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“Insanin elinde veri olmadan ortaya fikir atmasi énemli bir hatadir. Far-
kinda olmadan gergekleri fikirlere uydurmaya gahgsur, fikirleri gergekle-
re degil.”

— Sherlock Holmes

“Yagam hemen hemen her bakimdan molekiil diizleminde tasarlanmig-
tir, bu nedenle molekiilleri anlamazsak yagamin kendisini ancak bagtan
savma ve eksik anlayabiliriz.”

— Francis Crick
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GIRIS

YEMEK YEMEK ESKIiDEN BASIT BiR i§Ti. YiYECEKLERIN LEZZETLi OLMASI, i$TAH
agic1 ve bol goriinmeleri bize yetiyordu. Ama sonra sofralara bilim geldi ve
birdenbire sofraya oturmak bir laboratuar deneyimine doniistii, haliyle kar-
magiklagt:. “Balik yiyin” dendi bize, “omega 3 yaglar1 agisindan zengindir.”
“Dikkatli olun” dedi bir bagka rapor, “balik ‘iyi’ yaglar igeriyor olabilir ancak
aynizamanda PCB ve civayla da yiiklidiir.” Tereyagindan margarine gegtik
¢iinkii daha az doymus yag igeriyordu. Ancak sonra igerigindeki trans yag
asitlerinin doymus yaglar gibi damarlar1 tikadigina dair suglamalar ortaya
cikt1. “Soya yiyin” dediler, “kolesteroliiniizii digiiriir.” “Soya yemeyin, tiroit
fonksiyonlariniz: etkiler.” “Siit igin, kalsiyuma ihtiyaciniz var.” “Siit igme-

» «

yin, baAlgam yapar.” “Kahve igin, antioksidanla doludur.” “Kahve i¢meyin,
kan basincini yiikseltir.” Bir de “onlarin” ortaya attig1 o minik inciler var.
“MSG’den uzak durun.” “Nitritle korunmus yiyeceklere dokunmayin. Ya
da siilfitle.” “Pestisit artiklarina dikkat edin.” “Genetigiyle oynanmis orga-
nizmalar igeren yiyecekleri yasaklayin.” “Teflon tencerelerde yemek pisir-
meyin. Ya da mikrodalga firinlarda.” “Sekerden uzak durun.” “Yapay tat-
landiricilar: aklinizin ucundan bile gegirmeyin!” “Onlar” bizleri uyardilar.
Peki ama “onlar” kim? Yulaf, keten, mangostan suyu, sarimsak ve kekik gibi
yiyeceklere yiiklenmemiz tavsiye edildi ¢iinkii aragtirmacilar bu yiyecekle-
rinin her birinin bir yarar1 oldugunu gostermisti. Bir giin tam tahilh ekmek
moda oldu, pek gok yararl lif ve vitamin igeriyordu. Bir sonraki giin gézden
diistii giinkii kabugunda kanserojen madde oldugu diisiiniilen akrilamit bu-
lunmugtu.

Besinlerle ilgili kafa karigtiran bu bilgiler karsisinda sagkinhiga diigen
¢ogu insan bunlara bog verip eski beslenme bigimlerine geri déndii. Ve bu
¢ok kotii oldu. Beslenme 6nemlidir. Asil sorun, sapla samani birbirinden
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ayirmak ve kulaktan dolma bilgiye gore degil, bilimsel mantiga gore hareket
ederek ne yiyecegimizle ilgili pratik sonuglara ulagmaktur.

Bukolaybir is degil, 6zellikle de insan bedeninin yeryiiziiniin en karma-
stk makinesi oldugu diisiiniiliirse. Molekiiler bilegenlerinin gesitliligi 6yle-
sine sagirticidir ki onun yaninda bilgisayarlar, tiim tibbi tarayicilar ve uzay
araglar basit aletler olarak kalir. Yagam dedigimiz sey giiniin her saniyesi
bedenimizdeki tiim hiicrelerde gergeklesen miithis karmagik molekiiler ak-
tivitenin sonucudur. Bu karmakarigik jimnastigin iginde yer alan molekiil-
lernereden gelir? $u ya da bu sekilde bu molekiiller yedigimiz yiyeceklerden
gelirler.

Olaya bu yonden bakinca beslenme diizenimizin molekiiler yapimizi,
dolayisiyla da saghgimiz1 etkiledigi gok agiktir. Ancak beslenme ve saghk
arasindaki iligki basit bir sey degildir. Yiyecekler kimyasal olarak olduk¢a
karmagiktir. Ornegin bir elma 300’iin iizerinde farkli bilesenden olusgur.
Tek bir 6giinde bedenimize binlerce bilesen akin eder, bunlarin pek ¢ogu da
aynigtirilmig ya da tanimlanmig degildir. Beslenme, saghgimiz igin 6nemli
bir belirleyici olduguna gore yiyecekler kadar karmagik bir geyi, insan bede-
ni kadar karmagik bir makineyle bulusturunca elde edilecek sonugla ilgili
basit tahminlerde bulunulacagini ditisiinmek akilsizca olacaktir. Bu nedenle
hastaliklarin beslenme ile tedavi edilmesine saglikl1 bir mesafeden kugkuy-
la bakmak gerekir. Ancak beslenme bigimimizi degistirerek hastaliklarin
onlenebilecegi diisiincesi gergekgidir. Sorulacak soru sudur: Nasil?

1973’te kimya dersleri vermeye bagladigimdan bu yana egitim faaliyet-
lerimde dogruyu yanlistan ayirmaya odaklandim. Bu kitap, bir beslenme
ansiklopedisi ya da saglikli yemek yemek igin kapsamli bir kilavuz olma
amacini tagimiyor. Ancak beslenme iizerine mantikli ditgiinmek igin bir
gergeve olugturmanin yaninda yiyecek dedigimiz molekiiller karigimini sii-
rekli alirken neyin endise etmeye degecegi, neyin degmeyecegi konusunda
bir bakis agis1 saghyor.

Yiyecekleri 6rnekleme s6z konusu olunca, insanlarin farkli damak zevk-
leri vardir. Kimileri, belli bagh yiyeceklerin beslenme degerleriyle ilgilenir,
kimileri de antioksidanlarin faaliyetlerinden biiyiilenir, bazilar ise katki
maddelerinin giivenligi konusunda endige eder. Biiyiik olasilikla ¢ogunuz
bu kitaba en az yiyeceklerinize oldugunuz kadar segici yaklagacaksiniz. Ki-
tap boyunca her bir boliim kendi iginde bir biitiinliige sahip olacak sekilde
tasarland ve yiyeceklerle ilgili belli konular hakkinda en giincel bilgileri
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vermeyi amaghyor. Birinci bolimde yiyeceklerin dogal bilegenlerinin roli-
nii inceliyoruz. Domatesin, soyanin ya da brokolinin igindeki hangi madde-
nin saghgimiza katkis1 var? Bugdayin igindeki gluten neden baziinsanlarda
sorun yaratiyor? Ikinci béliim besin kaynaklarimiza insanlarin miidahale
etmesinin sonuglarin aragtiriyor. Katki maddelerinin ya da genlerle oyna-
manin riskleri ve yararlari neler? Yiyeceklere bazi bakterilerin eklenmesinin
altinda ne gibi bir avantaj yatiyor? Ugiincii béliim, pestisit artiklari, antibi-
yotik kalintilari, trans yaglar ve plastikten geriye kalan kimyasallar gibi bazi
maddelerin besinlerimizin iglenme siirecinin bir sonucu olarak istemeden
de olsa besin kaynaklarimiza karigmalari iizerine yogunlagiyor. Ayrica, bi-
limsel olgularin arasindan zor da olsa yolunuzu bulduktan sonra dordiincii
boliimde bazi siipheli beslenme fikirleri hakkinda bir tartigma baglatacagsz.

Bunlarin tamam ilging konular. $imdi gelelim isin eglenceli kismina!
Hadi hepsini sindirmeye ¢aligalim...
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YIYECEKLERLE SAGLIK ARASINDAKI iLiSKiYi TARTISMAK iCIN ELMADAN DAHA ivi
bir sey olabilir mi? Ne de olsa “elma girmeyen eve doktor girer”, 6yle degil mi?
Belki de elmay1 doktora firlatirsaniz evinize giremez! Saglik iizerinde sihirli et-
kilere sahip tek bir yiyecek yoktur. Iyi beslenme ya da kétii beslenme bigimleri
vardr. Iyi bir beslenme bigimine sahip olup da hig elma yememek miimkiin-
diir, aym gekilde tika basa elma yiyerek gok kotii bir sekilde besleniyor da ola-
bilirsiniz. Beslenme ile ilgili 5nemli olan, yedigimiz yiyeceklerden bedenimize
dogru yol alan tiim kimyasallarin yarattig1 toplam etkidir. Evet, kimyasallar.
Kaglarinizin havaya kalktigin1 gorebiliyorum. “Kimyasal” sézciigiinii baginda
“zehirli” sifat1 olmadan gérmeye aligik olmayabilirsiniz. Ashna bakarsamz dog-
ru baglamda kullamlmazsa “toksik kimyasallar” anlamsiz bir terimdir.
Ornegin salisilik asidi ele alalm. Elmalar da dahil gesitli meyvelerde ve
bitkilerde dogal olarak vardir. Aspirin metabolize edildiginde bedenimizde
de olusur. Ashnda salisilik asit aspirinin fizyolojik etkilerinden sorumludur;
buna kan pihtisi olugmas: riskinin azaltilmas: da dahildir. Bu nedenle aspirin
kalp krizi tedavisinde kullanulir ve krizi 6nlemek igin genellikle kiigiik dozlar
halinde alinir. Ancak doz agiminda salisilik asit 6ldiiriicii olabilir. Cocuklarin
agamayacag sekilde paketlenmeden 6nce aspirin zehirlenmesi gocuk 6liim-
lerinde sik rastlanan bir nedendi. Peki, bir tahlilde kanimizda salisilik asit bu-
lunursa nasil tepki veririz? Bir “toksik kimyasal”in varhgindan dolay: panige
mi kapilinz yoksa kalp krizini 6nledigi iin rahatlar miy1z? Tabii ki dogru bag-
lamda diigiiniilmezse dogru tepki gosterilemez. Giilmek ya da aglamak ara-
sinda karar verebilmemiz igin salisilik asidin hangi seviyelerinin riskle baglan-
tili oldugunu ve hangi seviyelerin hastaliktan korudugunu bilmemiz gerekir.
Yalnizca kimyasalin varhgim bilmek higbir sey ifade etmez. SO0 kiisur y1l 6nce
Paracelsus’un bilgece soyledigi gibi, “Zehri zehir yapan dozudur.” Biz de sunu
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ekleyebiliriz: “Panzehiri panzehir yapan dozudur!”

O halde yiyeceklerimizin igindeki kimyasallarla ilgili paranoyak davran-
mayalm. Diinyadaki her gey kimyasallardan olusur ve kendinizi kimyasal-
lardan uzak bir beslenme bigimine mahkiim ederseniz yemeginizi boslukta
yemek zorunda kalirsimz! Bunu aklimizin bir kosesine yerlestirdikten sonra
bir elmanin igindeki kimyasallar1 incelemeye gegelim. S6yleyin bana aseton
yemek ister misiniz? Ya da ispirto igmek? “Evet” diyorsamiz o halde bir elma
yiyin! Evet, biitiin elmalarin i¢inde bir miktar aseton ve izopropanol vardr.
Bunlar kulaginiza yeterince toksik gelmiyorsa, biraz da siyaniir katabilirsiniz.
O da var. Bunlar1 doga eklemis, insanlar degil! Elma yemek konusunda en-
diselenmeniz gerekir mi? Tabii ki hayir! Bu kimyasallarin miktarlan dikkate
alinmayacak kadar az. Daha once de degindigimiz gibi elmalar 300'den fazla
dogal olusumlu bilegen igerir ve bu meyvenin saghgimiz iizerindeki her tiirlii
etkisi tiim bu kimyasallarin bir yansimasidir. Aragtirmacilar1 6zellikle bir tir
bilesen heyecanlandirir: Polifenoller. Neden mi? Ciinkii onlar giiglii antioksi-
dan 6zelliklere sahiptirler.

Son zamanlarda iginde antioksidanlarin gegtigi bir sarki ya da siir duyma-
diysamiz kasapta ¢ok fazla vakit gegiriyorsunuz demektir. Her yerde reklami
yapilan bu maddeler meyve ve sebzelerde bulunur ve her oksijen alisgmizda
iiretilen diizenbaz molekiil pargalar1 olan serbest radikalleri nétralize edebi-
lirler. Oksijensiz yasayabiliriz, elbette, ama bunun da bir bedeli vardir: Hasta-
lik ve sonrasinda da 6liim! Hiicrelerimiz tarafindan tiiketilen oksijenin yiizde
2 ila 3’i1 serbest radikallere donigtiiriliir. Bunlar oyle aktiftir ki diger mole-
kiilleri pargalayip dagatabilirler. Kurbanlar proteinler, yaglar, niikleik asitler
ya da diger gerekli biyomolekiiller olunca sonug kalp hastaligi, kanser ya da
demans olabilir. Yaglanmanin bile serbest radikallerin verdigi birikmis zararla
baglantis1 kurulmustur.

Antioksidanlar, serbest radikalleri silip siipiirdiigiine gore bilimsel olarak
ciddi aragtirmay1 hak ediyor. Ancak bu konudaki zorluklardan biri, bitkisel
tiriinlerde bulunan antioksidanlarin ¢ok gesitli olmasidir. C ve E vitaminleri
ile birlikte karotenoidler biiyiik ilgi gormiislerdir ama meyve ve sebzelerin
antioksidan 6zelliklerinin gogu polifenollere atfedilmigtir. “Polifenol” terimi
aslinda flavonoidler, antosiyaninler, kalkonlar, hidroksisinnamatlarin da dahil
oldugu, birbiriyle baglantih birgok molekiil ailesini temsil eder. Igleri daha da
kangtirmak igin her aile sirasiyla kendi molekiiler yapilarinin benzer 6zellik-
leriyle bagh olan birgok bilesen igerir. Tahmin edilecegi gibi bu antioksidanlar
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farkh molekiiler yapilara sahip olduklari igin farkh antioksidan aktivitelerine
de sahiptir. Beslenmemizde polifenollerin dagihmi hakkinda bildiklerimize,
hangilerinin en fazla aktiviteye sahip olduklan bilgisinin eklenmesinin bizim
i¢in gok yararh olacag agiktur.

Ancak polifenoller konusuna ge¢meden 6nce tam yerinde bir soru sor-
mamuz gerekir: Polifenol igeren besinlerle beslenmemizin saghgimiza katki-
da bulunacagina dair elimizde ne gibi kanitlar vardir? Bu kimyasallarin ser-
best radikalleri nétralize ettiklerini bir deney tiipiinde gozler 6niine sermek
bir seydir, kanser ya da kalp hastaligim 6nledigini gostermek bagka bir sey.
Bu kadar olas: bir yarar oldugunu 6ne siiren ilk biiyiik ¢aligma 1993’te The
Lancet’te yayinland1. Cesitli yiyeceklerin igindeki flavonoid miktarim 6l¢en
Hollandah aragtirmacilar, bir beslenme anketi olarak yaglar1 65’le 84 arasinda
degisen 805 erkegin flavonoid alimim degerlendirerek onlar1 beg y1l boyunca
takip etti. Sigara, beden agirhgy, kolesterol seviyeleri, kan basinc, fiziksel ak-
tivite, vitamin ve lif abmu igin gerekli ayarlamalar yapildiktan sonra polifenol
iceren beslenme bigimi kalp hastahiklarindan kaynaklanan 6liimle iligkilen-
dirildi. Bu ¢ahigmadaki en 6nemli polifenol kaynaklari gay, sogan ve elmaydi.
Giinde tek bir elma fark yaratmigti!

Polifenollerin antikanser etkileri olduguna dair kanutlar da vardir. Cornell
Universitesi aragtirmacilar kolon ve akciger kanseri hiicrelerini elma 6zii-
tiiyle tedavi ederek gogalmalarimi 6nlediklerini, elmanin kabugundan alinan
pargayla ¢ok daha iyi bir sonug elde ettiklerini belirtmiglerdir. Aym Cornell
ekibi elmanin meme kanseri riskini azaltmada rolii olabilecegini de kanitla-
di. Meme kanserini tetikledigi bilinen bir maddeye maruz birakilan fareler,
bir insanin yedigi giinde bir, i ya da alt1 taneyle esdeger miktarda elmayla
beslendi. Sonugta hastaligin gelisme sansi yiizde 17, 39 ve 44’e kadar diistii.
Kansere yakalanmus olsa bile elma yemeye devam etmek hastaligin yayilma-
stm Onliiyor ve alt1 ay sonra tiimor miktarin yiizde 25 oraninda azaltiyordu.
Hem de giinde yalnizca bir tane elma yiyerek! Bu aragtirmacilar kanser tize-
rinde ¢alismaktan vazge¢medi. Farelerin beyin hiicrelerine bir polifenol olan
kuersetin yiiklendigi zaman hiicrelerin oksidatif zarara karsi daha fazla diren-
digi, Alzheimer ve bunun gibi bagka beyin hastaliklarin1 gelistirme riskinde
azalmay1 da beraberinde getirdigi goriildii. South Florida Universitesi’'nde bir
grup, haftada en az ii¢ kez meyve ya da sebze suyu igen yaghlarda, haftada bir
kereden az igenlere oranla Alzheimer hastaligina yakalanma riskinin azaldig-
n1 ortaya gikard.
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Diger galigmalar, kuersetinin insanlarin prostat kanseri hiicrelerini labo-
ratuarda azalttigin1 kanitlamig ve beslenmeye kuersetinin déhil edilmesinin
akciger kanseri riskiyle baglantili oldugu bulunmugtur. Bu o kadar da sagirtica
degildir giinkii kuersetin etkili bir antioksidan aktiviteye sahiptir. Ve elma-
da, tabii ki pek ¢ok diger polifenolle birlikte bulunur. Ancak elmaya sihirli
ozellikler atfetmeden 6nce daha yiiksek antioksidan potansiyeline sahip olan
yiyecekler oldugunu belirtelim. Kirmiz1 barbunya fasulyesi, yabanmersini ve
kizilaigin porsiyon bagina diigen antioksidan kapasitesi daha fazladir. Mercan-
kogkiin antioksidan aktivitesi elmaninkinin 40 katidir. Yine de 6nemli olan,
alinan polifenollerin toplamidir. Kabul edelim, her giin elma yemek kolay-
dir. Kirmiz1 barbunya daha ¢ok ugrastirir. Ancak antioksidan aliminin asil piif
noktasi gesitliliktir. Ne kadar farkli meyve ve sebze yersek saglikhi olmak igin
ihtiya¢ duyulan antioksidanin en zengin yelpazesiyle kendimizi donatma san-
simuz o kadar yiiksek olur. Yapilan aragtirmalar giinliik polifenol alhmimizda
bir gram civarim hedeflememiz gerektigini soyliiyor. Hangi cins olduguna
bagli olarak elmadan 100 ila 300 miligrami alinabilir. Giinde iki elma yemek
kesinlikle idealdir. Biri elmalarin iginde mumyalama sivis1 oldugunu séyleye-
rek sizi korkutmaya galisirsa ona polifenollerin faydasinin eser miktarda do-
gal formaldehidin verecegi zarari fazlasiyla kargilayacagini séyleyin. Elmalar
yediginiz miiddetge o cenaze levazimatgisi elinde mumyalama sivisiyla daha

cok bekler.
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DOMATESE KIRMIZI RENGINi VEREN LIKOPEN ARASTIRMACILARI GERGEKTEN DE
heyecanlandinr. Ayn1 zamanda halki da. Dergilerdeki reklamlarla ve saghkl
besinler satan diikkinlarin bastan gikaran promosyonlariyla pompalanan li-
kopen takviyeleri ozellikle prostat kanserinden endise eden erkekler tarafin-
dan biiyiik ragbet goriiyor.

Likopenin prostat kanseri iizerinde etkili olmasinin nedeni nedir? Ciinkii
aragtirmalar, ¢ok fazla domates igeren besin tiiketen erkekler arasinda bu has-
taligin daha az goriildiigiinii ortaya koymaktadir. Harvard Halk Saghgi Okulu
tarafindan yapilan bir ¢aligma, domates igeren yiyeceklerden haftada 10 ya da
daha fazla porsiyon yiyen erkeklerin prostat kanserine yakalanma oraninda
ylizde 4S diisiis meydana geldigini gosterdi. Tiiketilen bu yiyecekler arasinda
en yaygin olam spagetti sosuydu ve pismis domates, ¢ig domatese ya da do-
matessuyuna oranla gok daha koruyucuydu. Bunun nedeni,sininlikopenive
diger besinleri domatesin hiicrelerinden salivermesi olabilir. Ayrica sos genel-
likle zeytinyagiyla yapilir ve boylece yagda ¢6ziinen likopenin emilimi artar.
Sos ayn1 zamanda bir konsantre iiriindiir, bu yiizden taze domatese oranla
gram bagina daha fazla besleyici 6ge igerir.

Likopen biyolojik aktivite igin iyi bir adaydir ¢iinkii domates ashnda bu
bileseni kendi sagligini korumak igin kullanir. Meyvesinin igindeki gekirdek-
leri oksijen ve 15181n verecegi zararlardan korur. Likopen ultraviyole 1ginlari-
n1 emebilir ve antioksidan aktivitesi oksijene maruz kalmaktan kaynaklanan
serbest radikalleri notralize etmesini saglar. Tabii ki domateste likopenden
¢ok daha fazlas1 vardir. Diger bitkisel iiriinler gibi domates kimyasal olarak
¢ok karmagiktir ve yiizlerce farkl bilegen igerir. Bunlarin en 6nemlisi likopen
midir? Ohio Devlet Universitesi'ndeki aragtirma gérevlileri bunu ortaya ¢i-
karmaya karar verdi.
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Insanlarda kanserin tetiklenmesi s6z konusu olamayacag igin aragtirmaci-
lar, prostat kanseri igin iyi bir 6rnek olugturacak fareler iizerinde yogunlastu.
200 fareye kanseri tetikleyen testosteron ve N-methyl-N-nitrosourea karigimi
verilerek kanser olusumuna neden oldular. Farelerin bazilar yalnizca doma-
tes tozuyla beslendi, geri kalan1 da likopen takviyeli fare yemi yedi. Likopen
takviyesiyle beslenen fareler, domates tozu yiyen farelerden ¢ok daha fazla
likopen aliyordu. Deneyin sonuglarini bu kadar sagirtic1 kilan da buydu. Saf
likopen 6ziiyle beslenen farelerin prostat kanserinden 6lme riski digerlerine
gore belirgin oranda fazlaydi! Bu da domatesin iginde koruyucu etkiye sahip
bagka bilesenlerin bulundugunu, ayrigtirilmis bilesenlerin degil, yiyeceginin
biitiiniiniin yararh oldugunu ortaya koyuyordu. Dogru, aragtirma fareler iize-
rinde yapilmigti, ancak bize bir mesaj veriyordu: Birgok sebze ve meyveyi bir-
likte yiyerek dengeli beslenin, giinkii kestirme yollar ise yaramayabilir.

Bu ¢aligmanin ortaya koydugu bir bagka kaydadeger bulgu daha vardu.
Aragtirmacilar, her gruptan baz farelere kalori bakimindan kisith bir diyet
uyguladilar. Diger gruptakilerin istedikleri kadar yemelerine izin verilirken
bu fareler, genel olarak tiikettikleri miktardan % 20 daha az kaloriyle bes-
lendi. Ne oldu, tahmin edin. Ag kalan fareler (prostat kanserine yakalanma-
dan) ézgiirce yemek yiyenlerden daha uzun yagadi. Yani, yalnizca daha az
yemek yemek prostat kanseri riskini azaltir. Insanlar igin gikartilacak mesaj
nedir? Kalori alim miktarimizi azaltmali ve bol bol domates igeren yiyecek-
ler yemeliyiz. Bu domatesli yiyecekler yemek kalbin korunmasinda bile bir
rol oynayabilir. En azindan italyanlarin yaptig1 bir ¢gaismadan gikarilacak so-
nuglardan biri budur.

Kalp krizi gegirirken bir hastaneye getirildiginizi ve doktorun size hafta-
da kag kez pizza yediginizi sordugunu diisiiniin. Burada farazi bir durumdan
s6z etmiyoruz; 1995 ile 1999 yillar1 arasinda Italya’nin Milano gehrindeki bir
hastaneye kalp krizi nedeniyle getirilen 507 ve diger nedenlerle getirilen 478
kisiye sorulan gercek bir sorudan séz ediyoruz. Neden? italyan yemeklerinin
kalp krizinde bir roliiniin olup olmadigini ortaya ¢ikarmak igin. Miisterisi bol
olan Akdeniz yemeklerinin yararlarin1 hepimiz biliriz ve Italyan aragtirmaci-
lar, 6zellikle pizzanin kardiyovaskiiler hastaliklardan korunmada bir roliiniin
olup olmadigini1 bulmaya karar verdi.

Hastaneye yattiktan sonra hastalara yagam tarzi ahgkanliklar: ve beslenme
bigimleri hakkinda sorular soruldu. Hangi yiyecekleri hangi siklikta yedikle-
rine dair 78 maddelik bir anket doldurdular ve bunun sonucunda pizzay: hig
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yemeyenler, arada sirada yiyenler (ayda bir ila ii¢ porsiyon) ve diizenli olarak
yiyenler (haftada bir porsiyondan fazla) olarak ayrildilar. Kalp krizi gegirenler
diizensiz spor yaptiklariny, sik sik sigara igtiklerini, daha gok kahve igtiklerini
ve daha az alkol aldiklarin1 bildirdi. Bunda sagilacak bir sey yok. Ayni zaman-
da yiiksek tansiyonlar: vardi, daha ¢ok kalori harciyor ve daha az meyve-seb-
ze yiyorlardi. Hala sagilacak bir gey yok. Pizza yiyenler dikkate alindiginda
bir sagkinlik yasandi. Diizenli olarak pizza yiyenler, hig pizza yemeyenlerden
yiizde 40 daha az kalp krizi gegiriyordu! Bunun neden béyle oldugu bir gesit
muammadir. Belki de pizza yemek, Akdeniz beslenme tarzini1 benimsemenin
bir gostergesidir, ki bu da Kuzey Amerika beslenme tarzindan gok daha diisiik
miktarda yag igerir.

Unutmayin, Italyan usulii pizzadan séz ediyoruz, Amerika'daki pizzalar-
dan degil. Bol peynir yok, peynir dolgulu hamur yok, tepeleme sucuk ya da
yag yiiklemesi yapan trans yag topaklar1 yok. Hamuru ince, iizerinde zeytin-
yagy, peynir ve bol bol taze domates sosu var. Bu pizza muammasinin yaniti
insanlarin ne yediklerinde degil, ne yemediklerinde yatiyor olabilir. Belki de
pizza, bol yagli hamburgerlerin ve patates kizartmalarinin yerini ahyordur.
Italyanlarin yaptig1 caligmada bir porsiyon pizzanin 200 gramdan hesaplandi-
gim ve diizenli yiyenlerin de haftada ortalama 500 gram yediklerini bir kenara
not edelim. Belki de pizza yiiksek kalorili yiyecekleri devre dis1 birakiyordur.
Ya da 6nemli olan domates gekirdeginin etrafindaki sar1 madde olabilir. Bu
akigkan madde, kanin pihtilagmasini engelleyen 6zelliklere sahip olan flavo-
noidleri igerir ve en azindan teoride kalp krizi riskini azaltabilir.

Fruitflow markasinin iireticileri de durumun kesinlikle béyle oldugunu
diigiinityor. Domates 6ziinden imal edilen bu patentli iiriin, kalp ve damar
saghgim gelistirme umuduyla gesitli igeceklerin igine katihyor. Yapilan bir
¢aliymada, iginde Fruitflow olan bir meyve suyunu igen 220 goniilliiniin kan-
larinin “yapigkanhigi’nda yiizde 70 oraninda azalma goriildiigii ve bu etkinin
18 saat boyunca siirdiigii saptandi. Domates suyunun kendisi de aym yaran
saglayabilir. Hayati tehlike potansiyeline sahip olan derin ven trombozu gibi
durumlarin olugabilecegi uzun mesafe uguglarinda 6zellikle yararh olabilir.
Ugak koltugundaki gibi tek bir pozisyonda oturmak ve uzun siire boyunca hig
kimildamamak bacaklarda kan pihtilagmas: olasiligini arttirir. Bu pihtilar kal-
be ya da cigerlere taginip bir felakete yol agabilir. Bu durumda domates suyu
yiiklemesi yapmak (igine votka katmadan) uzun uguglar igin iyi bir fikirdir.
Aragtinlan tek domates 6zii Fruitflow degildir. Israilli aragtirmacilar Lyc-O-
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Mato adiyla satilan ve dért domatese esdeger besleyici maddeler (ve emilime
yardimc: olmak igin biraz da yag) igeren kapsiillerin yiikselen kan basincini
belirgin oranda diisiirdiigiinii ortaya ¢ikarmigtir. Hmm... Domates ve yag...
Pizzanin iizerine bir giizel koyun! Ve brokoliyle siisleyin!

Ilinois Universitesi beslenme profesérii John Erdman, iginde yiizde 10
kurutulmus domates tozu ya da yiizde 10 brokoli tozu ya da her ikisinin ka-
rimugini igeren bir diyeti, prostat kanserli hiicreler enjekte edilen fareler tize-
rinde denedi. Bir grup fare likopen katkisiyla tedavi edildi ve bir bagka grup
da prostat kanserinin olasi tedavi yontemlerinden biri olarak kisirlagtirild. 22
hafta gegtikten sonra Erdman’in ekibi, tiimoriin boyutunun kiigiilmesinde
en etkili olanin domates-brokoli karigimi oldugunu tespit etti. Bu, hayvanlar
tizerinde yapilan bir ¢alismaydi; bu nedenle test tiiplerinde yapilan deneyler-
den ¢ok daha anlamliyd: ancak daha da 6nemlisi tiimorlerin azalmasini sag-
lamak igin gereken brokoli ve domatesin dozu insanlarin beslenme sinurlan
dahilindeydi. Hayvanlara verilen miktarlar insan dozuna gevrilince bir buguk
bardak brokoli ve yaninda iki buguk bardak taze domatese ya da bir bardak
domates sosuna kargilik geliyordu ve bu miktarlarin prostat tiimoérlerinin bii-
yimesinin, hatta olugmasinin azalmasinda da etkili olacag: 6ne siiriiliiyordu.
Brokoli ve domates birlesiminin tek bagina yiyeceklerden neden daha etkili
oldugu bilinmiyor ancak yiyeceklerin igindeki bilesenler, enzimleri detoksi-
kasyona tegvik etmekten tutun da hiicrelerin 6lmesini tetiklemeye kadar ge-
sitli yonlerden kanseri 6nleyebilir. Belki de brokoli ile tatlandirilmis domates
ketgaplar igin pazarda bir pay vardur.

Domates yemek sizi yalmzca saglikli yapmaz, ayn1 zamanda daha iyi go-
riinmenizi de saglayabilir. Likopen, yagda ¢6ziinen bir maddedir ve derinin
hemen altindaki yag tabakasi gibi yaglh dokuda toplanir. Bu molekiil, UV 151n-
larim1 emdigi igin giinesten kaynaklanan cilt bozukluklarina kars1 koruyucu
olabilir. Ingiltere’de iki dermatolog BBC Televizyonu'nda yayinlanan The
Truth About Food dizisiyle baglantili olarak bu goriisii test etti. Bilim ugruna
popolarinin UV iginina tutulmasini kabul eden, yaglar1 20 ile S0 arasindaki 23
kadinla birlikte ¢aligtilar.

Goniillilerin yaris giinde 16 miligram likopen ald1. Bu, iig ¢ay kagig1 do-
mates piiresinde bulunan miktardi. Yaninda da yagda ¢6ziinenlikopenin emi-
limini saglamakigin 10 gram zeytinyagi yediler. Diger goniilliiler yalnizca yag:
yedi. Bunun diginda her iki grup da aym: gekilde beslendi. Sonug¢ mu? Likopen
alan grupta ciltte daha az kizarma ve daha az DNA hasar1. Domates piiresini
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sevmiyorsaniz, bir bardak domates suyu ya da bir kase domates gorbas1 da
aym iglevi goriir. Ancak taze domates s6z konusu oldugunda ayn etkiyi elde
etmek igin en az yarim diizine yemeniz gerekir.

Tiim bu etkileyici caligmalar, Food and Drug Administration’in (Amerikan
Gida ve Ilag Kurumu) domates iiriinlerinin etiketlerinde saglik ibarelerinin
bulundurmasina izin vermesini talep etmek iizere iireticileri harekete ge-
¢irdi. Ne de olsa, soya ve yulaf igeren yiyeceklerin etiketlerinde kolesterolii
disirdugi, kalsiyum takviyelerinin iizerinde de osteoporoz riskini azalttig
yaziyordu. Domates iiriinlerinin etiketlerinde kanser riskini azalttiginin yazil-
masina neden izin verilmeyecekti ki? FDA'min yamiti, kanseri azalttigina dair
yeterince kanit bulunmadig seklinde oldu. Ancak kurum domates yemenin
saglhga yararh olabilecegi konusunda hemfikir. Béylece domates iiriinlerinin
etiketlerinde su ibarenin yer almasina izin veriyor: “Cok sinirl ve baglangig
agamasindaki bilimsel aragtirmalar, haftada yarim ila bir kase domatesin ve/
veya domates sosunun prostat kanseri riskini azalttigin1 6ne siirmektedir.
FDA, bu iddiay: destekleyecek ¢ok az bilimsel kanit oldugu sonucuna ulag-
mustir.” Elbette domates iireticileri FDAnin 6ne siirdiigii sartlarda fazla kat:
olduguna ve likopenin daha saglikli bir yagam garantisi verdigine dair yeterli
kanut bulunduguna inaniyor.

National Cancer Institute (Ulusal Kanser Enstitiisii) aragtirmacilar1 ve Fred
Hutchinson Kanser Aragtirma Merkezi, FDA'nin likopen konusundaki siip-
heci yaklagimina katiliyor. Likopen kanserden korunmayi sagliyorsa kaninda
bu bilesimden yiiksek seviyelerde bulunan insanlarin kansere yakalanma ris-
kinin ¢ok diigiitk olmasi gerekir. Ancak durum béyle degil. Aragtirmacilar yas-
lar1 5§ ila 74 olan ve prostat kanseri gegmisi olmayan 28 binin iizerinde erkegi
takip etti. Sekiz yil siiren izleme boyunca 1320 erkege prostat kanseri teshisi
kondu ancak kanlarindaki likopen seviyeleriyle hastaligin olusumu arasinda
higbir baglant1 bulunamadu.

Tabii ki bu aragtirma, tartigmalarin sona erdigini géstermiyor. Domates
tilketimiyle kanserden korunma arasindaki baglantiy1 gosteren ¢alismalar1 da
bir kenara atamayiz. Domatesin kimyasal olarak kompleks oldugunu ve liko-
penin yaninda pek ¢ok sayida bilesen igerdigini, bu bilegenlerin —hem tek bas-
larina hem de likopenle birleserek- antikanser ajanlar olarak gorev yaptigim
unutmayalim. Burada belki de en 6nemli nokta, bilimsel kanitlarin bir “super-
food” ya da “siiper” igerik kavramim desteklememesidir. Sebzeler, meyveler
ve tam tahillar, kanserden koruma potansiyeli tagiyan bilesenlerle yiiklidiir.
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Tek bir yiyecege ya da katki maddesine yiiklenmek ¢6ziim degildir. Onemli
olan bu yararh kimyasallar: igeren ¢esitli yiyeceklerden yemektir, tabii ki do-
mates iiriinleri de dihil.

Likopen igeren katki maddeleri gelecek yillarda yararh olabilir ancak sim-
diye kadar domates iiriinleri kadar etkili oldugunu gosteren ikna edici bir ka-
it bulunamamugtir.
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KIZILCIKLA HiNDi BiRBIRINE GOK YAKISIR. KIZILCIKLA iNSAN DA. MERAK ETMEYIN,
yamyamhg one siiriiyor degilim. Yalmzca kizilaigin saghga faydalarinin bi-
limsel degerlendirmesini 6ne siiriiyorum.

Kizilcik suyu deyince akla ilk gelen “idrar yollan enfeksiyonu”dur. Kadin-
larin goguna ve birgok erkege sik sik idrara ¢ikma ve bununla birlikte idrar
yollarinda iltihaplanma olduguna isaret eden yanma hissi tamidik gelecektir.
Artik antibiyotikler bu sorunu ¢6ziiyor ama 6nceden insanlar ne yapardi?
“Sistemi siviyla temizlemek” mantikl bir yaklagim gibi goriiniiyordu. Herhal-
de bunun igin tiirl tiirli igecekler denenmistir ancak 1800’lii yillarin orta-
larinda halk ilaglan ile ilgili yazilan kitaplar kizilcik suyunun kullanilmasini
oneriyordu. Kulaktan kulaga dolagan 6ykiilere dayanilarak kizilcik suyu idrar
yollar1 enfeksiyonunu tedavi etmek ve 6nlemek konusunda hatir1 sayilir de-
recede iin yapmugti.

Idrar yollar enfeksiyonuna neden olan bakteri bulununca bilimadamlar,
kizilcik suyunun verdigi rahatlamayi saglayan olasi mekanizmalari aragtirma-
ya bagladi. Bakterinin bannmasim1 6nlemek igin idrarin asitlendirilmesinin
yaninda kizilaigin bilegenlerinden biri olan hipiirik asidin antibakteriyel etki-
si birer olasilikti. Ancak kizilcik suyunun ise yaradigim agikga kanmitlamadan
bunu nasil bagardigin1 anlatmaya galigmak, at arabasimi atlarin 6niine bag-
lamaya benziyordu. Sonunda, 1994 yilinda, Harvard’h aragtirmacilar buna
uygun bir klinik ¢aliyma yaparak iddialar saglamlastirmaya karar verdi. Orta
yasin iizerinde 153 kadin takibe aldilar ve yarisina her giin 285 mililitre ki-
zilak suyu igirilirken diger yarisina iginde kizilcik olmayan benzer bir igecek
verildi. Kizilcik suyu igen kadinlann idrarinda enfeksiyona yol agmasi bek-
lenen bir bakteri seviyesine sahip olma oraninda yiizde 58 azalma goriildi.
Sonradan 6grendik ki, bunun nedeni ne idrarin asitlenmesi ne de hipiirik asi-
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din antibakteriyel etkisiydi. Idrar yollarina bakterinin yapigmasini engelleyen
bilegenlerdi.

Bakteriler, dokulara yapisip besinleri daha hizli emmelerini saglayan, ya-
piskan bir madde iiretir. Bu molekiiller idrar yollarini olugturan epitelyal hiic-
relerin bazi reseptér bélgelerine yerlesir. Yale Universitesi aragtirmacilarinin
1994 yilinda ustalikla ortaya koyduklan gibi kizilaigin igindeki bilesikler bu
reseptorleri bloke eder. Daha sonra giinde 115 mililitre kizilcik suyu igirilen
goniillilerden idrar 6rnekleri alindi. Dort ila alt: saat sonra yeniden idrar alin-
d1ve genellikle idrar yollar1 enfeksiyonundan sorumlu olan E. coli bakterisi in-
kiibe edildi. Deney, 230 mililitre meyve suyuile tekrarlandi. Bundan bagimsiz
olarak bir insanin idrar kesesinin astarindan alinan hiicrelere kiiltiir yapild:
ve bu idrar 6rnekleriyle karigtirildi. Su ise bakin ki, kizilcik suyu igen kadin-
lardan idrar 6rnegi alindiginda bakterinin hiicrelere o kadar da etkin olarak
yapismadig goriildii! Daha da 6tesi, meyve suyundan ne kadar ok tiiketilirse
hiicrelere yapisan bakteri sayisi o kadar azaliyordu. Bu sonucun elde edilme-
sini saglayanin meyve suyunun igindeki hangi madde oldugu kesin olarak be-
lirlenmese bile trimer procyanidin olarak bilinen maddenin bundan sorumlu
olduguna dair yorumlar var.

Bu procyanidinler idrar yollar1 sorunlarini 6nlemekten ¢ok daha fazlasini
yapabilir. Ulser tiirlerinin goguna Helicobacter pylori bakterisi neden olur. Iste,
procyanidinler bu bakterilerin mideyi hasta etmesini de onler. Cin'deki arag-
tirmacilar yiiksek miktarda Helicobacter enfeksiyonuna sahip bir popiilasyon
segtiler ve plasebo kontrollii ift-kor bir gahiymada 97 kisiye 90 giin boyunca
500 mililitre (iki bardaktan biraz fazla) kizilcik suyu verdiler. Diger 92 kisiye
de plasebo verildi. H. pylori bakterisinin kizilcik grubunda 14 kiside, plasebo
grubunda ise yalmizca beg kiside yok oldugunu gozlemlediler. Arada ¢ok da
sarsic1 bir fark yok ancak bu yine de anlaml bir fark, hele ki antibiyotiklerde
kargilagtigimiz direng sorunlarim diisiinecek olursak.

Kazilcik, Streptococcus mutans bakterisinin diglere yerlesmesini engelleye-
rek ¢iiriik olugumunun azalmasina bile katkida bulunabilir. Sekeri sindiren
bu bakteriler diglerin minesini agindiran asitlere dontstiiriirler. Rochester
Universitesi'ndeki aragtirmacilar, dig minesinin yapildig1 madde olan hidrok-
siapatiti kaplamak igin kizilcik suyunu kullaninca bakterilerin yapigmasina
karg1 belirgin bir koruma 6zelligiyle kargilagts. Kimse agzimzi kizilcik suyuyla
alkalamanizi 6nermiyor. Piyasadaki kizilcik sularinin ¢ogu genellikle seker
katkihidir ki bu da ne disler i¢in ne de bedenin diger yerleri igin iyidir. Saf ki-
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zilcik suyu igebilirsiniz, tad: bir hayli eksidir. Bu nedenle aragtirmacilar kizil-
cigin igindeki aktif maddeleri ayrigtirip bunu kapsiil olarak kullanilabilir hale
getirmeye galigiyor.

Kizilcigin bakteriler iizerinde etkili olmaktan daha da fazla faydasi doku-
nabilir. Bat: Ontario Universitesinde 24 disi fare 12 hafta boyunca normal
bir sekilde beslendi. Bagka 24 fareye de su yerine kizilcik suyu igirildi ve di-
ger 24 fareye yiyeceklerinin yiizde birini olusturacak sekilde kizilcik posasi
ile desteklenmis bir beslenme bigimi uyguland.. Bir hafta sonra hayvanlarin
meme bezlerine bir milyon meme kanseri hiicresi enjekte edildi. Bu fareler,
risk tagiyan bir bagigiklik sistemine sahip olmalari igin genleri tizerinde gah-
silmig 6zel bir cinsti ve hepsi de kansere yakalandi. Ancak siradan laboratuar
yemegi yiyen farelere gore kizilcik suyu igenlerin kanser olmalar iki hafta,
kizilcik posasi yiyenlerin ise dort hafta daha uzun siirdii. Otopsiler, kizilcik
yemenin akcigerlere ve lenf nodiillerine yayilan tiimor sayisinda azalma sag-
ladigin1 gosterdi. Daha da iyisini duymak ister misiniz? Prens Edward Adasi
Universitesi'ndeki aragtirmacilar kizilcigin darbe sonucu olugan beyin hasar-
larina karg1 bile koruma sagladigini ortaya koydular.

Bir bardak kizilcik suyu doldurmaya mu gidiyorsunuz? $imdi de kotii ha-
berlere hazirlayin kendinizi. Kizilcigin iginde bazi ilaglarin pargalanmasi igin
kullanilan enzimleri engelleyebilecek bilegimler var. Coumadin (sik kullani-
lan bir “kan sulandiric1”) hakkinda kizilcik tiikettikten sonra bazi pihtilagma
bozukluklarina yol agtigina dair bir siirii rapor yazilmugtir. Riske girmemek
i¢in en iyisi Coumadin kullanirken tiiketilen kizilcik suyu miktarini sinirh tut-
maktir. Bir gey daha... Aragtirmacilar, kokularin erkekleri cinsel agidan tahrik
etme konusundakiyetenekleri iizerinde galisirken en bastan gikaric1 kokunun
lavanta ve balkabakli turtanin birlesimi oldugunu buldular. En az bagtan ¢ika-
ric1 olan ise hangisi dersiniz? Kizilcik!
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GREYFURT YETISTIRICILERI GULSELER Mi AGLASALAR MI BIiLEMEZLER. BU MEYVEYi
yemenin ya da suyunu igmenin kandaki kolesterolii digiirdiigiiniine dair
bazi kanutlar var. Ancak greyfurtun yiiksek kolesterolle miicadele etmek igin
kullanilan statin de dahil olmak iizere belli bash ilaglarin etkisini azalttigim
gosteren bazi can sikic1 galigmalar da mevcut. Bu nasil bir bilmecedir! Meyve
suyundan mi vazgegelim, ilaci m1 birakalim? Tahmin edebileceginiz gibi du-
rum ilk bakista goriinenden gok daha karmagik.

“Etanol-ilag etkilesimi iizerinde yaptigimiz ¢aliymada, turunggil meyve
sularinin baz1 ilaglar alindiktan sonra etkinlesmesi igin gereken siireyi biiyik
olgiide arttirabilecegini gosterdigini tesadiifen bulduk.” Diinyanin en saygin
tip dergilerinden biri olan The Lancet’te 1991°de yayinlanan bir makale boyle
baghyordu. Dr David Bailey ve Bat1 Ontario Universitesi'ndeki meslektaglari
tansiyon digiiriicii bir ilag olan felodipin tizerinde ¢ahgiyor ve bu ilacin al-
kolle etkilesim iginde olup olmadigin1 merak ediyorlardi. Cift-kor bir deney
yapmaya karar verdiler; bazi denekler ilac1 alkolle birlikte, bazilar1 da alkolsiiz
alacakti. Bu, alkoliin tadinin gizlenmesi gerektigi anlamina geliyordu ve bir-
kag deneyden sonra Dr Bailey bu isi greyfurt suyunun yapabilecegi sonucuna
ulasti. Alkoliin higbir etkisinin olmadigini géren aragtirmacilar sagirdi. Ancak
her iki grupta da felodipinin kandaki seviyesi beklenenin ii¢ katiyd.. Bailey,
bir seyler buldugunun farkindaydi. Ve sonuna kadar miicadele etmeyi kesin-
likle seviyordu. Ne de olsa kendisi, bir mili dort dakikanin altinda kosan ilk
Kanadalr’yd:!

Bu agamada, hirsh bilimadarmu kendi kendisinin kobay faresi olmaya karar
verdi. Bir giin felodipini suyla aldy, ertesi giin greyfurt suyuyla. Her seferinde
kan 6rnegini de alarak ilacin seviyelerinin 6lgiilmesi igin teste gonderiyordu.
“Greyfurt etkisi’ni dogrulamak igin sonuglar1 beklemesine gerek yoktu. ilag-
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lan1 greyfurt suyuyla birlikte aldiktan sonra kendini halsiz ve sersemlemis his-
sediyordu; diisiik tansiyonun klasik belirtileri. Felodipinin greyfurt suyuyla
birlikte alindiginda kan basincini beklenenden daha fazla disiirdiigii agik¢a
goriilityordu. Hemen akla gelen bir dizi soru vardi. Greyfurt suyu hangi isle-
yisle ilacin etkinligini yiikseltiyordu? Diger meyve sularimin da boyle bir et-
kisi var mryd1? Peki ya digerilaglarla etkilesimler? Meyve suyu ilagla birlikte
degil de giin iginde bagka bir zaman alinsa ne olurdu? Bu iste bir hayir var
miyd1? Greyfurt suyuyla birlikte alindiginda ilacin dozaji azaltilabilir miydi?

Tahmin edilecegi gibi The Lancet‘teki makale bir dizi aragtirmay1 da be-
raberinde getirdi. Cok ge¢gmeden yapilan galigmalar, yalmzca greyfurtun bu
siradig: etkiye sahip oldugunu gosterdi. Greyfurta 6zgii baz1 bilesikler, bagr-
saklarin duvarinda bulunan bir enzim olan CYP3A4'iin hareketini engelliyor-
du. Bu enzim bedenin detoksikasyon sisteminin bir pargasidir ve ilag gibi da-
vetsiz misafirlerin igeri girisini engeller. Hareketi azaltildiginda bu tiir yabana
maddelerin kandaki seviyelerinin artmasi beklenir. CYP3A4, pek ¢ok ilacin
metabolizmasina dihil olarak bilindigine gore aragtirmacilar felodipinin
“greyfurt etkisi” gosteren tek ilag olmayacag sonucuna vardi. Gergekten de
degildi. Kalp atisin1 diizenleyen ve bagisiklik sistemini koruyan 6strojen tak-
viyelerinden AIDS tedavisinde kullamilanlara kadar agizdan alinan tiim ilaglar
greyfurtsuyuyla etkilesime girer. Ve bunun etkisi en fazla 24 saat siirer. Bu da
greyfurtu herhangi bir saatte igmenin CYP3A4 ile metabolize edilmis ilaglar-
la kontraendike oldugu anlamina gelir. Bu kategoriye hangi ilaglarin girdigi,
hangilerinin girmedigi heniiz net olarak bilinmedigi i¢in ve farkh kisiler farkh
CYP3A4 seviyelerine sahip olduklarindan dolay1 bazi uzmanlar herhangi bir
ilag kullanirken greyfurt suyundan uzak durulmasini 6neriyor. Bunabagh ola-
rak pek gok hastane de greyfurt suyunu moniilerinden ¢ikardu.

Greyfurt endiistrisi bunun haksiz rekabet oldugundan sikéyet ediyor. Sir-
ket sozciileri birgok ilagla yiyecek arasinda etkilesim oldugunu ileri siiriiyor,
ki haklilar. Siit iiriinleri baz1 antibiyotikleri engelleyebiliyor, brokoli antikoa-
giilanlarin etkisini azaltabiliyor, tiramin agisindan zengin olan yiyecekler (eski
kagar, kirmizi garap, soya sosu, lahana turgusu, salam) monoamin oksidaz in-
hibit6rii tiirevi antidepresanlarla birlikte yendiginde tansiyonu agin yiikselte-
biliyor ve konjestif kalp yetmezligi igin alinan digoksinin emilimi yulaf ezmesi
gibi tahillar tarafindan sekteye ugratiyor. Bilgilerin tiimii gergeklere dayali
ancak bu tiir etkilerin varhg greyfurtu temize gikarmuyor.

Daha 6nce de soziinii ettigimiz gibi greyfurt suyu kolesterolii diigiiriiyor-
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sa neden statini tamamen unutup yalnizca greyfurt suyu igmiyoruz? Yalniz-
ca giinde bir tane kirmiz1 greyfurt yemenin “koétii kolesterol” olan LDL'yi
yiizde 20 gibi bir oranda diisiirdiigiinii sdyleyen Israilli aragtirmaci Shela
Gorinstein’in ¢aligmasin1 okuduktan sonra pek ¢ok insan bu soruyu soru-
yor. Bunun da 6tesinde kirmizi greyfurt trigliseridleri de belirgin bir bigimde
diigiiriiyor. Ama bir dakika. Gorinstein’in deneklerinin hepsi yakin zamanda
bypass ameliyat: gegirmisler, statine karg: direngleri var ve yagdan yalmzca %
9 kalori alacak sekilde diyet yapmuglar. Dolayisiyla bu sonuglar, yiiksek koles-
terol teshisi konulmug ortalama bir Kuzey Amerikal ile ¢abucak ortiistiri-
lemiyor. Peki, bu kisi ne yapsin? Once doymus, trans yaglarin diigiik oldugu,
bol bol meyve, sebze ve yulaf igeren bir diyet uygulasin. Ve evet, greyfurt da
yesin! Biraz hurma, biraz pomelit (greyfurtla pomelo arasi bir meyve) atigtir-
sin, bir bardak hafif Alman birasi igsin, tiim bunlar Gorinstein’in kalp hastalig
riskini azaltmak igin onerileri. Ise yaramazsa, gelsin statinler. Ancak simdilik
yaninda greyfurt suyu olmasin. Bu kogul ileride degisebilir. North Carolina
Universitesi'nin aragtirma gorevlileri furanocoumarinleri greyfurt suyunun
icindeki bagbelas: bilesikler olarak tanimladilar ve bunlarin ortadan kaldirila-
bilecegini 6ne siirdiiler. Elde edilen meyve suyunun ilaglarin kandaki seviye-
lerine higbir etkisi olmuyordu. Bu aragtirmanin bagka bir faydas: da olabilir.
Belki furanocoumarinler ilaglara eklenerek ihtiyag duyulan dozun ve yan et-
kilerin riskinin azaltilmasi saglanabilir. Bu gelismeler greyfurt yetistiricileri-
nin keyfini biraz olsun yerine getirecektir.
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YABANMERSINi, ANTOSIVANINLER VE
PTEROSTILBEN

YASAM, GERGIN BIR iPiN UZERINDE YURUMEYE BENZER. HASTALIKLARA VE YASLANMAYA
kars1 miicadele ederken dengemizi korumaya ¢alisinz ama ne yaparsak ya-
palim sonunda diisecegimizi biliriz. Elbette o ipin iizerinde durmamiza yar-
dimar olacak her seyi memnuniyetle kargilariz. Ve yabanmersininin igindeki
antosiyaninler bunu yapabilir. Fareler iizerinde ise yaradigina siiphe yok. En
azindan Boston’daki Tufts Universitesi'nde caligan aragtirmacilarin yaptiklan
aragtirmalarda elde ettikleri sonug bu y6nde.

Bu bilimadamlan fareler ve yabanmersinleri gibi aligilmadik bir kombi-
nasyonla neden ilgilenmiglerdi? Ciinkii yabanmersinine mavi rengini veren
antosiyaninler giiglii antioksidanlardir. Aslinda farkli meyve ve sebzelerin an-
tioksidan aktiviteleri test edildiginde yabanmersini her zaman listenin en te-
pelerinde yer alir. Ve antioksidanlarin kanin pihtilagmasim engelledigini, gece
gorisiinii iyilestirdigini, kas dejenerasyonunu yavaglattigini, genel olarak kalp
hastalig ve kanser riskini azalttigini, ayn1 zamanda beyin hiicrelerini yaglan-
maktan korudugunu biliyoruz. Tufts aragtirmacilarinin hayalgiiciinii hareke-
te geciren bu anti-aging etkisidir. Ilk etapta bir grup yash fare yabanmersini
bakimindan zengin bir diyete tabi tutuldu, diger gruba ise siradan laboratuar
yemegi verildi. Daha sonra her iki grup da 48 saat siiresince yiiksek seviye-
de oksijene maruz birakildilar. Fazladan oksijen alim1 bol miktarda serbest
radikal retir. Buradaki temel diigiince viicutlarinda antosiyaninler dolagan
farelerle dolagmayanlar kiyaslayarak serbest radikallerin etkisini incelemekti.

Serbest radikallerin sinir sisteminin ¢ahgymasinda rol oynayanlar da dahil
olmak iizere viicuttaki her tiirlii molekiile saldirabildigi iyi bilinmektedir. Bu
nedenle standart laboratuar yiyecekleriyle beslenen farelerin norolojik fonk-
siyonlarinin yabanmersini verilen farelere kiyasla belirgin bir sekilde bozul-
ma gostermesi sasirtici degildi. Belli ki antosiyoninler yiiksek dozda oksijenle
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ortaya gikan serbest radikalleri etkisiz hale getiriyordu. Ancak bundan daha
onemli bir sonug da vardu.

Fareler dar ¢ikintilarda ve kiriglerde yiiriimeye bayilir ve anlagilan bunda
da ¢ok iyilerdir, en azindan yaglanmaya bagslayana kadar. Aragtirmacilar bir
hayvanin dar bir kiriste yiiriirken dengesini kaybetmesinin ne kadar siire aldi-
gina bakarak onun yagimi tahmin edebilirler. Fareler olgunlagip 19 aylik oldu-
gunda, yani insan yagina gore 65 ila 70 yasina geldiklerinde ortalama dengede
kalma siiresi 13 saniyeden 5 saniyeye diiser. Yagh fareler labirentten ¢ikmakta
¢ok daha az bagarili olurlar ki bu laboratuar faresi igin gergek bir sorundur.
$imdi isin en can alic1 noktasina geliyoruz. Sekiz hafta boyunca yabanmersini
o0z yiyen yagh fareler kirigin tizerinde 11 dakika boyunca kalmay: bagardi.
Labirentte de gok daha iyiydiler! Bu aragtirmay: degerlendirmeye alan basin
da yabanmersinini mucize yiyecek statiisiine yiikseltti.

Tabii ki mucize besin diye bir ey yoktur. Iyi beslenme ve kétii beslenme
bigimleri vardir. Ve antosiyaninler bagka meyve ve sebzelerde de bulunur.
Ozellikle kiraz antosiyanin bakimindan ¢ok zengindir. Kirazdan ayrigtirilarak
elde edilen belli bagh antosiyaninlerin iltihaplanmay1 6nleyici 6zelliklere sa-
hip oldugu ve bunun da artritle miicadelede yararh oldugu ortaya konmustur.
Diyabetliler bile beslenmelerine dahil edilen antosiyaninlere olumlu tepki
gosterebilir. Michigan Devlet Universitesi'nden Dr Muralee Nair hayvanlarin
pankreas hiicrelerinde antosiyaninlerin insiilin salgilamasin1 % SO oraninda
arttirdigini kanitlamugtur.

Yabanmersininin olasi yararlar1 antosiyaninlerle sinirh degildir. Yakin za-
manda aragtirmacilar yabanmersininde bulunan pterostilben ve diger anti-
oksidanlarin kolesterolii diisiirebilecegini kegfetti. Bu bulgu ilgingtir ama s6z
konusu ¢aligma insanlar iizerinde, hatta canli hayvanlar iizerinde bile uygu-
lanmamugtir. Laboratuarda, farelerin karaciger hiicreleri iizerinde yapilmugtur.
Aragtirmacilar pterostilbenin kolesterol ve trigliseridin diisiiriilmesi ile bag-
lantili hiicrelerdeki belli bir reseptor iizerinde etki ettigini ortaya koymay:
bagarmuglardir. Ancak bu bilesigin yabanmersininin iginde yendiginde insan
karacigerinde de aym etkiyi gosterip gostermeyecegini, hatta oraya kadar ula-
sip ulasgamayacagini kimse bilmiyor. Tansiyonu diigiirmek i¢in ne kadar ya-
banmersini yenmesi gerektigi bilinmiyor ama yabanmersinli bir muffinin ya
da yabanmersiniyle doldurulmus bir bagelin bunu yapmayacag kesin. Aym
sekilde yabanmersinli pancakelerin de. Sonug olarak antosiyanin ya da pte-
rostilben katkilarinin hap seklinde alinmasinin yararh oldugunu diisiinebili-
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riz. Ancak gimdilik ben haftada birkag kez yarim bardak yabanmersini yeme-
ye galisiyorum. Bunun saghgima ne kadar faydah oldugunu konusunda tam
olarak bilgi sahibi degilim ama tek bir seyden eminim: Yabanmersininin tad
haplardan ¢ok daha iyi.
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TURUNGGILLER VE “SUPER FLAVONOIDLER”

BIRKAG TANE HAMSTER ALIN VE KOLESTEROLLERINi YUKSELTMEK iCIN ONLARI BiR SURU
yagh yiyecekle besleyin. Sonra yemlerine biraz “siiper flavonoid” ekleyin ve
bunun bol yagh beslenme bigiminin etkilerini azaltacagim1 umun. Neden?
Ciinki flavonoidler kolesterolii diigiiriiyorsa elinizde pazarlanabilir bir tiriin
var demektir. Daha da iyisi, siiper flavonoidler portakal kabugundan elde
edildigi igin bu “dogal” iriiniiniiz ticari agidan tiimiiyle cazip goriiniir. En
azindan hamsterlarda portakal kabugu 6zii beklenen etkiyi yaratiyor. Gele-
cekte “polimetoksilli flavonlarin” (PMF) standartlagtirilmig bir versiyonunun
kolesterolii yiiksek olan insanlara tavsiye edilmesi kesinlikle muhtemel. Ama
fazla acele etmeyelim.

