkisel takviye-
lerin etkileri 6nemli 6lgiide degiskenlik gosterebilir. Bu nedenle
iyi kalite bir bitkisel takviye kullanmak 6nemlidir ki bu da maa-
lesef genelde en ucuzu degildir.

Halihazirda, bitkisel pazar, genelde diger kaynaklarla kiyaslan-
diginda oldukea ucuz olan diisiik kalite Cin bitkileriyle doludur.
Yani eger en iyi sonucu almak istiyorsaniz, bulabildiginiz en ucuz
bitki takviyesini satin almamak akillica olacakur.

ZIHINSEL PERFORMANSI EN iYi SEVIYEYE GE-
TIRMEYE YARDIMCI BESIN MADDELERI

Bu agiklamalar sonucunda beynin, en iyi zihinsel performansa
ulagmak icin envai gesit besin maddesine ihtiya¢ duydugu gorii-
lebilir. Karg1 taraftaki Tablo 7 bilimsel literatiirdeki ¢aligmalarda
ve Beyin Yasam Siiresi, Mucizeniz Beyin, Diisiinmeyi Hizlandirma
Surlars. Zibni Hizlandirmak i¢in Dogal Takviyeler, Hafiza ve Rub
Hili ve Zibin igin En lyi Beslenme gibi gok satan yazarlarin kitap-
larinda beyin i¢in en iyi besinsel destegi saglamak tizere 6nerilmis
besinlerin listesidir.

Tablo 7 En lyi Zihinsel Performans: Siirdiirmeye Yardimci

Besinler

Besin Onerilen Giinlitk Alim
Vitaminler:

Vitamin A 5,000-25,000 IU
Vitamin B, 50-1000mg
Vitamin B, 30-200mg

Vitamin BS 100-1000mg
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Vitamin B
Vitamin B,
Folik asit
Vitamin C
Vitamin E
Mineraller:
Magnezyum
Kalsiyum
Selenyum
Demir
Cinko#
Lityum
Aminoasitler:
Glutamin
Fenilalanin
Tirozin

Triptofan™

# Cinkonun hem beyinde hem de viicutta oynadig rollerde
alimi ve emilimi maksimum seviyeye getirmek igin birtakim
farkl tiplerde ¢inko bulunmasi gerekmektedir.

Yag asitleri:

DHA/EPA (3/1 orani)

Bitkiler:
Ginko bilboa

Barcopa (Brahmi)

Ginseng

Dr. Charles Krebs

50-200mg
100-1000mcg
200-400mcg
500-3000mg
100-800mg

100-300mg
50-250mg
50-100mg
10-30mg
30-50mg#
10-30mg

100-250mg
100-500mg
100-1000mg
100-500mg*

Triptofan piyasadan agag1 yukar1 10 yil 6nce kalkmugstir ve su
anda ¢ogu iilkede ¢ok diisiik dozlarina erisilebilmektedir.

250-1000mg

50-500mg
20-300mg
500-1500mg
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Acikga, Tablo 7’de listelenmis besinlerin dozlar1t GBM’nin bi-
raz {istiindeki dozlardan demir gibi besinler igcin GBM’nin kat
kat iistiinde agir1 dozlara kadar genis bir aralikea gesitlilik gosterir.
Ornegin, C vitamininin 6nerilen dozu simdiki GBM’si olan 75
mg’in 5 ila 30 kau iken, B, vitamininin 6nerilen dozu sadece 2
mg olan GBMsinin 25 ila 100 kaudir. Bununla birlikte, GBM’ler
genelde toksik diizeylerin yiiz da daha da fazla kere altndadr.
Ornegin, B, ve B, vitaminlerinin hem davranigsal problemleri
olan dengesiz ¢ocuklarda hem de sizofrenik yetigkinlerde eksik
oldugu saptanmustir. Bu en azindan kismen normal bir emilim
gosteren insanlar i¢cin bu besinlerden yeterli miktarda igeren bir
beslenme tarzi olan emilim bozuklugundan kaynaklaniyor gibi
goriinmektedir, burada yine genetik fakt6r 6nemli rol oynar.

Bir hasta, kaninda 6lgiilebilir diizeyde B, vitamini saptana-
bilmesi i¢in giinde 1600 mg B, vitamini takviyesine gereksinim
duymaktayd1. Bu yetiskin erkek ve kadinlar i¢in 2 mg olan nor-
mal giinlitk alimin 800 katindan fazladir. Bununla birlikte, nor-
mal emilim gdsteren insanlarda genelde giinde 2000 mg’a kadar
B, zehirlenmesi goriilmez, giinde 200 mg B, vitaminin astm
tedavisine yardimci oldugu gosterilmistir ve fazlasi 54 ve 80 yas-
lar1 arasindaki erkeklerin hafizasini gelistirmistir. Besinlerle ilgili
gogu metin ve aragtirma literatiirii giinlitk minimum 10 mg ila
maksimum 200 mg arasinda degisen B, vitamini takviyesi 6nere-
cektir, bu su anki GBM’nin 5 ila 100 katidur.

Aynist B, vitamini i¢in de gegerlidir. Bazi insanlar, normal
giinlitk gereksinim 12 ila 18 mg iken, giinde 850 ila 1800 mg’a
gereksinim duyar ve yine de kanlarinda diisiik seviyede B, vita-
mini bulunur. Giinde 3000 mgdan fazla B, alan bir sizofrenin
kaninda sadece sinir diizeyde B, vitamini bulunmustur. B,’e bag-
It davranigsal problemleri olan ¢ocuklarda da benzer bir durum
gozlenmistir. Bu besin yerine ilag olarak verilen tesirsiz bir madde
(placebo) kullanimindan itibaren, biitiin ¢ocuklarin davraniglari
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30 giin iginde tekrar kotiilesti ama B, takviyesi yerine kondu-
gunda tekrar iyilestiler. Bu sebeple B grubu vitaminleri emilimi
diisiik olan, siklikla davranigsal problemler sergileyen bazi insan-
larin en iyi biligsel performansa erisebilmeleri i¢in takviye tedavisi
nerdeyse vazgecilmezdir.

Triptofanin yillarca depresyon tedavisi ve uyku bozukluklar
i¢in giivenle kullanildigin1 ama birkag insanin 6liimiiniin ardin-
dan on yil 6nce yasaklandigini belirtmek gerekir. Bununla birlik-
te, bu 6liimlerin sebebinin iiretim sirasinda bakteri toksinleri ile
kirlenen triptofan oldugu olaydan kisa siire sonra agikga goste-
rilmis olsa bile, satilmasina yakin zamanlara kadar izin verilmedi
ve bir¢ok iilke hali ¢ok diisiik dozlara izin vermekte. Yani, Tablo
7’de 6nerilen seviyeler o iilkelerde izin verilenden yiiksek olmakla
birlikte, bu seviyeler kesinlikle zehirli oldugu bilinen ya da goste-
rilmis seviyelerin oldukg¢a altindadr.

Bu dozlardan bazilar1 “yiiksek” goriinse bile, ¢ogu vitamin ve
mineral icin genelde 6nerilen iyilestirici dozdan 10 ila 100 kat
daha fazla olan ve sadece genis zaman araliklarinda kullanim so-
nucu meydana gelen zehirli olabilecek seviyelere yakin degildir.
Cesitli hastalik ve bozukluklar1 bulunan binlerce insanla yapilan
birgok farkli ¢alisma defalarca iyilestirici etkiler gosteren vita-
min ve mineral dozlarinin 6zellikle kronik eksiklik durumunda

GBM'’lerden 5 ila 50 kat daha fazla oldugunu kanitlamistir.

Sadece ¢ok yiiksek dozlarda vitamin veya minerali, ¢ok uzun
stireler kullanan insanlar vitamin veya mineral zehirlenmesinden
kaygilanmalidir. Ama bu, bagka herhangi bir besin i¢in gegerli
olabilir, tuz ya da seker igin bile.

Zihinsel islevleri desteklemek icin Tablo 7°de verilen besin lis-
tesi ortalama bir insana “Cok fazla!” goriinse bile, bunlar sadece
gelismis beyin islevleri icin kesin olarak ihtiya¢ duyulan temel
besinlerdir. Lektin (fosfatidil kolin kaynagy); toksinlerden arinma
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gibi beyin metabolizmasinin diger kisimlarina dahil olan diger
aminoasitler: Asetil L-karnitin, L-tawrin, L-metyonin; DMAE
(dimetilaminoetanol NT, asetilkolin i¢in kolin kaynagy); Koenzim
Q-10 (giiglii bir antioksidan ve hiicre solunumunda son derece
onemli bir molekiil) ve “yesil meyve” sular1 ve yesil cayli Ching
Chun Bao gibi diger biligsel arturici bitki gesitleri gibi beyin islev-
lerine yardimci olduklart gésterilmis bir siirii bagka besin madde-
si mevcuttur.

Diger ilave besin maddeleri ve bitkiler yardimeci gorev tistlenir-
ken, Tablo 7’de sectigim besin maddeleri ve biligsel arturict bit-
kiler, olarak hafizay: gelistirme gibi zihinsel performans ve beyin
islevinin ¢esitli yonlerini gelistirdikleri yaygin olarak kabul gériir
ve devamli bir besinsel temel saglayarak, uzun siire boyunca en iyi
zihinsel islevin ger¢eklesmesini saglarlar.

SINERJI: BESIN YAPBOZUNUN KAYIP PARCASI

Yukaridaki beyni gelistiren besinlerin her biri i¢in 6nerilen-
lerde genelde gézden kagan sey sudur: “Vitaminler, mineraller,
aminoasitler, yag asitleri ve biligsel arturict bitkiler de d4hil ilgili
tiim besinlerden olusan dengeli bir formiil birlikte alindiginda,
bu formiilden ne kadar ihtiyag duyarsiniz?” Multivitamin ve
multimineral takviyeleri yayginken bu bilesik takviyeler nadiren
iyilestirici miktarda aminoasit ya da yag asidi igerirler ve bazi is-
tisnalar haricinde biligsel arttiric1 bitki icermezler.

Bauda takviyelerle ilgili ¢ogu ¢alisma tek bir ya da en fazla
iki ya da ii¢ besin ile ilgilidir ve bu sebeple etkili oldugu gésteri-
len ve/veya 6nerilen miktarlar sadece bu belirli besinin etkilerini
yanstur. Besinler etkilerini, bir besinin diger besinin etkilerini ar-
tirmast suretiyle, karsilikli etkilesim yaratarak gosterdiklerinden;
bu besinlerin hepsi tek bir matriks olarak alindiginda, yalniz bir
besin maddesinin gereksinim duyulan miktar1 genelde 6nemli
ol¢iide diiger.



172 Dr. Charles Krebs

Eger beyin islevinizi gergekten artrmak istiyorsaniz; 23 degi-
sik vitamin, mineral aminoasit, yag asidi ve bitkisel takviyenin
hepsini ayni anda, dogru miktar ve oranlarda alabilirsiniz? Bu,
zihinsel performansi artirmak iizere tasarlanmis fonksiyonel gi-

dalarin 6nemini gosterir.



9. Boliim

ZIHINSEL PERFORMANSI EN
iYI DURUMA GETIRMEK ICIN
FONKSIYONEL GIDALAR






GIRIS

En iyi zihinsel performansi desteklemek i¢in gerekli olan be-
sinlerin sirf sayilarina bakuginizda, 6zellikle de hepsinin ayni
anda alinmasi gerektigi diisiiniiliirse, ¢ogu insanin tiim bu tak-
viyeleri almast olasilik dig1 goriiniir. Buna, beyin iglevini daha da
gelistirmek icin ilave biligsel arttirici bitki ihtiyacini da ekleyince

uygulanabilirlik daha da diiger.

Ama eger zihinsel performansinizi gelistirmek ya da en iyi se-
viyeye getirmek istiyorsaniz ne yapmaniz gerekiyor?

Fonksiyonel gidalar tam olarak bu sebeple gelistirilmistir: Or-
talama bir insanin belirli iglevleri (zihinsel performans gibi) gelis-
tirmesine olanak saglamak ama hem etkili hem de kullanigh bir
yolla.

Her bir insanin tiim literatiirii okumaya ¢alismasi ki ¢ogu ge-
ligkilidir, tam olarak ne almalar1 gerektigini ¢6zmeye ¢aligmast,
bunu miinferit takviyelerin hepsini satin almak ve her bir takvi-
yeden tam olarak ne kadar ve hangi tipte ihtiya¢ duyuldugunu
anlamaya ¢aligmakla devam etmesi yerine, fonksiyonel gidalar bu
karigik islemin tamamuini sizin yerinize ger¢eklestirmek tizere ge-
ligirilmistir.

Fonksiyonel gidalar beslenmede tamamen yeni bir kavramdir.
Nasil ki t1bbi iiriinler belirli hastaliklar1 ve durumlari iyilestirmek
tizere gelistirilmistir, fonksiyonel gidalar da belirli islevleri (6rne-
gin, en iyi zihinsel performansa ulagmak icin kolaylikla alinan bir
takviye) en iyi seviyeye getirmek icin gerekli tiim besinleri sagla-
mak iizere tasarlanmis besinsel formiillerdir.
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ARTMIS ZIHINSEL PERFORMANS iCIN BESIN-
SEL FORMULLERIN GELISTIRILMESI

Son yillarda, birtakim sirketler beyin islevlerini gelistirmek
icin besinsel formiiller iiretmeye basladilar ¢iinkii beyin islevini
gelistirmede besinlerin rolii daha iyi anlagildi. Bugiin piyasada
beyin islevlerinizin ger¢eklesmesine yardimci olarak hafiza, odak-
lanma ve/veya dikkati gelistirdigi iddia edilen refakat, odaklama
faktorii, zihin algisi, beyin baglantist (brain link) ve 7hinkingAd-
vantage gibi birgok besinsel formiil bulunmaktadir. 7hinkingAd-
vantage dogrudan biyolojik geri besleme ile ayn1 zamanda amig-
dala ve kalim sistemlerini dengelemek suretiyle hem kisa-donemli
hafizay1 hem de islevsel bellegi desteklemek i¢in tasarlanmisken
(Bakiniz Ek 3), Beyin Baglantis: beyinin sag ve sol hemisferleri-
nin entegrasyonunu destekledigini ve beyin islevini gelistirdigini
iddia etmektedir.

Bu tarz iiriinlerin sayisindaki ani arti, halkin genel olarak be-
yin islevleri ve besinlerin sagligimizda ve zihinsel iglevlerimizde
oynadiklari hayati rol hakkinda giin gectik¢e daha da bilgilenme-
sinin bir sonucudur. Bir¢ok popiiler dergide hafiza ve gelismis be-
yin performansinda beslenmenin énemini vurgulayan makaleler,
“akilli beslenme” ilgili kitaplar bile vardir.

Bu tarz iiriinlerin ¢ogu zihinsel islevi ve hafiza kapasitesini geligtir-
digini ya da arurdigini iddia etse de, asagidaki sorular sorulmalidir:

1. Bu formiiller nasil geligtirilmigtir?

2. Farkli bilegenler nasil se¢ilmigtir?

3. Her bir besinin iiriin icerisindeki formu nasil se¢ilmistir?
4

. Formiilde bir besinin diger besinlere gére orani hangi te-
mele dayandirilmaktadir?

Onceki boliimlerde agiklandig gibi biitiin bu 6nemli sorular
nadiren sorulur, o da sorulursa.
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BU URUNLER NASIL GELISTIRILMISTIR?

Cogu durumda, bir birey ya da bir sirket beyin islevi gibi
belirli bir sistem ya da isleve destek saglamak amaciyla yeni bir
takviye kavrami olusturur. Genelde 6nce diger imalatgilarin
tirinlerine neler koydugunu arastirir ve sonra da beyin iglevini
gelistirebilecek besinlerle ilgili yayimlandigini gormek igin lite-
ratiirii tararlar. Diger {iriinlerin bilesimini kargilastirdiktan ve li-
teratiirii gézden gegirdikten sonra, gesitli besin maddelerini seger
ve onlar1 yeni tiriinleri igin bir araya getirirler.

Daha yakinlarda, hem ihtiyag duyulan besin maddelerini hem
de homeopatikler de dihil olmak iizere enerjiyle ilgili bilesen-
leri de igeren sinerjik islevler olusturmak igin en iyi formlarini
bulabilmek i¢in dogrudan biyolojik geri bildirim kullanilmaya
baglanmustir.

BU URUNLERDEKI OZGUL BESIN MADDELE-
RININ SECIMINDE NE BAZ ALINMISTIR?

Bazi sirketler bunu karigimlarini Ginko’nun hafizay: gelistir-
mesi gibi belirli islevleri destekledigi gosterilmis belli besin mad-
deleriyle sinirlayarak yapmaktadir. Daha sonra beyin islevi i¢in
¢ok 6nemli goriinen tek bir, olsa olsa birkag bilesen daha segilir.
Ben buna “Agir Toplar” girisimi diyorum. Bagka bir yaygin giri-
sim benim “Eviye” olarak adlandirdigim, herhangi bir beyin isle-
vini destekledigi gosterilmis ya da onerilmis her seyden birazcik
alip bir araya getirmektir.

“Agir Toplar” Girisiminin Sorunu

Formiiliinde tek bir bilesen ya da sinirli sayida bilesen bulu-
nan “agir toplar” girisimi genelde yanly bir varsayimdan hareket
eder: bu, “Agir Toplar1” etkili bigimde kullanabilmek i¢in gerekli
tiim yardimci besin maddelerinin bu iiriinii alan insanlarin be-
yinlerinde bulundugu varsayimidir. Bundan 6nceki boliimlerde
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genis olarak islendigi tizere, gogu insanda “Agir Toplar1” atesle-
mek icin gereksinim duyulan yardimci besin matriksi komplek-
sinden bir ya da daha fazla hayati besinin ug eksikligi goriiliir.

Bu sebeple, siklikla topu doldurmak, hedef almak ve ategle-
mek i¢in ihtiya¢ duyulan 6nemli destekleyici karakterler mevcut
degildir ya da onlara agin1 yiiklenilmektedir, dolayistyla gorevle-
rini etkili bicimde gergeklestiremezler. Bu 6nemli besinlerden et-
kili bi¢cimde yararlanmak i¢in gerekli biyokimyasal reaksiyonlar:
destekleyecek tam bir besin matriksi olmadiginda, sonunda bu
formiillerin genelde ¢ogu insan igin etkisiz oldugu anlagilir.

Ornegin, Amerikalilarin % 50’sinden fazlasinda demir eksik-
ligi vardir ve demir beyindeki neredeyse tiim nérotransmitterle-
rin diretimi i¢in gereksinim duyulan temel bir kofaktordiir. Bu
sebeple, teoride en iyi beyin islevlerine ulasmamizi desteklemesi
gereken formiiller tarafindan saglanan 6n maddelerin (“Agir Top-
lar”) yiiksek konsantrasyonlarinda bile demir eksikligi tek basina
vazgecilmez norotransmitter ve yag asitlerinin iiretimini digiire-
bilir. Ya kronik ¢inko eksikliginiz varsa ne olur? Cinko-temelli
enzimler genis ol¢lide 6n lob ve hafiza islevlerini kontrol ettik-
lerinden, baska olumlu bilesenler icermesine ragmen bir tek bu
besinin eksikligi tiim takviyenin etki derecesini zayiflatabilir.

“Eviye” Girisiminin Sorunu

“Eviye” girisimi teknik agidan ise yaramasi gereken iriinler
tiretir ¢linkii beyinin etkili ¢alisabilmek i¢in ihtiya¢ duydugu her
seyi icerirler ama {i¢ sebepten dolay1 genelde sadece sinirl etki
gosterirler. Birincisi, miinferit besinler tek baglarina kullanildik-
larinda bir etki gosterebilecekken, diger birgok besinle karigim
halinde olduklarinda, bu besinleri hiicrelere tagimak i¢in gerekli
reseptorlerin ve tagtyicilarin baglanmak icin yariga girmeleri sebe-
biyle fiili olarak daha az etkili hile gelebilirler. Ornek olarak, be-

yin entegrasyonunu siirdiirmek tizere temel diizenleyici NT leri
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olusturmak icin temel aminoasitler olan fenilalanin, tirozin ve
triptofana ihtiyag duyar. Ama gogu takviye yaygin olarak cesit
sayist 20 aminoaside kadar ¢ikan genis ¢esitlilikte aminoasit ige-
rir. Tim aminoasitler beyine giris yapmak i¢in ayni tagtyicilan
kullandiklarindan, formiilde 6nemli oranda rekabet¢i aminoa-
sit varlig1 gercekte bu temel aminoasitlerin beyine giris yapan
konsantrasyonlarini azaltir bu da 6nemli diizenleyici NT lerin
seviyelerini digiiriir.

Ikinci olarak, bu formiillerdeki asir1 derecede cesitli bilesenler
sebebiyle, genelde her bir bilesen etkili olabilmesi i¢in gerekli
sagaltic1 konsantrasyonda degildir. Ve siz en iyi islev icin 6nemli
bir besinin 50 miligramina ihtiya¢ duyarken sadece 10 miligram
bulunmasi, takviye tedavisinin etkilerini biiytik 6l¢iide azalur.

Ve son olarak, bircok miinferit bilesen bulunmakla birlikte,
gesitli bilesenler arasindaki sinerjik etkilesimin derecesi bilinme-
mektedir ve genelde formiilde besin maddesinin yanlis formunun
bulunmasi sebebiyle kisithidir. Ve viicudun biyokimyasinda, form
her seydir ciinkil sekil bir besinin nerde, nasil ve ne kadar etkili
kullanilabilecegini belirler. Ornegin iyonik ginko, hiicre igi ginko
seviyelerini yiikseltmede oldukga sinirlt bir etkiye sahipken selath
¢inkonun tek bir formun kronik bir eksikligini diizeltmesi aylar
alacakur, kompleks organik olarak baglanmis ¢inko takviyesi ise

ayni kronik eksikligi hizli bir sekilde ortadan kaldirabilir.
MALIYET FAKTORU: BILESENLERIN SECIMI

Bilesenlerin listesi belirlendikten sonra, her bir bilesenin ve
bu bilesenlerin farkli formlarinin gérece maliyeti degerlendirme-
ye alinur. Ornegin, dogru bi¢imde, Kalsiyum 6énemli bir bilesen
olarak secilmis olabilir, ama ¢ok ucuz lakin oldukca az emilebi-
len Kalsiyum Karbonat mi yoksa ¢ok daha pahali olan yiiksek
derecede emilebilen ve viicutta hizli bir sekilde kullanilabilen
selatli kalsiyum mu se¢ilmistir?



180 Dr. Charles Krebs

Etiketleri kontrol edin, genelde imalat¢1 i¢in daha az fiyata
mal olmakla birlikte, takviyeyi alan insandaki gergek etki pahasi-
na satin alinan ilk secenegi bulacaksiniz.

Ustelik ¢ogu imalatginin diisiincesi de gogu insan gibi: “Cinko
¢inkodur” ya da “kalsiyum kalsiyumdur” ve besinin hangi formda
kullanildig1 ¢ok da fark etmez. 4. Boliimde belirtildigi tizere ¢inko
takviye tedavisinde, besin takviyesinin asil formu, onun viicutta
nasil, nerde ve ne kadar kullanilacagini belirler. Yani ¢inko siilfat
iceren ¢inko takviyeleri teknik olarak ¢ok fazla ¢cinko icermelerine
kargin zihinsel performansi ¢ok fazla destekleyemeyebilir ¢iinkii
gergekte bunun gok az bir miktar1 beyine taginmaktadr.

HER BiR BILESENIN YOGUNLUGU HANGI TE-
MELE DAYANDIRILARAK BELIRLENMISTIR?

Bilesenleri sectikten sonra, iiriine her bir bilesenden ne £a-
dar dahil edilecektir? Yaygin olarak, yogunluklar: belirlemek i¢in
standart beslenme kilavuzlart (en stk Onerilen Giinliik Alim
Miktar1 (GBM)) kullanilir. GBM’nin % 25 ila % 100’ genel-
de yeterli olarak kabul edilir, herhangi bir vitamin veya mineral
takviyesinin dis yliziinii bir kontrol edin. Bununla birlikte, aras-
tirmalar GBM’nin en iyi iglevleri desteklemek i¢in gerekli sevi-
yeleri degil, sadece agik¢a hasta olmamak icin ihtiya¢ duyulan en
disitk seviyeleri temsil ettigini gostermistir.

Bu onemli bir husustur ciinkii etkili bir {iriin maksimum
etkiyi elde etmek icin belirli besin maddesinin GBM’den ¢ok
daha yiiksek yogunluklarini igermelidir. En yeni bilimsel litera-
tire dayanarak, birgok besin maddesinin “sagaltct doz aralig1”,

GBM’nin 5 ya da daha ¢ok katdr.

Bu iriinlerin iireticileri beyin islevini en iist diizeye getirecek
etkili sagaltict dozu se¢ip se¢mediklerini nerden biliyorlar? Cogu
tiretici bilmiyor ¢iinkii bilesimlerin ¢ogu yalnizca GBM degerle-
rine ya da tahminlere dayaniyor.
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Segtikleri bilesiklerin birbirlerine gore sinerjik mi (daha bii-
yiik etki olusturmak igin birlikte ¢alismaya uyumlu mu?), nétr
mil yoksa bilinemez mi olduguna nasil eminler? Muhtemelen
yine bilmiyorlar ¢iinkii bu faktorleri test etmek ek mali yiike
sebep olur! Her bir karigimi test etmek oldukga pahali ve zordur
cinkil hangisinin en iyisi oldugunu gormek i¢in tam olarak bir-
cok farkli bilesimi birka¢ ay boyunca denemeniz gerekir ve bu
islem fahis bir fiyata mal olur.

Cogu imalatg1 ayr1 ayri son bilimsel bulgulara dayanarak ken-
di triinlerinin “dogru” bilesimi icerdigini ve bu iiriinlerin her-
keste ise yarayacagini iddia ederken, yukarda belirtilen nedenler
sebebiyle genellikle durum bu olmaz.

KIM BU FORMULLERE iHTIYAC DUYAR?

Go6rmiis oldugumuz tizere, hayat veya beslenme tarzindan ge-
netige kadar cesitlenen sebeplerle beslenmelerini yiiksek kalite,
iyi dengelenmis fonksiyonel gidalarla desteklemekten olduk¢a
fayda gorecek genis bir araliga dagilmig insanlar vardur.

e Boliim 6'da islenmis oldugu tizere stresin degisik tiplerini ya-
sayan insanlar. Ornegin siki bir programla uzun saatler bo-
yunca ¢alismak zorunda kalan profesyoneller ya da giinlitk ev
isleriyle “cambazlik yaparken” yorgun diisen ev hanimlar

e (enleri ¢inkoyu ve/veya baska besin maddelerini iyi 6ziim-
seyemediklerini ve iyi isleyemediklerini gosteren insanlar
veya 6nemli enzimlerin “yavag” tiirevlerini tireten ve bu se-
beple beslenmede normal seviyede besin maddesi olmasina
ragmen normal seviyede beyin etkinligi ve islevi gostereme-
yen insanlar

e Diisiik kaliteli yiyecekler (giibrelerdeki besin maddeleri-
nin eksilmis olmasi ve depolama ve ambalajlama sirasinda
besin maddelerinin yitimi) ya da koti yiyecek segimleri
(fastfood, ¢ok fazla seker iceren yiyecekler ve biiyitk olciide
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islenmis yiyecekler) gibi etmenler sebebiyle dengeli beslen-
meyen insanlar. Orncgin; dogru diiriist beslenmeye galisan
ama yedikleri yeteri kadar temel besin maddesi icermeyen,
dogru diizgiin yiyebilmek igin zamani olmayan igciler, ya
da yemek segen gocuklar gibi.

Stres altinda olmak kronik hastaliklarin % 50’den fazlasinda
onemli bir nedenken ve ¢ogu Batr'da ug besin eksiklikleri olduk-
¢a yayginlasmisken, besin maddesi seviyelerinde takviye tedavisi
uygulamak suretiyle bir artig elde etmek ve stres seviyelerinde bir

diisiis bugiin toplumdaki insanlarin biiyiik ¢ogunluguna olduke¢a
yarar saglayacakur.

EN IYl ZIHINSEL PERFORMANS ELDE ETMEK

ICIN TAKVIYE TEDAVISI UYGULARKEN DIKKAT
EDILMESI GEREKENLER

Acikea birgok {iriin artmis beyin islevlerini destekleme giicii
oldugunu iddia ederken, s6z verdiklerini sunabiliyorlar mi? Daha
da 6nemlisi, size iyi gelecek olani nasil segebilirsiniz?

Herhangi bir besinsel iiriin herkes icin etkinlik gosteremez
¢linkii bireylerin ihtiyaglari ¢cok cesitlidir ve derinden gelen duy-
gusal problemler en iyi zihinsel performans: agik¢a engelleyebi-
lir ve boylece sirf besinsel takviye tedavisine yanit1 azaltabilir. Su
anda piyasada bulunan iriinlerden bir¢ogu zaman zaman bazi
insanlara iyi gelirken, genelde insanlarin oldukea yiiksek bir ora-

nina agagidaki sebeplerden 6tiirii gogu zaman yeterince yarar sag-
layamazlar:

1. Sadece “agir toplar1” igerirler, bir ya da birka¢ 6nemli besin

maddesi ama etkili bir destekleyici besin diizeyinden yok-
sundurlar.

2. 1liskili bircok besin maddesi icerirler, ama bu maddelerin

miktar1 etkili olabilmek i¢in ¢ok azdir, 6rnegin GBM’nin
% 25’1
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Onemli bilesiklerin ¢ok az emilen veya daha az etkili form-
larin1 igermektedirler. Ornegin ¢inko siilfat, kalsiyum kar-
bonat ya da ucuz bitkiler.

4. Uriinde kullanilan bilegenlerin arasindaki sinerjik etkilesim

¢ok azdir bu da genel etkinlik derecelerini sinirlar.

Yukarda belirtilenleri géz oniinde bulundurarak, eger beyni-

nizi en iyi zihinsel performansa ulagmas icin “beslemek” istiyor-

saniz, piyasada bulunan beyin islevlerini gelistirici fonksiyonel

gidalar1 ve besinsel formiilleri degerlendirmek iyi bir baglangic

olacakur. Bu degerlendirmede asagidaki ilkeleri géz 6niinde bu-

lundurmak isteyebilirsiniz. Bu iiriin:

Beyindeki temel nérotransmitterlerin 6n maddesi olan te-
mel aminoasitleri igeriyor mu?

Etkili sinir iletimini ve sinirse] membranlarin kalimliligini
destekleyen temel yag asitlerini iceriyor mu?

DHA, EPAdan fazla olmak tizere Omega-3 yag asitlerini
tigte bir olan dogru oranda igeriyor mu?

Bir besin maddesi icin genelde GBM’nin % 100’ii ya da
tercihen GBM’nin birkag katin1 olmak tizere, gogu bilese-
nin yeterli seviyelerini iceriyor mu?

Yiiksek kalitede icerik ve temel bilegenlerin etkili formlari-
n1, 6rnegin ¢inko siilfat ya da kalsiyum karbonat gibi inor-
ganik mineraller yerine selatli mineralleri iceriyor mu?
Beyin islevlerini gelistirmek i¢in Ginko, Barcopa ve/veya
Ginseng gibi yiiksek katile biligsel arturict bitkiler igeriyor
mu?

Igerigi olugturan bilesenler sinerjik etki gosteriyor mu?

Yukaridaki maddelerden sonuncusunu sadece etiketten anla-

mak zor oldugundan, iiriin yukaridaki kriterlerin geri kalanini

sagliyorsa, etkili olmast makul ihtimaller dhilindedir.
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DENGELI BESLENIYORSAM TAKVIYE ALMAYA
NIYE IHTIYAC DUYARIM?

Birgok geleneksel kaynak eger tiim temel besin maddelerinin
GBM’lerinin % 100’tinii iceren dengeli bir beslenmeniz varsa,
besinsel takviyelerin sadece para israfi oldugunu belirtir. Ama bu
ifade neye dayanmakrtadir?