Pek ¢ok insana gore kolesterol kotii bir sézciik. Medyadan edinilen bil-
gilerden yola giktiginizda yiiksek kolesterol teshisi konmus kisilerin cenaze
islemlerine hemen baglamalar gerektigi gibi bir izlenime kapilirsiniz. Yiik-
sek kolesteroliin kalp hastaliklan igin bir risk faktorii oldugu dogrudur ancak
bu, pek ¢ok faktorden yalmizca biridir. Yiiksek tansiyon, ailede kalp hastalig:
olmas, seker, fiziksel aktivitenin olmamas: ve kirli havaya maruz kalmak da
bunda rol oynayan faktorlerdir. Ashnda kalp krizi gegiren insanlarin yarisi
normal ya da normalin altinda kolesterol seviyelerine sahiptir. Yine de koles-
teroliiniiz yiiksek ¢ikarsa diigiirmek igin kesinlikle gaba gostermelisiniz. Ama
nasil? Doktorlar genellikle hemen regete defterlerine uzanip statin haplan
i¢in talimatlar karalamaya baglar. Bunlar, yiiksek etkili ilaglardir ancak yan et-
kileri de vardir. Kas agrlan ve karaciger sorunlari olasiliklar dahilindedir ve
ilacin maliyeti de hatir1 sayilir derecededir. Bu nedenle insanlar daha nazik,
hafif tedaviler anyor, sentetik ilaglardan gok daha giivenliymis gibi algilanan
“dogal” tiriinlerden yarar saglamay1 umuyor. Gergek, elbette ki, bir maddenin
giivenli olmasinin onun kaynagina degil molekiiler yapisina dayandigidir. Bir
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kimyager tarafindan laboratuarda mi ya da doga tarafindan ¢ahliklarn iginde
mi yapildigs 6nemli degildir. Onemli olan bu maddenin giivenli ve etkili olup
olmadigyla ilgili yiiriitiilen galigmalardan elde edilen sonuglardur.

Dogaliiriin formiillii besin takviyelerinin kolesterolii diigiirdiigiine dair id-
dialar hig de az degil. Guggul agacindan elde edilen guggulipidler gibi bazilan
egzotik goriiniirken gekerkamigindan elde edilen polikosanol ya da sarmisak-
tan elde edilen allicin kulaga daha siradan gelir. Bu tiir iiriinleri pazarlayanlar
ellerindeki mallarin reklamini yapmak igin arkalarina bilimsel ¢aligmalar1 alir-
lar. Ancak bilimsel gevrelerin vardig: ortak karara gore bu yondeki kanitlar ol-
dukga zayiftir. Yine de gergekten etkili olan dogal iiriinlerle ilgili aray1s devam
ediyor ve bunun igin hakh gerekgeler var. Her seyden 6nce daha ¢ok meyve ve
sebze tiiketen topluluklarin kolesterol seviyelerinin daha diigiik oldugu agik.
Onemli olan u: Kolesterolleri yagh et gibi yiyecekleri tiiketmedikleri igin mi
diigiik? Yoksa bu, yedikleri sebze iiriinlerinin igindeki kolesterolii gergekten
diigiiren maddelerden mi kaynaklaniyor? Bu arayiglarin sonucunda gesitli
dogal maddeler aynigtinlip olas: kolesterol diisiiriicii etkiler agisindan ince-
lendi. Bu maddelerin arasinda turunggillerin kabugunda bulunan tangeretin,
hesperidin ve naringin gibi polimetoksilli flavonlar (PMF) vardir. Bunlara
ozel ilgi gosterilmesinin nedeni nedir? Pek ¢ok neden var. Oncelikle PMF'ler
antioksidandir ve bu nedenle kolesteroliin daha tehlikeli olan oksitlenmis for-
muna doniigmesini engelleme potansiyeline sahiptir. Ayn1 zamanda kiiltiirii
yapilmis hiicrelerle ilgili galiymalar, satin haplar gibi PMFlerin kolesterol ve
trigliseridlerin (kandaki yaglar) birlesmesini engelledigini ortaya koymustur.
Buna yalmzca Florida'da her yil agag: yukann 700 bin portakal kabugu atig
tiretildigini ve boylece PMF 6zii elde etmek igin bolca hammadde saglandig)-
m da eklerseniz oldukga kérh bir iiriine sahip olma olasiigimiz var demektir.
Tek yapmaniz gereken bunun ise yaradigim1 kamitlamaktur.

Hamsterlarda ise yaradig kesin. Hastaliklan 6nleyen ya da iyilestirici 6zel-
liklere sahip olan dogal bilesimler iizerine uzmanlagmig, Kanadah bir girket
olan KGK Synergize’in aragtirma ekibi hamsterlarin beslenmesi iizerine yapi-
lan galigmay siirdiirmiis ve hayvanlarin yiyeceklerine tangeretinin katilmasi-
nin sonucu LDL seviyelerini (meshur “kétii kolesterol”) yiizde 40’lara kadar
disiirdiigiinii bulmugtur. Herhalde bu, hamsterlar igin gegerli. Peki, bizim
i¢in ne anlama geliyor? Portakal kabugu yemiyoruz ama yine PMF'ler igeren
portakal suyunu daha ¢ok igmemiz igin tegvik edilebiliriz. Ancak sorun sura-
da: Hamsterlarin aldig siiper flavonoidlerin miktarini yakalayabilmemiz igin
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giinde 20 bardak portakal suyu igmemiz gerekiyor. Bu arada “siiper flavono-
id” terimi, bulduklar1 sonuglardan dolay: desteklenen KGK Synergize sirketi-
nin aragtirmacilan tarafindan iiretilmistir. O kadar biiyiik bir destek gordiiler
ki portakal kabugu 6zii ve E vitamininin 6zel bir karigimi olan Sytrinol adinda
ticari bir tiriin gelistirdiler.

Sytrinol’iin yiiksek kolesterol tedavisi igin etkili bir yontem oldugunun ka-
mtlanmas: umut ediliyor. Baglangig niteligindeki baz1 insan iizerine deneme
caligmalar1 iyimser sonuglar verdi. West Ontario Universitesi'nde yiiriitiilen
bir galigmada kolesterolleri yiikseltilmis katihimcilardan her giin 300 milig-
ramlik (270 miligram polimetoksiflavon ve 30 miligram E vitamini) Sytrinol
kapsiilleri almalar: istendi. Dért haftanin sonunda toplam kolesterollerinde
(yiizde 20) ve LDL kolesterollerinde (yiizde 22) yiiksek seviyede diigiis go-
riiliirken “iyi kolesterol” olan HDL'de artis meydana geldi. Ne yazik ki ¢alis-
maya yalnizca 10 denek d4hil edilmisti. Bu, biiyiik sonuglara ulagmak igin
yeterli degil ancak daha biiyiik ve daha iyi ¢ahgmalar ve daha gok arastirma
yapmay1 6zendirmeye kesinlikle yeter. Ozellikle de portakal kabugu 6ziiniin
hamsterlarda insiiline karg: direnci azalttiginin kamtlandigini ve bunun diya-
beti 6nlemeye yararh olacag: anlamina geldigini diisiiniirsek.

Kanserin 6nlenmesi igin bile umut var. Laboratuar ortaminda tangeretin
insan meme kanseri hiicrelerinin biiyiimesini engelliyor. Tipki yaygin bir
sekilde kullanilan tamoxifen ilaci gibi. Ancak canli hayvanlarda bilegim yal-
mizca koruma saglamamakla kalmiyor, tamoxifenin 6nleyici etkisini de orta-
dan kaldiriyor. O halde tamoxifen tedavisi goren kadinlarin kolesterollerini
turunggil kabugu iriinleriyle diisiirmeye galiymamalar1 gerekiyor. Digerleri
i¢in turunggillerin iginde bulunan flavonoidler umut vaad ediyor, her ne ka-
dar onlar “siiper” sifatiyla tanimlamak igin heniiz erken olsa bile.
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~ ACAi CILEGI VE
“GIZLI ANTIOKSIDAN GUCU”

BREZILYA'NIN KUZEYINDEKi BELEM SEHRININ NUFUSU iKi MIiLYONDUR. BURADA YASAYAN-
larin kanser, damar sertligi ya da Alzheimer gibi hastaliklara yakalanma oran-
larinin agin diigiik oldugunu 6grenmek gok ilging bir tespit. Nasil m1? Ciinkii
sehirdeki tam 3.000 noktada “acai satig noktas1” bulunuyor ve insanlar bura-
larda siraya girip acai (a-sighyee) palmiyesinin meyve éziinden yapilmig sulu
bir karigim satin aliyor. Camura benzeyen bu koyu mor sividan her giin 200
bin litre tiiketiliyor. Bu, sehirde igilen siit miktarindan ¢ok daha fazla. Acai
gilegi suyunu ithal etmeye baglayan Kuzey Amerikali reklamcilara gore bu
meyvenin miithig antienflamatuar, antibakteriyel, antimutagen ve hepsinden
onemlisi antioksidan ozellikleri var! Dagiticilardan biri, “Doganin miikem-
mel meyvesi” sozleriyle 6vgiiler yagdiriyor. Bir digeri, “Amazon’un viagras”
diye bobiirleniyor. Magin siiresini biraz daha uzatmalarina yardima olacak
bir mucize arayan Kuzey Amerikalilar'in “gezegende yenilebilir tiim meyveler
arasinda en fazla antioksidan igeren” acai gileginden yapilmus bir sise meyve
suyuna 40 dolardan fazla para vermelerine sagmamak gerek.
Antioksidanlarla ilgili rahatlikla sdyleyebilecegimiz tek bir sey var, o da
iirinlerin satilmasini sagliyorlar. Uzerine siislii bir “antioksidan kaynag” eti-
keti yapistirdigimiz yiyecek, igecek ya da besin takviyesi yok satiyor. Bunun
nedeni, uzmanlarin antioksidanlarin oksijen alim: sonucunda viicudumuz-
da biriken tatsiz serbest radikalleri etkisiz hale getirdigini kanitlamalari. Bu
serbest radikaller insanlarda meydana gelen pek ¢ok hastalikla baglantili. Bu
yizden de faaliyetlerinin 6niinii kesersek gok daha iyi durumda olacagimizin
mantikl1 bir nedeni var. Meyve ve sebzeler beslenme diizenimizde temel anti-
oksidan kaynaklaridir ve yaygin kaniya gore bitkisel iiriinleri yiiksek miktarda
tilketen topluluklarda goriilen saghklilik oranindan sorumlu olan da bu anti-
oksidan igeriktir. Ancak antioksidan takviyeleri kullanilarak yapilan deneme-
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ler beklenen olumlu sonuglar1 vermede iist iiste bagarisiz oldular. Meyve ve
sebzeler, potansiyel fizyolojik aktiviteye sahip diizinelerce bilesik igeriyor ve
goriinen o ki saghkl olmak igin gereken de tiim bunlardan olusan bir harman
yapmak. Bagka bir deyisle, biitiiniin kendisi pargalarinin toplamindan daha
biiyiik olur.

Meyve ve sebzelerdeki antioksidanlarin beslenme diizenimiz igin 6nem-
li oldugu su gotiirmez bir gergektir ancak bu bilesikleri az ya da ¢ok igeren
tek bir yiyecek ya da igecegin gecerliligi tartigmalidir. Onemli olan aldigimiz
toplam antioksidan miktaridir. Agirlikla orantil olarak bakilacak olursa acai
¢ileginde elmadan daha yiiksek yogunlukta antioksidan olabilir ancak elmaya
yiklenmek kesinlikle ¢ok daha kolaydir. Bununla birlikte bir bagka 6nemli
konu daha var. Bir yiyecegin antioksidan potansiyeli laboratuar 6lgiimlerinde
belirlenir. Yaygin olarak kullanilan yontemlerden biri alfa-keto-gamma-me-
tiolbiitrik asidin (KMBA) —tekerleme gibi degil mi?- varligiyla kimyasal bir
reaksiyon sonucu serbest radikallerin iiretilmesine dayanur. Serbest radikaller
KMBAYya saldirir, onu pargalar ve bu iglem sonucunda etilen gazim serbest
birakur. Etilen, gaz kromatografisi olarak bilinen bir yardimai teknik tarafin-
dan tanimlanabilir ve miktan 6lgiilebilir. Antioksidan igeren bir besin 6ziinii
karigima katmak serbest radikalleri etkisiz hale getirir ve boylece salinan eti-
len gazinin miktan diiserek olgiilebilir “antioksidan potansiyeli” saglanur.

Acai gileginin 6zellikle iyi bir antioksidan kaynag1 olduguna dair iddialan
destekleyen bu tiir 6l¢iimlerdir. Ancak bir laboratuar tiipii, insan bedeninden
¢ok daha basit bir sistemdir. Viicuda giren bir besindeki antioksidanlarin kan
dolagimi tarafindan ne kadar iyi emildigini bilmiyoruz. Aym sekilde karmagik
bir ortama sahip olan insan viicuduna girdiklerinde serbest radikaller tizerin-
de laboratuardakiyle aym nétralize etme etkisini gosterip gostermediklerini
de bilmiyoruz. Etkinlikleri ne olursa olsun herhangi bir hastalig1 6nlemek igin
yeterli olup olmadiklarini ise kesinlikle bilmiyoruz. Bunu bilmenin tek yolu
kontrollii bir deney yapmaktir. Bir grup insana belli bir miktar acai suyunu
diizenli olarak verin, benzer bir bagka grup ise plasebo alsin, sonra bunlan
yillar boyunca takip edip hastaligin izledigi yolu gozlemleyin. Bunu hig kimse
yapmad, bu yiizden acai igin saglikla ilgili 6ne siiriilen her iddia yalnizca bir
varsayimdan ibaret.

Tabii ki bu, acai gileginin saghig) destekleyen olasi 6zellikleriyle ilgili
aragtirmalarin devam etmemesi gerektigi anlamina gelmez. Yiiksek antiok-
sidan potansiyeline sahip her besin aragtirlmay hak eder. Ornegin Florida
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Universitesi’'nde son yillarda yapilan bir ¢ahigma acai gilegi 6ziiniin kiiltiir
kabindaki 16semi hiicrelerinin bilyiik bolimiini yok ettigini ortaya koy-
du. ilging ama hig de olagandis1 degil. Mango ve iiziim &zleri de ayni etkiyi
gosterir. Her haliikarda bunlarn viicuttaki l6semi hiicreleri iizerinde bir et-
kilerinin olup olmadigini ortaya ¢ikarmak igin g¢ok uzun bir yol kat etmek
gerekir. Ama baz1 ahlaksiz reklamacilar bu tarz ¢aligmalan, acai suyunun
“antikanser” etkisini kopiirtmek igin kullanip cephanelerini dolduruyorlar.
Mangostan suyundan iiretilen ve iiretici sirket Amerikan Ulusal Gida ve Ilag
Kurumu’ndan (FDA) uyar1 mektubu alana kadar son derece popiiler olan
Xango'nun reklamlarini yapanlarin bagina gelenlerden ders almalar gerekir
belki de. Mektupta Xango'nun tiimore iyi geldigi, tansiyonu disiirdiigii, da-
mar sertlesmesini 6nledigi iddialarinin bilim gevrelerince desteklenmedigi
yaziyordu. Aslinda bu tiir iddialar yalmzca bir ilag s6z konusu oldugunda or-
taya atilabilir. Bunun igin de iiriiniin FDA onayin1 almasi gerekir ki bu onay
destekleyici kanit olup olmadigina baglidir. Bu, magostanin iginde bulunan
ve en gok sozii gegen ksanton gibi bilegiklerin saghga faydah olmadiklar1 an-
lamina gelmez. Ancak en hafif ifadeyle meyve suyunun hastaliklar1 6nledigi
iddias1 kanitlanmamugtir.

Mangostan ya da acai suyunun antioksidan durumumuza belirgin bir kat-
kida bulunma sans: diisiiktiir. En iyisi her giin bilinen meyve ve sebzelerden
bes ila on porsiyon yemeye dikkat etmektir. Acai gileginin gergek giicii, her yil
ortalama 110 bin ton meyvenin ticari olarak iglemden gegirildigi ve ardinda
100 bin ton tohum biraktig1 Belem’in ekonomisine yaptig1 katkidan ileri gel-
mektedir. Meyvenin kendisi gibi tohumu da yiiksek antioksidan potansiyeli
tagimaktadir ancak diigiik miktarda ticari uygulamasi vardir. Belki de mey-
venin Ozleri besin koruyucu olarak kullanilabilir, hatta ortaya iyilestirici bir
etkiye sahip olduklan bile gikabilir. Boyle bir sey oldugu anlagilirsa bunu New
England Journal of Medicine’da gorebilir ya da uzmanlar tarafindan gézden ge-
girilen bagka bir yayindan 6grenirsiniz, gesitli pazarlama yontemleriyle acai
suyu satan komgunuzdan degil.
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“SARDALYA, JEEVES, SARDALYA VE!” P. G. WODEHOUSE'UN SEVILEN OVKULERINDEKI BER-
tie Wooster, leb demeden leblebiyi anlayan, centilmenler centilmeni ugagina
zihinsel motorunu hizlandirip efendisinin baginin bir bagka romantik belaya
girmesini engellemesi igin bu sozlerle yakarr. Jeeves her zaman gerekeni ya-
par ve Bertieyi igine diistiigii zor durumdan kurtarmak igin akillica bir plan
tiretir. Jeeves'in bol bol balik yemesi y6niinde verilen 6giidii tutup tutmadi-
g1 belli degildir ancak Wodehouse’un balik titketimi ve beyin giiciine siirekli
gondermeler yapmasi bu ortak inancin ne kadar yaygin oldugunu dogrular.
Balik yemek bizi gergekten de zeki yapar mi1? Belki.

Uzun siiredir yiiriitillen “balik beyin besinidir” nosyonunu bilimsel teme-
le oturtmak igin ilk girisimler 1800’lerde, bilimadamlarinin hiicresel enerji
iiretimi i¢in temel molekiiliin (adenozin trifosfat ya da ATP) fosforun iginde
bolca bulundugunu kegfetmesiyle ortaya gikti. ATP, diigiinmek igin gereken
enerjiyi saglayarak bu siiregte kullamldigindan bilimadamlar: keskin bir zeka
icin ATP’nin yeniden iiretilmesi gerektigini agikladi. Balik mitkemmel bir
fosfor kaynag1 oldugu igin de “beynin besini” olmas: akla yatkin geldi. Bu-
giin aragtirmacilar fosfor agisindan bir besin eksikligi olmadigim biliyorlar,
yani konu bu degil. Ama isin ilging yani, balgin igindeki diger bilegenlerin
beyin fonksiyonlarinda rol oynayabilecek olmasi. Ozellikle iki yag asidi (do-
kosaheksaenoik asit-DHA ve eikosapentaeonik asit-EPA) aragtirilmay: hak
ediyor. Bunlar, ayn1 zamanda kalp hastaliklan riskini azaltmayla da baglantih
olan iinlii omega 3 yag asitleri. Sebzelerden elde edilen yaglardaki gibi balik
yaglarinin da molekiiler yapilarinda pek ¢ok karbon-karbon ikili bag bulunur-
ken bunlardan biri molekiiliiniin sonunda her zaman iigiincii karbon bagy ige-
rir. En sondaki bu karbondan dolay1 Yunanca’da “son” anlamina gelen “ome-
ga” sozciigii kullanilir ve “omega 3 yag asidi” terimi buradan gelir.
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Insan beyni yiizde 60 yagdan olugur. Yani hepimize bir anlamda “beyni
cavimig” denebilir. Ancak zihinsel olarak iistiin yeteneklere sahip olacagimi-
zin ipuglarim veren de farkh yag asidi tiirlerinin birlesiminden olusan beyin
dokularimizmug gibi goriiniiyor. Bu tiir bir baglantinin oldugunu 6ne siiren
ilk aragtirmalar maymunlar iizerine yogunlagti. Hayvanlar DHA'dan yoksun
bir gekilde beslenince beyinleri ve gozleri yeterince gelismedi. DHA'nin be-
yinde ve gozlerin retinasinda bulunan baglica yag oldugu diisiiniiliirse bu hig
de sagirtic1 bir sonug degildi. Isin ilging yani, beslenmeleri DHA ile destekle-
nince maymunlarin normal beyin ve goz gelisimini yeniden saglayabildikleri
goriildii. Bu, beyin bilesiminin alinan besinlere yamit verdigini gosteriyordu.

Peki ya insanlar? Sik sik ne yersek o oldugumuz séylenir. Aym gekilde ne
yersek onunla m1 diisiinityoruz? Epidemiyoloji uzmanlarinin tiim diinyadaki
depresyon oranlarim incelemesiyle bazi ilging kanitlar ortaya giktr. Bazi iil-
kelerde depresyonun goriilme oraninin diger iilkelerdekinin 60 kat1 olmasi
sagirticiydi. Ne yazik ki, Birlesik Devletler’le birlikte Kanada listenin en iist
siralarinda yer alirken Kore ve Japonya gibi baz iilkelerde depresyon orani
ok diisiik giktr. Bu tabloya balik tiiketimini de katarsak, dikkat gekici bir bag-
lant1 gériiniiyor. Cok fazla balik yiyen iilkelerin depresyon oranlar diisiik olu-
yor, diisiik miktarda balik yiyen iilkelerse yiiksek oranlar sergiliyorlar. Bunun
da 6tesinde yapilan aragtirmalarda, Kuzey Amerika'daki depresyon oraninin
artmastyla DHA bakimindan zengin besinlerin tiiketiminin azalmasi arasin-
da bir baglanti oldugu ortaya kondu. Bu gézlemler, balik yemenin depresyon
riskini azaltacagi anlamina gelmiyor tabii ancak bizi bu sonuca gétiirebilecek
bazi giiglii kanitlar olabilecegini gosteriyor.

Omurilik sivisinda bulunan 5-hidroksi indol asetik asid (S-HIAA) adl
kimyasalin diisiik yogunluguyla depresyon ve intihar arasinda oldukga kesin
bir baglanti vardir. Ayn1 zamanda kan plazmalarindaki DHA seviyesi diigitk
olan insanlarin S-HIAA'larinin da diisiik oldugunu biliyoruz. Ilging. Hem
Surrey Universitesi hem de Purdue’deki aragtirmacilarin kandaki diigiitk DHA
oranlariyla disleksi, dikkat eksikligi bozuklugu ve hiperaktivite arasinda bir
baglant1 kurduklarin ve piyasaya Efalex adiyla siirillen DHA takviyesini kul-
lanarak bu hastaliklarda gelisme sagladiklarim1 da g6z 6niinde bulundurun.
Ayrica dokuz y1l boyunca takip edilen binden fazla yagh insan iizerinde yapi-
lan bir ¢aligma kanlarinda yiiksek seviyede DHA bulunanlarin, Alzheimer’in
birgok tiirii de dahil olmak iizere yiizde 40 daha az bunama belirtisi gosterdik-
lerini ortaya koydu. Bu hastaliga beyinde amiloyit olarak bilinen bir proteinin
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birikmesi neden oluyor. Genleriyle oynanip Alzheimer hastaligini gelistirme-
leri saglanan fareler DHA takviyeli besinlerle beslendiklerinde beyinlerinde
belirgin derecede az amiloyit birikmesi gergeklesiyor.

Buna, Japonlarin DHA takviyesiyle saglikli deneklerde kisa siireli bellek
ve gece gOrisiiniin arttigim gosteren galiymasim ve Hollandalilar'in yagh er-
kekler iizerinde yaptig1 galisma sonucunda biligsel yetersizlik ve zayiflamanin
balik tiiketimi ile dogrudan baglantili oldugunu kanitladiklarini da eklerseniz
ortaya oldukga tutarh bir tablo ¢ikiyor. Beynin saghkli ¢aligmas: igin yeterli
miktarda DHA igeren bir beslenme diizeni gerekiyor. Bu yag asidinin bes-
lenmedeki 6nemini ortaya gikaracak daha gok kamit ariyorsak diinyaya gelir
gelmez aldigimuz ilk besinden daha uzaga gitmemize gerek yok. Anne siitii
ozellikle yogun bir DHA kaynagidir ve bu, biiyiik olasiikla DHA'nin bebe-
gin goz ve beyin gelisimindeki 6neminin evrimsel bir yansimasidir. DHA'nin
onemiyle ilgili bilgiler arttikga bebek mamasi iireticileri tiriinlerine DHAni
katmak igin ¢aligmalar yapmaktadir.

DHA ve EPA yalnizca beynimize yag yapmakla kalmayabilir, kalplerimizi
de koruyor olabilirler. Son giinlerde doktorlarkalp hastalarina balik yag: takvi-
yesi 6neriyor. Diinya Saglk Orgiitii (WHO) haftada birkag kez balik yenme-
sini 1srarla tavsiye ediyor ve omega 3 yag asidi bakimindan zenginlegtirilmis
tiriinler siipermarket raflarinda mantar gibi iriiyor. Birgok bilimsel galigma
omega 3 yaglar hakkindaki bu iyimserligi dogruluyor ancak tuhaftir ki omega
3’tin higbir yararh etkisinin olmadigini gosteren bazi ¢aligmalar da mevcut. Bu
nedenle Dogu Anglia Universitesinden Lee Hooper énderligindeki bir grup
Ingiliz bilimadamy, bilimsel aragtirmalarin derin sularinda gezinerek bunun
tam tersini kamitlayacak bulgulara rastladi. Yapilan en iyi ¢aligmalan ortaya
¢tkarmak igin literatiir taramasi yapmaya ve omega 3 alimiyla ilgili somut ka-
nitlara dayanan tavsiyeleri bulma umuduyla elde ettikleri sonuglar bir araya
toplamaya karar verdiler. 1S binden fazla makaleyi inceledikten sonra en an-
laml bulduklan 89 ¢aligma iizerinde yogunlagtilar. Bunlarin yarisindan gogu
randomize kontrollii ¢aligmaydj, yani katihimcilara ya bir plasebo ya da sabit
dozda omega 3 verilmisti. Geri kalan: da gegitli miktarlarda omega 3 alan top-
luluklarn takip edildigi ve saglik durumlarinin analiz edildigi grup ¢aligmala-
riyd1. Sonuglar sasirticiydi. Neden mi? Sey, bunu anlamak igin olayin gegmi-
sine kisa bir bakig atmamuz gerekiyor.

1970’lerde bilimadamlan beslenmedeki yag miktariyla kalp hastalig: ris-
kinin artis1 arasinda bir baglant1 kurarak insanlar1 yagh besinlerden uzaklas-
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tirmak igin yeterince kanit toplamiglardi. Ancak ortada geligkili bir durum
da vardi. Ulkenin en kuzeyinde yagayan ve neredeyse tamamen yagh balik
yiyerek hayatta kalan Inuitler arasinda koroner arter hastahgina yakalanma
oram gok diigiiktii. Japonlar gibi biyiik oranda balik yiyen diger toplumlarda
da benzer etkiler dikkat gekiyordu. Balikta bulunan yagn tiiriine 6zel bir sey
olabilir miydi? Molekiiler yapisinda bir farkhilik oldugu muhakkakti. Belki de
omega 3 yaginin diger yaglardan farkh bir metabolik yapisi ve saglik tizerinde
farkh bir etkisi oluyordu. Bunu anlamanin tek bir yolu vardi.

Epidemiyolojik ¢aligmalar ilk ipuglarini verdi. Hepsi olmasa da birgogu
daha gok balik yiyen insanlarin kalp ve damar hastaliklarina yakalanma riski-
nin daha diigiik oldugunu gésterdi. Ornek bir vakada, Chicago’daki Western
Electric Company ¢alisanlarini takip altina alan aragtirmacilar giinde ortalama
35 gram ya da daha fazla balik yiyen erkeklerin kalp hastalig: riskinin belirgin
oranda diistiigiinii buldular. Ardindan miidahale denemeleri geldi. Hindis-
tandaki benzer bir gahymada kalp krizi gegirdikten sonra hastaneye yatan has-
talara giinliik 1.800 miligram balik yag1ya da plasebo verildi. Bir yilin sonunda
plasebo grubundaki hastalarin yiizde 35'i bir “kalp sorunu” yagarkenbalik yag:
alan grubun yalnizca yiizde 25’inde buna rastland. Ilging ama gok da énem-
li degil. Yine Norveg'te yapilan bir galigma, verilen balik yaginin dozu daha
yiiksek olsa bile boyle bir yarari olmadigim gosterdi. Oysa Norvegliler'in balik
alimu yiiksektir, belki de bu yiizden balik yagiyla gegerli hale gelen koruma on-
lardazaten iist seviyededir. Diger galigmalarda anjiyolarinda kalp damarlarinin
tikandig tespit edilen hastalarin giinde 3.000 miligram balik yag takviyesiy-
le daha iyi olduklan goriildii ancak damarlar1 balon anjiyoplastisiyle agilanlar
yiiksek dozda balik yagindan higbir yarar saglamadi.

Balik yaginin olasi yararlarimin ardindaki teori nedir? Omega 3 yaglar
antikoagulan olarak islev gorebilir ve kanda pihtilasma olasiligin1 azaltabilir,
bu da kalp krizi riskinin azalmasi demektir. Aym1 zamanda antienflamatuar
ozellikleri de vardir ve kalp rahatsizliklan d4hil pek ¢ok hastalikta iltihaplan-
ma artan oranda yer almaktadir. Ancak en biiyiik fayda balik yaginin diizensiz
kalp atiglarim1 6nleme becerisinden kaynaklanir. Hayvanlarda diizensiz kalp
atigim tetikleyen ilaglarin etkileri kandaki omega 3 yaginin varlig: sayesinde
tersine gevrilebilir. Bu bulgu insanlarda da kanitlarla desteklenmigtir. Orne-
gin Ingiltere'de yapilan bir denemede haftada iki porsiyon yagli balik yemeleri
ya da iki y1l boyunca her giin bir tane balik yag: kapsiilii almalar1 6nerilen
kalp hastalarinin 6liim oranlarinda, lifli yiyecek alimini arttirip yag tiiketimini
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azaltmalar sdylenen hastalara oranla diisiis gdzlenmigtir. Italya’da kalp krizi-
ni atlatan 2.800%iin iizerinde kisiyle yapilan bir galiymada da 850 miligramlik
EPA ve yine ayn1 miktarda DHA igeren balik yag1 kapsiilleriyle kalp krizinden
sonraki ilk dokuz ayda gergeklesen 6liim vakalarinin biiyiik dlgiide azaldign
ortaya konmugtur. Ancak balik yag1 alimina devam edilse bile koruma islevi-
nin zamanla azaldig: goriilmektedir.

Durumu karmagiklagtiran, defibrilator takilmig olan hastalarin verilen ba-
lik yag takviyesinden higbir yarar gérmemeleri olmugtur. Hatta, ¢aligmalar-
dan birinde yiiksek risk gostermiglerdir. 17 bin erkek doktorun yllarca takip
altinda tutuldugu Physicians’ Health Study (Doktorlarin Saghk Caligmas:)
adl aragtirmada haftada beg kezden fazla balik yiyen erkeklerde artan oranda
diizensiz kalp atiginin bir tiirii olan atrial fibrilasyon goriilmiistiir. Yani ne ka-
dar ¢ok balik yerseniz o kadar iyi olmuyorsunuz!

Kalp hastaliklariyla balik tiiketimi arasindaki iligkiyi aragtiran galigmalarin
sonuglarinda elbette tutarsizliklar vardir. Lee Hooper ve meslektaglarinin ko-
nuyla ilgili tiim ¢aligmalar1 gézden gegirip halka verilecek tavsiyelerin tabani-
n1 olusturabilecek bilgileri siizme ¢abalarinin altinda yatan neden de tam ola-
rak budur. $imdi i sagirmaya geldi. Yaptiklar1 ayrintili ¢6ziimleme sonrasinda
aragtirmacilarin elde ettikleri tek sonug, omega 3 yaglarinin kalp ve damar
vakalarina ya da 6liim oranlarina belirgin bir etki yapmadigiyda.

Bundan nasil bir anlam ¢ikarilacagini kestirmek zor. Neden bazi galigmalar
baz1 olas1 koruyucu etkileri balik titketimine atfediyor da ayni1 derecede iyi
yapildig1 belli olan diger ¢alismalar iimitleri bosa gikariyor? Belki de insan-
larin yaglarina ya da saglik durumlarina bagh olarak balik yaglarinin herkes
tizerinde farkli etkileri oluguyor. Belki de baligin faydalar igeriginde bulunan-
lardan kaynaklanmiyor da beslenme diizeninde neyin yerini doldurduguna
gore degisiyor. Hamburger ve trans yag yiiklii patates kizartmas: yemektense
balik yiyin.

Peki buradan ¢ikaracagimiz sonug nedir? Haftada iki 6giin balik yeme-
nin, 6zellikle de somon, sardalya, ringa ve uskumruyu tercih etmenin zaran
olmaz, faydas: olur. Zarar neden s6z konusu? Ciinkii balik yiiksek miktarda
metil civa, PCB ve diyoksin igerebilir ki bunlarin hepsi saglik igin bir risk ya-
ratirlar. Bu nedenle hamile kadinlar ve kiigiik gocuklarin képekbalig, kilig-
baligy, taze ve dondurulmus ton balig, ceylan balig: ve tilefish gibi bozulmus
olma olasihig yiiksek olan yirtici ve derin deniz baliklarindan uzak durmalan,
diger tiirleri de haftada 350 gramla simirlandirmalan tavsiye edilir. Bu miktan
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korumak her zaman akillicadir. The Lancet’te yayinlanan bir ¢aligma, haftada
300 gram civarinda balik tiiketen hamile kadinlarin dogurdugu ¢ocuklarin IQ
testlerinde daha yiiksek puan aldigini ortaya koymugtur.

Baliktan elde edecekleri yararlarin alacaklan risklerden daha fazla ettigi
orta yash erkekler ve menopoz sonrasindaki kadinlarin, ne kadar balk yedik-
lerine gok da dikkat etmek zorunda degildirler ancak yine de taze ya da don-
durulmug ton baligy, kopekbaligi ya da kiligbalig: gibi baliklar: haftada 1.000
gramla sinirlandirmalan gerekir. Konserve ton baligy, 6zellikle de “light”sa
diigiik miktarda civa igerir. Somonda, 6zellikle de bazi gegsitlerinde civa ve di-
ger zararh maddelerin miktar: diigiiktiir.

Kalp rahatsizhg: olanlar bagka bir kategoriye girer ve alacaklar1 omega 3
yagimin miktarin giinde bir grama gikarmak konusunda doktorlarina damig-
malidirlar. Bu, 60 ila 90 gram aras1 sardalya, 60 gram ringa, 100 gram somon
ya da alabalik ya da SO0 gram morinadan alinabilir. Ton baliginin omega 3
yag igerigi degisebilir ve bir gram omega 3 yag elde edebilmek igin 300 gra-
ma kadar ton balig1 gerekebilir. Balik yenilemeyen giinler igin takviye alinma-
s1 uygun olabilir. Yaygin olarak kullanilan kapsiillerin gogunda 180 gram EPA
ve 120 gram DHA vardir. Bu nedenle de bunlardan birkag tane almak gere-
kebilir ki bu kapsiiller sorunlara yol agabilir. Oncelikle koku meselesi vardur.
Nefes verdiginizde biitiin kedilerin agz1 sulanabilir. Aym1 zamanda bulanti ve
kusmayla gastrointestinal bozukluklar goriilebilir. Yine de yararlan digiini-
lecek olursa bu sikintilara girmeye deger ve bu yararlar yalnizca beyin ya da
kalple sinirlandirilmamahdir. Haftada iki giin balik yemenin yagla baglantih
goriis kaybinin baghca sebebi olan kas dejenerasyonu riskini azaltabilecegini
gosteren birgok galigma var. Belki de balik yemek konusundaki bu karigikhigin
i¢inde 6niimiizii gorebilmemiz igin balik yememiz gerekir.
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KETEN TOHUMU, OMEGA 3 YAGLARI
VE LIGNANLAR

OMEGA 3 YAGLARININ TEK KAYNAGI BALIK DEGILDIR. KETEN TOHUMU, KANOLA VE SOYA-
dan elde edilen yag da alfa-linolenik asit (ALA) yéniinden zengindir. DHA
ve EPA ile birebir aym olmasa da ALA, benzer bir biyolojik etkinlige sahiptir.
Yani onun da zihinsel gelisim ve kalp hastaliklar1 iizerinde etkisi olabilir. Ay-
rica baz1 ALA'lar viicutta DHA ve EPA’ya doniistiiriiliir. Bu nedenle Harvard
Universitesi uzmanlar tarafindan takip edilen Nurses’ Health Study (Hemsi-
reler Saglik Caligmasi) sonuglar: sagirtici degildir. Bu galismada 76 bin hemgi-
renin saghk durumlari izlenmis, hemsirelerden 1984 yilindan baglayarak dort
yilda bir yiyeceklerle ilgili bir anket doldurmalar: istenmigtir. Yedikleriyle en
ok alfa-linolenik asit tiiketen kadinlarin en az tiiketenlere gore ani kardiyak
olim riskinin yiizde 46 daha az oldugunu simdi 6greniyoruz. En temel ALA
kaynaklar1 yaprakl yesil sebzeler, ceviz, kanola yag: ve keten tohumuydu.

Keten yag biiyiik bir alfa-linolenik asit kaynagidir ancak keten tohumu
yag1 ALA'dan bagka birgok sey daha igerir. Birkag bin yil 6nce iinli Yunan
doktor Hipokrat, ketenin yararlarinin farkindaydi. Karin agrisi1 geken hasta-
larina yazdigi regeteler basitti: “Keten tohumu yiyin!” Ve bu, biiyiik olasilikla
kotii bir tavsiye degildi, agri kabizhiktan kaynaklandigy siirece. Keten kumagi
yapmak igin kullanilan bitkiden elde edilen keten tohumunun miikemmel
bir lifli besin oldugu ortaya gikti. Bu bitkinin hazmedilmeyen bilegenleri, sin-
dirim sistemi boyunca yol alirken atiklarin suyu emmesine yardima olarak
yumusatici bir etki saglar. Lifin ¢o6ziinebilen kismi da ayrica faydaldir. Sindi-
rim sisteminde yol alirken kolesterolii sarmalar ve emilmesini engeller. Ayrica
sindirim igin gerekli olan safra asidini de sararak viicudu bu asidi daha fazla
iretmek zorunda birakir. Safra asidinin biyosentezini baglatan madde koles-
terol oldugundan kandaki kolesterol orani diiger.

Alfa-linolenik asidin yararimi gorebilmek igin keten tohumunu dogrudan
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yememiz bile gerekmez. Biraz omega 3 yumurtaya ne dersiniz? Bu, size bi-
raz geligkili gelebilir ¢iinkii yumurtadan s6z edildiginde akla gelen ilk s6zciik
“kolesterol”dii, bu da tikanmig atardamar ve erken 6liim diisiincelerini ¢ag-
nisgtirir. Dogrusunu isterseniz kandaki kolesterol yumurta sarisinda bulunan
kolesterolden gok et ve tam yagli siit iiriinlerinde bulunan doymus yaglardan
etkilenir. Yine de yumurtanin bir imaj sorunu var. Ote yandan bugiinlerde
tiim gozler omega 3 yaglarina gevrilmis durumda. Bu yaglar1 yumurtann igi-
ne sokusturmak, imajlarimi saglikl bir gekilde diizeltmelerini saglayacaktir.
Ozellikle de gogu insanin, her ikisi de balikta ortaya gikan civa ve PCB’ler
gibi gevre kirliligine yol agan maddelerden endise ettigi diisiiniiliirse.

Peki, yumurtay1 omega 3 yaglar1 bakimindan nasil zenginlegtirirsiniz? Ta-
vuklar1 balikli yemlerle besleyebilirsiniz, ama bu kez yumurtalarin tadinin
balik gibi olmasina neden olursunuz. Ya da tavuklara keten tohumu verebi-
lirsiniz ki bu, omega 3 yaglarinin iyi bir sebze kaynagidir. Bunun sonucunda
her yumurtanin iginde 35 miligram ALA ve 13 miligram EPA ile DHA olur;
bunlar belli belirsiz miktarlardir. Bu yumurtalardan haftada beg ila yedi tane
yemek, yaklagik bir porsiyon balik yemekle esdegerdir. Tabii ki ¢ok az yumur-
tayiyen biri igin omega 3 versiyonuna gegmenin higbir yarar yoktur.

Keten tohumunun kalp hastaliklarina karg1 korumanin 6tesinde yararlan
da vardir. Antikanser 6zellikleri olan lignanlarin da kaynagidir. Aslinda keten
lignan igermez ama bakterilerin sekoisolarisiresinolla beslendigi bagirsak-
larimizda ketenin iginde bulunan bir 6nciil meydana getirirler. Lignanlarin
potansiyel yararlar1 hakkinda bizi ilk uyaranlar, Finli aragtirmacilardir. Meme
kanserine yakalanan kadinlarin idrarinda saghkh kadinlara gore daha diisiik
seviyede lignan oldugunu saptadilar. Bu ilging bir bulguydu, 6zellikle de lig-
nanlarnin Sstrojenlerle kimyasal bir benzerlik tagidign diiiiniiliirse (bitkisel
bir kaynaktan geliyorlarsa “fitodstrojen” olarak adlandirilirlar). Meme kan-
seri vakalarinin gogunlugu ostrojen pozitiftir, yani hastalig: karakterize eden
hiicrelerin diizensiz gogalmas: viicudun kendi dstrojeni tarafindan tetiklenir.
O halde 6strojenle benzerlikleri sayesinde hiicrelerdeki 6strojen reseptorle-
rine girip Ostrojenin hiicresel etkinligi canlandirmasini engelleyenler lignan-
lar olabilir mi? Yani kilide oturan yanhs anahtar kilitte donemez ancak dogru
anahtarin girmesini de engelleyebilir misali...

Hos bir teori ancak desteklenmesi igin deneysel kanita ihtiyag var. Toronto
Universitesi'nden Dr Lilian Thompson bu kanit1 bulmaya gahgti. Ostrojene
duyarh tiimorler geligtiren bir kimyasala maruz kalan hayvanlan gesitli mik-
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tarlarda keten tohumuyla besledi. Onu memnun eden bir sonug olarak keten
tohumu verilen hayvanlarin daha diisiik miktarda ve daha az agresif tiimorler
gelistirdigini gordii. Ancak tiimoriin kiigiiltiilmesi gozlemlenen tek sonug de-
gildi. Disi farelerde diigiik miktarlarda keten ergenligi geciktirdi, yiiksek mik-
tarlarda aliminca daha erkene gekti. Erkek farelerin besinine eklenen yiizde S
keten, prostattaki hiicrelerin gogalmasini yavaglatti ancak yiizde 10, hizlandir-
d1. Bu tiir sonuglar kismen endige verici, 6zellikle de kandaki yiiksek alfa-lino-
lenik asit (ketende bulunan) seviyeleriyle prostat kanser riskinin artmasi ara-
sindaki baglantiy1 kuran ve 1994’te yapilan bir ¢alisma g6zoniinde bulundu-
rulunca. Bu sonug sagirticiydi ¢iinkii daha 6nce yapilan gahigmalar balik yag:
tilketiminin artmasiyla prostat kanseri riskinde azalma oldugunu gostermisti.
Prostat iizerindeki etkileri agisindan ALA ile diger omega 3 yag asitleri ara-
sinda bir ¢egit fark mi1 vardi? Bu durum karmagiktir ¢iinkii kanserli hastalarin
kan plazmalarindaki ALA seviyesi yiiksek olsa da prostat bezlerinden alinan
dokularda yiiksek seviyelerde ALA goriinmez. Her durumda bir besin olarak
ketenin insanlarda goriilen higbir saglik sorunuyla baglantis: bulunamamugtir.
Hatta tam tersi gerceklesmistir.

Keten tohumu tiiketimi hem meme hem de prostat kanseri riskinin azal-
tilmasiyla iligkilendirilmistir. Lilian Thompson meme kanserli olup da ame-
liyat olmay1 bekleyen kadinlarin, igine 25 gram kuru keten tohumu katilmug
muffinlerden her giin yediklerinde bunun yararlarimi gordiiklerini kanitlads.
Duke Universitesindeki aragtirmacilar da prostat kanseri ameliyat: olmak
i¢in bekleyen erkeklere giinde iig yemek kagig1 (45 mililitre) kuru keten veril-
diginde bagarili bir sonug alma sansinin arttigini ortaya koydular. Kanser hiic-
lelerini canlandiran bir hormon olan testosteronun seviyesi diigmiis ve kanser
hiicrelerinin ¢ogalmasinda gozle goriiliir bir gerileme olmugtur.

Keten ve tohumunda bulunan omega 3 yag1 ALA hakkinda bildiklerimizi
ozetleyelim. ALA, kalp hastaliklarina karg1 korur, belki iltihaplanmay: azal-
tarak, belki de kalp atiglarinin diizensizligini gidererek. Keten, bagirsaktaki
safra asitlerini sarmalayarak karacigeri daha fazla asit iiretmeye zorlayan ¢6-
ziinebilir lif kaynagidir. Safra asiti tiretimi igin ihtiyag duydugu hammadde
kolesteroldiir ve sonug olarak keten kandaki kolesterolii diigiiriir. Ketendeki
lif, besinden emilen glitkoz emilim hizin1 da azaltir. Diyabetliler diizenli ola-
rak keten tiikettiklerinde kanlarindaki glitkoz oraninda diigiis gordiiler. Baz:
vakalarda giinde SO gram keten tohumu aliminda bu diisiis yiizde 30’a kadar
gikmugtir. Tabii ki lignanlarin kanser onleyici etkileri de vardir. Madalyonun
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karanlik yiiziinde ise keten yag) ile prostat kanseri arasindaki potansiyel bag-
lant1 durmaktadir. Ancak yararlar risklerine agir basar. Sabahlar yulafinizin
i¢ine dolu dolu bir yemek kagig1 keten tohumu tozu serpip iizerine de birkag
cesit meyve koyarak afiyetle yiyebilirsiniz.
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KANOLA NEDIR? PEK GOK INSAN IGiN BU, BIR MUAMMA. KANOLA AVLANIR MI, DENiZ-
den mi tutulur yoksa toprakta mu yetisir, bilmezler. Ama “kanola”nin siv1 yag
tiretmek igin kullanilabilecegini bir sekilde bilirler. Ve bu tiir zor mengeli yi-
yeceklerde oldugu gibi insanlarin kafalarinda sorular belirir, 6zellikle de bu
yiyeceklerin saghga etkileri hakkinda. Biz en iyisi sadede gelelim. Kanola,
tohumlar preslenerek yag elde edilen bir bitkidir. Kanola yag, yemeklerde
kullanilabilecek en iyi, en giivenli ve en hesapli yaglardan biridir.

Bunu daha 6nce higbir yerde duymamis ya da okumamig olabilirsiniz.
“Kanola’nin tiiketicilerin dikkatini yagin aslinda glokom, solunum hastalik-
lari, nérolojik hastaliklar ve bagisiklik sistemi bozukluklariyla alakal: olan ze-
hirli kolza bitkisinden elde edildigi gergeginden baska y6ne ¢ekmek igin icat
edilmig bir isim oldugunu duymus olabilirsiniz. Ustiine iistliik kanola yaginin
kotii sohretli kimyasal harp etmeni hardal gazinin kaynags oldugu bile kulag:-
niza gelmis olabilir. Biitiin bu palavralarin kaynagy, agag1 yukar1 2001 yilindan
beri her tarafta dolagan bir e-posta mesajidir ve anlagilan ugradig: her yerde
lizerine biraz daha sagmalik eklenerek biiyiitiilmiigtiir. Incilerden sonuncusu
bir kadinin kolunu “hafifge garptiktan sonra giiriimiis gibi bir yara aqildigi”na
dair anlatilan hikdyedir. Kadin, annesine yaraya neyin sebep olmus olabilece-
gini sormus (kolunuzda bir yara agildiginda yapacaginiz ilk gey hastaneye git-
mek olur diye diisiinebilirsiniz). Cok zeki olan anne ise “Olsa olsa kullandigin
kanola yagindan olmugtur!” diye diigiincesini belirtmis. Ve tabii ki, bize anla-
tilanlara gore, kilerde bir galonluk koca bir ¢émlek dolusu kanola yag1 varmus.
Baziinsanlarin bu tiir sagmaliklara gergekten inanmalari miimkiin miidiir? Bu
konuyla ilgili aldigim sorulara bakilirsa bu sorunun yaniti ne yazik ki evet.

Kanola kargit1 olan bu e-postadaki hayret verici yanls bilgilendirmenin
kokenini aragtirma gabalari her seferinde ayn1 yerde son buluyor: John Tho-
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mas, 1994’te yazdig1 Young Again adh kitabinda kanola ve soya gibi yaglan
hayatindan ¢ikarip karaciger temizleyicileri (kendi sattig1) kullanarak, 6zel-
likle filtre edilmis sudan (kendi sattif1) igerek ve viicudunun “frekansina”
gore ayarlanmig besin takviyeleri alarak “biyo-elektrik yagi’m1 (her ne de-
mekse) diigiirdiigiinii iddia eder. Okurlar da bu sisteme d4hil olabilmek igin
Thomas’a kendi resimlerini yollayabilirler. Bu resimler 6zel bir makinede
(kendi sahip oldugu) analiz edilir ve gonderenin “kisisel frekans1” belirlenir.
Cikan sonuglara gore miigteriye uygun besin takviyeleri (kendi sattig1) ayar-
lanir. “HIC yaglanmadig igin Young Again adl kitab1 yazmaya tegvik edilmis”
bu olaganiistii adam hangi niteliklere sahiptir? Benim bulabildigim kadariyla
hig! Kitabin arka kapagindaki belli belirsiz fotografindan bagka onu ne géren
var ne de taniyan. Hig olmayan birinin o kadar ¢ok insan1 kanola yaginin gii-
venli olmadigina inandirmasi hayret edilecek bir sey.

Thomas'in siirdiirdiigii bu aptalca tartismada soyledigi tek dogru sey, “ka-
nola” sozciigiiniin 6zel bir gesit kolza tohumundan tiiredigi. “Kanada”, “yag
(oil)” ve “diigiik asit (low acid)” sézciiklerinin zeki bir kombinasyonundan
gelir. Kolza tohumu yag1 uzunca bir siire motor yag olarak kullamlmugtir an-
cak igindeki gliikozinolat denen bilesiklerden kaynaklanan ac1 tad: yiiziinden
yemeklerde kullanilmamigtir. Bagka bir igerigi olan eriisik asit de hayvanlar
izerinde yapilan deneylerde yiyeceklerine tuhaf miktarlarda katildiginda
pek ¢ok organda yag fazlasina neden olmustur. Geleneksel bitki yetistirme
yontemlerini kullanan Kanadah aragtirmacilar gegtigimiz yiizyilda disiik glii-
kozinolat seviyelerine ve minimal eriisik asit igerigine sahip kolza tohumu
tiretmeyi bagardi. Bu bitkilerin tohumlarindan preslenerek elde edilen yag da
kanola yag: oldu.

Tiim diger yaglar gibi kanola da bir gliserol molekiiliine baglanan iig yag
asidinden meydana gelir. Kat1 ve siv1 yaglarin hem pisirme performans: hem
de saghk agisindan 6zellikleri ierdikleri yag asitlerinin gegitleriyle belirlenir.
Karbon-karbon gift bag icermeyen doymus yaglar kalp hastaliklarina neden
olabilirler ancak kizartma s6z konusu oldugunda tekrar tekrar 1sitilabilirler.
Bir ift bag igeren tekli doymamug yaglar ve birgok ¢ift bag igeren goklu doy-
mamug yaglar kalp igin daha saghklidir ancak 1siya karsi daha az dayarukhdur.
Daha 6nce gordiigiimiiz gibi alfa-linolenik asit gibi (omega 3 yag asidi olan)
baz1 goklu doymamis yaglar 6zellikle kalp hastaliklarina kars1 koruyucudur.
Yaygin olarak kullanilan tiim yaglarin i¢inde kanola yaginin en diigitk doymus
yag igerigine sahip oldugu ve keten tohumu yagindan sonra en yiiksek alfa-
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linolenik asit igerigine sahip ikinci yag oldugu ortaya ¢ikmugtir. Ashinda bir
yagn saghk agisindan 6zelliklerini degerlendirmenin en iyi yollarindan biri,
doymug yaglar arasinda diisiik seviyeye sahip olmasinin yaninda omega 6 yag
asitlerinin omega 3 yag asitlerine oranidir (rakamlar, molekiil yapisindaki gift
baglarin 6zel pozisyonlarini gésterir). Kanola yaginda bu oran, ideal olan 2’ye
I'dir.

Kanolanin igerigindeki doymamug yaglar yiiksek oldugundan restoran-
lardaki kizartma yaglan igin gerekli olan siirekli 1sitilmaya karsi dayamklhilik
ozelligine ve gida endiistrisi tarafindan arzulanan saklama 6zelliklerine sahip
degildir. Yag1 hidrojenlemek daha uygun hale getirebilir ancak bu sekilde
trans yaglara da davetiye gikarilmig olur. Soya, musir, kanola ya da herhangi
bagka bir yagdan gelen hidrojenlenmis yaglarin tiiketiminin en diisiik seviye-
de tutulmas: gerekir. Evde kullanilmasi s6z konusu oldugunda hidrojenlen-
memis kanola yag1 gok amagh kullanim igin iyidir. Bu arada doymamus yaglar
isitilinca trans yag iiretildigi hakkindaki dedikodularin dogruluk pay: yoktur.
Ancak besinleri ¢ok yiiksek 1s1da 1sitmak kanserojen olarak kabul edilen baz1
nahos bilegiklerin iiretilmesine yol agar. Bu nedenle her tiirlii kizartma iglemi
sinirh yapilmahdir. Avusturya gnitzelimi kizartmak igin kanola yagi kullaniyo-
rum ama yag yalmzca bir kez kullanip dékiiyorum ve tabii ki bu nefis ziyafeti
ok sik gekmiyorum. Yaptigim zaman da yagama giiciim olan chiden mahrum
kalmasindan, siyaniirle zehirlenmekten ya da deli dana hastalig: ile beynimin
hasar gérmesinden endiselenmiyorum. Tiim bunlar, akilsiz John Thomas’a
gore kanola tiikketiminin olas1 sonuglari. Onun séylediklerine gore onu de-
gerlendirecek olursak, asil kanola yagindan uzak durmak beyinde hasara yol
agryor gibi goziikiiyor.
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M0 1500'LU YILLARDA GIRIT ADASI BUYUK BiR DEPREMLE SARSILDL DUNYAYI SALLA-
yan yeralt: tanrilarim1 yatigtirmak igin yerliler en degerli yiyeceklerini derin
bir kuyuya sarkittilar. Boylelikle 1960°ta arkeologlar biiyiik bir ¢anak dolusu
zeytin buldu. Zeytinler antik bir Girit kuyusunun dibinde, serin ortamda ga-
yet iyi korunmugtu. Girit’in o zamanki sakinleri zeytinin saghga yararlariyla
ilgili herhangi bir sey biliyor muydu? Buna yamt vermek zor, ancak onlarin
neslinden gelenlerin saglikli olduklar1 kesin. En azindan epidemiyolog Ancel
Keys 1960’larda farkh iilkelerdeki hastalik modellerini inceleyip bunlar ya-
sam bigimi faktorleriyle baglantilandirmaya galisirken bunun béyle oldugu-
nu soylemistir. Girit, 6zellikle ilgi ekicidir ¢iinkii buradaki insanlarin yagam
stireleri uzun, kalp hastaliklarina ve kansere yakalanma oranlan diisiiktiir ve
genellikle ge¢ yaslara kadar verimli gahgirlar. Keys, Girit beslenme tarzinin
yuzyillar boyunca aym kaldigini ve en temel besin maddelerinin natiirel zey-
tinyag oldugunu 6grenmisti. Tek bagina bir anlami olmasa da Keys, ABD’ye
gog eden Giritliler'in Amerikan niifusunun geri kalaniyla aym kalp hastahig:
ve kanser oranlarina sahip olduklarini kegfedince bu konu daha ¢ok ilgisini
cekti. Beslenme bigimi bir etken olabilir miydi?

Keys, elde ettigi bilgileri daha derinlemesine analiz ettiginde ortaya bir
sablon gikt1. Et ve siit iiriinlerindeki gibi doymus yaglardan bol bol tiiketilen
tilkelerde yasayanlarin yiiksek oranda kalp hastahgina yakalandigs, siv1 bit-
kisel yagin ana yag kaynag olarak sunuldugu iilkelerde ise hastaligin diisiik
oldugu goriililyordu. Bu gozlem igin yapilan agiklama, aragtirmacilarin kalp
hastalig1 oranlarinin kan dolagimindaki kolesterol miktariyla baglantili oldu-
gunu ve kolesterol seviyelerinin de beslenme bigimindeki yag bilesenleriyle
belirlendigini kesfetmeleriyle anlam kazandi. Burada 6nemli olan 6zellik, yag
molekiillerinin karbon-karbon gift bag icerip icermedigiydi. igerenler, yani

53 —



GUNDE BiR ELMA

bitkisel siv1 yaglarda bulunan doymamus yaglar kolesterolii diisiiriiyor, bu
baglardan yoksun olan doymus yaglar ise yiikseltiyordu.

Bu iligkiyi 6grenen doktorlar halka beslenme aligkanliklarini degistirme-
lerini 6nermeye bagladi. Tereyag1 ve domuz yag: dislandy, bitkisel siv1 yaglar
benimsendi. Ve kalp hastalig1 oranlar1 hizla diismeye bagladi. Ancak bitkisel
siv1 yaglan ekmeginizin {izerine siiremiyor, bunlarla hamurisi pigiremiyor-
dunuz. Bu yiizden bir orta yol bulunmas: gerekiyordu. Gida endiistrisi ne
yapacagim biliyordu. Ureticiler kollar1 sivad: ve hidrojen gaziyla tepkime-
ye giren goklu doymamus yaglardan “kismen doymus” kat1 yaglar iirettiler.
Bunlar, kalbe giden atardamarlarimiza adi kotiiye ¢ikan doymus yaglardan
daha az zarar veriyorlardi. Tereyagindan daha az doymus yag igerdigi duyu-
rulan margarin ve bitkisel yaglar vazgecilmez gidamiz haline geldi. Ancak
daha sonra 6grendik ki hidrojenleme zararh trans yag asitlerinin olugsmasina
neden oluyor ve doymamus olsa bile doymus yaglara goére bizim i¢in daha
kotii sonuglar dogurabiliyor. Boylece hidrojenleme, doymamus yag tiiketimi
ile sagliga yararlar arasindaki baglantiy: bulaniklagtirdi. Bu kétii oldu ¢iinkii
trans yag asitleri olmayan doymamus yaglarin saghga yararli olduklar bir ger-
gek. Zeytinyag gibi...

Zeytinyag ozellikle ¢oklu doymamus bir yag ve kimyasal dille s6yleyecek
olursak molekiil yapisinda bir karbon-karbon ift bag igeriyor. Daha 6nce
gordiigiimiiz gibi doymus yaglarin kalp hastaliklariyla baglantisi var ve goklu
doymamus yaglar bakimindan zengin bir beslenme bigimi hakkinda da siip-
heler var. Hayvanlar iizerinde yapilan galigmalar bunun bagirsak ve meme
timorlerinin bilyiimesine neden oldugunu ortaya ¢ikardi. Bunun mantikh
bir agiklamasi var: Coklu doymamus yaglar serbest radikallerin artmasina yol
agiyor ve bunun da kanserden yaglanmaya kadar pek ¢ok seyle baglantisi olu-
suyor. Tekli doymamug yaglar s6z konusu oldugunda haberler iyi, 6zellikle de
zeytinyag icin. Misir ya da soya yag gibi goklu doymamis yaglardan daha
etkili bir sekilde kolesterolii diisiirmese de kansere karg1 koruma gibi bunlarin
saglayamayacag) yararlar sunabiliyor.

1995’te Yunanistan'da yapilan bir galismanin giinde bir seferden fazla zey-
tinyag titketen kadinlarin meme kanseri riskini biiyiik oranda diigiirdiigiinii
ortaya koymasi boyali basini bir hayli heyecanlandirdi. Aslinda ¢alisma yeter-
sizdi. Bir 6nceki y1l boyunca alinan besinleri 6grenmek igin hazirlanan tek bir
ankete dayaniyordu ve bu hig giivenilir bir teknik degildi. Ancak yine de bu
galigma belirgin bir etki yaratti. Zeytinyaginin kansere kars1 koruyucu olma
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ihtimali iizerine daha gok galigma yiiriitiilmesini sagladi. Ornegin Northwes-
tern Universitesi'nde aragtirmacilar insanlardaki meme kanseri tedavisinde
zeytinde bulunan en temel tekli doymamus yag olan oleik asidi kullandilar.
Zeytinyag bakimindan zengin beslenenlerin kan dolagiminda bulunan mik-
tarla aymi doz kullanilds. Ilging bir bigimde asit HER,___adiylabilinen ve tiim
meme kanseri gesitlerinin begte birinde kilit rol oynayan bir proteinin iire-
timini yariya indirdi. Ancak oleik asit, zeytinyaginin igindeki tek antikanser
madde olamaz. Ulster Universitesi'nde yapilan bir aligma, natiirel zeytinya-
ginin iginde bulunan belli bagh fenollerin kiiltiirlenmis kolorektal hiicrelerin-
deki DNA'ya verilen zarar azalttigim ortaya gikartti. Tabii ki bu yalnizca bir
laboratuar bulgusu ama zeytinyaginin yaygin olarak tiiketildigi Akdeniz iilke-
lerinde diigiik kolorektal kanser oranlar1 gézlenmesiyle 6rtiigiiyor. Son olarak
sizma zeytinyaginin ibuprofenle (Advil) benzer farmakolojik etkinlige sahip
olan bir antienflamatuar madde olan oleocanthal igerdigi bulununca zeytin-
yag1 goze gok daha gekici goriinmeye baglada.

Zeytinyagimin cazibesinin farkina varan pek ¢ok restoran artik masaya
tereyag yerine kiigiik tabaklarda zeytinyag koyuyor. Buradaki anahtar s6z-
ciik “yerine”dir. Giinliikk beslenmenize birkag ¢ay kagig1 zeytinyag: eklemek
bir ige yaramaz; 6nemli olan zeytinyagini doymus yaglarin yerine koymaktir.
Daha fazla referans istiyorsaniz Madame Jeanne Calment’e sorun. Gergi ona
soramazsiniz. Ciinkii kendisi 1997 yilinda, 122 yasindayken 6ldii ve yasayan
en yash insandi. Uzun yagaminn sirn1 Porto sarabi ve zeytinyagiydi Bayan
Calment yag cildine de siiriiyordu ve bir keresinde soyle bir espri yapmugti:
“Viicudumda kirigan tek bir yerim var, onun da iizerine oturuyorum.”
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TOFUNUN BENi HEYECANLANDIRACAGI HIG AKLIMA GELMEZDi. DOGRUYU SOYLEMEK
gerekirse tadindan pek hoglanmiyorum ama soya iiriinlerinin yenmesiyle
hastaliklardan korunulacagini gosteren bazi bilimsel galigmalar ilgimi ge-
kiyor. Ornegin meme kanserine yakalanan Japon kadinlarin sayisi: Kuzey
Amerikalilar’in dortte biri. Japon kadinlar ¢ok fazla soya iiriinii yiyor. Bundan
meme kanserinin soya tiiketimiyle baglantih oldugu anlaminin gikanlmas:
gerekmiyor. Ancak soya baglantisi bir rastlantidan daha 6te bir iligki anlamina
gelebilir. Yine de soyanin olas: yararlarimi aragtirmadan 6nce meme kanseri-
nin pek gok etmenin bir araya gelmesiyle olugsan kompleks bir hastalik oldu-
gunu unutmayahm. Yagla baglantili, genetik bilesenleri var ve aym zamanda
asin alkol tiiketimiyle de ilgili bir hastalik. Yagda ¢6ziinen belli bagh pestisit-
lere yiiksek dozda maruz kalinmasiyla iligkisi olabilir, beslenmede alinan yag
gesitleri hastaligin olusumunda rol oynayabilir.

Soya efsanesi 1940’larda Avustralyal: giftgilerin koyunlarin belli bir cins
yonca yediklerinde normal iiremeyi bagaramadiklarimi fark etmesiyle bagla-
d1. Veterinerler hayvanlarin idrarinda yiiksek diizeyde equol tespit ettiler. Bu
maddeye daha 6nce hamile atlarin idrarinda da rastlanmigt. Koyunlarin ba-
girsaklarinin yoncanin iginde dogal olarak meydana gelen bir maddeyi equol’e
doniistiirebildigi anlagildi. Equol'un Gstrojenle benzer biyolojik aktiviteye
sahip oldugu biliniyordu. Bu nedenle 6strojen benzeri bir maddenin dogur-
ganhg etkilemesi sagirtic1 degildi. Ne de olsa 6strojen insanlarin iiremesinde
onemli bir rol oynar. Bunun iizerine bilimadamlari ostrojenik aktiviteye sahip
bilesenler iireten bagka bitkilerin de olup olmayacagini merak etmeye bagladu.
Ve boylece soya fasulyesi giindeme geldi. Asya’nin baglica iiriinlerinden olan
soyanin izoflavon olarak bilinen fitostrojen (bitkisel kaynakli éstrojen) ba-
kimindan zengin oldugu ortaya ¢ikti. Genistein ve daidzein, 6zel bir 6Gneme
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sahipti ¢iinkii bunlar idrarla bir dereceye kadar atihyor ve beslenme diizenin-
deki soya miktariyla iligkilendirilebiliyordu.

Fitoostrojenlerin kesfi sagkinlikla kargilandi qlinki bilimadamlan zaten Gst-
rojenle meme kanserinin bir gekilde baglantih oldugundan siipheleniyorlards.
Yagam siireleri boyunca daha fazla 6strojene maruz kalan kadinlarin hastahga
yakalanma risklerinin daha yiiksek oldugu biliniyordu. Buna ergenlige erken
giren, menopoza geg giren, az gocuk sahibi olan ya da hi¢ ¢ocuk dogurmayan
kadinlar dahil. Bagka bir deyisle, yagam siiresi boyunca goriilen toplam adet do-
neminin sayisini azaltan herhangi bir etkenin riski azalttig goriiliiyor.

Artik Japon kadinlarimiza geri donelim. Ortalama 32 giinliik adet donem-
leri olan Japon kadinlarin 29 giinde bir adet géren Kuzey Amerikal kadinlarla
kiyaslaninca adet donemleri daha uzun siiriiyor. Bu da 6miirleri boyunca 30
ila 40 kez daha az adet d6nemi yagadiklar1 anlamina gelebilir. Kuzey Amerika-
I kadinlara oranla idrarlarinda 1.000 kata kadar daha fazla fito6strojen bulu-
nuyor. Ancak Japon kadinlarin Kuzey Amerikali kadinlardan 30 kat daha fazla
soya iriini tiikettigini, Kuzey Amerika'ya go¢ eden ve Kuzey Amerikahlara
ozgii beslenme ve yagam bigimini benimseyen Japonlar'da diger Amerikahlar
kadar kanser vakasina rastlandigim dikkate alirsak soya fasulyesi durumu ¢ok
daha karmagik bir hale getiriyor.

Izoflavonla meme kanseri arasinda muhtemel bir diizenek oldugunu bile
varsayabiliriz. Meme dokusundaki baz1 hiicreler 6strojene duyarl olarak bi-
linir, yani 6strojenin baglanabilecegi belli bagh proteinler (6strojen ahcilar)
igerirler, tipki anahtarin kilide oturmas: gibi. Bu baglanma hiicrenin gekirde-
ginde bir olaylar dizisi baglatir ve bunun sonucunda da hiicrelerin hizh ¢ogal-
masina neden olan belli proteinlerin iiretimine yol agar. Hiicrelerin bu siradig1
gogalmasi da kanserle sonuglanir. Gériinen o ki izoflavonlar aslinda “zay:f”
ostrojenlerdir. Ostrojen ahicilarina takilirlar ancak hiicresel aktiviteyi fazla
etkilemezler. Aym zamanda Gstrojenin ahciyla baglanmasini da engellerler.
Sanki kilide yanhs anahtar sokulmug gibi olur. Anahtar dondiiriilemez ancak
kilide bagka bir anahtarin girmesi de engellenmis olur.

Iligkiler ve teori hakkinda gimdilik bu kadan yeterli. Soyanin gercekten
de meme kanserini 6nledigini gostermek igin somut kanitlardan hangileri-
ni toparlayabiliriz? Hayvanlar tizerinde yapilan birgok ¢alisma, soya tiike-
timinin ya da ayngtinlmig izoflavonlarin tiimoriin biiyiimesini azalttigini
gostermistir. Harvard aragtirmacilary, iki hafta boyunca izoflavonla beslen-
dikten sonra meme ya da prostat kanserli hiicreler enjekte edilen farelerin
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diger deney farelerine gore daha az tiimér geligtirdiklerini kegfetti. Izofla-
vonlara ek olarak ¢ay igen hayvanlar daha da iyi durumdaydi. Insanlardan
toplanan bilgiler daha dolayli ama yine de elde baz1 bilgiler mevcut. Toronto
Universitesinden Dr David Jenkins, giinde 33 gram soya proteini igeren, az
yagh bir beslenme diizenine sahip goniillillerden alinan idrarn inceledi. Bu
beslenme bigiminin sonucu olarak idrardaki hormonal aktivite diigmiigtii.
Bu, insan meme kanseri hiicrelerinin biiyiime ve ¢ogalmalarn iizerindeki et-
kiyle 6lgiilmistii. Jenkins, bunun meme kanserine karg1 diigiik bir koruma
etkisi ile de benzestigini 6ne siirer.

Aragtirmacilar, meme kanserli hastalardan olugan gruplarla eslestirilebile-
cek denek grubunu da kargilagtirmis ve her giin soya tiikketen menopoz 6ncesi
kadinlarda riskin yiizde SO’ye kadar azaldigim1 kaydetmiglerdir. Singapur’da
yapilan klasik bir ¢aligma, meme kanseri oranlanyla diizenli olarak yenen
soya proteini miktar: arasinda ters orant1 oldugunu gosterdi. Asyal kadinlar
iizerinde yapilan 20'den fazla ¢aligma, giinde bir bardak (250 mililitre) soya
stitii igilmesinin ya da yarim kase tofu yenmesinin bile kanser riskinin diigme-
si ile baglantil oldugunu ortaya koymustur. Buna ek olarak bazi galigmalarda,
giinde 20 gram soya proteini tozu (kabaca bir soya burgere, bir bardak soya
siitiine ya da bir porsiyon tofuya egdeger) yemeye baglayan menopozlu ka-
dinlarin menopoz belirtilerinde azalma oldugu gozlenmistir. Soyanin yararla-
rindan biri de omurgadaki kemik yogunlugunu arttirmasidir. Menopoz 6nce-
si kadinlar s6z konusu oldugunda ayni1 beslenme bigimi adet donemlerini 2,5
gin geciktirmis, idrarlarindaki izoflavon miktar1 da biiyiik olgiide artmigtur.
Soyanin Ostrojene benzer bir etkinligi oldugu agik¢a goriilmektedir!

Bagslica izoflavon olan genisteinin bir bagka etkisinin olmasi da muhtemel-
dir. Timorlerin gelismesine yardimci olan damar genislemesi oranin azaltir.
“Anjiyogenez” olarak adlandirilan bu kitleme 6nemli bir antikanser etki hali-
ne doniisebilir. By, idrarlarindaki genistein seviyesi yiiksek erkeklerin prostat
kanserinden neden korundugunu bile agiklayabilir. Izoflavonlar, soya fasul-
yesindeki en ilging antikanser bilegenler olmalarina ragmen bagka bilegenler
de vardir. Bunlardan biri olan folik asidin DNAmin mutasyona ugramasini
onledigi gozlenmistir.

Bununla birlikte soya efsanesinde baz: tutarsizhklar da bulunmaktadur.
Japonlarin yaptig bir aragtirma meme kanserli kadinlarin en az hastaliktan
hig etkilenmeyen bir denek grubu kadar soya tiikettigini ortaya koymustur.
Japonlar'in yalmzca tigte biri kadar soya iriinleri tiikketen Cinli kadinlarin
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meme kanseri oranlar1 ayn1 derecede diigiiktiir. Belli bir miktarda soya tiiketi-
minin koruyucu olma ihtimali tabii ki vardir ancak bu miktarin iizerinde soya
yemek daha fazla yarar getirmez, hatta bir risk bile olugturabilir. Deney tiip-
lerinde, gok diisiik yogunluklarda genistein insan meme kanser hiicrelerinin
gogalmasim arttirirken yiiksek yogunlukta ¢ogalmay: durdurur. Soya tiiketi-
minin zamanlamas: da énemli olabilir. Ornegin disi farelere ergenlik éncesi
soya verilirse kanserojen inditklenmis meme kanserine karg1 korunur ancak
daha sonraki dénemlerde verilirse boyle bir koruma saglamaz. Insanlarda
izoflavonlar menopozdan sonra dogal ostrojen seviyeleri diisiikken farkl,
yasamun daha erken safhalarinda bol miktarda 6strojen salgilarken farkh etki
edebilirler. Asyallar tizerinde yapilan epidemiyolojik ¢aligmalar, koruyucu
olanin gergekten de yasamin erken donemlerinde soya alimi oldugunu gos-
termigtir. Daha sonralari, en azindan teoride, rekabet eden daha az dogal 6st-
rojen oldugunda soyanin etkileri farkh olabilir.

Menopoz sonrasi kadinlar degisen miktarlarda dstrojen salgilar ve kii-
giik degisiklikler bile énemli olabilir. Ostrojen seviyeleri yiiksekse yiiksek
dozda soya alimi tam tersine 6strojen benzeri bir etki yaratabilir ancak so-
yanin izoflavonlan yiiksek seviyelerde mevcutsa dogal 6strojenin olumsuz
etkilerini bloke edebilir. Bu, teorik bir olasiliktan 6te bir seydir. Wake Forest
Universitesi'nden Charles Wood menopoz sonrasi dénemdeki maymunlara
yiiksek ve diisitk dozda 6strojen verdi ve sonra onlar: farkh miktarlarda izof-
lavonla besledi. Izoflavonlarin diigiik 6strojen alan hayvanlar iizerinde higbir
etkisi olmadi ve bu menopoz sonrasi soya aliminin meme kanseri riskini art-
tirmadig1 6nermesini destekledi. Yiiksek dozda 6strojen verilen hayvanlar-
da elde edilen sonuglar daha da rahatlaticiydi. Bunlara giinde 240 miligram
izoflavon igeren bir beslenme bigimi uygulandiginda meme kanserine kar-
s1 diigiik bir yatkinhik gosterdiler. Bu bilgiyle ne yapilacagina karar vermek
gi¢. Bu izoflavon miktar1 yalnizca besin takviyelerinden alinmigt1 ancak en
azindan fitoGstrojenlerin 6strojenin olmadig1 durumlarda onu taklit edebi-
lecegiyle ilgili endiseleri azaltiyordu. Menopoz sonrasi soya iiriinlerini ya da
izoflavonlar1 deneyerek menopoz belirtilerini azaltmak isteyen kadinlarin
meme kanseri riskinin artmasiyla ilgili endiselenmelerine gerek kalmamugti.
Baz1 galigmalar tatmin edici sonuglar alamazken bazilar1 giinde 160 miligram
civarinda izoflavon aliminin ani ateg basmas ve gece terlemelerini azaltabi-
lecegini ortaya koydu.

Eldeki gegerli bilgiler soyanin, 6zellikle de yagamin erken dénemlerinde
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tiketildiginde meme kanserine kars1 koruyucu olabilecegini 6ne siirerken
hastalik olustuktan sonra etkili olup olamayacag: konusunda bir 151k yakmi-
yor. Bu durumda bazi 6nerilerde bulunmak igin elde yeterli bilgi yok ancak
soya titketimini abartmaktan kaginmak akilhica bir yaklagim olacaktir.

Tabii ki herkesin kanserle ilgili endigeleri var ancak kalp hastaliklar1 daha
oldiiriicii. Bu konuda da soyanin koruyucu etkileri iizerine gok fazla konugu-
luyor. Aslinda konugmaktan da 6teye gidiliyor. 1999 yilina gelindiginde soya
iiriinleri iireticilerinin Amerikan Gida ve ilag Kurumu’na bagvurarak paket-
lerinin tizerine “kalp saghgina yararhdir” ibaresi koymak igin izin almalarina
yetecek kadar bilimsel kanit toplanmigti. O zaman igin gegerli olan kanitlar
gozden gegirdikten sonra FDA, tofu ve soya siitii gibi soya proteini bakimin-
dan zengin gidalarin “kétii” kolesterol olan LDL'nin kandaki seviyelerini de
disiirecegi konusunda goriig birligine vardi. Bugiin itibariyle Amerika’da sa-
tilan iiriinlerde giinde 25 gram soya proteini ve yaninda diisiik doymus yag ve
diisiik kolesterol igeren bir beslenme bigimiyle kalp hastalig riskinin diigebi-
leceginin 6ne siiriilmesine izin verildi. Bu iddianin 6ne siiriilmesi igin verilen
izin, ancak s6z konusu gidanin bir porsiyonu en az 6,25 gram soya proteini,
en az 1 grami doymus bir yag esidi olmak tizere 3 gramdan az yag ve 3 milig-
ramin altinda kolesterol igerdigi takdirde gegerli.

FDA'nin kendi bilimadamlar1 da dihil olmak iizere kurumun bu iddianin
etiketlerde belirtilmesine onay vermesinden memnun olmayanlar vardi. Kar-
sit goriistekiler, agir1 soya tiiketimi sonucunda tiroid bezlerinin genigleyecegi
ve boyunda bir yumru olarak digsaridan gériilebilen guatra neden olacag ko-
nusunda israrcrydi. Unlii soya izoflavonlan genistein ve daidzeinin, yagamsal
bir enzim olan tiroid peroksidaz etkisiz hale getirerek tiroid hormonunu en-
gelledigi soyleniyordu. Tiroid hormonu seviyeleri diisiince hipofiz bezi daha
cok tiroid uyaric1 hormon (TSH) salgilar ve bu da tiroid bezinin biiyiimesine
ve sigmesine neden olur. Izoflavonlarin tiroidler iizerindeki etkilerini ortaya
¢ikaran bazi laboratuar kanitlar: olsa bile bol miktarda soya tiiketen topluluk-
larda guatr ya da herhangi bir tiroid rahatsizhig riskinin arttigina dair kanit
yoktur. Soyayla beslenen bebeklerin siradis1 gelisim gosterdigi ya da yiiksek
fitoostrojen seviyelerinin erkeklerde feminizasyona neden olabilecegi de ne
one siiriilmiig ne de kamtlanmigtir. Soya formiiliiniin 30 y1l boyunca kullani-
mu sonucunda herhangi bir gelisimsel ya da hormonal anormallikle baglantisi
ortaya gikmamugtir.

Daha gergekgi bir endise, soyanin yararlar1 hakkinda yapilan 6nceki galis-
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malarin yeni tarihli ve daha iyi denemelerle desteklenmemis olmasiyla ilgili-
dir. 1999'dan bu yana yiiriitiilen 22 klinik ¢ahymasinda yiiksek miktarda soya
proteinin kolesterol seviyeleri iizerindeki etkileri aragtinlmigtir. Sonuglar hig
de etkileyici degildir: Kolesterol ortalama yiizde 3 diigmiistiir. Izoflavon ige-
ren takviyelerin kolesterol iizerinde higbir etkisi olmamusg, kanseri 6nleyici
olduguna dair higbir somut kanit bulunamamugtir. Tabii ki bu, soya igeren be-
sinlerin saglikli segimler olmadig1 anlamina gelmez. Saghikhidirlar. Ancak her
derde deva besinler degildirler. Hayvansal proteinin yerine bitkisel protein
almak kesinlikle yararhdir giinkii doymus yag ve kolesterol alimim diigiiriir-
ler. Bunun da 6tesinde soya, 6zel bir yag asidi olan alfa-linolenik asit igerir ki
bu, daha 6nce de gordiigiimiiz gibi, kolesteroliin diiiiriilmesinden bagimsiz
olarak kalp hastaliklarinin azalmasinda etkilidir. Konu saghk oldugunda tofu
salatasi fiime etli sandvige beg basar ancak ne yazik ki s6z konusu lezzet olun-
ca pek ¢ok insanin tercihi bu yénde olmaz.
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KALP HASTALIGI, KANSER, DiYABET VE DIVERTIKULIT RISKINi AZALTTIGI KANITLANAN YENi
bir besin takviyesinin piyasaya ¢iktiginin haberini verdigimi farz edin. Ustii-
ne istliik kilo almay1 bile onliiyor olsun. Eminim birgogunuz ciizdanlarimzi
kapip marketlere kosarsimiz. Yazik ki boyle bir takviye yok. Ancak yukarida
siralanan yararlar1 elde edebilmek i¢in beslenme diizeninde yapilacak basit
bir degisiklik var. Sadece her giin en az iig porsiyon tam tahil yiyin! Peki, nasil
oluyor da saghklarin1 korumak igin bir siirii hap yutmaya razi olan insanlar
beslenme bigimlerini degistirmek konusunda bu kadar tutucu oluyor? Belki
de Kuzey Amerikalilar'in gogunun damak zevklerinin beyaz undan yapilan
ekmege, hamurisine ve gevrege aligkin olmasindandir. Ve hepimiz ahgkanlik-
lardan meydana gelen varhklariz. Ancak bu ahgkanlik yikilmaya deger.

Basitge anlatmak gerekirse tohumlar, bagka bitkilerin yetismesine olanak
saglayan bitkisel yapilardir ve ot familyasindan olanlar tahil olarak bilinir.
Her tahil ii¢ bolimden olusur: Embriyo, endosperm ve kepek. Embriyo,
polenle dollenebilen bir bilesendir. Endosperm biiyiik oranda nigastadir ve
embriyonun biiyiimek igin ihtiyag duydugu enerjiyi saglar. Kepek ise tohu-
mu koruyan, sert ve lifli dig kabuktur. Tahillar biitiin olarak 6gitiiliip un ha-
line getirildikten sonra da pisirilip yenebilir. Atalarimizin kegfettigi gibi tahil
ununun saklanmasi zordur. Embriyonun igindeki yaglar cabucak eksir. Ote
yandan elenerek embriyodan ve kepekten aynistirilabilen endospermden ya-
pilan un uzun siire dayanir ve daha hosa giden bir dokusu ve tad: vardir. An-
cak besin degeri agisindan tahil unuyla islenmis unu kargilagtirmak isterseniz
kiyas kabul etmez.

Tahil unu denince birgok insanin aklina hemen tahilin bir pargasi olan, ¢o-
gunlukla kepekte bulunan ve mideyle ince bagirsak tarafindan sindirilemeyen
lif gelir. Ancak sindiriminin olmamasi yararinin da olmadig anlamina gelmez.
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Tip misyoneri olarak Uganda'da caligan Ingiliz cerrah Dr Dennis Burkitt, 1960’h
yillarda iginde lif olmayan beslenme bigimiyle hastaliklar arasinda bir bag ola-
bilecegini 6ne siiren ilk kisiydi. Uganda yerlilerinin seyrek olarak kolon kanseri,
kalp hastaliklar1 ya da kalin bagirsaklarinda divertikiilden (kesecik) muzdarip
olduguna igaret etti. Ote yandan Uganda'da yagayan Ingilizler'in bu hastaliklara
yakalanma oram yiiksekti. Aradaki fark neydi? Beslenme bigimi. Ingilizler bol
bol islenmis beyaz undan yapilan ekmek ve etin déhil oldugu, diisiik miktarda
lifli gidalar igeren bir beslenme bigimine sahipti. Yerliler ise gogunlukla lif baki-
mindan zengin bitkisel gidalarla besleniyorlardi. Sonunda lifin koruyucu etki-
lerini anlatmak igin bolca teori gelistirildi: Bagirsaktaki kanserojen maddeleri
emiyor ya da seyreltiyordu, besinlerin bagirsaktan gegis siiresini kisaltiyordu,
kolonik bakteriler tarafindan sindirilip antikanser etkiye sahip olan kisa zincirli
yag asitleri salgilanmasini sagliyordu. Bagirsaktaki safra asitlerini de emiyordu.
Bu asitler sindirimi arttirmak igin karacigerde sentezlenirler ve normal olarak
bagirsak duvarlari arasina yeniden emilirler ancak lif mevcutsa bunu yapamaz-
lar. Bu durumda karaciger daha fazlasini almak zorunda kalir ve bunu yapmak
i¢in kullandigr hammadde kolesteroldiir. Sonugta hem kandaki kolesterol sevi-
yesi diiser hem de kalp hastalig: riski azalir.

Burkitt'in ilk gozlemlerinden bu yana tam tahil tiiketimi ile saglik arasinda-
ki baglant: kuvvetlendi. Ama bir yandan da lif ahmiyla kolon kanseri riskinin
digiiriilmesi arasinda higbir baglant: bulamayan Hemgireler Saghk Caligmasi
gibi kesintilere ugradi. Ancak bunun nedeni yiiksek miktarda lif tiiketenlerin
bile yeterince lif tiiketmemeleri olabilir. Aradaki baglantiy: ortaya koyan pek
ok galigma var. 10 Avrupa iilkesinde yarim milyonun iizerinde insanin katil-
dig1 genis bir aragtirma, lif aliminin arttirlmasiyla kolorektal kanserin yiizde
40 oraninda digiiriilecegini gosterdi.

Bir tarafta da Fin paradoksu var. Genel olarak kalp krizinin yaygin oldugu
tilkelerde kolon kanseri de yaygindir. Ancak Finlandiya'da durum boyle degil.
Ulke, kalp hastaliklarinda endiistrilesen milletler arasinda ikinci siradayken
kolon kanseri vakalarinda dikkat gekici bir bigimde otuz tigiincii. Kalp hasta-
liklar1 orany, Fin beslenme tarzinda yagh gidalarin biiyiik yer tutmasiyla agik-
laniyor ancak kolon kanserinin diigitk olmasinin nedeni ne? Biiyiik olasihikla
bol bol lif yemeleri, gogunlukla da Finlilerin diiskiin oldugu kepek ekmeginin
i¢inde bulunan ¢6ziinmez lifler... Bu ekmek bagirsak igin ¢ok iyi ancak ko-
lesterolii ditgiirmek igin ¢6ziiniir life ihtiyag var, yulafin igindeki gibi. Biiyik
miktarlarda yag tiiketimine ragmen Finli kadinlarda meme kanserine yaka-
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lanma oranimin diigiik oldugunu gérmek de ¢ok ilging. Anlagilan lif, hastalik-
la baglantih olan 6strojenin viicutta dolagim diizeylerini digiiriiyor. Finliler
giinde 25 ila 30 gram lif yiyor. Bu, Kuzey Amerikalilar igin gok zor.

Tam tahillarda lifin 6tesinde bagka seyler de vardir. Antioksidan kaynag
olarak meyveler ve sebzelerle kargilagtirilirlar ve gok gesitli mineral ve vitamin
igerirler. Ayrica antikanser etkiler gelistiren lignan, kanin pihtilagma riskini
azaltan rutin ve tam tahil bakimindan zengin bir beslenme bigiminin saglaya-
cag yararlarla baglantili olabilecek kim bilir bagka kag tane fitokimyasal igerir.
Size bu yararlan dogrulayacak bir siirii gahigma siralayabilirim; tig ya da daha
fazla porsiyon tam tahilin insiilin direncini nasil azalttigiyla ilgili galiymalar,
giinde 40 gram tam tahil yemenin orta yasta kilo alumini belirgin bir bigcimde
nasil diigiirdiigiinii gosteren ¢aligmalar, tam tahilin tansiyonu diigiirmesiyle
ilgili aligmalar ya da birkag kase tam tahil gevreginin kardiyovaskiiler riskini
yiizde 30 oraninda diisiirmesi ile ilgili olanlar... Ama hadi lafi daha fazla uzat-
may1p sadede gelelim. Giinde iig porsiyon tam tahih nasil alacaksimz? Kolay.
Bir porsiyonun kargihgs, 30 gram sicak ya da soguk tam tahul gevregi, bir dilim
tam tahul ekmegi ya da yarim kase (125 mililitre) pigmis tam tahil pilav1 ya da
makarnasidir. Bir hap1 yutmak kadar kolay, 6yle degil mi?
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BABA AYI'NIN KAN TAHLILLERINE SOYLE BiR GOZ ATMAK iLGING OLURDU. AGZINI SAPIR-
datarak yedigi onca bal yiiziinden biiyiik olasilikla trigliseridi yiiksek gikacak
ama yulaf lapasina diiskiinliigii sayesinde kolesterolii gayet iyi durumda ola-
caktir. Goldilocks masalindaki tiim Ayx ailesi siirekli yulaf lapas: yedikleri igin
beslenme konusunda 6rnek alinabilirler ashinda.

Iskoglar bu isi biliyor. Yulaf lapasi baglica iiriinlerinden biri. Yulafi yalnizca
su ve siitle karigtirip yemekle kalmuyorlar, geleneksel yemeklerinde de kul-
laniyorlar. Bildigim kadariyla lapanin bir tiir yass: tahta kagikla ve sag elle,
saat yoniinde kangtirilarak pigirilmesi ve hus agacindan yapilmig bir kase-
den yenmesi gerekiyor. Iskoglar yulaf lapasinin mideye yapigip bagirsaklari
firgalayarak temizledigini iddia ederler. Dogruluk pay: var. Yulafin gergekten
de yiiksek bir doygunluk hissi verme 6zelligi mevcut ¢iinkii sindirilmesi igin
uzun zaman gegmesi gerekiyor. Bylece daha uzun siire tokluk hissi veriyor.
Kahvaltida yenen yulaf ezmesi ile musir gevregini kiyaslayan bir ¢aligmada
aragtirmacilar, yulaf ezmesi yiyen deneklerin 6gle yemeginde iigte bir daha az
kalori aldiklarinu belirledi. Temelde yulaf, kilo vermenize de yardima olabilir.

“Bagursaklarin firgalanmasi” da anlamli. Hem de birgok yonden. Yulaf
hem ¢o6ziiniir hem de ¢6ziinmez lifler igerir. Lif, bitkilerin, tahillarin, mey-
velerin ve sebzelerin sindirim sistemimizdeki enzimler tarafindan pargala-
namayan kisimlaridir ve bu nedenle besin degeri yoktur. Bagka bir deyisle,
yediginiz seylerin ¢ogu sizin bir parganiz haline gelir ancak lifler iginizden
gecip gider. Iki tiir lif vardir: Céziinen ve ¢éziinmeyen. Seliiloz klasik bir
¢oziinmeyen liftir, meyvelerde bulunan pektin ise ¢6ziinen liflere 6rnektir.
Seliiloz, sindirim sistemimizin diizenini saglar, divertikiil riskini azaltir ve
kolon kanserinde rol oynayabilecek maddelerin elenmesine yardima olur.
Ancak yulafin igindeki ¢oziiniir lif olan beta glukan sorun yaratir. Yulaf, bir
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besin olarak mucizeler yaratmaz (higbir besin bunu yapmaz) ancak somut
aragtirmalar yulaf yemenin kolesterolii diigiirdiigiini, yiiksek tansiyona iyi
geldigini, damarlarimiz1 saglam tuttugunu ve diyabeti kontrol altinda alma-
miza yardimci oldugunu gostermistir.

Yulaf hakkindaki bu bilgilerin bir kismi yeni degildir. Birkag y1l 6nce yasa-
nan yulafkepegi ¢ilginhigini hatirlayin. Diikkanlar, miisterilere mal yetistire-
mez olmugtu. Yeni bir mal geldigiyle ilgili dedikodular: duyan heyecanh miis-
teriler siipermarketlere kostu ancak hepsinin kapisildigin1 gériince hayalleri
suya digti. Hayvan yemi olarak kullanilan bir iiriine karsi neden bu kadar
atesli bir ilgi dogmustu? Ciinkii baz: kigkirtic1 gahigmalar, tahilin dis kabugu
olan yulaf kepeginin mitkemmel bir ¢6ziiniir lif kaynag: oldugunu ve koles-
terolii diigiirebildigini gostermisti. Bunun nasil oldugunu agiklayan bir teori
bile vardi. Beta glukan, bagirsaktaki suyu emerek yapiskan bir karigim haline
gelir, bu da besinden gelen kolesterolii hapsederken yaninda sindirim igin ih-
tiyag duyulan safra asidinin de bir kismini tutar. Bu bilegenler viicutta koles-
terolden meydana geldigi igin sindirim sisteminden atildiklarinda daha faz-
las1 sentezlenmek zorunda kalinir. Bunun sonucu kandaki kolesteroliin yok
olmasidir. Ancak burada bir sorun vardi. Kolesterol iizerinde etkili olabilmesi
i¢in ne kadar yulafkepegi tiiketilmesi gerektigi konusunda halk higbir zaman
diizgiin bir sekilde bilgilendirilmedi. Bu, yabana atilacak bir miktar degildi.

Kolesterolii kabaca yiizde S oraninda diigiirmek igin bir kisinin giinde 3 ila
4 gram beta glukan yemesi gerekir. Fazlasiiyi degildir! Daha fazla yenirse tok-
luk hissi artarak siskinlige doniisiir ve gaz birikmesi goriiliir. Yiizde S size gok
fazla gelmeyebilir ancak bu oran, kalp krizi riskiniytizde 10 oraninda diisiiriir.
Bu miktarda beta glukani bir kase (250 mililitre) pigmis yulaf kepeginde ya
da bir buguk kase yulaf ezmesinde bulabilirsiniz. Ug paket hazir yulaf ezmesi
de isinizi gorecektir. Ancak yulaf kepekli kurabiyeler, yulafkepekli cipsler ve
yulaf kepekli sakiz ige yaramaz. Bu aptalca iiriinler yulaf gilginhigindan daha
¢ok para kazanmak amaciyla magazalara doldurulmustu. Kolesterol iizerin-
de higbir etkileri olmadig gibi tatlar1 da igrengti. Yulaf kepegine duyulan bu
ilginin gabucak s6nmesi hig de sagirtic1 degildi. Ne kotii. Ciinkii dogru mik-
tarlarda tiiketilirse yulafin gergekten de faydasi var. Yalnizca kolesterolii degil,
tansiyonu da digiiriiyor.

Minnesota'da yapilan bir pilot ¢aligma, hipertansiyon igin en az bir ilag
kullanan bir grup hasta iizerinde yogunlagti. Yarisindan bir buguk kase yulaf
ezmesi ya da Oat Square (yulafl bir yiyecek) yiyerek giinde S gram civarinda
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goziiniir lif tiiketilmesi istendi. Digerleri de daha az ¢oziiniir lif ieren gevrek
ve yiyecekler yediler. Yulaf tiiketenlerin tansiyonunda gozle goriiliir miktarda
disiis tespit edildi. Hatta hastalarin yaklagik yiizde 507si ilag kullanmay: bira-
kabilecek hale geldi. Yulafin tansiyonu nasil diisiirdiigii net olarak bilinmiyor
ancak bunun biiyiik olasihikla insiiline verilen tepkiyi degistirmesiyle bir ilgisi
var. Pankreas, insiilin salgilar ve bu, hiicrelerin yemek yedikten sonra kan do-
lagitmindaki glitkozu emmeleriigin gereklidir. Ani glitkoz artig1 hizhi bir insiilin
tepkisini tetikler ancak bu tiir artiglar siirekli olursa insiilin daha az etkili hale
gelir ve her seferinde daha fazla iiretilmesi gerekir. Bu da insiilin direnci dedi-
gimiz duruma neden olur. Uzmanlar, insiilin direncinin kan damarlarini sikig-
tirarak tansiyonun yiikselmesinde belirgin bir rol oynadigindan siipheleniyor.
Coziiniir lifler, besinlerin bagirsaktan emilimini yavaglatir ve insiilin direncini
zayiflatir. Bu, yulafin ayn1 zamanda diyabetlilerin kandaki seker seviyelerini
nasil kontrol altinda tutmalarina yardima oldugunu da agiklar.

Biitiin bunlar yulafa karg1 istahinizi agmaya yetmediyse LDL kolesteroliin
damarlara zarar veren oksitlenmis formuna doniismesini engelleyen avenant-
hramidler déhil olmak tizere yalmzca yulafa 6zgii antioksidanlar igerdigini de
g6z 6niinde bulundurun. Bu bilgiler 1g1g1nda Amerikan Gida ve Ilag Kurumu
(Food and Drug Administration - FDA) tarafindan izin verilen ilk saghk be-
yaninun yulaf iiriinlerini kapsamasi sagirtici degil. 1997'de FDA gida iireticile-
rinin “tam yulaf, yulaf kepegi ya da yulafunundan elde edilen ¢6ziiniir liflerin
diigiitk doymus yag, diisiik kolestrol igeren besinlerle birlikte tiiketildiginde
kalp hastaliklar riskini azalttigina dair beyanda bulunabilecegi kararina vard.
Ancak bir sart kostular. Bu beyanat ancak bir porsiyonun en az 0,75 gram beta
glukan, en ¢ok 3 gram yag ve en gok 1 gram doymusyag igermesi durumunda
gegerli olabilecekti.

Yulaf, beta glukan igeren tek tahil degildir. Arpa da ¢6ziiniir lif bakimin-
dan zengindir. Yulafta oldugu gibi yalmizca dig kabukta degil, arpanin gekir-
deginin tamaminda beta glukan bulunur. Bu sayede tahil islemden gegirilse
de beta glukan kaybolmaz. Yani arpa unu, arpa gevregi ya da arpa lapas: gibi
islenmis triinler bile beta glukan igerir. Boylece hakl olarak arpa iireticile-
ri de etikete yazilan agiklamalar s6z konusu olunca yulafiireticilerinden geri
kalmak istemedi. Onlar da FDA'ya bagvurdular ve kuruma iiriinlerinin yarar-
larin1 destekleyen ¢alismalar yagdirdilar. Uzmanlar, hem tam tahil olarak hem
de 6giitiilmiis olarak arpa tiriinleri tiikketiminin etkilerini aragtiran ve tutarh
bir gekilde kandaki kolesterol seviyesinin diismesiyle sonuglanan beg klinik
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deneyi inceledi. Onlan mutlu edecek bir sonug da aldilar ve arpa iireticileri de
artik arpanin igindeki ¢6ziiniir liflerin, diigiik doymug yag ve kolesterol igeren
bir beslenme bigimi dihilinde tiiketilirse kalp hastaliklar: riskini diigiirecegini
beyan edebilir. Kahvaltida keten tohumu serpip iizerine yabanmersini, acai
gilegi ve kizilcik ekleyerek hazirladigimz bir kase yulaf kepegi, aksam yeme-
ginde de fasulye ve arpa gorbasina ne dersiniz?



FASULYE VE INOSITOL PANTAKISFOSFAT

AH 0 FASULYE YOK MU! NASIL DA GAZ YAPAR? BUNU KANITLAMAK iGiN DENEY YAPMAYA
gerek yok. Ama aym zamanda kalp hastaliklar1 ve kanser riskini de diisiirebi-
lirler. Iste bu iddianin bilimsel ¢ahigmalarla desteklenmesi gerekir. Tercihen,
“kontrollii deney” olarak adlandirilan bir ¢aligmanin sonuglarimi gérmek
isteriz. Bu deney igin, beslenme bigimlerinin bir y6nii hari¢ goriiniigte aym
yasam bigimlerine sahip insanlardan olusan iki grup belirlenecektir. Kont-
rol grubuna degil de, deney grubuna 6nceden belirlenmis bir dozda fasulye
verilecektir. Her iki grup da yillarca takip altinda tutulacaktir. Fasulye yiyen
grubu takip etmenin gok zor olmayacagim tahmin ediyorum. Ne yazik ki, bu
tiir kontrollii deneylerin yiiriitiilmesi giigtiir ve aragtirmacilar daha gok “vaka-
kontrol” denen deneyleri tercih ederler.

Bu tiir deneylerde belli bir hastaliga sahip olan bir grup hasta, yas, yasam
bigimi, yerlesim yeri, fiziksel aktivite, sigara i¢imi, viicut agirhg: ve sosyo-
ekonomik durum olarak aym durumda olan, esit sayida saghkl insanla kar-
silagtinihir. Harvard Universitesi aragtirmacilarinin da Kosta Rika'da yagayan
2118 kisinin kalp krizi ge¢irmesine neden olan etkenleri ortaya ¢ikarmak igin
yapmaya ¢ahstiklar1 buydu. Sagirtic1 bir sonugla kargilagtilar. Giinde 1/3 kase
fasulye yemenin kalp krizi gegirme olasihigini yiizde 40 azalttigin1 buldular!
Fasulyenin igindeki hangi maddenin bu sonuca yol agtig1 bilinmiyor ancak fa-
sulye folik asit, magnezyum, B, vitamini, alfa-linolenik asit ve lif bakimindan
zengin bir besin ve bunlarin her birinin teoride kalp fonksiyonlar: iizerinde
bir etkisi olabilir.

Niifus ¢aligmalar: da hastaligin nedenleri hakkinda bakis agis1 kazanmak
i¢in bagvurulan bir bagka yol. Baglangigta saglikh olan genis bir denek grubu-
nun saghk durumu, yagam bigimleriyle paralel olarak siirekli izlenir. Denekler

belli araliklarla hangi sikhkta ne yedikleriyle ilgili anketler doldururlar ve bu
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anketler belli bagh besin igeriklerine gore analiz edilir. Buna verilebilecek en
iyi ornek daha once de sozii edilen Hemgireler Saghk Calismasi'dir. Bu ga-
ligma siiresince binlerce hemgire yillar boyunca izlendi, meme kanserine ya-
kalanma riski olanlar hastalandilar. Aragtirmacilar hastaligin antioksidan ah-
mumn, 6zellikle de flavonollarin azaltilmasiyla baglantili olabilecegi kuramim
gelistirdi. Bu nedenle hemsirelerin beslenmelerine dihil olan ve antioksidan
bakimindan zengin gay, sogan, elma, brokoli, yesil biber ve yabanmersini mik-
tarin1 aragtirdilar. Sonuglar beklendigi gibi degildi. Toplam flavonol ahmiyla
meme kanseri arasinda higbir iligki yoktu. Ancak haftada iki kez fasulye ya da
mercimek titketen kadinlar ayda bir kezden az tiiketenlere oranla yiizde 25
daha az meme kanserine yakalaniyordu. Tek bir bilesenin degil, besinin bir
biitiin olarak kendisinin saghga nasil etki ettigini gosteren bir 6rnek daha.

Laboratuar deneyleri ve hayvanlar iizerinde yapilan galigmalar da hastahig:
6nlenmek ve onunla savagmak igin ipuglar1 sunar. Fasulyenin antikanser 6zel-
liklere sahip olduguyla ilgili teorilere eninde sonunda 11k tutacak olan da bu
caligmalardir. Isin sirr, fasulyenin yaninda mercimek, bezelye, bugday kepegi
ve sert kabuklu yemislerde de bulunan bir madde olan inositol pentakisfos-
fatta olabilir. Tiimoriin biiyiimesi igin pek gok kimyasal reaksiyon meydana
gelir ve belli bagh enzimler burada biiyiik bir rol oynar. 1980’de kegfedilen
fosfoinositit 3 kinaz enzimlerinin akciger, yumurtahk ve meme kanserinin
olusumunda payi vardir. Bu nedenle enzimlerin etkinligini bloke eden mad-
deler aragtirmalarda mercek altina alinmugtir. Etkinlik gosteren maddelerin
gogunun kullanim igin fazla toksik oldugu ortaya gikmugtir ancak Londra’daki
College Universitesi'nin fasulyeden aynistirdig1 inositol pentakisfosfatla ilgili
bityiik umutlar: vardir. Bu madde kesinlikle toksik degildir, bityiik miktarlar-
da olsa bile. Insan hiicreleri iizerine laboratuarlarda yapilan incelemelerde,
timorlerin beslenip biiylimek i¢in onlara gerekli ortami saglayan kan damar-
larini genigletmek igin kullandiklar: iglem olan anjiyogenezi 6nledigi goriildii.
Ancak insan yumurtalik kanser hiicreleri farelere nakledildiginde gok daha
ilging sonuglar elde edildi. Inositol pentakisfosfatin yumurtahk kanseri teda-
visinde yaygin olarak kullanilan ilag olan cisplatin benzeri bir etkisi oldugu
gozlendi. Bir bagka heyecan verici bulgu da bu bilesenin antikanser ilaglarin
etkilerini arttirdig1 yoniindeydi.

Saglhiga yararh oldugu bilinmesine ragmen insanlarin fasulyeyi beslenme
diizenlerine dahil etmekte tereddiitleri var. Bu korku, utang verici gaz ¢ikar-
ma olasihgindan kaynaklamyor. Fasulye, rafinoz ve stakiyoz gibi baz1 karbon-
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hidratlar igerir ve bunlar ince bagirsagimizda sindirim enzimlerimiz tarafin-
dan pargalanamaz. Bu nedenle de kalin bagirsaga geger ve orada yerlesik bu-
lunan bakteriler bunlar yiyerek mutlu olurlar. Ancak bu bizim agimizdan bir
talihsizliktir ¢iinkii bu bakteriler karbonhidratlar1 yerken bazi gazlar iiretirler.
Bu gazlardan hidrojen siilfiir 6zellikle gok hog kokar. Iste tam burada bilim
imdadimiza yetigir. Veneziiela'daki Simén Bolivar Universitesi'nden Marisela
Granito ve meslektaglar1 bu konu iizerinde yillardir aragtirma yaptiktan sonra
fasulyenin pisirilmeden 6nce Lactobacillus cinsinden iki 6zel bakteriyle fer-
mente edildiginde besin degerinden kaybetmeden bu can sikic1 karbonhid-
ratlarin yogunlugunun yiizde 90 azaltilabilecegini buldular ve gida endiistri-
sinin bu bakterileri kullanarak gaz oran diisiiriilmiis fasulye iiretebilecekleri-
ni 6ne siirdiiler. Hintli bilimadamlar: bagka bir yaklagimi1 benimsedi. Standart
gida 1isinlama teknolojisini kullanarak fasulyeleri gamma iginlarina tuttular ve
bunun suda bekletme islemiyle birlikte stakiyoz ve rafinozun biiyiik kismim
ortadan kaldirdigini tespit ettiler.

Fasulyenin iirettigi gaz herkeste farkli tepkiler yaratabilir. Bazilar1 higbir
sorun yasamadan bol bol yiyebilir, bazilar ise kiigiik bir porsiyon yedikten
sonra bile arkadaglarini ve ailelerini etraflarindan kagirir. Bu durumda fasulye
alimi yavag yavag arttirilirsa gaz gikarma olay: azalacaktir. Fasulye yemenin
yararlar1 hakkinda tiim bildiklerimiz 1s1g1nda bunun igin gaba gostermeye de-
ger. Yedigimiz et miktarinin bir kismuni kesip yerine fasulye koymak akillica
olacaktir. Belki de Jack masalda annesinin biricik inegini dev bir fasulye sir1-
gna doniigen o fasulye tanesiyle degis tokus etmekle o kadar da kétii bir gey
yapmamuigtir.
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FASULYE GiBi LAHANANIN DA SOHRETi PEK iVi DEGILDIR. BiR INGILiZ YEMEK ELESTiRme-
ni bir keresinde “iflas etmis bir Finli gemi tiiccarindan alinan ve buharda pisiril-
mis kalin gazete kigidinin gaz sobas iizerinde 1sitildiginda haglanmig lahanaya
kiyasla enfes bir lezzete sahip oldugunu” 6ne siirmiigtii. Kalin gazete kigidim
hig tatmadim, ne buharda ne de bagka bir sekilde pisirilenini. Ama bana kalirsa
lahanayn tercih ederim. Bence hepimizin biraz daha fazla indol-3-karbinole ih-
tiyacimiz var.

Insan viicudu, kendisini istenmeyen kimyasallara kargi korumak igin ge-
listirdigi gesitli savunma mekanizmalariyla muhtegem bir makinedir. Bu da-
vetsiz misafirleri daha az zararh maddelere doniistiiren ya da onlara yapigip
idrara karigarak yok olmalarim saglayan gesitli enzimler vardir. Hiicrenin yii-
zeyindeki ahcilar tehlike sinyali veren yabanci bir maddenin varhg s6z ko-
nusu olup harekete gectiginde bu koruyucu enzimler hiicrenin gen makinesi
tarafindan hizla iretilirler. 1950’li yillarda aragtirmacilar kansere neden olan
maddelerin koruyucu enzimlerin salgilanmasin tetikledigini ama ne yazik ki
pek ¢ok vakada enzimlerin kanserojen maddeleri tiimiiyle devre dis1 birak-
may: bagaramadigim fark etti. Yine de bazi deney hayvanlarinin digerlerine
gore daha bagarili oldugu agikti. Anlagilan bunlarin daha etkili enzim iiretim
sistemleri vardi. Insanlarda da aymi gey gegerlidir. Her sigara igen akciger kan-
serine yakalanmaz. Neden? $ansh olanlar daha m1 ¢ok koruyucu enzim iire-
tir? Oyleyse bu &zelligi gelistirebilir miyiz?

Aragtirmacilar, farelerin kanserojene maruz birakildiginda ikinci bir kanse-
rojenin etkilerine karsi daha direngli oldugunu ortaya koydugunda bir ipucu
bulunmugtu. Hiicrelerinin ilk saldirgana kars1 sentezleyerek olusturdugu en-
zimler tarafindan korunuyorlardi. Bir kanserojene maruz kalmak, kendimizi di-
ger kanserojenlere karg1 korumak igin kullanabilecegimiz bir yontem degil tabii
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ki. Peki ya kansere neden olan ajanlarla kimyasal benzerlik gosteren ancak teh-
likeli olmayan bagka maddeler varsa? Hiicreleri kandirip koruyucu enzim salg-
lamak igin harekete gegiremezler mi? 1960’larda bunun gergekten bir olasihk
oldugu agik¢a ortaya konmaya baglad. Brokoli, karnabahar ve Briiksel lahanas:
gibi hag yaprakh (yapraklar hag bigiminde oldugu iin boyle adlandirilirlar)
diger sebzelerle birlikte lahananin igindeki kimyasallarin da koruyucu enzimle-
rin iiretilmesini tetikledigi bulundu. Daha sonra aragtirmacilar meme kanserine
karg1 savagtaki bagarisindan dolay: dikkat geken tek bir bilesen iizerinde yogun-
lagt1: Indol-3-karbinol.

Buradaki baglant, tiimérii destekleyen kadinhk hormonu 6strojen iizerin-
den kurulur. Ostrojen ile meme kanseri arasindaki iligki, kabul etmek gerekir ki
basit bir iligki degildir. Laboratuar deneyleri viicuttaki birgok kimsayal gibi 6st-
rojenin de iretildikten sonra gesitli reaksiyonlara girdigini gostermigtir. Bu re-
aksiyonlarin toplamina verilen isim olan metabolizmalar iki farkh rota izleyebi-
lir. Bir tanesi meme doku hiicrelerinin diizensiz gogalmasinin tetiklenmesinden
sorumlu olan 16-hidroksi-6stron iiretir. Ya da dstrojen, gorece daha duragan bir
bilesen olan 2- hidroksi-Gstrona donigtiiriliir. Her iki doniigiim de belli bagh
enzimler tarafindan yiiriitiiliir, bu enzimlerin hangi seviyede iiretilecegi gesitli
faktorler tarafindan belirlenir. Burada devreye indol-3-karbinol girer. Ostrojeni
giivenli yola sokan, yani daha az meme dokusunun kotii huylu 16 hidroksi-6st-
rona maruz kalmasim saglayan koruyucu enzimleri harekete gegirir.

Bu ¢ok ilging bir siiregtir ama aym1 zamanda bir¢ogumuz igin de oldukg¢a an-
lagilmazdir. O kadar anlagilmaz ki mutfaga kosup lahana haglamaya baglamamiz
igin yeterince ikna edici degil. Ama bekleyin. Farelere indol-3-karbinol verildi-
ginde daha az meme tiimorii geligtiriyorlar. Aragtirmacilarin kadinlara her giin
400 miligramlik indol-3-karbinol kapsiiller (ortalama biiyiikliikteki bir lahana-
nin hemen hemen yarisina egdeger) yutturdugunu ve bunun &strojenin meta-
bolize olma seklini gergekten degistirdigine karar verdiklerini 6grendigimizde
bizim igin her gey daha ilging bir hal alr. iki hafta iginde iyi huylu olan 2-hid-
roksi-Ostron seviyesi yiikseldi. Bu, meme kanserinin ok az goriildiigii maraton
kosucularinin seviyeleriyle rekabet edecek diizeydeydi.

Haplar yutanlarin baglarina gelen buydu. Peki ya lahananin kendisini yersek
ne olur? Bazi Israilli aragtirmacilar sayesinde bu sorumuza bir yanit alabiliyo-
ruz. Bir kibbutzta yagayan 80 kadin hag yaprakh bitkiler bakimindan zengin bir
beslenme gekli siirdiiriip test edilmek iizere idrarlarin1 vermeyi kabul etti. Idrar-
lannda 2-hidroksi-ostron oram 16-hidroksi-ostrona gore artig gosterdi ve bu,
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meme kanserine karg1 korunduklar1 anlamina geliyordu. Bu kadinlan birkag yil
daha izleyip meme kanserine yakalanma oranlarimn gergekten diisiip diigme-
digini gérmek ilging olurdu. Bunun olma sans yiiksek, en azindan Almanya ve
Polonya igin gegerli olan bazi ilging epidemiyolojik kanitlar1 degerlendirirsek.

Eski Dogu Almanya’daki meme kanseri oranlar1 Bat1 Almanya’ya gore be-
lirgin bir gekilde diisiiktiir. Ancak birlesmeden sonra hastahgin seyri daha esit
hale gelmistir. Iki iilke arasinda yagam tarz1 bakimindan pek gok farkliliklar ol-
masina ragmen Dogu Almanya'da lahana tiiketiminin daha yiiksek olmas: dik-
kate deger goriiniiyor. llinois Universitesi'nde yiiriitiilen ve Birlesik Devletler’e
taginan Polonyah kadinlarda neden Polonya'daki kadinlara oranla daha yiiksek
meme kanseri vakasi goriildiigiinii aragtiran yeni bir ¢aligmanin 1siginda her
sey anlam kazanir. Lahana, Polonya’nin baghca besinidir ama Polonya kokenli
Amerikalilar arasinda daha az popiilerdir. Aragtirmacilar bunun bir etken olup
olmadigin1 merak etti. Bu nedenle insanlardan alinan meme kanserli hiicrele-
ri test tiiplerine koyup 6strojenle harekete gegirdiler ve lahana oziitii eklediler.
Lahanayla igleme tabi tutulan hiicreler daha yavag biiytdii. Ve gergekgi olma-
yan miktarlarda lahana 6ziitii s6z konusu degildi, sebzenin normal miktarda
yenmesiyle elde edilebilecek bir doz katildi. Her seyden 6te deneyler lahananin
etkisinin yalnizca indol-3-karbinole bagh olmadigim gosteriyordu. Lahana su-
yunda ostrojen kargit1 bagka bilesenler de bulundu.

Mutfaga yénelmeye hazirlaniyor olabilirsiniz. Ozellikle de lahananin kemik-
leri giiglendirmedeki roliiyle dikkat ¢eken K vitamini bakimundan da zengin ol-
dugunu 6grendikten sonra. Hemgireler Saghk Calismas, sebze yiyerek makul
ya da yiiksek miktarda K vitamini alanlarin yiizde 30 daha az kalga kingy riskiyle
kars1 karsiya oldugunu ortaya ¢ikardi. Hala ikna olmadimiz mu? Diizenli olarak
lahana yiyenler arasinda kolon kanseri riskinin daha diisiik oldugunu gésteren
epidemiyolojik caligmalar oldugu gergegini g6z 6niinde bulundurun.