Kuskusuz, mitkemmel genleri olmayan ¢ogu insan i¢in tam ola-
rak tersini ispat etmis olan bilimsel literatiire dayanmamaktadir. Bu
ifade, gercekte Bat toplumlarindaki insanlarin titkettikleri mahsu-
liin gogunun ya da islenmis gidalarin besin iceriklerinin kalitesinin
dikkatli bir degerlendirilmesine dayanmaz. Ve ¢ogu insanin yiyecek
secimlerine de kesinlikle dayanmamaktadir, aksi takdirde abur cubur
endiistrisi bugiinkii multi-milyar dolarlik hiline nasil ulasabilirdi!

Bu ifade sadece asagidaki tiim kriterleri yerine getirirseniz

dogrudur:

e Tim reseptérlerin, tastyicilarin ve enzimlerin hizli ve etkili
olmasini saglayan mitkemmel genler.

e Cogu besinin GBM’sinin birka¢ katina veya katlarcasina
tekabiil eden tam bir besin kompleksi iceren organik ve
besin zengini bir beslenme tarz1 edinin.

e Tiim abur cuburlardan ve yiiksek diizeyde islenmis gidalardan
kaginarak, sadece “iyi” yiyecekler segme aliskanligi kazanin.

e Diisiik stresli bir hayat tarziniz olsun.

Sadece tiim bu kriterlere uygunsaniz ya da yerine getirirseniz
takviyeler para israfi demektir.

Bununla birlikte, bugiiniin yiyecekleriyle ve hepimizin yiyecek
secimi, besin maddelerini emme ve kullanma kabiliyetindeki ge-
netik varyasyonun yaygin goriintiisii ve modern toplumlarda ¢ogu
insanin yasadig giinliik stresin derecesiyle, cogu insanin en iyi zi-
hinsel iglevi siirdiirebilmek i¢in ihtiyag duydugu tiim besin mad-
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delerini sadece beslenmeyle almasi pek de miimkiin degildir. Bu
ozellikle yiiksek diizeyde stres altindaysaniz daha da gegerlidir!

Anahtar Kavram: Besinsel takviyelerin sadece para israfi
oldugu ciinkii saglikli olmak ve en iyi beyin iglevlerine
sahip olmak i¢in ihtiyaciniz olan tek seyin dengeli beslen-
me oldugu bugiin ¢ogu insan i¢in agitk¢a YANLISTIR.
Bu ifade, tamamui niifusun genis bir yiizdesi i¢in bilimsel
agidan yanlis olarak bilinen birtakim varsayimlara dayan-
maktadir. Bu mitkemmel genleri olmayan, tiim besin mad-
delerinin yiiksek seviyelerini iceren organik yiyeceklerle
beslenmeyen, islenmis yiyecekler, abur cuburlar ve fastfo-
od titketerek her zaman en iyi yiyecekleri segmeyen cesitli
besin eksiklikleri bulunan ve diisiik stresli bir hayat tarzi
olmayan ben de d4hil herkesi kapsar.

MALIYETI NE OLACAK - PAHALI DEGIL Mi:

Neyin pahali oldugu biitiin ayrinulariyla bir bakis agisidir.
Eger soz konusu olan beyninizi en iyi zihinsel islevleri devam et-
tirmek igin ihtiya¢ duyduklarina gore beslemek ise bu giinde 2
avro ya da dolardan daha aza mal olur- “Bu pahali m1?” Birgok
insan “Evet, kesinlikle!” cevabini verecektir.

Bununla birlikte, ayni insanlara giinde bir cikolata bar yiyip
yemediklerini ya da bir kutu kola i¢ip i¢mediklerini sorsak ne
olur? Giinde bir paket sigara icip icmediklerini? Ya da her giin
bir kahve veya alkollii bir igecek titketip tiitketmediklerini? Ayn
insanlarin birgogu bu soruya da “Evet!” diyeceklerdir.

Kolanin, gikolatanin, kahvenin ya da i¢kinin pahali olup ol-
madigini diisiiniiyorlar mi: Muhtemelen hayir! Yani, takviyenin
pahali mi1 yoksa etkili zihinsel islevler i¢in 6denmesi makul bir
fiyata m1 oldugu tamamen sizin bakis aginiza baglidir!






TERIMLER SOZLUGU
Mutlak Besin Eksikligi: Muzlak besin eksikligi, belirli besinlerin

viicutta beslenmeyle alinamamalari sebebiyle tiitkenmesidir,
genellikle kitliktan kaynaklanir.

Ayrica bakiniz Ug Besin Eksikligi

Asetilkolin: Asetilkolin glikoz metabolizmasi sonucu olugan asetil
grubu ile iyi bir kaynak olan lektin gibi ¢esitli kaynaklardan elde
edilen kolinden elde edilen uyarici bir nérotransmitterdir. Asetil-
kolin kas islevlerinde 6nemlidir, “uyanik” hile ge¢meniz i¢in kor-
teksi etkinlegtirir ve hem otonom sinir sistemi iglevlerinde hem de
hipokampal hafizada 6nemli gorev iistlenir. Bu nérotransmitterin
salgilanmasini ve iiretilmesini bir¢ok ilag etkileyebilir.

Adrenalin: Epinefrin olarak da adlandirilan Adrenalin adrenal
medulladan'! salgilanan ve savas veya kag tepkisinin bir par-
cast olan bir stres hormonudur. Adrenalin sekerin kana salgi-
lanmasina sebep olur, kalp atum hizini ve kan basincini arurir,
kas kasilmasinin giiciinii arurir ve yiiksek seviyedeki 6n lob
aktivitelerini engeller.

ALA: (Alfa-linoleik Asit) Temel ALA uzun zincirli ti¢ tane ¢ift bag:
olan ve dnce EPAya, daha sonra da DHA'ya doniistiirilebi-
len bir omega-3 yag asididir. Bununla birlikte ALA'dan DHA
tiretimi hem uygun besin maddelerinin hem de dért hizli en-
zimin varliginda gergeklesebilir bu sebeple yardimci besinlerin
herhangi birinin eksikligi ya da yavas enzim tipleri iiretimi
yavaglatabilir ve beyinde DHA eksikligiyle sonuglanabilir.

Bu sebeple, EPA ve DHA'dan “kosullu temel” yag asitleri ola-
rak bahsedilir.

Alleller: Alleller ayn1 proteini kodlayan ama aminoasitlerin tam
dizilisinde degisiklik gosteren genlerdir. Aminoasitlerin dizi-

11 Korteksin i¢ kismi (Y.H.N.)
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ligleri proteinin seklini belirlediginden, her bir Allel proteinin
kismen farkli gekilli bir versiyonunu iiretir ve sekil islevi belir-
ler. Evrim, hizli ve etkili enzim, tastyici ve reseptér molekiilleri
se¢mistir ama mutasyonlar sonucu bazi Alleller daha yavas,
daha az etkili enzim, tagtyic1 ve reseptor molekiiller iiretir.

Aminoasitler: Aminoasitler bir ucunda amin (amonyak-NH,)
grubu ve diger ucunda da bir karboksilik asit grubu bulunan
karbon atomu zincirleridir. Bazi aminoasitler karbon ato-
mu zincirleri boyunca baglanmis “yan zincirler” ya da baska
“fonksiyonel” gruplar icerebilir. Amino asit zincirleri viicudu-
muz i¢in proteinleri olusturur ve beyin entegrasyonunu ya-
ratan noérotransmitterler (NT) icin 6n madde olarak kullani-
lirlar. Bu 6n maddelerin bir kismu ozellikle stres alundayken
NT seviyelerini normal seviyede kalmasini saglayabilmek igin
viicutta bol miktarda bulunmak zorundadir.

Beyindeki temel Norotransmitterler icin 6n madde olan ami-
noasitler fenilalanin, tirozin, triptofan ve glisindir ve fenilala-
nin, tirozin ve triptofan sadece beslenme ile alinabilir ve bu
sebeple temel aminoasitlerdir.

Yardimci besin matriksi: Yardimc: besin matriksi diger mole-
kiillerle birlikte enzimatik siiregleri ve beyin islevlerini devam
ettiren 6nemli molekiillerin taginmasini ve alinmasini en iyi
seviyeye getiren yardimci besinlerden olusan belirli bir for-
miildiir. En iyi zihinsel islevleri siirdiirebilmek icin 6nemli bir
etmen, bir besinin diger bir besinin islevlerini destekledigi ve
en iyi seviyeye getirdigi, farkli besinler arasindaki sinerjidir.
Bu sebeple viicudun yardimci besin stokunun her zaman dolu
olmast 6nemlidir.

Yardimci besinler: Yardimc: besinler diger besinlerin etkili bir
sekilde kullanilabilmesi igin gereklidir. Ornegin, ATP for-

mundaki hiicresel enerjiyi iireten Krebs Dongiisii bu siirecin
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karmagik biyokimyasini siirdiirebilmek igin agik¢a B, ve B,
vitaminlerine ve demir, bakir ve siilfiir minerallerine ama ayni
zamanda 40 kadar bagka besine ihtiya¢ duyar. Bunun gibi,
temel beyin nérotransmitterlerinin ¢ogunun en iyi diizeyde
liretimini saglamak igin B vitamini ve bol miktarda demir,
¢inko magnezyum ve kalsiyum gereklidir.

Antioksidanlar: Antioksidanlar viicudu serbest radikallerin ver-

digi hasara karg1 koruyan maddelerdir. B, B, Bs’ C ve E vita-
minleri ve lityum, ¢inko ve selenyum mineralleri, ayrica hiic-
releri serbest radikallerin verecegi hasardan koruyan gluzation
besinsel antioksidanlar olarak adlandirilir. Siiperoksitdismutaz
(SOD) gibi diger antioksidanlar enzimatik antioksidanlar ola-
rak adlandirilir. Ister normal metabolizmada ister bir toksin
sonucu olusmus bir serbest radikal meydana geldigi an, acilen
korkung yikic1 giiciinii sondiirecek bir antioksidanla reaksiyo-
na girmelidir.
Birgok serbest radikal metabolizma sirasinda olustugundan ve
beyin de viicudun metabolizmast agisindan en aktif bolgesi
oldugundan, beyine zarar gelmesini engellemek amaciyla bu
koruyucu molekiilerin yeterli stokunun idame ettirilmesi et-
kili beyin iglevleri i¢cin ¢ok 6nemlidir.

Arasidonik Asit (AA): Arasidonik asit ya da AA dért cift bag ve
yirmi karbon atomu bulunan uzun zincirli bir Omega-6 yag
asididir. Omega-6 yag asitlerinin sinirsel membranlarin temel
bir yapisal bilesenini olusturdugu beyinde Arasidonik Asit
temel bir maddedir. AA giiglii inflamatuvarlar olan prostog-
landinlere (PGE 2) déniistiiriilebilir. Bununla birlikte, alfa-
linoleik asit, EPA ve DHA arasidonik asidin bu inflamatuvar
etkilerini yok edebilir.

ATP: ATP viicudun temel enerji molekiilii veya enerji birimidir.
Adenozin niikleotidine (DNA’y1 olusturan baz ciftlerinden
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biri) yiiksek enerjili baglarla ii¢ fosfat grubu baglanmast ile olu-
sur ve bu sebeple Adenozin Trifosfat ya da kisaca ATP olarak
adlandirilir. ATP’nin ADP’ye parcalanmasi kas kasilmasindan
diisiinmeye hiicresel aktivitelerinizin ¢ogunu gergeklestirmek
i¢cin kullanilan enerjinin salinmasina sebep olur.

ATP iretimi, yag asitleri de dahil olmak iizere biiyiik 6l¢iide
beslenmeyle alinan besinlere baglidir ve viicutta belirli vita-
min ve mineraller yeterli miktarda bulunmadiginda iiretilen
ATP miktar1 da diiger bu da diisiinmemizi yavaslaur.

Akson: Aksonlar sinir impulsunu genellikle bircok dendritten ge-
len tiim girdilerin birlestigi hiicre govdesinden uzaga tagtyan,
sinir hiicresi uzantilaridir. dendritlere ulasan sinyaller sakinles-
tiriciden ¢ok uyarici ise, hiicre govdesi bu girdileri birlestirir
ve depolarizasyon dalgasini yani diger néronla bir sinapsin bu-
lundugu akson ucuna hareket eden sinir impulsunu baglatr.
Eger yeterince nérotransmitter salgilanmigsa ve diger néronun
dendriti tizerindeki reseptorleri etkinlestirirse, bu akson bo-
yunca hareket edecek yeni bir depolarizasyon dalgasini yarat-
mak suretiyle diger bir néronu ‘ategleyebilir’.

B Vitamini Kompleksi: B Vitamini kompleksi: B, B, B,,B, B,
B,,, Folik Asit ve Biyotin en iyi beyin islevleri i¢in gereklidir.
Bir B vitamininin bir digerinin islevini desteklemesi ya da sen-
tezinde gerekli olmasi sayesinde B vitaminleri birbirlerine bag-
landig1 i¢in, sadece tek bir B vitamininin eksikliginin goriil-
mesi nadirdir(bitkilerde bulunmayan ve emilmesi i¢in bagr-
saktaki bakteriler tarafindan iiretilen Intrinsik Faktore ihtiyag
duyan B , vitamini harig). Bu sebeple B vitaminleri tek basina
alinmaktan ziyade B kompleksi seklinde birlikte alinmalidir.
Ozellikle B vitamini biyotin, aminoasit ve temel yag asidi me-
tabolizmasi iin gereklidir ve beyin islevi i¢in 6nemlidir. B, vi-
tamini dopamin, serotonin, ve noradrenalin gibi ruh halimizi,



Beslenme Zihinsel Performansinizi Nasil Etkiler? 191

ogrenmemizi ve davraniglarimizi kontrol eden birtakim temel
beyin nérotransmitterlerinin iiretimi igin vazgegilmezken, B,
ve B, beyinde enerji iiretimi igin vazgecilmezdir.

Beyin Entegrasyonu: Beyin Entegrasyonu beyindeki sinirsel is-
lemlere dayali olan LEAP Program: igerisinde gelistirilmis bir
kavramdir. Diisiinme ve hafizda beyinde genis bir alana yayl-
mus islevlere bagl oldugundan, entegrasyonun saglanmast igin
bu islevler duyarli bir zamanlama ve beyin igindeki sinirsel
akimlarin senkronunun devamina ihtiyag duyar. Bu sebeple
bu dogru zamanlama ve e zamanliligin yitimi zihinsel islevle-
rin ya da beyin entegrasyonunun yitimiyle sonuglanir.

En basit seviyede, beyin entegrasyonu hem etkili norotrans-
mitterlerin iiretimini, hem sinir impulsunu bir nérondan di-
gerine iletebilmek i¢in membranlarin kalimli olmasini hem
de tastyict ve reseptor molekiillerin iiretimini siirdiirebilmek
i¢in ihtiya¢ duyulan besinlere (temel aminoasitler, yag asitle-
ri be yardimer besinler) hem de hem de reseptor ve tasiyic
molekiillerin iiretimi i¢in kalimli membran bagh oldugu icin
biyokimyasal bir fenomendir.

Ayrica, beyin iglemleri i¢in muazzam miktarda enerji kullanir ve
bu sebeple bu enerjiyi saglamak i¢in ¢ok sayida besine gereksi-
nir. Besin stoklar1 bitmek iizere oldugunda, beyinin enerji iireti-
mi azalir; bu da fazla enerji gerektiren diisiinmeden, fazla enerji
‘gerektirmeyen kalim reaksiyonlarina donmeyi ve entegre beyin
islevlerinin ya da Beyin Entegrasyonunun yitimiyle sonuglanur.

Kalsiyum: Kalsiyum, kemikte yiiksek konsantrasyonlarda bulu-
nan bir makro-mineraldir, kas kasilmasinda temel bir gorev
tistlenir ve birgok hiicresel reaksiyonu kontrol eden temel bir
diizenleyici mineraldir.

Kalsiyumun farkli tipleri vardir: Kalsiyum karbonat birgok
takviyede bulunan yaygin bir formken (iiretimi ucuzdur ama
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¢ok az emilir), kalsiyumun yiiksek seviyede emilen ve yararla-
nilabilen daha pahali selatli formlar1 daha nadir kullanilir.

Selat: Selat “cimbiza benzeyen” bir yapisi olan bir molekiiliin genel-
de ginko gibi yiikli bir metal iyonu olmak tizere baska bir atomu
bu kiskagsi yapidan tuttugu ve daha sonra selat/s metali bosaltim
yoluyla viicuttan idrara aktardig1 kimyasal bir siiregtir.

Selat, Yunanca ‘chela’ sézctigiinden, yani kiskagtan gelir.

Kolin: Ko/inbeynin asetilkolin olusturmak i¢in kullandigi B-grubu
icinde bir besin maddesidir. Yumurta ve lektin formunda soya
iki 6nemli besinsel kaynakur ve kolin dnciileri veya kaynaklar
bazen zihinsel islevleri, etkili bir hipokapmal islevlerin, kisa-
dénem hafiza merkezi, uygun bicimde is gérmesi bityiik ol¢ii-
de yeterli seviyede Asetilkoline bagl oldugundan ozellikle de
hafizay arturmak icin takviye olarak kullanilirlar.

Koenzim: Koenzimler enzimin inaktif formuna, apoenzim, bag-
lanarak enzimin aktif formunu olusturan bilesimi olusturup,
enzimin ¢aligmasini harekete gegirmek i¢in ihtiyag duyulan vi-
taminlerdir. Bu sebeple vitamin seviyeleri enzimatik hareket-
leri kontrol eder. Ornegin, B, beyindeki temel nérotransmit-
terlerin ¢ogunun olusmasini saglayan reaksiyonlar i¢cin 6nemli
bir koenzimdir ve bu nedenle B, eksikligi Beyin Entegrasyo-
nunun yitimine sebep olabilir.

Koenzim Q10 Ubikinon ya da basitge KoQ10 olarak da bilinen
Koenzim Q10 iki temel isleve hizmet eden bir besin maddesi-
dir. Bir antioksidandir ve Krebs hiicresel solunumu aracihigiyla
mitokondriyal ATP olusumunda anahtar bir besin olarak gorev
alir. Bu sebeple, KoQ10 beyin entegrasyonunun siirdiiriilme-
sinde ¢ok 6nemlidir ¢iinkii hem beyini serbest radikal hasarin-
dan korur hem de beyinin ¢aligmas igin gerekli enerjiyi tiretir.

Kofaktorler: Kofaktirler vitaminlerle birlikte enzim hareketlerini
kontrol eden 6nemli mikromineral siniflarindan bir tanesidir.
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Mineral kofaktérler inaktif apoenzimin seklini aktif formuna
doniistiiriir ve boylece hem nérotransmitter hem de yag asidi
sentezini en list seviyeye getirir.

Ornegin, demir ve ginko neredeyse beyindeki tiim nérotrans-
mitterlerin iiretimi i¢in temel kofaktorlerdir ve ¢inko hem be-
yin hem de viicut iglevlerini ozellikle de diisiinme ve hafizay1
destekleyen birgok enzim sisteminin kofaktoriidiir.

Vitamin koenzimlerin ya da mineral kofaktorlerin eksikligi en-
zim aktivitesini 6nemli 6l¢iide diisiirecektir bu da insanlarin B
vitamini ya da ¢inko, demir veya bakir mineralleri eksikligin-
de kendilerini bu kadar yorgun hissetmelerinin temel sebeple-
rinden biridir.

Kortizol: Kortizol Savas ya da Kag tepkisinin bir pargasi olan bir
stres hormonudur. Enerjiyi kalim islevlerine aktarmak {izere
bagsiklik sistemini baskilayan, kana seker salgilanmasini art1-
ran ve hipokampusun (kisa-dénem hafiza merkeziniz) “simdi-
ki zaman” hafizasini kapatarak son defasinda hayatta kalmak
icin ne yapuginizla ilgili tepkisel hafizay1 harekete geciren
adrenal korteksten salgilanir. Uzun siireli travmatik stresten
kaynaklanan kronik yiiksek diizey kortizol hipokampusa zarar
verebilir ve kisiyi bagisikligin baskilanmast sonucu kronik bir
sagliksizlik durumuna siiriikleyebilir. Kortizol seviyelerini dii-
surmek i¢in stres diizeyinizi azaltmak bu sebeple 6nemlidir.

DHA: Dokahzkzaenoik asit (DHA) alu ift bagi olan uzun zin-
cirli bir Omega-3 yag asididir ve bu 6zelligine bagli olarak
viicutta hareket kabiliyeti en yiiksek yag asididir. Bu hareket
kabiliyetine bagli olarak, baska herhangi bir yag asidiyle kiyas-
landiginda daha yiiksek seviyede membran etkinligi saglayabi-
lir. Bu sebeple, goziin retinasi ve norotransmitterlerin salinip,
geri alindig1 aksonal baglardaki haznelerdeki temel yag asidi-
dir. DHA beyinde sinirsel sinyal mekanizmasini ve reseptér
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etkinligini kontrol eden temek yag asididir. Beyinin % 60’1
yag asididir ve bunun % 25’i DHA'dir. Oysa viicudun diger
dokularinda DHA miktar1 ¢ok daha azdir.

DHA teknik olarak besinle alinan alfa-linoleik asitten (ALA)
elde edilebilir ama bu 5 enzimatik sistemi gerektirdiginden do-
niigiim seviyeleri genelde diisiiktiir. Bu DHA'y1 “kosullu temel”
bir yag asidi yapar, bu da ¢ogu insan icin DHA'nin beslenmede
yeterli seviyelerde bulunmasi gerektigi anlamina gelir.

Dendrit: Dendritler sinir hiicrelerinin govdesinde birgok yone
agilan ve genelde olduk¢a dallanmis olan narin ¢ikinulardur.
Bu bolgeler diger néronlarin aksonlarinin sinir akiminin yu-
kar1 y6niinde aksonun asag1 yoniinde dendritin bulundugu
sinaps yaparak sonlandig1 temel bélgelerdir. (Bakiniz Sinaps)
Dendritlerin aga¢ dallarindan disar1 uzanan siirgiinlere ben-
zeyen ve sinaptik baglanularin sayisinin beyinde néron bagi-
na 1000 ila 20000 arasinda artmasina olanak veren Dendritik
Omurgalar: olabilir. Serebellumun Prkinje hiicrelerinin diger
néronlarin aksonlariyla 100.000°den fazla baglanust bulunan
oldukea aynintlit Dendritik Agaglar: vardir.

Dopamin: Dopamin (Noradrenalin gibi) ne kadar “iyi” hissetti-
gimizi ve stresle ne kadar iyi basa ¢ikabilecegimizi belirleyen
onemli bir nérotransmitterdir. Sizi 6diil pesinde kosmaya mo-
tive etmekte temel bir rol oynar ama ayni zamanda hareket-
lerin kontrolii i¢in de 6nemlidir. Alkol, marijuana, kokain ve
eroin gibi ilaglar, o ‘kafanin iyi olmasi’ duygusunu veren temel
bir “6diil” merkezi olan bazal 6n beyin Nukleus Akumbense
cok fazla miktarlarda dopamin salgilanmasina sebep olur.

Beyin sapinin substania nigras: tarafindan salgilanan dopamin
kas hareketlerini diizeltir ama bu dopamin salgilayan ndronlar
birer birer 6lmeye basladiginda, Parkinson hastaliginin titre-
melerine ve sallanmalarina sebep olur.
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Fenilalanin ve Tirozin, B, vitamini, magnezyum, demir ve ¢in-
kodan olusan bir besin matriksi ile birlikte dopaminin iiretil-
mesi icin gerekli 6n maddeler olan emel aminoasitlerdir.

GD (Giinliik Deger): Bu bir besinin, besin eksikliklerinin gelisme-
mesi i¢in giinlitk olarak almaniz gereken resmi olarak onerilmis
miktaridir. GBM’ye (Onerilen Giinlitk Alim Miktari) benzer
ve GBM gibi, bu saglikli olmak i¢in ihtiya¢ duydugunuz besin
miktar1 degil, bir besin eksikligi hastaligina yakalanmamak icin
gerekli miktardir. Ve hangi besin maddelerinin birlikte alinmas
gerektigini, yani besin matriksinin sinerjisini gdstermez.

EPA (Eikozapentaenoik asit): £PA uzun zincirli bir Omega-3
yag asididir ve 6zellikle dolagim sisteminin islevleri i¢in olmak
tizere viicuttaki en 6nemli Omega-3 yag asitlerinden biridir.
Ayni zamanda en iyi beyin islevleri icin gerekli olan sinirsel
membran kalimliigini devam ettirmekten, kardiyovaskii-
ler sagliktan ve artrit gibi inflamatuvar hastalilarin sikligin
azaltmaktan sorumludur. Delta-6-desaturaz enzimi EPA’y1
DHA’ya doniistiirebilir, ama DHA’ya oranla ¢ok fazla EPA ol-
masi retina ve beyinde sinirsel membran etkinligini azaltabilir

ve bu sebeple EPA ve DHA arasinda bir denge olmalidur.

Enzimler: Enzimler viicuttaki kimyasal reaksiyonlarin normal
viicut sicakliginda devam etmelerini saglamak i¢in katalizér
olarak hareket eden proteinlerdir. Enzimler, kimyasal baglar
“kirmak” i¢in ihtiyag duyulan enerji miktarini bityiik ol¢tide
azaltarak glikozu veya diger karbonhidratlar1 “yakmanizi”, ya
da norotransmitter asetilkolini olusturan asetil ve kolin mo-
lekiilleri gibi iki ya da daha fazla molekiiliin birlesmesini sag-
layan yeni kimyasal baglar “olusturmanizi” miimkiin kilarlar.
Orncgin, Krebs Dongiisit daha da farkll enzimler kullanila-
rak daha sonra ATP’ye doniistiiriilecek kontrollii bir enerji
salimi saglarken glikozu karbondioksit ve suya doniistiiren
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bir enzimatik adimlar serisidir. Enzimler, anabolizma olarak
adlandirilan molekiillerin 6n maddelerinden elde edilmesi ya
da katabolizma olarak adlandirilan molekiillerin ayrigtirilmasi
ile iliskilidir. Delta-6-desaturaz yag asitlerinde daha fazla gift
bag olugmasini saglayan bir enzimdir, yani ALA'nin EPA ve
DHA'ya déniistiirilmesinde 6nemlidir.

Temel besinler: Témel besinler sadece beslenmeyle alabileceginiz
besinlerdir ¢iinkii temel olmayan besinler gibi baska bir besin-
den elde edilemezler. Ayrica bakiniz temel olmayan besinler.

Uyaricit Norotransmitterler (NT): Uyaric: Norotransmitterler si-
nir membraninin polaritesini ya da sarjin1 6nce -59 milivolta
kadar diisiiriip, aksonu nérotransmitterlerin salgilandig1 kese-
cige itmek i¢in bir depolarizasyon dalgasini tetiklerler. Birkag
sinir impulsu sinapsa yeteri kadar nérotransmitter birakti-
ginda diger néron depolarize olur ve sinir impulsunu akso-
nu boyunca diger nérona aktarir ve bu béyle devam eder. Bu
bagka bir aksondan, genelde beyinin bagka bir bélgesinden,
gelen engelleyici bir kesecik bu mesaji “kapatarak” uyaric1 n6-
rotransmitter tarafindan yaratulmis depolarizasyon dalgasini
“durduracak” yeteri kadar engelleyici nérotransmitter salgila-
yana kadar devam eder.

Uyarict NT lerle Engelleyici NT ler arasindaki denge mesa-
jin gegirilmesine ya da durdurulmasina karar verir! Glutamat,
glutamik asit ve asetilkolin beyindeki ii¢ 6nemli uyarici norot-
ransmitterdir.

Yag asitleri (YA): Yag asitleri hiicrelerimizin membranlarini olug-
turan ve temel ve temel olmayan formlarda gériilen, uzun zin-
cirli, doymus veya doymamis molekiillerdir. Yag asitleri bey-
nin yapisinda iglevinde ve viicuttaki diger islevlerde temel bir
rol iistlenirler ve 6strojen, testosteron ve kortizol gibi onemli
steroid hormonlarin 6n maddeleridir.
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Savag ya da kagq: Savas ya da kag, ¢esitli stres tipleri tarafindan
tetiklenen ve fiziksek ya da psiko-sosyal kalim amaciyla beyin
sap! tarafindan yiiriitiilen entegre reaksiyonlar dizisidir. Beyin-
deki hayatta kalim merkezi “tehdit veya tehlike” algiladiginda,
viicudu “savagmaya veya kagmaya” hazirlayan bir dizi fizyolo-
jik olay1 baglatir. Diger siireglerin yani sira, adrenal bezlerden
acil bir adrenalin ve kortizol salgilanir. Bu stres hormonlarinin
salgilanmasi, bir yandan hayatta kalabilmek i¢in tepkisel ha-
fizamiz1 ¢aligtirp bilingli hafizay1 ve 6n lobdaki diisiinmeyi
keserken, kalp attm hizini ve kan basincini arurir, kana glikoz
salgilanmasini uyarir.

Serbest Radikaller: Serbest Radikal, serbest ya da eslenmemis bir
elektronu olan yiiksek derecede reaktif bir molekiil, atom veya
molekiiler pargaciktr. Serbest radikaller normal metabolizma,
ultraviyole iginlar, niikleer radyasyon ya da yag asitleri gibi vii-
cuttaki gesitli molekiillerin bozulmasi gibi pek ¢ok yolla ortaya
¢ikarlar. Bu eslenmemis elektronun varligs, kalimlilik icin gerek-
sinim duydugu diger elektronu alabilmek icin DNA, membran
yag asitleri ve proteinler gibi diger molekiilleri tam anlamiyla
“pargalar”. Bu elektron hirsizlig1 genellikle, serbest radikal reak-
siyonu olarak adlandirilan daha fazla serbest radikal olusmasina
sebep olan bir dizi molekiiler yikim reaksiyonunu baglatir.

Serbest Radikal Reaksiyonlar1 Serbest Radikal Reaksiyonlar: vii-
cutta her giin sayilamayacak kadar ¢ok meydana gelir, duygusal
stres, ultraviyole 151k, zehirli maddeler ve sigara igmek durumu
daha da kotiilestirir. Serbest radikaller bilhassa yaslanmayla il-
gili hastaliklar, kardiyovaskiiler hastaliklar ve kanser olmak tize-
re 60’tan fazla hastalikla iliskilendirilmistir. Neyse ki, antioksi-
danlar serbest radikalleri yaustrir veya onlara baglanir boylece
serbest radikal reaksiyonlarini engeller. Bu sebeple beyinin ser-
best radikal hasarindan korunduguna emin olmak i¢in yeterli
antioksidan stoku bulunmalidir. (Bakiniz Antioksidanlar)
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Fonksiyonel Gruplar: Fonksiyonel Gruplar aminoasitlere, prote-
inlere, sekerlere ve yag asidi molekiillerine baglanarak onlarin
fonksiyonunu degistiren gesitli biyokimyasal elementlerdir. Bu
hidroksil grubu gibi (-OH) basit inorganik molekiiller ya da
benzen halkasi gibi siklik aromatik gruplar ya da kompleks ami-
noasit zincirleri olabilir. (<)

Fonksiyonel gruplar, aminoasitlere ya da yag asitlere baglanarak
onlarin etkinligini ya da islevini degistirebilir. Ornek olarak,
norotransmitter noradrenalinin iiretimi sadece iki basit fonk-
siyonel grubu, 6ncii aminoasit tirozinden gelen iki hisroksil
iyonunu birbirine eklemekle meydana gelir ve néradrenalin
bir nérotransmitterken tirozin degildir.

GABA: GABA ya da gama aminobiitirik asit, beyindeki temel
engelleyici nérotransmitterlerden biri olan bir aminoasittir.
olabilirken, GABA’nin temel iglevlerinden bir tanesi beyindeki
sinirsel akimlarin senkronunu diizenlemektir. Frontal loblar-
daki noronlarin asag1 yukar1 % 40’1 GAB’a salgilar, ¢iinkii 6n
loblarin temel islevlerinden bir tanesi beyin islevini senkronize
etmek icin yarismaci girdileri engellemektir.

Ginko bilboa: Ginko bilboa, dinazorlarin zamaninda bile yasamugs
olan diinyadaki en eski agag tiirlerinden biridir ve yapraklarinin
oziitli ve agacin meyvesi Cin'de beyin islevlerini desteklemek
amaciyla bin yillardir kullanilmaktadir. Biz aruk aktif igerigin
gingosid olarak adlandirilan bir grup kimyasal oldugunu ve bu
maddelerin serebral dolagimin potansiyel uyaricilar olduklarini
biliyoruz. Birtakim ¢aligmalar ginko &ziitii ile takviye tedavisi
uygulamanin Alzheimer hastalig: bile olsa, yash kisilerde genel
zihinsel islevleri ve hafizay: gelistirebildigini g6stermistir.