Lahanay: pigirmenin bir piif noktasi var. Suda haglamayin! Kokulu siilfiir bi-
lesenleri bu gekilde ag1ga gikartirsiniz. Lahanayla ilgili genel geger bir kural var-
dir: Ne kadar gok pisirirseniz o kadar kétii koku yayar. Dogranms lahanay: gok
az zeytinyagiyla tavada gevirerek kahverengi oluna dek sote edin, sonra kendi
suyunda birkag dakika pisirin. Biraz tuz, karabiber ve bir tutam seker ekleyin.
Ardindan da taze haglanmug ince noodle’in igine kangtirin. Bundan daha iyi bir
lezzet yoktur! Buharda pigmis Fin gazete kigidindan ¢ok daha iyi olacag kesin.
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PAUL TALALAY, YETISTIRDIGi LAHANAGILLERI YER. YALNIZCA YEMEKLE KALMAZ, AYNI ZA-
manda onlar satar da. Onlardan yapilmis gay1 da satar. Ancak bazi organik
tiriinler satan magazalarin tezgihlarinda Talalay’s géremezsiniz. Hatta agiri
abartilmug, uguk fiyatlarla satilan, yeterince aragtirilmamug triinlerle mig-
terilerinin goziinii boyayanlar da yerden yere vurur. Bu hayat dolu, 80°lik
delikanliy1 Johns Hopkins Universitesi'nin kutsal koridorlarinda bulabilirsi-
niz. Yillar boyunca Johns Hopkins Universitesi Tip Fakiiltesi Farmakoloji ve
Deneysel Terapotik Bolim Baskanhg yapmustir, simdi de John Jacob Abel
Klinigi'nde farmakolog profesor olarak gérev yapmaktadir. Bilim gevrelerin-
de Dr Talalay’in adin1 s6ylediginizde konu hemen “kanserden korunma”ya ve
her sey bir yana, brokoliye gelir.

Talalay’in SO yillik aragtirma kariyeri kanserin 6nlenmesi ve tedavisi iize-
rine yogunlagmistir. Geng bir tip 6grencisiyken steroid tedavisine garpic1 bir
bigimde yanit veren, prostat kanserli bir hastanin vakas ilgisini ¢ekti. Bu kor-
kung hastahiga benzer sekilde etki edebilecek bagka maddeler de var miydi?
Hatta belki de hastalig onleyecek ... Talalay kariyerini bu sorunun yanitim
bulmaya adadi. Sonunda, 1992 yilinda yaptig: bir kesifle sadece kanser aras-
tirmalar1 yapan camiay1 umutlandirmakla kalmadi, aym zamanda gazetelerde
adinin da boy gostermesini sagladi. Aragtirmacilar uzun zamandir bol sebze
yemenin birgok kanser tipine yakalanma riskini diigiirdiigiinii biliyordu. Ama
neden? Bunun nedeni bu gidalarin i¢inde bulunan bazi 6zel bilegenler miydi?
Anlagilan Talalay bu soruya bir yanit bulmugtu.

Brokolinin iginden siilforafan adl bir bileseni ayristird1. Siilforafan labo-
ratuar deneylerinde antikanser 6zellikler gosteriyordu. Doku kiiltiirlerinde
gogaltilan fare hiicrelerinde siilforafan, faz II enzimlerinin iretimini arttiri-
yordu. Bu enzimler, viicudun kanserojenler dahil yabanci maddelere kars:
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korunma sisteminin bir pargasini olusturur. Ornegin glutatyon-s-tranferaz,
kanserojenleri sarmalay1p viicuttan atilmasini saglar. Siilforafan viicut tarafin-
dan yabanc madde gibi goriiliir ve hiicreler onu devre digi birakmak iizere
faz II enzimleri iiretmek igin biyokimyasal mekanizmasini harekete gegirir.
Boylece enzimler siilforafanla birlikte kargilagtiklar: birgok yabanci maddeyi
de digan atarlar.

Hiicre kiiltiirlerinde koruyucu enzim olusumunu harekete gegirmekle
canl hayvanlarda kanserden korunmay: saglamak arasinda gok biiyiik fark
vardir. Bundan sonraki adim, farelere 6nce siilforafan verip ardindan da belli
bir kanserojen igeren tiimorleri harekete gecirmekti. Meme tiimorleri tizerin-
de etkili bir uyaric1 olan dimetil benzantrasen kullanildiginda hayret verici
sonuglar elde edildi. Deney farelerinin hemen hemen yiizde 70’i kanser gelis-
tirirken siilforafan verilen farelerin yalnizca yiizde 35’inde tiimore rastlanda.
Yapilan diger deneyler siilforafanin komiir ateginde kizartilmig et gibi besin-
lerde bulunan kanserojenlerle baglantili bir kanser tipi olan kolon kanserine
karg1 da koruyucu olabilecegini ortaya koydu. Ancak by, insanlar i¢in ne anla-
ma geliyordu? Sonugta farelerin beslenme bigimleri insanlarinki kadar gesitli
degildi. Ayrica kansere karsi koruma saglayan siilforafamin miktar1 haftada
birkag kilo brokoli tiiketimine karsihik geliyordu.

Bu durumda iki olasihik vardi: Siilforafan igeren daha iyi bir besin kaynag:
bulmak ya da ayngtirilmig siilforafan takviyelerinin kullanimini aragtirmak.
Birinci segenek daha cazip goriiniiyordu giinkii gida literatiirii, bir besinin bi-
leseni olarak degil de saf haliyle sunuldugunda farkli performans sergileyen
maddelerle doludur. Ayni zamanda brokoli gibi besinler, selenyum, kalsiyum,
folik asit ve K vitamini gibi yararll pek ¢ok besleyici 6ge igerir. Bu noktada
Dr Talalay, brokoli tomurcugunun yetigkin brokoliye oranla potansiyel olarak
50 kat daha fazla siilforafan saglayabilecegini 6grendi. Neden potansiyel ola-
rak? Ciinkii brokoli de tomurcugu da ashinda siilforafan igermez, her ikisinde
de mirosinaz adli enzimle tepkimeye girdiginde siilforafanin agiga ¢ikmasinmi
saglayan bir bilegen olan glukorafanin vardir. Dograma ya da gigneme yoluyla
bitkinin dokular1 bozuldugunda mirosinaz enzimi serbest birakilir. Pigirme
islemi enzimi yok eder ama endiselenmeyin, bagirsagimizdaki bakteriler de
siilforafanin agiga ¢ikmasi igin glukorafanini pargalayabilirler.

Talalay ve galisma arkadaglar1 sonraki agamada gesitli brokoli tiirleri tize-
rinde galigtilar ve laboratuar isleminden gegirerek en yiiksek glukorafanin
iceren tohumlari segtiler. Bu tohumlardan alinacak tomurcuklarin beslenme
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agisindan potansiyel yararlan olduguna o kadar ikna olmuglard: ki Talalay ve
bitki fizyologu Jed Fahey, Brassica Protection Products’t kurdular. Bu sirket,
“BroccoSprouts” adh iirtinii pazarlayacak, elde edilecek kir kanserden korun-
ma aragtirmalar1igin harcanacakti. Brokoli tomurcuklarinin olgun brokoliden
20 kat daha fazla siilforafan sagladign garantiydi. Tabii ki o giine dek siilfora-
fanin yararlar yalnizca hiicre kiiltiirlerinde ya da hayvanlar iizerinde yapilan
caliymalarda ortaya konmugtu. Dr Talalay, kanser riskinin yalnizca BroccoSp-
routs yemekle azaltilamayacag konusunda gériis bildiren ilk kisiydi. Insan-
lar iizerinde denemeler yapilmas: gerekiyordu. Insanlarda faz II enzimlerinin
BroccoSprouts’la yiikseltilip yiikseltilemeyecegini aragtirmaya bagladi bile ve
meme kanseri ya da kolon polipleri ge¢misi olan ailelerin iiyeleri gibi yiiksek
risk igeren topluluklar iizerinde denemeler yapmay: diisiiniiyor.

Brokoli tomurcuklarini ticarilegtirmek bagka bir miithis buluga yol agt1.
Tesislerde galiganlar iirettikleri tomurcuklar1 yemeye bagladilar. Uzun siiredir
iilser olan bir gift, tomurcuklarin onlar iyilestirdigini iddia etti! Bu tamamen
stirpriz olmadi giinkii daha 6nce yapilan deneylerde brokolinin antibiyotik
ozelliklere sahip oldugu kamitlanmig ve iilserle Helicobacter pylori adl bak-
terinin neden oldugu enfeksiyon arasindaki bag ortaya gikartilmigti. Deney
tiplerinde yapilan ¢aligmalar, saflagtirilmug siilforafanin 48 farkh bakteri tiiri-
nii 6ldiirdiigiinii hizla ortaya koydu. Bu, heyecan verici bir bulguydu ¢iinkii
Helicobacter enfeksiyonu aym zamanda mide kanseri igin bir risk faktoriiydi.
Baglangig niteligindeki aragtirmalar, siilforafanin farelerdeki mide tiimorleri-
ni azalttigim zaten gostermisti ve bu, insanlar igin diigiinildiigiinde kamyon
yiikiiyle sebze yenmesini gerektirmeyecek bir dozdu. Giinde bir kez brokoli
tomurcugu yemek yeterliydi.

Brokolinin lehindeki kamitlarin biriktigi kesin. Ancak brokoliyi nasil ye-
meliyiz? Cig olarak yenebilir ama birgok insan pisirilmis halini tercih ediyor.
Bu da pisirmeden dolay: besin kayb: olup olmayacagina dair o eski soru-
yu giindeme getiriyor. Journal of Science of Food and Agriculture dergisinde
2003’te yayinlanan bir makalede yazilan brokolinin mikrodalgada pisirilme-
sinin antioksidan flavonoidlerde yiizde 97 oraninda kayba neden olduguna
dair bulgular halk arasinda ufak ¢aph bir heyecan dalgasi yarattu.

Aragtirmacilar brokoliyi haglayarak, buharda ve mikrodalgada nasil pigir-
diklerini ve sonra besin degeri kaybim olgtiiklerini anlattilar. Brokoli, laha-
nayla ilgili tartigmalarda karsgimiza gikan indol 3 karbinol ve siilforafan iger-
digi igin “saglikly” bir sebze olarak iiniinden dolay1 segilmisti. Isin ilging yan
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aragtirmacilarin gahgmada izledigi bilesenler indol 3 karbinol ve siilforafan
degildi. Bunun yerine antioksidan 6zellikleri nedeniyle yararh oldugu tahmin
edilen gesitli flavonoidlere baktilar. Mikrodalgada pigirmek, flavonoidlerde
yuzde 97 kayba, diger antioksidanlarda da belirgin kayiplara neden olurken
buharda pisirmek en az kayipla sonuglandi. Ancak aragtirmacilar usta agg1 de-
gillerdi. Oncelikle mikrodalga igin fazla su kullandilar, bir buguk sap brokoli
i¢in normal su miktar1 bir ya da iki yemek kagig1 iken onlar tigte bir bardak
su katti. Sonra pigirme siiresi olarak bir-iki dakika yeterliyken onlar sebzeyi
onerilenden gok daha uzun siire pisirdi. Bu iki teknik de besin degerinin diig-
mesine neden olmus olabilir.

Mikrodalga firinlar suyun isitilmasiyla gahigir ve su brokolinin her tarafi-
na yayildig: igin besin 6gelerinin mikrodalgada piserken buhardakine oranla
daha ¢ok 1s1ya maruz kalmas: teorik olarak miimkiindiir. Buharda pisirirken
ise 1s1 gigeklerin yiizeyinden igeri dogru yol almak zorundadr.

Ote yandan 2006'da Ingiltere’deki Essex Universitesi'nde yiiriitiilen bir
¢aliymada mikrodalga kullanan sefleri rahatlatacak sonuglar elde edildi. Arag-
tirmacilar, flavonoid seviyelerini 6l¢gmek yerine glukorafanin gibi glukosino-
latlarin seviyelerini belirledi. Buharda, mikrodalgada pisirmek ya da tavada
kizartmak higbir belirgin kayba neden olmazken haglamanin sonucunda bes-
leyici 6geler haglama suyuna gegtigi i¢in sebzenin besin degerinde kayiplar
oldu. Yani mikrodalgada dogru bir gekilde pisirmek saghkliyd.

Tabii burada asil 6nemli olan brokoliyi beslenme diizeninin bir pargas hali-
ne getirmek; ister ¢ig, isterseniz buharda ya da mikrodalgada pisirin. Ve broko-
linin anne-babalarin istahsiz gocuklara zorla yedirdikleri berbat sebze olduguna
dair lizerine yapisan bu kotii gohretten de kurtulmas: gerek. Baba George Bush,
annesinin kiigiikkken ona zorla brokoli yedirdigini ve artik bagkan olduguna gore
bu berbat sebzeyi yemek zorunda olmadigini agiklamas hig de iyi olmads. Eski
baskan 80'in iizerinde olmasina ragmen hali hava dahs1 yaptigina gore gocuk-
ken zorla brokoli yemek ¢ok da kotii sekilde sonuglanmarms.
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ISPANAK, MISIR, BALKABAGI
VE LUTEIN

DAHA iYi GOREBILMEK iCIN ISPANAK, MISIR VA DA BALKABAGI YEMEK Mi? COK INAN-
diric1 gelmedi size, degil mi? Gelin olgusal gergeklere bir géz atahm. Ama
ilk olarak gérme duyusunu biraz tanimamz gerekiyor. Her sey 15131n kornea
denen kubbe geklinde transparan bir perdeden gegerek goze girip oradan da
mercek denen bagka bir saydam katmandan ge¢mesiyle bagslar. Kornea ve
mercek, 15181 goziin arka kismini kaplayan retinanin iizerine yansitir ve reti-
na da bu 15181 beyin tarafindan gériintii olarak kaydedilen sinir sinyallerine
donistiiriir. Miyopluk ya da yakin1 gérememe, goriintiiniin retinanin oniine
distigii durumlarda meydana gelir. Bunun nedeni korneanin fazla egrilmesi
ya da goziin kendisinin uzamig bir sekle sahip olmasi olabilir. Retinanin mer-
kezindeki makula, kargidaki goriintiiyii gsrmemizden sorumludur. Iyi ¢ahg-
mazsa gorsel alanin merkezi bulaniklagir. Bu tiir bir “makiiler dejenerasyon”
65 yagin iizerindeki niifusun yiizde 20’sini etkiler ve genellikle belirgin gor-
me kayiplarina neden olur. Makulanin dejenere olmasina yol agan sey nedir?
Ik ipucu 1980’lerde makula iizerinde yapilan ve liitein ve zeaksantin adl iki
renk hiicresinin varligini ortaya gikaran bir kimyasal analizle elde edildi. Sag-
likli gézleri olanlarin makulalarinda bu maddelerden makiiler dejenerasyona
sahip insanlarinkinden daha fazla mevcuttu. Hem liitein hem de zeaksantin
15181 emer, 6zellikle de mavi dalga boyundakileri. Bu dalgalar, goriiniir spekt-
rumda en aktif olanlardir ve makula yillar boyunca bunlara maruz kaldiginda
biiyiik olasihikla zarar goriir. Liitein ve zeaksantin igeride giines gozliigii islevi
goriirler ve zarar verme potansiyeli olan 1sinlar filtre ederler. Asil zarar 15181n
gozdeki serbest radikalleri harekete gegirmesiyle meydana gelir ve sonunda
makula hiicreleri hasar goriir. Liitein ve zeaksantin yalnizca mavi 15181 filtre
etmekle kalmaz, aym zamanda antioksidan ya da serbest radikal temizleyicisi
olarak da gorev yapar. Makulada bol miktarda ¢inko da bulunmugtur. Cin-
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konun gérmedeki rolii heniiz belirlenmemigtir ancak baz1 enzimlerin dogru
gahigmasi igin ginkoya ihtiyag oldugu bilinmektedir.

Makulanin kimyasindan elde edilen ipuglarina dayanarak makiiler deje-
nerasyon igin yararh olacag: disiiniilen bazi miidahaleler yapilabilir. Retina-
nin igerigindeki liitein ve zeaksantini arttirmaya ya da antioksidanlar ya da
¢inkoyukullanarak zararin 6niine gegmeye gahsabiliriz. 1994 yihnda ABD’de
Ulusal Saghk Enstitiisii’'niin yan kurulusu olan Ulusal G6z Enstitiisii antiok-
sidan-ginko bilegimini bir teste tabi tutmaya karar verdi. Makiiler dejeneras-
yona sahip 3600'iin lizerinde hasta kayit altina alindi ve bu hastalara ginko ile
beta karoten, E vitamini ve C vitamini gibi antioksidanlardan olusan gesitli
bilesimler verildi. Bu bilesimlerden biri olarak 500 miligram C vitamini, 400
IU E vitamini, 15 miligram beta karoten, 80 miligram ginko ve 2 miligram
bakr (inko, 6nemli bir besin maddesi olan bakinn emilimiyle etki ettigi icin)
alt1 y1l boyunca giinde bir doz alindiginda makiiler dejenerasyonu yiizde 25
oraninda azaltt1. O giine kadar yapilan higbir ¢aligma herhangi bir takviyenin
alinmasiyla hastahgin 6nlebilecegini ortaya koymamigti. Ancak liitein ve ze-
aksantin bakimindan zengin bir beslenme bigiminin bunu bagaracagina dair
bulgular var.

Birtakim epidemiyolojik ¢aligmalar, liitein ve zeaksantin bakimindan
zengin besinlerden -6zellikle 1spanak, musir ve kara lahana- ¢ok yemenin
makiiler dejenerasyon riskinin biiyiik oranda azalmasiyla baglantil oldugu-
nu gostermistir. Kontrollii deneyler kanitlar1 dogrulamigtir. Arizona Devlet
Universitesi'nden Profesér William Hammond saglam gézlere sahip goniil-
lillerden her giin musir ve 1spanak yemelerini istedi ve makiiler renk hiicreleri
dort hafta gibi kisa bir siirede 6nemli oranda artti. Bagka bir gahgmada ma-
kiiler dejenerasyonun ilk evrelerinde olan 14 kigi, haftada ortalama beg por-
siyon 1spanak yemeye bagladiktan sonra bir miktar iyilesme gosterdi. Liitein
ve zeaksantin takviyeleri kullanilabilir durumda olsalar da bir tartigmay: be-
raberlerinde getiriyor. Bir karotenoidin fazla miktarda alinmas: digerlerinin
emilimini engelleyebiliyor. Ornegin yiiksek dozda liiteinin varli s6z konusu
oldugunda domatesteki likopen etkin bir sekilde emilemeyebiliyor. Liitein
ve zeaksantin takviyeleriyle ilgili daha fazla aragtirma yapilmasi gerekiyor. En
iyisi bu karotenoidleri besinlerden almak. Bu durumda goziiniiz yesil 1spa-
nak, sar1 musir ve portakal rengi balkabaginda olsun. Ahigveris arabamzda ne
kadar ¢ok renk gesidi olursa gozleriniz o kadar iyi goriir.
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ARTRITLE SAVASIR. MEME KANSERiYLE SAVASIR. PROSTAT KANSERIYLE SAVASIR. KOLON
kanseriyle savagir. Alzheimerle bile savagir! Sahte bir besin takviyesi marka-
siun klasik reklam sloganlarina benziyor, degil mi? Aslinda bu iddialar, hali-
hazirda market raflarinda bulunan bir madde igin 6ne siiriiliiyor. Ve bu sozler
reklamcilara degil, saygin bilimadamlarina ait. Ancak yine de temkinli davra-
miyor ve bugiine kadar toplanan kanitlarin insanlar degil kemirgen hayvanlar
tizerinde yapilan deneylerle elde edildigini belirtiyorlar. Peki bu madde ne?
Zerdegal ya da Hint safran1 denen, birgok yemege, ozellikle de koriye lezzet
katmak i¢in kullanilan sar1 baharat.

Zerdegal, zencefil familyasina ait bir Dogu Hindistan bitkisinin (Curcuma
longa) kékiiniin 6giitilmii halidir. Kignis, zencefil, ¢ili, karabiber, kimyon,
hardal, rezene ve kakule ile yapilan kori tozunun yiizde 20 ila 30’unu olustu-
rur. Ancak burada iizerinde durdugumuz zerdegalin tad: degil, bazilar1 bin-
lerce y1l 6nce Hindistanin antik Ayurveda tip bilimi tarafindan tanimlanan
potansiyel saglik etkileridir. Zerdegalin mide rahatsizliklarina, yaralara iyi gel-
digi ve “kam temizledigi” soylenir. Bugiin bu baharat Hindistan'da burkulma
ve zorlanmalar igin bir halk ilaci olarak kullanilir. Bu tiir sorunlarda biz aspirin
ya da diger bazi steroid yapisinda olmayan entienflamatuar ilaglar (NSAID)
kullaniriz. Zerdegalin igeriginde benzer bir fonksiyona sahip bazi maddeler
olabilir mi?

Modern aragtirmalar, zerdegalin agirhgimin yiizde 10’unu olusturan ve
saghga yararh olmasim saglamasi bakimindan en olasi aday olan kiirkiimini
tespit etmistir. Laboratuar deneylerinde kiirkiimin, proinflamatuar prostag-
landinlerin olugumunu kolaylagtiran siklooksijenaz-2 enziminin (COX-2)
faaliyetini engeller. Bu enzimi bagka hangi kimyasallar engeller, tahmin edin.
Aspirin de dahil olmak iizere steroid yapisinda olmayan entienflamatuar ilag-
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lar. Goriildiigii kadariyla bu ilaglarla kiirkiiminin bir ortak noktas: olsa da
enflamasyonun tedavisinde bagka bir rol daha oynar. COX-2’yi engelleme et-
kisine ek olarak zerdegal ayn1 zamanda enflamatuar maddeleri kodlayan 6zel
genleri harekete gegirmesiyle bilinen NF-B adli proteinin iiretilmesine de etki
eder. Biitiin bunlar1 g6z éniinde bulundurursak Arizona Universitesi’'ndeki
uzmanlarin ortaya koydugu gibi zerdegalin farelerdeki eklem iltihaplanmala-
rin1 6nlemesine sagirmamak gerekir. Standart dozlarda kiirkiimin kullanilarak
insanlar uizerinde kontrollii deneylerin yapilmas sart olmugtur.

Aspirin ve NSAID’lerin kullanimi ile kolon kanseri riskinin diigmesi ara-
sinda bir baglant: vardir ancak bu ilaglarin alinmas ile ilgili risk, 6zellikle de
mide kanamasi riski, hastaliktan korunmak i¢in alinmasini imkénsiz hale ge-
tirir. Kiirkiimin daha giivenli bir koruma saglayabilir mi? Saglamas: imkén
dahilindedir. Epidemiyologlar, halkin giinde ortalama 2 ila 3 gram (200 ila
300 miligram kiirkiimin igeren) zerdegal tiikettigi Hindistan'daki kolon kan-
seri vakasi sayisinin Batr'dakinin kabaca sekizde biri oldugunu belirtmisler-
dir. Bu, yalnizca tesadiifi bir baglanti olmayabilir, en azindan Johns Hopkins
Tip Okulu'nda yapilan kiigiik bir klinik deneye gore. Gegmiste bagirsaginda
kansere doniigme olasilig1 olan polipler bulunan bes hastaya giinde iig sefer
480 miligram kiirkiimin ve 20 miligram kuersetin verildi. Kuersetin, genel-
likle elma, sogan, gay ve narenciyelerde bulunan bir antioksidandir ve kolon
kanseri riskinin diisiiriilmesiye iligkisi vardir. Alt1 ay siiren tedaviden sonra
hastalarin beginde de daha kiigiik ve daha az miktarda polip saptandi. Deney-
de kullanilan kuersetin miktar:1 besinlerden kolayca alinabilirken kiirkiimin
koriden alinabilecek dozdan ¢ok daha fazlayd: Yine de bu kiigiik deney, di-
zenli kiirkiimin tiiketiminin kolon kanserinin 6nlenmesinde etkili olabilecegi
fikrini destekliyor.

Hintlilerde bizim dértte birimiz kadar meme kanseri, 20’de birimiz kadar
prostat kanseri vakasi olduguna gore aragtirmacilar burada da g6zlerini umutla
zerdegale ¢evirmiglerdir. Houston’daki M.D. Anderson Kanser Merkezi'nden
Dr Bharat Aggarwal, zerdegalle ilgili belki de diinyanin 6nde gelen otoritesi-
dir. Dr Aggarwal, hastalig1 akcigerlerine sigramig bir hastadan alinan meme
kanseri hiicrelerini farelere enjekte etti. Farelerin gelistirdigi tiimorler meme
ameliyat: yapihyormus gibi alindi. Daha sonra hayvanlarin tedavisi igin ba-
zilarina kiirkiimin, bazilarina yaygin olarak kullanilan kanser ilac1 paclitaxel
(Taxol) verildi, bazilarina ikisinin birlegsiminden olugan bir tedavi uygulandj,
bazilar ise hig tedavi gérmedi. En etkili tedavi kirrkiimin ile ilag karigimiyds,
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hayvanlarin yalmizca yiizde 22’si akciger kanseri gelistirdi. Asil sagirtici olan,
kiirkiiminin tek bagina paclitaxelden daha etkili olmasiyd.

Rutgers Universitesi'nden aragtirmacilar da farelerde prostat kanserini
tetiklediklerinde benzer sonuglar elde ettiler. Bu kez brokoli, karnabahar ve
lahana gibi “hag yaprakli” bitkilerin igeriginde bulunan bir antikanser bilegen
olan fenetil izotiyosiyanat (PEITC) ile kiirkiiminin etkilerini aragtiriyorlardu.
Farelere dort hafta boyunca haftada ii¢ kez enjekte edilen kiirkiimin ve PE-
ITC bilesiminde en giiglii tiimor geciktirici etkiler saptandi. Bu tiir deneyleri
insanlarin gartlarina uyarlamak zor olmakla beraber ¢aligma hag yaprakh seb-
zelerle zerdegalin diizenli olarak tiiketilmesini desteklemektedir.

Boyle bir beslenme bigimi, Alzheimer hastaligimin ayiric1 6zelligi olarak
beyinde olusan amiloyit plakasinin olusumunu engellemeye bile yardima
olabilir. Kiirkiiminle beslenen fareler, beyinlerine beta amiloyit enjekte edil-
dikten sonra normal beslenen farelere gore daha az plaka olusturdu. Aym za-
manda kiirkiiminle beslenen fareler labirentte uygulanan hafiza testlerinde
diger fareleri gegtiler. Biitiin bunlari aklinizda tutmakta zorlaniyorsaniz belki
siz de zerdegalden yardim alabilirsiniz.

Bu asamada, zerdegalin belli miktarlarda tiiketilmesi ile ilgili tavsiyeler
verecek kadar bilgi yok elimizde ama &giinlerinize zerdegalle tatlandirilmig
sebze yemekleri eklemek kesinlikle iyi bir fikir. Biraz pulbiber eklemeyi de
unutmayin. Kiirkiiminin emilimini bin kat arttiriyor. Ancak nasil yediginize
dikkat edin. Zerdegal, kumaglarin tizerinde ¢ikarilmasi zor bazi lekeler bira-
kabilir. Hemen panige de kapilmayin! Lekeleri islatarak deterjanla ovarsaniz
higbir sorun kalmaz. Ya da yiizde iig oksijenli su da isinizi goriir.
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PANAMA'NIN SAN BLAS ADALARFNDA YASAVAN KUNA VERLILERINDE TUHAF BiR SEY
vardir. Ya da en azindan 1940’larda bir bilimsel makale tansiyonlarinin agin
diisiik oldugunu yazdiginda vardi. Bunun nedeni genetik degildi, anakara-
ya taginan yerlilerin tansiyonlan diisiik degildi. Adada tansiyonlarim diisii-
ren bir ey mi yiyor ya da igiyorlardi? Harvard Tip Okulu'ndan Dr Norman
Hollenberg’in ilgisini geken buydu. Kuna yagam bigimini inceleyince kakao
gekirdeginden gok az iglenerek yapilan bir igecegin halk arasinda gok sevildigi
ortaya ¢ikt1. Yerlilerin tansiyonunun bu kadar diisiik olmasinin altinda yatan
neden bu olabilir miydi?

Hollenberg, diger dogal iiriinler gibi kakao gekirdeginin de kimyasal ola-
rak kompleks oldugunu biliyordu. Aragtirmacilar hem kakao gekirdeginden
hem de bu gekirdekten yapilan gikolatadan onlarca bileseni ayristirdilar. Bun-
lardan bazilar saghk agisindan dikkatleri iizerine gekti, 6zellikle de flavanoller
olarak bilinen familya. Aslinda gikolata iireticileri flavanollerle ¢oktan beri-
dir ilgiliydiler ve Mars Sirketi lezzetli ve yiiksek oranda flavanol igeren kakao
tozu iizerinde gahgiyordu. Bu zor bir ige doniistii giinkii flavanollerin dogal
olarak ac1 bir tadi vardir. Bu durumda Mars Dr Hollenberg’le ¢alismaya karar
verince kendisine flavanol temin etme konusunda da memnuniyetle destek
verdiler. Cok gegmeden Hollenberg'in ¢aligmalari flavanollerin kan damarla-
rin1 gevsettigini ve beyne kan akigini yiizde 33 oraninda iyilestirdigini ortaya
koydu. Cikolatanin hanesine bir art1!

Kan damarlarinin gevsemesi etkisi elde edilen tek olumlu sonug degildi.
California Universitesi'nin Davis kampiisiinde caligan Dr Carl Keen flavanol-
lerin “kam incelttigini” de gozlemledi. Anlagilan flavanollerin kanin koyulas-
masini saglayan kan pihtiyuvarlarinin faaliyetiyle baglantisi var. Bu etki, in-
sanlarin kan pihtilagmasinin neden oldugu kalp krizinden korunmak igin her
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giin aldiklar1 bebek aspirinin etkisine benziyor. Kakaonun bilesenlerinin kalp
krizini 6nlemesini saglayan bagka bir yol daha var. Scranton Universitesi'nden
Dr Joe Vinson gikolatanin antioksidan etkilerini inceledi. Neden buna bakma
ihtiyac1 duydu acaba? Ciinkii koroner atardamarlarin tikanmasina yol agan
mekanizmalardan biri diigiik yogunluklu lipoproteinlerin (LDL, “kétii koles-
terol”) oksitlenmesidir. Biiyiik olasilikla bu oksidasyon kesilirse kalp krizi ris-
ki de dugiirilecektir. Her ne kadar yalmizca deney tiiplerinde olsa da Vinson
kakao tozu ve siyah ¢ikolatanin LDL oksidasyonu iizerinde ¢ok etkili oldu-
gunu buldu. Bunun insanlarin yemesi gereken ¢ikolata bakimindan anlami
nedir? Cok fazla bir anlamu yok, ancak provokatif bir 6n gahgma kabaca 1,5
litre yadayedi fincan sicak gikolata iginde bulunan 35 gram yag: ahnmug kaka-
onun LDL oksidasyonunu 6nleyici etkilerinin oldugunu gésteriyor.

Olumlu yonde ¢ahgmalar devam etmektedir. Zirih'teki University
Hastanesi’'nde galisan Dr Roberto Corti 40 gram siyah gikolatanin koroner
atardamarlarda kan akigim kolaylagtirdigim ortaya gikard. Flavanolden yok-
sun olan beyaz gikolatanin bdyle bir etkisi yok. Tufts Universitesi'nden Dr
Jeffrey Blumberg rastgele sectigi 20 denege 1S giin boyunca 100 gramlik si-
yah ya da beyaz gikolata yedirdi. $ansh denekler tansiyonlariyla kolesterol-
lerinin distiigiinii ve insiiline olumlu yanit verdiklerini gordiiler. Bu konuda
bizlere daha fazla gey soyleyen bir ¢ahyma da Hollanda'daki Halk ve Cevre
Saghg: Ulusal Enstitiisii tarafindan yiritilmiistir. 15 yil boyunca yaglan
6S’le 84 arasinda olan 470 erkegin saghk durumu izlendi ve diizenli olarak
kakao iiriinii yiyenlerin daha diisiik tansiyonu oldugu belirlendi. Heyecan
verici bulgulardan biri de en gok kakao yiyen erkeklerin kalp hastaliklarina
yakalanip 6lme olasihginin en diisiik olmasidir. Yine de bu yiiksek tansiyonu
olanlarin, hatta olmayanlarin, gikolata tikinmaya baglamalar1 gerektigi anla-
mina gelmez. Ama hangi tathy: yesem diye diigiiniiyorsamz siyah gikolata ¢o-
rekten gok daha iyi bir segimdir.

Bir paket CocoaVia'y1 temize gtkarmak gikolata kaph bir ¢orekten daha
kolaydir. Mars Sirketi'nin “fonksiyonel gida” pazarina girisi boyle oldu. Fonk-
siyonel gidalar, beslenme ya da lezzetten daha fazlasin1 sunmayi amaglarlar ve
su an itibariyle Kuzey Amerika’da SO milyon dolarlik bir ig koludur. Cocoa-
Via paketlerinin her birinde 100 miligram flavanol bulunur. Bunlardan giinde
iki paket yenirse tansiyon ve trombosit agregasyonu iizerinde etkili oldugu
kanitlanan miktarda flavanol alinmig olur. Mars, kolesterol digiiren bitkisel
bir bilegen olan fitosterolden de her pakete 1,5 gram katti. Bugiine kadar
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CocoaVianin (iireticisine sagladiklar1 diginda) yararlarim géstermek iizere
insanlar tizerinde higbir deney yapilmamigtir. Ancak gikolata aragtirmasinin
nereye varacagini bilemezsiniz. Dr Hollenberg'in galigmalar1 flavanollerin,
Viagra'nin faaliyetinden de sorumlu olan nitrik oksit maddesinin saliveril-
mesini tetikleyerek kan damarlarin1 geniglettigini 6ne siiriiyor. Bu etki klinik
deneylerle de kamtlanirsa kadinlar Sevgililer Giinii'nde erkeklere gikolata
vermeye baslayabilir.

Flavanoller gibi antioksidanlarin cilt iizerinde de etkili oldugu diisiiniilii-
yor. Almanya'dan Wilhelm Stahl ve meslektaglar1 bunu bilimsel deneye tabi
tutmaya karar verdi. Kadinlara 12 hafta boyunca her giin yiiksek ya da diisiik
flavanol igeren kakaodan bir fincan (250 mililitre) igirdiler. Yiiksek flavanol
alan kadinlar ultraviyole 1ginlara maruz kaldiklarinda ciltlerindeki kizariklik-
larin azaldigy, ciltlerinin kalinlagtigi, daha nemli hale geldigi ve sertlesip pul
pul dokiilmelerde azalma oldugu goriildii. Yani gikolata hem i¢imize hem di-
stmiza iyi geliyor. Cikolatanin akneye neden oldugunu diisiiniiyorsaniz, kork-
mayin. Yaygin olan bu inanci destekleyen higbir bilimsel kanit yok.

Yine de Italya'daki Messina Universitesi'nde hazirlanan bir rapora gére,
hamileyken ya da emzirirken ¢ikolataya yiiklenmek iyi bir fikir degil. Doktor-
lar, ok miktarda kakao ve gikolata tiikketen bir anneden dogan bebegin sinirli
ve gergin oldugunu, hi¢ susmadan agladigimi ortaya gikardi. Annelere gikolata
yemeyi birakmalar s6ylendiginde bebekteki bu belirtilerin tamami kaybol-
du. Ama bu sefer de ailenin en huysuz iiyesi anne olmayacak m1 diye merak
ediyoruz dogrusu.
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BIiR DUSUNUN, EGER KAHVE SENTETIK BiR KARISIM OLSAYDI. PiVASADA SATILMASINA
izin verilir miydi? Boyle s6ylenmesinin nedeni kahve gekirdeklerinin hayvan-
larda kansere yol agtig1 belirlenen az 19 bilesen igermesidir. Aslina bakilirsa
kahveden aldigimiz dogal kanserojenler, besin kaynaklarimizda bulunan ve
herkesin uykularim kagiran sentetik pestisitlerden ¢ok daha fazladir. Bu ¢ok
sinir bozucu bir diigiince, dyle degil mi? Ozellikle de birgogumuzun giine
bir fincan sert kahve olmadan baglayamadigim diisiiniince. Peki, kahve tii-
ketimine bagl olarak kanserin yayilmamasini nasil agiklariz? Basit. Onemli
olan miktardir. Kahvedeki kanserojenler gok kiigitk miktardadir, deney hay-
vanlarinda kanseri tetikleyebilecek miktarlardan gok daha az. Dahasi kahve,
antikanser ozellikleri oldugu belirlenen antioksidan polifenol de dihil olmak
tizere 2000 bilegenden olugan gok kompleks bir karigimdir.

Isterinaninister inanmayin ama kahve aslinda Kuzey Amerika beslenme tar-
zinin bir numarali antioksidan kaynagdur. Isterseniz Scranton Universitesi'nde
kimya profesorii olan Joe Vinson’a sorun, onunla daha 6nce gikolata aragtir-
malan dolayisiyla tamigmigtik. Vinson 100’iin izerinde yiyecek ve igecegin
icerigindeki antioksidanlar1 hesaplamig ve bu bilgiyi titkketim siklig1 verileriyle
birlestirerek besinlerimizdeki en 6nemli antioksidan kaynaklanm belirlemistir.
Omegin hurma, bir porsiyonda en ¢ok antioksidan ieren besindir. Ama hay-
di diiriist olalim, ortalama bir Kuzey Amerikal yilda kag tane hurma yer ki?
Cok az. Kahveyi ise bol bol igiyoruz. Yani antioksidan bakimindan bir porsiyon
kahve, iiziim ve kizilagin gerilerinde kalsa bile o kadar fazla tiikettigimiz igin
bize en ¢ok antioksidan saglayan besindir. Kahveden sonra en gok antioksidan
saglayanlar muz, musir ve kuru fasulyedir. Aym sekilde muz da antioksidan ba-
kimindan o kadar zengin degildir aslinda ama Kuzey Amerikalilar kisi bagina
yilda ortalama 1S kilogram muz yer. Bu, elma tiikketimimizin neredeyse iki katu.
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Kahvenin kanser riski yaratmadigim rahatlikla soyleyebiliriz. Yaratsayd:
epidemiyolojik kamtlarini simdiye kadar gérmiis olurduk. Ancak hipertan-
siyon ve kalp hastaliklarindaki rolii ayr bir hikiye. Baz1 aragtirmalar, kahve
igicilerinde hipertansiyona bagh olarak c-reaktif protein ve interlokin-6 gibi
enflamatuar molekiillerin seviyesinde artig oldugunu géstermis ve en az bir
epidemiyolojik aragtirmada giinde dort fincan ya da daha fazla kahve tiiketen
Yunanlar'in daha sik yiiksek tansiyon sorunu yasadig: ortaya konulmustur.

Kahve karmagasina bir yenisini daha eklemek ister misiniz? O halde her
ikisi de kahve gekirdeginde bulunan kafestol ve kafeoliin karacigerin kolesterol
tiretimini hareket gegirdigini diisiiniin. Bunlar, kaynatma iglemi sirasinda kahve
gekirdeginden ¢ikan yag damlalarinda bulunur ancak filtre kigidindan gege-
medikleri icin filtre kahvede olmazlar. Iskandinav, Tiirk, Yunan ya da “French
press” gibi diger gesit kahveler ise sorun yaratabilir giinkii serbest kalan yaglar
kahvenin i¢inde tutulur. Ornegin Finler, diizenli olarak giinde yedi ila dokuz fin-
can kaynamus kahve igiyorlar ve kanlarindaki kolesterol seviyeleri daha yiiksek.
Ote yandan hayvansal yaglar bakimindan zengin bir beslenme bigimleri var.

Biitiin bu verileri sindirebilmek igin bir kahve molasina ihtiyag var. Har-
vard Halk Sagligi Okulu’'ndan Dr Wolfgang Winkelmayor bu mola ihtiyacim
kargilayabilir, en azindan kadinlar igin. Veri toplamak amaciyla Hemgirelerin
Saglik Calismasi’mi derinlemesine inceleyince kahve tiiketimi ile tansiyon ara-
sinda higbir iligki bulamadi. En ¢ok kahve i¢en kadinlar hipertansiyona kar-
s1 bir miktar koruma gelistiriyorlardi. Bu bulgu hala aragtirilirken kahve, en
azindan bir sonraki ¢aligmaya kadar, tansiyonun yiikselmesine neden olma
sugundan beraat ediyor. Kalp hastaliklar1 s6z konusu oldugunda bugiine ka-
dar yiiritiilmis en biiyiik ve en iyi epdemiyolojik ¢aligmalardan biri olarak
Harvard Halk Sagligi Okulu denetiminde gergeklestirilen Saghik Uzmanlar
Takibi Caligmasi’ndan soz edebiliriz. Bu galismada birkag y1l boyunca 45 bi-
nin iizerinde erkek izlendi ve adamlar giinde dért fincandan fazla kahve igse-
ler bile toplam kahve aliminin koroner kalp hastalig1 ya da inmeyle baglantih
olmadig belirlendi.

Buna ragmen kahveyle ilgili baz1 endiseler ortaya ¢ikti. Giinde iig fincan-
dan fazla kahve igmek romatoid artrit belirtilerini arttirabiliyordu. Osteopo-
roz, dogum kusurlar1 ya da fibrokistik meme hastaligiyla baglantilardan da
soz ediliyor. Net bir baglant: bulunamamig olsa da saghk otoritelerinin gogu
hamile ya da emzikli kadinlarin kahve tiiketimini giinde iki fincanla sinirlan-
dirmalarin1 6neriyor. Kahvenin sik sik idrara ¢ikmay: arttirdigi konusunda
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siphe yok. Bu, prostat1 olan erkeklerin yagamak zorunda kaldig1 bir sorun.

Kahvenin yarattig endiseler iizerine yeterince konugtuk. Biraz da olumlu
yonlerinden s6z edelim. Birgok galigma, giinde dort ila bes fincan kahve ig-
menin tip 2 diyabet riskini yiizde 30’a kadar diigiirebildigini gostermigtir. Bu
teoriye gore kahvenin iginde bulunan kafein, klorojenik asit ve kinidler olarak
adlandirilan bilegenler enerji harcamasin arttiriyor ve kilo kaybina neden olu-
yor. Buna ek olarak klorojenik asit, gekerin bagirsakta emilip kana karigmasim
engelliyor. Ilging bir sey daha var. Kahve, Parkinson hastaligina karg: savas-
mada yardima bile olabiliyor. Bu trajik ve dejeneratif hastaliga, sinir hiicrele-
rinin birbirleriyle iletisim kurmak i¢in kullandiklar1 bir nérotransmitter olan
dopaminin eksikligi neden oluyor. Bu tiir bir eksikligin nedenlerinden birinin
bagka bir nérotransmitter olan adenozinin yarattig1 agir1 aktivite olabilecegi
dugiiniliyor. Ve bilin bakalim ne oluyor? Kahve adenozin aktivitesini azalti-
yor. Isin ilging yani, adenozinin aymi1 zamanda uyku getirme 6zelligi de var. Bu
da kahve igmenin neden fazla mesai yapmamiza ve 6grencilerin geceleri geg
saatlere kadar ders ¢aligmalarina yardimci oldugunu agikliyor.

Makul miktarda kahve tiiketiminin higbir risk dogurmadigs, hatta bazi
yararlarinin bile oldugu sonucuna varmak dogru olur. Bir siirii kalori igeren
seker ve siitii digarida birakmak daha iyi olacaktir. Pek ¢ok insan igin kahvenin
biiyiik bir keyif kaynag: oldugunu da unutmayahm. Kaldi'nin kegileri olma-
sayd1 bunu 6grenemeyecektik! Sik sik anlatilan bir efsaneye gére 1200 yil ka-
dar 6nce Yemenli bir kegi gobani olan Kaldi hayvanlarindan birini heyecanla
hoplayip ziplarken ve oradan oraya kogtururken bulur. Keginin daha 6nce hig
gormedigi mor bir meyveyi yiyerek bu hale geldigini kesfeder. Akl karigan ve
saskina donen Kaldi, yardim igin tekkesinin dervigine kogar. Bu bilge dervisin
bilime ilgisi vardir ve meyveleri 6giitiip demler. Karigimi deneyince bir ener-
ji patlamasi ve uyaniklik hisseder. Kafeinin etkisi boylelikle kesfedilmis olur
ve bu kiigitk meyvelerden yapilan igecege Arapga'da “canlandiric1” anlamina
gelen kahve ad1 verilir. Baz1 bitkilerin neden kafein irettigini gercekte bilmi-
yoruz. Belki de bocekleri uzaklagtirmak igin bunu yapiyorlar. Belki de diger
tohumlar ortadan kaldirmak igin topraga kafein saliyorlar. Belki de bunu to-
humlarini koparip canlandiric1 6ziitiinii igmek isteyen insanlardan kendileri-
ni korumak igin kullamyorlar.

Ancak bazi insanlar kafein ve yan etkileri olmadan bu 6ziiti istiyor. Bunlar
kahvenin tadin1 seviyor ama kafeinin yarattig: sinirlilik halini sevmiyorlar ve
bu yiizden kafeinsiz kahveyi tercih ediyorlar. Kahvenin iginden kafeini almak
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i¢in birgok islem uygulanabilir. Hepsi de kafeinin ¢6ziiniir oldugu gergegine
dayanir ve kahve gekirdeklerinin sicak suya batirilmasiyla baglar. Bu iglem
kafeini ¢ikartir ancak onunla birlikte bir¢ok lezzet veren bilegen de ¢ikarilir.
Burada 6nemli olan kafeini digarida birakip lezzet veren igerigi gekirdege geri
kazandirmaktir. Oncelikle suya karigmayan bir solvente ihtiyaciniz vardir ve
bu solventin iginde kafein suda oldugundan daha ¢6ziiniir olmaldir. Kulla-
nilan klasik solventler metilen kloriir ve etil asetattir. Etil asetat baz1 meyve
ve sebzelerde bulundugu igin genellikle “dogal” bir madde olarak tanimlanur.
Bu bir sagmaliktir giinkii etil asetat dogada kafeini alma igleminde kullanilan
miktarlarda bulunmaz. Her haliikarda su 6ziitii solventle birlikte karigtirihir
ve bu kafeinin ¢6ziilmesini saglar. Solvent suya karigmadig) i¢in hemen ayrila-
bilir. Daha sonra gekirdekler lezzeti yeniden emmesi igin suya tekrar batirilir.
Tabii ki lezzet bilegenlerinin tamam tekrar emilemez, bu nedenle kafeinsiz
kahve hi¢bir zaman normal kahveyle ayni lezzette olamaz. Ayristirici solven-
tin gekirdeklerle hig temas etmedigini ve kahvenin iginde solvent kalintisi ol-
mayacagin unutmayn. Ancak yine de insanlar kahvelerinin kafeininin ayrig-
tirlmasinda kimyasal kullanilmasindan rahatsiz olmuslar ve bu yiizden kahve
isleyicilerinin bagka sistemler bulmasi gerekmistir.

Cekirdekten kafeini gtkarmak igin iyice sikigtirilmig karbondioksit gazi
kullanilabilir. Bu etkili bir islemdir ve endige edilecek higbir kalint1 birakmaz.
Isvigre yontemi oldukga ilgi gérmiigtiir. Cekirdekler sicak suda bekletildik-
ten sonra su aktive edilmig karbon filtrelerden geger, filtre kafeini emer an-
cak daha 6nceden ¢oziilmiis lezzet bilegenlerini gegirir. Daha sonra “kafeini
alinmig” bu suda kafein igeren taze kahve gekirdekleri bekletilir. Su, lezzet
bilesenlerine doymus oldugu igin kahve gekirdeklerinden daha fazla bilegen
goziilmeyecektir. Ancak suda kafein olmadig; igin gekirdeklerdeki kafein su-
yun iginde ¢oziilecektir. Bu islemde yalmzca su kullanildig igin herhangi bir
solventin bulagma endigesi kalmaz.

Peki ya hazir kahve? Iyi bir filtre kahvenin ya da espressonun lezzetiyle
boy olgiisebilecegini kimse iddia etmeyecektir ama yine de is goriir; 6giitme
makinesi ya da kahve makinesiyle ugrasmak yok, pisligini temizleme derdi
yok, kurtulmaniz gereken telve yok. Uzerine sicak suyu koyun ve hemen igin.
Ancak o kavanozun igindeki toz aslinda nedir? Bu sorunun yaniti Guatema-
la daglarinda sakhidir. 1906 yilinda George Constant Louis Washington adli
Amerikali bir mithendis her zamanki gekilde bir demlik kahve hazirhyordu.
Herhalde kahveyle fazla ilgilenmiyordu ki demlik kaynayip tast: ve her yere
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kahve piiskiirdii. Washington demligi hatirladiginda tagan kahve demligin ag-
zinin etrafinda kurumug ve kahverengi bir toz tabakasi birakmugt1. Washing-
ton merakla bu tozun tadina bakt: ve bu tadin hosuna gitmesine sagirdi. Tozu
biraz sicak suya ekleyince eridigini ve igilebilir bir fincan kahve haline geldigi-
ni goriince zevkten dort kose oldu.

Washington tabii ki hazir kahveyi kesfetmek i¢in yola ¢tkmamigt: ama on-
dan 6ncekiler bu sorunu ele almiglardi. Buradaki diisiince pisirilmig kahvenin
icinden suyu buharlagtirmak ve ardinda kalan tortuya su ekleyerek makul bir
icecege doniistiirmekti. Elde edilen sonuglar berbatti. Yeniden yapilan kah-
velerin tad1 yanik oluyordu. Bunun nedeni bu girigimlerin suyun kaynama
noktasinin 100°C oldugu deniz seviyesinde yapilmasiyd: ve kahveyi bu 1s1da
kaynatmak aci bilegenler iiretilmesi sonucunu doguruyordu. Washington'un
sans1 Guatemala daglarinin yiiksek olmasi ve suyun kaynama noktasinin yiik-
seklikle birlikte diismesiydi. Bu yiizden Everest Dagi'nin zirvesinde bir yu-
murta haglamak, deniz seviyesindekinden ¢ok daha uzun zaman alr.

Washington'un kahve demligi 85°C’de kaynadi ve bu 1sida daha az ac1 bile-
sen iiretildi. Bir miihendis olan Washington neler oldugunu anladi ve 1909'da
Brooklyn'de George Washington Kahve Aritma $irketi'ni kurdu. Burada “azal-
tilmug basing altinda diigiik 1s1da kaynatma” yontemiyle ilk ticari hazir kahveyi
tiretti. Birinci Diinya Savagi sirasinda Amerikali askerler cephede seve seve
igtiler. Bugiin hazir kahve iiretimi gelistirilmigtir ancak anafikri hala suyun
disiik 1s1da buharlagtirilmasidir. Bu, kahve bir vakumla 1sitarak ya da kiigiik
deliklerden basingla figkirtip sicak havayla bulustugu anda hemen kuruyacak
sekilde yapilabilir. Bir de dondurarak kurutma yontemi vardir, kahve dondu-
rulur ve vakumlu bir bélmeye konulur. Igine su pompalanir ve kat1 halden di-
rekt olarak gaz haline geger. Bu, biiyiik olasilikla en iyi lezzeti veren tekniktir.

Kahve hazirlamakla ilgili bunca geyden sonra arta kalan telveyi ne yapa-
caksimiz? Saklayin, olur da gimlerinizin tizerinden bir fil gegerse diye. Fil idra-
rinin kokusunu gidermek igin en iyi ¢6ziim, kahve telvesi...
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TEREVAGINDA YUZEN GOREKLERLE BESLENIR, iGi YAG DOLU PASTALAR YERLER. KAHVAL-
tilan bagtan asag espressoyla yikanmug pain au chocolat’tir. Yulaf ununun
esamesi bile okunmaz. Eminim ¢ogu keten tohumunu hi¢ duymamugtir
bile. Yine de Fransizlar, Avrupa Birligi iilkeleri arasinda kalp hastaliklarin-
dan 6liim oraninin en diisiik oldugu millettir. Bu oran, Kuzey Amerika’nin
oraniyla kiyaslanamayacak kadar digiiktiir. Bizdeki kalp hastaliklar1 vakasi
say1s1 Fransizlarin iki katidir. Fransizlar, Kanadali ve Amerikalilar’dan ¢ok
daha incedir. “Fransiz Paradoksu” olarak adlandirilan bu durumu nasil agik-
lar1iz? Baz1 aragtirmacilara gore isin sirn sarapta, ozellikle de kirmizi sarap-
tadir. Daha belirgin olarak, polifenol ailesinden bir antioksidan olan resve-
ratrolii igaret ederler.

Tartigmanin sadelestirilmis hali §6yledir: Kalp krizlerinin gogu, bir koro-
ner atardamarda kan pihtisi olugmasi ve kan akigin1 tikayarak kalbe oksijen
gitmesini engellemesiyle olur. Kan pihtisi, damarin ig zan olan endotelyum
hasar gordiigiinde olusur. Bu hasar, plaka denen tortularin olusumuyla ilgi-
lidir ve bunun da kandaki agir1 miktarda kolesterolle baglantisi vardir. Ancak
kolesterol serbest radikaller gibi oksitleyici ajanlarin varhgiyla uyarilan bir
kimyasal degisime ugradig: takdirde kirli iglere bulagir. Bu durumda oksitle-
nen kolesterol asil sugludur ve iiretiminin 6niine gegilirse kalp krizi riski azal-
tillabilir. Bunu antioksidanlar gergeklestirebilir. En azindan deney tiiplerinde
bunu bagariyorlar.

Anlagilan resveratrol yalnizca etkili bir antioksidan degil, aym zamanda
kanin pihtilagmasini da azaltiyor. Resveratrol haplarinin saghkl besinler sa-
tan magazalarda goriilmeye baglamasina gagsmamak gerek. Ancak bu haplarin
ne kadar etkili oldugu tartigma gotiiriir giinkii aynigtirilmig resveratrol degis-
ken bir bilesiktir. Bu bilesigi muhafaza etmek igin 6zel bir gaba gosterilmesi
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gerekir; ornegin nitrojen ortaminda hava gegirmeyen kapsiiller iginde paket-
lenmelidir. Bu tiir iiriinler mevcuttur ve yapilan kiiltiirlerde insan hiicreleri
tizerinde antioksidan etkileri oldugu kamitlanmustir ancak birakin insanlan,
canl hayvanlar iizerinde herhangi bir etkiye sahip olup olmadiklan ile ilgili
bile hi¢bir kamit yoktur.

Her ne kadar resveratrol aragtirmalanni hos kargilasam da bugiine kadar
kirmizi garap alimim yiikseltme konusunda benim igin ikna edici olmamugtir.
Isin gergegi aksam yemegimin yaninda bir bardak su igmekten memnunum
ve bunun sige suyu olmasina bile gerek yok. Ancak Harvard Tip Okulu’'ndan
gelen baz ilging aragtirmalar 11g1nda igecek tercihimi yeniden gézden gegir-
mem gerekebilir. “Fransiz Paradoksu” ile birebir alakali olmasa da yerinde
bir davranig olacaktir. Neden mi? Ciinkii hepimiz daha uzun yagamak isteriz.
Molekiiler biyolog Dr David Sinclair ve meslektaglar1 yasam siiresini uzat-
manun bir yolunu buldular, en azindan bakterilerinkini! Onlara kirmiz sarap
vererek. Tamam, onlar insan degil, hatta kemirgen bile degiller. Ama bakteri-
lerde ise yarayan insanlarda da ise yarayabilir ¢iinkii kirmiz1 sarap aldiklarinda
bakterilerin daha uzun yagamalarini saglayan genin bir gesidi bizde de var.

Bakteriler, yaglanma iizerinde galigmak i¢in miikemmel organizmalar iinkii
laboratuarda onlarla ¢aliymak kolay ve goreli olarak kisa yasam dongiileri var.
Daha 1991 yilinda aragtirmacilar bazi bakterilerin digerlerinden daha uzun
yasadigim kegfetti. Buradaki biiyiik soru “neden’di. Bu soruya Massachusetts
Teknoloji Enstitiisi'nden Dr Leonard Guarente yamt verdi. Dr Guarente uzun
yasayan bakterilerin hasar gormiis DNA'lar1 onarma yetenegi olan sirtuin adh
bir enzim salgiladiga buldu. Bakteri hiicreleri ag kalinca bu enzimi kodlayan
SIR2 (“silent information regulator” - sessiz enformasyon diizenleyici) adh ge-
nin daha aktif hale gelmesi sagirticidir. Ashnda bu beklenmedik bir sey degildir
giinkii bununla ilgili kamtlar yalmzca bakterilerin degil, meyve sineklerinin,
kemirgenlerin ve maymunlarin da kaloriden kisith beslendiklerinde daha uzun
yasadiklanm gostermektedir. Bu karakteristik 6zellik, biiyiik olasihikla evrimsel
bir izdir; yiyecek bulmak zorlaginca iireme zorlagir ve organizmalar sartlar iyile-
sinceye kadar yavrulamay ertelemek igin daha uzun yagamak zorunda kalirlar.
Bazi aragtirmalar, 6nerilenden yiizde 30 daha az kalori alan insanlarin ortalama-
dan daha uzun yagadiklann gostermistir.

Aragtirmacilarin dikkati, yagam siiresinin artmasinda rol oynayan enzimi
kodlayan geni harekete gegirmenin olasi yollar: iizerine gevrildi. Enzimin ak-
tivitesini arttirma olasihig1 olan kimyasallar1 diizenli olarak incelemeye basg-
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ladilar. Ilgilerini uyandiran kimyasali bulmalari uzun siirmedi. Resveratrol,
kalori kisitlanmas: etkisini taklit etme konusunda harika bir performans ser-
giledi. Ve kabul etmeliyiz ki her giin bir kadeh sarap igmek, kalori tiiketimini
yiizde 30 azaltmaktan gok daha keyiflidir. Arasgtirmaya gore eger sarabin in-
sanlar uizerindeki etkisi bakteriler tizerindeki etkisine benziyorsa bir kadeh,
yasam beklentisini 10 y1l uzatmak igin gereken tek seydi. Bu aragtirmada bir
gesit adalet var gibi goriiniiyordu. Bakteriler iiziim suyunu saraba doniitiiriir
ve sarap resveratrol saglayip bakterilerin daha uzun yasamasina izin vererek
bunun kargihgini verir.

Dr Sinclair aragtirmasin ilerletip bakterilerden farelere gegtiginde tiim diin-
yadaki gazetecilerin hayal giiciinii harekete gegiren ilging bir sonug elde etti.
Mangetler, “Kirmiz1 garabin i¢indeki maddenin gigman farelerin hastaliklarimi
tersine gevirdigi goriiliiyor” diye bagiriyordu. Dr Sinclair, bir grup fareyi labora-
tuar besinleriyle, bir bagka grubu kalorinin yiizde 60'1nin yagdan geldigi saglik-
s1z besinlerle, tigiincii bir grubu ise diizenli resveratrol dozlariyla takviye ederek
aym sagliksiz besinlerle besledi. Beklendigi gibi ikinci grup obez oldu, diyabet
ve kalp hastaliklar: belirtileri gosterdiler ve erken oldiiler. Resveratrol grubun-
daki fareler de sismanladilar ama saghikli kaldilar ve normal beslenip ince kalan
diger hayvanlar kadar uzun yasadilar. Tirbiigona uzanmadan 6nce farelere veri-
len resveratrol miktarinin 100 sige kirmizi sarapta bulunan miktarda oldugunu
da goz oniinde bulundurun. Obez fareleriniz varsa ve uzun siire yagamalarin
istiyorsaniz, onlar1 resveratrol takviyeleriyle besleyebilirsiniz.

Kirmiz1 sarap igmenin Alzheimer’i 6nleyebilecegine dair heniiz baglangig
seviyesinde olan bazi ilgi gekici kamitlar da bulunmaktadir. “Baglangg seviye-
si” burada anahtar s6zciiktiir ama kabul etmeliyiz ki biitiin belirgin bulgular
bu tiir aragtirmalardan yola gikilarak elde edilir. New York’taki Mount Sinai
T1p Okulu’'ndan Dr Jun Wang, beta amiloyit adh proteinden yiiksek seviyede
tiretilmesi igin ozellikle beslenen farelerle ¢aligti. Bu protein, beyinde topla-
nabilir ve Alzheimer hastaligina neden olabilir. Dr Wang farelere, bir insanin
bir giinde igecegi birkag kadehe esit miktarda kirmizi sarabi da igeren bir
beslenme diizeni uyguladiginda miithis bir sey buldu. Fareler, sarap yerine
alkol alan bir kontrol grubuna oranla labirentleri ¢ok daha iyi ¢6zebiliyordu.
Deneyin ardindan farelerin beyinleri incelendi, sarap grubundakilerin beyin-
lerinde gok daha az beta amiloyit tortusu vardi. Dr Wang ayrica beta amiloyit
proteinini bir deney tiipiinde kirmiz1 sarapla karigtirdi ve proteinin yapisimin
beyinde birikmesini engelleyecek sekilde degistigini kegfetti.
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Resveratrolii aragtirmak kesinlikle umut vaat edici ancak hig igmeyen in-
sanlara sarap igmelerini 6nermeye yetecek kadar kanit yok elimizde. Ve baz1
riskler var. Giinde yalmzca birkag kadeh sarap igmenin meme ve ag1z kanse-
riyle baglantisi kuruldu. Alkol aliminin yiikselmesinin aym zamanda toplum-
sal sonuglar1 da var.

“Fransiz Paradoksu™na geri donecek olursak, Fransizlarin neden daha
ince oldugu ve kalp hastaliklarina sahip olma olasiliklarinin neden daha di-
siikk oldugu sorularinin yamt1 ne igtiklerinde, ne yediklerinde -ya da ne yeme-
diklerinde- yatiyor olabilir. Fransizlar, Kuzey Amerikahlar'in ¢ogunlugundan
daha az kalori alir ve Amerikahilar'da obezite oram yiizde 33’ken Fransizlar'da
yiizde 7'dir.

2003’te Pennsylvania Universitesi'nden Dr Paul Rozin ve galigma arka-
daglari, Paris’te ve Philadelphia’da yagayan ve yemek yiyen 11 benzer iftin
porsiyonlarini 6lgerek Fransizlar’la ABD’lilerin porsiyon biiyiikliiklerini kar-
silagtirdi. Bunlar, pizzacilardan, fast food restoranlarina ve etnik restoranlara
kadar her gesidi kapsiyordu. Paris restoranlarinda ortalama porsiyon biiyiik-
liigii 277 gram, Philly’de ise 346 gramd -yiizde 25 fark. Amerika'daki Cin ye-
mekleri, Paris’teki Cin lokantalarinda servis edilenlere gére yiizde 72 daha
agirdi. Rozin, paketlenmis yiyeceklerin porsiyonlarinin da ABD’de daha bii-
yiik oldugunu buldu. Amerika'daki bir sekerleme yiizde 41 daha genis, sosisli
sandvig yiizde 63 daha biiyiik, hatta yogurt porsiyonlar bile daha fazlayd..

Bir bagka bulgu daha... Fransizlar yemeklerini ¢abucak mideye indirmi-
yor, acele etmeden yiyorlar. McDonald’s gibi fast food restoranlarinda bile
hamburgerleriyle patates kizartmalarini yemeleri daha uzun siiriiyor. Ameri-
kalilar fast food’larinin “tadimi gikarmak” i¢in 14 dakika harcarken Fransizlar
22 dakika boyunca oyalaniyor. Fransizlar ¢alisjma masalarinda ya da ayakiistii
yemek yemiyorlar. Toplamda ortalama bir Amerikah giinde bir saatini yemek
yemeye ayirirken bir Fransiz 100 dakika kadar yemek yiyor. Anlagilan Fran-
sizlar daha az yiyip yemeklerinin tadin1 daha ¢ok gikariyorlar.

Fransiz sarap ireticileri, “Fransiz Paradoksu”nu kirmiz1 saraptaki anti-
oksidanlara baglamay tercih ediyorlar ve aym 6zelliklere sahip bir beyaz
sarap da iirettiler. Montpelier Universitesi'ndeki sarap uzmanlar “Paradoxe
Blanc” adiyla kirmiz: sarapla aym antioksidan potansiyeline sahip bir char-
donnay yapt1. Uziimler kabuklar ve gekirdekleriyle birlikte iglenip fermen-
tasyon 1s1s1 yiikseltilirse sarabin igindeki polifenoliin biiyiik 6lgiide artaca-
g ortaya gikardilar.
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Bunun da 6tesinde, ayni bilimadamlari chardonnay’nin kandaki antioksidan
kapasitesi iizerinde gergekten etkili oldugunu kamitlamay: bagardi. Farelerin
pankreasindaki insiilin iireten hiicreleri yok ederek hayvanlarin diyabetik olma-
larim sagladilar giinkii diyabetin kandaki antioksidan kapasitesini azalttig: bili-
niyor. Daha sonra hayvanlara alt1 hafta boyunca yeni chardonnay’den verdiler
ve antioksidan kapasitesinin diizeldigini ortaya gikardilar. Boylece beyaz sarab
kirmiziya tercih edenler Paradoxe Blanc’1 arayip bulmak zorunda. Tabii ki asil
geligki kirmizi ya da beyaz saraptan daha gok antioksidan igermesine ragmen
neden insanlarin daha ¢ok meyve ve sebze yemediginde yatiyor!

Fransiz Paradoksu’nda kirmizi sarabin rolii belirsizken bu s6zde baglant,
verimli olmas1 muhtemel bagka aragtirma dallarin1 dogurdu. New York'taki
Stony Brook Universitesi'nden Dr Joseph Anderson zamaninin gogunu in-
sanlarin bagirsaklarinda kanser ve kansere yol agan polipleri aragtiran bir
kolonoskopa bakarak gegiriyor. Alkol tiiketiminin kolorektal kanserin olugu-
munda yan etken oldugundan siiphelenildigi i¢in Anderson hastalarini alkol
ahgkanhklarina gére incelemeye karar verdi. Giinde bir taneden fazla bira ya
da damutilmig alkol igen tiiketicilerin, daha az igen ya da hig igmeyenlere gére
kolorektal tiimore daha meyilli oldugunu ortaya ¢ikardi. Ancak kirmizi garap
icenler hastaliktan korunuyormus gibi goriiniiyor. Haftada en az iig kadeh kar-
muz1 sarap igenlerde kanserli ya da kansere doniigme olasiig: olan lezyonlara
sahip olma orani1 yiizde 3’ken, hig alkol almayanlarda bu oran yiizde 10a gikt1.
Beyaz sarabin higbir yarar1 kaydedilmedi. Anderson kirmizi sarapta beyazdan
daha fazla bulunan resveratroliin sorumlu oldugunu diisiiniiyor.

Bu olasilikla ilgili baz1 teorik gerekgelendirmeler var gibi goriiniiyor. Pros-
taglandinler, viicutta iiretilen ve ¢oklu fonksiyonlara sahip olan bilesiklerdir
ancak bazilar1 bagisikhik sistemini baskilayabilir, hatta tiimor hiicrelerinin bii-
yiimesini tetikleyebilir. Resveratroliin, aragidonik asitin (bir besin bilegeni)
sorun ¢ikaran prostaglandine doniigmesini katalize eden siklooksijenaz-2 en-
zimini bloke ettigi kautlanmugtir. Farkli deneylerde resveratroliin zarar verme
potansiyeli olan serbest radikallerin temizleyicisi oldugu gosterilmistir. Yine
de kirmiz1 sarabin iginde antioksidan etkisinin tiimiine katk: saglayan bagka
bir siirii polifenoliin de olabilecegini géz 6niinde bulundurursak resveratrol
baglantisi fazla basit kalabilir.

Seattle'daki Fred Hutchinson Kanser Aragtirma Merkezi'nden Dr Janet
Stanford, resveratroliin kilit bilesen olabilecegi goriisiinii paylagiyor. Stan-
ford, yakin zamanda prostat kanseri teghisi konan 750 erkekle benzer bir grup
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saghkh erkegin alkol tiiketimini inceledi. Haftada en az dort kadeh kirmiz:
sarap igmekle riskin yiizde 50 oraninda diigmesi arasinda bir baglant: vard.
Stanford, resveratroliin viicudu serbest radikallerden kurtarma becerisinin,
antiinflamatuvar etkisinin ve hiicre biiyiimesini yavaglatma egiliminin oyna-
dig1 koruyucu roliiniin bir pargasi oldugu varsayiminda bulunuyor.

Serbest radikaller, inme sonrasi meydana gelen nérolojik hasardan da so-
rumlu oldugu igin Dr Sylvain Doré ve Johns Hopkins Universitesi'ndeki galig-
ma arkadaglari resveratroliin bu hasar1 6nleme potansiyelini aragtirdilar. Fare-
lere tedaviden 6nce agizdan resveratrol verilmesinin sonucunda indiiklenmis
inme tarafindan hasara ugrayan beyin bolgesi yiizde 40 oraninda kiigiildi.
Doré, korumaya dahil olan 6zel mekanizmayn, yani sinir hiicrelerini serbest
radikal hasarlarina karg savunan bir enzim olan hem oksijenazin seviyesinin
artigin1 agiga gikarmaya bile bagardi. Bu fare deneyini temel alan Doré, giin-
de birkag kadeh kirmizi sarabin insanlarda inmeden kaynaklanan hasara karg1
onleyici bir etki yaratacagini diisiiniiyor. Ancak bu yalnizca bir tahmin, tipki
kirmizi sarap hakkinda s6ylenen hemen hemen her sey gibi.

“Fransiz Paradoksu”na geri donelim. Ashnda boyle bir sey olmayabilir de.
Bazi aragtirmacilar Fransizlar'da 6liime nelerin neden oldugunu agiklamak
igin farkl kriterler kullaniyor ve Kuzey Amerika’da “kalp hastalig1” olarak ta-
mmlanacak bazi vakalar Fransa’da her zaman bu sekilde degerlendirilmiyor.
Her haliikarda Fransa'da kalp krizi riskinin digiirilme oran: tartigilabilirken
giivenilir istatistiklerden gikardigimiz bir sonug var: Fransa'da ortalama ya-
sam siiresi Kuzey Amerika'dakiyle hemen hemen ayni. Fransizlar daha uzun
yagamuyor, yalnizca farkh bir yoldan digan ¢ikiyor.



BUGDAY VE GLUTEN

INSANLARA BESIN KAYNAKLARIVLA ILGILi EN GOK NEDEN ENDISE ETTIKLERINi SORSA-
niz, alisilagelmis siiphelerini siralayacaklardir. Diistinceleri nitritler, siilfitler,
gida boyalari, yapay tatlandiricilar, monosodyum glutamat ya da genetigi de-
gistirilmis organizmalar arasinda gidip gelecektir. Bir daha diisiiniin. Sik sik
karsimiza gikan dogal bir bilesigin bize tiim bunlardan daha fazla zarar verme
olasilig1 var. Bugdayin, arpanin, ¢avdarin ve bir dereceye kadar yulafin iginde
bulunan bir protein olan gluten, niifusun belirgin bir yiizdesinde saglik so-
runlarim tetikleyebiliyor. Genellikle ¢6lyak hastalig: olarak adlandirilan glu-
tene duyarhlik, diisiindiigiimiizden gok daha yaygin olabilir.

1888 yilinda bu hastabgin ilk kez klinik tamimlamasimi yapan kisi
Ingiltere'den Dr Samuel Gee'ydi. Mide siskinlikleri, kronik ishal ve gelisim
yetersizliginden muzdarip kiigiik gocuklarin rahatsiz edici bir resmini gizdi.
Dr Gee, durumun beslenmeyle baglantisi olabilecegini diisiindii ve geng has-
talariny, tuhaf bir sebeple, istiridye suyu rejimine soktu ve beklendigi iizere
bunun higbir yararinin olmadig goriildii. Hollandali bir doktor olan Willem
K. Dicke, IL. Diinya Savagi sirasinda yaptigi zekice bir gézlem sonucunda dog-
ru ipucunu buldu. Alman ordusu, iglerinde bugdayin da bulundugu gidalarin
Hollanda’ya girisini engelleyerek halk: ag birakip teslim olmalarini saglamaya
¢aligmugt1. Patates ve yerel sebzeler, hastanedeki hastalar arasinda bile baglica
besin kaynag haline geldi. Dicke, ¢olyak hastalarinin gézle goriiliir bir iyi-
lesme gosterdigini tespit etti! Ustelik bugday ve tahil unlarinin yoklugunda
higbir yeni ¢6lyak vakasi da goriilmemisti.

1950 y1linda neler olup bittigini anlamigt1. Sorun, bugdayda bulunan, suda
goziinebilen bir protein olan glutenden kaynaklaniyordu. Daha sonra yapilan
aragtirmalar, ¢olyak hastalarinin bagisiklik sistemlerinin glutenin bilesimin-
de bulunan gliadini yanhghkla tehlikeli bir istilac1 olarak algilayip ona kars1
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antikor saldirisina gegtigini ortaya ¢ikardi. Bu, sitokin adli molekiillerin sa-
liverilmesini tetikler ve bunun sonucunda da ince bagirsagin ig yiizeyindeki
kils1 gikintilara zarar verir. Bu ¢ikintilar, besinlerin bagirsaktan emilip kana
karigmas: igin gereken genis yiizeyi saglamasi agisindan 6nemlidir.

Colyak hastahiginda gikintilar iltihaplanir ve 6nemli derecede kisalir, bu
da besin emiliminin oranini biiyiik lgiide azaltir. Bu durumun pek ¢ok so-
nucu vardir. Emilmeyen besin bilesenlerinin elimine edilmesi gerekir ve bu
nedenle ishal bag gosterir. Bagirsaktaki bakteriler bu bilesenlerin bazilarin
metabolize edip gaz iiretince karin bolgesinde siskinlik meydana gelir. Ancak
en iiziicii sonug besin 6gelerinin kaybolmasidir. Protein, yag, demir, kalsiyum
ve vitamin emilimi bityiik 6lgiide diisebilir ve bunun sonucunda kilo kayb
ve bir siirii komplikasyon yasanabilir. Hastaligin teshisi konup glutensiz bir
beslenme bigimi benimsenirse hastalar normal hayatlarina devam edebilir.

Colyak hastahiginin teshisinde, agizdan bir gastroskopla girilerek ince
bagirsagin iist bolgesi olan onikiparmakbagirsagindan biyopsi 6rnegi alinur.
Mikroskobik analizler zarar goren gikintiy: tespit eder. Son yillarda kan test-
leri de gegerli olmaya baglamugtir. Stk kullanilan bu testlerden biri antigliadin
antikorlarinin var olup olmadigim belirler ancak bu ¢ok saglam bir yontem
degildir. Testte pozitif ¢ikan hastalarin yalmzca yarisinin biyopsisinde hasar
tespit edilmigtir. Doku Transglutaminazina Kargt Antikor Taramas: (anti-
tTG) gok daha iyi bir teghis yéntemidir ancak bu, yalmizca uzmanlagmig labo-
ratuarlarda bulunmaktadur.

Colyak vakalarinin tamimlanmasi, hatta belki de tiim popiilasyonun ta-
ranmasi konusunda potansiyel degerinden dolay: bu testlere ilgi biiyiiktiir.
Genetik bir 6gesi olan ¢6lyak hastaligi, glutenin ilk ahmiyla birlikte hemen
kendini gostermeyebilir. Hastaligin baglangic1 herhangi bir yagta olabilir. Ye-
tigkinlerde belirtiler genellikle kiigiik gocuklarinkinden daha az belirgindir.
Ilk igaretler siklikla agiklanamayan kilo kayb: ve demir ve folik asit emiliminin
azalmasina bagh olarak ortaya ¢ikan kansizliktir. Emilmeyen yag nedeniyle
diski agik renkli, kokulu ve hacimlidir. Belirtiler arasinda kabartiya benzer ki-
zarikliklar, eklem ve kemik agrisi, mide agrisi, karincalanma hissi ve hatta bag
agnsi ile bag donmesi sayilabilir. Colyak hastalarinin saptanmasi 6nemlidir
¢iinkii glutensiz beslenme bigimiyle gekilecek acinin 6nlenmesinin miimkiin
olmasinin yaninda son yillarda yapilan bir ¢ahiyma ¢6lyak hastalar1 arasinda
30 yildan fazla bir siirede 6liim oraninin ikiye katlandigim gostermistir. Risk,
teshisin gecikmesi ve diyete uyulmamasi nedeniyle artmaktadir. Baglica 6liim
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nedeni, ¢6lyak hastalig ile baglantili oldugu bilinen bir kanser tiirii olan non-
Hodgkin lenfomadir. Kanserden daha hafif ancak daha sik gériilen bir komp-
likasyon olan osteoporoz, kalsiyum ve D vitamini emiliminin diigiikligiinden
kaynaklanir.

Ne yazik ki glutensiz beslenmek o kadar da kolay degildir. Bugday ve arpa,
¢ok fazla iiriin gesidinde kargimiza gikar. Hastalarin bir dedektif gibi iz siir-
meleri ve dondurma, sakatat, ketgap, gikolata gibi farkl yiyeceklerin, hatta
komiinyon ekmeklerinin bile gluten igerdigini 6grenmeleri gerekir. Beslenme
agisindan yapilmasi ve yapilmamasi gerekenler, piring, misir, soya bazl olan
ve piyasada da bulunan glutensiz iiriin gesitleri titizlikle incelenmelidir.

Biyopsiyle teshis edilen ¢olyak igin hareket plam agik ve nettir. Belirti-
lerden kurtulmak ve osteoporoz ile lenfoma riskini azaltmak igin hastalarin
glutensiz diyete siki sikiya bagh kalmalari gerekir. Peki ya higbir belirti goster-
meyen ancak kan testi sonuglar1 pozitif gikanlar? Aragtirmalar 200 kisiden bi-
rinin bu kategoriye girdigini gostermektedir. Biyopsilerinde sonuglar normal
gikabilir ancak bu insanlar, belirtilerin yillar sonra gériilebilecegi gizli ¢olyak
hastaligina sahip olabilirler. Bazilarinda ince bagirsaktaki ¢ikinti diizlesmis
olabilir ama higbir belirti goriilmez ve bu da her an agresif hale gelebilecek
sessiz ¢Olyak hastaligi olarak nitelendirilir. Koruyucu ve siirdiiriilmesi zor bir
diyete sokulmalar1 mi1 gerekir? Gelinen noktada kimse gergekten bilmiyor
glinkii glutenin etkileri ile ilgili daha &grenilecek gok gey var. Ornegin son
yillarda aragtirmacilar bag agrisindan sikdyet eden ¢olyak hastalarinin gekilen
MR’larinda beyin iltihab: goriildiigiinii ve sorunun glutensiz diyetle ¢oziil-
diigiinii kegfetmistir. Bazi otistik gocuklarin beslenme diizenlerinden gluten
gtkartildiginda durumlarinda ilerleme kaydedildigine dair kisisel ve tartisma-
ya agik kamitlar ortaya konmustur. Ancak bunlarin ¢6lyak hastaligina sahip
olduguyla ilgili hi¢bir kanit yoktur.

Glutenin olasi zararlarinin tiimiinii heniiz giin yiiziine gikartamadigimiz
kesin. Ote yandan glutene maruz kalmay: azaltacak ilgi gekici bir olasiik
dogmugstur. Heniiz baglangi¢ asamasindaki aragtirmalar, bugdayin genleri-
ni degistirerek glutenin igindeki saldirgan bilegenin ortadan kaldirilmasinin
miimkiin olabilecegini 6ne siirmektedir. Bu, ¢6lyak hastalari igin ve belki de
sessizce bu hastalig1igimizde tagiyan bizler igin biiyiik bir nimet olacaktur.
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KAN SEKERINi DUSURMEK iGN ELMALI TURTA MI? INANMASI GUG GELIYOR AMA BiR GRUP
diyabetliye elmal turta vermek, diyabete yeni bir bakis aisiyla bakilmasina ne-
den oldu ve hatta olas: bir tedavi yontemi sundu. Hayar, kan gekerini diigiirmek
igin kilit nokta elma degil, iizerine eklenen targindi! Beltsville, Maryland’deki
Insan Beslenmesi Aragtirma Merkezi'nde ¢alisan Richard Anderson, gesitli yi-
yeceklerin Tip 2 diyabet iizerindeki etkileriyle ilgileniyordu ve kan gekerlerinin
hizla yiikselecegi beklentisiyle bazi deneklere elmal turta yedirdi. Ancak bu
deneklerin sekeri yiikselmedi. Tam tersine turta, seker seviyelerini agagiya gek-
mis gibi goriiniiyordu. Anderson, bu beklenmedik sonugtan turtanin igindeki
higbir temel malzemenin sorumlu olmasinin olasi olmadigin biliyordu ancak
tar¢in bir olasilikti. Ne de olsa birgok halk ilacinda uzun zamandir her tiirlii has-
taliktan kurtulmak iin targin kullanihyordu.

Anderson bu sagirtic1 kesfi deneye tabi tutmaya karar verdi ve 60 tane Tip
2 diyabetliyi bir deney igin bir araya getirdi. Deneklere 40 giin boyunca giinde
dértte bir cay kagigindan (agag1 yukan bir gram) iki ¢ay kagigina kadar degisen,
ufak dozlarda targin verildi. Bir kontrol grubuna ise reaksiyona girmeyen bir
madde olan bugday unu igeren kapsiiller verildi. Sonuglar gergekten de seker gi-
biydi. Targin yalmzca kan sekeri seviyelerini baz1 vakalarda yiizde 30’lara kadar
diigiirmekle kalmads, aym1 zamanda LDL (“kétii kolesterol”) ve trigliserit (kan-
daki yag) seviyelerini de agagilara gekti! Tarcin deneylerinin bitmesinden 20
giin sonra bile kan gekeri seviyeleri diigiik kaldi. Bu da targinin viicutta 6nemli
bir etki yaratabilmesi i¢in her giin tiiketilmesi gerekmedigini gosteriyordu. $a-
sirtic1 bir sekilde yalmzca dortte bir ¢ay kagigs targin titketen denekler de daha
yiiksek doz alanlarkadariyi sonug verdiler. Columbia Universitesi'ndeki aragtir-
macilar deneyi tekrarlayarak ayni sonuglar aldi. Plasebo kontrollii, rastgelelesti-
rilmis, gift-kor bir gahiymada giinde bir gram targinin yedi hafta alindiktan sonra
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aghk kan sekerini ytizde 17 oraninda diisiirdiigii ortaya gikarild. Etkileyici!

Normalden daha yiiksek kan sekeri seviyeleriyle ayirt edilen diyabet cid-
di bir hastahktir. Bobreklerde, kalp ve damarlarda sorun yaratabilir, gozlerde
hasara yol agar, dolagim bozukluklarina neden olabilir. Bu hastaligin iki tiirti
mevcuttur. Tip 1 genellikle geng yasta ortaya gikar ve pankreasin yeterli insii-
lini iiretmemesinden kaynaklanur. Ozellikle agin kilolu insanlar arasinda yaygin
olan Tip 2 gogunlukla yetigkinlik doneminde kendini gésterir. Pankreas insii-
lin iiretmeye devam ederken hormon gorevini diizgiin olarak yerine getiremez
giinkii viicuttaki yag, kas ve karaciger hiicreleri ona kars: direngli hale gelmistir.
Insiilinin isi glikozun bu hiicrelere girmesi icin bekgilik yapmaktir. Isi aksarsa
glikoz emilmez ve kanda birikir, bu da hasara yol agar.

Tip 1 diyabette insiilin enjeksiyonu yapilmas: gerekirken Tip 2, beslenme
diizenine dikkat edilerek kontrol altinda tutulabilir. Tip 2 diyabet ve obesite,
ozellikle de abdominal obesite arasindaki baglant: giiglidiir. Yag hiicreleri gli-
koz toleransim diisiiren bir hormon grubu olan adipokinleri salgilar, abdominal
yag hormonsal olarak en aktif olandur. Ustelik viicut uzun siireli seker ve insiilin
yiiklemesinden dolay1 insiilinin diizenleyici etkisine karsi duyarsizlagir. Sanki
viicut fazla mesai yaptiktan sonra greve girmis gibidir.

Obezite oranlarinin artmasiyla birlikte Tip 2 diyabetin Kuzey Amerika'da,
gocuklar arasinda bile salgin haline gelmesi sasirtic1 degildir. Antidiyabetik ilag-
lar etkili olabilir ama yine de birgok insan, besin takviyeleri ve bitkisel tiriinler
de dahil olmak tizere farkh tedavi yontemlerini kesfetmeye kararhlar. Belki de
birbirini tamamlayacak sekilde kullanilirsa geleneksel tipla alternatif tedaviler
sinerjik bir etki yaratabilir. Aragtirmacilar da kan sekerini diigiirme konusun-
da potansiyel ozellikleri bakimindan gegitli besin maddelerini incelemektedir.
Siyah degil, yesil gay umut vaat etmektedir, ayn sekilde kahve de. Ancak kah-
venin, kan gekeri tizerinde etkili olabilmesi igin giinde alt:1 fincan igilmesi gerek-
mektedir ki bu da kafein yiiklemesi sonucunu dogurur. Siikiir ki kahvenin igin-
de kan gekerinin diigmesini saglayan aktif madde kafein degil, ayristirilabilen ve
belki de hap sekline getirilebilen bir bilegen olan klorojenik asittir.

Kahve ve ¢ay size cazip gelmiyorsa bir bagka segenek de igerdigi resverat-
rolden dolay1 kirmiz1 saraptir. Ancak aynen kahvede oldugu gibi etkisi ancak
normalin iizerindeki miktarlarda tiiketildiginde goriiliir. Giinde tig kadeh yeter-
li olacaktir ancak o kadar alkol almak baz1 kanserlerin riskini arttirabilir. Bitki-
lerden elde edilen diger maddelerin de kan sekeri oranlarim diiirdiigiine dair
iddialar vardir ama bunlarla ilgili karutlar zayiftir. Cemen otu, ac1 kavun, Kore
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ginsengi, jimnema (Hindistan'da yetisen bir asmadan elde edilen bir ot), sogan
ve keten tohumu arastirilanlardan bazilaridir. Ancak bu ¢aligmalar1 yorumla-
mak biraz sorunludur. Ornegin ginsengi ele alalim (ya da almayalim, yapilan
caligmaya bagh).

Andrew Scholeyve Ingiltere, Northumbria Universitesi’'ndeki aragtirma eki-
bi ticari olarak hazirlanan bir ginseng 6ziitii olan G115’in kan gekeri seviyesini
belirgin bir sekilde diisiirdiigiinii bulmustur, ama bu sonug yalnizca saghkh bi-
reylerin aglik kan sekeri élgiildiigiinde gegerlidir. Ote yandan ginsengi glikoz-
lu bir igecekle birlikte alan insanlarin kan gekeri, tek bagina glikoz alindiginda
beklenilen seviyeden ¢ok daha yiiksek ¢ikmugtir. Buradan ¢ikarilacak sonug,
diyabetlilerin ginseng iiriinlerini bir kenara birakmalarinin daha iyi olacagidur,
hele bir de ginsengin birgok farkl tiirii oldugu, hepsinin de farkh fizyolojik etki-
lerinin oldugu ve ticari olarak hazirlanan preparatlarin her zaman saf ve standart
olmadig: distiniiliirse.

Biz targina geri donelim. Tip 2 diyabette kan sekerini diigiirmek igin baharat-
tan bir kamyon dolusu yemeniz gerekmez. Giinde bir gram ya da kabaca dortte
bir cay kagigy ideal 6l¢ii gibi goriinmektedir (Tip 1 diyabetliler targina yant ver-
memektedir). Tabii ki tiim diger miidahalelerde oldugu gibi olasi zararlarinin
olup olmadig: sorusunu da sormamiz gerekir. Targimin iginde kumarin vardr.
Kumarin, yiiksek dozda alimirsa karaciger ve bobrege zarar verebilecek dogal bir
bilesendir. Kumarinin miktar belli bagh targin tiirlerine gére degisir. “Gergek
tarqin” olarak da bilinen Seylan targimi, Kuzey Amerika'da toz halinde satilan
Kasia targinindan daha az kumarin igerir. Tar¢in tozlan ayirt edilemez ancak
tozlarin elde edildigi “gubuklar” hemen saptanabilir. Seylan targin gubuklan
birgok ince tabakadan meydana gelir ve kolaylikla toz haline getirilebilir. Kasia
cubuklari ise tek bir tane kalin, sert tabakadan olugur. Kumarin yiiklemesinden
kaginmak isteyen baz: sirketler tarcimin suda ¢6ziinmesiyle hazirlanan prepa-
ratlan1 piyasaya siirmiigtiir. Targimn igindeki insiilin duyarhligim arttiran aktif
maddenin metilhidroksikalkon polimer (MHCP) olduguna inanilmaktadir
ve bu madde suda erise de kumarin erimez. Kumarin konusundaki endigeleri
azaltmanin bir bagka yolu da targin qubugunu ¢ayin iginde bekletmektir. Cay,
kumarini degil MHCP'yi ¢ozer. Ayrica ¢ayin kendisinden de yararlanursimz!
Kugskusuz yapilan biitiin galiymalarda targimin diyabet igin yararh oldugu sonu-
cuna ulagilamamugtir ancak her haliikirda tarqimin giinliik tiikketiminden yarar-
lanabilecekler yalmizca diyabetliler degildir. Kolesterolii yiiksek olanlar da de-
neyebilir ama tabii ki elmali turtamin iginde degil!



SEBZELER VE SALISILIK ASIT

“ORGANIK BESINLER KALP KRIZLERINi AZALTABILIR.” TAHMIN EDEBILECEGINIZ GiBi BU
manget dikkatimi gekti, 6zellikle de gok saygin bir dergi olan New Scientist’te
yaymnlandigini diigiiniirsek. Merak ettim, bu baghgin atilmasina neden olan
neydi? Acaba aragtirmacilar biri yalmzca organik besinlerle, digeri geleneksel
tiirde beslenen iki denek grubunu mu incelemisti? Ilk grupta daha az kalp
krizi vakasina mu rastlamiglardi? Tam olarak degil. Iskogyada Dumfries ve
Galloway Kraliyet Klinigi'nde ¢alisan John Paterson ve meslektaglar1 sebze
gorbalarinin kimyasal bilesimini analiz ettiler ve organik ¢orbalarda gelenek-
sel orbalara oranla alt: kat daha fazla salisilik asit oldugunu kegfettiler. Bu-
nun kalp hastaliklariyla baglantisi ne? Ipucu aspirinin kandaki etkisinde gizli.
Her giin ufak bir doz alinan aspirin, kanin pihtilagma olasihgini azaltarak kalp
krizine karsi koruma saglayabiliyor. Hatta baz1 doktorlar 50 yagin tizerindeki
hastalarina her giin bir adet bebe aspirini (81 miligram) almalanni éneriyor.
Kimyasal olarak bakilirsa aspirin asetilsalisilik asittir ancak viicutta pargala-
narak ortaya salisilik asit gikarir ve bu da fizyolojik etkenlerden sorumlu olan
bilesendir. Boylece besinlerin igindeki salisilik asidin tip aragtirmacilarimin
ilgi alanina girmesine neden olur.

Burada hemen bir soru devreye giriyor: Sebzeler neden salisilik asit ierir?
Elbette bitkiler, insanlar kalp hastaliklarindan koruyacak maddeleri iiretmek
tizere evrim gegirmemiglerdir. Ancak kendilerini bakteri, mantar ve viriislerin
saldirilarina kargi korumak igin evrilmiglerdir. Salisilik asit bir bitki hormonu
olarak gorevyapar ve istilacilara kargi savagan proteinlerin tiretimini kodlayan
genleri harekete gegirir. Mantar ya da bocek ilaglariyla korunmadan, organik
sartlarda yetigen sebzelerde salisilik asit seviyelerinin yiiksek olmasi beklene-
bilir. Paterson’un aragtirmasina gore isin sirr1 budur. Ancak organik sebze gor-
balarinin bizi kalp hastaliklarindan korumasina giivenmeye baglamadan 6nce
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bazi rakamlara daha yakindan bakmakta yarar var. Organik sebze gorbalarinin
bir graminda ortalama 120 nanogram salisilik asit vardir, geleneksel olanlarda
ise gram bagina 20 nanogram. Bu ne anlama geliyor? Asag: yukar1 400 gram
olan bir porsiyon organik gorba kabaca 0,06 miligram, normal gorba ise 0,01
miligram salisilik asit igerir. Arada alt: kat fark vardir. Ancak bir adet bebe
aspirininin 81 miligram oldugunu diisiiniirsek bu, organik gorbalarda bulu-
nan salisilik asit miktarinin bin katindan fazladir. Agikga goriiliyor ki organik
gorbalardaki bu miktar konu bile edilemez ve bu baglamda organik sebze gor-
balarini diger salisilik asit kaynaklarina tercih etmek akilsizliktir.

Besinlerin igerdigi salisilik asidin konuyla bir ilgisi olabilir mi? Bunu s6y-
lemek zor. Yarim litre kirmiz1 ya da beyaz sarap asag yukan 30 miligram sa-
lisilik asit igerir. Sarabin varsayilan koruyucu etkisi de bundan kaynaklaniyor
olabilir. Yiyecekler sz konusu oldugunda salisilat: yiiksek olarak degerlendi-
rilen domates ve kayisi gibi yiyeceklerde bile porsiyon bagina birkag miligram
salisilik asit vardir. Agik¢a goriiliiyor ki kaydadeger miktarda salisilik asit ala-
bilmek igin bir hayli gok meyve ve sebze yenmesi gerekir. Bu tiir bir beslenme
bigiminin kalp hastaliklarina kargi korunmanin 6tesinde getirecegi yararlar
goz oniinde bulundurulursa hig fena fikir degil.

Kolon kanseri Bat1 diinyasinda yayginken Hindistan'in kirsal kesiminde
az goriiliir. Nigin? Artrit i¢in diizenli olarak aspirin alan Batihlar bir ipucu ola-
bilir. Pek ¢ok aragtirma, aspirinin kolon kanserine karsi koruyucu etkisinin
olabilecegini gostermistir. Yine de hig kimse 6zellikle bu amag igin alinmas:
gerektigini 6ne siirmemistir. Genis bir halk kesimi iizerinde yapilan bir de-
neyde giinde 325 miligram aspirin alan kolon kanseri hastalarinda hastaligin
niiksetme riskinin azaldig1 goriilmiigtiir. Ama ne kadarinda? 31 ay siiren arag-
tirma boyunca aspirin verilen 10 hastanin birinde niiksetme engellenmistir.
Sarsic1 bir sonug degil ama yine de anlaml. Aspirinin iltihaplanmayi 6nleyici
etkisinin kolon kanserine karg1 koruyucu oldugu diigiiniilmektedir. Besinle-
rinigindeki salisilik asitin de aym etkiye sahip olmasi miimkiin miidiir?

Hindistan'in koylerinde yasayanlara tekrar bakalim. Alinan kan ornek-
lerinde Batihlarin kanlarina oranla daha yiiksek seviyede salisilik aside rast-
lanmugtir. Bu, siki vejetaryen olan Hintliler'de ozellikle belirgindir. Kandaki
salisilat seviyeleri arasindaki fark iig kata kadar ¢ikmugtir. Etten tamamen uzak
yasayan Budist rahipler ozellikle ¢ok ilging bir 6rnek olugturur. Kanlarindaki
salisilik asit seviyesi her giin bir doz bebe aspirini alan insanlarin kaninda-
ki seviyeyle aym1 ¢ikmugtir. Dahasi Hindistan koylerinde yetigen tiriinlerdeki
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salisilik asit seviyesi bityiik olasilikla Batr'da yetigen iiriinlerden daha yiiksek-
tir ¢iinkii bocek ilaci, yabani ot 6ldiiren ilaglar ya da mantarkiranlardan uzak
yetisirler. Bu nedenle hagerelerin saldirisina daha fazla maruz kalirlar ve bu
da bitkiyi salisilik asit sentezleyerek kendini korumaya zorlar. Aym zaman-
da Hintliler yemeklerinde yiiksek miktarda ve ¢ok gesitli baharat kullanir ve
bunlarin bazilari salisilik asit yoniinden hayli zengindir. Kimyon, zerdegal, pul
biber ve toz kirmiz1 biber bu bilesenin en biiyiik kaynagidir. Daha da 6nem-
lisi, salisilik asit biyolojik olarak kullanilabilir. Bunu surdan biliyoruz, salisilik
asit bakimindan zengin, baharath yiyecekler tiikettikten sonra goniilliilerden
alinan kan 6rneklerinde salisilik asit seviyelerinde neredeyse anhk yiikseligler
meydana gelmistir.

Tim bunlardan alinacak ders, tabaklarimizi sebzeyle doldurmak igin bir
nedenimizin daha oldugudur. Ancak salisilik asit tablosu herkes igin o kadar
da tiimit verici degildir. Beslenmeyle ilgili hemen hemen her konuda oldugu
gibi burada da bir uyan gerekir. Baz1 insanlarin salisilatlara karg1 duyarhihg
vardir. Bu bilegenlere kars1 hassasiyet gosteren kiigiik bir kesimde astim, cilt
kizarikhig1 ve bedenin bazi bélgelerinde sismeler olugabilir. Bana gelince, ben
sebze gulagima daha ¢ok kirmiz1 biber serpiyor, hatta ¢aktirmadan ufak bir
zerdegali bile ekliyorum.
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BRITANYA SAVASI'NDA KRALIVET HAVA KUVVETLERI'NIN ALMAN HAVA KUVVETLERI'NE KARS
gosterdigi tistiin bagar1 efsanelegmistir. Ingiliz pilotlar1 Alman bombardiman
ugaklarini diigiirmekte neden bu kadar basariiydi? Havacihik Bakanhgi'na
gore bu avantaji aksam yemeklerinde havug yiyerek elde etmiglerdi. Bu agik-
lama kulaga mantikh gelmisti, Alman askeri istihbarat: bile boyle diigiinmiis-
ti. Ne de olsa bilimadamlar: uzun bir siire 6nce A vitamini eksikliginin gece
korligiine neden olabilecegini ortaya koymustu. Dahasi havugta bulunan
portakal renkli karotenoid olan beta karotenin viicut tarafindan A vitamini-
ne déniistiiriilebilecegi biliniyordu. Havug, Ingilizler'in karanhkta daha iyi
gormelerini saghyorsa ayn seyi Alman pilotlar igin de yapabilirdi. Béylece
Alman Hava Kuvvetleri pilotlarina goreve ¢ikmadan 6nce havug yemelerini
emretti. Ancak ne kadar ¢ok havug kemirirlerse kemirsinler Ingilizler'in hava
tstiinliigiini alt edemediler.

Bu, hig de sagirtic1 degildi giinkii Kraliyet Hava Kuvvetleri'nin bagarisinin
havuglarla ilgisi yoktu. Pilotlarin olaganiistii gece goriisleri A vitaminiyle de-
gil, yeni bir bulus olan radarla baglantiliyds. Ingiltere’nin giiney ve dogu kiy:-
lar1 radar ahcilariyla donatilmigt: ve bunlar Alman bombardiman ugaklarinin
yaklastigini haber veriyordu. Havaciik Bakanhg aslinda havug hikéyesini uy-
durmugs ve Alman gizli servisinin radar antenlerini degil havuglar1 aramasina
neden olmugtu.

Havuglar pilotlarin goriiglerini gelistirmemis olabilir ancak yapilan son aras-
tirmalar beta karotenin saglik iizerinde belirgin bir rol oynadigini ortaya gikard.
Bunun nedeni biiyiik olasilikla antioksidan islevi gorme ve serbest radikalleri
nétralize etme yetenegidir. John Hopkins Universitesi'nin 25 bin insan iizerin-
de yaptig1 ve 10 yil boyunca kan 6rnegi alinan bir galisma bu goriigii destek-
lemektedir. Diigiik beta karoten seviyelerine sahip deneklerin belli bir tiir ak-
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ciger kanserine yakalanma oran digerlerinin dort kat1 gikmugtir. Chicago’daki
Western Electric Aragtirmasi 19 y1l boyunca 2107 isginin saghik durumunu
izlemis ve diigiik miktarda karoten alan sigara tiryakilerinde akciger kanserine
yakalanma vakasinin, yiiksek miktarda karoten igeren yiyecekler tiiketen tir-
yakilerin yedi kat1 oldugunu ortaya gikarmugstir. New York’taki Albert Einstein
Tip Fakiiltesi'nde aragtirmacilar diigitk miktarda karoten alan kadinlarda g kat
daha fazla rahim agzi kanseri riski oldugunu ortaya koymustur.

Beta karoten alimiyla kalp hastaliklar1 arasinda da ilging baglantilar vardr.
Doktorlar Saghk Caligmasi’'na (kalp hastaliklar: ve kanserin éncelikli olarak
onlenmesinde aspirin ve beta karotenin yararlar ve risklerini test etmek tize-
re 1982 sonbaharinda baglayan aragtirma) kayit yaptiran 22 bin doktordan
giin agin olarak 50 miligramlik beta karoten tableti ya da bir plasebo almas:
istendi. Kanser oranlarinda higbir belirgin fark gozlenmezken galigmaya katil-
diklarinda kalp hastahig: belirtileri gosteren deneklerin kalp krizi riskinin yar
yariya distiigi belirlendi.

Diinyada kadinlar arasinda yapilan en genis gaph, uzun soluklu aragtirma
Harvard Tip Okulu'nun yiiriittiigii Hemgireler Saghk Caligmasi'dir. Caligma
siiresince her giin 15 ila 20 miligram beta karoten igeren besinler yiyen kadin-
larda 6 gram yiyenlere oranla felg gegirme riskinin yiizde 40 oraninda, kalp
krizi gegirme riskinin ise yiizde 22 oraninda azaldig) gériilmiistiir. Anjini olan
1000 kadinda en yiiksek karoten tiiketenlerin kalp krizi gegirme riskinde yiiz-
de 80 azalma olmugtur.

Bu ¢aligmalar basinda duyurulmug ve bunun dogal bir sonucu olarak pek
¢ok insan beta karoten takviyesi almaya baglamgtir. Ancak beta karoten tak-
viyesi alan sigara tiryakilerinde daha ¢ok akciger kanseri vakasinin goriildii-
giinii ortaya koyan bir Fin araghrmasindan sonra bu siirii psikolojisi 1994’te
keskin bir sekilde durmugtur. Elestirmenler bu bulgular1 gérmezden gelmeye
ve istisna olarak degerlendirmeye ¢alismis, ancak Amerika'da sigara igenler
arasinda yapilan bir arastirma giinde 30 miligram beta karoten alan denekler-
de akciger kanserine yakalanma oraninin yiizde 30 arttigin1 gosterince sesleri
kesilmigtir. Acaba burada neler doniiyor?

Tufts Universitesi'nden aragtirmacilar sorunu “arayip tarayarak” bulma-
ya galigt1. Bileseni insanlarla aym sekilde metabolize eden gelincik tiiriinde
hayvanlara yiiksek dozda beta karoten igeren besinler verdiler. Deneklerden
bazilan alt1 ay boyunca giinde 30 sigaraya esdeger miktarda dumana maruz
birakildi. Akciger tiimorii vakalan 6zellikle de dumana maruz kalan denek-
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lerde artti. Ancak hayvanlarin kanlar incelendiginde bu paradoksa bir ¢oziim
oneriliyordu. Yiiksek seviyelerde olunca beta karoten, antioksidan yerine ok-
sidan olarak iglev goriiyordu!

Beta karotenin antioksidan etkisi, bir elektron vererek serbest radikalleri
noétralize ettigi gercegiyle baglantilandinlabilir. Ancak yine de siire¢ boyunca
beta karotenin kendisi bir serbest radikal haline geliyor ve bir elektron alacag:
bagka bir molekiille beslenmedigi siirece dokulara zarar verebiliyor. Burada
devreye E ve C vitaminleri giriyor. Bu bilesenler, tehlikeli canl tiirleri olus-
turmadan karoten radikalini temizlemede gok becerikliler. Sigara igenlerin
kanlarindaki C vitamini seviyesinin diisiik oldugu bilindiginden beta karoten
takviyelerine karg: yiiksek risk altinda olmalari beklenen bir sonug.

Beta karotenin siradist davraniglarda bulunduguna dair daha fazla kanut,
her seyden ¢ok tavuk yeminde bulunabilir. Zirai yemlerin etkinligini arttir-
mak igin genellikle yag takviyesi yapilir. Doymamus yag daha iyidir ¢iinkii
son iriiniin besin profilini gelistirir ancak ne yazik ki etteki doymamug yag-
lar, doymus yaglara gore daha kolay oksitlenir, etin tadim ve dokusunu bozar.
Ureticiler, oksitlenmeyi azaltmak igin yemi E vitamini ve beta karotenle giig-
lendirmeyi denedi. Bu denemelerde beta karoten ekleyip E vitamini eklen-
medigi takdirde oksidan etkisinin ortaya giktigini kegfettiler. Yeterli miktarda
E vitamini ile beta karoten de beklenen antioksidan etkisini ortaya ¢ikardu.

Peki, bu bilgi nerede isimize yarayacak? $u an igin beta karoten takviyelerini
bir kenara birakmak ancak beta karoten agisindan zengin olan besinlerin tiike-
timini azaltmamak akillica olacaktir. Bunun nedeni beta karotenin yarar goste-
rebilmesi igin diger besin bilesenlerinin varligina ihtiyag duymasidir. Giinliik
beta karoten alimyla ilgili 6nerilen bir miktar yoktur ancak literatiire goz atila-
cak olursa giinde 20 ila 25 miligram almarmuz gerektigi goriiliir. Bu miktar1 daha
netlestirmek gerekirse bir tath patatesin 15 miligram, bir havucun 12 miligram,
yarim kavunun $ miligram, yanm bardak 1spanagin 4 miligram, bir brokoli fili-
zinin 2 miligram beta karoten igerdigini aklimzda bulundurun.

Boylece beta karotenin yararlarim gérmiis olduk. Gérmek demisken ... En
son anlatilacak bir 6ykii var ve bunun gece korliigiiyle bir ilgisi yok. Diinyada
korliagiin 6nde gelen nedenlerinden biri olan kataraktla ilgisi var. Biz yaglan-
dik¢a serbest radikal reaksiyonlar goz mercegindeki proteinin kiimelenmesi-
ne ve katarakt dedigimiz opak birikintilerin olugsmasina neden olur. Mercege
giren 151k retinaya ulagmadan o6nce dagilir. Yapilan son aragtirmalarin gogu
antioksidan igeren besinlerin, 6zellikle de karotenoidlerin yiiksek miktarda
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aliminin katarakt olugumu riskini diigiirdiigiinii gostermistir.

Havuglar Almanlar’i yenememis olabilir ancak bizim kanser ve kalp hasta-
liklariyla verdigimiz savasta galip gelmemize yardim ederler. Katarakt riskini
azaltarak gelecegi daha net gormemizi de saglayabilirler.
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VITAMINLERIN TEMEL TANIMI GOK DUZDUR. SAGLIKLI KALMAK VE VITAMIN EKSIKLIGINDEN
kaynaklanan bazi hastaliklar1 6nlemek i¢in beslenme diizenine dihil edilmesi
gereken maddelerdir. Ne tiir eksikliklerden séz ediyoruz? Iskorbiit hastali-
g1 ilk tammlanan hastaliktir ve MO 1550 yilinda Misirhlar tarafindan Ebers
Papiriisleri'nde tammlanmugtir. 16. ve 17. yiizyillarda okyanus 6tesi yolculuk-
lar siklagtiginda binlerce denizci bu hastahiktan 6ldii. Sorunun ¢6ziimiine dair
ilk ipucu, 1536°da Fransiz kasif Jacques Cartier’in gemileri Quebec’te buzlarla
gevrildiginde ortaya ¢ikti. 100 adamindan yalmzca iigii iskorbiit hastahgin-
dan kurtulabilmigti. Bolgenin yerlileri olan Stadacona halk: onlar: kurtarma-
ya geldi ve adamlara bir agacin, biiyiik olasilikla aksedir agacinin yapraklarini
kaynatarak ¢ay yapmalarim 6nerdiler. Adamlar birkag dozdan sonra ¢abucak
iyilesti ancak onlari tedavi eden bu ilag sonradan ortadan yok oldu. Iskorbiit
hastaliginda etkili tedaviler uygulanan bagka vakalar da goriildi. 17. yiizyilda
Dogu Hindistan Kumpanyasi'nin bazi gemileri hastahigi 6nlemek igin limon
suyumalzemeleri tagidi. Yine de bunlar miinferit vakalardi ve binlerce denizci
iskorbiit hastahgindan 6lmeye devam etti.

Iskorbiit hastaligin gesitli yiyecek ya da igeceklerle iyilegtirme yontem-
leri oldugunu duyan Isko¢ hekim James Lind, bu konunun derinine inme-
ye karar verdi. Ingiliz Kraliyet Gemisi Salisbury'den alt1 gift adam secti. Her
gifte giinliik dozlar halinde elma giras, seyreltilmis siilfrik asit, sirke, deniz
suyu, bir dis sarimsak, hardal tohumu ve kirmizi turp ya da iki portakal ve bir
limon verdi. Iskorbiit hastahg olup da geminin tayiniyla beslenen bir grup
adamu da kontrol grubu olarak tuttu. Birkag giin iginde turunggillerle besle-
nen ikisansliadam iyilesmeye baglad1. Boylece iskorbiit hastaliginin tedavisi-
ni bulan ilk kisi olmamasina ragmen Lind, 1753’te yazdig1 Treatise on Scurvy
/ Iskorbiit Uzerine Bilimsel Inceleme adli eserinde turunggil tedavisinin etkili
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oldugunu gosteren “klinik deney”i ilk belgeleyen oldu. Ancak Kraliyet De-
niz Kuvvetleri'nin askerlerine her giin limon ya da limon suyu vermesi 1795
yilin1 buldu. Ayn1 zamanlarda Kaptan James Cook taze meyvelerin ve laha-
na tursusunun da iskorbiitii 6nleyici etkilerinin oldugunu kegfetti. Sonunda
1930’larda Albert Szent Gyorgyi iskorbiitten koruma faktoriinii ayristirarak
buna C vitamini adini verdi. Neden? Ciinkii vitaminleri harflerle isimlendir-
me fikri 20 y1l 6ncesinde baglamigti ve A ile B isimleri kullanilmigti.

Vitaminlerin harflerle ifade edilmesi 20. yiizyihn ilk yillarina dayanur. Cel-
tik isleme makineleri Asya'da kullanilmaya baglandiginda “beriberi” ad1 veri-
len yeni bir hastalik baggosterdi. Beriberi, Sri Lanka’'nin yerel dillerinden biri
olan Seylanca’da “yapamam, yapamam” anlamina gelir ve siirekli ilerleyen bir
kas dejenerasyonu, diizensiz kalp atis1 ve agir1 zayiflama durumunu tarif eder.
Bir Japon tip gorevlisi olan Kanehiro Takaki Japon Donanmasi’'ndaki deniz-
ciler arasinda yiiksek oranda gériilen bu hastalik iizerine 1878'den 1883’e ka-
dar gahsti. Cogunlukla kabuksuz piringle beslenenlerin oldugu bir gemide,
276 adamdan 169’unda beriberi vakasinin gelistigini ve dokuz ay iginde 25
adamun 6ldiigiinii tespit etti. Bagka bir gemide 6len hig¢ kimse yoktu ve yalniz-
ca 14 hastahik vakasi gorilmiigtii. Aradaki tek fark, ikinci gemideki adamlara
daha ok et, siit ve sebze verilmesiydi. Bunun protein igerikli beslenmeyle bir
baglantisi oldugunu diisiinen Takaki maalesef yanild.

Asagi yukan 15 yil sonra Dogu Hindistan'da Hollandah hekim Christia-
an Eijkman, ¢ogunlukla kabuksuz piringle beslenen tavuklarin da beriberi-
ye yakalandiklarini ancak piring kabuklariyla beslendiklerinde iyilestiklerini
kaydetti. Kabuksuz piringteki nisastanin sinirlerde toksik etki yarattigim di-
sinmiistii ancak o da yanildi. Son olarak Polonyah bir kimyager olan Casimir
Funk isin dogrusunu buldu. Piring kabugu 6ziitiiniin beriberiyi 6nledigini
kamitladi. Bu maddenin kimyasal kategoriler icinde aminlere (amine) gir-
digine inanan Funk, yagam igin gerekli (vital) oldugu igin bunlara vitamin
(vitamine) adin1 verdi. Maddenin bir amin (amine) olmadig: anlagilinca da
sonundaki “e” harfi distii.

Kisa bir siire sonra Wisconsin Universitesi'nden E. V. McCollum ve Mar-
guerite Davis tek yag kaynag olarak domuz yagiverilensiganlarin bityiiyeme-
diklerini ve goz rahatsizliklar: gelistirdiklerini kegfettiler. Besinlerine tereyag:
ya da yumurta sarisindan elde edilen bir eter ekstrakt: eklenince biiyiime ye-
niden baglad: ve gozdeki sorunlar da diizeldi. McCollum, eter ekstraktinin
icinde her ne varsa buna yagda ¢6ziinen faktor olarak A adim, Funk’un beri-
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beriyi 6nlemek igin kullandig: su ekstraktina da suda ¢6ziinen faktér olarak B
adin1 vermeyi 6nerdi. Suda ¢6ziinen ekstraktin bir bilesikler karigimi oldugu
fark edilince bilegenlerine rakamsal simgeler verildi. Beriberi faktorii B, ya da
tiamin olarak adlandirildi. Bu vitaminlerin ortak fonksiyonlar: vardi. Protein-
lerin, karbonhidratlarin ve yaglarin metabolize edilmeleri igin gerekli olan ge-
sitli enzim sistemlerinin pargalarini olugturuyorlardi. Funk’in su ekstraktinda
yer alan bilesenlerden bazilarinin daha sonra herhangi bir hastaliga kars1 ko-
ruma saglamadig ortaya gikt1 ve bunlarin adlar: vitamin listesinden gikarildi.
Viicudun ihtiyag duydugu suda ¢oziinen diger maddeler bulundukga bunlar
B vitamini listesine eklendi.

Diger vitaminler de sonradan saptandilar ve kesfedilme sirasina gore D
ve E simgelerini aldilar. K vitaminin kagifi Danimarkal biyokimyager Henrik
Dam kanin pihtilagmasini arttirma (koagiilasyon) 6zelliginden dolay: “koa-
gulasyon vitamini” terimini 6nermisti. Sonugta vitamine K ad1 verildi.

Heniiz farkina varilmayan bagka vitaminler de var m1? Bu pek miimkiin
degil. Hastalar total parenteral beslenme (Total Parenteral Nutrition-TPN)
ile yillardir hayatta tutuluyor ve bu bilinen vitaminleri birlestiren damar igi
bir formiil kullanilarak yapihiyor. Ileride yeni vitaminlerin kegfedilmesi pek
miimkiin gériinmese de vitaminlerin yeni kullanimlarimin giindeme gelecegi
kesin. Artik vitaminlerin beslenme eksikliginden kaynaklanan klasik hastalik-
lar1 6nlemenin de 6tesinde ise yaradigim fark ediyoruz. Belki de kalp hastalik-
lar, kanser ve hatta Alzheimer’in bile 6nlenmesinde rol oynayabilirler.
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TEKSAS'TAKI CRYSTAL KENTININ EN UNLU SIMGESi DENIZCi TEMEL REiS HEVKELIDIR.
Markas: haline gelen 1spanak konservesini sikar ve Safinaz’n Kabasakal'n
elinden kurtarmaya hazirlanir. Crystal kenti, diilnyanin 1spanak bagkentidir.
Kent sakinleri bu heykeli, tek bagina 1spanak tiiketimini patlatan ve 1spanak
endiistrisini kurtaran adamin onuruna 1937’de diktiler. Temel Reis, Crystal
Kenti'nde ekonomik rahatlama yaratmaktan ¢ok daha fazlasini yapti. Kent sa-
kinlerinin sagliklarim iyilestirmeye de katkisi oldu. Bunun nedeni 1spanagin
miithis bir folik asit kaynagi olmasidir. Bir B vitamini olan folik asidin saghga
faydalar giin gegtikge daha ¢ok ortaya ¢ikiyor.

Bizim 6ykiimiiz, Crystal kentinin 1spanak tarlalarindan ¢ok uzaklarda,
Harvard Universitesinin bos koridorlarinda bagliyor. Dr Kilmer McCully,
1969'da sekiz yagindayken felg gegirerek 6len bir ¢ocugun siradisi vakasina
burada dahil oldu. Cocugun az rastlanan bir hastahg vardi ve kaninda ho-
mosistein olarak bilinen bir maddenin toplanmasindan kaynaklaniyordu. Bu,
tiim besin proteinlerinde bulunan yaygin bir amino asit olan metioninin nor-
mal bir metabolitidir. Saghkh bir insanin bedeni homosisteini hizla islemden
gegirir ancak McCully’nin geng hastas: gibi homosistiniiri hastahig: olanlarda
birikme meydana gelir. Hastaya otopsi yapildi ve 6liim nedeni agik segik or-
taya gikt. Cocugun arterleri yagh bir adaminki gibiydi! McCully bu hasarin
homosistein fazlasindan kaynaklanmig olup olamayacagini merak etti. Daha
detayh aragtirmak i¢in aym dertten muzdarip diger ¢ocuklar1 da incelemesi
gerekiyordu.

Dr McCully’nin bir sonuca ulagmasi uzun siirmedi. Homosistein seviyesi
yiiksek olan gocuklarda yagh adamlarda goériilen arter hasarina rastlaniyordu.
Goriigiini kanitlamak igin tavsanlara homosistein enjekte etti ve arter hasa-
rin1 tetikledi. Devrim niteligindeki fikrini 6ne siirmek igin bu yeterli bir ka-
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nit ortaya koyuyordu: Homosistein kalp hastaliklar: igin bir risk faktoriydi.
McCully yiiksek seviyelerin daha hizh hasar verdigini, seviyenin yavas yavag
artmasinin hasarin daha uzun siirede olugmasina neden oldugunu iddia etti.
Bulgularinin verdigi heyecanla American Journal of Pathology dergisinde bir
makalesini yayinlatti. Ancak iin kazanacagina isinden oldu.