Glutatyon: Glutatyon 6zellikle karaciger ve beyinde viicudu ser-
best radikal hasarindan koruyan siilfiir icerikli besinsel bir an-
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tioksidandir. Beyindeki glutatyon depolarinin titkenmesi anor-
mal yaslanma ve bazi beyinsel bozukluklarla kendini gosterir.

Glikoz Tolerans Faktorii: Glikoz Tolerans Faktorii uygun glikoz
metabolizmast i¢in gereklidir ¢iinkii insiilinin kandan hiicre-
lere glikoz alimini etkinlegtirmesine olanak tanir ve béylece
hiicresel solunumu yiiriitmek ve enerji molekiilit ATP’yi tiret-
mek icin gerekli glikozu saglar. Beyin gram bagina viicuttaki
diger tiim dokulardan daha fazla glikoz kullandigindan &zel-
likle 6nemlidir.

Beyin yogun bir sekilde ¢alisuginda, stres yokken bile, vii-
cudunuzdaki glikozun % 50°den daha fazlasini titketecektir.
Stresi de eklediginizde, bu daha da yiiksek seviyelere ulagir.

Hipokampus: Hipokampus beyindeki kisa donem hafiza mer-
kezidir. Bilgileri tekrarlamazsaniz sadece kisa bir siire i¢in bi-
lingli belleginizde “tutmaniza” olanak saglayan kendini idame
ettiren hafiza ilmiklerini yaratan egsiz bir kablo sistemi vardur.
Post Travmatik Stres Bozuklugu (PTSB) gibi uzun siireli trav-
matik stres sonucu kortizol seviyesinin kronik olarak yiiksek
olmasi hipokampusa zarar verebilir.

Inhibitérler: Inbibitorler cinko gibi besin maddeleri de d4hil bazi
molekiillere baglanan ve daha sonra bu “baglanmis” besinlerin
alinmasini ya da viicutta uygun olarak islem gormesini engel-
leyen molekiillerdir. Fitatlar ¢inko ve demire sitkica baglanan
ve bagirsak duvart boyunca emilimi engelleyerek bu molekii-
lerin viicuttan atulmasina sebep olan inbibitirlerdir. Ornegin,
¢inko eksikliginin temel sebeplerinden bir tanesi tahil iiriinle-
rinden, baklagillerden ve kabuklu yemislerden gelen fizatlarin
varligidir. Islenmis atistrmaliklar ve abur cubur bu ginko ve
demir inhibitorleri agisindan 6zellikle zengindir.

Engelleyici Norotransmitter: Engelleyici  niorotransmitterler,
membranlarin “harekete gecirilmesini” zorlagtrarak sinirsel



200 Dr. Charles Krebs

membranlarin sarjini ya da polaritesini arurirlar ve béylece no-
ronal etkinligi azalur ya da tamamen engellerler. Engellenme,
karar verme gibi 6n lobun yiiksek kortikal islevlerinde temel
bir rol iistlenirler ve bir sarhosun “kétit” ya da sosyal agidan
uygun olmayan davranislart 6n lob engellenmesinin yitimin-
den kaynaklanir. GABA ve serotonin beyindeki iki onemli en-
gelleyici norotansmitterdir.

Iyodid: fyodid, tiroit bezindeki Tiroksin iiretimi i¢in vazgegilmez
bir kofaktér olan iyodinin ikili bilesimidir ve bu sebeple viicu-
dun bazal metabolizmasini kontrol eder.

Kronik iyodid eksikliginde, tiroksin eksikligini karsilamaya
calisarak daha fazla tiroit dokusu olusturur ve boynu kabartan
tiroit dokusunun bu agir1 iiretimine guatr denir.

Kriptopirol: Hem molekiiliiniin bir bileseni porfirindir. Hem
veya hemoglobin metabolizmasi porfirin molekiiliinii baglan-
mak ve idrarla aulmak tizere salar. Hem molekiiliinii pargala-
yan enzimi kodlayan yanls bir gen porfirinin metabolitinin
aslen Kriptopirol olarak adlandirilan ama §imdi hemopirol
olarak bilinen farkli bir formunu olusturacakur. Ne yazik ki,
kriptopirol bir B, vitamin molekiiliiyle birlesir ve kriptopirol-
B, kompleksi daha sonra bir ¢inko atomuyla selatlasir ve iigii
de idrarla atlir.

Kriptopiroliiri (Mauve Faktérii): Hem ya da hemoglobin me-
tabolizmast sonucu normal porfirin metaboliti yerine kripto-
pirol iireten enzimlere sahip hatali bir genden kaynaklanan
besin eksikligi hastaligidir. Kriptopirol B, vitamini ile birlesir
ve kriptopirol-B, kompleksi daha sonra bir ¢inko atomuyla
kelatlagir bu da beyin ve viicut genelinde yaygin bir ¢inko ve
B, vitamini eksikligine sebep olur. Normalde diger biyokim-
yasal dengeleyici mekanizmalar bu problemi “gizlerler” bu da
Kripto (Yunancada “gizli”) -poliiiri denmesinin sebebidir.
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Bununla birlikte, stres sonucunda bu dengeleme “coker” ve
hafiften siddetliye ¢inko ve B, eksiklikleri meydana gelir. Bu
hayati besinlerin eksikligi daha sonra genis gesitlilikte fizik-
sel, fizyolojik ve psikolojik belirtilere sebep olur. Belirtilerin
yansimast konsantrasyon ve hafiza problemleri ve DEHB’den
sizofrenik davranislara hafiften siddetliye degiskenlik gosterir.

Limbik Sistem: Limbik Sistem ikisi de beyinde bulunan kadim
“paleokorteks” ve beyaz maddedeki subkortikal beyin ¢ekir-
dekleri (gri madde adalar1) hem de beyin sapindan olusur. Bu
Limbik yapilar birlikte sugluluk, utang ve suglama gibi sosyal
duygular olugturarak sosyal etkilesimleri diizenler. Ayrica sos-
yal agidan kabul edilebilir sekilde korku ve hirs gibi beyin sap1
kalim duygularimizi yaugstirir. Yani, birilerine dediklerinden
ya da yapuiklarindan 6tiirii gok kizginken, ona vurma veya ba-
girma arzunuzu kontrol edebilirsiniz. Limbik sistemin islevle-
ri genis 6l¢lide bilingdisidir ve bu sebeple kizgin oldugunuzu
biliyor olsaniz da, genelde niye oldugunu bilmezsiniz!

Egonuz saldir1 altinda oldugu algiladiginda, limbik sistem ego
savunmasi veya kalimi i¢in “savas ya da kag” tepkilerini hare-
kete gegirebilir. Bir kere etkinlestirildiginde, “savag ya da kag”
reaksiyonlar bir dizi fizyolojik olay1 ve seceneklerin degerlen-
dirilmesine ve dikkatle diisiinmeye dayanmayan basmakalip
“yazilimsal” kalim reaksiyonlarini baglatr. Bununla birlikte,
bu basmakalip reaksiyonlar1 yiiriitmek diisiinmede harcanan
enerjinin yarisindan azini harcar. Limbik Sistem ayni zamanda
kas tonusu ve gerginligi ile de iligkilendirilmistir bu da duygu-
sal degisikliklerle birlikte fiziksel degisiklikler de olusmasinin
sebebidir, mesela stresli oldugunuzda boynunuz tutulur ya da
moraliniz bozuk oldugunda omuzlariniz diser.

Marjinal Besin Eksikligi: Marjinal besin eksikligi bir ya da daha
fazla belirli besin maddesinin “u¢” talepleri kargilayacak ka-
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dar fazla miktarda bulunmamasindan kaynaklanir. Ornegin,
¢alismalar insanlarda % 50’ye varan oranlarda ¢inko eksikligi
gorildiigiinii gostermistir fakat ¢inko beyin islevlerini destek-
leyen 6nemli bir besin maddesi ve kofaktérdiir. Kronik ¢inko
eksikliginiz oldugunda, genelde hafiza ve diisiinmeyle ilgili
problemler yasarsiniz

Ayrica, besinlerin, 6zellikle de vitamin ve minerallerin eksik-
ligi enzim etkinligini azaltabilir. Viicudun enerji birimi olan
ATPyi tiretmek icin gereksinim duydugumuz B vitaminleri
eksikliginde insanlarin kendilerini son derece yorgun hisset-
melerinin temel sebeplerinden biri de budur.

Ayrica bakiniz: Mutlak besin eksikligi

Norotransmitterler (NT): Norotransmitterler sinir impulslarini
(mesajlar) sinaps boyunca bir sinir hiicresinden digerine ta-
styan kimyasal haberciler olarak hareket eden molekiillerdir.
Acik bir sekilde, yeterli miktarda NT bulunmadiginda, beyin-
deki sinyal mekanizmasi bozulur bu da belirli zihinsel islevle-
rin yitimiyle sonuglanan Beyin Entegrasyonu kaybina sebep
olur.

Sinirsel Sinyal Mekanizmasi: Sinirsel sinyal mekanizmas: etkili
hafiza ve diisiinme kapasitesinin temelini olusturan entegre
beyin islevlerini stirdiirmeyi saglayan NT sinyal molekiilleri-
nin kullanilmasi sayesinde saglanan beyin igerisindeki gesitli
islem bolgeleri arasindaki iletisimdir. Beyindeki sinirsel sinyal
mekanizmas: kalimli ve esnek sinirsel membranlara baghdir
ve bu da yeterli seviyede Omega-3 yag asitleri olan DHA ve
EPAy1 gerektirir.

Temel Olmayan Besinler: Temel olmayan besinler normal beslen-
memizde bolca bulunan diger besinlerden elde edilebilen ve
bu sebeple dogrudan beslenmeyle alinmasi zorunlu olmayan
besinlerdir.
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Ornegin, 6nemli bir engelleyici N'T olan GABA tek bir enzima-
tik adimla glutamat molekiiliinden elde edilebilir ve glutamat da
yine tek bir adimda 6ncii aminoasit glutaminden elde edilebilir.
Boylece glutamin birgok yiyecekte bulunan oldukga yaygin bir
aminoasit oldugundan GABA eksikligi ¢ok nadir goriiliir.

Nootropik Maddeler (Biligsel Arttiricilar): Nootropik maddeler
ok az yan etki veya zehirlilik gosteren, ya da hig géstermeyen
biligsel islevleri gelistiren yeni bir ilag, bitki ve diger maddeler
sinifidir. Yunanca zibin anlamina gelen noos ve yoniinde anla-
mina gelen tropeinden tiiretilmistir.

Nootropik (Biligsel Arttirict) Bitkiler: Nootropik bitkiler 5gren-
meyi ve hafiza kapasitesini gelistiren ya da aruran bitkilerdir.
Ginko biloba serebral dolagimi, zihinsel uyanikligi ve genel ola-
rak beyin islevlerini gelistirir. Barcopa monniera (ayn1 zamanda
Brahmi de denir) 6grenmeyi kolaylastirir, hafizay: gelistirir ve
giiglii bir antioksidandir. Stabil bir durumu savas ya da kag
reaksiyonlarini baglatmadan harekete gecirme 6zelligi olan ve
bu sebeple bir adaptojen olarak adlandirilan Ginseng beyin ve
viicudun fizyolojik ve psikolojik stres etmenlerine uyum sag-
lamasina yardimci olur.

Noradrenalin: Noradrenalin tim diger duygular icerisinde uya-
niklik, konsantrasyon, kadar zinde hissettigimizi ve stresle ne
kadar iyi basa cikabilecegimizi belirleyen 6nemli bir nérot-
ransmitterdir. Beyin islevlerinin 6zellikle Savas ya da Kag Tep-
kisinin ve ayni zamanda ruh halimizin ayarlanmasina yardim-
ct olur, bize enerji verir, dayanikliligimizi arurir ve hafizamiza
destek olur. Noradrenalin viicutta 6n maddesi olan ikisi de
temel aminoasit tirozin ya da fenilalaninden elde edilir.

NT Bakiniz Norotransmitterler

Fonksiyonel Gida: Fonksiyonel gida beslenmede tamamen yeni
bir kavramdir, belirli islevleri en iyi seviyeye getirmek icin ge-
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rekli tiim besin maddelerini iceren besinsel formiillerdir. Be-
lirli hastaliklar1 ve bozukluklari tedavi etmek iin gelistirilmis
ilaglar olan farmasétikler gibi, fonksiyonel gidalar da belirli
islevleri en iyi seviyeye getirmek icin gerekli tiim besinlerin ta-
mamunt igerir. Ornegin, ThinkingAdvantage igin bu stres altin-
da beyin entegrasyonunu siirdiirerek zihinsel performanstir.

Besin Eksikligi Besin eksiklikleri ug ya da mutlak olabilir.
Bakiniz mutlak ve ug besin eksilikleri.

Omega-3: Omega-3 6zellikle beyinde olmak iizere viicutta 6nemli
bir rol iistlenen ¢oklu doymamus yag asitlerinin bir grubudur.
“Doymamis” olduklarindan, “hareket kabiliyetini” ve béylece
sinirsel membranlarin iglevini artrirlar. Omega-3 yag asitleri-
nin eksikligi daha yavag sinir iletimi ve gérme, hafiza ve hatta
hareket koordinasyonu gibi bir¢ok entegre islevin etkinliginin
azalmasi ya da kaybiyla sonuglanabilirler. EPA ve DHA be-
yindeki iki 6nemli Omega-3 yag asididir. Gegtigimiz 100 yil
icerisinde Bat1 tarz1 beslenmede Omega-3 yag asitlerinin orani
% 80 kadar azalmistir.

Omega-6: Omega-6 hiicre membranlarinin yapisinda ozellikle
onemli olan bir ¢oklu doymamis yag asidi grubudur. Sinir
hiicresi membranlarinin yapisinda 6nemli olmakla birlikte,
fazla bulundugunda, doku biiylimesi esliginde inflamatuvar
yanita sebep olan Histaminin dokulara salgilanmasiyla sonug-
lanan inflamatuvar prostoglandinlerin iiretimine de yol agan
Arasidonik asit 6nemli bir Omega-6 yag asididir.
Viicudumuzdaki Omega-6 yag asidi ozelikle de Arasidonik
asit seviyeleri, fastfoodda, abur cuburlarda ve hemen hemen
tiim margarinlerde Omega-3 yag asitlerine déniistiiriilemeyen
trans-yag asitlerinin bu kadar yaygin hale gelmesiyle Bau bes-
lenme tarzinda oldukga artmistir. Bu Omega-3 yag asitlerin-
deki azalmanin sebeplerinden biridir.
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Oksidasyon: Kimyasal bir bagya da bir iyon olusturmak i¢in ok-
sitlenmis madde molekiiliinden bir elektronun alindig kim-
yasal bir reaksiyondur. Oksijen yaygin olarak bu elektronun
kaynag1 oldugundan, bu siireg oksidasyon reaksiyonu ya da
basitge oksidasyon olarak adlandirilmistir.

Fenilalanin: Fenilalanin NT Dopaminin 6n maddesi olan bir
amnioasittir. Dopamin hem 6diil hem de hareket sistemle-
rinde rol oynar ama sadece B, ¢inko, demir, magnezyum ve
kalsiyum igeren yeterli bir yardimci besin matriksi varliginda
tiretilebilir.

Fitatlar: Fitatlar tahillarda, baklagillerde ve kabuklu yemislerde,
tohumlar ve yemisler ¢imlenmeyi beklerken enzim aktivitesini
engelleyen dogal inhibitor molekiillerdir. (Bu bugday tohum-
lariny, kuru fasulyeyi ya da kabuklu yemisleri uzun bir siire
saklayabilmenizin sebebidir.)

Bununla birlikte, kolayca emilemeyen biiyiitk molekiiller ol-
duklarindan, yedigimiz yiyeceklerde bulunduklarinda, ¢inko
ve demire sikica baglanir ve bu hayati besinlerin viicut tarafin-
dan emilip kullanilmasini engellerler.

On madde: Farkli fonksiyonel gruplarin eklenmesiyle son iirii-
niin temel bilesenini olusturan kimyasal molekiillerdir. (Baki-
niz Fonksiyonel Gruplar)

Oncii Molekiiller: Oncii Molekiiller viicudun ihtiyag duydugu
daha karmagik molekiillerin yapi taslaridir. On maddeler, en-
zimler vasitastyla 6ncii molekiillerin fonksiyonel gruplarini
tekrar diizenleyerek veya bir ya da onlara daha fazla fonksi-
yonel grup ekleyerek daha karmagik molekiillerin tiretimi igin
gerekli besin molekiilleridir (aminoasitler, basit yag asitleri ya
da sekerler). Ornegin; EPA DHA'ya déniistiiriilen, triptofan
serotonine doénistiiriilen, tirozin dopamin ve noradrenaline
doniistiiriile 6n maddelerdir.
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GBM (C)nerilen Giinliik Besin Alim Miktar1): Acik bir besin
eksikligi hastaliginin olusmasini engellemek i¢in her bir besin
maddesinin resmen onerilen giinlitk olarak alinmasi gereken
miktaridir ama saglikli olmak icin gereken miktari belirtme-
mektedir. Stres “normal” islevden ¢ok daha fazla besin gerek-
sinimine yol agar ve bu sebeple stres altindaki insanlar saglikli
hallerini siirdiirebilmek icin GBM’den ¢ok daha fazlasina ihti-
yag duyarlar. Ozellikle stres altindayken birgok besinin sagal-
tict dozlari GBM’nin en az bes katina ¢ikar.

Bu temel besin maddelerinin hepsinin GBM’lerini titketen in-
sanlarin yine de bir ya da daha ¢ok besin maddesinin kronik
eksikliginden muzdarip olabilmelerinin sebebidir. GBM’ler
aralarindaki sinerjiyi artirmak i¢in hangi besin maddelerinin
ya da besin maddelerinin hangi formlarinin birlikte alinmas:
gerektigini (yani besin matriksini) ifade etmez.

Reseptor: Reseptor genelde bir seker (glikoprotein) ya da yag (li-
poprotein) fonksiyonel grubuyla hiicre membranina baglanan
bir protein molekiiliidiir. Reseptorler iki temel yoldan bir ta-
nesiyle hareket edebilirler. Birincisi Hormon reseptorleridir:
Hormon reseptére yapisir yapismaz, bu hiicre i¢indeki mole-
kiillerin, bu, DNA molekiilii iizerindeki genleri etkinlestirme-
yi de icerebilen, hormonun isini yapmasi i¢in gerekli kimya-
sallar1 ya da molekiilleri iirettigi bir dizi kimyasal reaksiyonu
etkinlegtirir. Ornegin, hipofiz bezinden salgilanan Tiroid Sti-
mulan Hormon (TSH) trioit bezindeki TSH reseptériine “ya-
pisuginda”, bazal metabolizma hizini arurarak viicudu isitan
tiroksinin tiretimini ve kana salgilanmasini baglatr.

Ikinci yol ise, reseptorlerin hiicre membranindaki gegitleri et-
kinlestirmesi, bunun da besin maddelerinin hiicreye emilimi-
ne olanak saglamasi seklinde gergeklesir. NMDA sinir hiicresi
membranlarindaki NMDA reseptérlerine yapistiginda kalsi-



Beslenme Zihinsel Performansinmizi Nasil Etkiler? 207

yumun noron igerisine girmesine izin veren kalsiyum kanal-
larini agar ve daha sonra bu kalsiyum, yiiksek konsantrasyon-
larda oldugu zaman apopitoz ya da programli hiicre 6liimii de
dahil, bir¢ok hiicresel reaksiyonu baglatir.

Serotonin: Serotonin depresyonu yenmek i¢in kullanilan sakin-
lestirici ve engelleyici bir nérotransmitterdir ama ayni zaman-
da diizenli bir sekilde sinirsel akimlarin senkronunu ve za-
manlamasini gergeklestirerek beyindeki islemlerin siirmesine
yardimci olur. Serotonin iiretimi 6ncii aminoasit tirptofan ve
B, ve C vitaminleri art: demir, ¢inko ve magnezyum mineral-
lerini igeren yeterli seviyelerde yardimei besin matriksine bag-
lidir. Serotonin seviyeleri ¢ok diisitk oldugunda, tutarsiz ruh
halleri goriiliir ve bu genelde depresyonla sonuglanur.

Uyarici Norotransmitterler: Post-sinaptik membranlarin po-
laritesini artturarak sodyum kanallarinin agilmasina ve sinir
impulsunun diger nérona aktarilmasina sebep olan bir nérot-
ransmitterdir. Mesela, asetlkolin ve néradrenalin uyarict no-
rotransmitterlerdir.

Stres: Stres hem fiziksel hem de psiko-duygusal kalim igin savag
ya da kag sisteminin etkinlestirilmesinin bir sonucudur. Stres,
stres hormonlart olan adrenalin ve kortizoliin salgilanmasina
yol agar. Viicudu fizyolojik olarak savag ya da kaga hazirlayan;
bu amagla kalp atum hizinive kan basincini artiran, kana glikoz
salgilanmasini saglayan, kan akimini sindirim sistemimizden
kalbimize, akcigerimize ve kaslarimiza yonlendiren, hayatta
kalmak i¢in fazla yavas bir siire¢ olan diisiinmeyle iliskili bey-
nimizin 6n loblarina kan akimini kesen sempatik sinir sistemini
harekete gegirir. Beyin islevlerimizin kontroliiniin 6n kortikal
kontrolden Limbik-Beyin sap: Kalim Sistemleri tarafindan
yuriitillen basmakalip “refleks” tepkilere gecmesi acik¢a Be-
yin Entegrasyonunun yitimi ve 6n lobdaki diisiinme, problem
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¢ozme ve karar alma yetilerimizin engellenmesiyle sonuglanir.

Bu otomatik hayatta kalma tepkilerine engel olmak ve bilingli
kortikal kontrolde kalmak, 6zellikle 6n korteks olmak iizere
beyindeki besin seviyelerini diisiiren, bu kalim duygularini
baskilamak 6nemli 6lgiide enerji gerektirir. Eger herhangi bir
ug besin eksikligi s6z konusuysa, on lob yeterli “enerjiyi” tii-
ketir ve kontrolii tamamen tepkisel savas ya da kag sistemine

birakarak kapanir.

Cesitli stres tipleri vardir: Psikolojik, zihinsel, duygusal, fizik-
sel ve fizyolojik ve bunlardan herhangi biri savas ya da kag
tepkisini ategleyebilir.

Stres Hormonlari: Stres Hormonlar: Kortizol ve Adrenalin stres
aninda adrenal bezlerden salgilanir ve frontal lobdaki diisiin-
meyi engellemek ve hafizay: bloke etmek suretiyle zihinsel
performasa zarar vermeyle sonuglanan fizyolojimizi olumsuz
etkiler. (Kalp atm hizimizi ve kan basincimizi arurir, vb.)

Stres hormonlarinin kronik olarak yiiksek olmasi, gastrit ve
tilserler, kolit, tansiyon, fel¢ ve koroner kalp hastalig gibi has-
taliklarla yakindan iligkilidir. Yiiksek diizeyde kortizol bagi-
siklik sistemini baskilar, hafiza olusumunu engeller ve devam
ederse beyinin kisa dénem hafiza merkezi olan hipokampusa
gercekten zarar verebilir.

Sinerji: Sinerji besinlerin daha fazla etki gostermek igin birlikte
calismasidir, biitiiniin pargalardan daha fazla olmasidir. Bu en
iyi zihinsel islevleri siirdiirmek hususunda belki de en 6nem-
li etmendir ¢iinkii beyin islevlerinin tamamen en iyi seviyeye
getirilebilmesine olanak veren bir besin maddesinin bir digeri-
nin iglevini destekledigi besinler arasindaki sinerji durumudur.
Farkli besinler arasindaki bu olumlu giiglendirici etkilesimler
beyin entegrasyonunun siirdiiriilmesi ve en iyi zihinsel perfor-
mansin olusturulmasina olanak saglar.
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Bu besinsel sinerji, tek seferde sadece tek ya da birkag besin
maddesini test etme veya goz oniinde bulundurma egilimi
gosteren giincel ¢aligmalarin ¢ogunda gozden kagmaktadir.
Bunun yani sira, besinler sinerjik olarak birlikte is gordiik-
lerinden, besinlerin ayri ayri alinmasindansa tek bir matriks
olarak birlikte alinmalan ile gereksinim duydugumuz besin
maddelerinin daha az miktarlara tekabiil eder.

Tagtyrcilar: Tagyicilara ginko ya da demir iyonlar: gibi daha bii-
yiik besin maddelerinin ¢ogunu hiicreye alabilmek i¢in gerek
duyulur ¢iinkii bu maddeler daha soydum, potasyum ve klorid
iyonlar1 ya da karbondioksit molekiilii gibi kii¢iik iyonlar ya
da molekiiller gibi hiicre membranindan kolayca alinamazlar.

Bu sebeple, tastyict molekiiller ¢inko ve diger mikro besinle-
rin bagirsaktan kana emiliminde hayati bir rol oynar. Ayrica
Oziimseme olarak adlandirilan besinlerin kandan hiicrelere ge-
¢is siirecini de kontrol ederler.

Tagtyict molekiillerin biiyitk bir ¢ogunlugu proteindir ve bu
sebeple genleriniz tarafindan kodlanirlar. Mutasyon sonucu
her bir protein igin farkli alleller meydana gelmis oldugun-
dan, daha hizli ve daha etkili Tastyicilar ve daha yavas ve daha
az etkili Tagtyicilar mevcuttur. Kaliim sonucu, daha yavas
Tagtyicilar1 kodlayan allelleri almus kisiler normal saglikl bir
beslenme tarzlari olsa bile; yiyeceklerinden kana, ya da kandan
hiicrelerine yeterli besin alamayabilirler. Bu insanlar i¢in, vita-
min ve mineral takviyesi daha yavas Tagtyicilarin zararini telafi
etme ve normal islevleri geri kazanma imkén1 saglar.

Tirozin: Tirozin, dopamin ve noradrenalinin aminoasit 6n mad-
desidir ve ayni fenilalanin gibi sadece B, ¢inko, demir, mag-
nezyum ve kalsiyum iceren yeterli yardimci besin matriksi var-
liginda bu 6nemli NT lere dénistiiriilebilir.

Cinko: Cinko viicutta 300’1 agkin sayida enzimin yapisina kau-
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lan 6nemli bir mikro mineraldir ve hem beyin hem de viicut
islevlerinde bircok 6nemli rol iistlenir. Ornegin, kisa dénem
hafiza, isleyen bellek ve 6n korteksin yiiriitme islevleri ve bu-
nun yaninda bagsiklik sistemi, karacigerdeki detoksifikasyon
sistemi ve sindirim enzimlerinin {iretimi bityiik ol¢iide yeterli
¢inko seviyesine baghdir.

Cinkonun bir¢ok formu vardir ve bu formlar ¢inkonun viicut-
ta nerde ve ne kadar etkili kullanilabilecegini belirler:

Cinko siilfat: Yaygin, elde edilmesi kolay ve viicut tarafindan
ozellikle de beyinde ¢ok az kullanilabiliyor, ¢inkonun biiyiik
bir kismi idrarla atiliyor.

Cinko glukonat. Cinkonun beyine daha hizli alinabilen selat-
lanmug bir formu, zihinsel islevleri ve hafizay: giiglendiriyor.

Cinko arginat: Bagisiklik sistemini, karacigerin detoksifikas-
yon islevlerini ve sindirim enzimlerinin islevlerini olduk¢a
destekleyen, ¢cinkonun selatlanmig bir formu

Cinko oratat: ATP formundaki hiicresel enerjinin {iretimin-
de kullanilan enzimlere kofaktér olarak gérev yapan ¢inkoyu
hiicrenin ‘enerji santrali’ olan mitokondriye tasiyan ¢inkonun
selatlanmug bir formu.

Cinko sitrat: Sindirimi ve karaciger islevlerini arturdig diisii-
niilen ¢inkonun kelatlanmig bir formu

PaliR] PN .« 1 o 1 1 1 1 o ] 1 1



OKUMANIZ ICIN ONERILEN KITAPLARIN
ACIKLAMALI LISTESI

Boliim 1: Yiyecekler iizerine 6nerilenler, yemeniz gerekenler
ve bunu miimkiin kilacak beslenme tarzlar1

1. Lawrence, E Not on the Label. What Really Goes into the
Food on your Plate Penguin Books, Londra, 2004. (Biraz
i¢ karartici olmasina ragmen miikemmel, yediginiz yiyeceklerin
sofraniza nasil geldiginin ve yolda baslarma neler geldiginin (1)
gosterimi.)

2. Light, L. What to Eat: The 10 Things you really need to
Know to Eat Well. McGraw Hill Publishers, 2005. (Ve ye-
meniz ve niye bunlar: yemeniz gerektigiyle ilgili esasls ilkeler,
eski Amerikan Tarim Bakanlgi beslenme uzmani ve Saglikls
Beslenme Piramidinin orijinal versiyonunun mimarinca oneril-
mig beslenme planlari. Burada babsedilen Amerikan Tarim Ba-
kanligi tarafindan yayimlanmas, yiyecek endiistrisinin baskilar:
sonucu degistirilmis yozlasmas bir versiyon olan giincel beslenme
piramidi degildir.)

3. Nestle, M. What to Eat: An aisle-by-aisle to savvy food
choices and good eating. North Point Publishing, 2006.
(Kitabin isminin da belirttigi gibi, yerel marketinizin her bir
reyonundan ne yemeniz gerektigine iliskin ornek bir rebber.
Ama ayni zamanda anlagilir bir sekilde “Biiyiik Yemek’e de-
giniyor ve yemek sirketlerinin en iyi kararlarinin genel olarak
nasid sagligimiz icin en kotiisii olabildigini, ¢iinkii onlarin kar-
larin: direttikleri ucuz ve islenmis gidalarin daba cok yenmesiyle
(1) siirekli olarak artirmalar: gerektigini aciklryor.)

4. Noakes, M. & Clifton, P. The CSIRO Total Wellbeing Diet.
Penguin Books, 2005, 208 sayfa. CSIRO Avustralyadaki ilk
bilimsel aragtirma organizasyonu ve CSIROdaki bilim adam-
lar: Tam Iyilik i¢in Beslenme Tarz: geligtirdiler. Kolay uygu-
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lanabilir, bilimsel agidan test edilmis ve dengeli bir beslenme
plan. Tam lyilik icin Beslenme diisiik yag ve yiiksek protein
igerikli bir beslenme tarzinin katilimcilarin daha az yemelerine
ragmen doymus hissetmelerine ve gerckli besin maddelerini al-
malarma olanak sagladigini kanitlayan klinik ¢alismalara da-
yanmaktadsr. Cogu vakada kilo verildigini ve bu kilolarin geri
alinmadigini soylemeye bile gerek yok. Ayrica beslenme tarzini-
z1 degigtirmek igin hazirlanmis harekete gegmeniz igin pisirme
onerileri ve Grnek ogiinler igeren Tam Iyilik icin Beslenme Ye-
mek Kitaplar: da vardir. Bu kitap Da Vinci Sifresinin yerinden
edip Avustralyada en cok satan kitap olmugstur.

Mercola, J., Vaszily, B ve Bentley, N. L. Dr. Mercola’s To-
tal Health Program: The Proven Plan to Prevent Disease
and Premature Aging, Optimize Weight and Live Longer.
Mercola.com, 2003-2005. Dr. Mercolanin program: onlarca
yillik klinik uygulama deneyimine, kapsamli arastirmalardan
bir seyler Ggrenerek gecirilmis onlarca yila, profesyonel meslek-
taglartyla konusmalarina ve her seyden onemlisi, binlerce has-
tay: basariyla tedavi etmesine dayanyor. Program: Metabolik
Tipler dizerine kurulmus ve beslenme tarzinizi degistirmenizde
size yardimci olmak dizere regete, pisirme onerileri ve yiyecek se-
¢cimlerinizi diizeltme yollar: ile tamamlanmis. Daha fazla bilgi
igin bakimiz: www.mercola.com

Not: The CSRIO Total Wellbeing Diet and Dr. Mercola’s
Total Health Program. “Saglikli” beslenmeye oldukca farkl:
agtlardan yaklasiyor. CSIRO program: yaglarla ve proteinlere
dengeli bir sekilde tabillar: vurgularken, Dr. Mercolanin prog-
rami genis olgiide ‘tabilsiz” bir beslenme. Fakat farkl: genetige
sahip farkli insanlar farkly tiplerde beslenmelerden fayda gore-
bilirler ve ben hangisinin sizin igin en iyisi oldugunu kendi goz-
lerinizle gormenizi oneriyorum.
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Béliim 2: Fastfood ve abur cuburun niye var olduklar1 mese-

lelerine deginen 6nerilen kaynaklar

7.