Harvard, McCully’nin kendi biinyesinde ¢ahstigini inkér etti, tahminen
bunun nedeni kalp hastaliklar ile ilgili genel kabullere aykir1 olan teorisiydi.
Saglik kurumu temel nedenin kolesterol oldugunu ilan etmisti ve anlagilan
homosistein teorisine yer yoktu. Ancak yine de Dr McCully’nin hakkinin ko-
runmasi gerekiyordu. En azindan bir siireligine. Buna uygun olarak homosis-
tein teorisinin olasi gegerliligini gostermek igin yapilan ilk ¢gahgmalar Harvard
Universitesi Halk Saghg: Bélimii'nde yiiriitiildii. 1992'de aragtirmacilar 14
binin iizerinde erkek doktorda goriilen hastalik paterninin bir analizini yap-
tilar. Kanlarindaki homosistein seviyeleri en yiiksek olan yiizde 5’te diisiik
seviyeler gosteren deneklere oranla ii¢ kat daha fazla kalp krizi gegirme riski
ortaya giktr. Pek ¢ok diger ¢alismada da benzer iligkiler tespit edildi. Yiiksek
homosisteinin kalp hastaliklar1 i¢in gok agik ve bagimsiz bir risk faktorii oldu-
gu anlagild.

Bir risk faktoriinii bilmek, bununla ilgili bir sey yapilmadigs siirece pek ise
yaramaz. Homosisteinde ise yarayabilir. Bununla ilgili biokimya konularim
kesfetmek igin bir dakikamizi ayirahm. Homosistein, belli bagh enzimlerin
metionin tizerindeki faaliyetleri aracihigiyla olusur. Bir kez olustu mu iki sey-
den biri gergeklesir. Ya yeniden metionine donistiiriiliir ya da giiglii bir an-
tioksidan olan glutatyona metabolize edilir. Bu segeneklerden her ikisi de B
vitamininin mevcudiyetini gerektirir. Homosisteini yeniden metionine gevir-
mek icin folik asit ve B,, vitamini gereklidir, glutatyon hatti iginse B, vitami-
nine ihtiyag duyulur. Biiyiik olasilikla olup biteni anlamaya baghyorsunuzdur.
Bu B vitaminlerinin yetersiz seviyelerde olmasi homosistein dolagiminin art-
masina neden olur ve kalp hastaliklar igin bir risk faktorii yaratir. Homosis-
tein yiikselmesinin kalp hastaliklarina neden oldugunu kanitlamak igin bagka
¢alismalaraihtiyag vardr.

Heart Outcomes Project Evaluation (HOPE), homosistein seviyesinin dii-
surilmesininkalp krizi ya da felg tizerindeki etkisini belirlemek igin tasarlan-
mugtir. Damar hastaliklar1 ya da diyabet nedeniyle risk altinda olan 5000°den
fazla hastaya B vitaminleri ya da plasebo verildi. Bes yilin ardindan her giin
2,5 miligram folik asit, SO miligram B, vitamini ve 1 miligram B , alan denek-
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ler, plasebo alanlara gére daha iyi durumda degildi. Bu sonuglar, kandaki ho-
mosistein seviyesinde yiizde 2S5 azalma saglanmasina ragmen elde edilmigtir.
Norveg'te yapilan bir ¢aligmada erkek ve kadinlara kalp krizinin ardindan B
vitaminleri verilmesinden sonra da aym sonuca ulagilmigtir. Yine homosiste-
in diigmiig ancak ikinci kalp krizini gegirme ya da ani 6liim riski azalmamugtur.
Anlagilan homosistein kalp hastaliklarinin habercisi olabiliyor ancak bu has-
tahiklara neden olmuyor. Yani McCully’nin kalp hastaliklar ile ilgili homo-
sistein teorisinin ayaklan bir zamanlar oldugu kadar saglam yere basmiyor.
Ancak folik asit efsanesiyle ilgili daha anlatacaklarimiz var.

25 binkadin iizerinde yakin zamanda yapilan bir aragtirma, en gok folik asit
tiiketenlerin kolonlarinda iigte bir oraninda daha az kétii huylu polip olugtu-
gunu gosterdi. Bu bulgu, folik asit bakimindan zengin yiyeceklere yonelmeniz
i¢in yeterince ikna edici degilse Alzheimer riskini dahi azalttigim degerlen-
dirmeye alin. Kentucky Universitesi aragtirmacilan folik asitin Alzheimer ile
baglantisini aragtirdi giinkii hamilelik sirasinda alinan folik asit takviyelerinin
spina bifida gibi norolojik dogum hasarlarin1 6nlemeye yardimc: olduguna
dair giigli kanitlar oldugunun farkindalar. Yagamun ileri evrelerinde de folik
asitin sinir sistemini etkileyip etkilemeyecegini merak ettiler. Minnesota'da
bedenlerini goniillii olarak bilimsel aragtirmalara adayan bir grup rahibe bu
sorunun yanitin1 almaya yardimci oldu. Yagamlar1 boyunca yeterli miktarda
folik asit alan rahibelerin Alzheimer’a yakalanma olasihg ¢ok diisiik oldu. Bu
bulgu, Tufts Universitesi aragtirmacilari tarafindan da desteklendi. Aragtirma-
cilar siganlar1 1spanakla beslediler ve bunun hafiza kaybini1 6nlemekle kalma-
y1p geriye gevirdigini de tespit ettiler. Ancak yine insanlar iizerinde yapilan
deneyler s6z konusu oldugunda geliskili sonuglar elde edildi. Homosistein
seviyeleri yliksek, 300°e yakin yagh ve saglikh insana her giin 1000 mikrogram
folik asit igeren takviyenin yaninda 500 mikrogram B, vitamini, 10 miligram
B, vitamini verildi ve kontrol grubuyla kargilagtirdiklarinda aragtirmacilar bi-
ligsel performansta higbir fark belirleyemedi. Ote yandan Hollanda'daki Wa-
geningen Universitesinden Jane Durga, homosistein seviyeleri yiikselen yagh
yetiskinlere giinde 800 mikrogram folik asit verilmesinin biligsel fonksiyonla-
n gozle goriiliir bigimde gelistirdigini kegfetti.

B vitaminlerinin ¢ok iyi bir giivenlilik profili var ve homosisteini kontrol
altinda tutmak igin gereken dozlar agir1 degil. Her giin agag: yukar1 400 mik-
rogram folik asit, 3 mikrogram B , ve 3 miligram B, almak ise yarar. Bunlan
besinlerden almak da elbette miimkiin ancak pek ¢ok insanin bunu yapmadig:
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bir gergek. Kuzey Amerika'da ortalama folik asit alimi1 200 mikrogram, biiyiik
olasilikla yeterli miktarin gok ok altinda. Iste burada ispanak devreye giriyor.
Mubhtesem bir folik asit kaynagy, ozellikle de pisirilmeden yenirse. O halde
1spanak salatasindan gagmayin! Uzerine de sos olarak portakal suyunu éneri-
rim. Bir bardak portakal suyu 100 mikrogram folik asit igerir. Salatanin igine
biraz taze fasulye ya da haglanmig barbunya ya da kugkonmaz koyabilirsiniz,
bunlar da zengin folat kaynaklaridir. Ve tiim bunlar1 aklinizda tutamiyorsaniz
muhtemelen daha ¢ok folik asit yemeniz gerekiyor demektir.
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YARIM YUZVILDAN DAHA UZUN BiR SURE ONCE ONTARIO, LONDRA'DAN DR EVAN SHUTE VE
Dr Wilfrid Shute, kalp hastaliklar1 sorununu ¢6zmek tizere devbir adim attik-
larim diigiindiiler. Giinde 200 IU E vitamininin kalp hastaliklarim geriletece-
gini ve anjini tedavi edecegini iddia ettiler. Binlerce hastay takip ettiler, veri
topladilar ve tip dergilerine makaleler gonderdiler. Taslaklarini reddeden edi-

» «

torler, “Sistematik degil” “Kontrolsiiz” “Iyi tasarlanmamigs deneyler” geklinde
yorumlar yapti. Ancak E vitamininin varsayilan basarisiylailgili sozler yayilds,
tip camiasinin siipheciligine ragmen E vitamini takviyelerinin popiilaritesi de
artti. Shute’larin zamanindan bu yana E vitamini tizerine say1siz aragtirma ya-
pildi. Bunlar sayesinde takviyelerin tavsiye edilip edilmeyecegiyle ilgili gayet
saglam bir goriise sahip olundugunu diisiinebilirsiniz. Ama ne yazik ki durum
oyle degil. Gereginden fazla aragtirma yapildiktan sonra ancak iki sey kesinlik
kazand.. Bir, E vitamini bir antioksidan olarak islev gorebilir; iki, her derde
deva degildir.

Bu meghur vitamin hakkindaki herhangi bir tartigma, kimyasinin tanim-
lanmasiyla baglamahidir. E vitamini nedir? Daha en bagta kargimiza bir sorun
gikar giinkii bu sorunun yanit1 o kadar da basit degildir. Ornegin C vitami-
ninin tersine E vitamini tek bir bilesen degildir, yine C vitamininin tersine
sentetik versiyonu dogal versiyonunun birebir aynisi degildir. Dilerseniz en
bagindan baglayalim. 1920’lerde aragtirmacilar besinleri arasinda yag olma-
yan erkek siganlarin kisirlagtiginy, disi siganlarin ise diigiik yaptigini fark etti-
ler. Bunun iizerine sorunun ¢6ziimii i¢in yagda ¢oziinen bir maddenin pesine
diigiildii ve Yunanca'da “dogum” anlamina gelen tokos ve “tagima” anlamina
gelen pheroi sozciikleri birlegtirilerek “tokoferol” terimi tiiretildi. Bir siganin
kendi bedeninde iiretemeyecegi i¢in besinlerden saglamasi gereken bu mad-
de vitamin tamimina giriyordu ve tokoferol E vitaminine doniistii.

— 118 —



ZEYTINYAGI, KABUKLU YEMISLER, TAM TAHILLAR VE E VITAMINI

E vitamini hakkindaki goriislerin seslendirilmesi uzun siirmedi. Kimyasal
analizler, E vitamininin tek bir bilesen olmadigini ortaya gikards, birbirine ya-
kin sekiz maddenin “E vitamini aktivitesi” vardi. Bunlarin molekiiler yapilar:
arasinda ¢ok az bir fark s6z konusuydu ancak yine de farkl fizyolojik etkiler
yaratiyordu. D-alfa tokoferoliin en biiyiik biyolojik aktiviteye sahip oldugu
ortaya gikti. Daha 6nce de tanimlandig gibi siganlarda iireme sorunlarini 6n-
lemede etkiliydi. Kimyagerler daha sonra E vitamininin bu 6zel formunu bug-
day tohumu ve soya fasulyesi gibi dogal iiriinlerden izole etmeyi 6grendiler
ve piyasaya “dogal” E vitamini takviyeleri gikarildi. Zeki kimyagerler yalmzca
d-alfa tokoferolii izole etmekle kalmadi, ayni1 zamanda bunu laboratuarda ya-
pay olarak nasil isleyeceklerini de ¢6zdiiler. Ancak burada ince bir ayrintivar-
d1. Laboratuarda yapildiginda bilesen kaginilmaz olarak dogada varolmayan
ve kendisiyle tipatip ayn1 olmayan ayna imaj formu 1-alfa tokoferolle birlikte
meydana geliyordu. “1-izomer” olarak adlandinlan bu versiyon, “d” versiyo-
nuna kiyasla ¢ok daha diisiik biyolojik aktiviteye sahipti.

Iste burada bir sorun vard. E vitamininin dogal olarak meydana gelen se-
kiz bilegeni ile sentetik “1” versiyonunun hepsinin farkh biyolojik aktiviteleri
olduguna gore E vitamini aktivitesi igin standart bir 6l¢gme birimine ihtiyag
duyuldu. Agirhk yaniltici olabilirdi ¢iinkii 1 miligram sentetik E vitamini aktif
olan “d” ve daha az aktif olan “1” formlarinin bir araya gelmesinden oluguyor-
du ve 1 miligram saf “d” ile ayni etkiye sahip olamazdi. Bu nedenle 1 miligram
sentetik E vitamininin biyolojik aktivitesini temsil etmek iizere International
Unit (IU-Uluslararasi Birim) terimi tanimlandi. Bu 6lgekle d-alfa tokoferoliin
1,49 IU aktivitesi vardir. Etiketinde 200 IU igerdigi belirtilen E vitamini tab-
letlerinin tamami birebir aym kompozisyona sahip olmasalar da siganlardaki
tireme sorunlarin1 6nleme konusunda ayni yetenege sahipler.

“Dogal” E vitamini formlarinin ¢ogu soya fasulyesinden elde edilen d-alfa
tokoferol igerir, ancak sekiz bilegeni de igeren baz1 versiyonlar da mevcut-
tur. “Sentetik” versiyon, esit miktarda d-alfa tokoferolle 1-alfa tokoferolden
meydana gelir. Elbette bugiin ilgi E vitamininin tireme iizerindeki etkisine
yogunlagmamugtir, insanlarin aklini gelen saghga yararlanyla ilgili ortaya ati-
lan iddialardir. Ve bu iddialarin haddi hesab: yoktur. Shute’larin en bagta kalp
hastaliklariyla ilgili ortaya attig) iddialar birgok bagka iddiayla birlestirildi. E
vitamini s6zde yagam siiresini uzatir, Parkinson ve Alzheimer riskini azaltir,
kansere kars: etkilidir, prostat: korur ve kimden dinlediginize bagh olarak, ne-
redeyse tiim hastaliklara iyi gelir. Bu vitaminin tek kusuru, faydalarini ortaya
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koyan saglam kanitlarin olmamasidr.

1900’lerin sonlarina dogru yapilan aragtirmalar, en azindan laboratuar ¢a-
lismalar E vitamininin serbest radikalleri notralize etme kapasitesi oldugunu
ortaya koydu. Serbest radikallerin birgok hastaliga neden oldugu digtiniiliirse
bu, umut verici bir bulguydu ve E vitamini takviyesi alan insanlarda kalp krizi
ve felg vakalarinda azalma oldugunu kamtlayan epidemiyolojik ¢aliymalarla
da uyusuyordu. Ufak bir sikint1 disinda E vitamini igin isler yolunda gori-
niiyordu. Yiiksek dozlarda vitamin piht1 6nleyici etki gosteriyordu, ancak bu,
¢ogu insanin aldig1 200 IU ila 400 IU dozu igin bir sorun tegkil etmiyordu.
Yine de E vitamini alan insanlarin vitaminden dolay: degil de daha saglikh bir
yasam bigimi siirdiirdiikleri igin saghkl olduklarina dair giderilemeyen siip-
heler vardi. Bilimadamlar1 bu sorunun daha diizgiin saha ¢ahigmalanyla gi-
derilecegini diigiindiiler. Baz1 deneklere E vitamini, digerlerine plasebo verip
yillarca onlar1 g6zlemek ve neler olduguna bakmak yeterli olacakti.

Bu tiir saha galigmalarinin bazilar: halihazirda devam ediyor ve sonuglar
yaymnlaniyor. E vitamininin iimit edilen yararlar heniiz gergeklesmis degil. E
vitamini alan insanlar, kalp hastaliklar1 konusunda plasebo alanlardan daha
iyi durumda degiller. Johns Hopkins Universitesinden Dr Edgar Miller ya-
pilan en iyi E vitamini ¢aligmalarindan elde edilen verileri alip bir meta-ana-
lizde birlestirdiginde sagirtic1 bir sonuca ulagti. Vitamin, hastahklara kars:
koruyucu 6zelliklere sahip olmamakla birlikte tam tersine 6liim oranini art-
tirtyordu! Tiiketiciler kulaklarina inanamad. E vitamini takviyesi iireticileri
ofkeden kudurdu ve aragtirmalarin gogunda yer alan insanlarin zaten kanserli,
Alzheimer’li ya da kalp hastas: oldugunu, bu nedenle de sonuglarin saghkh
kesime uyarlanmasinin beklenemeyecegini 6ne siirdiiler. Bu, gegerli bir eleg-
tiri degildi. Ashnda herhangi bir hastaliga sahip insanlarda beklenen sonug
alinirsa biiyiik bir etki yaratabilirdi. Omegin aspirin, kalp hastalig: olan in-
sanlarda kalp krizini 6nlemek iin genis oranda kullanihyor ancak jiiri, aspirin
alan saglikl insanlarda ortaya gikan etkiler igin karar vermeye galisiyor. Bu
durumda E vitamini herhangi bir hastaliga sahip olanlara hi¢bir yardimda bu-
lunmuyorsasaglikh insanlara yarar saglamas1 da miimkiin degil.

Elestiri oklari, Miller'in dogal E vitamini kullailan aragtirmalarla sentetik
versiyonun kullanildig aragtirmalar: birbirinden ayirmadig gergegine de yonel-
tildi. Bazilarina gore dogal vitaminden yarar saglamyor olmasi: daha muhtemel-
di. Aslina bakilirsa bunlarin arasindaki fark ok az ve bu fark International Units
dozlariyla standartlagtinilarak kapatiir. Ancak vitamin takviyelerinin saglam
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savunuculannin, 136 bin insan iizerinde yapilan aragtirmada E vitamini kulla-
mumunun higbir faydasinin gériilmedigi ve 6liim orami bakimindan doz-davranig
iligkisi oldugu gergegiyle baslar1 dertte. Genellikle ister olumlu ister olumsuz
olsun, bir etki dozla artiyorsa bu, elde edilen sonucun bir istatistiksel olgu degil
gergek bir veri oldugu anlamina gelir. E vitamini meta-analizi, prematiire 6liim
riskinin giinliik agag1 yukan 150 IU E vitamini dozuyla yiikselmeye bagladi-
g ve giinde 400 IU’luk dozda herhangi bir nedenle 6liim riskinin vitamini
almayan insanlara gore yiizde 10 yiikseldigini ortaya koydu. Belki de vitamin
alanlar beslenme ve egzersiz aligkanlklarina fazla dikkat etmiyor ¢iinkii korun-
duklarinmi diigiiniiyorlar, ancak ¢aligmalara katilan insan sayisinin ne kadar ¢ok
oldugu diisiiniildiigiinde bu, inandiric1 bir agiklama degil. Gergek su ki vitamin
takviyeleriyle ilgili daha yiiksek kalitede galigmalar yapildikga bir 6riintiiniin or-
taya giktigin1 grmeye baghyoruz. Antioksidanlar, hig kugkusuz saghk iizerinde
onemli bir rol oynarken géreceli miktarlar hayati 6nem tagir. Daha ¢ok, her za-
man daha iyianlamina gelmez. Yiyecekler, bu besinleri en dengeli sekilde igerir,
viicudu bir dig kaynaktan antioksidana bogarsak antioksidan dengesi bozulur,
bu da ters reaksiyonlarin meydana gelmesine neden olur.

Yine de E vitamini sayfas1 heniiz kapanmus degil. Parkinson hastahigim 6n-
lemede rol oynayabilecegine, uguklara iyi gelecegine ve hamilelik sirasinda ye-
tersiz miktarda aliminin gocukta astim riski doguracagina dair gostergeler var.
Fareleri sirk hayvani olarak egitmek istiyorsaniz besinleri arasinda yeterince E
vitamini olmasini saglasaniz iyi olur. Ispanya'daki Cadiz Universitesi ve Arjan-
tin'deki Buenos Aires Universitesi aragtirmacilannin galigmalarina bakarsaniz
bu boyle. Ana Novarro ve Alberto Boveris, farelerin yiiksek -fareler igin yiiksek-
ip uizerinde akrobasi hiinerleri iizerine ¢ahgtilar. Yerden yarim metre yiiksege
bir ip gerdiler ve hayvanlarin bunun tizerinde bir ugtan diger uca yiiriimesini
sagladilar, bu arada da dengelerini korumada ne kadar bagarih olduklarina dik-
katlice baktilar. Kemirgenlerin performansi 60 haftalik siire boyunca diizenli
olarak degerlendirildi. Aragtirmacilar orjinallik pesinde degildi, farelerin beden
koordinasyonunda E vitamini ahrminun etkileriyle ilgileniyorlard:.

Galigmaya dahil edilen 300 hayvan normal laboratuar yemiyle beslendi
ancak yarisina her giin E vitamini takviyesi de verildi. Bilin bakalim ne oldu?
Farelerin hepsinin yag ilerledikge denge yeteneklerinin bir kismu kayboldu
ancak yine de 78 hafta gibi ¢ok yash bir doneme geldiklerinde E vitamini alan
hayvanlar yiizde 45 daha iyi performans sergiledi. Farelere insan 6lgeklerin-
de 2000 IU’ya esdeger miktarda E vitamini verildi ki bu, gogu beslenme uz-
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manimn 6nerdigi limitin gok istiindeydi. Kullanilan yiiksek dozdan dolay:
bu galigmayi goz ardi etme egilimi iginde olabiliriz, 6zellikle de yasca biiyiik
olanlarimiz ip istiinde yiirimeyi yagamlarinin vazgegilmezi saymadiklan
i¢in. Ama durun! Aragtirmacilar, E vitamini takviyelerinin farelerin yalnizca
ip uizerindeki gevikliklerini arttirmakla kalmayip yagam siirelerini beklenenin
yiizde 40'1n iizerinde uzattigim da tespit ettiler. Bu sonugtan heyecanlanan
bilimadamlari farelere otopsi yaparak yaglanmay: nleyici etkilerin gozle go-
riilliir molekiiler kaitim1 bulup bulamayacaklarini aragtirdi. Ve buldular! Yag-
lanmayla birlikte serbest radikallerin faaliyetlerine bagh olarak hiicre hasar
meydana geldigi bilinir. E vitamini farelerinde serbest radikal hasarinin iriinii
olan daha az bilegen bulundu, 6zellikle de hayvanlarin beyninde.

E vitamini insanlarda da biligsel zayiflamay: engelleyebilir mi? Ip iizerin-
de yiirityen insanlarla ilgili yapilmug bir ¢alisma yok ancak Chicago'daki Rush
Universitesi Tip Merkezi'nden Martha Clare Morris’in ¢aligmalarindan ¢ika-
rilan bazi ilging sonuglar var. Dr Morris yas ortalamas: 74 olan 3700 kisiye
kapsamli yiyecek frenkansi anketi yapt1 ve dort farkh test uygulayarak zihinsel
durumlarimi degerlendirdi. Bu egzersiz ii¢ yil sonra tekrarland: ve bir iig yil
sonra tekrar yapildi. Nasil bir sonuca mu ulagti? Giinde bir porsiyondan az
sebze tiiketen insanlarla kiyaslandiginda en az iig porsiyon yiyenlerde biligsel
zayiflamanin yiizde 40 oraninda yavasladig ortaya gikt1. Yesil yaprakli sebze-
ler korunmayla en siki baglantiya sahipti ancak sasirtic1 olan meyvelerin hig-
bir etkisinin olmadigiydi. Aragtirmacilar sebzelerin iginde bulundugu bilinen
gesitli bilegenleri daha iyi zihinsel performansla bagdagtirma ¢abasina girdik-
lerinde E vitamini 6n plana gikt. Bu gézlem meyvelerin koruyucu etkisinin
olmamasini da agikliyordu. Sebzeler genellikle salata soslarinda oldugu gibi
bir gesit yag ile birlikte tiiketilir ve yagin E vitamininin emilimini arttirdigs da
bilinir. Sebze tiikketiminizi arttirmak igin daha fazla kanita ihtiyag duyuyorsa-
niz bu ¢aligma size bu kanit1 sunuyor.

Yiiksek dozlarda E vitamininin yararlariyla ilgili net bir bulguya sahip ol-
madigimiz igin ve muhtemel zararlanyla ilgili ileri siiriilen fikirler oldugun-
dan yiiksek dozdan kaginmak akillica bir tavsiye olur. 400 IU’luk doza kadar
zarar vermez ancak E vitaminimizi yesil yaprakl bitkiler, kabuklu yemisler
ve tam tahillardan almak daha iyidir. E vitamini takviyeleri almanin yararh
olduguna dair gesitli iddialar olmasina ragmen bu goriisler yiiksek kalitede,
plasebo kontrolli, randomize edilmis deneylerle desteklenmemistir.

— 122 —



BALIK YAGI VE D VITAMINi

INGILTERE'DE SANAYi DEVRIMi YERLESTIKGE HEKIMLER SIRADISI BiR OLGUNUN FARKINA
varmaya baslady; birgok gocuk ¢arpik bacakh oluyordu. Goriinen o ki kemik-
leri viicut agirliklarini tagryamayacak kadar zayifti. O zamanlar hig kimse daha
sonra verilen adiyla rasitizmin giines 15181 eksikliginden kaynaklandiginin far-
kinda degildi. Ingiltere’nin gokyiizii mantar gibi ¢ogalan fabrikalardan tiiten
yogun siyah bir dumanla kaphydi ve bu duman giinesin yiiziinii géstermesini
engelliyordu. Ultraviyole iginlarina daha az maruz kalmak, bedenin D vitami-
ni iretme ihtiyacin1 dogurdu. Bu vitamin, kalsiyumun emiliminde kritik bir
rol oynar ve bu da kemik olusumu igin gereklidir. Giines 15181, D vitamini ve
ragitizm arasindaki iligki 20. yiizyihn baglarina kadar kurulamadi. O tarihlerde
Columbia Universitesi'nden Dr Alfred Hess ve Dr Mildred Weinstock, D vita-
mininin kemik olusumundaki roliinii kavramamizi dahice bir deneyle sagladi.

Columbia aragtirmacilar siganlar ragitizme yakalanana kadar giines 151-
gindan mahrum birakti. Daha sonra hayvanlarin derisinden bir pargayi kese-
rek aldilar, bunu piril piril giines 11g1n1n altina yerlestirdiler ve siganlarin yi-
yeceklerine kattilar. Kemirgenler hayret verici bir sekilde iyilesti. Giines 15181,
maruz birakilan deride bir tiir anti-ragitik faktoriin tiretilmesini tetiklemigti.
Ayn tarihlerde Ingiltere’de Dr Edward Mellanby yapboza yeni bir parga ek-
ledi. Londra’'da King’s Kadin Koleji'nde ders veren Mellanby, rasitizmin bazi
besinlerin eksikligine bagh olabilecegini diisiindii. O tarihlerde Ingiliz bes-
lenme tarzi gesitten yoksundu ve fakirlerin gogu yulaf lapasinin diginda gok az
yiyecekle ayakta kaliyordu. Mellanby bir grup kopegi yalnizca yulafla besledi
ve tahmin ettigi gibi kopekler rasitik oldu. Bu, onu rasitizmi engellemek igin
gerekli olan bazi maddelerin yulafta bulunmadigina ikna etti.

Yulaf lapasi yiyen herkes rasitik olmadigina gore gizemli maddenin diger
yiyeceklerde olmas: gerektigi sonucuna vardi Saghkh kemikler igin gerekli
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olan beslenme, hayvansal iiriinler tiiketmek olabilirdi. Anlagilmaz bir nedenle
kopeklerin besinlerine balikyagi eklemeye karar verdi. Hayvanlarin iyilestigi-
ni goriince kendisi de sagird1. Kisa bir siire iginde Ingiltere’nin dért bir tara-
finda kosup oynayan gocuklara zorla balikyag: yutturulmaya ¢ahgihyordu ve
ragitizm tarihe karigti. Mellanby bir tedavi yontemi gelistirmisti ve sasirtici
olan bunu yanlis bir sonugtan yola gikarak yapmasiydi. Yulafin ragitizmin bag
gostermesiyle herhangi bir baglantisi yoktu. Mellanby’nin deneyinde kopek-
ler bilingsizce karanlikta birakilmigti, hastaliga neden olan sey 15181n olma-
mastydi. Ancak Mellanby’nin balikyaginin rasitizmi tedavi edecek bir madde
icermesiyle ilgili tahmini kesinlikle dogruydu. Tabii ki bu madde daha sonra
D vitamini olarak ortaya gikt1.

Kemiklerimiz ashinda kalsiyum fosfattan olugur ve kalsiyum fosfatin bile-
senleri yediklerimizden kaynaklanir. Ancak kalsiyumun sindirim sisteminden
emilmesi igin bir tagiyic1 proteine ihtiyag vardir. Burada sahneye D vitamini
gikar; bu tagiyic1 protein D vitamini olmadan yapilamaz. Isleri daha karma-
siklagtirmak i¢in D vitamininin belirli bir formu olan 1,25-dihidroksivitamin
D, ‘e ihtiyag duyulur. Bu, ne yiyeceklerde bulunan formdur ne de giines 151g1y-
la olugur. Giineg 11g1yla deride sentezlenen form olan D, vitamini karacigerde
25-hidroksivitamin D,’e déniistiiriiliir ve bobrekte aktif formuna kavugur.

D vitamini ile rasitizmin arasindaki bag giimisigina gikar ¢ikmaz besinle-
ri bu vitaminle giiglendirme fikri belirdi. Ancak bunun igin vitaminin biiyiik
olgeklerde iiretilmesi gerekiyordu ve bu fikirden yola gikilarak dahice bir
moda baglatildi. Inek, domuz ya da koyun derileri giinegte birakiliyor ve bir
¢oziiciiyle birlikte olugturulan D, vitamini buradan aynigtiriliyordu. Kalsiyum
icerdigi igin siit, D vitamini ahmim arttirmak igin ideal arag olarak segildi.
1940’]lara gelindiginde siitiin zenginlestirilmesi yayginlastinild ve rasitizm
vakalar1 tamamen yok oldu.

Bugiin farkh bir sorunla karg1 karsiyayiz. Giines korkusu, yetigkinlerde D vi-
tamini diigiikliigiine yol agty, 6zellikle de yashlarda. Seviyeler rasitizme neden
olacak kadar diisiik degil ancak kemiklerin yumugamasina (osteomalazi) ya da
¢ok agir1 vakalarda kirilmasina yol agan osteoporoza neden olabilir. Kis aylarin-
da kuzey yanmbkiirede giines 1s1g1n1n etki eden 1ginlar1 atmosfere niifuz edemez
ve D vitamini takviyesi diigiiniilmelidir. Ancak burada da ne kadar D vitaminine
ihtiyacimiz oldugu sorusu giindeme gelir. Genellikle 6nerilen, S0 yagin altin-
dakiler igin giinliik 200 IU, 50-70 arasi olanlar igin 400 IU, 70'in iizerindekiler
icinse 600 IU’dur. Bununla birlikte bir¢ok aragtirmaci, kirilma riskinin azaltil-
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masi i¢in giinde 1000 IU alinmasina ihtiyag duyuldugunu gosteren gahgmalar-
dan yola gikarak 6nerilen dozlarin arttirilmasi gerektigini diisiiniiyor.

Ancak D vitamininin kemiklerde kinlma riskini azaltmasinin da 6tesinde
faydalar1 var. 1940’larda Dr Frank Apperley, Kanser Araghrmalan dergisinin
simgesi haline gelen bir makalesinde ¢esitli kanser tiirlerinden kaynaklanan
oliim oranlannin insanlarin Ekvator’a uzakhgiyla dogru orantili olarak arttig-
m yazdi. Apperley giines 11g1nin etkisinin bu gozlemi agiklayip agiklayamaya-
cagim merak etti. 1980°de aragtirmacilar kolon, gogiis ve prostat kanserlerinin
yil boyunca daha az giines alan enlemlerde daha yaygin oldugunu dogrulads.
Elbette burada hemen sonuca varmamak 6nemli ¢iinkii beslenme aligkanlik-
lan ve aktivite seviyeleri de bu farki yaratiyor olabilir. Yine de D vitamini ile
olan baglant: ilgi gekici giinkii bu hormonun reseptorleri pek gok farkli organin
hiicrelerinde bulunur, buna gégiis, prostat, hatta beyin bile dahildir. Oyleyse D
vitamini kemik olugsumunu etkilemekten ¢ok daha fazlasin1 yapmaktadr.

Dr Cedric Garland'in 6nderligindeki California Universitesi aragtirmaci-
lar1 bu bulguyu onayladi. 701 tane gogiis kanseri hastasindan alinan kan 6r-
nekleri saglikli kadinlardan olugan benzer bir grubun 6rnekleriyle kargilagti-
rild1 ve aragtirmacilar kanda yiiksek seviyede bulunan D vitamininin gogiis
kanserine karg: belirgin bir koruma sagladigim kegfetti. Ancak bu seviyede
koruma saglayabilmek igin insanlarin giinde 1000 IU’luk dozlar almas: ge-
rekir ki ¢ok az insan bu dozu almaktadir. Bu dozlar ancak besin takviyesiyle
saglanabilir, giinese gikarak degil.

Biitiin bunlar giinesin 6nemli bir roliiniin olmadig1 anlamina gelmez.
Kanada’da Toronto Mount Sinai Hastanesi'nde yiiriitiilen bir galigmada 1000
adet gogiis kanserli hastanin gegmisiyle kanserli olmayan kontrol grubunun
gegmisi kargilagtinildi. Kadinlar tarafindan doldurulan anketler, giines altinda
daha ¢ok zaman gegirenlerin -6zellikle ergenlik ¢aginda- ve besin yoluyla da
yiksek miktarda D vitamini alanlarin -gengken haftada ortalama 10 bardak
gliglendirilmis siit igenlerin- yasgaminun ileri donemlerinde gogiis kanserine
yakalanma olasihginin belirgin bir sekilde diisiik oldugunu ortaya ¢ikardi.
Aragtirmacilar, kanser riskinin yiizde 30 civarinda diistiigiinii gozlemledi.
Yiiksek D vitamini ahnmasinin kritik oldugu dénemin gogiis dokularinin
olustugu dénem oldugu anlagihyor. 4S5 yasindan sonra kanserden korunmay-
la ilgili higbir baglant: bulunamads.

Beslenme bigimini D vitaminiyle zenginlegtirmenin potansiyel faydalariyla
ilgili belki de en ikna edici kamt, 2007 yihnn Eyliil ayinda Archives of Internal

— 125 —



GUNDE BiR ELMA

Medicine'de yayinlanan D vitamini deneylerinin meta-analizinden ¢ikarilabilir.
“Aragtirmalarin aragtirmasi” olan bu ¢ahgma basinda genis yer buldu ve “D Vi-
tamini Oliim Riskini Yiizde 7 Oraninda Azaltiyor” gibi mangetlerin atilmasina
neden oldu. Bu, elbette ki mangeti atan kiginin abartmasi. D vitamini hi¢ kim-
senin sonsuza dek yasamasini saglamaz. Aragtirmacilarin ortaya gikardigs sey,
D vitamini takviyesi alan deneklerin plasebo alanlarla kiyaslandiginda herhangi
bir nedenden 6lme olasihginin diisiik oldugu. Toplamda 18 ¢alismay degerlen-
diren aragtirmacilar D vitamininin kemik kirilmalari, kanser ve kalp hastaliklar1
tizerindeki etkisini aragtirdi. Bu ¢aligmalarin higbiri 6liim oranlarini aragtirmak
i¢in tasarlanmamasina ragmen hepsi de katilan deneklerin 6liimlerini kayt al-
tina aldi. Sonuglan bir araya getirince vitamin takviyesi seklinde giinde asag:
yukari ortalama 500 IU D vitamini alanlarin gahgma sirasinda 6lme olasiligimin
yizde 7 oraninda azaldig: sonucuna varildu.

D vitamininin risk altinda olan insanlarda diyabetin 6nlenmesini sagladi-
gna dair kanutlar da gogahiyor. D vitamini bu insanlarda bagisiklik sisteminin
fonksiyonlarini arttiriyor ve osteoartritin ilerlemesini yavaglatiyor. En iyi tah-
min giinde 1000 IU'nun dogru bir hedef oldugu yoniinde. Giinde 2000 ila
3000 IU alimi bile bir risk tasimiyormus gibi goriiniiyor, belki de bobrek tag:
egilimi olanlar1 harig tutmak gerek. D vitamini takviyeleri, en azindan baz1
aldatici reklamlarin dogru giktigi nadir vakalardan biri haline déniisebilir.
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SAGLIKLA ILGILi BiR TARTISMAYI KORUKLEME YETENEGI OLMAYAN BiR BESIN TURU VARSA
o da siittiir diye diigiinebilirsiniz. Ne de olsa yalnizca bizim tiiketimimiz igin
evrilmis olan tek maddedir. Ancak siitiin bir tartigmay1 alevlendirdigini s6y-
lemek bunu en kibar sekliyle ifade etmek olur. Yararlar: ve zararlar hakkinda-
ki tartigmalar, besinler tizerine yaganan anlagmazliklarin bile sinirlarini agan,
soziin sakinilmadig, siddetli savaglan tetikler. Ringin bir kosesinde bulunan
Physicians’ Committee for Responsible Medicine (Sorumlu Tip igin Doktorlar
Komitesi - PCRM), AntiDairy Coalition (Siit Uriinleri Kargit1 Koalisyonu)
ve People for the Ethical Treatment of Animals (Hayvanlara Etik Muamele igin
Miicadele Edenler - PETA) gibi organizasyonlar siitiin 6liimciil bir zehir ol-
dugunu ve “inek siitiiniin yalnizca buzagilar igin oldugunu” savunur. Diger
kdsedeki Dairy Association (Siit Uriinleri Birligi) ve cesitli bagimsiz aragtir-
macilar, siit igmenin saglikli olmakla baglantih oldugunu iddia ediyor. Her iki
taraf da halki “gergege” ikna etmek igin bilimsel literatiire gondermelerle des-
teklenmis, sinirsiz ve pahali reklam kampanyalar yiiriitiir.

Elbette burada isin igine bilimden daha fazlas: girer. Siit Uriinleri Birligi
siit dreticilerini gozetir, siit ve siit tiriinleri satiglarinm arttirmak igin elinden
geleni yapar. Siit kargiti olan grupsa hayvan haklar ve vejetaryen giindemleri-
ni ileri gotiirmek i¢in bu konuyu kullanir. Bu iki tartigma grubunun birbirle-
riyle higbir ortak yonii yokmus gibi gériinse de aslinda vardir. Ikisi de kendi
davalarini destekleyen her aragtirmaya baliklama atlar, desteklemeyenleri de
aninda reddederler. Son giinlerde dogru ya da yanlis yapilan haddinden fazla
aragtirma sayesinde her tiirlii goriis igin “kanit” bulmakta giiglitk gekilmiyor.
Oysa bilimin sorumlulugu, giindemi bir kenara birakmayy, at gozliginii ¢1-
karmay1 ve bir sonuca varmadan 6nce kanitlarin tiimiinii ince eleyip sik do-

kumay gerektirir.
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Siit halihazirda kalp hastaliklari, inme, gogiis kanseri, prostat kanseri, yu-
murtahik kanseri, diyabet, alerjiler, mide kramplar, ishal, otizm, balgam iire-
tilmesi ve su ise bakin ki kemiklerin kirilmasiyla baglantili olmakla suglaniyor.
Ancak siit aynm1 zamanda kalp hastaliklarinin, gogiis kanserinin, kolokrektal
kanserin ve tabii ki kemik kirilmalarinin azalmas ile de baglantil. Her sey
kimi dinlediginize bagl. Siit karsit: tartigmalar, siitten kesildikten sonra in-
sanlar disinda higbir canl tiiriiniin siit igmedigi gozlemiyle baglar. Bu, ¢ok da
inandiric1 bir tartigma degildir. Bagka higbir canli ugak da tasarlamaz, antibi-
yotik de gelistirmez, ekmek de pisirmez.

Siit iirlinlerinin yiiksek miktarda tiiketildigi iilkelerde kalp hastaliklar1 daha
yaygindir. Ancak bu iilkelerin beslenme ahigkanliklarinin biitiiniinde doymus
yaglar agirhktadir. Evet, siitte doymus yag vardir ama 6nemli olan tiiketilen
tim yaglarin toplamdir. Siitteki doymus yagin etkisi, diisiik yag oranina sahip
siit iiriinleri tiiketilerek engellenebilir. Galler'deki Cardiff Universitesi'nden
Profesor Peter Elwood, 28 yil boyunca diinya ¢apinda 400 bin yetigkini takip
etti ve en ¢ok siit igenlerde, gok az igen ya da hig imeyenlere gore kalp hasta-
lig1 ve inme riskinin daha diisiik oldugunu ortayakoydu. Hayir, kendisinin siit
endiistrisinden bir finans kaynag yoktu. Bu sonuca ulagan tek galiyma Elwo-
od’unki degil. Bristol Universitesi'nde aragtirmacilar 764 erkegi tartt: ve bir
hafta boyunca yedigi ve igtigi her seyi kaydetti. Ayni kisiler 20 y1l boyunca ta-
kip edildi. Cok siit igenler, az igenlere gore daha diisiik kalp hastalig: ve inme
riskine sahipti. Kalsiyumun kan basincini diigiirme yeteneginin bununla ilgisi
oldugu 6ne siiriildii. Kalsiyum, kalp atigin1 hizlandirarak viicudun nitrik oksit
tiretimini gergeklestirmesini saglar. Nitrik oksit, damarlarin duvarlarini rahat-
latarak kan basincini diigiiren bir kimyasal yardimeidur.

Siit tiriinleri, gogiis ya da prostat kanseri igin bir risk faktorii miidiir? Hor-
monlarla baglantihi bu tiir kanserlerde tiim diinyada bir artig vardir ve inek
siitii bir 6strojen kaynagidir. Modern siit inekleri genellikle hamiledir ve ha-
milelikleri siiresince viicutlarindaki 6strojen yogunluklar yiiksekken sagilir-
lar. Siit iiriinleri ayrica insiilin benzeri bir biiyiime faktérii de igerir (IGF-1)
ve bu faktor diizensiz hiicre gogalmasina neden olabilir. Dahasi siitte, hayvan-
larin otladig1 meralara yerlesmis olabilecek atiklardan meydana gelen dioksin
izlerine rastlanir. Ve siit iiriinleri, kalsiyum bakimindan zengindir. Kalsiyum
kemikleri olugturur ama aym zamanda kansere karg1 koruma saglayan D vita-
mininin bir formunun kandaki seviyesini azaltir.

Bu, isin teorisi ancak epidemiyolojik kamitlar ne s6yler? Baz1 galismalar go-
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giis ve prostat kanseri ile siit iiriinleri titketiminin arasinda bir iligki oldugunu
gosterir. Ancak siitten olmayan yag alimu ile bir dengeleme yapildiginda bu
iligki yok olma egilimi gosterir. Hayvansal yaglarin genellikle hormona bagh
kanserde ters bir etkisi vardir ancak siit 6zellikle belirtilmemigtir. Prostat kan-
serinde aragtirmalar kalsiyum alimiyla bir baglant: ortaya ¢ikarmustir ancak
bu, tiim siit driinlerinin almin kapsamaz. Giinde birkag bardak siit igmek
sorun yaratmaz, bu miktarlardaki kalsiyumun kolon kanserine karg1 koruma
sagladigi kamtlanmugtir.

Siitiin gogiis kanseri vakalarim azalttigina dair bazi kamitlar bile vardir.
Haftada dokuz bardaktan fazla siit tiikketmek, bes bardaktan daha aziyla kiyas-
laninca 20 ila 29 yas arasinda hastaliga karsi korunmayla baglantilandirilmig-
tir. Finli bir aragtirma 5000’e yakin kadim 25 y1l boyunca izlemis ve tam yagh
siitii en ok tiiketenlerin gogiis kanserine en az yakalandiklarim ortaya gikar-
mugtir. Konjuge linoleik asit (CLA) olarak adlandirilan bilesikler koruyucu
olabilir ve hayvanlarda gercekten de gogiis tiimorlerini yok ettigi gozlenmis-
tir. Yumurtalik kanseri s6z konusu oldugunda siit igmek riski bir gekilde yiik-
seltir ancak gok daha yaygin goriinen kolorektal kanseri riskini azaltmas1 daha
agir basar.

Birkag yil 6nce siit ile genglik diyabeti arasinda baglant: oldugunu 6ne sii-
ren bir galigma hayli giiriiltii gikarsa da higbir zaman kamitlarla desteklenme-
di. Siitiin balgam yaptigina dair de higbir kanit yoktur ama siite alerjisi olan
insanlar tikanabilirler. Hig siiphesizlaktoz intoleransi gosterenler gastrointes-
tinal belirtiler gelistirebilir. Bu durum siitte bulunan bir geker olan laktozu
sindirmemekten kaynaklanir. Diinya niifusunun agag: yukar yiizde 70’i lak-
tozun diizgiin sindirilmesi igin gerekli olan beta-galaktosidaz (laktaz olarak
bilinir) enzimini iiretme yeteneginden yoksundur. Laktoz intoleransina en
¢ok Asyali, Afrikali ve daha kiigiik boyutta Akdenizliler’de rastlanir. Bir se-
ferinde Asya ve Afrika'nin pek gok bolgesi, gege sinegi tarafindan taginan ve
bityiikbag hayvan niifusunun telef olmasindan sorumlu bir hastalik olan uyku
hastaligina (Afrika tripanozomiyazi) tutulmugtu. Genetikgiler bu bolgelerde
siitiin bulunamamasinin sonucu olarak laktoz intoleransinin ortaya ¢iktigina
inanuir. Boyle bir tepki evrimsel agidan uygundur giinkii ihtiyag duyulmayan
bir enzimin sentezinin bozulmasi insan viicudu i¢in avantajhdir. Laktoz into-
leransi gocuklarda nadir goriilse de siitten kesildikten sonraki yillar boyunca
buna yatkin kisilerde enzim iiretme yetenegi siddetli bir bigimde azalir. Lak-
toz intoleransi olan birgok insan normalde ishal ve mide kramplar gibi sorun-

— 129 —



GUNDE BiR ELMA

larla baglantih ciddi rahatsizliklara maruz kalmaksizin diigitk miktarlarda siit
tiiketebilir.

Ishal, laktoz birikmesine tepki olarak (ozmoz kanaliyla) bagirsaklara su
akiginin artmasi sonucu meydana gelir. Aym1 zamanda sindirim yolunda sik
goriilen bakteriler tarafindan kiigiik miktarlarda laktozun fermentasyonu da
kramplara neden olan gaz iiretimiyle sonuglanabilir. Uretilen gazlardan biri
olan hidrojen, genis ¢aph uygulanan nefes testlerinde laktoz intolerans belir-
tisi olarak kullamilir. Siit, kalsiyumun en yaygin besinsel kaynag: oldugu igin
laktoz intoleransindan yakinanlar genellikle kalsiyum eksikligi yasarlar. Pey-
nir ve yogurt, ¢ok daha az laktoz igerir ve laktoz intolerans: olan insanlarin
cogu bu yiyecekleri yiyebilir. 28 gram gedar peynirinde bir bardak (250 ml)
siitte bulunan miktarda kalsiyum bulunur, ancak igerdigi laktoz siittekinin
onda biridir. Eksik olan enzimi igeren bir hazir ilag da piyasada satilmaktadur.
Siit igmeden ya da diger siit iiriinlerini yemeden 6nce Lactaid almak 24 saat
i¢inde laktozun ¢ogunun yok edilmesine yol agar ve korkulan yan etkilerin
ortaya gikmasini engeller.

Peki, “gliglii kemikler” igin siite duyulan ihtiyag ne olacak? Siit kargit1 lobi,
Asyahlarda daha az siit iiriinii tiikketmelerine ragmen Batililara oranla daha
diisiik osteoporoz vakasi yagandigini 6ne siiriiyor. Bu dogrudur ancak onla-
rin beslenme ve yasam bigimleri ¢ok daha farkhdir. Bir de Hemsgireler Saghk
Galigmas: var. Bu galiymada giinde iki bardak ya da daha fazla siit igen hem-
sirelerde kemik kirilmasina daha gok rastlandigy ve kalga kirilmas: riskinin
daha yiiksek oldugu ortaya g¢ikmugtir. Bu galismanin 6nde gelen yazar ilging
bir yorum getirir. En yiiksek osteoporoz riski tagiyan kadinlarin en gok siit
icenler oldugunu 6ne siirer ancak onlar igin artik “is isten ge¢mistir”. Her ha-
liikarda kamitlarin biitiiniine baktigimizda galismalarin ezici bir gogunlugu
Kuzey Amerika beslenme aligkanliklar1 kapsaminda kalsiyum aliminin kemik
saglamhigim arttirdigimi ortaya koymugstur. Siit iriinleri biyolojik olarak en
kolay ulagilabilen kalsiyum kaynagidir. Ornegin portakal suyuna kalsiyum
eklendiginde kalsiyumun hangi formda kullauldigina bagh olarak biyolojik
agidan elverislilik gegitlenir. Kalsiyum sitrat malat, trikalsiyum fosfatla kalsi-
yum laktatin kombinasyonundan daha iyi emilir.

Ideal kalsiyum aliminin ne oldugunu nereden bilecegiz? Idrarla atilan
kalsiyumu 6l¢erek 6nemli bir ipucu elde edilebilir. Alm bir gramdan (1000
miligram) fazlaysa idrardaki kalsiyum konsantrasyonu artar, yani viicut ihti-
yacl olan miktar1 alilkoymus demektir. Giinde 1000 miligram iyi bir tahmini
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rakamdir. Bir bardak siitte agag1 yukar1 300 miligram kalsiyum bulunur, bir
bardak yogurtta ise 400 miligram kalsiyum vardir. Sebzeler iginde en iyi kay-
nak brokolidir, bir bardag: 100 miligram kalsiyum igerir.

Kalsiyum laktat, kalsiyum glukonat, kalsiyum sitrat ve kalsiyum karbonat
dogru kalsiyum takviyeleridir ve yemeklerle birlikte ahnmalar1 daha iyi olur.
Kalsiyum sitrat, aninda emilir ancak kalsiyum karbonattan daha az kalsiyum
igerir. Ayn1 zamanda daha pahahdir. Unutmayin, besin onerileri hep kalsi-
yum iizerinden yapilir ki bu da alacagimz takviyenin agirhginin yalmzca bir
kismuini olugturur. Bu nedenle biraz kabizliga neden olsa da en etkili kaynak
kalsiyum karbonattir. Beden s6z konusu oldugunda kalsiyum karbonatin la-
boratuarda iretilmesi ile incilerden gelmesi arasinda bir fark yoktur. Tums
¢ignemek, Dover’in Beyaz Kayaliklar’'nda otlamak ya da aksam yemeginde
tebesir yemek kisisel tercihe baghdir. $imdi pek gok kalsiyum takviyesinde D
vitamini de vardur, iyi fikir.

Siit, bir mucize besin olmayabilir ancak saghkli beslenmeye gozle gorii-
liir bir katkis1 vardir. Hayvanlara Etik Muamele i¢in Miicadele Edenler’in 6ne
siirdiigii gibi bir zehir olmadigi kesindir. Bu, New York’un eski belediye bas-
kan1 Rudy Giuliani'nin prostat kanseri teshisi konduktan sonra siit biyigiyla
poz verdigi reklam panolarinin sponsoru olan organizasyondur. Siit iiriinleri
endiistrisinin kullandigy, “Siitiiniiz var m1?” sloganina PETA su sloganla karg:-
ik vermigtir: “Prostat Kanseriniz var mi1?” Ben de PET A’ya sunu sormak isti-
yorum: “Peki ya insanlara etik muamele ne olacak?”
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DEMIR TAKVIVESI

DEMIR EKSIKLIGi, DUNYADA EN SIK RASTLANAN BESLENME BOZUKLUGUDUR. KUZEY
Amerikalilar arasinda yiizde S oraninda goériilse bile diinya niifusunun yiizde
25'ini etkiler. Bir besin ikonu haline gelmis olan Temel Reis sayesinde dogru-
dan olmasa da daha 6nceden kargilagtigimz bu konu, 1930’larda giindeme
getirilmigti. Hemen herkesin bildigi gibi Temel Reis fazladan giice ihtiyag
duydugunda agzina bir streoid hapi atmak yerine 1spanak konservesi agiyor-
du. Temel Reis’in yaraticis1 Elsie Segar, denizcinin sihirli enerjikaynag: olarak
neden i1spanag kulland1? Ciinkii demir enerjiyi yiikseltir ve 1spanakta gergek-
ten de demir vardir. Ancak Temel Reis’le 1spanak arasindaki baglantida pek
ok sorun bag gésterir. Oncelikle enerji almak igin demir alimini yiikseltmek,
daha 6ncesinde demir eksikligi s6z konusuysa ise yarar. O zaman bile enerji
ancak normal seviyeye gikacaktir. Bununla ilgili bagka sorunlar da mevcuttur.
Ispanakta baglangigta o kadar da fazla demir yoktur, igerdigi sey beden tara-
findan hemen emilmez.

Temel Reis, 1929°da Segar’in ¢izgi romaminda ilk ortaya ¢iktiginda arag-
tirmacilar demirin beslenmede oynadig: hayati rolii belirlemiglerdi. Demir,
alyuvarlarda oksijeni tagiyan molekiil olan hemoglobinin entegre bir parga-
styd1. Demir eksikligi, yorgunluk, zihinsel aktivitelerde azalma ve kaginma ile
(acaba bu nedenle mi diigiiniirken bagimiz1 kaginz?) nitelenen anemiye yol
agryordu. Demir aliminin artmasi sorunu ¢6zdii ve enerjinin geri kazanilma-
sin1 sagladu.

Demirin saghk iizerindeki rolii ortaya gtkmaya basladiginda hangi besinle-
rin ne kadar demir igerdigini bilmek de 6nemlihale geldi. Besinlerdeki demir
ierigini belirlemek i¢in pek gok kimyasal yontem vardir. Bu yontemlerin il-
ging olanlarindan biri demirin tiosiyanat ile reaksiyona girip kirmiz1 bir renk
olugturmasidir. Renginkoyulugu, standartlarla kargilagtirarak demir miktarin
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hesaplamak i¢in kullanilabilir. Ornegin 1spanagin igindeki demiri belirlemek
i¢in 1spanaktan bir parga 6rnek alinir ve kiil haline gelene kadar yakilir. Bunun
su ekstrati tiosiyanat ile kimyasal igleme tabi tutulunca kirmiz1 bir renk verir
ve bu rengin koyulugu bir renkolgerle analiz edilebilir. Boylelikle ispanagin
o kadar da biiyiik bir demir kaynag1 olmadig: ortaya ¢ikar. 1800’lerde hata
yapan aragtirmacilar sebzenin demir igerigini belirlerken ondalik virgiiliini
yanhs yere koydular! Pek ¢ok metinde yayilan bu hata Segar’in Temel Reis’in
gii¢ kaynag olarak 1spanag1 se¢mesine yol agt1. Bunun 6tesinde bir sorun da
1ispanaktaki demirin hemen kullanilabilir olmamasidir. Dogal olarak meydana
gelen oksalat ve tanin, minerali tutar ve emilmesini engeller.

Peki, demir kaynag olarak 1spanaga giivenemeyeceksek, neye giivenece-
giz? Ette en emilebilir form olan “hem” demir vardir ancak fasulye, kabuk-
lu yemigler ve kuru erik de zengin kaynaklardir. Bununla birlikte ¢ogu insa-
nin et disinda en biiyiik besin kaynag: takviyeli undur. Beslenme uzmanlar
1900’lerin ortalarinda biiyiik olasilikla eski demir tencerelerimizi atip yerine
yeni ¢tkan aliiminyum ve paslanmaz ¢elik kap kacaklar1 koydugumuz igin de-
mir ahmimizin digtigiini kegfettiginde unumuzu, dolayisiyla ekmegimizi ve
gevreklerimizi demir takviyesiyle giiclendirmeye karar verdi.

Yiyeceklere demir takviyesi yapmak yeni bir fikir degil, bu insanlar biyo-
kimya hakkinda higbir sey bilmezken bile uygulanan bir yontemdi. Yunan
mitolojisinde enerjilerini yiikseltmek igin Iason ve Argonotlar, kiliglarini bi-
ledikten sonra artan demir tozunu kattiklar1 kirmiz1 garabi igerlerdi. Denizci-
ler en basta demir eksikliginden kaynaklanan anemiden muzdarip olsalardi
bu onlar igin de etkili olurdu. 17. yiizyilda bir Ingiliz hekim olan Dr Thomas
Sydenham, anemiyi hep “soguk Ren sarabinin iginde demlenmis” demirle te-
davi ederdi. 100 yil sonra doktorlar yorgunluktan sikayet eden hastalara igine
demir igneler batirilmug elma (elbette igneleri gikardiktan sonra) yemelerini
tavsiye ediyorlardi. Bu, sagirtic1 derecede etkili bir teknikti ¢iinkii elmanin asi-
di demirin bir kisminin ¢6ziinmesini saghyor ve elmada bulunan C vitamini
de demirin emilimini arttirryordu.

Demir takviyesinden soz ettigimizde emilim gok belirgin bir sorundur.
Demir siilfat suda ¢oziiniir ve biyolojik olarak bulunabilir ancak besinlerin
rengini, tadini ve kalitesini etkileyebilir. Insanlar yemek istemeyeceklerse bir
yemegin besin degerini yiikseltmenin anlami yoktur. Bu nedenle demirin bu
formu o kadar iyi emilmese de dogal demir tozlar1 kullanilir. Diizgiin bir de-
ney yapmak isterseniz Total gevreklerinden bir miktar alip blenderdan gegi-
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rin ve igine bir miknatis koyup karigtirin. Cok gegmeden miknatisin minik
demir pargaciklariyla kaplandigini géreceksiniz!

Demir eksikliginin tiim diinyada genis ¢aph bir sorun olmasindan dolay1
aragtirmacilar siirekli gelismis takviye yontemleri ariyor. Gelisen diinyanin
biiyiik gogunlugu tam bugday unu tiiketir. Bu unun iginde demiri giiglii bir
sekilde tutan fitatlar oldugundan etkin bir gekilde giiglendirmesi zordur. Isi-
tilmayan besinlerde emilimi arttirmak igin C vitamini eklemek bir olasiliktur.
Aym gekilde selath demir bilesenleri eklemek de miimkiindiir. Bu durumda
demir ya amino asit glisinle ya da etilen diamino tetraasetik asit (EDTA) ile
birlesir ve bu fitatlara tutunmayiengelleyerek emilimi arttirir. Demir alminin
arttinlmasiyla ilgili yapilan aragtirmalar gelismekte olan iilkeler igin birinci
derecede 6nemlidir. Her ne kadar insanlar demir eksikligi anemisinin temel-
de zayiflik ve enerji digiikliigiine neden oldugunu diigiinse de bunun hami-
lelikte komplikasyonlar, artan gocuk dliimleri ve fiziksel ve zihinsel gelisimin
yavaslamasi gibi gok daha ciddi sonuglara yol agabilecegi bir gergektir.

Bir miktar demir gereklidir ancak bu ne kadar ¢ok olursa o kadar iyi olur
anlamina gelmez. Ornegin Giiney Afrika'da Many Bantu demir yiiklenmesin-
den muzdariptir giinkii her seyi demir tencerelerde pisirirler ve igtikleri bira
da demir tanklarda fermante edilir. Ancak gelismis diinyada yasayanlar igin
daha o6ncelikli bir endige, 1000 kisiden 3’tinii etkileyen ve hemokromatosis
olarak bilinen bir hastalik yiiziinden demir emiliminin artmasidir. Bu hastali-
gin belirtileri anemiyle biiyiik benzerlik gosterebilir ve yanhs teshis konularak
demir takviyesi alinmasinin tavsiye edilmesi 6liimciil sonuglara yol agabilir.
Dogru tedavi, ister inanin ister inanmayin ama kan vermektir. C vitamini de-
mirin emilimini arttirdig1 igin vitamin takviyesi hemokromatosis hastaligina
sahip insanlara zarar verebilir. Bu hastahgin teshis edilebilmesinin ne yazik
ki tek yontemi kan testidir. Hastahiga sahip olan pek ¢ok insan, belirtiler bag
gostermeye baglayana kadar bundan haberdar bile olmaz.

Viicuttaki demirden kaynaklanan bir bagka sorun daha vardir. 1992'de
Finli bir aragtirmada viicutta demiri depolayan protein olan ferritin seviyeleri
yiiksek olan erkeklerde kalp krizi riskinin arttig1 goriildii. Teoriye gore demir,
serbest radikallerin olusumunu katalize edebiliyordu. Bunun sonucunda da-
mar geperleri hasara ugruyor ve bu da plaka olusumuna neden olabiliyordu.
Daha sonra yapilan aragtirmalar kalp hastahiklariyla baglant1 kurma konusun-
da basarisizhiga ugrasalar da bazilar1 Parkinson gibi nérolojik hastaliklarla bir
baglant: oldugunu 6ne siirdii. Agik¢asi demiralimikonusunda agirrya kagmak
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istemiyoruz. Erkekler ve yash kadinlar giinde 8 miligrama ihtiya¢ duyuyorlar
ki bu da zaten Kuzey Amerikalilar'in beslenme bigimlerinde mevcut. Takvi-
yeye gerek yok. Menapoz 6ncesinde periyod doneminde agir1 kanamasi olan
kadinlar, hamile kadinlar, digiik kalorili beslenen insanlar ve uzun mesafe
kosucular1 giinde agag1 yukar1 18 miligrama ihtiyag duyar ve demir takviyele-
rinin yararim gorebilirler ancak bunun igin bir doktora ya da diyetisyene da-
nigmalari gerekir. Kirmizi et, tavuk ya da baliktan besin yoluyla alinan demir
miktarinin artmas: yeterli olabilir. Ancak 1spanak da ise yarayacaktir. Yalniz
sunu da unutmayalim ki enerji diisiikliigiiniin nedeni demir eksikligi anemisi
ise “enerji kazanmak” i¢in demir aliminin arttirilmas: ise yarar. Bunun teghisi
konduysa daha ayrintili incelenmelidir ¢iinkii kan kaybs, altinda kolon kanse-
ri gibi bir hastaligin yattig1 bir nedenden kaynaklanabilir.

Yine de bu, Temel Reis’in 1spanakla ilgili 6giitlerini dinlemeyecegimiz
anlamina gelmez. Demir konusunda yanildi ancak 1spanagin mitkemmel bir
folik asit ve beta karoten kaynag oldugu ortaya gikiyor. Her ikisi de saghga
katkida bulunuyor. Oyleyse 1spanak salatas: harika bir fikir, tabii {izerinde Ak-
deniz beslenme bigiminin en saglikli 6gesi oldugu belirtilen tekli doymamus
zeytinyagy ile.
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ISLENMiS GIDA ENDUSTRISI TUZA BAYILIR. SODYUM KLORUR UCUZDUR, SUYUN TUTUL-
masina izin verir, koruyucu olarak iglev goriir ve tad: arttirir. Bir tuz rekla-
munda goyle denir: “Tuz, iginde olmadig1 seyin tadinin kétii olmasini saglar.”
Yeterince dogru. Insanlarin tuza ézlemleri, fizyolojik olarak sodyuma duy-
dugumuz ihtiyagla bir miktar agiklanabilir. O olmadan sinir hiicrelerimiz
elektrik sinyallerini iletemez, kaslarimiz diizgiin ¢aligmaz ve beden sivimizin
dengesi bozulur. “Tuzlu’nun en temel tatlardan biri olduguna sagirmamak
gerekir. Ancak tuz, besinlerin yalnizca tuzlu olmasini saglamaz, eksi, aci, tath
gibi diger tatlar1 da algilayis bigimimizi degistirir.

Tuz, acihg alir, tathligs arttirir. Bu nedenle tuzu gikolata, elmal turta ve
kahvaltilik gevrek gibi hi¢ olmayacak besinlerde bulabilirsiniz. Islenmis be-
sinlerdeki tuz seviyeleri azaltildiginda tiiketici onaynin garpici bir bigimde
distiigii birgok aragtirmada kanitlanmugtir. Her bir porsiyonunda en fazla bir
gram tuz olan dereotlu hiyar tursusu, sosisli sandvig, lahana tursusu, sebze
sulari, siizme peynir, zeytin, konserve gorba ve pizza gibi yiyeceklerin neden
bu kadar ¢ok sevildigi bu sekilde agiklanabilir. Onerildigi gibi giinde 6 gram
tuz aliminin nasil agilacagin gormek de ¢ok zor degildir.

Tuz, atalarimiz tarafindan kullanilan ilk ¢egniydi. Tuzu, deniz suyunu bu-
harlagtirarak ya da madenlerden gikartarak elde ettiler. Yeraltindaki tuz tor-
tularimin kokeni artik var olmayan okyanuslara kadar izlenebilir, bu demektir
ki her tuz “deniz tuzu”dur. Tuz ilk kez MO 6500’lerde Avusturya Salzburg'ta
(Tuz Sehri) gikarild ve antik Romalilar tuzu toplamak igin denizin kenarinda
genis buharlagma havuzlar inga etti. Ashinda Romallar tuza 6yle ¢ok deger
verdiler ki askerlere tuz satin almalari igin “salarium” ad altinda 6zel izinler
verildi. Ingilizce’de maag anlamina gelen salary szciigii buradan tiiremistir.
Tuza o kadar biiyiik bir 6nem atfedilmisti ki tuzu dokmenin kétii ruhlarn ¢agi-
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rarak ugursuzluk getirecegine inanildi. Bu ugursuzlugu kirmak i¢in omuzlar-
dan geriye biraz tuz serpildi. Tuz taneciklerinin kétii ruhun gozlerine dolup
dikkatinidagitarak onu yapacagi kétiiliikten caydiracag beklenmekteydi. Ge-
lecekte olabilecek kotii olaylarin habercisi olarak degerlendirilen dokiilmiis
tuz, kahic1 bir inangti. Leonardo da Vinci'nin Last Supper / Son Aksam Yemegi
tablosunda Yahuda'nin &niinde, Isa’ya ihanet edecegini 6nceden ima eden
devrilmis bir tuzluk oldugu agik¢a goriinmektedir.

Tuza bu kadar deger verilmesinin nedeni yalnizca tad: degildir, koruyucu
degeri de ¢ok yararlidir. Bir bakterinin ya da mantar hiicresinin digindaki tuz
konsantrasyonu igindekinden yiiksekse hiicredeki su disaridaki tuz konsant-
rasyonunu azaltmak igin digar1 gtkar. Bu osmoz prosesi hiicrenin suyunu alir
ve sonug olarak onu yok eder. Bu nedenle bakteriyel enfeksiyon riskini azalt-
mak igin yaralara genellikle tuz siiriiliir. Elbette bu, doku hiicrelerine de zarar
verir ve “yaraya tuz basmak” olarak bildigimiz iritasyona neden olur. Eskiden
et salamuraya yatirilarak ya da yiizeyi 6giitiilmemis tuz pargalariyla kaplana-
rak saklanirdi. Tuzun koruyucu madde olarak belki de en sira dig1 kullanimi
17. yiizyilda Ingiltere’de gelistirilmisti. Idam edilen suglularin baglar1 diger
suglularin goziinii korkutmak igin herkesin gorebilecegi bir yere konuyordu.
Ancak kafalar ¢abucak giiriiyor ve kuslarin dikkatini gekerek gelip etleri ko-
parmalarina ve arkalarinda tertemiz bir kafatas: birakmalarina neden oluyor-
du. Bu da halka daha az korkutucu geliyordu. Bu sorunun ¢6ziimii, giiriime-
meleriigin kafalar1 tuzlu suda kaynatmakt.

Suglular éldiikten sonra tuzlaniyorlardi. Peki ya tuzlamanin 6liileri geri ge-
tirme olasiig1? Bedenimiz kanda belli bir sodyum konsantrasyonu saglamaya
¢alisir. Sodyum miktar1 artarsa ayni konsantrasyona donebilmek igin daha
ok su tutulmas: gerekir. Bu, kan miktarinin artmas: ve tiim viicuda kalpten
daha ¢ok kanin pompalanmasi anlamina gelir. Kanin damar geperlerine uygu-
ladig: basing artar, bu da kalp krizi ve felglere neden olabilir. Daha az sodyum
alinirsa daha az su tutulur ve bu durumda kan basincinin diigmesi gerekir.
Yiiksek tansiyon teshisi koyduklar: hastalara doktorlarin tavsiyesi “Tuza fazla
yanagmayin’dir.

Birgok galigma bu hastalarin yiizde SO’sinin diisitk sodyumlu beslenmeye
yanit verdigini gostermistir. Neden tamami degil? Ciinkii gergekte durum,
sodyum ve su arasindaki basit bir dengeden gok daha karmagiktir. Kalsiyum
ve potasyum da 6nemli roller oynarlar. Birgok aragtirmac yiiksek tansiyon
hastalarinda potasyum ve kalsiyum aliminin yiikseltilmesinin sodyum alimi-
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nin digiiriilmesi kadar 6nemli olduguna inanir. Bu da daha fazla yagsiz siit,
daha ¢ok muz, daha ¢ok portakal demektir.

Yiiksek tansiyonu olan insanlarda diigikk sodyumlu beslenme konusunda
hi¢ kimse goriig ayrihgina diismezken is daha genis halk kitleleri i¢in 6neri-
ler vermeye gelince uzmanlar kavgaya tutusur. Bazilari, herkesten tuz alimini
giinde 9 ila 6 grama diigiirmeye ¢aligmasini istemenin bilimsel temellere da-
yanmadigini soyler. Bence yamhiyorlar. Birgok kiside teshis edilmemis yiiksek
tansiyon vardir ve bu kisiler tuz aliminmin azaltilmasinin yararlarim goriirler.
Sempanzeler iizerinde yapilan deneyler alinan tuz miktar yiikseltilirse tan-
siyonun da yiikselecegini gostermistir. Insanlar iizerinde yapilan epidemiyo-
lojik galigmalar da aym seyi gostermektedir. Tuz alimi diigiik olan halklarin
tansiyonlar1 da digiiktiir. Brezilya'daki Yanomami yerlileri yemeklerine hig
tuz katmaz ve hig hipertansiyon vakasi goriilmez, her ne kadar siirekli zehir-
li yilanlar, bocekler ve tansiyonlarimi 6lgmek isteyen aragtirmacilarla gevrili
olsalar da. Buna karsin Kuzey Amerikallar tuzlu sosisli sandvigler, patates
kizartmasi ve pizza tutkulan yiziinden bir hipertansiyon salgininin tam or-
tasindadir. Ashina bakilirsa konserve yiyecekler tuz alimimizin yiizde 75’ini
saglar. Tek bir dilim ekmek yarim gram tuz igerir. Baglangigta yiiksek tansiyo-
nu olmayan birinin tuz miktari azaltilmig bir beslenme bigimiyle tansiyonunu
diigiirmeye galigmas1 anlamsizdir. Tuzlu islenmis gidalardan daha az yemek
bizi otomatik olarak saglikhi bir beslenme bigimine gotiiriir. Aragtirmacilar,
tuz alimim ortalama 9 gramdan 6 grama diigiirmenin yilda binlerce yagam
kurtaracagini hesapladir. Tuz kullanimin1 destekleyen bir organizasyon olan
Tuz Enstitiisi'niin temsilcilerinin bu iddiay: reddedeceklerinden eminim.
Ancak onlarin yorumlarim siipheyle kargiliyorum.
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KiMYA PROFESORU KIKUNAE IKEDA HIC SUPHESIZ YEMEK YEMEKTEN KEYiF ALIYORDU.
Cogu Japon gibi o da kombu olarak bilinen bir denizyosununun ekstrat1 olan
dashi ile hazirlanmig ¢orbalara diigkiindii. Dashinin kendi tadi ¢ok hafifken
diger yiyeceklere eklendiginde ortaya muhtesem tatlar gikariyordu. Ikeda, bu
mutfak sihrinden neyin sorumlu oldugunu merak etti. Bulmaya karar verdi.
Biiyiik bir par¢a kombunun suyuyla baglayan Profesor Ikeda bu sirra bir yamt
veren beyaz kristalleri izole etmeyi bagardi. Dilin iizerine yerlestirildiginde
bu kristallerin higbir 6zel tad1 yoktu ancak diger yiyeceklerin daha lezzetli ol-
masini saghyorlarda. Kristallerin verdigi bu nefis lezzet yemeklerde ahgik ol-
dugumuz tath, eksi, ac1 ya da tuzlu hislerden farkliydi. Ikeda buna Japonca'da
“lezzetli” anlamina gelen umai sifatindan yola gikarak umami adini verdi.
1909'da galigmasim Journal of the Chemical Society of Tokyo'da yaynlandik-
tan sonra qigir agan bir makalesinde tarif etti ve umami tadindaki maddeyi
glutamik asit olarak tanimlad. Bu asitin sodyum tuzunun stabil ve suda ¢6zii-
nebilir oldugunu, kamu yararina kullanilmaya aday oldugunu belirtti. Boyle-
ce monosodyum glutamat, bilinen adiyla MSG, “sakl tatlar1 ortaya gikaran”
bir katki maddesi olarak genis gaph kullanilmaya baglandi. Ikeda'nin kendisi
MSG'nin patentini aldi ve Aji-no-moto (lezzetin 6zii) ad1 altinda sofralarda
gesni olarak satmaya baglad. Japon kagif, bulusunun beslenme tartigmalarina
konu haline gelecegini asla tahmin edemezdi ancak MSG hipertansiyon, as-
timve depresyondan dikkat eksikligi, hiperaktivite bozuklugu ve “Cin Lokan-
tas1 Sendromu’na kadar birgok hastahiga neden olmakla suglanan kimyasal bir
sanik haline geldi. Gelgelelim suglamalar her zaman gergeklerle aym degildir.

MSG'nin ticari bagaris1 birdenbire gergeklesmisti. Ikedanin kesfinden
sonraki birkag yil iginde kimyagerler pancar sekeri ya da musir surubunu
fermente ederek glutamik asit iiretmek igin ekonomik bir yontem buldular.
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Cok gegmeden konserve gorbalar, islenmis etler, salata soslari, dondurulmus
yiyecekler ve MSG'nin katilmasiyla artan lezzetin getirdigi basarinin tadim
¢tkarmaya bagladilar. Daha sonra 1968°de yolda bir kaza oldu ve bu kaza New
England Journal of Medicine (NEJM J'e Dr Ho Man Kwok'tan gelen bir yaziyla
kendini gosterdi. Dr Kwok, Cin lokantalarindaki kendi kigisel maceralarinin
tip camias: igin dikkate deger oldugunu diisiinmiistii. Kwok soyle diyordu:
“Bir Cin lokantasina gidip de bir seyler yiyip ¢iktigimda her seferinde tuhaf
belirtiler yasiyorum, o6zellikle de kuzey Cin yemekleri verenlerde. Belirtiler
ilk tabag: yedikten 15-20 dakika sonra baghyor, agsag1 yukan iki saat siiriiyor
ve higbir etki birakmadan kayboluyor. En goze garpan belirti boynun arka
tarafinda uyusma ve bu yavag yavas her iki kola ve sirta yayihyor, genel bir
halsizlik ve ¢arpint1 baghyor.” NEJM'in editorleri bu mektubu gekici bir baghk
olan “Cin Lokantasi Sendromu” baghg altinda yayinlad: ve Pandora'nin ku-
tusunu agtilar.

Kwok yasadig1 belirtiler i¢cin MSG’yi suglamamigt: ancak bunun miimkiin
olabileceginden s6z etmigti. NEJM’e Kwok’un gozlemiyle tetiklenen bir mek-
tup yagmuru baglad ve bu, bir olasiiga doniigtii. Mektuplar, Kwok’un tarif
ettigi belirtilerle MSG yenmesi arasindaki bu iligkiyi baz1 hassas insanlarda
agtkga gordiiklerini belirten doktorlardan ve farmokologlardan geliyordu.
Dahasi olas: etkiler listesine bayilma, kalp atiginin hizlanmasi, mide bulantist
ve siddetli kas agrilarin1 da eklediler. Ve daha ciddi suglamalar da vardi. Was-
hington Universitesi'nden Dr John Olney, bir kutu gorbada bulunana egdeger
miktarda MSG verilen farelerin beyninde lezyonlara rastlandigim bildirdi.
Kant ihtiyath olmasina ragmen gida iireticileri MSG’yi bebek mamalarindan
¢tkarmaya karar verdi.

Ardindan bunun aksini ispat eden kamitlar geldi. Bir galiymada alt1 hafta
boyunca giinde 150 gram MSG verilen insanlarda herhangi bir kotii etki go-
riilmedi (Cin yemekleri en fazla S gram MSG igerir). Bu bulgulara dayanan
aragtirmacilar Cin Lokantast Sendromu’nun bir gesit postprandial (yemek
sonrasi) hastaliga bagh oldugu sonucuna vardilar; sendromu MSG ile ilig-
kilendiren kesin ve gergekgi bir bilimsel kanit bulunamadi. Bazilar1 da Cin
Lokantasi Sendromu’nun 6znel belirtilerinin tutarh olmadigini ve kalp ati-
sinin hizlanmasi, tansiyon ve ates gibi 6znel belirtilerin bir “nobet” sirasinda
degismedigini kaydettiler. Maymunlarla yapilan baz1 ¢aligmalarda MSG’nin
enjekte edilmesi ya da zorla yedirilmesi sonucunda higbir etkiye rastlanmadi.

MSG tartigmalar1 1992°de tekrar alevlendi. CBS’nin etkili programlarin-
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dan biri olan 60 Dakika'da bir kadin mide agrilarina MSG’nin neden oldu-
gunun fark edilmemesi lizerine gereksiz bir ameliyat gegirdigini iddia etti ve
bir anne oglunun hiperaktivitesinden ve notlarinin diigitk olmasindan bu kat-
ki maddesini sorumlu tuttu. Dr John Olney beyaz bir laboratuar onliigiiyle
ekrana gikt1 ve herhangi bir destekleyici kamt olmadan MSG’nin bazi insan-
larda beyin hasarina yol agabilecegini 6ne siirdii. Program bir sorumsuzluk
ornegiydi ve 1968'den beri yapilan biiyiik miktarda aragtirmalar s6ziimona
destekliyordu. Bu aragtirmalar, programa ¢ikan insanlarin hastaliklarindan
MSG’nin sorumlu olmadigin1 gosteriyordu.

MSG ile ilgili yazilan yavan raporlar, sansasyonel oykiiler arayan televiz-
yon programlariyla simirh degildir. Glutamati Durdurmak igin Ulusal Gezi-
ci Organizasyon (The National Organization Mobilized to Stop Glutamate
- soylenmesi miimkiin olmayan NOMSG gibi bir kisaltma bulmak igin tiim
zekdsini kullanan) MSG'nin kétiiliikleri hakkinda diizenli olarak sayfalar-
ca bilgi yaymlar. Ancak bu suglar, bilimsel kanitlarla desteklenmemektedir.
1992'de Amerikan Gida ve ilag Kurumu halkin MSG'yle ilgili duydugu endi-
se tzerine harekete gecti ve bagimsiz bir bilimadami heyetinden olusan De-
neysel Biyoloji i¢in Amerikan Toplumlari1 Federasyonu’ndan (Federation of
American Societies for Experimental Biology - FASEB) bu konu iizerine ga-
ligmalar yapmasini istedi. 1995’te iyi kontrolld, ift-kor ¢aligmalara dayanan
kapsamli bir rapor ¢ikarildi. Raporda MSG’nin normal seviyelerde kullanimi-
nn higbir soruna yol agmadig, ancak yiiksek dozlarda aliminin gok diisiik bir
insan yiizdesinde yanma hissine, bas agrilarina, uyusukluga ve halsizlige yol
agabilecegi sonucuna ulagild

Buna kargin 6nemli 6lgiide bir esik etkisi s6z konusuydu. Belirtiler yalniz-
ca bir oturugta 2,5 gramdan fazla MSG yiyen insanlarda kaydedilmisti ki bu
da baz1 Cin yemekleri yendiginde olabilirdi. Yine de aragtirmacilar Cin ye-
meklerine kotiileyici bir etiketle damgalamanin haksizlik olacagini hissettiler.
Ne de olsa pek gok diger yemek de esit derecede yiiksek glutamat seviyelerine
sahip olabilirdi. “Cin Lokantasi Sendromu” demek yerine “MSG Symptom
Complex” (MSG Semptomlar1 Kompleksi) demeyi tercih ettiler. Bunun éte-
sinde Kanadali bir galiyma MSG’nin giivenliginin altini gizdi. MSG’ye duyarh
olduklar: iddia edilen 61 denegin yer aldig: bir aragtirma agikga gosterdi ki 2,5
gramin altinda alindiginda MSG ile plasebo arasinda higbir fark yoktu. Kuzey
Amerikahlar'da katki maddesinin ortalama tiiketimi giinde 0,5S gramdir.

Monosodyum glutamat aym zamanda astim ve migreni tetiklemekle de
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suglanmaktadir, bu vakalardan bazilar1 dogrubelgelere dayanir. Bu, hig sagirtica
degildir; boyle bir etkiye sahip olan hem dogal hem de sentetik yiizlerce mad-
de vardir. Nedense bu baglantilar, MSG tiiketiminin Kuzey Amerikalilar’dan
¢ok daha fazla oldugu Asya iilkelerinde hig agiga gtkmamugtur.

Parmesan peyniri ve domatesin dogal olarak var olan glutamat bakumnin-
dan zengin kaynaklar olmas: da ilgingtir ancak hig kimse “Italyan Lokantasi
Sendromu”ndan muzdarip oldugunu iddia etmemigtir. Ve hig kimse anne sii-
tiinde inek siitiindekinden 10 kat daha fazla bulunan glutamatin bebekler igin
bir saglik riski oldugunu 6ne siirmemistir. MSG kargitlar1 proteinlerin parga-
lanmasiyla olugan dogal glutamatin bedende yiyecek katkisi olarak kullanilan
glutamattan daha farkh bir etkisi oldugunu savunur. Bunun neden béyle ol-
duguyla ilgili net bir goriisleri yoktur ancak zaman zaman ticari olarak iireti-
len maddelerin saf olmamasi hakkinda bir seyler gevelerler.

MSG'nin zararh oldugu iddiasim tiim bilimsel kanitlar desteklemez. An-
cak yine de yemek sonrasinda ortaya gikabilecek herhangi bir hastalik kar-
sisinda bir giinah kegisi olarak kullanilir. Sagirtic1 olan, halkin yiizde 40’ 1nin
herhangi bir giday: test ettikten sonra hog olmayan belirtiler gosterdikleri-
ni belirtmeleridir. Baz: insanlarin gogunlukla bos mideye belli bir miktarda
MSG yedikten sonra MSG'ye tepki verdigini kabul etmeliyiz ancak belirtiler
degisebilir. Her haliikarda bunlar kalici olmayan ve tehlikesiz durumlardir ve
nesnel 6lgiimler ya da kandaki glutamat seviyeleriyle yansitilmamiglardir. An-
cak bu tiir gozlemler, elestirilerini sesli olarak dile getirenlerin MSG’nin insan
saghg pahasina cebini doldurmaya ¢alisan umursamaz bir endiistri tarafin-
dan halkin bagina sardirilmg bir bela olduguna dair korkular1 dindirmez.

Miigterilerinin (ya da yazarkasalarinin) iyiligi i¢in endiselenen baz1 Cin
lokantalar1 MSG ile ilgili elestirileri ciddiye alarak pencerelerini “MSG katkisi
yoktur” yazilariyla siisledi, bir yandan da yemeklere yosundan elde edilen glu-
tamattan biiyiik miktarlarda eklemeye devam ettiler. Glutamat endiistrisinin
bagka bir tedbiri daha vardir. “Dogallik” kartinm1 oynar ve MSG’yi tanimlamak
i¢in “Dogal, Lezzetli, Giivenli” sloganim kullanur. Bir web sitesi, “Birgok insan
MSG’nin kimyasallardan yapildigina inanir” diye agikhyor, “ancak igtigimiz
su, soludugumuz oksijen ne kadar kimyasalsa MSG de o kadar kimyasaldir.”

MSG tabii ki bir kimyasaldir! Bagka ne olabilirdi ki? Ayrica bunda utani-
lacak bir sey yok. Yeryiiziindeki her sey kimyasallardan olugur. Bir kimyasalin
giivenli olup olmadigin belirleyen sey, onun dogal bir kaynaktan gelip gelme-
digidir. Viicuttaki etkileri dikkatli testlerle ol¢iiliir ve giivenli olup olmadigina
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oyle karar verilir. MSG'nin 6vgiiye deger bir giivenli profile sahip olmasinin
nedeni “dogal” kokeni degil, yapilan ¢aligmalardan elde edilen sonuglardur.
Glutamat iireticilerinin hi¢bir resmi hitkiimetin ya da akademik birimin mo-
dosodyum glutamat tiiketmekle ilgili herhangi bir uyar1 yayinlamamig oldu-
gu gercegini vurgulamalar1 gok daha dogru olacaktir.
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TATLI SEVLERI SEVERIZ. SEKER YUKLU PASTALAR, KURABIYELER, DONDURMA VE MESRU-
batlar Kuzey Amerika’da tiiketilen standart gidalardandir. Gevregimizde, ek-
megimizde, hatta ketgabimizda bile seker bulunur. Kahvemize ve gayimiza se-
ker katariz. Hepsini sayarsak, giinde ortalama 50 tath kagig1 (ya da 200 gram)
seker tiiketiriz ki bu gergekten de miithis bir miktardir. Tek bir kutu gazozun
icinde 10 tath kagig1 (ya da 40 gram) seker vardir. Bu durumda “seker” derken
yalmzca sakarozu degil, seker kamigindan ya da geker pancarindan iiretilen
rafine edilmis beyaz kristalleri de kastediyoruz. Ayrica iglenmis gidalarda te-
mel tatlandiric1 olarak kamug gekerinin yerini almaya baglayan “yiiksek fruk-
tozlu musir surubu”nu da (high-fructose corn syrup - HFCS) dahil ediyoruz.
Neden? Ciinkii iiretimi daha ucuza malolur.

Yiiksek fruktozlu musir gurubu musir nigastasinda bulunan gliikkozdan ya-
pilir. ABD'de musir iiretiminin genellikle devlet destegi aldig1 diisiiniiliirse
etrafta bolca musir bulundugu tahmin edilebilir. Misir nigastasinin pargalanip
glitkoza doniigmesi igin bakteriyel enzimler kullanilir. Glitkozun kendisi bile
tatlandirici olarak kullamilabilir. Ancak sakaroza gére yiizde 70 daha az tathdir
ki bu sorun yaratir. Bu nedenle devreye bagka bir enzim girer. Streptomyces
murinusun 6zel bir tiirii olan glitkoz izomeraz, gliikkozu sakarozdan yiizde 30
daha tath olan fruktoza doniistiirebilir. Dahas fruktoz glitkozdan daha fazla
suda ¢oziinebilirdir ve bu da kabaca yiizde 5SS fruktoz ieren stabil bir surup
yapimini miimkiin kilar. Yiiksek fruktozlu misir surubu (HFCS) ucuzdur ve
megrubatlarla yiyeceklere sakarozdan daha kolay katilabilir.

Dogruyu soylemek gerekirse seker kamig1 endiistrisi HFCS ile baslayan
bu rekabetten hi¢ memnun kalmadu. Peki ya tiiketici iizerindeki etkileri? Sag-
likla ilgili herhangi bir olumsuzluk igeriyor muydu? Ilk bakigta bu pek miim-
kiin gériinmiiyor. Sakaroz, bir glitkoz molekiiliiniin bir fruktoz molekiiliine
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eklenmesinden olusan bir disakkarittir. Sakarozu yedigimizde ¢ogu pargala-
narak glitkoz ve fruktoza doniigiir; hatta sakarozu yiizde SO fruktoz olarak bile
digtinebiliriz. HFCS'deki fazladan yiizde S fruktoz viicudun bu tatlandirici-
nin iistesinden gelme yonteminde herhangi bir fark yaratir mi1? Belki de evet.

Fruktoz sindirilmesi, emilmesi ve metabolize edilmesi gliikkozdan fark-
lidir. Ornegin gliikoz, istah1 kontrol altinda tutan bir hormon olan leptinin
tiretimini hareket gegirmekte daha yeteneklidir. Bu gliikozun insiilin salimini
tetikledigi gergeginin bir sonucudur, karsiiginda leptin iiretimine yol agar.
Fruktoz, tam tersine, pankreas tarafindan insiilin sekresyonuna neden olmaz,
ki bu kilolarim korumaya ¢ahsanlar igin degil diyabetikler igin bir avantajdir.
Bagka bir sorun daleptinin 6nemli bir aghk hormonu olan girelinin mide hiic-
releri tarafindan salgilanma oranini diigiirmesidir. Bylece leptin iiretiminin
diigmesi daha fazla aghik sancisi hissedilmesine neden olur. Burada igler daha
karmagik hale gelir giinkii fruktoz, gliikkoza gore hiicre igindeki yaglara daha
kolaylikla doniistiiriiliir. Fruktozun emilim bozuklugu da bagka bir konudur.
Birgok insan fruktoz aliminin artmasi sonucu gaz, mide sancisi ve ishalle kar-
silagabilir ancak hig kimse bu belirtileri besinlerindeki HFCS’nin varhg: ile
iligkilendirmez.

Meyvelerin iginde bulunan seker olan fruktozun bu tiir sorunlarla baglan-
tili olmasi tuhaf goriinebilir. Ne olsa hi¢ durmadan meyve yemek konusunda
zorlaniriz. Ama unutmayalim ki meyvelerde fruktozun yaninda pek ¢ok sag-
likli besin de vardir. Bu, megrubatlarin igindeki HFCS’nin varlig1 igin soyle-
nemez. Gelin, bir elmayla bir sise gazozu kargilagtiralim. Elmada asag1 yukarn
10 gram fruktoz vardir, gazozda ise 2S. Elmadaki lifler gliikozun emilimini
yavaglatir ve bu da metabolizma iizerindeki etkisinin azalmasini saglar. Tabii
ki elma aynm1 zamanda megrubatta olmayan gesitli antioksidanlar da barindirir.

Baz1 egitimsiz beslenme gurularinin bizi inandirmaya ¢alistig: gibi ne
sakaroz ne de fruktoz bir zehirdir. Sorun agin tiiketimdir. Diinya Saghk
Orgiitii’'ne gore yiyecek ve igeceklere katilan gseker alimimizin giinliik toplam
kalori ahmimizin yiizde 10’undan fazlasini igermemesi gerekir. Bundan ¢ok
daha fazlasim tiiketirsek alacagimiz ekstra kaloriler Kuzey Amerika'da salgin
haline gelen obeziteye neden oldugu gibi dis ciiriimeleriyle de karsi karsiya
kalabiliriz.

Agzimizda yasayan bakteriler sekere bayilir. $ekeri metabolize ettiklerin-
de asit uretirler ve bu asitler mineleri yiyip giiriiklere neden olur. Ancak bu
bakteriler aym1 zamanda gliikoza doniistiirebildikleri nigsastadan da beslenir
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ve bunun sonucunda yine asit iiretilir. Dig gliriimesi neden olmasi agisindan
hangisi daha kotiidiir, jelibon mu cips mi? Jelibonun igindeki geker ¢6ziinebi-
lirdir ve tiikiiriik tarafindan alimp gétiiriilebilir ancak cipsin igindeki komp-
leks karbonhidratlar ¢6ziinemez ve diglerin arasina yapigip kalarak asit iireten
bakterileri beslerler. Aym gekilde sekerli megrubatlar da dislerinizle temas
kurmak igin fazla vakit harcamazlar ancak siirekli seker emmek ¢iiriiklere yol
agacaktir.

Seker hakkindaki gergekleri burada birakalim. Peki ya efsaneler? Belki de
sekerin etrafinda donen en bityiik efsane, davraniglar iizerindeki meghur etki-
sidir, 6zellikle de gocuklarinkinde. Sekerli bir atigtirma yedikten sonra gocu-
gunun “duvara tirmandig” ile ilgili sikdyet eden bir anne-babay: hangi siklik-
ta duyuyorsunuz? Bu baglant: ilk kez 1922'de 6ne siiriildii ancak 1970’lerde
yerlesik literatiir bu nedenin pegine diiserek tartigmaya agik olan bu hastah-
g1 “fonksiyonel reaktif hipoglisemi” olarak adlandirdi. Kotii davramiglar igin
timitsizce bir neden bulmaya ¢aligan anne-babalar ve 6gretmenler seker ye-
meyle hiperaktivite arasindaki baglantiy1 gérmeye bagladi. Ama bir dakika!
Cocuklar dogum giinii partileri gibi olumsuz davraniglara olanak saglayan ak-
tivitelerde daha gekerli yiyecekler yemiyorlar miydi? Soruna neden olan seker
olmayabilir miydi?

Durum gergekten de boyle. Aragtirmacilar seker verilen ¢ocuklarla plase-
bo verilen gocuklan kargilagtirdiklarinda gekerin hiperaktiviteye neden ol-
madig gibi sakinlegtirici bir etki yaratabilecegini de ortaya gikardi! Aslinda
bu bulgunun bilimsel agidan mantikh bir agiklamasi var. $eker alimi beyinde
seratonin denen kimyasalin seviyesini yiikseltir ve seratoninin de yatigtiri-
a1 bir etkisi vardir. Kontrolli ¢aligmalarla anne-babalarin izlenimleri neden
birbirinden bu kadar farklidir? Ingiliz televizyonunda devam eden bir prog-
ramda yiiriitillen etkileyici bir deneyin de gosterdigi gibi bunun nedeni aile-
lerin beklentileri olabilir. Besinler Hakkindaki Gergekler sekerle hiperaktivite
arasindaki baglantiy1 az ¢ok bilimsel olan bir teste tabi tutmaya karar verdi.
Yapimcilar gocuklan iki gruba ayirdi. Anne-babalar ¢ocuklarim birakirken
uizeri gekerli atigtirmalarla dolu masalar gordiiler. Ancak oradan ayrildiktan
sonra abur cuburlar kaldirild1 ve yerine saghkh yiyecekler kondu. Cocuklar
yiiksek eneriili bir miizik ve aktiviteyle eglendiler. iki hafta sonra aym gocuk-
lar bir partiye davet edildi, bu kez onlar eglendirmek igin ciddi ve agirbagh bir
masalci vardi. Anne-babalarin gorebilecekleri sekilde saghkl yiyeceklerden
olugan bir sofra kurulmugtu ancak onlar gider gitmez pastalar, kurabiyeler ve
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megrubatlar ortaya ¢ikti. Her iki partiden sonra anne-babalardan ¢ocuklari-
nin davraniglarini degerlendirmeleri istendi ve hepsi de ilk partinin onlar1 hi-
peraktif hale getirdigi konusunda gériis birligi i¢indeydi. Cocuklarina sekerli
yiyecekler verildigini goéren anne-babalar i¢in bu sagirtic1 bir sonug degildi.
Yapilan hile ortaya ¢ikarilmasaydi deney, anne-babalarin gekerin hiperaktivi-
teye neden olduguna dair goriislerini destekleyecekti. Gergekte partiden son-
raki olumsuz davranislar olayin heyecaninindan, gilgin miiziklerden ve etrafta
kogugturmaktan kaynaklaniyordu. Ikinci parti sakin bir etkinlikti ve gocuklar
yiiksek miktarda seker almalarina ragmen anne-babalarina huzurlu bir ruh
halinde teslim edildiler.

Son yillarda sekerle hiperaktivite arasinda bir baglant1 oldugunu savu-
nanlar, 5.000 ergenin beslenme ahigkanhklarini inceleyen Norveg mengeli bir
galigmayla ellerine bir koz gegirdi. Aragtirmacilar sekerli igeceklerin hiperak-
tiviteyle belirgin bir baglantis1 oldugunu, bunun yaninda diger zihinsel so-
runlarla da karmagik bir iligkisi bulundugunu tespit etti. Giinde d6rt megru-
battan fazla igen ergenlerde en kotii hiperaktivite sorunlar goriildii. Bu ¢ok
da siradis1 bir miktar degil, aragtirmaya katilanlarin agag1 yukan yiizde 10’u
bu tiir igeceklerden giinde en az dért tane igiyordu. Isin tuhafi hi¢ megrubat
icmeyenlerin zihinsel sorunlara daha yatkin olmalariydi. Her halitkarda bu
tiir baglantilar neden sonug iligkisini kamitlamaz ve hiperaktif ergenlerin mes-
rubat tiiketiyor olmalar1 muhtemeldir. Hiperaktivite baglantisi gergek olsun
ya da olmasin gekeri kismak akillica bir bilimsel tavsiyedir. Kan dolagimina
sekeri yiiklemek insiilin patlamasina neden olur ve kandaki seker seviyesini
hizhica diisiirmek igin bu insiilinin hemen serbet birakilmasi gerekir ki bu da
bazen geker seviyesinin normalin altina diigmesine yol agar. Bunun sonucun-
da da diigiinme yetisinin bulanmasi ve sinif i¢i performansinin diigmesi s6z
konusu olabilir. Ancak alinan yaglarin tiirleri gibi diger beslenme faktérleri,
gocuklarin davraniglarim belirlemede daha biiyiik rol oynarlar. Yaglar, hiicre
zarlarinin ayrilmaz bir bilegenidir ve bu zarlarin akigkanhigim belirler, bunun
kargihginda da hiicrelerin norotransmitterler olarak adlandirilan kimyasallar
aracihgyla birbirleriyle kurduklariiletigimi etkilerler.

Islenmis gidalarin gelisiyle yag tiiketim kahiplarimiz degismistir. Islenmis
gidalardan aldigimiz trans yaglar ve musirla soya yaginda bulunan omega 6
yaglan artmig, balik ve sebzelerde bulunan omega 3 almimiz azalmigtir. Bu
azalma davraniglarimizi etkiliyor olabilir ve bazi ¢aligmalar, beslenme bigim-
leri omega 3 yaglariyla desteklenen gocuklarin davraniglarinda gelismeler ol-
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dugunu gostermistir. Bugdaydaki gluten ve siitteki kazeinin de davraniglarda
olumsuz etki yaratabilecegine dair bazi kamitlar vardir. Baz1 gida boyalarinin
dabenzer bir etkisi olabilir. Bu bulgular tartigmaya agiktir ancak daha az iglen-
mis gida ve daha az gekerle beslenmenin her tiirlii nedenden dolay: daha ¢ok
tercih edilir olacag: siiphesizdir. Bu yiizden gocuklariniza bir sonraki partide
pasta ya da dondurma yerine elma ve havug gubuklari verin ancakiyi davran-
malarin istiyorsaniz bir palyago yerine bir gellist getirtin.
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AYNAYA BAKIN. BUYUK OLASILIKLA KARSINIZDAKi GORUNTUDEN HOSNUT OLMAYACAKSI-
niz. Genellikle gok fazla tath yemenizin sonucu olan fazla kilolar hig de gurur
verici degildir. Ancak seker yemeyi kesmek zor bir igtir. $ekerin tad fazlasiyla
kiskirticidir! Oyleyse yapilmas: gereken sekerin tadini koruyup kalorilerden
kurtulmanin bir yolunu bulmaktir. Akla birgok olasilik geliyor. Bunlardan en
bariz olan fikir sekerden ¢ok daha tatli olan bir madde bulmaktir, yani tatlan-
dirma etkisi igin gok ufak miktarlarin yeterli olmasi gerekir. Bir bagka yontem
olarak da tat veren ancak viicut tarafindan az emilen maddelerin arayigina gi-
rebiliriz. Emilmezlerse kalori de vermezler.

Bu tiir maddeleri bulmak igin dogal diinyaya bakabiliriz ya da seker yerine
gegebilen sentetik maddeler iiretme zekasin1 gosteren kimyaya bagvurabiliriz.
Ancak burada bilimden daha fazlas: tehlikede. Tatlandiric1 pazarinin potan-
siyel kir marji gok biiyiiktiir, bu yiizden de siddetli bir rekabet vardir. $eker
endiistrisi, tat alma organlarimizin iizerindeki baskisin siirdiirmeyi amaglar
ve bir tehdit hissettiginde rakiplere saldirir. “Besinsel olmayan” tatlandirica
tireticileri Big Sugar’a kars: biiyiik bir hevesle savagir ancak pazar paylar igin
kendi aralarinda yaptiklar1 kavgalarda da enerjiye ihtiyaglar1 vardir. Cesitli
giindemleri olan 6zel gruplarin savaga dahil olmasi igleri iyice karigtirir. Bun-
lar, yapay tatlandiricilarin yalmzca kirini diigiinen seytani bir endiistri tara-
findan uydurulmug sahte maddeler oldugunu iddia ederler. Ne yazik ki bilim
tatlandirici savaglarinda arka siralara oturur.

Dilerseniz tatlandiric1 kérdiigiimiinde yolculugumuza bolca tanitimi ya-
pilan “dogal” tatlandirici stevya (stevia) ile baglayalim. Bu “giivenli, kalorisiz,
dogal seker ikdmesi’ni pazardan uzak tutmak igin gergekten de bir komplo
var midir? Cesitli stevya iiriinleri tanitimi yapanlarin iddias1 bu. Peki komp-
lonun arkasinda kimler var? Tabii ki stevyaya gida katki maddesi olarak izin

— 152 —



“BESINSEL OLMAYAN” DOGAL TATLANDIRICILARLA KALORiYi AZALTMAK

verilirse karlar1 diisecek olan geker imalatgilari. Amerikan Gida ve Ilag Kuru-
mu ve Kanada Saghk Kurumu'na gore bu sagmalik. Stevya'ya giivenilirligi ko-
nusunda heniiz yamitlanmamug sorular oldugu igin gida katki maddesi olarak
izin verilmiyor.

Paraguay’in Guarani yerlileristevyayla ilgili bir sorun oldugunu diisiinmii-
yor. Yiizyillardir geleneksel yerba mate aylarin stevyayla tatlandiriyorlar. Ste-
via rebaudiana, Giiney Amerika’nin yerli bitkilerinden biri, gergekten de ok
tath ve dogal bilegikler igeriyor. Stevyosid ve ona bagh olan rebaudiosidler
sekerden yiizlerce kat daha tatly, yani tat katmak igin bu bilegiklerden gok az
bir miktar yeterli. Japonya'da, Paraguay ve Brezilya'da aritilmug stevyosid, di-
yet kola ve sekersiz sakizlar da dihil olmak iizere yiyeceklerde ve igeceklerde
katki maddesi olarak yaygin bigimde kullanilir. Bu iilkelerde stevya neden gii-
venli olarak kabul edilir de Kanada ya da ABD’de edilmez? Uzmanlar Kuzey
Amerika kitasindaki sistemin gok siki oldugunu ve stevya iireticilerinin bu
maddenin giivenli olduguna dair gerekli olan belgeleri saglamadiklarini iddia
ediyor.

Stevya iireticileri iiriinlerini bir gida katki maddesi olarak pazarlamak isti-
yorlarsa diger tiim yapay tatlandirici iireticileriyle aym standartlara uymalan
gerekiyor. Hem Kanada hem de Amerikan hiikiimetlerine gore bu gergek-
lesmemis ve stevyann giivenliligi ile ilgili sorular tam olarak yanitlanmamus.
Hiikiimetin bilimadamlar1 22 ay boyunca yiiksek dozda stevya ile beslenen
erkek siganlarda sperm iiretiminde diigiis ve testislerdeki hiicre ¢ogalmasin-
da hizlanma goériilen aragtirmalar isaret ediyor. Steviosidin par¢alanmasiyla
olusan bir iiriin olan stevioldeni yiiksek dozlarda alan disi siganlar ise daha az
sayida ve daha diisiik kiloda yavru dogurmuslardr.

Agikga goriilityor ki Japonlar, Cinliler, Koreliler ve Giiney Amerikahlar
steviosidi bir gida katki maddesi olarak onayladiklarina gére bu galigmalara
fazla 6nem atfetmiyorlar. Ve anlagilan insanlarda olumsuz bir reaksiyonla kar-
silasmamiglar. Ancak su da bir gergek ki bu iilkelerde kullanilan yapay ola-
rak tatlandirilmig driinlerin miktar1 gok az. Stevya bir katki maddesi olarak
onaylandig takdirde Kuzey Amerika'da durumun béyle olmayacag agik. As-
partam ve sakarine temkinli yaklaganlar stevya siiriisiine katilabilir ve tiim bu
olas1 katilimlarla stevyamn en biiyiik kullanicisi Japonya’y bile agan miktarlar
s6z konusu olabilir.

Ureticiler uzun vadeli giivenli kullanim konusunda veri saglarsa Kanada
da ABD de stevyay: bir besin katki maddesi olarak onaylamayi degerlendire-
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cektir. Bu arada stevya igeren iriinlerin besin takviyesi olarak satis1 yasaldir
¢iinkii bunlar gida katki maddelerinden farkh bir yasal diizenlemeye tabidir.
Ogiitiilmiig yapraklar iceren haplar, yapraklarin siv1 ekstraktlari ve aritilmig
steviosid piyasada bulunabilir. Tarihsel kanitlara bakilirsa bu iriinlerin nor-
mal dozlarda kullanim giivenli gibi goriiniiyor. Sik kullamim s6z konusu ol-
dugunda ise soylenecek bir sey yok. Stevyanin bir gida katki maddesi olarak
pazarlanmasini engelleyen herhangi bir komplo teorisi degil, giivenli oldugu-
na dair gerekli kanitlarin sunulmamasidir.

Stevyanin durumuna bakmanin bu tatlandirici igin agzimi sulandirdig-
n1 itiraf edeyim. Denemek igin geleneksel bir yerba mate gayina katmaktan
daha iyi bir yol olabilir mi? Bu iksir’in “giiglii genglestirme etkileri” ile ilgili
internette 6vgii dolu reklamlardan bolca gérdiim ne de olsa. Kim biraz geng-
lesmeyi istemez ki? Yerba mate de Ilex paraguarensis bitkisinin yapraklar ku-
rutularak demlenen bir gaydir. Bu bitki, stevya gibi Paraguay, Brezilya ve diger
Giiney Amerika iilkelerinde yetisen ufak bir ¢ahdir. Caya bazen Paraguay gay:
da denmektedir ve enerjiyi arttirmak, hatta zeka seviyesini bile yiikseltmekle
unliddiir. Avrupa'da yerba mate ekstrakt: her ne kadar metabolizmay: hizlan-
dirdig1 ya da istah kestigi bilimsel olarak kamitlanmamus olsa da genellikle kilo
vermek igin kullamilir. Peki ya genglestirme iddialar1?

Mate bitkisinden alinan ekstraktin analizi birkag yiiz bilesigin var oldugu-
nu gosterir, herhangi bir bitkisel maddeden de beklenen budur. Iginde vita-
minler, mineraller ve normal miktarda antioksidan vardir ancak higbir sihirli
igerik bulunmaz. Igecegin verecegi herhangi bir uyar hissi igindeki kafeine
baglanabilir ki yerba matede kahve ya da diger ¢aylardan ¢ok daha az kafein
vardur. Yerba matenin “doganin en mitkemmel igecegi” ya da “Tanrilarin igece-
gi” oldugu iddiasi palavradir. Yerba mate genellikle sicak olarak tiiketilir ki bu
sorun yaratabilir. Mate ¢ayinin gok sicak olarak tiiketildigi Giiney Amerika'da
yemek borusu kanser vakalariile arasinda bir baglant: kurulmustur.

Belki de ben kendi yerba matemi dogru diizgiin demlemedim ancak bana
tad1 kotii bir kahve, yesil gay ve eksi ot tadinin karigimi gibi geldi. Genglegtigi-
mi degil, midemin bulandigini hissettim. Aklima gelmisken, Guarani yerlileri
geleneksel olarak yerba mateyi bir boganin boynuzundan igerler ki bu igecek-
le ilgili 6ne siiriilen tuhaf iddialar diigiiniiliirse bu gok yerinde bir davramsg de-
gildir. Tabii igine stevya yapraklari katmasaydim mutlaka g¢ok daha berbat bir
tad1 olurdu. Yitksek dozda stevya tiiketiminin uzun vadede etkileri hakkinda
elimizde yeterli bilgiler yoksa da bu fevkalade bitkinin yapraklarinda bulunan
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steviosidlerin miithig tatlandiric1 giiciine gahitlik edebilirim.

Viicut tarafindan hemen emilmeyen bir tatlandirici bulursaniz bu kadar
yogun bir tatlandiric1 etkiye o kadar da ihtiyacimz kalmaz. Ashnda kalori-
lerle ilgili endigeleri azaltmanin yaninda bu tiir tatlandinicilarin avantaji da
vardur. Bir iiriine “hacim” katabilirler. Ornegin gikolata barlarim diisiiniin.
Tatlandirma giicii s6z konusu oldugunda gikolatadaki seker yerine aspartam,
asesiilfam-k ya da sukraloz gibi yapay tatlandiricilar kullamilabilir. Bunlarin
hepsi sekerden yiizlerce kat daha tathdir ve bu da demek oluyor ki yalnizca
kiigiik miktarlar yeterlidir. Ancak seker gikolatay: yalnizca tatlandirmaz, aym
zamanda hacim ve gekici bir doku da kazandirir. Sekerin yerine yapay tatlan-
diric1 koyarak albenili bir bar yapamazsiniz. Burada devreye seker alkolleri ya
da daha bilinen isimleriyle “polioller” girer.

Polioller, tathhik hissi veren ancak viicutta sekerden daha farkhi yontem-
lerle metabolize olan karbonhidratlardir. Cesitli meyve ve sebzelerde dogal
olarak bulunur ancak dogadan elde edilen sekerlerden de sentezlenebilirler.
Ornegin lactitol, pek gok gikolata iiriiniinde kullanilan polioldiir ve siit gekeri
laktozunun hidrojen gaziyla reaksiyona girmesiyle elde edilir. Benzer sekil-
de gliikoz sorbitole, maltoz maltitole, mannoz mannitole déniistiiriilebilir,
bunlar ¢esitli sekersiz sakiz, dondurma, sekerleme ve kurabiyelerde kullani-
lan poliollerdir. Polioller etkili seker ikameleridir giinkii egit miktarda gekerin
yerini tutarlar. $ekerden biraz daha az tath olduklar igin sukraloz gibi yapay
bir tatlandiric1 da tadi arttirmak igin siklikla eklenir. Ancak bir karbonhidrati
kaldirip yerine bagka bir karbonhidrat koymanin anlami nedir?

Sakaroz ya da gay sekeri bir glitkoz molekiiliiniin bir fruktoz molekiiliine
baglanmasindan meydana gelir. Midede ve ince bagirsakta sindirim sirasin-
da bu bag kirihr, gliikozla fruktoz emilerek kana karigir ve bir enerji kaynag:
olarak islev goriirler. Bir gram sakaroz dort kalori “igerir”, yani bu sekeri kul-
lanmak igin egzersizle dort kaloriyi “harcamamiz” gerekir. Bunu yapmazsak
fazla seker yaga doniistiiriiliir ve viicut tarafindan depolanir. $imdi laktitole
geri donelim. Bu bilesik mideden ve ince bagirsaktan kana karigarak emilime
kars1 direng gosterir. Birazi yavas yavas emilirken laktitoliin ¢ogu asag: dogru
ilerleyerek once ince bagirsaga, oradan da kalin bagirsaga geger. Burada ge-
sitli bakterilerle kargilagir. Bu mikroplarin bazilar laktitolii lezzetli bir lokma
olarak goriir ve yerler. Ne yazik ki bu bakteriler oldukga havalidir ve laktitolle
beslenirken gaz iiretirler. Efluviyumun birikmesi karin sigligine ve kramplara
neden olabilir. Dahasi viicut emilmeyen laktitolii elimine etmeye ¢aligir ve
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zaman zaman bunun sonucunda da ishal baggosterebilir. Peki laktitoliin hig
mi olumlu yan1 yoktur?

Oncelikle viicut tarafindan emilmeyen bir besinin kalori olusumuna bir
katkis: yoktur. Yalmzca bir kismi emilen laktitol her gramda iki kalori, seker ise
dort kalori getirir. Bu, temelde bir gram laktitol karsiiginda alinan kalorileri
“yakmak” igin sekerdekine oranla yar1yariya daha az aktivite gerektigi anlamina
gelir. Yine de unutmayin, gikolotadaki kalorilerin gogu sekerden degil, ikolata
yapiminda kullamilan kakao yagindan gelir ve sekersiz gikolatalar normal gikola-
talardan daha az yag icermez. Sekerin yerine laktitol kullanmak kalori agisindan
yalmizca yiizde 20 kazang saglar ki bu da 6zellikle belirgin bir miktar degildir.
Ancak ilging bir potansiyel yarar, laktitoliin “prebiyotik” olarak islev gorme ye-
teneginde yatar. Giinliik S ila 10 gramlik bir doz kalin bagirsakta hastalik iireten
bakterilere karg1 yararh bakterilerin gelisimini tegvik eder. Yararh bakterilerin
metabolitleri olan organik asitlerden bazilari, potansiyel kanser karsit1 6zellik-
lere sahiptir. Bagka bir gergek daha vardir ki kalin bagirsagimizdaki bakteriler
laktitolii severken agzimizdakiler sevmezler ve bu nedenle de gekerle temasa
gegtiklerinde tirettikleri giiriik olusturan asitleri tiretmezler.

Peki ya kana kangan laktitoliin miktar1 nedir? Cogu karbonhidratin ak-
sine laktitol gliikoza hemen déniistiiriilmez, bu nedenle de insiilin tepkisini
tetiklemesi daha diisiik bir olasiliktir. Bu da karbonhidrat takasini hesapla-
mak zorunda olan diyabetiklerin ayn: degerde normal ¢ikolatadan daha fazla
sekersiz gikolata yiyebilecekleri anlamina gelir. Bu gikolatadan daha fazla ye-
meyi kim isteyecegi ise ayn bir sorudur. Ortak goriis, laktitol ve diger seker
alkollerinin makul miktarlarda tiiketildiginde istenmeyen yan etkiler olus-
turmamas: gerektigi yoniindedir. Ancak su da bir gergektir ki baz1 insanlarda
diisiik dozlarda geker alkolii bile gegici sigkinlige, ishale ve midede miithig bir
gaz birikimine neden olabilir.

Seker alkollerinin ticari olarak bir gekiciligi vardir ancak ideal “dogal” tat-
landiric1 da degillerdir. Seker gibi bir tad1 olan, geker gibi ¢ok kullanilabilen,
1sida seker gibi koyulasan, seker gibi diginizi giiriitmeyen, sekerden ¢ok daha
az kalorisi olan, hatta sizin igin yararh bile olan ve gekerin yerini tutabilecek
dogal bir madde bulsak harika olmaz mi? Riiya goriiyorsun galiba dediginizi
duyar gibiyim! Belki bu riiya gergege doniisebilir. Tagatoz, 6nceden siparisi
verilen tiim bu beklentileri karsilayacak tiirdeki iiriinlerden biri olabilir. Ce-
kiciligi, sekerin yerine gegecek bir sey olmamasindan kaynaklaniyor ¢iinki
kendisi gergek bir seker.
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Sekerin yerini sekerle doldurmak? Bu muhtemelen kafa kargtiracak bir
sey. Ancak “seker” teriminin kimyagerler igin daha farkh bir anlami var. Cogu
insana gore seker sakaroz demek, yani seker kamisindan ya da geker pancarin-
dan aynstirilan tath kristaller. Kimyagerlere gore ise “seker”, gok benzer kim-
yasal yapilarda ve tath olan bir karbonhidrat ailesini tarif etmek igin kullanilan
bir terim. Yani sakaroz, laktoz, gliikoz ve fruktoz gibi maddelerin tiimii birer
seker 6rnegi. Oykiimiiziin yildiz1 olan tagatoz da dyle...

Bir maddenin tatlilig1 onun molekiiler yapisinin bir yansimasidir. Belli bir
sekle sahip molekiiller, tat alma organlarimizin tat alma reseptorleriyle ortii-
siir, bir anahtarin bir kilide uymas: gibi. Bu etkilegim daha sonra beyne “tath”
mesajini vermek iizere sinirleri harekete gegirir. Sakaroz ya da gay sekeri mii-
kemmel bir uyum saglar. Daha g¢ok meyve sekeri olarak bilinen fruktoz gok
daha iyi bir bigimde uyar ve daha tath bir tad1 vardir. Ancak sorun, tat alma
organlarimiz1 harekete gegirdikten sonra bu sekerlerin kana karigmasidir.
Enerji igin yakilmazlarsa yaga doniistiiriiliir ve kilo alinmasina neden olurlar.
Sekerin bagirsak duvari iginden emilme oram: da molekiil yapisinin bir fonk-
siyonudur. Boylece tat alma reseptorleriyle ortiisen molekiiler yapilara sahip
olan, ancak bagirsaklarda az emilen yapay sekerler yapma olasilig: dogar.

Vampirler hari¢ diinyadaki her geyin bir ayna imaji vardir. Molekiillerin
de. Ancak ayna imajlan garip seylerdir. Bir pinpon topunu bir aynanin 6niine
koydugunuzu diigiiniin. Aynanin arkasindan bu goériintiiyii elinize alabilsey-
diniz orijinaliyle birebir ayn1 oldugunu goriirdiiniiz. Bir de aynanin 6niinde
durup sol elinizi uzattigimz1 diisiiniin. Goreceginiz yansimada sag el vardur.
Ayna yansimasi olan bu eli alip bakabilseydiniz orijinaliyle birebir ayni olma-
digim goriirdiiniiz. Pinpon topuyla eliniz arasindaki fark nedir? Top simet-
riktir, el ise degildir. Temelde simetrik olmayan her nesne 6zdes olmayan bir
ayna imajina sahiptir. $ekerler simetrik degildir ve bu nedenle de “sol el” ve
“sag el” formlarinda var olurlar. Bunun istisnalar1 da vardir. Dogada bulunan
ve D-gekerler olarak adlandirilan bu gekerlerin hepsi “aym ellerini kullanir”

Buradan bir fikir dogmustur: Laboratuarda bir ayna imaj: seker sentez-
lemek ve D-sekerin tadim korudugunu ama hizli emilme 6zelliklerinden
vazgegtigini ummak. Gliikoz ve daha tath olan kuzeni fruktoz igin olanlar da
bundan ibarettir. Ne yazik ki simdiye kadar bu L-gekerler ticari sentezlere uy-
gun girisimlere kars1 koydu. Ancak Spherix Corporation'dan keskin zekah bir
aragtirmaci siit iiriinlerinde diisiik miktarlarda bulunan bir seker olan tagato-
zun L-fruktozla ¢ok benzer bir molekiiler yapiya sahip oldugunu fark etti. Ne-
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redeyse sakaroz kadar tath olan bu geker uzun siiredir biliniyordu, ilk olarak
bir tiir gam agacinin reginesinden izole edilmisti ancak hi¢ kimse daha 6nce
onun emilim 6zelliklerini incelememisti. Once siganlarla, sonra da insanlar-
la yapilan deneyler tagatozun emiliminin ¢ok yetersiz oldugunu gosterdi, bir
dozun ¢ogu kalin bagirsaktan gegip gidiyordu. Bu da tagatozun etkili olan ka-
lori igeriginin sekerden gok daha az oldugu anlamina geliyordu. $ekerin bir
graminda dort kalori varken tagatozda gram bagina 1,5 kalori vardi. Bundan
bagka iyi haberler de vardi. Kalin bagirsakta bakteriler tagatozu pargalayip
kisa zincirli yag asitlerine doniistiiriiyordu ve bunun kolon kanserine kars
koruma sagladigiyla ilgili baglantilar vardi. Tagatozun bunlarin disinda bagka
yararlar da olabilir. Yemeklerle alindiginda Tip 2 diyabetiklerde kandaki glii-
koz seviyelerini iyilestirdigi bulunmustur. Insanlar iizerinde yapilan kapsaml
¢aligmalar higbir belirgin olumsuz reaksiyon ortaya gitkarmamustir ancak baz1
durumlarda agin1 kullanim hafif bir bagirsak rahatsizligina ve belki de ishale
yol agabilir.