10.

Cirister, G. Fat Land: How Americans Became the Fattest
People in the World. Houghton Mifflin; New York, 2003.
(2. Boliimde vurgulanan bircok noktanin en onemlileri ve
problemi agik¢a gozler oniine seriyor: Basitge ok fazla Ameri-
kali tarafindan tiiketilen asirr abur cuburun cok az egzersizle
karsilanmasi!)

Brownell, K. Ve Horgen, K. B. Food Fight. The Inside
Story of the Food Industry, America’s Obesity Crisis and
What we can do about it. McGraw Hill Publishers, 2004.
(Yiyecek endiistrisinin sozde vatandaglarinin sagligini koruma-
lar1 gereken Amerika Tarim Bakanligi ve Gida ve Ilag Idaresi
gibi hiikiimetin gozlemcilerini kendi ¢ikarlar: igin kullanma
sekilleri nerdeyse canice. Kesinlikle farkinda olunmas: gereken
bir durum ciinkii ancak bu sekilde degisebilir.)

Schlosser, E. ve Wilson, C. Chew on This: Everything You
don’t want to know about fastfood. Houghton Mifflin/
Puffin Books, 2006. (Yazarlar, bu endiistrinin nasi bu ka-
dar giiglii olduguna ve kontrol etme veya denetim altina alma
¢abalariny nasil engelleyebildigine dair bircok ornek sunarak,
fastfood ve toptan kasaplik endiistrilerinin her seyden once kar
ekonomisinin son tiriinlerine odaklani yor.)

Pollan, M. The Omnivore’s Dilmma: A Natural History
of Four Meals. Penguen Press, 2006. (Etobur Otobur iki-
lemi, Pegasus Yayinlari, 2009.) (Farkl: yiyecekler arasinda fi-
lozofik bir gegis: fastfood, dayanikly yetistirilmis, avlanmag ve
toplanmis. Ornek olarak inanilmaz derecede pahali ekolojik
Jastfoodlarin Amerikada misirin agirs diretim kismini nasil kul-
landiklarma ve akilly pazarlamacilarin insanlart bu fazlalig
yemeye nasil ikna ettiklerine odaklaniyor. Fastfoodun cogunlugu
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kilik degistirmis misirdir ve maden suyu yiiksek fritktozlu misir
surubu ve sudan biraz daha fazladir.)

Béliim 3: Besinlerle ilgili ulagilabilecek kilavuzlar ve referans-
lar iizerine onerilenler

11. Holfold, P. The Optimum Nutritional Bible. Basic Health
Publications, 2005. (Vitaminler ile minerallerin saglhginiz ve

islevlerinizde oynadiklar: role iliskin kapsamly bir kilavuz.)

12. Mindell, E. G. Earl Mindell’s Vitamin Bible. Warner Bo-
oks, 2004. (Vitaminlerin Kutsal Kitabs, Prestij Yayinlan
Saglik Dizisi, 2009.) (Tiim besinlerin ve her bir vitamin ve
mineralin sagligimizda oynadg: roliin tam bir listesi.)

13. Koch, M. U. Laugh With Health, Renaissance of New Age
Australia. Birinci Basim, Agustos 1981, 19. Basim (Renkli)
Kasim 2004. (Besinsel igeriklerinin ayrintilars, glisemik igerik-
leri ve yiizlerce yiyecegin besin degerlerine iliskin agiklamalar.
Takip edilmesi kolay grafiklerle hazirlanmas ve beslenmeyle ilgili
stkga sorulanlar: ele alryor.)

14. Reavley, N. Vitamins etc. Bookman Press, Melbourne, 1999.
(Besinler ve sagliginizda distlendikleri rolle ilgili biraz eski fakat

miikemmel bir rehber.)

15. Udo, E. Choosing the Right Fats: For Vibrant Health, We-
ight Loss, Energy, Vitality. Alive Books, 2002. (Yag asitleri-
nin sagligimizda oynadiklar: roliin ve yag asidi metabolizma-
sinin ve yag asitlerinin hem beyninizin hem de viicudunuzun
iglevlerinde ne kadar onemli oldugunun biraz daha ayrintils bir
sunumu.)

Boliim 4: Besinlerin beyin iglevi ve performansina etkileri
iizerine okunmasi 6nerilenler

16. Holford, . Optimum Nutrition for the Mind. Basic He-
alth Publications, 2004. (Her birinin beyin islevinde hangi
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18.

19.

20.

21.

22.
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rolii distlendigiyle birlikte saglikls beyin islevleri icin gereksinim
duyulan temel besin maddelerini de vurgulayarak miikemmel
agik¢a yazilmag bir sunu.)

Holford, P Optimum Nutrition for your Child’s Mind:
Maximising your Child’s Potential. Piatkus, 2006. (Co-
cuklarimzin potansiyellerini dogru yansitabilmeleri icin beyin
gelisimlerine yardimc: olmak amacryla onlar: nasil beslemek ge-
rektigiyle ilgili miikemmel, giincel ve iyi yazilmas bir rehber.)

Schmidt, M. M. Brain-Building Nutrition: The Healing
Power of Fats and Oils. Ikinci Baski, North Atlantic Books,
Haziran 2001. (Yag asitlerinin ve sw: yaglarn etkili beyin is-
levlerine ulasmaniza yardimer olarak vistlendikleri roliin olduk-
¢a anlagilir bir aciklamas)

Stordy, B. ]. The LCP Solution: The Remarkable Nutritional
Treatement for ADHD, Dylexia and Dyspraxia Ballantine
Publishing Group, Londra, 2000. (Yag asidi eksikliklerinin,
dzellikle Omega-3 eksikliginin, ogrenmeyi ve koordine hareketleri
nasil etkiledigini gosteren aragtirmalarn giizel bir ozeti.)

Khalsa, D. S. Brain Longevity. Century Books, Londra, 1997.
(Ozellikle yaslandiginizda beyin islevierinizi bitkiler de dibil bes-

lenmeyle nasil destekleyebileceginizin giizel bir aciklamast)

Carper, ]J. Your Miracle Brain. (Mucize Beyniniz, Nokta
Yayinlar: Kisisel Gelisim Dizisi, 2005.) HarperCollins Pub-
lishers, N.Y., 2000. (Beyin ve beyin islevleri hakkinda genel
okuyucu igin rahatlikla okunabilir bir kitap)

Sahelian, R. Mind Boosting Secrets. Natural Supplements
that Enchance your Mind. Bottom Line Books, St. Martin’s
Press, 2005. (Bir nebze sattiklar: iiriiniin tanitimin: yapsalar
da, beyin giiciinii artirdifs bulunmug besinlerin iyi bir ozeti)
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Béliim 5: Stres, duygular, beyin islevi ve beyin entegrasyonu
ile ilgili okunmas1 6nerilenler

23. Seyles, H. The Stress of Life, Diizeltilmis Basim. McGraw-
Hill Paperbacks, 1978. (Genel Adaptasyon Sendromunu bulan
kisiden, stresin ne oldugu ve saghgimizi nasil etkiledigine iliskin
biiyiik bir kitap)

24. LeDoux, ]. The Emotional Brain. The Mysterious Underpin-
nings of Emotional Life. Simon & Schulter, New York, 1996.
(Duygusal Beyin. Duygusal Yagamin Gizemli Temelleri, Pe-
gasus Yayinlari, 2006.) (Duygusal hayatimizda Amigdalanin ve
Hayatta Kalim Sisteminin oynadigs roliin ve bunun diisiinmemi-
zi nasil genis olgiide etkileyebildiginin kesfinin biraz daba teknik
ama buna ragmen okumasi oldukga kolay bir hikayesi)

25. Krebs, Dr. C. T. ve Brown, J. A. A Revolutionary Way of
Thinking. From a Near Fatal Accident to a New Science of
Healing. Hill of Content Publishing, Melbourne, Avustral-
ya, 1998. (Biiyiileyici bir kigisel hikdye ve Beyin Entegrasyonu
ve diisiinme ve diisiinme problemlerindeki rolii ama yeni bir bi-
lim olan Kinezyolojinin tanimi ve Akupunktur Sisteminin vii-
cudun diger Enerji Sistemleriyle nasil etkilesime girdigi de dabil
beyin ve beyin islevinin daba teknik betimlemesiyle birlikte)

26. Goldberg, E. The Executive Brain. Frontal Lobes and the
Civilised Mind. Oxford University Press, New York, 2001.
(Yiiriitme iglevlerinin hayatinizda distlendigi roliin miikemmel

ve oldukca kolay okunan hikiyesi)

27. Lipton, B. The Biology of Belief. Unleashing the Power
of Consciousness, Matter & Miracles. Mountain of Love/
Elite Books, Santa Rosa, California, 2005. (Hem diisiincele-
rimizin hem de cevresel etkilerin genlerimizin ifadesini nasil
degistirebildiginin oldukga onerilen, erigilebilir bir sunumu —
Epigenetigin yeni alant)



REFERANSLAR VE BOLUMLERIN SON NOTLARI

(Yazarin Notlar1 ve Yorumlar: Egik Yazilmugtur.)
Boliim 1: Besin Eksiklikleri: Nedir ve Niye Meydana Gelir?

1. Beyin ashinda viicudumuzun en gok enerji gerektiren bolgesidir ve
bu enerjinin gogu norotransmitter seviyelerini siirdiirmek igin kul-
lanilir: Behar, K. L. and Rothman, D.L. In Vivo Nuclear Mag-
netic Resonance Studies of Glutamate-A-Aminobutyric Acid-
Glutamine Cycling in Rodent and Human Cortex: the Central
Role of Glutamine. J. Nutrion 131:24985-2504S, 2001; Shul-
man, R.G. Functional Imaging Studies: Linking Mind and Ba-
sic Neuroscience. Am. J. Psychiatry 158:11-20, 2001.

2. Bilimde cogu zaman oldugu gibi, temel kegifler genelde tesadif
eseridir: Christiaan Eijkman, Frederick Hopkins ile 1929 yil
Nobel Psikoloji Odiiliinii paylagsmisti. Su anki Endonezya'da
bulunan Geneeskundig Tibbi Laboratuarinin yoneticisiydi.
Beriberi hastaliginin gergek sebebinin yerlilerin yiyeceklerin-
de bulunan “giimiig ten” ismi verilen (percapium) maddesi-
nin eksikligi oldugunu bulmugtu. Bu bulusu bizi vitaminlerin
kesfine gotiirdii. Bu konuyla ilgili kaynak: Nobel Lectures,
Physiology or Medicine 1922-1941. Elsevier Publishing
Company, Amsterdam, 1965.

3. Vitamin & Mineral eksiklikleri hakkinda daha fazla bilgi icin,
Ek 1 ve 2’ye goz atniz: B vitamini eksikliginden kaynaklanan
kas zay1flig1 ve sonuglariyla ilgili: Tortora, G.J. & Grabowski,
S.R. Principles of Anatomy and Physiology. 9. Baski, John
Wiley & Sons, Inc., Brisbane 2000, p. 906.

4. Seker tek basina kotii bir yiyecek degildir, sorun teskil eden bes-
lenmenizdeki miktar: ve safligid. Sekerlerin yaglara diniistii-
riilmesi saglikls hiicrelerdeki hayati besinleri de kullanir: Cox,
C. Killing ourselves with the drug. . . Sugar. The Pioneer,
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January 7, 2004, Phoenix, AZ; Schauss, A.G. Diet, Crime
and Delinquency. Parker House Enterprises, 1981; Reuben,
D. Everything You Always Wanted to Know About Nutriti-
on. Simon and Schuster, New York 1978; Sugar metabolism
to fats also uses vital nutrients from healthy cells: Reuben, D.
ibid, s. 123.

Seker, birgok cocugun beslenmesinde pek cok kilojoule olugturur.
Bu da, Eti Puf’un % 56sinin ve ‘diisiik seker icerikli, saglikly”
kahvalt gevreklerinin % 20 ila 30’'unun sekerden olustugunu
g0z ontinde bulundurursaniz, pek de sagirtict degildir.

Sekerin ¢ocuklarin metabolizmasima ve davramislarina etkileri:
Bati tarzi beslenmenin onemli besinlerden cksik olmas:: Yale
Universitesi Tip Fakiiltesi'nde Profesér Tambor- lane, W.V.
ve Avustralyadan ziyaretgi bilim insani Jones, T.M. Cocuk-
lar kan sekerine yetiskinlerden daha fazla tepki veriyor. New
York Times, 1990°da kaydedilmistir, Conners, C.K. Sade-
ce sekere de degil, seker ve dengesiz beslenmeye... Kayna-
g1: Med. Tribune, Jan 9, 1985; Wells, K.C. Laboratory of
Behavioural Medicine, Children’s Hospital, Washington DC.
1985; Goldman vd., Behavioural effects of sucrose on presc-
hool children. J. Abnormal Child Psychology 14(4):565-577,
1986; Denton, D. v.d., Demir ve Cinko eksikliginin yaygin-
lsgr ve Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB) ile
iliskisi: Nutrition Review 59 (1, Pt. 2):520-21,2001.

Doguda beslenme onemli besinleri atltyor: Lonsdale, D. &
Shamberger, R. Red Cell transketolase as an indicator of nut-
ritional deficiency. Am. J. Clin. Nutr. 22(2):205-211, 1980;
Schauss, A.G. Nutrition and Behaviour. J. Applied Nutrition
35(1):30-35, 1983; Sali, A. Dietary fats in health and disease.
Australian Family Physician 19:315-320, 1990; Davies, S.A.,
Stewart, A. Nutritional Medicine. Pan Books: London, pp.
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xxiii-xxiv, 1987; Coghlan, A. Simple food guide goes to heart
of the matter. New Scientist, 144 (1951): 10, 1994; Anony-
mous. Putting Fact Foods to the Test. Choice (April), p. 7-9,
1994; Werbach, M. Recent Advances in the Prevention and
Treatment of Diseases with Nutrients. Lecture presented in

Melbourne, Australia, October 24% 1995.

Iron & Zinc deficiency widespread and associated with Atten-
tion Deficit Hyperactivity Disorder (ADHD): Akhondzadeh,
S. Mohammandi, M-R. & Khademi, M. Zinc sulfate as
an adjunct to methylphenidate for treating attention defi-
cit hyperactivity disorder in children: A double blind trial.
BMC Psychiatry 4(9): 2004 - URL: www.biomedcentrl.
com/1471- 244X/4/9; Konofal, E., Lecendreux, M., Arnulf,
I & Mouren, M-C. Iron Deficiency in Children with Atten-
tion-Deficit/ Hyperactivity Disorder. Archives of Pediatrics
& Adolescent Medicine, Vol. 158(12): 1113-1115, 2004,
ncbi.nlm.nih.gov.

Mega Boy Ben filmindeki bilgiler i¢in, www.supersizeme.
com web sitesine bagvurabilirsiniz.

Boliim 2: Besin Eksikliklerinin Sebepleri

I

Topraklarm mineral icerigindeki azalma: 1936 USDA Report
to Senate, Senate Document # 264, 74" Congress, 2™ Session.
Bu topragmn icindeki minerallerin azalmasi trendindeki artig
1992 Haziraninda Earth Summit Report’a gosterilmistir.

Giincel tarim uygulamalarinin diriinlere etkisi: Department of
Environment, Food and Rural Affairs: Food and farming: A
Sustainable Future, report by the UK Policy Commission on
the Future of Farming and Food, chaired by Sir Don Curry,
January 2002, suradan edinilebilir: http://www.cabinet-
office.gov.uk.; Giincel tarim ve gida isleme uygulamalar: ve
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gida kalitesine etkileri vizerine yeni ve kapsamlr bir tartigma
igin bakimz: Lawrence, E Not on the Label. What Really
Goes into the Food on your Plate. Penguin Books, London,
pp- 272, 2004.

“Modified Atmospher Packaging” (MAP) raf omriinii uzatryor
olabilir ama yiyecek kalitesi ve sagligimiz pabasina: Xiong, Li,
Modified Atmosphere Packaging, Fact Book (Department of
Food Science, Pennsylvania State University, 1999: Smyth,
A.B. v. d., Modified atmosphere packaged cut iceberg lettu-
ce: effect of temperature and CO0, partial pressure on respira-
tion and quality. J. Agricultural Food Chemistry, 46, 4556—
4562, 1998; Serafini vd. Effect of acute ingestion of fresh
and stored lettuce on plasma total antioxidant capacity and
antioxidant levels in human subjects. British J. of Nutrition,
88: 615-623, 2002. Siipermarketlerde satmn aldigimz yiyecek-
lerin sogukta depolanmasi ve ellenmesi icin, bakiniz: Lawrence,
E Not on the Label. What Really Goes into the Food on
your Plate. Penguin Books, London, pp. 272, 2004.

Temel gidalarin besin konsantrasyonundaki diigiis hem yaygin
hem de sok edici: Mayer, A. Historical changes in the mineral
content of fruits and vegetables: A cause for concern? British
Food Journal 99/6, S. 207-211, 1997; Thomas D. A case for
the need for nutritional supplementation. Cranial View, May
2000 (http://www.craniogroup.com); Leake, J. ‘Its not the
fruit it used to be.” in: The Sunday Times, 8.2.2004, London
(http://timesonline.co.uk/article/0,,8126-995115,00.html);
Bundesministerium fur Verbraucherschutz, Ernahrung und
Landwirtschaft (Hrsg): Federal Almanya Hiikiimeti Beslenme
ve Ziraat Raporu Bonn, 2003. (vgl.: www.verbraucherminis-
terium.de); Lammery, W. Mangel im Uberflufi. In: Newslet-
ter Heilprakitiker vom 18 Juli 2004, #639. Private analyses by
GmbH, Handels- und Umweltsschutzlabor, Dr. Kaiser & Dr.
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Waldman GmbH, 27761, Hamburg, Germany, May 2004.

Beslenmeyle alima bagl besin eksikliklerinde gidalarimizin
besin igeriginin azalmasinin nasil bir etkisi oldugu tartigma-
ya agiktir, ama bat1 tarz1 beslenme marjinal besin eksikligine
yol agugindan ¢ok 6nemli bir rol oynuyor olmalidir: Food
Standards Agency (FSA), National Diet and Nutrition Sur-
vey, UK. (http://www.timesonline.co.uk/newspaper/0176-
93250,00.html) Organik gidalar artan kanser ve alerjilerle
iligkilendirilen gida katki maddeleri ve bécek ilaglarini daha
az oranda igerir: Baker, B.P, Benbrook, C.M., Groth, E. and
Benbrook, K.L. Pesticide residues in conventional, IPM-
grown and organic foods: Insights from three U.S. data sets.
Food Additives and Contaminants, 19(5): 427-446, 2002;
Charlier G., vd. Breast cancer and serum organochlorine re-
sidues. Occupational and Environmental Health Perspecti-
ves, 60 (50: 348-351, 2003; Schreinemachers, D.M. Use of
agricultural pesticides and prostrate cancer risks in the agri-
cultural health study cohort. Am. J. Epidemeology, 157,(9):
800-814, 2000; Curl, C.L., Fenske, R.A., and Elgethun, K.
Organophosphorus pesticide exposure of urban and subur-
ban pre-school children with organic and conventional di-
ets. Environmental Health Perspectives, 111 (3):377-382,
2003; Stapleton, C. Toxic elements found in infants’ cord
blood. Palm Beach Post, July 15,2005, http://www.palmbe-
achpost.com/news/content/nation/epaper/2005/07/14/m 1
a_peststudy_0714.html

Sinai tarimda Organik yetistirilen ve geleneksel yetistirilen
gidalarin besin kalitesi ve bulasan kirleticilerin miktar1 ara-
sinda ger¢ekten fark vardir: Davison, J. Cancer Winner. Pi-
erce City, MO. Pacific Press, 1977; McCance and Widdow-
son, The composition of foods. MAFF and the Royal Society
of Chemistry, 1991; Brandt, K. and Molgaard, J.P. Organic
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Agriculture: Does it enhance or reduce the nutritionalvalue of
food plants. J. Science in Food and Agriculture, 81:924-931,
2001. Carbonaro, M. vd. Modulation of antioxidart com-
pounds in organic versus conventional fruit (Peach, Prunus
persica L. and Pear, Pyruscommunis L.). J. Agricultural and
Food Chemistry 50°5458-5462, 2002; Asami vd. Compari-
son of the total phenolic and ascorbic acid content of freeze-
dried and air-dried Marionberry, Strawberry and com using
conventional, organic and sustainable agricultural practices.
J. Agricultural and Food Chemistry, 51:1237-1241, 2003 ve
http://www.mercola.com/2003/mar/22/antioxidarts.htm;
Randerson, J., Microwave cooking zaps nutrients. Repor-
ted in J. Sci. Food & Agriculture, Vol. 83:p. 1511, 2003;
Surprising Health Benefits of an Organic Diet. Danish Rese-
arch Centre for Organic Farming, reported in Science Daily
March 29, 2005 & http://www.mercola.com/2005/apr/13/
organic_diet.htm.

2004 ten bu yana genetigi degistirilmis gidalarin saglimaza etki-
leri dizerine sadece 10 yayinlanmas ¢aligma mevcut oldugundan
genetigi degistirilmis gidalar meselesi atesli bir sekilde artisilir-
ken, kuskusuz Yegsil Devrim pirincinde oldugu gibi, bu gidalar:
yaygmn kullaniminin istenmeyen sonuglar: olabilir: Anonymo-
us. Fortifying your food crops. New Scientist Oct. 2003, p.
6; Pryme, I.LE. & Lembcke, R. In vivo studies on the possible
health consequences of genetically modified plant materials.
Nutrition and Health, 17:1-8, 2003; Trials of Rice, [n Brief:
New Scientist 2 April 2005. “Glufosinate ammonium” ve
“glyphosate” etkileri ve kullanimi igin bakiniz: www.mer-
cola.com/2003/jul/2/gm_crops.htm; Wijers-Hasegawa, Y.
Males more prone to commit crimes but whys elude. The
Japan Times: Dec. 7, 2004, http://www.japantimes.co.jp/
cgibin/getarticle.pl5]nn20041207f.htm.; The Independent,
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22 May 2005.

GBM ler en saglikls duruma kavusmak igin degil, Mutlak Be-
sin Eksikliklerinden kaynaklanan besin eksikligi hastaliklarin
onlemek icin gelistirilmigtir: Bloomfleld, M.M. & Lawrence,
J.S. Chemistry and the Living Organism. 6. Baski, John Wi-
ley & Sons, N.Y., 1996, p. 475; Werbach, M.R. Nutritional
Influences on Illness. A Source Book of Clinical Research.
Thorsons Publishing Group, London, 1987, p. 466; Dietary
Reference Intakes: Applications in Dietary Assessment. Insti-
tute of Medicine, National Academy Press, Washington, DC,
2001; Dietary Reference Intakes for Vitamin C, Vitamin E,
Selenium and Carotenoids, Institute of Medicine. National
Academy Press, Washington, DC, 2001; Dietary Reference
Intakes for Vitamin A, Vitamin K, Arsenic, Boron, Chromi-
um, Copper, Iodine, Iron, Manganese, Molybenum, Nickel,
Silicon, Vanadium and Zinc. Institute of Medicine, National
Academy Press, Washington, DC, 2001.

En saglikly duruma gelebilmek ve zihinsel islevierimizin en iyi
seviyeye gelmesi icin almamiz gereken degerler genelde cogu be-
sinin GBMinin 5 ila 50 katidw: Fraga, C.G. vd. Ascorbic
acid protects against endogenous oxidative damage in human
sperm. Proc Natl Acad Sci 88(24):11003-6, 1991; Bradley,
D. Science: An orange a day helps to keep your sperm OK.
New Scientist, 14 March, 1992, p. 20-21; Werbach, M.R.
Nutritional Influences on Mental Illness: A Source Book of
Clinical Research. Thorsens Publishers Ltd, London, 2. Bas-
ki, Appendix C: Guidelines for Nutritional Supplementation,
1991. p. 466; Not: Alzheimer Hastalifina yakalanma riski olan
4700 hastayla yapilan bir ¢aligmada GBM nin sirasiyla 15 ve
55 katindan fazla dozlarda C ve E vitamini takviye tedavisi
uygulamak, yiizde 78 daha az Alzheimer Hastaligr riski ile so-
nuglanmagtrr. Tkinci fazda bu yiizdelik deger 64°e diisse dabi,



224

10.

11.

Dr. Charles Krebs

onemli diizeyde bir korumanin belirtisidir. GBMden fazlasini
igermeyen tipik bir multivitamin takviyesi ile uygulanan destek
tedavisinin Alzheimer Hastaligindan koruma etkisi olmamagtr.

Biyoflavanoidler C Vitamininin emilimini artirir ve onu okside
olmaktan korur: Biyoflavanoidler Nobel odiillii kimyager Albert
Szent-Gyorgi tarafinan kegfedilmigstir. Szent-Gyorgi biyoflavano-
idlerin bircok viicut iglevi igin vazgegilmez olabilecegini buldu-
gunda, onlari P Vitamini olarak nitelendirmistir. C Vitamini
aliminy kolaylagtirmak icin yaygin olarak kullanilan biyoflava-
noidler sitrin, hesperidin, rutin, flavonlar ve flavonallardir: Re-
avley, N. Vitamins etc., Bookman Press, Melb., 1999, p. 364.

Besinlerin formlar1 6nemlidir: Presence of picolinic acid may
negatively affect your Zinc status; Seal, C.J. & Heaton, EW.
Effect of dietary picolinic acid on the metabolism of exogeno-
us and endogenous zinc in the rat. J. Nutr. 115:986— 993.
1985; Sentetik C Vitamini molekiilii kimyasal agidan dogal
formlarla 6zdesken, farklilik C vitamini alimini daha etki-
li hale getiren biyoflavanoidler gibi C vitaminine eglik eden
diger besin maddelerinde ortaya ¢ikmaktadir. Cinko, Demir
ve diger birtakim biiyitk metal iyonlarinin kana ve hiicrele-
re alinmalari i¢in tagtyic1 molekiiller gerekmektedir ve ¢inko
en az 6 tip tagtyict molekiile sahiptir: Burdette, S.C. & Lip-
pard, S. J. Meeting of the Minds: Metalloneurochemistry.
Proc. Natl. Acad. Sci. 100(7):3605-3610.2003, www.pnas.
org/cgi/doi/10.1073/pnas.0637711100; Baska ¢alsmalar kul-
lanilan magnezyum veya kalsiyumun tipinin onemli oldugu-
nu, Magnezyum veya Kalsiyum oksit ya da Kalsiyum karbonat
gibi minerallerin daba inorganik formlarinin, sitratlar ya da
glukonatlar gibi kelatlanmas formlardan daba az emildigini
gostermigtir; ‘Dietary Magnesium Intake in Relation to Plas-
ma Insulin [evels and Risk of Type 2 Diabetes in Women’
Diabetes Care, Vol. 27, No. 1, jJanuary 2004, ncbi.nlm.nih.
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gov.;’Magnesium May Reduce Risk of Diabetes’ Karen Col-
lins, R.D., MSNBC, 5/7/04, www.msnbc.com.

12. Fast foodlardaki az lif ve yag: Sali, A. Proposals for Nutritional

13.

Guidelines for Health Education in Britain, prepared for the
National Advisory Committee on Nutrition Education (NAC-
NE). Health Education Council, London, Sept. 1983; Davies,
S.A., Stewart, A. Nutritional Medicine. Pan Books: London,
pp- xxiii-xxiv, 1987; Coghlan, A. Simple food guide goes to he-
art of the matter. New Scientist, 144 (1991): 10,1994; Putting
Fact Foods to the Test. Choice (April), pp. 7-9, 1994.

Cok az sebze tiiketen Amerikalidar: Munz, K. vd., Food in-
takes of US children compared with recommendations. Pe-
diatrics 100:323-329, 1997; Dennison, B.A. vd., Fruit and
Vegetable intake in young children. J. Am. College Nutrition
17(4):371-378, 1998; USA Today August 23, 2004; Light,
L. What to Eat: The 10 Things you really need to Know to
Eat Well. McGraw Hill Publishers, 2005, p. 268.

14. Top 25. Avustralyadaki siipermarketlerde en gok satilan diriinler.

Time, June 22, p. 55, 1992.

15. Abur cubur ve fastfood artik birgok insanin beslenme tarzinda

oldukeca Gnemli bir yer tutuyor: Mercola, J. & Droege, R. Why
is Junk Food so Tempting, and How to be Beat your Tempta-
tion. 3-17-04, www.mercola.com/2004/mar/17/junk_food.
htm; Junk food diet gives one youth scurvy 2-6a-03, www.
mercola.com/2003/feb/8/junk_food_diet.htm; Brownell, K.
& Horgen, K.B. Food Fight. The Inside Story of the Food
Industry, America’s Obesity Crisis and What we can do abo-
ut It. McGraw Hill Publishers, 2004, p. 356; Cirister, G.
Fat Land: How Americans Became the Fattest People in the
World. Houghton Mifflin; New York, 2003; Junk Food One
Third of Diet. Yahoo News, June 2, 2004; Light, L. What
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to Eat: The 10 Things you really need to Know to Eat Well.
McGraw Hill Publishers, 2005, pp. 268.

Abur cubur reklamlaria harcanan milyarlar: huep:/www.
mercola.com/2005/jan/29/junk_food_ads.htm; Four Ways
Junk Food Marketing Targets Kids. 11-26-03. www.mercola.
com/2003/nov/26/junk_food_marketing.htm; Wilson, C.
Food Kills. Comment & Analysis. New Scientist, 26 Nov.
2003, s. 16; Mc Donalds ve Coca Cola reklam igin yilda 1,7
milyar $ harcryor: Webb, J. vd. Hungry for Change. Opinion
Futures - Food & Farming. New Scientist 17 July, 2004, pp.
42-45; J. American Dietetics Assoc. 101(1): 42 46, 2001.

17. Fastfoodlardaki yogun enerji gelismis iilkelerdeki obezitenin te-

18.

mel sebebi olabilir: U.S. Junk Food Intake Worsening. 05-08-
02, www.mercola.com/fcgi/pf/2002/may/8/junk_food.htm;
Coghlan, A. Fast Foods Trick the Body. New Scientist, 25
Oct. 2003, p. 10; Prentice, A. & Jebb, S. Obesity Reviews.
Vol. 4:187, 2003; Tanner, L. U.S. Teens Fatter than their Pe-
ers in Industrialized Nations. 1-06-04: www.aolsvc.news.aol.
com/news/article.ad p?id=20040105-165409990001; Bray,
G.A., Nielsen, S.]J. & Popkin, B.M. Consumption of High-
Fructose Corn Syrup in Beverages May Play a Role in the
Epidemic of Obesity American J. Clinical Nutr. 79(4):537-
543, 2004. Gross, L. S., Li, L., Ford, E.S. & Lui, S. Increa-
sed consumption of refined carbohydrates and the epidemic
of type-2 diabetes in the United States: an ecological assess-

ment. American J. Clinical Ntr. 79(5):774-779, 2004.

Genetik ya da Allellerle ilgili bilgi herhangi bir standart Anatomi
ve Fizyoloji kitabinda mevcurtur: Ornegin, Tortora, G.J. & Gra-
bowski, S.R. Principles of Anatomy and Physiology, Dokuzun-
cu Basim, John Wiley & Sons, Inc., Brisbane 2000; Rhoades,
R. & Planzer, R. Human Physiology. Ikinci Basim, Saunders
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College Publishing, New York, 1992. Bununla birlikte, yeni
Epigenetik bilimi genlerin kaderimiz olmadigint ve ekspresyonla-
rimin daha ¢ok gevre tarafindan kontrol edildigini gosteriyor. Bes-
lenme duwrumunuz da gen ekspresyonunda temel etmenlerden bir
tanesi. Epigenetikle ilgili rabat¢a okunabilen bir tartigma igin, ba-
kiniz: Lipton, B. The Biology of Belief. Unleashing the power
of consciousness, matter, & miracles. Mountain of Love/Elite
Books, Santa Rosa, California, 2005, s. 224.

Béliim 3: Besin Nedir, Nasil Caligir?

1.

Bu biliim birgok farkls kaynaktan derlenen beslenmeningenel kav-
ramlarini sunmaktad, ama yaymlanmadan once anlasilabilmesi
igin ‘ortalama” bir insamin seviyesinde az ve oz bir sunu haline
getirilmigtir. Size beslenmenin temel prensiplerini agtkea gostere-
bilmek icin kavram kutularinda anabtar kavramlar verilmistir.

Besinlerle ilgili bilgilere erismek icin birtakim miikemmel kay-
naklar sunlardw: Dr. Mecola’nin websitesi: www.mercola.
com; Saglik Bilimi Enstitiisii Tarafindan hazirlanan saghk
web biilteni i¢in: HSIResearch@healthiernews.com; Re-
avley, N. Vitamins etc. Bookman Press, Melbourne, 1999,
pp- 792; Kirschmann, G.J. Nutrition Alamanac. Dérdiincii
Basim, McGraw-Hill, New York 1996; Mindell, E.G. Earl
Mindell’s Vitamin Bible. Warner Books, September 2004;
Holford, P. Optimum Nutrition for the Mind. Basic Health
Publications, 2004; Holford, P. The New Optimum Nutriti-
onal Bible. Basic Health Publications, 2005.

Bu boliimiin sonundaki iki sekil besin maddelerinin neler oldu-
gunu, viicutta ne ise yaradiklarini ve nerden geldiklerini ozetler.
Kitabin sonundaki Ek 1 ve 2 bu bilgileri her bir besin maddesi
igin daba ayrmtils bir sekliyle icerir.
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" Boliim 4: Cinko Baglantis1

1.

Insan popiilasyonlarmdaki cinko eksikligi: Pfeiffer, C. C. Zinc
and Other Micro Nutrients. Keats Publishing, Connecticut,
1-18. Boliimler Arasi, 1978; Pfeiffer, C. C. & Bravermann,
E.R. Zinc, the Brain and Behaviour. Biol. Psychiatry, 17(4):
1982; Luecke, RW. Domestic animals in the elucidation
of zincC’s role in nutrition. Fed. Proc. 43:2823-2828, 1984;
Sandstead, H.H. Is zinc deficiency a public health problem?
Nutrition 11: 87-92, 1995; Golub, M., vd. Developmental
zinc deficiency and behaviour. J. Nutri.l25:2263S-2271S,
1995; Sandstead, H.H. Causes of iron and zinc Deficienci-
es and their Effects on the Brain. J. Nutri. 130:34750349S,
2000; Tapiero, H. & Tew, K. Trace elements in human physi-
ology and pathology: zinc and metallothioneins. Biomed &
Pharm, 57:399-401, 2003; Fraga, C. Relevance, essentiality
and toxicity of trace elements in human health. Mol. Aspects

Med. 26:235-244, 2005.

Fitatlar ve ginkonun biyolojik kullanirligini azaltmada rolleri:
Flangan, P. R. A model to produce pure zinc deficiency in rats
and its use to demonstrate that dietary phytate increases the
excretion of endogenous zinc. L. Nutrition 114: 493-502,
1984; Torres, M. Rodriguez, A. R. & Saura-Calixto, E Ef-
fects of dietary fibre and phytic acid on mineral bioavailability.
Crit. Rev. Food Sci. Nutri. 30:1-22, 1991; Williams, A. W. &
Erdman, J. W. Food processing: Nutrition, safety, and quan-
tity balances. In Shils, M. E., Olsen, J.A., Shike, M. & Ross,
A.C. Modern Nutrition in Health and Disease, dokuzuncu
basim, Baltimore: Williams & Wilkins. Pp. 1813-1821, 1999;
Lonnerdal, B. Dietary factors influencing zinc absorption. J.
Nutr.,130:1378S-1383S, 2000; Dietary Reference Intakes for
Vitamin A, Vitamin K, Arsenic, Boron, Chromium, Copper,
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Iodine, Iron, Manganese, Molybenum, Nickel, Silicon, Va-
nadium and Zinc. Institute of Medicine, National Academy
Press, Washington, D.C, 2001, pp. 457-458.

Cinko tagtysc: molekiiller ve cinko dinamigindeki rolleri — ozet igin
bakimiz: Soong, M.K. & Adham, N.E Evidence foran important
role of prostaglandins and F2 in the regulation of zinc transport
in the rat. J. Nutrition 109:2152-2159, 1980; Burdette, S.C. &
Lippard, S.J. Meeting of the Minds: Metallo- neurochemistry.
Proc. Nat. Acad. Sci. 100(7):3605-3610, 2003.

Cinkonun etkili bir antioksidan olarak rolii igin ve ¢inkonun
bagisiklik sistemini destekleyen rolii icin bakimz: Prasad, A.
Bao, B. Kucuk, O. & Sakar, E Antioxidant effect of zinc in
humans. Free Rad Biol & Med. 37(8): 1182-1190, 2004. ve
gcinkonun bagisikligs destekleyici etkileri igin bakiniz: Mocche-
giani, E., Giacconi, R., Muzzioli, M. & Cipriano, C. Zinc,
infections and immunosenescence. Mech Aging & dev. 121:
21-35, 2000.

Kriptopiroliiriden kaynaklanan genetik cinko eksikliginin etki-
leri igin bakimz: Irvine, D.G., Bayne, W, Miyashita, H. &
Majer, J.R.: Identification of Kryptopyrrole in Human Uri-
ne and its Relation to Psychosis. Nature 224(11): 811-813,
1969; Pfeiffer, C.C. & Illev, V. Pyrroluria Urinary Mauve
Factor causes double Deficiency of B, and Zinc in Schizoph-
renics. Fed. Proc. 32:276, 1973; Pfeiffer, C.C. vd. Treatment
of Pyrroluric Schizophrenia (Mai varia) with large Doses of
Pyri- doxine and a Dietary Supplement of Zinc. L. Ortho-
mol. Psychiatry 3:292-300, 1974; Ward, J. Relationship bet-
ween Kryptopyrrole, Zinc and Pyridoxine in Schizophrenics.
J. Orthomol. Psychiatry 4(1):25-32, 1975; Pfeiffer, C.C. Zinc
and Other Micro Nutrients. Keats Publishing, Connecticut,
Chapter 1-18, 1978. Cinkonun Kriptopirol-B, kompleksine
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baglanmast igin bakimz: Pleiffer, C.C., & Illev, V. Pyrroluria
Urinary Mauve Factor causes double Deficiency of B, and
Zinc in Schizophrenics. Fed. Proc. 32:276, 1973; Pfeiffer,
C.C. Zinc and Other Micro Nutrients. Keats Publishing,
Connecticut, 1978 & Maines, M. Zinc-Protoporphyrin is a
Selective Inhibitor of Heme Oxygenase Activity in the Ne-
onatal Rat. Biochemica & Biophysica Acta 673: 339-350,
1981. Daba giincel olarak Kriptopiroliirinin gercek ajaninin
idrarda ortaya ¢ikan bir foto-oksidasyon idiriinii olan Kripto-
pirolden ziyade Kriptopirole asir derecede benzer bir yapilar:
olan iki steroizomer oldugu ortaya ¢ikmstir. Bu hemopiroller;
gercekte hepsi, bilinen en az formu olan hem ve hemoglobin
sentez ve metabolizmasindaki genetik mutasyonlardan kaynak-
lanan bir grup porfiri kapsaminda diretilir. Kolayca anlasilabi-
lecek kadar basit olmast amactyla tam olarak dogru olmadigin:
Jark etmekle beraber cinko ve B, eksikligine yol acan genetik
bozukluklar: Kripropiroliiri olarak adlandirdim. Ama bu sii-
recin hassas kimyas: bu kitabin kapsaminda incelenemeyecek
kadar karmagiktir, bakimz: Irvine, D. G., Bayne W. vd. Iden-
tification of kryptopyrrole in human urine and its relationship
to psychosis. Nature, 224:811-813, 1969; Irvine, D.G. Pyrroles
in Neuro- psychuiatric and Porphryric Disorders: Confirmation
of a Metabolite Structure by Synthesis. Life Sciences 23:983-
990, 1978; Irvine, D.G. Hydroxy-hemopyrrolennone, not
Kryptopyrrole, in the Urine of Schizophrenics and Porphyries.
Clin. Chem. 24(11):2069-70, 1978; Jackson, J.A., Riordan,
H.D., Neathery, S. & Riordan, N. Urinary pyrolles in health
and disease. ]. Orthomol. Med. 1(2):96-98, 1997. (bu meseleyle
ilgili miikemmel bir ozet), Rauppinen, K. Porphyrias. Lancet
365:241-252, 2005 (giizel bir ozet makalesi).

6. Kriptopiroliiri Idrar Testini uygulayabilen laboratuarlar icin
bakiniz: Avustralyada ARL-Pathology, 568 St. Kilda Road,
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Mebourne VIC 3004. Tel. +61 (0)3 9539 5455, Fax: +61
(0)3 9529 7277 website: wttp://www.arlaus.com.au.html.
Birlesik Krallikta The Bio-Center Laboratory: Tel. +1 316
684 7784; Website: http://biocenterlab.org/tests/urine/
pytroles.shtml. In Germany: Sension GmbH, Am Mittleren
Moos 48, 86167 Augsburg, tel. 0821-7493173, fax. 0821-
7493171 website: www.sension-gmbh.de; Su anda, baska
iilkelerde idrarda Kriptopirol ya da diger pirolleri test eden la-

boratuar bulunmamaktadsr.

7. Kriptopiroliiri sonucu olusan besin eksikliklerini dengelemek
igin ozel olarak tasarlanmus etkili fonksiyonel gidalar: edin-
mek igin bu kaynak mevcuttur: “OrthoKrypto” fonksiyonel
gida su adresten 1smarlanabilir: Sunflower Deutschland e.V,,
Lothringenstr. 6b, D-45259, Essen, Germany; Tel. no.+49
(0)201 788 477, Fax +49 (0)201 467 504; website: www.
sunflower-therapie.com; bir aylik takviye asagi yukar 30
euro ya mal olmaktadir. Avustralya'da bu adresle baglant1 ku-
rabilirsiniz: Oborne Health Supplies Ltd, 13 Harker Street,
Burwood, Vic. 3215, Australia. Tel. +61 (0)3 8831 3888,
Fax. +61 (0)3 8831 3898 website: www.oborne.com.au.

8. Cinkonun viicutta oynadgs role iliskin makaleler icin bakiniz:
Pan, T. & Coleman, J.E. Structure and function of the Zn
(II) binding site within the DNA-binding domain of the
GAL4 transcription factor. Proc Natl Acad Sci. May; 86 (9):
3145-3149, 1989; Dietary Reference Intakes for Vitamin
A, Vitamin K, Arsenic, Boron, Chromium, Copper, lodine,
Iron, Manganese, Molybenum, Nickel, Silicon, Vanadium
and Zinc, Institute of Medicine. National Academy Press,
Washington, DC, 2001; Dreosti, I. Zincand the gene. Mut.
Res. 475:161-167, 2001.

9. Cinko eksikligi ve davrams: Grant, E.C.G. vd. Zinc deficiency
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in children with dyslexia: concentrations of zinc and other mi-
nerals in sweat and hair. British Med. J. 296: 607-609, 1988;
Sandyle, R. Zinc deficiency in attention deficit hyperactivity
disorder. Intl. J. Neuroscience 52:239-241, 1990; Mitchell,
J. Attention deficit disorder and its treatment. ATOMS, J.
Aust. Traditional Med. Soc. pp. 15-17. (Summer) 1994/95;
Golub, M., vd. Developmental zinc deficiency and behavi-
our. J. Nutri.l25:2263S-2271S, 1995; Toren, P vd., Zinc
deficiency in attention deficit hyperactivity disorder. Biiol.
Psychiatry 40:108-1310, 1996; Sandstead, H.H., vd. Effects
of repletion with zinc and other micronutrients on neuropsy-
chologic performance and growth of Chinese children. A. J.
Clin. Nutr. 68: 470S-475S, 1998; Sandstead, H.H. Causcs
of iron and zinc Deficiencies and their Effects on the Brain.
J. Nutri. 130:34750349S, 2000; Stanstead, H,, Frederickson,
C. & Penland, J. History of zinc as related to brain function.
J. Nutr. 130:496S-502S, 2000; Bhatnagar, S. & Taneja, S.
Zinc and cognitive development. British J. Nutri. 85, Suppl.
2:S139-S145, 2001; Nick, G.L. Whole Food Nutrition For
ADHD - Medicinal Properties In Whole Foods. Townsend
Newsletter for Doctors and Patients, Oct. 2003, http://
www.findarticles.com/p/articles/mi_mO0ISWis_243/ai_l 099
46530; Akhondzadeh, S. Mohammandi, M-R. & Khademi,
M. Zinc sulfate as an adjunct to methylphenidate for trea-
ting attention deficit hyperactivity disorder in children: A
double blind trial. BMC Psychiatry 4(9): 2004 - URL: www.
biomed- centrl.com/ 1471-244X/4/9.

Aygigegi Programi hakkinda bilgi i¢in bunlara basyurunuz:
Otto, Dr. G. How children with learning difficulties mas-
ter school successfully through the Sunflower Therapy/Dic
Sunflower Therapie, Allitera Publishing House/Allitera Ver-
lag., Germany, 2001. 70pp; ve LEAP Program: hakkinda bil-
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gi igin benim kitabima bagyurunuz: A Revolutionary Way of
Thinking. From a Near Fatal Accident to a New Science of
Healing. Krebs, Dr. C.T.and Brown, J., Hill of Content Pub-
lishing, Melbourne, Australia, 1998, Chapter 9, pp. 246-271
Suradan edinebilirsiniz: www.equilibrium.com.au ve www.
amazon.com, LEAP® Programi Websitesi www.leapbrainin-
tegration.com.

Takviyenin tiirii sonucu etkiler, etkilidir ya da etkili degildir:
Cavan, K.R. vd. Growth, body composition of periurban
Guatemalan children in relation to zinc status: a longitudi-
nal zinc intervention study. Am. J. Clin. Nutr. 57:344-352,
1993; Sazawal vd. Effect of zinc supplementation on obser-
ved activity in preschool children in an urban slum popula-
tion. Pediatrics 98:1132-1137, 1996; Sandstead, H.H., vd.
Effects of repletion with zinc and other micronutrients on
neuropsychologic performance and growth of Chinese child-
ren. A. J. Clin. Nutr. 68: 470S-475S, 1998; Bhatnagar, S. &
Taneja, S. Zinc and cognitive development. British J. Nutri.
85, Suppl. 2:5139-S145, 2001.

Farklr organ sistemleri icin hangi tip cinkonun en cok etki gos-
terecegi temel olarak, dogrudan kas geri bildirimi ve organ sis-
temleri igin akiipresiir teknigi wygulayarak yiiriittiigiim hazrlik
¢alismasinin sonuglaridy. Ama bu ¢alismalar 15 yillik klinik
deneyime ve klinik uygulamada neyin ise yarayip neyin ise yara-
madigina dair gozlemlerime dayanmaktadyr.

Cinko zehirlenmesi: Bir ¢alisma giinde 50 ila 150 mg seviye-
lerinde element halindeki ¢inkonun gastro-intestinal bozuk-
luklara yol agtigini ve bazi kigilerde serum HDL seviyelerini
diisiirdiigiinii gosterirken, bagka bir ¢alisma giinde 150 mg ele-
ment halinde ¢inkonun gastro-intestinal bozukluklara yol acar-
ken HDL depresyonuna yol agmadigini gostermigtir. Freeland-
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Graves vd., Effect of zinc supplementation on plasma high-
density lipoprotein cholesterol and zinc. Am. J. Clin. Nutr.
35:988-992, 1982; Samman, S. & Roberts, D.C.K. The ef-
fect of zinc supplements on lipoproteins and copper status.
Atheroscerlosis 70:247-252, 1988. Beslenmeyle alinan ¢inko
dahil edilmeksizin gorece olarak yiiksek seviyede takviye tedavi-
sine ragmen ¢inko zehirlenmesinin genel olarak az goriildiigiine
dair alintt buradan alinmagstir: Dietary Reference Intakes for
Vitamin A, Vitamin K, Arsenic, Boron, Chromium, Copper,
Iodine, Iron, Manganese, Molybenum, Nickel, Silicon, Va-
nadium and Zinc. Institute of Medicine, National Academy
Press, Washington, DC, 2001, p. 488.

Thinkingadvantage Organik Cinko ve Cinkonun saglik iizerin-
deki etkileri dizerine daba fazla bilgi edinmek icin, bakinmz:
www. thinkingadvantage.com.

Boliim 5: Beyin Entegrasyonuna Girig

1.

Beyin Entegrasyonu kavram: ve zihinsel performans ve ogrenme
sizerindeki etkileri ayrmtils bir sekilde su kitabimda agiklanmas-
tzr: C.T. & Brown, J. A Revolutionary Way of Thinking. From
near Fatal Accident to a New Science of Healing. Hill of Con-
tent Publishing, 1998, chapters 5 to 9. Ayni zamanda LEAP

web sitesine de bakiniz: www.leapbrainintegration.com

Beyin islevinin noral akimlarim senkronuna ve zamanlamasi-
na ayrica baglanma zamanina bagl olma durumu belirtilen
kaynaklarda tartisilmigtsr: Damasio, A.R. Descartes’ Error,
Emotion, Reason and the Human Brain. G.P. Putman &
Sons, New York, NY, pp. 94-96, 1994; Nunez, PL. Neo-
cortical Dynamics and Human EEG Rhythms. Oxford Uni-
versity Press, New York, NY, 1995; Krebs, C.T. & Brown,
J. A Revolutionary Way of Thinking. /bid. 1998, Chap. 9.
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Habib, 6grenme ve idrak problemleri icin énerdigi “Gegici Is-
lemlerde Bozukluk Programi”nda beyin entegrasyonuna benzer
bir kavram sunuyor: Habib, M. The neurological basis of de-
velopmental dyslexia: An Overview and working hypothesis.
Brain 123:2373-2399, 2000.

Beyinin yiiriitme islevleri ve yiiksek diizeyde diisiinme burada
ilging bir sekilde aciklanzyor: Goldberg, E. The Executive Bra-
in. Frontal Lobes and the Civilized Mind. Oxford University
Press, New York, 2001.

Stres kavram: ve Limbik-Beyin sapr Kalim Sistemleri kavra-
mt bu kaynaklarda bulunuyor: Seyles, H. The Stress of Life.
McGraw-Hill Book Co., New York, 1976; McLean, PD.
The Truine Brain in Evolution. Role in Palaeocerebral Func-
tions. Plenum Press, New York, NY, 1990.Chrousos, G.P.
vd. Editors, Stress: Basic Mechanisms and Clinical Impli-
cations. Annals N.Y. Acad. Sci. 771, 1995; and Panksepp,
J. Affective Neuroscience. The Foundations of Human and
Animal Emotions. Oxford University Press, Oxford, 1998.

Temel duygularimiz: kontrol etmede Amigdala ve beyin sapt ka-
lim sisteminin rolii asagidaki kaynaklarda islenmigtir: LeDoux,
J.E. Emotion and the amygdala. In: Davis, M. The Role of
the Amygdala in Fear and Anxiety. Annual Rev. Neurosci.
15:339-351, 1992; LeDoux, ]J.E. Emotion, memory and the
brain. Sci. Am. 280(6):50-57, 1994; LeDoux, J. The "Emo-
tional Brain. The Mysterious Underpinnings of Emotional
Life. Simon & Schuster, New York, NY, 1996.

Korpus kallosumun entegre beyin iglevlerini siirdiirmemizde
oynadig rol asagidaki kaynaklardan almmagstir: Kolb, B., &
Whishaw, 1.Q. Fundamentals of Human Neuropsychology.
3. Baski, W.H. Freeman & Company, New York, NY, pp.
412-501, 199; Guyton, A.C. Textbook of Medical Physi-
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ology. 8. Baski, W.B. Saunders Company, Sydney p. 642,
1991; Kandel, E.R., Schwartz, J.H. & Jessell, TM. (Eds),
Principles of Neural Science. 4. Baski, McGraw-Hill, NY,
2000, pp. 322-323; and other neurology textbooks, and ot-
her neurology textbooks, and my own research and over 20
years of clinical practice.

Boliim 6: Stresin Zihinsel Performansa Etkileri

1. Savag ya da Kag Sistemi 1920 lerde Walter Cannon tarafindan
tanimlanmistir ama gitgide derinlesen norolojik anlayss igin
kullanisly bir kavram olmaya devam etmektedir.

2. Savag ya da Kag tepkileri biling dist gerceklesir ve kokenleri
tamamen Limbik ve Beyin sapidir ve hem fizyolojik hem de
davranigsal basmakalip tepki dizilerini baglatrlar. En giiclii-
lerinden bir tanesi beyindeki kanin yeniden dagiulmasidir.
Frontal loblara kan akug1 azalir ve yonetici diisiinme islevleri-
miz kapanir. Bunun yerine “korku” gibi kalim duygular: tara-
findan basmakalip tepkiler etkinlestirilir. Stres ve Savas ya da
Kag Tepkisinin tanimlari ve agiklamalari igin bakiniz: Seyles,
H. The Stress of Life. Gézden Gegirilmis Baski. McGraw-
Hill Paperbacks. 1978; LeDoux, J. The Emotional Brain.
The Mysterious Underpinnings of Emotional Life. Simon &
Schuster, New York, NY, 1996; Kandel, E.R, Schwartz, ]J.H.
& Jessell, T.M. (Eds), Principles of Neural Science. 4. Baski,
McGraw-Hill, NY, 2000.

Béliim 7: Beslenme Zihinsel Performansi Nasil En Iyi Duru-
ma Getirebilir?

1. Beyin iglevi tarafindan kritik besin maddelerini hi¢ almayan ¢o-
cuklara takviye tedavisi uygulamanin biligsel islevleri(disiinme
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ve akil yiiriitme kabiliyeti) ve hafizay: gelistirmesi sagirtici degil-
dir: Soewondo, M.H. & Pollitt, E. Effects of iron deficiency
on attention and learning processes in preschool children,
Bandung, Indonesia Am. J. Clin. Nutr. 50:667-674, 1989;
Pollitt, E. vd. Iron deficiency and educational achievement
in Thailand. Am. J. Clin. Nutr. 50:687-697, 1989; Seshadri,
S. & Gopaldas, T. Impact of iron supplementation on cog-
nitive functions in preschool and school aged children: the
Indian experience. Am. J. Clin. Nutr. 50:675-686, 1989;
Schoen- thasler, S.J. vd. Controlled trial of vitamin-mineral
supplementation: Effects on intelligence and performance.
Personality & Individ. Differences 12(4):351-352, 1991; Ca-
van, K.R. vd. Growth, body composition of periurban Gua-
temalan children in relation to zinc status: a longitudinal zinc
intervention study. Am. J. Clin. Nutr. 57:344-352, 1993;
Benton, D. vd. The impact of long-term vitamin supplemen-
tation on cognitive functioning. Psychopharmacology (Berl.)
117(3): 298-305, 1995; Sazawal vd. Effect of zinc supplemen-
tation on observed activity in preschool children in an urban
slum population. Pediatrics 98:1132-1137, 1996; Snowden,
W. Evidence from analysis of 2000 errors and omissions made
in IQ tests by a small sample of schoolchildren, undergoing
vitamin and mineral supplementation, that speed of process-
ing is an important factor in IQ performance. Personality &
Individ. Differences. 22(2):131-134, 1997; Sandstead, H.H.,
vd. Effects of repletion with zinc and other micronutrients on
neuropsychologic performance and growth of Chinese child-

ren. A. J. Clin. Nutr. 68: 470S-475S, 1998.

Yag asitleri ve fiziksel ve zihinsel islevlere etkileri tizerine genel
referanslar icin bakiniz: Schmidt, M.A. Smart Fats. How

Dietary Fats and Oils Affect Mental, Physical and Emotional
Intelligence. Frog Ltd, Berkeley, CA, 1997, p. 257; Udo, E.
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Fats that Heal, Fats that Kill: The Complete Guide to Fats,
Qils. Cholesterol and Human Health, Alive Books, 1998;
Udo, E. Choosing the Right Fats: For Vibrant Health, We-
ight loss, Energy, Vitality. Alive Books, 2002; Schmidt, M.
M. Brain-Building Nutrition: The Healing Power of Fats and
Qils. 2. Baski, North Atlantic Books, June, 2001.

Omega-3 yag asidi tiplerinin beyin islevi dizerine etkisi: Con-
nor, W.E. & Neuringer, M. The effects of n-3 fatty acid
deficiency and repletion upon fatty acid composition and
function of the brain and retina. In Biological Membranes:
Alterations in Membrane Structure and Function. Alan R.
Liss, Inc. 1988, pp. 275-294; Birch E.E., Hoffman, D.G. &
Uauy. R. Dietary essential fatty acid supply and visual acuity
development. Invest. Ophthalmol. Vis. Sci. 33(11):3242-
3253, 1992; Stordy, J. Benefit of DHA supplement to dark
adaptation in dyslexia. J. Clin. Nutr., 346:385,1995; Stevens,
L.J. vd. Essential fatty acid metabolism in boys as a possib-
le cause of atten- tion-deficit hyperactivity disorder. Am. J.
Clin. Nutrition 65: 761-768, 1995; Stordy, J. Dark adapta-
tion motor skills: docosahexaenoic acid and dyslexia. Am.
J. Clin. Nutr. Supplement, 1997; Richardson, A. & Puri,
B. A randomized double-blind, placebo controlled study of
the effects of supplementation with highly unsaturated fatty
acids on ADHD- related symptoms in children with speci-
fic learning difficulties. Progress in Neuro-Psychopharm &
Biol. Psychiatry, 26(2): 233-239, 2002; Fox, D. The Speed of
Life. Are your membranes gunky or runny? New Scientist 1
Nov. pp. 42-45,2003; Hulbert, T. Life, death and membrane
bilayers. ]J. Exp. Biol. 206:2303, 2003; Jensen, vd. Effects
of maternal docosahexaenoic acid intake on visual function

and neurodevelopment in breastfed term infants. Am. J. Clin
Nutrition, 82(1): 125-132, 2005.
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4. Omega-3 yaglarinin mitkemmel ve oldugu gibi bagvurulmus agtkla-
malar: igin bakmz: Larsen, H.R. Omega-3 Oils: Essential Nut-
rients. 28-03-2005. www.mercola.com/beef/omega3_oil.htm.

5. DHA ve EPA'nin en etkin orani belirli beyin ve viicut bolgeleri
igcin akiipresiir teknigi ve kas biyolojik geri bildirimlerini kul-
landsgim asil aragtirmamdan alinmagtar.

6. Omega-3 yaglar,, EPA ve DHA doniisiimiinii engelleyen etmen-
ler ve besinlerdeki oranlarin azalmas: ile ilgili daba fazla bilgi
igin bakmiz: Schmidt, M.A. Smart Fats. How Dietary Fats
and Oils Affect Mental, Physical and Emotional Intelligen-
ce. Frog Ltd, Berkeley, CA, 1997, p. 257; Schmidt, M. M.
Brain-Building Nutrition: The Healing Power of Fats and
Oils. 2. Baski, North Atlantic Books, June, 2001; Larsen,
H.R. Omega-3 Oils: Essential Nutrients. 28-03-2005. www.
mercola.com/beef/omega3 _ oil. htm.

7. Enerji titketimi ve yiiriitme iglevleri ile ilgili bilgi icin bakimz:
Munro, N.J. A model of the relationship among energy supply,
energy demand and behaviour. In: Essman, W.B. (ed.) Nutri-
ents and Brain function. Basil, Switzerland: Karger, , pp. 231-
249, 1987; Schoenthaler, S.J. vd. Malnutrition and maladap-
tive behaviour: Two correlational analyses and a double blind
placebo controlled challenge in five states. In Essman W.B.
(ed.) Nutrients and Brain Function. Basil, Switzerland: Karger,
p- 198-218, 1987; Zametkin, A.J. vd. Cerebral glucose meta-
bolism in adults with Hyperactivity of Childhood Onset. New
England. J. Med. 323(20): 1361- 1366, 1990; Magistretti, PJ.
Brain energy metabolism. In: Fundamental Neuroscience. Eds.
Zigmond, M.]. vd., Academic Press, N.Y., 1999, pp. 389-409;
G.oldberg, E. The Executive Brain. Frontal Lobes and the Ci-
vilized Mind. Oxford University Press, New York, 2001.
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Boliim 8: En lyi Zihinsel Performans igin Beslenme

1.

Norotransmitterlerin aminoasit onciileri ilgili bilgi beslenmey-
le ilgili popiiler kitaplardan beslenmeyle ilgili ders kitaplarina
¢ok ¢esitli kaynaklardan edinilebilir: Davies, S. & Stewart, A.
Nutritional Medicine. The drug free guide to better family
health. Pan Books, London, 1987; Khalsa, D.S. Brain Longe-
vity. Century Books, London, 1997; Werbach, M.R. Nutriti-
onal Influences on Mental Illness: A Source Book of Clinical
Research. Thorsens Publishers Ltd, London, 2nd ed., 1991;
Reavley, N. Vitamins etc. Bookman Press, Melbourne, 1999;
and these excellent recent books: Carper, J. Your Miracle Brain.
HarperCollins Publishers, N.Y. 2000; Sahelian, R. Bottom
Line’s Mind Boosting Secrets. Natural Supplements that En-
hance your Mind, Memory and Mood. Bottom Line Books,
St. Martin’s Press, 2005; Holford, P. & Colson, D. Optimum
Nutrition for your Child’s Mind: Maximising your Child’s
Potential. Piatkus, 2006, p. 294.

Gelismis zibinsel islevlerde aminoasit takviyesinin roliinde asa-
gidaki kaynaklar dikkate alinmigstir: Liebman, H.R. Tyrosine
and Stress: Human and Animal Studies. Food Components
to Enhance Performance. National Academy Press, pp.277—
299, 1994; Tyrosine: Food supplement or therapeutic agent?
J. Nutr. & Environ. Med. 8:349-359, 1998; Shiah, I.S. &
Yatham. GABA functions in mood disorders: An update
and critical review. Nature Life Science, 63(15):1289-1303,
1998; Tyrosine improves working memory in a multitasking
environment. Pharmcol. Biochem. & Behav. 64(3):495-
500, 1999; Deijen vd. Tyrosine improves cognitive per-
formance and reduces blood pressure in cadets. Brain Res.
Bulletin, 48(2):203-209, 1999; Young, S.N. & Leyton, M.
The role of serotonin in human and social interactions: In-
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sight from altered tryptophan levels. Pharmacol. Biochem.
& Behav. 71:857-865, 2002; Rodgers, R.D. vd. Tryptophan
depletion alters the decision-making of healthy volunteers
through altered processing of reward cues. Neuropsycho-
pharmacol. 28:153—162, 2003; Turner, E. vd. Serotoni-
nalacarte: Supplementation with the serotonin precursor
5-Hydroxytryptophan. July 13 (Epub), 2005.

Odiil ve cezada dopaminin rolii ve dopamin eksikliginin na-
sil biligsel problemler ve bagimliliga siiriikleyebildigi asagidaki
kaynaklardan alinmigtsr: Miller, D. & Blum, K. Overload.
Attention Deficit Disorder and the Addictiive Brain. Andrews
& McMeel, Kansas City, MO, pp. 55-67, 1996; Valkow, N.
vd. Decreased striatal dopaminergic responsiveness in de-
toxified cocaine-dependent subjects. Nature 386:830-833,
1997; Blum, K, Holder, J. The Reward Deficiency Syndro-
me. The American College of Addictionology & Compulsive
Disorders, Amereol, Ltd, 2002.

Omega-6 yag asitlerinin Omega-3 yag asitlerine oran: ve balik
yagr tipleri asagidaki kaynaklarda bildirilmistir: Connor, W.E.
& Neuringer, M. The effects of n-3 fatty acid deficiency and
repletion upon fatty acid composition and function of the
brain and retina. In Biological Membranes: Alterations in
Membrane Structure and Function. Alan R. Liss, Inc. 1988,
pp- 275-294; Birch E.E., Hoffman, D.G.. & Uauy, R. Die-
tary essential fatty acid supply and visual acuity development.
Invest. Ophthalmol. Vis. Sci. 33(11): 3242-3253, 1992;
Larsen, H.R. Omega-3 Oils: Essential Nutrients. 28-03-
2005. www.mercola.com/beef/omega3_woil.htm. Asagidaki
makalede Japon aragtirmacilar Omega-6 vie Omega-3 yag asit-
leri arasindaki dengesizligin ogrenmeye ve retinal iglevlere(bu
vesileyle gormeye) etki edebilecegini ispat etmiglerdir: Yoshida,
S., Sato, A. & Okuyama, H. Pathophysiological effects of
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dietary essential fatty acid balance on neural systems. Jpn J.
Pharmcol. 77:11-22, 1998.

Yag asitlerinin zihinsel islevlerde oynadiklar: rol, eksikliklerinin
agik biligsel islev bozukluklarma yol agacagini gosteren alismalar
tarafindan vurgulanmagtir: Stordy, J. Benefit of DHA supple-
ment to dark adaptation in dyslexia. Lancet, 346:385, 1995;
Stevens, L.J. vd. Essential fatty acid metabolism in boys with
attention -deficit hyperactivity disorder. Am. J. Clin. Nutr.,
65:761-768, 1995; Stordy, J. Dyslexia, attention deficit hype-
ractivity disorder, dyspraxia -do fatty acids help? Dyslexia Rev.
9(2), 1997; Richardson, A.]. vd. Is developmental dyslexia
a fatty acid deficiency syndrome? Proc. Nutr. Society, Ann.
Conf., 1998; Richardson, A.]. vd. Fatty acid deficiency signs
predict the severity of reading and related difficulties in dysle-
xic children. Prostaglandins Leukotr. & Essential Fatty Acids,
63: 69-74, 2000; Stordy, B.J. Dark adaptation, motor skills,
docosahexaenoic acid and dyslexia. Am. ]. Clinical Nutr.
71(1):323S-326S, 2000; Richardson, A.J. & Montgomery,
P. The Oxford-Durham study: A randomized controlled trial
of dietary supplementation with fatty acids in children with
developmental coordination disorder. Pediatrics, 115:1360-
1366, 2005; Jensen, vd. Effects of maternal docosahexaenoic
acid intake on visual function and neurodevelopment in bre-
astfed term infants. Am. J. Clin Nutrition, 82(1): 125-132,
2005; Richardson, A.J. vd. Reduced behavioural and learning
problems in children with specific learning difficulties after
supplementation with highly unsaturated fatty acids. Euro-
pean ]. Neuroscience 12: (Suppl. 11): 296, 2006; Omega-3
yag asitleri DHAEEPA eksikliginin DEHBde oynadigs rol giin-
cel calismalar tarafindan agikca kanitlanmigtrr: Richardson,
AlJ. A randomized double-blind, placebo-controlled study of
the effects of supplementation with highly unsaturated fatty
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acids on ADHD-related symptoms in children with specific
learning problems. Prog. Neuropharm. & Biol. Psychiatry,
26(2):233-239, 2002; Young, G.S., Conquer, J.A. & Tho-
mas, R. Effect of randomized supplementation with high
dose olive, flax or fish oils on serum phospholipid fatty acid
levels in adults with attention deficit hyperactivity disorder.
Reprod. Nutr. Dev. 45(5):549-558, 2005; Richardson, A.].
Omega-3 fatty acids in ADHD and related neurodevelop-
mental disorders. Int. Rev Psychiatry 18(2): 155—172, 2006
(Bu konunun miikemmel bir agiklamasa...)

Yag asitlerinin diigiinme ve davranigsal problemler vizerindeki et-
kileri Dr. Jacqueline Stordynin son kitabinda da zetlenmistir:
Stordy, B.J. and Nicoll, M.]., The LCP Solution: The Remar-
kable Nutritional Treatment for ADHD, Dyslexia and Dyspra-
xia. Ballatine Publishing Group, London, 2000, p. 192.

B Vitaminlerinin beyin islevindeki rolleri: Mindell, E. Earl
Mindell’s Vitamin Bible. Warner Books September 2004;
Bernstein, A.L. Vitamin B_ in Clinical Neurology. Ann. N.Y.
Acad. Sci. 585: 250-260, 1990; Guilarte, T.R. Vitamin B
and cognitive development: Recent research findings from
humans and animals. Nutr. Reviews 51(7): 193-198, 1993;
Reavley, N. Vitamins etc. Bookman Press, Melbourne, 1998,
pp- 59-127; B Vitaminleri, idrak ve yaglanma:A review. ]. Ge-
rontology: Psych. Sci. 56B(6):P327-P339, 2001; Ullegaddi,
R, Powers, H.J. & Gariballa, S.E. B-group vitamin supple-
mentation mitigates oxidative damage after acute ischaemic

stroke. Clinical Sci. 107:477-484, 2004.

Beyin iglevlerini gelistiren Bilissel arttirici bitkilerin rolii: Khal-
sa, D.S. Brain Longevity. Century Books, London, 1997,
pp- 259-262; Sharma, R. Efficacy of Bacopa monniera in re-
vitalizing intellectual functions in children. J. Res. Edu. Ind.
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Med. Jan-June: 1-10, 1987; Rigney, U., Kimber, S. & Hind-
march, I The effects of acute doses of standardized Gingko
biloba extract on memory and psychomotor performance in
volunteers. Phytother. Res. 13:408-415, 1999; Vohoara, D.
Pal, S.N. & Pillai, K.K. Protection from phenytoin cogniti-
ve deficit by Bacopa monniera, a reputed Indain nootropic
plant. J. Ethno- pharmacology 71: 383-390, 2000; Stough,
C. vd. The chronic effects of an extract of Bacopa monniera
(Brahmi) on cognitive function in healthy human subjects.
Psychopharmo- colgy 17 April: 1-8,2001; Das, A. vd. A com-
parative study in rodents of standardized extracts of Bacopa
monniera and Gingko biloba on anticholinesterase and cog-
nitive enhancing activities. Pharmaocol, Biochem. & Behav.
73:893-900, 2002; Kar Chowdhuri, D. vd. Antistress effects
of bacosides of Bacopa monneri: modulation of Hsp 70 gene
expression, superoxide dismutase and cytochrome P-450 ac-
tivity in the rat brain. Phytother. Res. 16:639-645,2002; Ro-
odenrys, S. vd. Chronic effects of Brahmi (bacopa monniera)
on human memory. Neuropsychopharmocology 27 (2):279-
281,2002; Rai, D. vd. Adaptogenic effect of Bacopa monni-
era (Brahmi). Pharmocol. Biochem. & behave. 75:823-830,
2003; Russo, A. vd. Free radical scavenging capacity and
protective effect of Bacopa monniera L. on DNA damage.
Phytother. Res. 17:870-875; 2003.

Tablo 7 Zihinsel performans: en iist diizeye getirmeye yardimct
besinlerin ve nootropik bitkilerin listesi ana aragtirma literatii-
rii ve agagida verilen kitaplar gibi birtakim saglam kaynaklar-
dan alinmigstyr: : Dean, W. & Morgenthaler, J. Smart Drugs
& Nutrients. B & J Publications, Santa Cruz, CA, 1990;
Werbach, M.R. Nutritional Influences on Mental Illness:
A Source Book of Clinical Research. Third Line Press, Yeni
Ikinci Basim, Tarzana, CA, 1993; Khalsa, D.S. Brain Longe-
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vity. Century Books, London, 1997; Schmidt, M.A. Smart
Fats. How Dietary Fats and Oils Affect Mental, Physical and
Emotional Intelligence. Frog Ltd, Berkeley, CA, 1997, p.
257; Schmidt, M. M. Brain- Building Nutrition: The He-
aling Power of Fats and Oils. Ikinci Basim, North Atlantic
Books, June, 2001; Mindell, E. Earl Mindell’s Vitamin Bib-
le. Warner Books September 2004; Holford, P Optimum
Nutrition for the Mind. Basic Health Publications, 2004;
Sahelian, R. Mind Boosting Secrets. Natural Supplements
that Enhance your Mind, Memory and

Mood. Bottom Line Books, St. Martin’s Press, 2005; Holford,
P. & Colson, D. Optimum Nutrition for your Child’s Mind:
Maximising your Child’s Potential. Piatkus, 2006, s. 294.

10. Besinlerin terapitik dozlarimim GBM lerini olduk¢a agtigini gos-
teren ¢aligma ornekleri: Reading, C.M. Family Tree connection:
How your past can shape your future health. A lesson in ortho-
molecular medicines. J. Orthomol. Med. 3(3): 123-134, 1988,
BB ve ek olarak C vitamini ile yapilan vaka ¢alssmalars, bu ki-
tapta: Werbach, M.R. Nutritional Influences on Mental Illness:
A Source Book of Clinical Research. Ikinci Basim, Third Line
Press, Tarzana, CA, 1991, s.4 66. Bu tablo cegitli besin maddele-
rinin GBM lerini ve farmakolojik dozlarin: karsilagtirzyor.

Béliim 9: Zihinsel Performansi En Iyi Duruma Getirmek igin
Fonksiyonel Gidalar

1. Su anda, en iyi zibinsel performans igin vitamin, mineral
takviyelerini ve bitkisel takviyeleri tartisan birtakim kitaplar
bulunmaktadr: Dean, W. & Morgenthaler, J. Smart Drugs
¢ Nutrients. B & ] Publications, Santa Cruz, CA, 1990;
Schmidt, M.A. Smart Fats. How Dietary Fats and Oils Af-
fect Mental, Physical and Emotional Intelligence. Frog Ltd,



246

Dr. Charles Krebs

Berkeley, CA, 1997, p. 257; Schmidt, M. M. Brain-Building
Nutrition: The Healing Power of Fats and Oils. 2. B., North
Atlantic Books, June, 2001; Stordy, B.J. and Nicoll, M.].,
The LCP Solution: The Remarkable Nutritional Treatment
for ADHD, Dyslexia and Dyspraxia. Ballatine Publishing
Group, London, 2000, p. 192; Carper, ]. Your Miracle Brain.
HarperCollins Publishers, N.Y. 2000; Holford, P. Optimum
Nutrition for the Mind. Basic Health Publications, 2004;
Sahelian, R. Mind Boosting Secrets. Natural Supplements
that Enhance your Mind, Memory and Mood. Bottom Line
Books by arrangement with St. Martin’s Press, 2005.

Beyin iglevlerini siirdiirmek ve gelistirmek icin fonksiyonel gi-
dalar gorece olarak yenidir ¢iinkii cogu 5 yil icerisinde piyasaya
stiriilmiistiir.

Verilen web siteleri kitapta babsedilen beyin islevini gelistiri-
ci farkls fonksiyonel gidalar ile ilgili bilgi icerir: www.vavax.
com; www.focusfactor.com; www.learningfactor.com; www.
northstarnutritionals.com; www.nutriwest.com and www.
thinkingadvantage.com.

Ek 1 ve 2: Vitamin ve Mineral Kaynaklari, Dozlari, i§levleri,
Eksiklikleri ve Eksikliklerinde Gériilen Hastaliklar

I

Bu tablolar temel literatiirden ve buna uyumlu asagidaki kaynak-
lardan alinmigtir: Bloomfield, M.M. & Lawrence, J.S. Che-
mistry and the Living Organism. 6. Baski, John Wiley & Sons,
N.Y,, 1996, p. 475; Dietary Reference Intakes: Applications in
Dietary Assessment, Institute of Medicine. National Academy
Press, Washington, DC, 2001; Dietary Reference Intakes for
Vitamin C, Vitamin E, Selenium and Carotenoids, Institute of
Medicine, National Academy Press, Washington, D.C, 2001;
Dietary Reference Intakes for Vitamin A, Vitamin K, Arsenic,
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Boron, Chromium, Copper, lodine, Iron, Manganese, Moly-
benum, Nickel, Silicon, Vanadium and Zinc, Institute of Me-
dicine. National Academy Press, Washington, DC, 2001.

Sadece agik besin eksikligi hastaliklarindan korunmak igin gere-
ken miktar olan GBM’lerin aksine Terap6tik Doz Araligy, gesitli
besin maddelerinin fizyolojik islevleri en iyi seviyeye getirmek icin
gereksinim duyulan miktarlari, birtakim kitaplardan, temel litera-
tiirden ve agagidaki kitaptaki 6zetten alinmustir: Werbach, M.R.
Nutritional Influences on Illness. A Source Book of Clinical Re-
search. Thorson’s Publishing Group, London, 1987, s. 466.

Ek 3: Zihinsel Performans1 En iyi Seviyeye Getirmek igin

Fonksiyonel Gidalar

1.

Bu bolimdeki bilgiler ThinkingAdvantagein gelistirilmesi ve
aragtirma, ayrica diigiinme ve beyin iglevlerini gelistiren besinsel
sirtinleri degerlendirmek igcin Uygulamaly Noroloji dogrudan
kas biyolojik geribildirimini kullanan 15 yil agkin klinik dene-
yimden elde edilmigtir.

Dabha fazla bilgi ThinkingAdvantagein web sitesinde mevcut-
tur: www.thinkingadvantage.com. Bu site iizerinden kitabin
okuyucusu oldugunuzu belirterek % 10 indirimli Beyin Enteg-
resyonu igcin “ThinkingAdvantage” edinebilirsiniz: www.thin-
kingadvantage.com Yeni iiye kaydin: tiklayp promosyon kodu
kismina 777 yazabilirsiniz.

Beyin Entegrasyonu hakkinda daba fazla bilgi su web sitesin-
den edinilebilir: www.Leapbrainintegration.com, ve benim
kitabimda: Krebs, C.T. & Brown, J. A Revolutionary Way
of Thinking. From near Fatal Accident to a New Science of
Healing. Hill of Content Publishing, 1998, 5’ten 9’a kadar-
ki boliimler; Suralarda bulabilirsiniz: www.kinesiologyshop.

com.au ve€ www.amazon.com.






Ek 1 ve Ek 2

Vitaminler ve Mineraller: Kaynaklari,
Onerilen Giinlitk Alim Miktarlari (GBM),
Iyilestirici Doz Araligi (IDA), Islevler
ve Eksiklik Belirtileri ile Eksikliginde

Goriilen Hastaliklar



Ek 1: Vitaminler, Kaynaklari, Dozlar, Islevleri, Eksiklik Belirtileri ve Eksikliginde Goriilen Hastaliklar

racigerde de-
polanir. Sari ve

yesil sebzeler; A

vitaminin kay-

naklari arasinda
karaciger ve siit

de bulunur.

kestane kabagi,
kayisigiller, kavun,
giiglendirilmis mar-
garin bulunur.
Retinol: karaciger,
tereyag, tam yagli
slit, peynir, yumurta
sarisl.

Buna kargin
IDA 2 ila

7 mg ya da
10000 ila
35000 IU

Retinanin fotoreseptorle-
rinde 1s1¢a duyarl kimya-
sallar olan fotopigmentle-
rin olusumu.

Besin maddelerinin hiicre
zarindan gecisinde rol
oynar.

Anlagildig kadar ile os-
teoblast ve osteoklastlarin
etkinliginin diizenlenme-
sine yardimci olmak sure-
tiyle kemik ve dis gelisi-
mine katkida bulunur.

Vitaminler | Depolama ve Temel Besinsel Kay- | GBM ve Islevleri Eksiklik Belirtileri ve
Yorum naklar DV’ye® kars Eksikliginde Gériilen
Tyilestirici Hastaliklar
Doz Aralig®
(IDA)
Yagda ¢oziinenler: Tiimiinde yeterli emilim icin safra tuzlari ve bazi besinsel yaglar gereklidir.
AVitamini | Sindirim yolun- | Karoten ve diger GBM: Img | Epitel hiicrelerinin genel | Eksikligi atrofi ve
da provitamin | provitaminlerin yadaagagr |saghgim ve canliligin epitelyum dokunun
beta karotenden |kaynaklar: arasinda |yukari 5000 |devam ettirmesini saglar. |keratinizasyonu ile
(vedigerpro-  |havug, yesil yap- IU (800 Beta karoten inaktif ser- | sonuglanir, saglarin ve
vitaminlerden) | rakli sebzeler, tath | mikrogram | best radikallere antioksi- | cildin kurumasina se-
elde edilir. Ka- | patates, balkabagi, | retinol) dan olarak etki eder. bep olur. Kulak, siniis,

solunum yolu, bosaltim
ve sindirim sistemi en-
feksiyonlarinin goriilme
sikligini artrir. Kor-
neanin kurumasina ve
derinin hassaslagmasina
sebep olur.

Gece korliigii ya da
karanliga alisma kabili-
yetinde azalma.

Kemiklerin ve dislerin
yavasg ve hatali gelisimi




Ek 1: Vitaminler, Kaynaklari, Dozlari, i§levleri, Eksiklik Belirtileri ve Eksikliginde Goriilen Hastaliklar

kolekalsiferolii D vi-
tamininin aktif formu
olan kalsitriole (1,25-
dihidroksi kalsiferol)
déniistiiriir. Cogu
safradan atilir.

kalsiyumun emili-
mini artrir.

Vitaminler | Depolama ve Yorum | Temel Besinsel Kay- | GBM ve Islevleri Eksiklik Belirtileri ve
naklar DV’ye* karsi Eksikliginde Gériilen
lyilegtirici Hastaliklar
Doz Aralig®
(IDA)
Yagda ¢oziinenler: Tiimiinde yeterli emilim i¢in safra tuzlari ve bazi besinsel yaglar gereklidir.
D Vitamini |Giines 15181, derideki | Deride giines 15181 | GBM 10 Sindirim yolundaki |Kalsiyumun kemiklere
(Bugiin sa- 7-dehidroksi koleste- |tarafindan etkin- mikrogram  |kalsiyum ve fos- emilimindeki bozukluk-
nayilesmis rolii D3 (kolekalsife- |lestirilmis provita- |ya da 400 IU |forun emilimi ve lar cocuklarda rasitizm,
iilkelerdeki |rol) vitaminine dé- | minler. kolekalsiferol |kullanilabilmesi icin | eriskinlerde osteomala-
bircok insan | niistiiriir. Daha sonra | g,k yaglari, yu- Buna karsin vazgecilmezdir. Ca*' | ziye sebep olur ve osteo-
yeterli giines bir karaciger enzimi | ;ura sansy, kara-  |IDA 25 ila homeostasisini sag- | porozla da iliskilidir.
15181 alama- kolekalsiferolii 25- ciger, margarin ve | 100 mg ya lamak icin paratiroit | ka5 tonusunun muhte-
digindan, hidroksi kolekalsife- zenginlestirilmis da 1000 ila |hormonuyla (PTH) | e kayb:.
D vitamini | role déniistiiriir. Bob- giinliik iiriinler. 4000 TU birlikte caligir.
eksikligi reklerdeki ikinci bir Kemik ve dislerin
yaygindir.) enzim, 25-hidroksi gelisimini destekler
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Ek 1: Vitaminler, Kaynaklari, Dozlari, i§levleri, Eksiklik Belirtileri ve Eksikliginde Goriilen Hastaliklar

Vitaminler

Depolama ve
Yorum

Temel Besinsel Kay-
naklar

GBM ve
DV’ye® kars1
Iyilestirici
Doz Araligt®
(IDA)

Islevleri

Eksiklik Belirtileri ve
Eksikliginde Gorii-
len Hastaliklar

Yagda ¢iziinenler: Tiimiinde yeterli emilim icin safra tuzlari ve bazi besinsel yaglar gereklidir.

E Vitamini
(tokoferoller)

(E vitamini
takviyeleri-
nin zararl
etkilerini
gosteren
gilincel ¢a-
lismalarin
hepsi, doga-
da bulunan
tokoferoller
degil sentetik
E vitamini
icerenler
iizerinedir.)

Karaciger, yag
dokusu ve kas-
larda depo edilir.
Dogal gidalarda,
kuvvetlendirilmis
gidalarda ve takvi-
yelerde kullanilan
steroizomerler
degil, sadece
RRR-alfa toko-
ferol formunda
bulunur.

Bitkisel siv1 yaglar,
karaciger, (trans yag
asitleri icermeyen)
margarin, yesil ve
yaprakli sebzeler,
bugday tohumu,
yumurta sarist, te-
reyagi ve tam tahulli
tiriinler.

GBM 10 ila
15 mg veya
150 ila 225
IU (8 mg)
alfa-tokoferol

Buna kargin
IDA 20 ila
100 mg ya da
300 ila 1500
119)

A ve C vitaminlerini ve
hiicre yapilarinin 6zellikle
membranlarinin olusturul-
masina ve muhafaza edil-
mesine yardimci olan tekli
doymamus yag asitlerini
koruyan antioksidan.
DNA, RNA ve kirmizi1 kan
hiicrelerinin yapiminda rol
alir. Yara iyilesmesini, sinir
sisteminin normal yapisini
ve islevlerini destekler ve
yara izi kalmasini 6nler.

Inaktif serbest radikallere
antioksidan olarak etki
eder ve karacigerin karbon
tetrakloriir gibi zehirli
kimyasallardan korunmasi-
nayardimei olur.

Eksikligi mitokond-
ri, lizozom ve plazma
membranlarinda
anormal yapi ve
islevlerin goriilme-
mesine neden olur.
Eksikligi ayni za-
manda kirmizi

kan hiicrelerinin
frajilitesini artirir.
Muhtemel sonugla-
rindan biri hemolitik
anemidir.

Eksikligi maymun-
larda miiskiiler
distrofiye sicanlarda
kisichga sebep olur.
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394
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Vitaminler

Depolama ve Temel Besinsel GBM ve

Yorum

Kaynaklar DV'ye® karst

lyilestirici Doz

Araligi® (IDA)

Islevleri

Eksiklik Belirtileri ve Eksikliginde
Goériilen Hastaliklar

Yagda ¢oziinenler: Tiimiinde yeterli emilim i¢in safra tuzlari ve bazi besinsel yaglar gereklidir.
Bagirsak bak- Besinsel kay- ~ GBM 70 mik-

K Vitamini

terileri tara-
findan iireti-
lir. Karaciger
ve dalakta
depo edilir.

naklari ara- rogram (60
sinda 1spanak, mikrogram)

karnabahar, Buna kargin
lahana ve kara- {pa 70 ila 150
ciger vardir, mikrogram

Protombin de dahil

karaciger tarafindan

iiretilen birtakim pih-
tilagma faktérlerinin

sentezi icin vazgecilmez

bir koenzimdir.

Suda ¢oziiniir: Sindirim yolundan suyla birlikte emilir ve kan sivisinda ¢éziiniir.

B, Vitamini Sicakta hizla

(tiyamin)

parcalanir.

Kaynaklar GBM 1,1 ila

arasinda tam 1,5 mg

Viicutta depo  tahulli tiriinler,  Bypa karsilik

edilmez. Ali-
nan fazlalik
idrarla disar1
atilir.

yumurta, do- DA 10 ila
muz eti, ka- 200 mg

buklu yemisler,
karaciger, maya,
karaciger, et,
zenginlestiril-
mis tahil irtin-
lerive baklagil-

ler bulunur.

Karbon karbon bag-
larini kiran bircok
farkli enzimde koenzim
olarak gorev yapar ve
piriivik asidin CO, ve
H,O’ya doniistiiriildi-
gii karbonhidrat meta-
bolizmasinda rol oynar.

Asetilkolin sentezi igin
vazgecilmezdir ve sinir
iletiminde bagimsiz bir
rolii oldugu diisiiniiliir.

Pihulasmanin gecikmesi agir1 ka-
namaya sebep olur. Fazlasi hemo-
litik anemi ve karaciger hasarina
sebep olur.

Hatali karbonhidrat metabolizmasi
piirivik asit ve lakeik asit birikimi ayrica
sinir ve kas hiicreleri icin yetersiz ATP
tiretimi ile sonuglanir. Eksikliginde;

(1) beriberi — sindirim bozukluklar:-
na yol acan sindirim yolu diiz kaslari-
nin kismi felci; iskelet kaslarinin felci
ve uzuvlarda atrofl; kalp yetmezligi
(2) polinevrit — miyelin kilifla-
rin dejenerasyonuna bagli olarak
zayiflamus refleksler, dokunma
duyusunda zayiflama, ¢cocuklarda
eksik biiyiime ve istahsizlik.
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Ek 1: Vitaminler, Kaynaklari, Dozlari, i§levleri, Eksiklik Belirtileri ve Eksikliginde Gériilen Hastaliklar

Vitaminler ~ Depolama ve

Yorum

Temel Besinsel Kay-
naklar

GBM ve
DV’ye® kars
lyilestirici Doz
Araligi® (IDA)

Islevleri

Suda ¢oziiniir: Sindirim yolundan suylabirlikte emilir ve kan stvisinda ¢bziiniir.

B, Vitamini Dokularda
(riboflavin) fazla miktarda
depolanmaz.
Fazlasi idrarla
atilir. Sindirim
yolundaki
bakteriler tara-
findan az mik-
tarda tiretilir.

B3 Vitamini Aminoasit
(niasin ya da triptofandan

nikotinamid) elde edilir.

Besinsel kaynaklari-
nin igerisinde maya,
karaciger, sigir eti,
kuzu, yumurta, maya,
tam tahulli iiriinler,
kuskonmaz, bezelye,
pancar, fistik, siit, yo-
gurt, slizme peynir ve
zenginlestirilmis tahul
tirtinleri vardir.

Kaynaklar arasinda
maya, et, karaciger,
balik, kiimes hayvan-
lary, tam tahill diriin-
ler, bezelye, fasulye,
kabuklu yemisler,
fistk ve zenginlesti-
rilmis tahil iiriinleri
mevcuttur.

GBM 1,3 ila
1,7 mg

Buna karsin
IDA 10 ila 50

s

GBM 15 ila
18 mg

Buna karsilik
IDA 100 ila
6000 mg

Oksidasyon reaksi-
yonlarinda bir koen-
zim ve 6zellikle goz,
deri, bagirsak muko-
zasl, kan hiicrelerinde
karbonhidrat ve pro-
tein metabolizmasin-
da belli koenzimlerin
(6rnegin FAD ve
FMN) bir bilesenidir.

Oksidasyon-
rediiksiyon reaksi-
yonlarinin koenzimi
olan NAD ve
NADP’nin vazgegil-
mez bir bileseni. Lipit
metabolizmasinda
kolesterol olusumunu
engeller ve trigliserit-
lerin parcalanmasina
yardimect olur.

Eksiklik Belirtileri ve Eksikli-
ginde Goriilen Hastaliklar

Eksikligi, genelde gozde kum
ya da ¢akil gibi hissedilen bula-
nik gorme, katarakt ve kornea
tilseri ile sonuglanan oksijenin
hatali kullanimina sebep olur.

Ayrica dermatit ve deride
catlaklar, bagirsak mukoza-
sinda lezyonlar ve aneminin
bir tipinin gelismesi.

Dalakta, kalpte atrofi Eksikli-
ginde goriilen temel hastalik
dermatit, diyare ve demans
da dahil psikolojik rahatsiz-
liklar ile karakterize pellegra
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Ek 1: Vitaminler, Kaynaklari, Dozlari, i§levleri, Eksiklik Belirtileri ve Eksikliginde Goriilen Hastaliklar

9s¢C

Vitaminler ~ Depolama ve Temel Besinsel Kay- GBM ve Islevleri Eksiklik Belirtileri ve
Yorum naklar DV’ye* karst Eksikliginde Gériilen Has-
lyilestirici Doz taliklar
Araligi® (IDA)
Suda ¢oziiniir: Sindirim yolundan suyla birlikte emilir ve kan sivisinda ¢éziiniir.
B, Vitamini Sindirim Besinsel kaynaklar GBM 1,6 ila  Normal aminoasit ve En yaygin eksiklik belir-
(pridoksin) yolundaki arasinda et, kiimes 2 mg yag asidi metaboliz- tileri:
bakteriler tara- hayvanlari, karaciger, pyp, Iz, il vazgegilmez  Bebeklerde konviilziyonlar,
findan iiretilir. balik, kabuklu deniz DA 10 ila koenzimi. yetiskinlerde gbz, burun,
Karaciger, kas hayvanlar, maya, yo- 500 mg Hem sentezi igin agiz dermatiti ve diger deri
ve beyinde gurt, domates, musir, gereklidir ve antikor  hastaliklari. Diger belir-
depolanur. ispanak, yesil yaprakl: tiretimine yardimei tileri gelisme geriligi ve

sebzeler, tam tahills
tiriinler ve baklagiller
bulunur.

olur.

Serotonin, néradre-
nalin ve dopamin gibi
beyin norotransmit-
terlerinin iiretiminde
temel koenzimdir.

bulantidir.

Esansiyel nérotransmitter-
lerin ¢ok diisiik seviyelere
diismesinin bir sonucu
olarak beyin entegrasyonu-
nun yitimi.

SqQ.I}I SQIJEI{D 1



Ek 1: Vitaminler, Kaynaklar1, Dozlari, Islevleri, Eksiklik Belirtileri ve Eksikliginde Goriilen Hastaliklar

Vitaminler
Yorum

Depolama ve

Temel Besinsel Kay-
naklar

GBM ve DV’ye?
karg1 Iyilestirici
Doz Araligs®
(IDA)

Islevleri

Suda ¢éziiniir: Sindirim yolundan suyla birlikte emilir ve kan sivisinda ¢éziiniir.

B,, Vitamini Sebzelerde

(siyanokoba- bulunmayan
tek B vitamini

cesidi, kobalt

lamin)

iceren tek
vitamin.

Sindirim yo-
lundan emi-

Kaynaklari arasinda
et, karaciger, bobrek,
siit, yumurta, peynir,
kiimes hayvanlari, ba-
lik, yumurta, kabuklu
deniz hayvanlari ve
mandira mamulleri.

GBM 2 ila 2,8
mikrogram

Buna karsilik IDA
10 ila 200 mik-
rogram

Yasli insanlarin
%10 ila 30’'unda
yiyecege bagh B ,

Kirmizi kan hiicrele-
ri, metiyonin yapimi
ve bazi aminoasit-
lerin Krebs Déngii-
siine girebilmeleri

ve kolin tiretimi
(beyin ve kas islev-
leri icin 6nemli bir
nérotransmitter olan

Eksiklik Belirtileri ve
Eksikliginde Gériilen
Hastaliklar

Pernisy6z Ane-

mi, néropsikiyatrik
anormallikler(ataksi,
hafiza kayb, zayiflik,
kisilik ve ruh hali de-
gisimleri ve anormal
duygular) ve bozulmus
osteoblast aktivitesi.

limi gastrik
mukozadan

vitamini malab-
sorbsiyonu go-
riiliir bu sebeple
50 yasini gegmis
kisiler zenginles-
tirilmis gidalar
titketmeli ya da
B, igeren vitamin
takviyesi kullan-
malidir.

asetilkolin sentezinde
kullanilir) icin gerek-

salgilanan int-
li koenzim.

rensek faktore

bagldur.
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Ek 1: Vitaminler, Kaynaklar, Dozlari, i§levleri, Eksiklik Belirtileri ve Eksikliginde Gériilen Hastaliklar

brokoli, kus-
konmaz, ekmek,
kuru fasulye,
baklagiller, kara-
ciger ve turung-
giller yer alir.

IDA 400 ila
2000 mikrog-

ram

ve pirimidinleri tireten
koenzim. Aminoasit
metabolizmasi ve nor-
mal kirmizi ve beyaz
kan hiicrelerinin iireti-
mi icin vazgecilmezdir.

Vitaminler | Depolama ve Temel Besinsel |GBM ve Islevleri Eksiklik Belirtileri ve
Yorum Kaynaklar DV’yet karsi Eksikliginde Gériilen
Tyilestirici Hastaliklar
Doz Araligs®
(IDA)
Suda ¢oziiniir: Sindirim yolundan suyla birlikte emilir ve kan sivisinda ¢éziiniir.
Pantotenik |Temel olarak ka- | Besinsel kaynak- [GBM 4ila | Piriivik asitten gelen Néromotor, solunum ve
Asit raciger ve bobrek- |lar arasinda béb- |7 mg asetil grubunu Krebs kardiyovaskiiler sistem bo-
lerde depolanir. | rek, karaciger, Buna kargin | Dongiisii solunumuna | zukluklar1.
Bir kismu sindirim | maya, et, siit, yu- [{pA 50 jla | tasimak icin gereken Deneysel eksiklik testleri
yolunda bakrteriler | murta sarisy, yesil 1000mg koenzim-A'nin bir parca- yorgunluk, kas spazmi, né-
tarafindan iiretilir. | yaprakli sebzeler, st; lipit ve amino asitlerin | o6 cliiler dejenerasyon ve
tam tahulli iiriin- glikoza déniistiiriilmesi | drenal steroid hormonlarin
ler ve baklagiller ve kolesterol ve steroid yetersiz iiretimi belirtilerini
bulunur. hormonlarin sentezi. gostermistir.
Folikasit | Sindirim yolunda | Besinler kaynak- | GBM 400 | Niikleik asit sentezin- | Anormal biiyiik kirmizi kan
(folat, fola- bakrteriler tarafin- |lari arasinda yesil | mikrogram |de DNA ve RNA'nin | hiicreleri sentezi (makrositik
sin) dan tiretilir. yaprakl sebzeler, | Bupa kargin | yapisina katlan piirin | anemi)

Folat eksikligi goriilen annelerin
yeni dogan bebeklerinde noral
tiip defekti icin yiiksek risk olu-
sumunu meydana getiren hiicre
boltinmesi inhibisyonu.

Sindirim bozukluklar:

86¢C
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Ek 1: Vitaminler, Kaynaklari, Dozlari, i§levleri, Eksiklik Belirtileri ve Eksikliginde Goriilen Hastaliklar

Vitaminler ~ Depolama ve  Temel Besinsel Kay- GBM ve Islevleri Eksiklik Belirtileri ve

Yorum naklar DV’ye® karsi Eksikliginde Goriilen Has-
Iyilegtirici Doz taliklar
Araligl® (IDA)

Suda ¢oziiniir: Sindirim yolundan suyla bitlikte emilir ve kan stvisinda ¢éziiniir.

Biyotin Sindirim yo-  Besinsel kaynak- GBM 30 ila  Yagasidi ve piirin Mental depresyon, ano-
lunda bakteri- lar arasinda maya, 200 mikrog-  sentezinde, aminoasit  reksi, kas agrisi, dermatit,
ler tarafindan  bébrek, karaciger, ram metabolizmasinda ve  yorgunluk, bulant.
sentezlenir. yumurta sarisl, siit, Buna karsin glikojen olusumunda

¢ogu tazesebzebu-  {pA 300ijla  koenzim
lunmaktadir. 3000mikrog-
ram

éIQH}IJH [TSE’N I’ZIUISUE‘IIUOJJQ(I IQSU!X{IZ QWUIsag

6ST



Ek 1: Vitaminler, Kaynaklari, Dozlari, i§levleri, Eksiklik Belirtileri ve Eksikliginde Goriilen Hastaliklar

Vitaminler ~ Depolama  Temel Besin- GBM ve Islevleri Eksiklik Belirtileri ve Eksikligin- =
ve Yorum  sel Kaynaklar DV’ye? karsi de Gériilen Hastaliklar =
Iyilestirici Doz
Araligi® (IDA)
Suda ¢6ziiniir: Sindirim yolundan suyla birlikte emilir ve kan sivisinda ¢oziiniir.
CVitamini Sicakta hizla Kaynaklart  GBM 60ila  Tam rolii tamamen anlagil-  Skorbiit, digeti kanamas, dis
(askorbik parcalanir.  arasinda 90 mg mamis olsa da, birgok me-  dékiilmesi, eklemlerde sislik ve
asit) Bir kismi  turunggiller, Bupg kargn  tabolik reaksiyonu 6zellikle  bag dokusu gelisimi ve yeni-
salgi doku-  domates, iDA 100ila kollajen ve bag dokusu sente- lenmesinin zayif olmasina bagl
sunda ve yaprakli seb- 10000 mg zini tegvik eder. birgok belirti. 9
plazmada  zeler, parates Koenzim olarak, zehirlerle bir-  Yara iyilesmesinde gecikme, @)
depolanir.  ve lahana leserek onlar: zararsiz hale ge-  kanama (damar duvarlari bag &,:g‘
bulunur. tirir. Ozellikle epitel dokularda dokusu dejenerasyonuna bagh o
dnemli bir antioksidandir ve  olarak hassaslasir), anemi ve A
yara iyilesmesini hizlandirir. biiyiimede gecikme. ol

Antikorlarin etkisini arurir ~ Eksikligi viriislere ve bakterilere
ve kanseri engellemede rolii  bagisiklik sistemi yamum diigiirii-
arastirilmaktadir. yor; kanserde rol oynuyor olabilir.

*GBM’ler aralik olarak verilmistir ciinkii kadin ve erkekler genelde farkl miktarlara ihtiyag duyar ve Amerika'da daha yiik-
sek olmak tizere Amerikan ve Avrupa standartlar farklilik gostermekredir.

b lyilestirici Doz Aralig literatiirden ve Mervyn Werbach’in Besinlerin Akil Hastalitklarna Etkileri: Klinik Aragtirma igin Kay-
nak Kitap'tan alinmistir.

€A Vitamininin hesaplanmasi karmagikur ve genelde burada oldugu gibi mikrogram retinol etkinlik esdegeri (REE) olarak
1fade edlhr Cunku A vitaminin besinsel kaynaklari viicut bu besin maddesine ihtiya¢ duydugundan daha sonra karacigerde



Ek 1: Vitaminler, Kaynaklari, Dozlari, i§levleri, Eksiklik Belirtileri ve Eksikliginde Goriilen Hastaliklar

Vitaminler

Depolama ve Yo-
rum

Temel Besinsel GBM ve

Kaynaklar DV’ye® karsi
Iyilestirici Doz
Araligt® (IDA)

Insan Viicudunda Bulunan Makro-Mineraller

Kalsiyum

Viicutta en bol
bulunan katyon
(pozitif yiiklii iyon)
Asagi yukar1 %
99’u fosforla bilesik
halinde kemik ve
dislerde bulunur.

Kalsitonin ve parat-
hormon tarafindan
kontrol edilir ama
emilimi sadece D
vitamini varliginda
gerceklesir. Fazlasi
diski ve idrarla
atilir.

Besinsel kaynaklari GBM 800 ila
arasinda yumurta 1200 mg
sarist, kabuklu Buna kargin

deniz hayvanla- iDA 1000 ila
11, yesil yaprakl 1500 mg
sebzeler, siit ve

sit tiriinleri ve

bademde inek sii-

tiiniin birkac kat

biyolojik agidan

uygun kalsiyum

olmak tizere bircok

kabuklu yemis

bulunur.

Islevleri

Kemik ve dis olusumu,
kanin pihtilasmasi, nor-
mal kas ve sinir aktivitesi,
hiicresel hareketlilik,
glikojen metabolizmas!
ve B grubu vitaminlerin
emilimi.

Ayrica ndrotransmitterle-
rin sentezi ve salgilanmasi
icin gereklidir, programli
hiicre 6liimii ya da apopi-
toz da dahil olmak iizere
hiicre igindeki aktiviteleri
kontrol eden majér bir
iyondur.

Eksiklik Belirtileri ve
Eksikliginde Gériilen
Hastaliklar

Bircok yaygin yiyecek
kaynaginda bol bulu-
nan bir makro-mineral
oldugundan, genelde
tamamen kalsiyumun
eksikligine bagli hasta-

ik goriilmez.

Bununla birlikte,
eksikligi yetiskinlerde
osteomalazi ve 6zel-
likle yashlarda osteo-
poroz ile iliskilendiril-
mektedir.
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Ek 1: Vitaminler, Kaynaklari, Dozlari, i§levleri, Eksiklik Belirtileri ve Eksikliginde Goriilen Hastaliklar

Vitaminler

Temel Besinsel Kay-
naklar

Depolama ve Yo-
rum

Insan Viicudunda Bulunan Makro-Mineraller

Fosfor

Asag yukar % Besinsel kaynaklar:
80’i kemiklerde ve
diglerde, geri kalani

kaslarda, beyinde

arasinda et, balik,
mandira mamulleri,
kabuklu yemisler,
tahillar, baklagiller ve

tavuk eti yer alir.

ve kanda dagilmis
sekilde bulunur.
Diger tiim mine-
rallerden daha fazla
isleve katilir.

Kalsitonin ve parat-
hormon tarafindan
kontrol edilir ve
fazlasi idrar ve dig-
kiyla atilir.

GBM ve
DV’ye® karsi
Iyilestirici Doz
Araligt® (IDA)

GBM 700 ila
1250 mg

Bununla
birlikte IDA

bilinmiyor

Islevleri

Yaygin bir makro-mineral
oldugundan eksikligi na-
dir goriiliir ve ¢ok kolay
aulabildiginden, fazlasi
genelde problem tegkil
etmez.

Kas kasilmasi ve sinir

Eksiklik Belirtileri
ve Eksikliginde

Goriilen Hasta-

liklar

Yaygin bir makro-
mineral oldu-
gundan eksikligi
nadir goriiliir ve
cok kolay atilabil-
diginden, fazlasi
genelde problem

etkinliginde 6nemli bir rol teskil etmez.

oynar ve bir¢ok enzimin
kofaktoriidiir.

ATP’nin 6nemli bir par-
casi olarak, hiicredeki
enerji transferine katilir
ve DNA ve RNA'nin bir
bilesenidir.
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Ek 1: Vitaminler, Kaynaklari, Dozlar, i§levleri, Eksiklik Belirtileri ve Eksikliginde Goriilen Hastaliklar

Vitaminler

Depolama ve
Yorum

Temel Besinsel Kay-
naklar

Insan Viicudunda Bulunan Makro-Mineraller

Potasyum

Hiicre ici si-
visinin baglica
katyonu (K*)
fazlasi idrarla
atilir. Normal
yiyeceklerle
alim gerekli
ihtiyaci kar-
silar.

Diyet kaynaklar, por-
takal, kuru meyveler,
muz, patates, etler,
fistik ezmesi ve kahve.

GBM ve
DV’ye* kargt
Iyilestirici Doz
Aralig® (IDA)

GBM 1800 ila
5600 mg

Buna kargilik
IDA bilinmi-

yor

Islevleri

Sinir ve kas hareketle-
rinde sinir impulsunu
ve kas aksiyon potan-
siyelini yaratarak gérev
alir, nérotransmitterler
sinir sinapslarina sal-
gilandiginda sodyum
ve potasyum kanallari
acilir.

Eksiklik Belirtileri ve
Eksikliginde Gériilen Has-
taliklar

Cok yaygin bir makro-
mineral oldugundan abur
cuburdan olusan bir bes-
lenmede dahi potasyum
eksikligi cok nadir goriiliir.
Diiiretikler (idrar soktii-
riiciiler) eksikligine sebep
olabilir ve genelde takviye
tedavisi gereksinimi ortaya
cikar.
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Ek 1: Vitaminler, Kaynaklari, Dozlari, i§levleri, Eksiklik Belirtileri ve Eksikliginde Goriilen Hastaliklar

Vitaminler

Depolama ve
Yorum

Temel Besinsel

Kaynaklar

Insas Viicudunda Bulunan Makro-Mineraller

Siilfir

Birgok proteinin
(insiilin gibi),
Krebs Déngiisii
oksidatif fosfo-
rilasyonundaki
elektron tasy1-
cilarinin ve bazi
vitaminlerin
(tiyamin ve biyo-
tin) bilesenidir.
Idrarla aulir.

Besinsel kaynaklari
arasinda sigir eti,
karaciger, kuzu eti,
balik, tavuk eti,
yumurta, peynir ve
fasulye bulunur.

GBM ve
DV’ye* karsi
Iyilestirici Doz
Araligi®(IDA)

GBM bilinmi-
yor.

Buna kargin
IDA 500 ila
1000 mg

Islevleri

Birgok proteinin énemli
bir yapisal bilesenidir
clinkii siilfiir képriileri
bir¢ok molekiile sekil
verir (6rnegin, dalgali

ve kivircik saglar). Hor-
monlarin ve vitaminlerin
bir bilegeni olarak cesitli
viicut aktivitelerini dii-
zenler. Aerobik hiicresel
solunumda ATP iiretimi
i¢in ihtiyag duyulur.

Eksiklik Belirtileri ve
Eksikliginde Gériilen
Hastaliklar

Cogu beslenme tarzinda
ok boldur ama siilfiir
iceren belli enzim ve
proteinlerle ilgili gene-
tik kusurlari olan bazi
insanlarda beslenmele-
riyle aldiklarindan daha
fazla siilfiire ihtiyag
duyulabilir.
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Ek 1: Vitaminler, Kaynaklari, Dozlari, i§levleri, Eksiklik Belirtileri ve Eksikliginde Goriilen Hastaliklar

Vitaminler

Depolama ve
Yorum

Temel Besinsel Kay-
naklar

Insan Viicudunda Bulunan Makro-Mineraller

Sodyum

Klorid

Hiicre disi
sivilarda en
bol bulunan
katyondur
(Na*); bir
kismi kemik-
lerde bulunur.
Ter ve idrarla
atilir.

Hiicre disi
stvisinin bagli-
ca anyonudur

(CI). Fazlas:

idrarla atlir.

NaCl (sofra tuzu)
normal alimi gerekli
olan miktardan faz-
lasini saglar, terbiye
edilmis etlerde, ette
siit ve zeytinde bu-
lunur.

Normal NaCl alimi
ihtiya¢ duyulan mik-
tar1 kargilar, ama ette,
siitte ve yumurtada
bulunur.

GBM ve
DV’ye® kargi
Iyilestirici Doz
Araligi® (IDA)

GBM 1100 ila
3300 mg

Buna kargilik
IDA bilinmi-
yor

GBM 500 ila
2500 mg
Buna kargin
IDA Bilinmi-
yor.

Islevleri

Suyun ozmosla dagili-
mini fazlasiyla etkiler.
Viicutta pH’1 kont-
rol eden bikarbonat
tampon sisteminin
bir pargasidir. Sinir
impulslarini ve kas
aksiyon potansiyelini
yaratarak iletimde
potasyumla birlikte
islev goriir.

Kanin asit baz denge-
sinde, su dengesinde
ve midede hidroklorik
asit (HCI) olusumun-
da rol oynar.

Eksiklik Belirtileri ve
Eksikliginde Goriilen Has-
taliklar

Cok yaygin bir makro-
mineral oldugundan sod-
yum eksikligi abur cubur-
dan olusan beslenmelerde
bile nadiren goriiliir.
Aslinda, abur cuburdaki
sodyum fazlasi ve sofra
tuzunun agir1 kullanimi
daha ¢ok kan basincini ve
ozmotik dengeyi etkileye-
rek problem yaratr.

Bu kadar yaygin bir mine-
ral oldugundan, abur cu-
burdan olusan beslenme-

lerde bile klorid eksikligi

nadir goriiliir.
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Ek 1: Vitaminler, Kaynaklari, Dozlari, Islevleri, Eksiklik Belirtileri ve Eksikliginde Goriilen Hastaliklar

Vitaminler ~ Depolama ve

Yorum

Temel Besinsel Kay-
naklar

Insan Viicudunda Bulunan Makro-Mineraller
Yesil yaprakli sebzeler, GBM 300 ila

Magnezyum Hiicre i¢i
sivida 6nemli
bir katyon

kabuklu yemisler,
deniz mahsulleri, siit

GBM ve
DV’ye® kars
lyilestirici Doz
Aralig® (IDA)

350 mg
Buna karsilik

(Mg*). Fazlasi ve ogiitiilmemis tahil- {pA 300 ila

idrar ve dis-
kiyla atilir.

larda yaygindir.

800 mg

Islevleri

Bir¢ok enzimin bilege-
nidir ve kendi bagina
beyin norotransmitter-
lerini olusturanlar da
dahil bircok enzimde
énemli bir kofaktr-
diir.

Kemik olusumuna
katlir. Normal sinir
ve kas iglevleri icin

gereklidir.

Eksiklik Belirtileri ve
Eksikliginde Gériilen Has-
taliklar

Eksikligi genellikle kas
kramplarina ¢ok agar,
¢iinkii magnezyum kas
kasilmasini kontrol eder.
Eksikligi cocuklarda asiri
derecede hareketli olma,
psikomotor dengesizlik
ve 6grenme giicliigii go-
rillmesine sebep olabilir.
Saldirganlikla baglantli
noérotransmitterlerde de
énemli bir kofaktérdiir ve
eksikligi Tip A davranig ve
saldirganlik ile iliskilendi-
rilmistir.

99¢
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Ek 1: Vitaminler, Kaynaklari, Dozlari, i§levleri, Eksiklik Belirtileri ve Eksikliginde Gériilen Hastaliklar

Vitaminler

Depolama ve Yo-
rum

Temel Besinsel Kay-
naklar

Insan Viicudunda Bulunan Mikro-Mineraller

Demir

Yiyeceklerin icinde
demir baglayan ve
digkiyla atlmasina

Besinsel kaynaklar:
arasinda et, kabuklu
deniz hayvanlari,

sebep olan fitatlarin kalp, karaciger,

varlig1 sebebiyle
eksikligi yaygindir.
Demirin agagy
yukart % 66s1 kan-
daki hemoglobinde
bulunur. Saglarin,
epitel hiicrelerin ve
mukoza hiicreleri-
nin doékiilmesine
ve ter, idrar, diski,
safra ve menstrii-
asyon déneminde
kanla atilmasina

bagli kayiplar.

midye, istiridye,
ispanak, hurma, yu-
murta saris, fasulye,
baklagiller, kuru-
tulmus meyveler,
kabuklu yemisler ve
tahillar bulunur.
Cogu takviyede
bulunan formlar:
zor emilir.

GBM ve
DV’ye® karst
Iyilestirici Doz
Araligi® (IDA)

GBM 10 ila
18 mg

Buna kargilik
IDA 10 ila 50
mg

Islevleri

Kanda O,’yi geri

doniisiimlii olarak

baglayan hemoglobin

molekiiliiniin ana
yapisal bilesenidir.

Hiicre aktiviteleri icin
oldugu kadar sinir ve

kas hareketleri icin

ATP saglayan hiicresel
solunumdaki elektron

transport zincirine
katilan sitokromlarin
bilesenidir.
Beyindeki tiim temel
norotransmitterleri
olusturan enzimlerin
major kofaktoriidiir.

Eksiklik Belirtileri ve
Eksikliginde Gériilen
Hastaliklar

Eksikliginde en sik fark
edilen problem ane-
midir.

Beyin islevlerini kontrol
eden temel norotrans-
mitterleri {ireten en-
zimlerin kofaktérii ol-
dugundan, eksikliginin
diisiinme ve davranig
tizerinde major etkileri
vardir. Eksikligi IQ’yu
diisiiriir, biligsel islevleri
azalur ve letarjiye sebep
olur.
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Ek 1: Vitaminler, Kaynaklari, Dozlari, Islevleri, Eksiklik Belirtileri ve Eksikliginde Goriilen Hastalildar

Vitaminler

Depolama ve
Yorum

Temel Besinsel Kay-
naklar

Insan Viicudunda Bulunan Mikro-Mineraller

Cinko

Demirle bir-
likte, toprak-
taki kayiplar
ve bagirsakta
cinko ve de-
mir baglaya-
rak viicuttan
atilmalarina
sebep olan fi-
tatlar sebebiy-
le eksikligi en
cok goriilen
besin madde-
lerinden bir
tanesidir.

Bircok besinde yay-
gindir, 6giitiilmemis
tahillar, yumurta,
baklagiller ve 6zellikle
deniz mahsulleri ve
kirmizi ette yaygindir.

GBM ve
DV’ye® karsi
lyilegtirici Doz
Araligi® (IDA)

GBM 12 ila
15 mg

Buna karsilik
IDA 20 ila
100 mg

Islevleri

300’ti agkin sayida
enzimin, érnegin kar-
bondioksit metaboliz-
masinda 6nemli olan
karbonik anhidraz ve
peptidazlarin kofakts-
riidiir. Protein sindiri-
mine katilir. Normal
bilyiime ve yara iyiles-
mesi, normal tat algist
ve istah ve erkeklerde
normal sperm sayisi

icin gereklidir.

Temel beyin nérot-
ransmitterlerinin
yapimina katlan bir

kofaktordiir.

Eksiklik Belirtileri ve
Eksikliginde Gériilen Has-
taliklar

Eksikliginin, hatta ug
eksikliginin bile, 6zellikle
diisiinme ve akil yiiriitme
ile iligkili yiiriitme islevle-
rinde ve kisa-dénem hafi-
zada olmak iizere 6grenme
ve davranis tizerinde temel
etkileri vardir. Eksiklik
agir1 boyutlara ulastginda,
sizofreni psikotik bozuk-
luklarla sonuglanabilir.
Eksiklik, ayni zamanda
baskilanmus bagisiklik ve
ozellikle agir metal zehir-
sizlestirilmesi olmak iizere
karaciger zehirsizlestirme
islevlerinde azalmaya sebep
olur.
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Ek1 :Etanfnler, Kaynaklari, Dozlari, i§levleri, Eksiklik Belirtileri ve Eksikliginde Goriilen Hastaliklar

Vitaminler

Depolama ve
Yorum

Temel Besinsel
Kaynaklar

Insan Viicudunda Bulunan Mikro-Mineraller

iyodid

Mangan

Topraklardaki
iyot eksikligine
bagl olarak,
iyodid eksikligi
de yaygindir.

Idrarla atilir.

Bir kismu1 kara-
ciger ve dalakta
depolanir. Cogu
diskiyla atilir.
Eser element
oldugundan
cok az bir kismi
yeterlidir.

Besinsel kay-
naklar1 deniz
mahsulleri,
iyotlu tuz ve
iyodinden zen-
gin topraklarda
yetisen sebze-
lerdir.

Besinsel kay-
naklan kara-
ciger ve diger
organlar ayrica
sebzeler.

GBM ve
DV’ye® karsi
lyilestirici Doz
Araligi® (IDA)

GBM 150

mikrogram

Buna kargin
IDA 150 ila
1000 mikrog-
ram

GBM 2,5 ila
S mg

Buna kargin
IDA5 ila 50

e

Islevleri

Metabolizma hizini diizen-
leyen tiroit hormonlarinin
sentezlenebilmesi icin tiroit
bezi tarafindan gereksinim
duyulur. Tiroit hormonlar,
tiroksinler, tri- ve tetra-
iyodatlardir. Bu da iiretile-
bilmeleri igin sirasiyla 3 ya
da 4 iyot atomuna ihtiyag
oldugu anlamina gelir.

Hemoglobin sentezi, iire
olusumu, bilyiime, tiretim,
siit verme, kemik olusumu
ve muhtemelen insiilin
tiretimi ve salgilanmasi ve
hiicre hasarinin engellen-

“mesi igin gerekli birtakim

enzimleri etkinlegtirir.

Eksiklik Belirtileri ve
Eksikliginde Gériilen Has-
taliklar

Eksikligi, guatrla ya da
boynun alt kismunin sis-
mesiyle sonuglanan tiroit
dokusunun bos bir ¢abayla
daha fazla tiroksin iirete-
bilmek igin biiyiimesine
yol agar ve bunlar top-
raktaki iyot seviyelerinin
diisitk oldugu bolgelerde
yaygindir.

Eser element oldugundan,
cok az1 yeterlidir bu sebep-
le cogu beslenme tarzinda
eksikligi nadirdir.

Fazlasi saldirganlikta
artigla iligkilendirilir.
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Ek 1: Vitaminler, Kaynaklari, Dozlari, iglevleri, Eksiklik Belirtileri ve Eksikliginde Goriilen Hastaliklar

Vitaminler

Depolama ve
Yorum

Temel Besinsel

Kaynaklar

Insan Viicudunda Bulunan Mikro-Mineraller

Bakir

Flor

Bir kismi kara-
ciger ve dalakta
depo edilir.
Cogu diskiyla
aulir. Cinko
eksikligi genel-
de bakir fazlas
ile birlikte sey-

reder.

Kemiklerin,
dislerin ve diger
dokularin bir

bileseni

Besinsel kay-
naklari arasinda
et, karaciger,
balik, kabuklu
deniz hayvanla-
11, ogiitiilmemis
un, yumurta,
fasulye, sigir eti,
ispanak, bakla-
giller, kabuklu
yemisler, iiziim
ve kugskonmaz
bulunur.

Dogal olarak
suda bulunur
ama genelde
floridasyon
sonucu olugur.

GBM ve
DV’ye® karsi
Iyilegtirici Doz
Araligi® (IDA)

GBM 2 ila3
mg

Buna kargin
IDA 2 ila 4

mg

GBM 1,5 ila
4 mg

Buna karsin
IDA2ila 4

mg

Islevleri

ATP iireten elektron trans-
port zincirinde koenzimler;
melanin olusumu igin
gerekli enzimler icin gerek-
lidir ve hemoglobin sentezi
icin demirle birlikte bakira
ihtiyag duyulur.

Kemiklerde ve diglerde
bulunur ve dis yapisini ge-
listirdigi ve dis ¢iiriimesini
engelledigi diisiiniiliir.

Eksiklik Belirtileri ve
Eksikliginde Gériilen Has-
taliklar

Eksikligi enerji tiretimini
azalur ve anemiye sebep
olabilir.

Fazlasi ¢inko-bazli enzim-
lerin islevlerini engelle-
yerek hafizay: ve zihinsel
islevleri etkiler.

Dogal sudaki eksikligi
saldirganlikta artma ve
davraniglarda siddetle ilig-
kilendirilir.
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Ek 1: Vitaminler, Kaynaklari, Dozlari, i§levleri, Eksiklik Belirtileri ve Eksikliginde Gériilen Hastaliklar

Vitaminler

Depolama ve
Yorum

Temel Besinsel

Kaynaklar

Insan Viicudunda Bulunan Mikro-Mineraller

Kobalt

Krom

B,, vitaminin
bileseni.

Bira mayasinda
yiiksek kon-
santrasyonlarda
bulunur.

Besinsel kay-
naklar1 arasinda
organlar ve et
vardir.

Besinsel kay-
naklari arasinda
bira mayas,
sarap ve bazi
bira gesitleri
bulunur.

GBM ve
DV’ye* karst
Iyilestirici Doz
Araligi® (IDA)

Bilinmiyor.

GBM 50 ila
200 mikrog-
ram

Buna karsin
IDA 200 ila
300 mikrog-

ram

Islevleri

B,, vitaminin yapusal kis-
mudir ve eritropoezis, yeni
kirmizi kan hiicrelerinin
yapimy, icin gereklidir.

Karbonhidrat ve lipit me-
tabolizmasinda normal
etkinlik icin gereklidir.
Insiilinin etkinlik derece-
sini artiran ve boylece kan
glikoz seviyelerini diisiiren
glikoz tolerans faktériiniin
anahtar bilegenidir.

Eksiklik Belirtileri ve
Eksikliginde Goriilen Has-
taliklar

Eser element oldugundan
eksikligi nadir gériliir,
ama agtri eksiklik anemiye

sebep olabilir.
Eksikligi diisiik enerji dii-

zeyi ve takviye ile diizelme
gosteren asikar kalp hasta-
liklari ile sonuglanabilir.
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Ek 1: Vitaminler, Kaynaklari, Dozlari, i§levleri, Eksiklik Belirtileri ve Eksikliginde Gériilen Hastaliklar

Vitaminler

Depolama ve Yorum Temel Besinsel

Kaynaklar

Insan Viicudunda Bulunan Mikro-Mineraller

Selenyum

Insan beslenme-
sindeki 6nemi fark
edilmeden once,
eksikligiatlarda ve
domuzlarda hastalik
sebebi olarak yillardir
biliniyordu.

Bazi topraklarda
selenyum olduk¢a
eksiktir bu topraklar-
da yetisen ekinlerin
selenyum oranini
sinirlar. Bu 6zellikle
giftlik hayvanlarinin
saglikli olabilmeleri
icin selenyum saglan-
masi gereken Avust-
ralya icin gecerlidir.

Besinsel kaynak-
lar1 arasinda deniz
mahsulleri, et,
tavuk, tahillar, yu-
murta sarisi, sut,
mantar ve sarim-
sak mevcuttur.

GBM ve
DV’ye* kargt
lyilestirici Doz
Araligi® (IDA)

GBM 50 ila
70 mikrogram
Buna karsin
IDA 200 ila
300 mikrog-

ram

Islevleri

Hiicre membranlarin
serbest radikal hasarin-
dan koruyan enzim glu-
tatyon peroksidazda yer
alarak, karaciger, beyin
ve kaslari koruyan giiglii
bir antioksidan ve ser-
best radikal temizleyici.

Bagka bir antioksidan
olan E Vitamini meta-
bolizmasinda gerekli bir
enzimin kofaktorii.

Kromozomdaki kopma-
lari engeller ve belli do-
gum kusurlarini ve hatta
kanseri engellemede rol
oynuyor olabilir.

Eksiklik Belirtileri ve
Eksikliginde Gériilen
Hastaliklar

Eksikligi ozellikle
domuz ve atlarda
beyaz kas, karaciger
ve pankreas hastalik-
larina ve insanlarda
Keshan hastaligina
sebep olur. Keshan
hastaligina Cin'de bir
bélgenin ad: verilmis-
tir ve kalp kaslarinin
giiciinde azalma go-
ritlen bir kalp hastali-
g1 tipine sebep olur.

LT
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Ek 1: Vitaminler, Kaynaklari, Dozlari, i§levleri, Eksiklik Belirtileri ve Eksikliginde Goriilen Hastaliklar

Vitaminler ~ Depolama ve Temel Besinsel

Yorum

Kaynaklar

GBM ve DV’ye® karst
lyilegtirici Doz Arali-
gi* (IDA)

Islevleri

Eksiklik Belirtileri ve
Eksikliginde Goriilen
Hastaliklar

Eser Elementler: Insan viicudunda sadece eser konsantrasyonlarda bulunan mineraller, buna ragmen belli iglevleri

etkiledikleri gosterilmistir.
Molibden

Nikel

Silikon

Yiyeceklerde
sadece eser
miktarda

Yiyeceklerde
sadece eser
miktarda

Yiyeceklerde
sadece eser
miktarda

25 ila 75 mikrogram
GBM yoktur sadece

en iyi islev i¢in gerekli
miktardir.

Bilinmiyor.

Bilinmiyor.

Birtakim enzimlerin islevi
icin gereklidir.

Demir emilimine yardimct
olur, hayvanlarda uygun
biiyiime ve tiretim igin
gereklidir.

Hayvanlarda kemik biiyii-

mesi ve bag dokusu gelisimi
icin gereklidir.

SIS [ISEN] IZIUISUBUIIOLIS ] [esuIyry swuaysagy

€T



Arsenik Yiyeceklerde Bilinmiyor.
sadece eser
miktarda

Bor Yiyeceklerde Bilinmiyor.

sadece eser
miktarda

Hayvanlarda yeterli biiyii-
me ve tiretim igin gerek-

lidir.

Parathormon etkisini artrir
ve kalsiyum, potasyum ve
magnezyum metabolizma-
sint geligtirir.

*GBM ler aralik olarak verilmistir ¢iinkii kadin ve erkekler genelde farkli miktarlara ihtiyag duyar ve Amerikada daha yiik-
sek olmak iizere Amerikan ve Avrupa standartlari farklilik gostermektedir.

b Iyilestirici Doz Aralig: literatiirden ve Mervyn Werbach'in Besinlerin Akil Hastaliklarina Etkileri: Klinik Aragtirma igin Kay-

nak Kitap'tan alinmustr.
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Ek 3

“ThinkingAdvantage” (DiigiinmeAvantaji):
Zihinsel Performansi En iyi Seviyeye

Getirmek






“THINKINGADVANTAGE”: ZIHINSEL PERFOR-
MANSI EN 1Yl SEVIYEYE GETIRMEK ICIN TEK
cOzUM

GIRIS

Acik olarak, en iyi beyin islevlerini saglamada basarili bir
fonksiyonel gida gelistirmek 9. Boliimdeki tiim sorulara cevap
verilmesini gerektiriyor. Bunu yapabilmek de her bir bilesenin
birtakim olas1 formlarinin gergekten beyin islevini en ist diize-
ve getirdigini bilebilmek i¢in dogrudan geribildirim alinabilecek
etkili bir ara¢ gerektiriyor. Dogrudan biyolojik geri bildirim tam
olarak islevsel bir sinerjik matriks yaratmak i¢in her bir bilegsenin

ram olarak ne kadarinin formiildeki diger bilesenlerle sinerji olug-
turacagini da belirleyebilir.

UYGULAMALI NOROLOJi: GUCLU BiR BIYOLO-
JIK GERIBILDIRIM ARACI

Uygulamali Noroloji kas akiipresiirii geri bildiriminin besin-
beyin etkilesimlerini belirlemek i¢in kullanilmasidir. Yaygin ola-
rak bilinmese de, bu giiniimiizde kullanilabilen en iyi biyolojik
geri bildirim araglarindan biridir. Uygulamali néroloji besin ek-
sikliklerinin 6n lob isleyen bellek, yiiriitme islevlerimizin ¢ogu-
nun merkezleri ve hipokampal kisa donem hafiza islevlerimiz gibi
belirli beyin islevlerini etkileyip etkilemediklerini degerlendirmek
icin kullanilabilir.

Ustelik eger bu eksiklikler mevcutsa, ayni biyolojik geri bil-
dirim formlart ve miktarlari da dihil tam olarak hangi besin
maddelerinin tam beyin islevlerini yeniden saglamak i¢in gerekli
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oldugunu ve bu besin maddesi kombinasyonunun gergekten si-
nerjik olup olmadigini da belirleyebilir.

Dogrudan biyolojik geribildirim ayni zamanda hangi “anah-
tar” besinlerin stres altinda 6zellikle karar verme stresinde bile
entegre beyin islevlerini siirdiirmek igin gerekli oldugunu goste-
rebilir. Bu geribildirim bu anahtar besin maddelerinin en etkili
bicimde kullanilabilmesi i¢in gereksinim duyulan kompleks be-
sin matriksi bilesimini de betimlemistir. Bu bilgi olmadan hazir-
lanmig herhangi bir {iriiniin bagarist ‘sansa baglidir’!

Eger kisi beyninde tam bir besin matriksine hasbelkader
sahipse, o zaman {iirlinde bulunan anahtar bilesenler ise yara-
yacakur ve gozle goriilebilir bir etki olusturacakur: “Bir sans”.
Ote yandan, eger kiside matrikste bulunmasi gereken bir ya da
daha fazla besin maddesinin ug eksikligi goriiliiyorsa, tiriin bii-
tiin “agir toplart” igerse de, onlar1 “ateslemenin” imkani yoktur:

“Sansizlik™

“THINKINGADVANTAGE”: EN IYl ZIiHINSEL
PERFORMANSA ULASMA YOLUNDA ETKILI BIR
FONKSIYONEL GIDA

“ThinkingAdvantage” farkli dogrudan biyolojik geribildirim
yontemlerinin bilimsel literatiirii ve 6zel olarak beyin islevlerini
ve zihinsel performansi gelistirmeye yonelik uygulamali néroloji
kullanilarak 15 yil agkin klinik aragtirma deneyiminin kombinas-
yonu kullanilarak gelistirilmis bir fonksiyonel gidadir. Bu sadece
teoride, pratikte neyin ige yaradigini gormek anlamina gelir.

Bilimsel literatiir hangi besinlerin ige “yarayabilecegine” iliskin
bir kilavuz sunarken, sadece klinik deneyim neticesinde hangi be-
sinlerin gercekten “ise yaradigini” ve hangisinin en iyisi oldugu
sOylenebilir. Ayni derecede 6nemli olan bir bagka nokta, bu be-
sinlerin sadece klinik deney uygulananlarin yiizde kag1 i¢in ve ne
kadar bir zaman yiizdesi igerisinde etkili olacagini kaydedebilir.
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Bu egsiz dogrudan biyolojik geri bildirim teknolojisi 6zellikle
stres altindayken entegre beyin islevlerini olusturabilecek ve siir-
diirebilecek besin konsantrasyonun ve formunun direkt 6l¢gmeye
imkan verir. Bu sebeple formiildeki her bir besinin konsantras-
yonu, formu ve sinerjisi teori ya da tahminle degil, dogrudan
biyolojik geribildirim ve klinik tecriibede gercekten ise yarams
olanlara dair yillarin birikimiyle belirlenmistir.

Binlerce insanla yillar boyunca klinik deneyim, entegre beyin
islevlerini sagladig1 bu biyolojik geri bildirimle ispatlanmis bir
besinsel iiriin varsa, bu iiriinii kullanmanin gergekten nerdeyse
her vakada zihinsel performansi artrdigini kanitlamisur. Ote
yandan, eger biyolojik geribildirim bir besinsel iiriine, teoride
inanilmaz ise yarar olmasina ragmen, yanit gostermemisse, bu
tirtinii kullanmanin zihinsel performans ya da beyin islevlerinin
tekrar entegrasyonu ya da siirdiiriilebilmesi iizerinde kesinlikle
higbir etkisi olmayacakur.

Bu teknolojiyi kullanarak entegre beyin islevlerinin yitiminin
ug besin eksikliklerinden mi yoksa baska etmenlerden mi kaynak-
landigini da belirledik. Agikga, zihinsel performansa etki edebi-
lecek birtakim bagka etmenler olsa da, sadece besin eksikliklerine
dayali beyin entegrasyonu ya da zihinsel performans kaybi, besin
takviye tedavisine yanit verecektir. Sasirtict bir sekilde, vakala-
nin bityiik bir ¢ogunlugunda, ug besin eksiklikleri entegre beyin
islevlerinin ve bunun sonucunda zihinsel performansta kayipta
major bir rol oynamugtir.

Genellikle ige yarayan iiriinle yaramayan arasindaki tek fark
bir ya da daha fazla anahtar bilesenin yeterli konsantrasyonda ol-
mamasi, besin matriksi icindeki bir ya da daha fazla yardimci
besinin bulunmamasi ya da bir ya da daha fazla anahtar bilesenin
etkili bir formda olmamasiydi.

“ThinkingAdvantage”in her bir bileseni bu sebeple dogrudan
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hem tek bagina hem de diger bilesenlerle birlikte entegre beyin is-
levlerini olugturma yeterliligi agisindan test edilmistir. Bu sekilde,
her bir bilesenin diger tim bilesenlerle etkili bir sinerji olugturdu-
gundan emin olduk.

“THINKINGADVANTAGE”: GUVENLI VE YINE
DE ETKILI

Bunun gibi, iiriiniin gelistirilmesi esnasinda iiriiniin bilesenle-
rinin tiim ters reaksiyonlar1 kontrol edilmistir. Ug besin eksikligi
goriilen tiim vakalarda entegre iglevlerin etkilendigi gozlenmis,
“ThinkingAdvantage” dogrudan biyolojik geribildirime ve kisisel
vaka gecmisine dayanarak entegre beyin iglevlerini hizli bir sekil-
de onarmus, zihinsel performans: gelistirmistir. Sadece vakalarin
¢ok kiigiik bir yiizdesinde ters reaksiyonlar gozlenmistir ve bu
reaksiyonlar genelde hafif ve gegici olmustur.

“THINKINGADVANTAGE”IN SiZIN ICIN YAPA-
BILECEKLERI:

“ThinkingAdvantage”, hatir1 sayilir bir stres alunda bile en iyi
problem-¢6zme ve karar-alma kabiliyeti saglayarak, beyninizin
on lob “agik”, limbik diren¢ “kapali” durumunu siirdiirmesine
yardimci olur. Esit derecede 6nemli olan bir bagka husus, viicu-
dunuz, savas ya da kag tepkisinin aktivasyonunun azalmasina
bagli olarak genel adrenalin ve kortizol seviyelerinizin diismesiyle
oldukga az fizyolojik stres altinda olacakur.

Limbik “tamamen agik” ve On Lob “tamamen kapal’” duru-
mu, savas ya da kag tepkisinin kuvvetli kalim duygular: ile karak-
terizedir. Bu kalim duygular: bilimsel agidan yiiksek diizeyde fiz-
yolojik stres ile iliskilendirilmistir. Bu da enerji titketen sempatik
sinir sisteminin kuvvetle etkinlestirilmesi ve fizyolojimizi olumsuz
yonde etkileyen (6rnegin, kalip atim hizimiz1 ve kan basincimizi
artrir, bagisiklik sistemimizi baskilar, vb.) yiiksek diizeyde stres
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hormonu adrenalin ve kortizol ile sonuglanir ve zihinsel perfor-
mans ve hafizay1 engeller.

Aslinda, sempatik aktivitede ve stres hormonlarinda kronik
yiiksek seviyeler, gastrit ve ilserler, kolit, tansiyon, fel¢ ve koro-
ner kalp hastaliklar: gibi birtakim kronik hastaliklarla iligkilendi-
rilmistir. Yani teoride, “ThinkingAdvantage” kullanmak, zihinsel
performansinizi artirmanin yaninda kronik stresle baglantli has-
talik tehdidini de azaltma potansiyeline sahiptir.

“ThinkingAdvantage” insanlarin en stresli durumlarla yiiz-
lestikleri zamanlarda bile 6n lob islevlerini 6zellikle de Isleyen
Bellek(yiirtitme islevlerimizin merkezi)i siirdiirmesine, Limbik
kalim duygularin1 dengelemesine ve bellek islevlerini gelistirme-
sine yardimci olmak amaciyla tasarlanmistir. Boylece, “Thinkin-
gAdvantage” almak:

e Sakin olmanizi ve neyin 6nemli olduguna karar vermenizi

saglayabilir.

e Odaklanmanizi ve isinizi yapmaya devam etme kabiliyeti-

nizi artrabilir.

e Hafizaniz1 ve birgok isle ayni anda ilgilenme kabiliyetinizi

gelistirebilir.

e Erraflica diisiinme ve yaratict problem ¢6zme kabiliyetinizi

artirabilir.

e Ogrenme kabiliyetinizi arurabilir ve yeni problem ¢6zme

stratejileri gelistirmenizi saglayabilir.

e Stres diizeyinizi azaltabilir ve stresle baglantli hastaliklar

engelleyebilmesi ya da hafifletebilmesi imkan d4hilindedir.

“ThinkingAdvantage” ve Etkili Egitim
“ThinkingAdvantage” yukarda siralanmis 6nemli avantajlarin

timiinii sunarken, bu formiiliin anahrtar islevlerinden bir tanesi
de beyninizin en iyi 6grenme durumunda kalmasini saglamalur.
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Tablo 1 Ug Siitun ya da En lyi Zihinsel Performansin Temelleri

Biyokimyasal —
Besinsel Temel

Beyin Entegrasyon
Temeli

Temeli kullanmak i¢in
Egitim Stratejileri

En lyi Zihinsel Performansi Getiren Coziimler

“ThinkingAdvantage”
“ThinkingAdvantage”
bir kisi 6nemli 6lciide
stres altinda iken entegre
beyin iglevlerinin siirdii-
rillebilmesi icin tasar-
lanmug bir fonksiyonel
gidadir. Her bir bilegenin
diger tiim bilegenlerle
sinerji icinde is gordiigi
patentli biyolojik geribil-
dirim teknolojisi aracili-
g1yla gelistirilmigtir.
“ThinkingAdvantage”
su anda bu bilesenleri
iceren tek besinsel
formiildiir: beyin ig-
levlerinde rol oynayan
temel norotransmitter-
lerin, reseptorlerin ve
tastyiclarin besinsel 6n
maddelerinin tiimii;
bu 6n maddeleri ‘etkin’
molekiillere déniig-
tirmek igin gerekli
yardima tiim besinsel
koenzim&kofaktorler
ve diger besin mad-
deleri; bu vazgegilmez
besin maddelerinin
dogru form’lar1 ve en
iyi beyin islevleri i¢in
eksiksiz biyokimyasal
temeli saglamak icin
bu vazgegilmez besin’
maddelerinin dogru
konsantrasyonlar:!

Temel Beyin Entegras-
yonu ve Stres Altinda
Beyin Entegrasyonu:

Bunlar 6nemli 6lciide
psiko-duygusal stres altin-
dayken bile lisansh biyo-
lojik geribildirim tekno-
lojimizi kullanarak Beyin
Entegrasyonunu (BE)
saglamak ve siirdiirmek
icin tasarlanmug iki aragtir
— Uygulamali Néroloji.
Eger kalim duygulan isle
ilgili herhangi bir sikinu
ile iligkili psiko-duygusal
etmenlerce giiclii bir
sekilde tetiklenmigse,

6n lob yiiriitme iglevleri
“kapaulabilir”. Bu da
problem ¢6zme becerile-
rimizin ve lateral/yaratict
diigiinme kabiliyetimizin
onlara en ¢ok ihtiya¢
duydugumuz sirada
kaybi ile sonuglanur.

Iste stresli durumlarla
karg1 kargiya kalindi-
ginda, Temel BE&Stres
Altnda BE senkronize
zihinsel iglevlerin kaybi-
nin temelini olugturan
bu psiko-duygusal
stresleri etkili akiipresiir
ve duygusal stres etki-
sizlestirme teknikleri ile
etKisiz hale getirebilir.

Dogal Stratejik Anlag-
malar:

Bu, bir¢oklar arasindan
bir kismunt belirtmek ge-
rekirse, Anthony Robbins
Egitimleri ve Programlary;
DeBono Enstitiisii Egj-
timleri ve Programlars;
The Covey Enstitiisii ve
programlan gibi is diin-
yasinda bu becerileri ve
stratejileri dgreten birgok
iyi egitim programinin
oynadig roldiir.

Tiim bu Egitim prog-
ramlari, oldukga itibar
goren Egitim programlan
dahi, egitimi gérmeden
once ilk iki siitunu ger-
ceklestirmemis olmaktan
kaynaklanan “transfer
problemleri’nden zarar
gorebilir. Bu sebeple, bu
programlar, insanlara
egitim programlarinda
ogrendikleri etkili, ya-
ratic, problem ¢ziicii
stratejiler uygulamay1 bu
sartlar alunda miimkiin
kalarak; iiriinleri is or-
taminda 6nemli 6lgiide
stres altinda kisilerde bile
siirdiiriilebilen, saghkh
beyin entegrasyonu
saglayabilen “Thinking-
Revolution Inc.”in dogal
stratejik miittefikleridir.
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“THINKINGADVANTAGE” VE CINKO: KAYIP HALKA

“ThinkingAdvantage” en stresli durumlarda bile beyin enteg-
rasyonunun saglanmasina yardim edebilse de, kronik ¢inko eksik-
ligi bu takviyeyi kullanmanin etkisinden 6diin verilmesine sebep
olabilir. Bu ¢inko bazli enzimlerin birgok hipokampal bellek ve
on lob yiiriitme islevinin temelini olusturmasindan kaynaklanir
ve bu sebeple ¢inko eksikligi hem diisiinmeyi hem de hafizay:
aksatabilir.

Agik bir ¢inko eksikligi bulunan kisiler “ThinkingAdvantage”
takviyesi kullanarak az bir gelisme gosterirler ya da belki de hig
gelisme kaydedemeyebilirler. Birgok Bat1 niifusunun ¢inko eksik-
ligi goriilen % 20 ila % 50’sinde, “ThinkingAdvantage” stres al-
uinda bu kisilerin beyin entegrasyonunun siirdiiriilmesinde ¢inko

eksikligi de ele alinmadig) takdirde daha az etki gosterebilir.

Cinkoya ihtiya¢ duyan kag kigi var ve bu nasil anlagi-
lir?

ThinkingAdvantage kullanan yiizlerce insanin klinik agidan
gozlemlenmesinden genelde % 80 ya da daha fazla insanin bu et-
kili fonksiyonel gidanin onlar i¢in yararl oldugu sonucu ¢ikiyor.
Bununla birlikte, kronik ¢inko eksikliginin ThinkingAdvantage
kullanmanin etkisine golge disiirebileceginin fark edilmesi in-
sanlarin ¢inko degerlerinin farkinda olmalarinin 6nemli oldugu-
nu gosteriyor.

Ama sizde ¢inko eksikligi olup olmadigini nasil anlarsiniz?

Neyse ki, ¢inko diizeylerinizi incelemek i¢in goreceli olarak
kolay bir yol vardir - % 0,1’lik bir ¢inko siilfat ¢ozeltisini tadin.
Bu ¢inko test ¢ézeltisinin birkag damlasi dilinize yerlesir ve siz de
bunu dilinizi agzimizin iginde dolagtirarak “tadarsiniz”. 10 ila 30
saniye icerisinde ya ¢ozeltinin “tadini alirsiniz” ya da herhangi bir
tat hissetmezsiniz, tad: su gibidir.
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Aslinda bu tadin dort ana kategorisi vardir ve her bir tat kate-
gorisi o anki ¢inko seviyenizi temsil etmektedir. Bu tatlar ve ilgili
¢inko seviyesi Tablo 8'de verilmistir.

Yani acik olarak, zihinsel performanst artirmak i¢in “Thinkin-
gAdvantage” ya da bagka bir fonksiyonel gida ile takviye yapma-
dan once, ¢inko diizeylerinizi test etmek 6nemlidir. Ciinkii kro-
nik ¢inko eksikligi bu takviyenin faydalarinin ¢ogunu tamamen
etkisiz hale getirebilir.

Eger su anki ¢inko seviyelerinizi belirlemeyi dilerseniz, icretsiz
¢inko test ¢ozeltisi paketleri “ThinkingAdvantage” web sitesinde
(www.thinkingadvantage.com) mevcuttur.

Tablo 8 Cinko Tad1 Test Cozeltisinin Sonuglar1

Cinko Test Cézeltisinin Tad1 Cinko Diizeyi

Aai veya metalik tat ve dilinizi ve ag- Viicudunuzdaki ginko seviyesi ye-
zinizi sartyor. Bu tat yarim saat ila bir terlidir.
saati agkin bir siire agzimzda kaliyor.

Hafif ac1 veya metalik, ya da “bir Sinirda ginko eksikligi
seylerin” tad1 ama bu tat birkag da-

kika i¢inde kayboluyor.
Higbir tat alinmiyor, su. Kronik ginko eksikligi
Tad: tath ya da iyi Siddetli ginko eksikligi

“THINKINGADVANTAGE ORGANIK CINKO:
KRONIK CINKO EKSIKLIGI iCIN TAM COZUM”

4. Boliimde de belirtildigi tizere, ¢inko eksikligi beyinde ozel-
likle 6n lob ve hipokampal hafiza islevlerini etkiler ve beyin ¢in-
ko glukonati hizla alabildiginden, ¢inko glukonat takviyesi bu
problemi ortadan kaldirmak i¢in yeterli gézitkmektedir. Bununla
birlikte, uygun bir besin matriksi olmadan, herhangi bir ¢inko
takviyesiyle yiiriitiillen takviye tedavisi genelde yararsizdir. Ayrica,
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kronik ¢inko eksikligi sadece beyin islevini etkilemekle kalmaz,
viicuttaki bir¢ok sistemde yaygin etkiler goriiliir:

e On lob yiiriitme iglevleri ve hafizay1 sekteye ugraur.
e Bagisiklik sistemini baskilar ve enfeksiyon egilimini artirir.

o Ozellikle agir metal detoksifikasyonu olmak iizere, karaci-
ger detoksifikasyon sisteminin etkinligini azalur.

e Zayif protein sindirimi ile sonuglanmak tizere sindirim en-
zimlerinin etkinligini azalur.

e Yara iyilesmesini zayiflatir ve genelde deride piitiirlenmeye,
urnaklarda ¢abuk kirilmaya ve saglarda kurumaya yol agar.
ThinkingAdvantage Organik Cinko da biyolojik geribildirim
teknolojisi kullanilarak gelistirilmistir ve ¢inko eksikliginin beyi-
ne etkilerine hitap etmekle kalmaz, ayni zamanda viicuttaki ¢in-
ko eksikligine genis kapsamli ¢6ziim sunar. Bu sebeple, Organik
Cinko etkilenen tiim sistemleri desteklemek icin gereksinim du-
yulan gesitli ¢inko formlarini, ayrica alimi, 6ziimsemeyi ve kulla-
nilmay sinerjik hale getirmek icin besin matriksi igerir.

Kronik ginko eksikliginden muzdarip oldugunuzu kesfettiyse-
niz, en azindan zihinsel performansinizi en iist diizeye ¢ikarmak
icin ThinkingAdvantage kullanirken, bir ay ya da ¢inko test ¢o-
zeltisinin tadini alabilene kadar bu durumu diizeltmek icin Or-
ganik Cinko da kullanmak akillica olacakur. 7hinkingAdvantage
ve ThinkingAdvantage Organik Cinko bu adresten 1smarlanabilir:
www.thinkingadvantage.com.

“THINKINGADVANTAGE”: DUSUNEN INSANIN
cOzUMU

Yiiksek stres diizeyleri, hizli bilgi islem ve hizla alinan karar-
larin hakim oldugu giiniimiiz diinyasinda, 7hinkingAdvantage ve
ThinkingAdvantage Organik Cinko aldiginiz kararlarin kalitesini

ve zihinsel performans seviyenizi 6nemli 6l¢iide artrabilir.



288 Dr. Charles Krebs

Ama bundan ¢ok daha fazlasini da yapabilirler ¢iinkii sadece
sizi savag ya da kag hayatta kalma tepkilerinden uzak kaldiginizda
bile, genel stres seviyeleriniz biiyiik 6l¢iide diiser bu da stresin
fizyolojik belirtilerini ortadan kaldirir. Bu sadece zihinsel agidan
daha sakin hissetmenizi saglamakla kalmaz, viicudunuzun biyo-
lojik agidan yipranmasini da engeller.

ThinkingAdvantage urtinleri stresin zihinsel islevlerinize etki-
sini tamamen gidermek ve en iyi 6grenme ve performans duru-
munda kalmaniza yardimci olmak icin tek bir miiessese tarafin-
dan saglanan fonksiyonel gidalar saglar. Bu iiriinlerin agir zihinsel
talep, kat1 son teslim tarihleri, uzun ¢alisma saatleri ve yiiksek
diizeyde duygusal stres siireglerinde beyin entegrasyonunu siir-
diirme kabiliyeti kazandirdig1 kanitlanmustir ki bu tarz siireglerde
bu iriinler olmadan bu pek de miimkiin olmazdi. Ki asagidaki
mektuplar da bu ifadeyi kanitliyor.

KANITLAR

Tebrikler!! “ThinkingAdvantage”1n1z olaganiistii!! Beynim onu
adeta emiyor ve ortaya iyi isler ¢ikiyor! Bu yiizden bugiin onu
hala kullaniyorum, onunla tanisjmamdan 2 yil sonra bile!

Alfred Schatz, Miidiiv, Institute fiir Angewandte Kinesiologie
(Uygulamalr Kinezyoloji Enstitiisii) Freiburg, Almanya 17.06.03

Benim bir “ThinkingAdvantage” basari hikiyem var. Sosyal
yonden sorumlu yatirim on-/ine ticaret sirketimizdeki roliime is-
tinaden Seri 24 Genel Menkul Kiymet Esaslar1 sinavini basartyla
gegmem gerekiyordu. Bu, menkul kiymetler analiz uzmani skan-
dallarindan sonra daha da zorlasurilan zor bir sinav. Kisi, gegmek
icin, hepsi oldukea farkli spesifik menkul kiymet kanunlar ve
hileli durumlar hakkindaki kurallarla ilgili 150 sorudan % 70’ine
dogru cevap vermek zorunda. Aldigim sinava hazirlik kursunda-
ki 6gretmene gore ulusal olarak ge¢me oran: % 50’nin de altna



Beslenme Zihinsel Performansinizi Nasil Etkiler? 289

diismiistii. Onun kursundaki 6grencilerin % 70’leri biraz gegen
bir oranla sinavi gegtigini soyledi.

1988’de oldugum Seri 7 Kay1tli Temsilci sinavindan beri ciddi
bir sinav olmamigtim. Bu test i¢in hazirlanmig kitaptan ¢aligtim
ve sinav i¢in oldukga iyi bir hazirlik olan 6rnek sinavlari ¢6zdiim
ama kurs miifredatinin sinavin benim oldugum versiyonla alaka-
siz oldugu ortaya ¢kt ve onun derslerinde 6grendigim ¢ok az sey
bana sinavda yardimci oldu. Yanitlarini kesin olarak bilmedigim
birgok zor soruyla karg1 karstya kalmistir. Ama “ThinkingAdvan-
tage” dozumu iki katina ¢itkardim ve sinavdan % 85’le ge¢meyi
basardim.

“ThinkingAdvantage” olmasayd: gegmenin ¢ok daha zor ola-
cagina eminim ve o olmasayd: ¢ok daha fazla heyecanlanacagimi
biliyorum. Sadece bu da degil, hafizam da daha keskin gériinii-
yordu ve ben daha iyi akil yiiriitiiyor gibiydim. Bu bilimsel a¢1-
dan kanitlanabilir bir basar1 hikiyesi degil ama ben eminim ve bu
benim i¢in 6nemliydi. “ThinkingAdvantage™: gelistirdiginiz i¢in
tekrar tesekkiirler.

James Hurd-Nixon, Sirdiiriilebilir Sistemler ve Ilerleyen Ticaret
CEOQOfsu, San Francisco, California, Ekim 2004.

Bize “ThinkingAdvantage”1 génderdiginiz igin size ¢ok tesekkiir
ediyoruz. Sanki mucizeler yarauyor, ikimiz de her giin aliyoruz ve
artik her sey daha kolay, ikimiz de ¢ok daha iyi hissediyoruz.’

Andyrea ve Charly Hahn, Lernzentrum (Egitim merkezi) Miidiir-

leri, LEAP Antrenorii ve Lise Og"retmem', Linz, Avusturya, Kasim
2004

Kocam isten eve her geldiginde sinirli oluyordu ve 15 dakika
icinde her sey hakkinda sikiyet etmeye bashiyordu (¢aligmaktan yo-
ruldugunu ve a¢ oldugunu séylemek yerine). Daha da 6tesi onunla



290 Dr. Charles Krebs

is durumunu ya da higbir seyi manukl bir sekilde tartismak miim-
kiin olmuyordu. Su anda Kasim 2003ten beri “ThinkingAdvanta-
ge” kullaniyor ve normal arkadag canlisi birine doniistil.

Bizim icin bu etki daha da onemli ¢iinkii Ocaktan beri ta-
mamen ise gomiilmiis durumda (is arkadaglarindan birinde
ikinci defa beyin tiimérii ¢ikt1 ve o da, kocam gibi, asag1 yukar
15 kisinin amiriydi). Su anda kocam ve patronu onun isini ve
sorumluluklarini paylagtyor, ek olarak bir de kendininkiler var.
“ThinkingAdvantage”a siikiirler olsun ki ailesine nazik davrana-
biliyor ve -en azindan kismen- isiyle ilgili nelerden taviz verebi-
lecegini ve nelerin kesinlikle yapilmasi gerektigi hakkinda zekice
diisiinebiliyor.

Matematik Ogretmeni, Kinezyolog & LEAP Antrenérii, isminin
gizlenmesini rica etti, Miinih, Almanya, Ekim 2004

“Thinkingadvantage” kullaniyorum ve o gergekten iyi. 12 ay-
dan fazla bir zamandir (menopoz yiiziinden), iistiimde ¢ok yiik
varmis gibi ezildigimi hissediyordum ve hep olduk¢a endiseliy-
dim. Beslenme diplomam ve iist egitimim olmasina ragmen basa
¢tkamadigim bir durumdaydim.

TAy1 kullanmaya bagladigimdan beri her seye karsi tavrim
onemli 6lgiide degisti. Hatta baz1 ekstra isler de aldim. Bir tubbi
terminoloji kursunda &gretmenlik yapmaya, yazmaya basladim
ve ayni zamanda kinezyoloji ve gelismis uygulamali fizyoloji de-
gerlendirmelerimi yaptyordum ve biitiin bunlar ¢alistigim hasta-
nede roller degisirken gerceklesti. Biitiin bunlarin yaninda bir de
sonraki dort hafta iginde bir kolejde 6gretmenlik yapmam gereki-
yordu. Hig stresli degilim! TA kullanmaya devam edecegim!

Spinal Carede hemgire, Uygulamalr Fizyolog ve Og“retmen, Subat
2004
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Gegen yilin sonunda (2003) bir siirii “ThinkingAdvantage”
satin aldik. Cocuklarim, karim Nicole ve ben “ThinkingAdvanta-
ge” kullantyoruz. Cocuklar kullanmay: unuttuklarinda bunu fark
ettiklerini soylediler ¢iinkii matematik dersleri onlara zor geliyor-
mus. Gelistirdiginiz bu yeni iiriin igin ¢ok tesekkiir ediyoruz.

Mick MacKenzie, Kendini Gergeklestirme Ogrenme Teknigi
(S.A.L.T) nin Gelistiricisi ve Yazari, Ekim, 2004

“ThinkingAdvantage”n birlestirici giiciiyle gercekten giiglen-
digimi hissediyorum (bu nedenle onu kullanmaya hala devam
ediyorum). Ornegin, hava sicaklig1 sifirin alundayd: ve ben kizi-
mi1 okula birakirken bir ¢ukura diistiim. Ama stresim fazla olma-
sina ragmen gayet net diisiinebildigimi fark ettim! Gergekten de
iki hemisferin birlikte ¢aligmasina yardimci oluyor!

Dr. Carl M. Anderson, Arastirmaci Norolog ve Dogent Psikiyat-
ri. Ocak 16, 2004, TA kullanmaya 2003 Nisan'da baslanus

Biraz “ThinkingAdvantage” geribildirimi: migren bag agrisi
olan miigterilerimden biri bir giin ciddi bir migren atag1 gegiriyor-
mus, o da (sabah oldugu ve genelde o zaman aldig1 i¢in) migrenini
hafifletmek i¢in dért “Advil”le birlikte “ThinkingAdvantage”in1
almig. Migreninin birkag dakika i¢inde kayboldugunu séyliiyor.
Bunu yapanin “Advil” olmadigini biliyor ¢iinkii onu uzun za-
mandan beri kullaniyormus ve bag agrisini sadece birazcik hafifle-
tiyormus. Migren ataginin kaybolmasini “ThinkingAdvantage”a
bagliyor ve ¢ok sevindi. Bunu size aynen bildirdigimden emin
olmamu istedi.

Kate Rupert, Uygulamal: Fizyolog, Evaningston, lllionis, Kasim
2004



292 Dr. Charles Krebs

6 yasimdan beri ayda bir ya da iki kere olmak tizere migren tipi
bas agrim var(su anda 50 yagindayim). Asag1 yukar altu ay 6nce
her giin bulanik diisiinme sorunumu gidermeye yardimci olmasi
amactyla “ThinkingAdvantage” kullanmaya bagladim (ki harikalar
yaratt1). Bir sabah migren atagimin geldigine dair o eski tanidik
his geldi. Goriisiim her zamanki héline déndii, “zigzag” kalibi,
yanip s6nen 1siklar ve tiinel gériisii bir migren ataginin yolda ol-
dugunu gosteriyordu. Bu hislere ragmen TA'mi aldim ve kendi-
mij yatakta gecirecegim bir bagka verimsiz giine hazirladim. Daha
sonra hayret verici bir sey oldu. TA’y1 almam birlikte birkag dakika
icerisinde goriigsiim diizeldi ve migren agrnimin bityiik kismi kay-
boldu. Bu degisimin baglayabilecegim baska bir neden de yoktu.
Ve en hayret verici kismi da o giinden beri tek bir migren atag:
dahi gecirmedim. “ThinkingAdvantage” hayatum: degistirdi.

Leona Schmeidler, Ev kadini ve anne, Salt Lake City, Utah,
Mart 2005

Bir siiredir “ThinkingAdvantage” kullaniyorum ve ilginizi ge-
kebilecek birkag sey kesfettim: Oncelikle, calismak, ders ¢alismak
ve yogunlagmak i¢in ¢ok daha fazla enerjim var. Ama yine de
beynim gece bile hald aktif oluyorum ve uyumakta giiglik ge-
kiyorum (uykularimin ¢ok kolay boliindiigiinii de bilmelisiniz),
bununla birlikte bu TA Organik Cinko’yu kullanmaya bagladi-
gimdan beri iyiye gidiyor. Ikinci olarak, annem uzun zamandan
beri sesimi ilk defa duyuyordu ve demin sesimin daha iyi gel-
digini, ayrica onunla konusurken bir kere bile kekelemedigimi
soyledi. Hayaumdaki duygusal stres diizeyine bagli olarak az ya
da ¢ok kekelerim oysa...

Leila Parker, Uygulamals Fizyoloji Egitmeni ve Kinezyolog, Lo-
zan, Isvigre
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