Amerikan Ulusal Gida ve Ilag Kurumu tagatozun giivenli olduguna ikna
olmus ve yiyeceklerde kullanimini onaylamigtir. Bu sekeri, peynir alti1 suyun-
da bulunan laktozdan (siit gekeri) elde etmek igin kullanilan ekonomik yén-
temler ¢oktan bulundu. Son iriinde higbir siit proteini ya da laktoz kalma-
maktadir, bu nedenle siit alerjisi ya da laktoz intolenransi bulunan tiiketiciler
tagatozu giivenle kullanabilir. Tagatozun Kuzey Amerika'min obezite soru-
nunu tek bagina ¢6zemeyecegi agikga goriiliiyor. Hem pastam dursun hem
karmim doysun diyemezsiniz ancak eger pastaniz tagatozla tatlandirilirsa en
azindan daha az kalori almig olursunuz.
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KAR SAGLAMA POTANSIVELi GOZ ONUNDE BULUNDURULURSA YAPAY TATLANDIRICILARIN,
sekerin yerine konabilecek bir sey bulma sorununa kendini adamug sirketler
i¢in gahsan akilh kimyagerler tarafindan gelistirildigi diisiiniilebilir. Ama du-
rum boyle degildir. Piyasada olan yapay tatlandiricilarin ¢ogu genellikle bas-
tan savma laboratuar ¢aligmalarinin bir sonucu olarak kazara kegfedildi. An-
cak bu deneyleri yapan bilimadamlar1 6nemli bir kesif yapildigini fark edecek
kadar da akilhydilar.

Piyasaya gikma bagarisini gosteren ilk yapay tatlandiric1 sakarindi. Tipki
onun izinden gelen digerleri gibi en bagindan beri tartigmalara neden oldu.
Alman bir kimyager olan Constantine Fahlberg, Baltimore'daki Johns Hop-
kins Universitesi'nin 6nemli bilimadamlarindan Profesor Ira Remsen’le ¢ahis-
mak iizere ABD’ye gelmisti. Fahlberg’in gorevlendirildigi proje pek de heye-
can verici degildi. Toliien sulfonamidler olarak bilinen belli bagh katranl tii-
revlerin oksidasyonunu gaimak iizere gérevlendirilmisti. Alman bilimadam
hayli 6zensiz bir kimyager olacak ki laboratuardan gtkmadan 6nce genellikle
ellerini yrtkama zahmetine bile girmiyordu. Ancak bu 6zensizlik onun bagina
konan bir talih kugu oldu.

Bir giin aksam yemeginde Fahlberg eline aldig: bir dilim ekmegin garip
bigimde tath oldugunu fark etti ve hemen laboratuarda iizerinde gahstig
bir maddenin igindeki bu tath tadin pegine diigtii. Bu konuyu Remsen’le de
paylast: ve 1880’de iki bilimadami bulgularin1 American Chemical Journal'da
yaynlayarak yeni bilesigin sekerden yiiz kat daha tath oldugunu belirttiler.
Remsen olaya daha kugkuyla bakiyordu ancak Fahlberg bunun ticari potan-
siyelini hemen gordii. Seker fiyatlarinin gok yiikseldigini biliyordu ve diigiik
maliyetli bir tatlandirici memnuniyetle kargilanacakti. Fahlberg, diyet yapan-
larin da bu yeni tirtinii cazip bulacaklarimi diigiindii. Bulugunu Latince’de se-

— 159 —



GUNDE BiR ELMA

ker anlamina gelen “sakarin” (saccharin) terimiyle adlandird: ve bunu elde
etme yonteminin gizlice patentini aldi. Birkag yil iginde diinyanin ilk ticari
besinsel olmayan tatlandiricist haline gelen sakarin Fahlberg’i zengin etti.

Remsen, kendisinin ya da Johns Hopkins Universitesi'nin sakarinden bir
kurug bile kazanmamasina igerlemedi. O, bilime yiirekten inanan saf bir bi-
limadamiydi ve aragtirmasinin maddi kér getirip getirmemesine fazla 6nem
vermiyordu. Ancak bulusun iistiine tek bagina konan Fahlberg’e kars1 yogun
bir nefret duymaya bagladi. Sik sik, “Fahlberg al¢agin teki” dedi, “ve onunla
birlikte adimin anilmasi midemi bulandiriyor.” Oyle ya da béyle bu énemli
bulus sonsuza kadar iki adamin adiyla birlikte amldi. Oncelikle, sakarinin ti-
cari olarak iiretilmesi tiniversite aragtirmalarindan pazara “transfer edilen tek-
noloji” olarak ilk 6rnegi olusturmasi 6nemliydi. Ama bundan daha da 6nem-
lisi sakarinin besinsel olmayan tatlandirici konseptini getirmesiydi ve bu fikir
hala tartigmalarin odak noktasidir.

Sakarinin ticari iiretimine ilk olarak Almanyada baglandi, Fahlberg paten-
tini burada almigt1. St. Louis'de bir ilag firmasinin satin alma gérevlisi olan
John Francis Queeny 1902°de sakarini ABD'de iiretmeyi denemeye karar
verdi. Burada tatlandiric1 Avrupa'da baggostermeye baglayan yasal sorunlarin
higbiri ile karg1 karsi kalmayacakti. Queeny, 1500 dolar borg ald1 ve baglangig-
ta yalmzca iki galigani olan -kendisi ve karisi- bir sirket kurdu. Sirkete isim ola-
rak kanisinin kizlik soyadini vermeye karar verdi ve boylece Monsanto dogdu.
Ilk bagta sirketin tek iiriinii sakarindi ancak kisa siirede gegitler artt1 ve sirket
diinyanin en bityiik kimyasal sirketlerinden biri oldu.

Tatlandiricinin ilk diigmani, 1883’te Kimya Biirosu Tarim Departma-
1 sefligi yapan Dr Harvey W. Wiley’di. Wiley, kullanimlar yasalarla belir-
lenmemis olan gida katki maddeleriyle ilgilenmeye baglamigti. Bu, Purdue
Universitesinde kimya profesorliigii yaptig1 giinlerde hassasiyet duymaya
bagladigs bir konuydu. Gida giivenligi konusunda bir fanatik haline gelmisti
ve kimsayal zanhlar1 yakalamak i¢in kurdugu aga sakarin takilmigt1. Sakarine
acimasizca saldirdi ve onu “higbir besin degeri olmayan ve saghga korkung
zararli olan katranli bir yan iiriin” olmakla sugladi. Wiley i¢in biiyiik bir talih-
sizlik olarak Bagkan Theodore Rooselvelt’e doktoru tatlandiriciy: regeteyle
vermis ve bagkan da ona bayilmigti. Roosevelt, “Sakarinin saghga zarar verdi-
gini soyleyenler aptaldir” seklinde bir agiklama yaparak Wiley'in yetkilerini
azaltmaya karar verdi. Bagkan bir “bilimadamlar jiiri heyeti” kurdu ve ne ga-
riptir ki Wiley’nin tavsiyelerini mercek altina almasi igin bagina Ira Remsen'’i
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getirdi. Heyet, sakarini giivenli buldu ancak kullaniminin diyabetiklerin yasa-
diklan zorluklar kolaylagtirmakla sinirh tutulmas: gerektigini 6ne siirdii. Bu
onerinin higbir yasal zorunlulugu yoktu ve halkin besinsel olmayan tatlandi-
ric1 ihtiyacini tatmin etmek i¢in manevralar yapan dev endiistrisi kargisinda
kisa zamanda unutulup gitti.

1977'de sakarin yine bir sorunla kargilagti. Kanada mengeli bir galigma,
giinde 800 diyet icecege esdeger miktarlarla beslenen erkek siganlarda ancak
anneleri de ayni dozu almiglarsa mesane kanseri goriilmesinde artig oldugunu
one siirdii. Sakarin yanhlarinin insanlarla ilgisi olmadigini sdyleyerek sagma
bulduklar1 bu ¢ahgmaya dayanarak Kanada, sakarinin bir gida katki madde-
si olarak kullanimini yasaklad: ancak tatlandiric1 olarak kullamilmaya devam
edilmesine izin verdi. Amerikan Gida ve Ilag Kurumu (Wiley’nin biirosunun
devami olan kurum) da bir yasak énerisinde bulundu ancak biiyiik bir halk
tepkisi Kongre'nin sakarinin piyasadan kaldirilmas: kararini ertelemesine yol
agt1. Bir katki maddesi olarak kullanilmaya devam edilmesine izin verildi an-
cak bilindik kiigiik pembe paketlerin iizerine “sakarinin deney hayvanlarinda
kansere yol agtig1 bilinmektedir” yazan bir uyar etiketi yapistirma zorunlulu-
gu getirildi.

Devam eden aragtirmalar sakarinin kanserojen olarak tiim suglardan be-
raat ettirmekte bagarili olamadi ancak insanlar iizerindeki epidemiyolojik
galigmalar, herhangi bir risk varsa bile bunun ¢ok kiigiik oldugunu gosterdi.
Sonunda 2000 yilinda Amerikan hiikiimeti sakarini insanlarda kansere yol
acan maddelerden olugan resmi listesinden kaldirdi ve Bagkan Clinton, iirii-
niin iizerine uyan etiketi yapistirilmasi zorunlulugunu kaldiran bir yasa ta-
sarisin1 imzaladi. Kanada hiéla sakarinin katki maddesi olarak kullanilmasina
izin vermiyor.

Sodyum siklamatin durumu biraz daha farkli. Bumadde ABD’de kansere ne-
den oluyor ancak Kanada ya da diinyanin diger 55 iilkesinde kanser yapmuyor.
Bu yapay tatlandirict 1969'da FDA (Food and Drug Administration / Ameri-
kan Gida ve Ilag Dairesi) tarafindan yasakland: ancak diger her yerde gatir gatir
satihyor; bu da aymu bilimsel kanita dayanmasina ragmen farkl iilkelerin farkh
sonuglara ulagabilecegini gosteriyor. Bu nasil olabilir? Ya kanit kesin degildir ya
dabelki de bilimin disinda bagka faktorler devreye girmektedir.

Sodyum siklamatin tatlandirma giicii 1937'de Michael Sveda tarafindan
kegfedildi. Illinois Universitesi'nden mezun olan Sveda, ates diigiiriicii ilaglar
tizerinde aragtirma yapiyordu. Bugiin goziimiizle gorsek bile inanmayiz ama
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Sveda gahigirken laboratuarda devamh sigara igiyordu. Bir giin tiitiin artikla-
rin1 silmek iizere dudagina hafifge dokundugunda tuhaf bir tat hissetti. Daha
sonra yaptig1 yoruma gore, “Merakimu tetikleyecek kadar tathyd.” O zaman-
lar geker yerine kullanilan tek sey sakarindi ancak kullanildiktan sonra agizda
ac1 bir tat birakiyordu, bu nedenle de piyasa daha iyi bir tatlandirici igin ha-
zird1. Sveda, yaptig1 bulusun potansiyelinin farkina vararak patent igin bag-
vurdu ve kisa bir siire iginde Abbott Laboratuarlari tarafindan patenti verildi.
Uriiniin giivenligi i¢in 10 y1l boyunca galigmalar yapilmasi FDA’nin 1950°de
onay vermesine yol agti. O donemde obezite bir sorun haline gelmek iizerey-
di ve Abbott, sekerin ucuz bir alternatifi yerine diigiik kalorili bir tatlandirici
olarak siklamatin reklamini yapmaya bagladi. Siklamat sekerden yalnizca 30
kat daha tatliydi ve bu sakarinin tatlandirma giiciinden ¢ok daha disiikti. 10
parca siklamatla bir par¢a sakarini karigtirinca kullanim sonrasindaki ac1 tad
vermeyen bir iiriin ortaya gikti. “Sweet’N Low” ¢abucak yapay tatlandirici pi-
yasasini fethetti. 1960’larin sonlarina gelindiginde Amerikan halki tarafindan
megrubatlardan salata soslarina kadar gesitli iiriinlerin iginde yilda 9SS ton
siklamat tiiketiliyordu.

Siklamat afiyetle igen yalnizca insanlar degildi. Siganlar da ona bayihiyor-
du. Siklamat FDA onayh olmasina ragmen ozellikleriyle ilgili aragtirmalar
sirdii ve baz1 zaaflar1 ortaya gitkmaya bagladi. 1966'da bilimadamlar: bagr-
saktaki bakterilerin siklamati toksik potansiyelli bir madde olan sikloheksi-
lamine doniistiirebilecegini kegfetti. Bu, siganlara siklamatin verildigi esitli
deneyleri tetikledi, tavuklara siklamatin enjekte edildigi deneyler de yapild1.
Bir galigmada, bir insanin giinde 350 kutu diyet igecek tiiketecegi miktara esit
sakarin ve siklamat karigimi verilen siganlarda mesane kanserine rastlandi an-
cak en dramatik sonug 1969'da FDA bilimadami Jacqueline Verret'in NBC
gece haberlerine gikip siklamat enjekte edilmis sakat civcivlerin fotograflarin
gosterdiginde yasandi. Verret, “Talidomidden daha tehlikeli” agtklamasini ya-
pinca FDA 1970’te siklamati hemen yasakladu.

Biiyiik riski gormeyen Kanada hiikiimeti siklamatin alanin1 sinirlandirarak
yalnizca tatlandirici olarak kullamlmasina izin verdi. O tarihten bu yana bazi-
lar1 maymunlar iizerinde yapilan 30°dan fazla ¢aligma siklamatin varsayilan
tehlikesini dogrulamay1 basaramadi ancak ABD’de yasak hala devam ediyor
ve bazi1 gozlemciler bunun geker endiistrisinin etkili lobi faaliyetlerinin sonu-
cu oldugunu savundu. Ne yazik ki bu konuda higbir epidemiyolojik ¢alisma
yok ¢iinkii gergekte hi¢ kimse tatlandirici olarak yalmzca siklamati kullanmaz,
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insanlar triin kombinasyonu kullanma egilimi iginde. Baz1 aragtirmacilar,
siklamatin kanserojen olmamasina ragmen diger maddelerin kansere neden
olma potansiyelini arttirabilecegi goriisii iizerinde birlesir ancak bu inanc
dogrulayacak bir kanit da yoktur. Her haliikarda kahvenin igine serpilen sik-
lamatin, igeceklerde bulunan benzen ve furfural gibi dogal kanserojenlerden
daha az kanser yapma potansiyeli vardur.

Siklamat ve sakarin vakalarinda oldugu gibi asesiilfam potasyumun (ase-
siilfam K)) tatlandirma giicii de dikkatsizce uygulanan laboratuar teknikleriyle
kesfedilmigti. Bu kez Almanya'daki Hoechst Kimya Sirketi'nde bazi yeni mo-
lekiilleri sentezleyen Karl Clauss 1967'de parmagini yaladi ve tath bir ey his-
setti. Bulugunun ticari potansiyelinin hemen farkina vardi ancak asesiilfamin
bir yapay tatlandiric1 olarak onay almas: igin agag1 yukar1 20 yil boyunca test
edilmesi gerekiyordu. Bu bilesik sekerden 200 kat daha tathyd: ve aspartamin
tersine 1sitildiginda tadimi kaybetmiyordu. Tiiketilen asesiilfamin yaklagik
yiizde 95’inin higbir degisime ugramadan idrarla viicuttan atildigini, Ame-
rika, Kanada ve Avrupali kuruluslarin giivenlik degerlendirme ¢ahsmalarim
dikkatle inceleyip higbir sorun olmadig: géz 6niinde bulundurunca bu tat-
landiricinin kullanimina higbir itiraz gelmeyecegini diisiinebilirsiniz. Ancak
yanihrsimz. Piyasaya ne siiriiliirse siiriilsiin yeterince test edilmedigiyle ilgili
suglamalarda bulunan ya da endiistrinin tiiketici saghgiyla oynadigimi savu-
nan baz bireyler ya da organizasyonlar olacaktir.

Asesiilfam olayinda iddia edilen, testlerin iiriine yatirnm yapmus bir sirket
olan Hoechst tarafindan yiiriitilmiis olmasidir. Elegtirmenler, siganlar iize-
rine yapilan ¢aligmalarin yeterince uzun olmadigim, kullanilan dozlarin gok
diisiik oldugunu ya da disi siganlarda artan gogiis kanseri vakalarinin goz ardi
edildigini s6yledi. Tiim bu iddialar1 inceleyen yetkililer yeterince saglam bul-
mamustir. Giincel bilimsel goriis, viicut agirhginda kilogram bagina tahminen
10 ila 15 miligram giinliik alimin kabul edilebilir oldugu ve higbir sorun ya-
ratmayacag yoniindedir. Bu, tiikketime nasil yansir? 200 mililitrelik bir kutu
Coca-Cola Zero 30 miligram asesiilfam igerir, yani ortalama bir yetiskin bu
icecekten giinde en az 20 kutu igse bile kabul edilebilir giinlik ahm sinurla-
rinin altinda kalir. Coca-Cola Zero'da neden asesiilfam vardir? Aspartamla
tatlandinlan Coca-Cola Light'tan farkh olarak Zero aspartam ile asesiilfarmin
karigimini kullanir. Bu, asesiilfamin ilging 6zelliklerinden birini 6ne gikarir;
diger tatlandiricilarla birlestirildiginde sinerjik etki yaratarak tathhg arttirir-
ken kullanim sonras1 agizda kalan kotii tadi maskeler. Asesiilfam ve asparta-
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mun birlegimi sekerden 300 kat daha tathdir ki bu bilegenlerin tek bagina vere-
bilecegi tadin iizerinde bir gelismedir.

Aspartam en yaygin kullanilan ve belki de en ¢ok karsi gikilan yapay tatlan-
diricaidir. 196S’te G. D. Searle $Sirketi'nin kimyageri Jim Schlatter laboratua-
rinda sentezledikten hemen sonra bu bilegenin tadina bakti. Schlatter sekerin
yerine gegebilecek bir madde bulmak iizere yola gtkmamigti; mide ilseriyle
ilgili aragtirma yapiyordu. Mideye yiyecek girmesinin gastrik asit tiretimini
tetikleyen bir hormon olan gastrinin salgisin1 harekete gegirdigini biliyordu.
O zamanlar yaygin inang iilserin fazla mide asidinden kaynaklandig: yoniin-
deydi ve Schlatter gastrini etkisiz hale getirecek bir ilag bulma pesindeydi. Bu
aragtirma sirasinda hormonun belli bagh 6zelliklerini biinyesinde barindiran
baz1 6rnek bilegikleri sentezledi. Bir giin bir kigit sayfasimi almak igin parma-
g yaladiginda agzina tath bir tat geldi ve laboratuarda heniiz sentezledigi
aspartilfenilalaline metil esterin izlerinin pesine diistii. Bulusunun 20 y1l igin-
de sirkete 1 milyar dolar kir getirecegini riiyasinda gorse inanmazdi. Ve tath
kristallerinin karmagik ve tatsiz bilimsel tartigmalara yol agacagini da hayatta
tahmin edemezdi.

En iyisi, aspartam hakkindaki gergekleri ele alarak tartigmalar1 anlamlan-
dirmaya ¢alisalim. Bu tatlandiricinin tizerine genellikle “kalorisiz” etiketi ya-
pistirilir ki bu terminoloji teknik olarak dogru degildir. Aspartam sindirim yo-
lunda pargalanarak bilegenlerine ayrilir. Aspartik asit, fenilalanin ve metanol
emilir ve metabolize edilir. Bunlar toplu olarak gram bagina 4 kalori verirler
ancak bu madde sekerden agag1 yukar1 180 kat daha tath oldugundan yiyecek
ve igeceklerde tatmin edici bir tathhg elde edebilmek igin ok az miktarda
kullanilir. Béylece verdigi kalori miktarinin séziinii etmeye bile degmez. As-
partam ocakta ya da firinda pisen yiyeceklerde kullanilamaz giinkii 1s1ya ma-
ruz kaldiginda bilesenlerine ayrilir ve tatlandirici etkisini yitirir.

Diyet igecekler normalde 100 mililitrede 60 miligram aspartam igerirler
ve bu porsiyona gevrildiginde kabaca 200 miligram eder. Buna biitiinsel bir
agidan bakmak igin “Giinliik Gegerli Allm” (Acceptable Daily Intake - ADI)
konseptini tanitmamiz gerekir. Bu, Amerikan Gida ve Ilag Kurumu'nun ahm
seviyelerini tammlamak igin kullandig bir konsepttir ve bir kisiye yagami bo-
yunca hergiin uygulandiginda giivenli oldugu diisiiniiliir. Aspartam igin ADI
viicut agirhginda kilogram bagina 50 miligramdir. Gergekte ortalama giinliik
alim bunun yiizde ikisinden daha azdir ve en agir aspartam tiiketicileri bile
ADT’in yalmzca yiizde 16’sim alirlar. ADI'ya erigebilmek igin bir yetigkinin 20
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adet 35S mililitrelik, bir gocugun ise 7 adet 125 mililitrelik megrubat igmesi
gerekir. Bir yetigkinin 97 paket tatlandiric1 tilketmesi gerekir. Endiistrinin ra-
kamsal verileri, aspartam kullanicilarinin yiizde 99’unun giinde viicut agirh-
gina gore kilogram bagina 34 miligramdan daha az tiikettigini gostermektedir.
Ortalama tiiketim giinde S00 miligramdir. Bu, 70 kilogram agirhgindaki biri
i¢in belirlenen ADI olan 3.500 miligramin ¢ok altindadur.

Hig siiphesiz aspartamin pargalanmasiyla ortaya ¢ikan iig iiriiniin hepsi
de yiiksek dozlarda toksiktir. Fenilalanin, normal hizda bityiime ve dokularin
korunmasi igin beslenmede bulunmasi gereken 6nemli bir aminoasittir ancak
kanda siirekli olarak yiiksek miktarda fenilalanin bulunmasi beyin hasarina
yol agabilir. Kalitimsal olarak fenilketoniire ya da PKU olarak bilinen hastalik-
la dogan 20 bin gocuktan biri i¢in bu kaygi uyandiran 6nemli bir sorundur. Bu
¢ocuklar fenilalanini tam anlamiyla metabolize edemezler ve bu nedenle be-
yinlerinde tehlikeli seviyelere ¢ikabilir. Hastalik en azindan yagamlarinin ilk
alt1 yrllinda fenilalanin alimini tamamen kesmelerini gerektirir. Bu da demek
oluyor ki fenilalanin igeriginden dolay: aspartam PKU hastalig: tagiyanlar igin
uygun degildir ve igeriginde aspartam bulunan iriinlerin iizerinde bu etkiye
karg1 uyan yer almaktadir. Aspartamla aym soydan gelen neotam igin bu so-
run gegerli degildir. Hafif degisime ugrams olan bu molekiil aspartamdaki
yogun tad: saglar ancak viicutta fenilalanini agiga gikarmaz.

Genel niifusa bakildiginda aspartam alindiktan sonra kandaki fenilalanin
seviyeleri, herhangi bir proteinli yiyecek yedikten sonra ortaya ¢ikanla esit
oranlardadir. Bir gocugun 100 tatlandiric1 tablet yutmasina esit olan zarar ve-
rici miktarlarda dahi seviyeler PKU hastasi ¢ocuklar igin giivenli olarak kabul
edilenin iizerine gikmaz. Aspartarmin pargalanmasiyla olugan bir bagka iiriin
olan aspartik asidin etkileri de dikkatli bir sekilde incelenmistir. Maymunlar
tizerinde agin yiiksek miktarlar uygulandiginda kan seviyeleri biiyiik oranda
artmasina ragmen hicbir hasara yol agmamigtir. Insanlarda yiiksek dozlar bile
gabucak elimine edilir. En 6nemlisi de kandaki aspartik asit seviyelerinin as-
partam igeren yiyecekler yedikten ya da tatlandirilmug igecekler igtikten -dort
saatte iig tane gibi bir oranda olsa bile- sonra artmamasidir.

Peki ya Akut toksiklik ya da PKU hastalanyla ilgili endiseler disindaki di-
ger meseleler ne olacak? En kat: yasal diizenlemeler yiiriirliikte olmasina rag-
men aspartam neden piyasadaki en gekismeli gida katki maddesidir? Endige-
lerin gogu kendilerini aspartami 6cii gibi gostermeye adamis haddinden fazla
sayidaki internet siteleri tarafindan ateglenmektedir. Bu sitelerin 6ne siirdii-
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giine gore aspartam kansere, kalp hastaliklarina, depresyona, bas agrilarina,
karincalanmaya, gorme sorunlarina, multipl skleroza, Parkinson hastaligina,
sag dokiilmesine ve hatta erkeklerde gogiislerin biiyiimesine neden oluyordu.
Bu hastaliklarin biyokimyasi birbirinden oldukga farkhdir ve tiim bu sorun-
larayol agabilmesi igin aspartamin iki siradan aminoasit ve kiigiik bir miktar
metanolle metabolize olan bir madde degil, olaganiistii 6zelliklere sahip bir
madde olmasi gerekir!

Belki de aspartama yoneltilen en siddetli suglamalardan biri metanol sa-
liverme potansiyeliyle ilgilidir. Yiiksek dozda metanol korliige hatta 6liime
bile yol agabilir. Telage memurlar1 aspartamin saliverdigi metanoliin giivenli
olmayan bir madde oldugunu 6ne siirdiiler. Ancak giivenli madde diye bir sey
yoktur, yalnizca giivenli doz vardir. Aspartamla tatlandirilan diyet igeceklerin
bir litresi 56 miligram metanol saliverir. Toksiklik bakimindan bu ne anlama
gelir? Yedigimiz besinlerdeki diger metanol kaynaklarinin miktarlariyla ki-
yaslayinca gordiigiimiiz gibi pek bir anlami yoktur. Metanol meyve sularinda
dogal olarak olusur. Bir litre meyve suyunda ortalama 140 miligram metanol
vardr, sarapta ise bu 320 miligrama kadar ¢ikabilir. Aspartam kargitlar1 mey-
ve sular1 ve sarapta bulunan etanol gibi diger alkollerle birlikte alindiginda
viicudun metanoliin iistesinden farkh bir gekilde gelecegini savunur.

Iddialar g6yle devam eder. Metanoliin kendisi sorun degildir ama viicut-
taki enzimler tarafindan metabolize edilir ve zehirli formik asit haline gelir.
Bu dogrudur. Ayni enzimler etanolii de metabolize eder. Bu da dogrudur. En-
zimler etanol iizerinde galigmay: tercih ederler, yani kanda hem etanol hem
de metanol mevcut oldugunda etanolle meggul olan enzimler metanolle ug-
ragmaz. Boylece metanol herhangi bir zarar vermeden viicuttan atilir. Ancak
etanol ortada yokken enzimler metanol tizerinde ¢aligma firsati bulur ve onu
formik aside doniistiiriirler. Bu yine dogrudur. “Metanol zehirlenmesi’ne ne-
den olan formik asit igte budur. Bu noktada tartigma bulaniklagir. Kandaki
formik asit seviyelerinin aspartam alimiyla yiikseldiginin kanit1 nerededir?
Tip literatiirii tarandiginda bu konuda bir bulguya rastlanmaz. Ancak yapilan
pek ¢ok aragtirma, yiiksek dozda aspartam alindiginda bile formik asit seviye-
lerinin degismedigine dair veriler sunar. Aym sey metanol seviyeleri igin de
gegerlidir.

Aslinda aspartam piyasaya ¢ikan iiriinler arasinda iizerinde en genis gap-
I1 aragtirma yapilan gida katki maddesi olabilir. Yeni ¢ikan tiim diger mad-
delerde oldugu gibi aragtirmalarin sonucunda olumsuz reaksiyonlarla ilgili
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haberler beklenir, ne de olsa niifusun kiigiik bir azinhg: iizerinde ne kadar
ok test yapilirsa yapilsin 6zel bir durumla ilgili reaksiyonlar engellenemez.
Gergekte raporlarin sayis: diigiiktiir. Kuzey Amerika’da 70 milyonun iizerinde
insan diizenli olarak aspartam kullanur, ancak gelen sikéiyetlerin sayis1 yalnizca
yilda 300 civarindadur. Sikdyetlerin bityiik ¢ogunlugu (yiizde 67) bas agnsi,
bag donmesi, gérme zorluklar: ve inigli gikigh ruh halleridir. Gastrointesni-
nal sorunlar (yiizde 24) ile kurdegen, kagint1 ve dokularin gigmesi gibi alerjik
semptomlar (yiizde 15) da rapor edilmigtir. Zaman zaman nébetler aspar-
tam alimina baglanmgtir. Orneklerin ¢ogunlugunda bu sikintilarin, aspartam
normal kullanimin ¢ok iizerinde alindiginda ortaya giktig: belirlenmistir.

Aspartamla zorlu ift-kor aligmalarsiirdiiriilmekte. Duke Universitesi'nde
bu tiir galigmalarin en iyi tasarlanmiglarindan birinde tek bir biiyiik doz as-
partamin bu maddeye duyarh oldugu iddia edilen insanlar iizerindeki etkileri
aragtirildi. Deney gruplaniyla kontrol gruplan arasinda bag agris1 sikligs, tan-
siyon ve kan histamin igeriginde (alerji potansiyelinin bir 6l¢iimii) herhangi
bir fark ortaya gikmadi.

Ilinois Universitesi'nde diyabetikler iizerinde yapilan bagka bir ¢alismada
plasebo grubundaki denekler aspartam grubundakilere gére daha fazla reak-
siyon gosterdi. Ote yandan doktorlar tarafindan bag agris: kliniklerinde yap1-
lan galigmalar, aspartamin baktiklar1 hastalarin agag: yukar yiizde 8’inde bag
agnisimi hizlandirdigini ortaya ¢ikarmugtir. Bu tiir geligkili veriler, aspartamin
olas1 yan etkileri iizerine yapilan aragtirmalarin karakteristik 6zelligidir.

Rapor edilen, sistematik olmayan veriler dikkatle kontrol edilen ¢aligmalar
tarafindan dogrulanmamugtir. Bu elbette sorunlarin gergek olmadig anlam-
na gelmez ancak pek gok vakada belirtilerin aspartamdan kaynaklanmadigim
ima eder. Insanlar kolaylikla belirlenemeyen sebeplerden dolay: diizenli ola-
rak bag agrisi, mide rahatsizhigy, sanci ve agrilardan sikayet edebilir. Bu sorun-
lardan biri baggosterdiginde aspartam kullandiklarini ammsiyorlarsa tatlan-
diricimin bunlardan sorumlu oldugu diisiiniilebilir. Hatta pek ¢ogu aspartam
hakkinda ¢ikan olumsuz haberlerden bile etkilenmis olabilir.

Bu alanda belki de yiiriitiilen en iyi gift-kor ¢aligma bile aspartamun etki-
sini bulmakta bagarisiz oldu. Dr Paul Spiers ve Massachusetts Teknoloji Ens-
titiisi'ndeki galigma arkadaglar1 deneklere giinde bir diizine diyet igecegin
icindeki miktara esit dozda aspartam verdi ve beyin dalgalarinda, ruh halinde,
hafizada, davraniglarda ya da psikolojide herhangi bir degisiklik kaydetmedi-
ler. Bag agrilar, yorgunluk ve mide bulantisi sikdyetleri aspartam ve plasebo
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gruplarinda esit sikhkta dile getirildi. Aspartam kargitlar1 endiistriden finan-
sal destek aldiklarini 6ne siirerek bu galismaya golge diisiirdii. Ancak tatlan-
diric1 aragtirmasi yapan aragtirmacilar finansal destegi nereden alacaklardi?
Ampiil iireticisinden mi? Odenek almasi bir aragtirmacinin her zaman satin
alindig1 anlamina gelmez.

Aspartamin olumsuz etkileri oldugunu bulan bazi aragtirmalar da var tabii
ki. En azindan bir aragtirma aspartama karg1 duyarh olan bireylerde kurdesen
ve sisme gibi alerji belirtilerini dogrulamigtir. Alerjinin nasil ortaya giktig1 net
degildir giinkii aspartamin bilesenlerinden higbirinin alerjik reaksiyona yol
agma kapasitesi olduguna inamlmamaktadir. Aspartam dekompoze olurken
meydana gelen bir bilesen olan diketopiperazinin bundan sorumlu olabile-
cegi one siiriilmistiir. Bu durumda bazi tiiketicilerin gergekten de olumsuz
etkiler yasamig olma olasihig1 vardir. Ates olmayan yerden fazlasiyla duman
¢ikmug gibi goriinmektedir.

Ancak Betty Martini gibilere kulak verirseniz karg1 karsiya oldugumuz
ufak bir yangin degil bir cehennem atesidir. Oziir dilerim, “Doktor” Martini
demem gerekiyordu, internete doldurdugu genis literatiiriin altin1 boyle im-
zaliyor. Ne de olsa Martini'nin higbir yetkisi olmayan dini bir enstitiiden aldi-
g1 beseri bilimler fahri doktoras: bulunuyor. Higbir bilim dalindan diplomas:
olmamasina ragmen “aspartam hastaligi”nin diinyanin her yerinde milyonlar-
ca insanin yagamim mahvettigine hitkmediyor. Martini, bilimsel gegerlilige
sahip bazi gergekleri ortaya atiyor ve daha sonra bunlar1 taminmaz hale gele-
cek sekilde bozuyor. Kesinlikle ok hirsh ve davasina yiirekten bagh.

Ornegin Bayan Martini gok dogru olarak viicuttaki metanoliin metabolize
edilince formaldehide doniistiigiinii 6ne siiriiyor ancak sonra metanol/for-
maldehidin canli organizmalardaki en giiglii organik kék oldugu ve dokulan
plastige geviren polimerize edici bir madde olduguna dair hayret verici bir
ifade ortaya atiyor. Bu, kelimelerle ifade edilemeyecek kadar sagma. Ayrica
higbir kanit olmadan Baltimore Oriole takiminin aticisi olan Steve Bechler’in
olimiiniin kilo kontrolii igin kullandig: efedradan degil, aslinda aspartamdan
kaynaklandig: ve “kalbini mahvettigi” sonucuna variyor. Ha bir de gogiislere
takilan silikonla baglantili sorunlarin nedeni de elbette aspartam. Martini'ye
gore bu gergek higbir zaman giimsigina gikmad giinkii potansiyel haber kay-
naklarina sus pay1 verilmisti.

Martini farkinda degil ancak bu tiir aptalca atip tutmalarla onun nefret
dolu ve kigkirtici sozleri birlesince kendi kuyusunu kaziyor. Cogu sagmasapan
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anlamlara gelen kendi “gergekleriyle” yiizlestirilince hepsini elinin tersiyle ite-
bilir. Her ne kadar Martini'nin akli sisteminin tamirata giddetle ihtiyac: olsa
da aspartamin s6zde olumsuz reaksiyonlanyla ilgili boylesine biiyiik miktar-
da sistematik olmayan kamt toplayabildigi i¢in 6vgiiyii hak ediyor. “Atletler
dort bir tarafta yere sinekler gibi yapigip kaliyor ¢iinkii aspartam kardiyak
kondiiksiyona hasar veriyor” tarzindaki suglamalarimin ¢ogu ¢ocuksu olarak
degerlendirilerek dikkate alinmayabilir. Ancak bazilar: var ki dikkate alinmasi
gerekiyor. Bilimsel ¢alismalarin biiyitk gogunlugu aspartama saglam raporu
verirken ok az1 aspartamin bag agnilari, gérme bozukluklar1 ve ruh halinde
degisimlere yol agabilecegini 6ne siirdii. Endiistrinin sponsor oldugu ¢ahs-
malarin tamam aspartami giivenli bulurken bagimsiz yapilan ¢aligmalarin
yiizde 90'1n1n olumsuz etki yaratma potansiyeli oldugunu séylemesi dikkate
deger. Tabii ki en 6nemlisi potansiyel kanserojen endigesinin artmasu.

Daha 6nce MSG kargisinda verdigi miicadeleden dolay: kargilagtigimiz Was-
hington Universitesi'nden Dr John Olney, Amerikan halkinin aspartam kullan-
maya baglamasina paralel olarak beyin tiimorii olusumunda artis oldugunu
iddia ederek tehlikeye ilk dikkat geken kisiydi. Digerleri bu artigin aspartam ¢ik-
madan sekiz y1l 6nce bagladigim ve aspartam kullanimi birdenbire yiikselirken
inige gectigini kanitladi. Betty Martini'nin bu goriis ayrihgina yamti, FDA'un
ve birgok aragtirmacinun tatlandinia ireticileri tarafindan satin aldig yoniinde
oldu. 1997'de Journal of the National Cancer Institute’de bir makale yayinlaya-
rak hepsi 19 yagin altinda olan 56 beyin kanseri hastasindan aspartam kullani-
muyla ilgili topladiklan bilgiyi 94 kontrol deneginin kullamimuyla kargilagtiran
California’li aragtirmalar igin de biiyiik olasilikla aym seyi soylerdi. Timorli
hastalarin aspartam tiiketimiyle bir ilgisi yoktu, annenin aspartam tiiketmesi
emzirilen ya da emzirilmeyen gocuklarda riski yiikseltmiyordu.

European Ramazzini Foundation of Oncology and Environmental
Sciences’ta itibarh bir kanser aragtirmacisi olan Dr Morando Soffritti, yakin
zamanda yaptig1 ve 1900 sigan1 dogumlarindan 6liimlerine kadar gesitli mik-
tarlarda aspartamla besleyerek gozlemledigi ¢ok ses getiren aragtirmasinda
kanser konusunda ortahig: kanigtirdi. Giinde iig litre diyet gazoza egdeger bir
miktar aspartamin hayvanlarda olaganiistii yiiksek oranda lenfoma ve l6semi
ile baglantil1 oldugunu buldu. Korkutucu bir sonug. Ancak verilerde bazi giip-
heli tutarsizliklar vardi. Ornegin disi siganlar kanser bakimindan doza bagh
bir tepki vermediler ve en uzun yagayan baz: siganlar en ¢ok aspartam kulla-
nanlardands, bunlara giinde 1750 kutu diyet gazoza esit miktarda aspartam
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verilmisti. Buna ragmen Avrupa Gida Giivenligi Miidiirligi gibi yasa koyu-
cu kurumlar Soffritti'nin kanitlarin1 dikkatle inceleyip yasal diizenlemelerde
baz1 degisikliklerin gerekli olup olmadigini kontrol etmeye karar verdi. Verile-
ri gozden gegiren bagimsiz bilimadamlar: heyeti ¢aligmada aspartamin sigan-
larda l6semi ve lenfoma oranlarim yiikselttigine dair varilan sonucun yanhs
oldugunu gordii ve baz1 metodolojik kusurlarin altini gizdiler. Toksilog heyeti
ayrica aspartamun giivenligiyle ilgili bagka herhangi bir inceleme yapilmas:
i¢in higbir neden gérmediklerini de vurguladi.

Bu haberbasinda gikar gikmaz Amerikan Ulusal Saglik Enstitiisii tarafindan
yapilan bir ¢aligma yayinland: ve bu galigma Martini klaninin gamur atmak igin
dogru sozciikleri bulmak iizere sozliikleri karighrmaya baglamalarim saglad.
Gahigma gok biiyiik gapliydive 1990’larin ortalarinda yarim milyonun iizerinde
erkek ve kadinin doldurduklar ayrnintih besin anketleri sayesinde aragtirmacila-
ra aldiklar1 aspartam miktarini hesaplama imkam veriyordu. Bu insanlarin pek
gogu ileriki yillarda bazi kanser tiirlerine yakalanmiglard: ancak aspartam tiike-
timi ile tiimorlerin tiirii ya da sayisi arasinda higbir baglant: yoktu.

Halihazirda aspartamu kanserle iliskilendiren higbir epidemiyolojik kant
yoktur. Boyle bir baglant1 olsa bu 2007'de yayinlanan Annals of Oncology adh
dev ¢aligmada ortaya gikards. Dr Silvano Gallus'un énderliginde italyan arag-
tirmacilar 13 yildan daha uzun bir siire iilkenin her tarafindan veri topladi ve
bu veriler dogrultusunda tatlandirici kullanimim kanser hastalan ve saghkh
kontrol gruplan iizerinde kargilagtirdilar. Aspartam (ya da herhangi bir tat-
landiricr) tiiketimiyle sik goriilen dokuz kanser tiirii arasinda higbir baglant:
yoktu. En biiyiik aspartam tiiketici grubunu diyabetiklerin olugturdugunu ve
bu grupta da tatlandiriciyla herhangi bir kanser tiirii arasinda higbir iligki bu-
lunamadigim belirtelim. Hig siiphesiz yiiksek kullanimlarda olumsuz reaksi-
yon yasayan bazi insanlar vardir ancak biiyiik ¢ogunluk igin aspartam saghk
agisindan ciddi bir risk olugturmaz.

Bu goriis, belki de bugiine kadar aspartamla ilgili yapilan en kapsaml de-
gerlendirmeyle desteklendi. Bu degerlendirme yazisi, ayni meslekten olanlar
tarafindan gozden gegirilen Critical Reviews in Toxicology dergisinin Eyliil
2007 sayisinda yaymlandi. Toksikoloji alaninda uzman olan sekiz bilimada-
mindan olugan bir heyet, bir ilk olan Ramazzini'nin ¢aligmasi da dahil olmak
tizere aspartam hakkinda yapilan 500’iin iizerinde ¢aligma ve raporun yanin-
da Soffritti ve arkadaglarinin insanlarin tiikettikleri miktarlarda aspartamin
siganlarda kansere neden oldugunu 6ne siirdiigii aragtirmay: da dikkatlice
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elden gegirdi. Heyet, Ramazzini'nin deneylerinde birkag metodolojik kusur
buldu ve “var olan kamtlar dogrultusunda aspartamin halihazirda tiiketilen
seviyelerde giivenli oldugu fikrinin agir bastig1” sonucuna vard1. Kabaca vii-
cut agirhgindaki kilo bagina giinde S miligram civarinda olan bu seviyeler, hii-
kiimet tarafindan onaylanan en iist ahm seviyesi olan giinliik kilo bagina 50
miligramin ¢ok altindadr.

Aspartamla ilgili bu genis kapsamli degerlendirme tartigmalara bir son
vermis midir? Asla! Aspartam kargiti1 olan giiruh, heyetin yaptig1 ¢aligma-
nin aspartam iireten bir firma olan Ajinomoto tarafindan finanse edildigine
dikkat gekmekte gecikmedi. Bu insanlar heyetin vardig1 sonuglarin giivenilir
olmadigini ima ediyorlardi. Durum hig de dyle degildi. Heyetin iiyeleri son
taslag: teslim edinceye kadar finansal destegin kaynagindan haberdar degil-
lerdi ve Ajinomoto da heyet iiyelerinin kim olduklarini bilmiyordu. Bununla
birlikte aspartamla ilgili bir degerlendirmeye para vermekle kim ilgilenirdi ki?
Bir araba iireticisi mi? Hayir. Boyle bir degerlendirmeden kazanacak bir sey-
leri olanlar tabii ki. Yine de aragtirmay: kimin destekledigi meselesi ne siireci
ne de bulgulan gegersiz kilar.

Sukraloz (Splenda) tatlandirici piyasasina son zamanlarda eklenen bir
maddedir, satigta -ve tartigmalarda- aspartama rakip olacak kadar iyi oldu-
gunu kanitlamigtir. 1976'da Londra Universitesi Queen Elizabeth Koleji'nde
kesfedilmesi yine bir kaza eseri olmustu. Profesor Leslie Hough, iiriinii igin
yenikullanim alanlar1 bulmaya ¢alisan Ingiliz bir seker firmasi olan Tate&Lyle
ile ortak bir ¢aligma yiiriitiiyordu. Hough, yiiksek lisans 6grencisi Shashikant
Phadnis’ten bir miktar kloriirlii sekerle deney yapmasini istemisti. Anlagilan
yabanci 6grenci deney yapmakla denemeyi karistirmis ve yeni molekiiliiniin
inamlmaz tadim kegfetmigti. Yeni bilesigin sonradan adlandirilacag gibi suk-
ralozun neye katildigina bagh olarak sekerden 600 ila 1000 kat daha tath ol-
dugu ortaya gikt1.

Sukraloz, suda yiiksek oranda ¢6ziinen bir maddedir ve ayni zamanda istya
ve aside karg1 da dayaniklidir, boylece diyet igeceklerde ve firinda pisirilen
yiyeceklerde kullanilmasi kolaylagir. Sukraloz 6yle tathdir ki ¢ok az bir miktar:
sekerin tadini verebilir. Ancak seker hamur islerine yalnizca tat degil hacim
de katar. Bu hacim verme sorununu ¢6zmek i¢in sukraloz hacimli bir nigasta
olan maltodekstrinle birlestirilir. Bu karigim, gekerin yerine kullanilabilir. Se-
ker ayn1 zamanda firinda pigsirilen yiyeceklere kahverengi bir renk de verir, bu
nedenle sukralozla tatlandirilan hamur igleri biraz daha solgun gériinebilir.
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Tahmin edilecegi gibi sukralozun giivenlik testleri olduk¢a genis kapsamh
yapilds. 1S yil boyunca bir takim kisa ve uzun vadeli hayvan besleme program-
larina tabi tutuldu. Sonuglar kesindi. Bir doz sukralozun asag: yukar yiizde
85’1 higbir degisime ugramadan viicuttan atiliyordu, metabolize edilen kiigiik
bir yiizde de yine viicuttan atilan bilesikler meydana getiriyordu. Hayvanlara
verilen sukralozun igindeki klor atomlarimin tamamu digkilarinda goriilebili-
yordu. Viicutta depolanmasi ya da metabolik yoluna karigmasiyla ilgili endi-
seler boga cikt1. Ustelik sekerin tersine bu tatlandiricinin diglere higbir zararh
etkisi yoktu. Viicudumuz sukralozu pargalayamazken sudaki ve topraktaki
mikroorganizmalar bunu aninda bagariyordu. Bagka bir deyisle sukraloz bi-
yolojik olarak pargalanabiliyor ve gevre igin higbir tehlike igermiyordu. Diger
maddelerde oldugu gibi sukralozda da herkes i¢in mutlak giivenlik garantisi
olamaz. Ister fistik ya da elma ister aspartam ya da sukraloz olsun herhangi bir
gida ya da katki maddesi baz1 insanlar igin sorun yaratabilir. Ancak sukraloza
karg: reaksiyon kesinlikle ¢ok nadirdir.

Sukralozun 6zelliklerinden biri de agizda ac1 bir tat birakmamasidir an-
cak ayni gey sukraloz reklamlarinin sloganlari ile ilgili séylenemez. En popii-
ler olan “Sekerden yapildig igin seker gibi tadi var” slogani sukralozun diger
yapay tatlandiricilardan ¢ok daha “dogal” oldugu mesajin1 vermeyi amaglar.
Dogallikla giivenli olmak bir tutulamaz ancak buradaki mesele o degildir. Bir
maddenin neden yapildiginin konuyla ilgisi yoktur, nemli olan nihai iiriiniin
ne oldugudur. Uriiniin ozellikleri hangi soydan geldigiyle degil, molekiiler
yapistyla belirlenir. Ornegin hidrojen gazi sudan elde edilebilir ancak suyla
aym giivenlilik profiline sahip oldugunu 6ne siirmek giiliing olur. Bambagka
bir maddedir, tipk: sukralozun sekerden farkli oldugu gibi. Ug klor atomu-
nun seker molekiilityle birlesmesi onu tamamen yepyeni bir madde haline
doniigtiiriir. Sukraloz, sekerden yapildigs igin degil, genis ¢apl denemelerden
gectigi igin giivenlidir.

Genel olarak yapay tatlandinicilarla ilgili yapilabilecek son bir yorum daha
vardir. Son birkag onyilda satiglar1 bityiik 6lgiide artmigtir ancak aym gekilde
obezite de artmugtir. Yapay tatlandiricilarin diyabetiklere bityiik yardimi doku-
nuyor olabilir ancak bizim kilo alma sorunumuza kesinlikle bir ¢6ziim degildirler.
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BiR GILEKLi DONDURMA “TAMAMEN DOGAL MALZEMELERLE” YAPILDIGINI SOYLEYEREK
oviiniir, digeri, daha ucuz olani igerigindeki “yapay tatlar1” sayar. Bir dondur-
ma severin hangisiyle daha gergek bir ¢ilek deneyimi yagamasin1 beklemek-
tedir? Tabii ki dogal olan daha iistiin olmahdir! “Yapay” bir seyin gergek seye
es olmasi nasil beklenebilir ki? Iste size siirpriz! Yapay gilek tadi gergek ilek
tadina “dogal” olaninkinden daha yakin olabilir. Bunun altinda da enteresan
bir kimya yatiyor.

Elbette yalnizca gergek bir gilek, gergek ¢ilek tadinda olabilir. Tiiketicilerin
etiketin iizerinde ‘dogal lezzet’ yazisin1 aramalarinin nedenlerinden biri bu.
Ama gergekten de dogal gilek tadina ulagilabiliyor mu? Muhtemelen hayir!
Biz bunu nereden mi biliyoruz? Tiim diinyada satilan dogal gilek tatlandin-
cis1 miktar yeryiiziiniin dért bir yaninda yetistirilmis gileklerin miktarinin
ii¢ kat1 kadar. Oyleyse burada ne tiir bir sihir déniiyor? Iste siirpriz! Cilekli
dondurma etiketinin iizerinde yazan “dogal tatlandiricili” etiketi tiim bilegen-
lerin gilekten imal edildigini anlamina gelmez. Ancak tiim bilesenlerin dogal
kaynaklardan geldigi anlamina gelir. Ideali elbette gilek suyu kullanmak ola-
caktir ancak bu ¢ok pahalidir ve diinyanin gilek tadiihtiyacinikargilamak igin
yeterince gilek yoktur.

Iste burasi sahneye tat kimyagerinin ya da “tat uzmani’nin girdigi yerdir.
Onun gorevi eldeki dogal bilesenleri karistirarak gileklerin tadini ve aromasi-
n1 (aromanin tada biiyiik bir katkisi vardir) yeniden iiretmektir. Gergek gilek
suyu temel olarak kullanilir ancak tiimiiyle ¢ilek aromasi ve tadini taklit ede-
bilme umuduylakaranfil 6ziitii ya da menekse yag 6ziitii gibi bagka maddeler
katilir. Sonug, arzulanan tada yakinlikta olabilir ama birebir aynsi olmayacak-
tir. Aynis1 olmasi miimkiin degildir. 300’tin tizerinde bilesik, dogal ¢ilek tad
bileseni olarak tanimlanmugtir ve bu 6zel karigim gilekten kaynaklanmayan
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dogal maddeleri karigtirarak tam olarak elde edilemez. Yapay ya da “sentetik”
maddeler de isin igine girebilir.

Yapay bir ¢ilek tadinin yaratilmasi analitik kimya, sentetik organik kimya
ve tat uzmanlg gerektirir. Oncelikle bir analitik kimyager gileklerin tadin
olusturan bilesenleri tanimlar. Gegerli rakamin biiyiikliigiine bakilinca bu
hig de kolay bir i degildir. Yine de modern teghizatin gelisiyle (5zellikle
de gaz kromatografisi, kiitle spektrometresi ve niikleer manyetik rezonans
(NMR) spektrometresi isi biiyiik 6lgiide kolaylagtirmigtir. Gaz kromatogra-
fisi bir karigimin igindeki bilegenleri birbirinden ayirabilir, daha sonra kiitle
spektrometresi her bir bilesenin molekiiler agirhigini belirleyerek bilesimiy-
le ilgili 6nemli ipuglar verebilir ve NMR spektrometresi de 6zel molekiiler
yapisin tam olarak belirtir. Bir bilesen bir kez tanimlandiginda bir organik
kimyager bunu benzinden bitkiye ya da hayvansal kaynaklara kadar degisen
basit ham malzemelerden sentezleme girisiminde bulunabilir. Sentez ba-
sariliysa bilesik ¢ilek bitkisinden elde edilen bilesikten higbir sekilde ayirt
edilemez.

Ornegin metil butanat dogal gilek tadinin baskin oldugu bilesenlerden
biridir. Laboratuarda metanol ve butanoik asitten kolayca yapilabilir ancak
gilekten elde edilen metil butonatla her bakimdan birebir ayn1 olmasina rag-
men laboratuarda iretildiginde yasa geregi “sentetik” ya da “yapay” olarak
isimlendirilmelidir. Teoride ¢ilek tadinin elde edilmesinde kullanilan 300’iin
tizerindeki bilesenlerden her biri sentezlenerek dogal ¢ilek tadin1 yeniden
tiretmek igin uygun miktarlarda birlegtirilebilir. Bunlarin tad: ve giivenlilik
profili gergek gilek 6ziitityle aym olacak ancak yine de “yapay” olarak adlan-
dinlacaklar. Isin igindeki tiim bilegenleri sentezlemek muazzam bir is olurdu.
Ancak ayn1 zamanda da gereksiz ¢iinkii bunlarin gorece gok az1 aroma ve ta-
din biitiiniine katkida bulunur.

Peki bunlardan gergekten 6nemli olanlar ve yapay tat yaratanlar neden se-
¢ilip ayrilmasin? Bir tat uzmaninin mekénina girin. Raflarda duran ve organik
kimyagerler tarafindan sentezlenmis saf kimyasallarin bulundugu yiizlerce
siseden kabaca 10 ila 20 tanesini seger. Analitik kimyagerlere gore bunlar gi-
legin iginde bulunanlardir ve biiyiik olasilikla gilek tadini elde etmeye katki-
da bulunurlar. iste simdi sanatla bilim i ice geger. Tat uzmam koklar, tadar,
karigtirir, ekler, gikarir ya da bir bilesigin yerine bir bagkasin1 koyar ve kaliteli
bir gilek tadini elde edene kadar ugragir. Bu “yapay” ¢ilek tad: aslinda gergek-
ten de cilegin i¢inde bulunan bilegiklerden meydana gelir. Taze cileklerle ayn
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tada sahip olmayacaktir giinkii bir tadin nasil oldugu teker teker algilanmasi
zor olan birgok bilesigin uyumuna baghdur.

Tat uzmani yaratti) seyden tam olarak tatmin olmazsa aslinda gilekte bu-
lunmayan bagka tat bilegikleri de ekleyerek onu gelistirmeye galisir. Bunlar,
gesitli besinlerin tatlarim meydana getirdigi belirlenen 6000’in tizerinde bi-
lesikten de alinabilir ya da kimyagerlerin tat iiretmek igin formiile ettikleri
ve dogada bulunmayan sentetik bilesikler yelpazesinden segilebilir. Ornegin
3-metil 2-biitiletanot dogada bulunmaz ama kesinlikle meyveli bir tada sahip-
tir. Meyve sulu sakiza tat vermek ve diger tatlar1iyilestirmek i¢in kullanilabilir.

Bir yapay tadin (ya da dogal tadin) igindeki bazi bilesenlerin olumsuz et-
kilerinin olmamasini garanti etmek miimkiin degilken tat uzmanlarinin ya-
rarlanabilecegi bilesiklerin ¢esitli saglik otoriteleri tarafindan incelendigini ve
“genel olarak giivenli kabul edilmig” (generally recognised as safe - GRAS)
oldugunu bilmek rahatlaticidir. Ancak yine de akilda tutulmas: gereken son
bir nokta vardir: Yapay tatlar gogunlukla islenmis gidalarda kullanilir ve bun-
larin saghkl beslenmenin temelini olugturmamasi gerekir. Tat alma organla-
riniz taze seftali suyunda dogal olarak bulunan gamma-undecalactona seftali
tad1 verilmisg sentetik benzeriyle ayni tepkiyi verse de taze geftali suyu saghkh
beslenme agisindan kesinlikle daha dogru bir tercihtir.
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HER YIL 4 TEMMUZ'DA 30 BiN KiSiNiN UZERINDE BiR KALABALIK NEW YORK CONEY ADA-
st'ndaki Nathan'in Meshur Hot Dog / Sosisli sandvig standimin 6niinde toplamir
ve diinyanin en iinlii yemek yansmasina katilanlan cogkulu alkiglariyla destekler.
2006 'da izleyiciler, sampiyonlugunu siirdiiren Takeru Kobayashi'nin kendi diinya
rekorunu kirarak 53 sosisliyi 12 dakikada silip siipiirmesini hayranlkla izlediler.
Kobayashi, verilen siirede tam 52 sosisliyi bir ¢irpida yalayip yutan Amerikali Joey
Chestnut’un arkasindan yetigerek onu gegmesine karsi miicadele etti. Bir diizine
daha yarigmaci agizlanna 20'nin iizerinde sandvig tikistird. Bu tiir destansi baga-
nlann biitiin yil boyunca hi¢ durmadan mideye sosisli indirmeyi iceren yogun
cahgmalar gerektirdigini soylemeye liizum yok. Tat alma duyusunu agin gahgtiran
bu tiir durumlar bilimsel gevreler tarafindan goz ard: edilmemelidir; yarigmacilar
benzersiz bir deney grubunu olugturur. Nitrit alimlan ortalama bir insanin ok
otesindedir. Bu gida katki maddesinin tartiymal dogasi géz 6niinde bulunduru-
lursa yeme sampiyonlannin saglik durumlanizlenmeye deger.

Insanlik igin bilinen en 6liimciil maddelerden biri Clostridium botulinum
olarak bilinen bir bakteri tiiri tarafindan iiretilir. Kobra zehirinden yedi milyon
kat daha toksik olan botiilin bir norotransmitter olan asetilkolinin faaliyetini en-
gelleyerek kurbanlarim zehirler. Belirtiler ¢ift gorme ve yutma zorlugundan felg
ve Oliime kadar gesitlilik gosterebilir. Bu organizmanin sporlan birgok yiyecek-
te pusuya yatmis beklemektedir ve dogru sartlar altinda (oksijen yetersizligi ve
diigiik asidite) aktif hale gelerek zehrini serbest birakir. Sosisler bu tip yiyecekle-
rin klasik 6rnekleridir ve “botiilizm” sozciigii Latince’de “sosis” anlamina gelen
botulus s6zciigiinden tiiremistir.

Neyse ki botiilizm sodyum nitritin uygun kullamimuyla 6nlenebilir; bu da
her zamanki gibi kazara bulunmugtur. Tuzlama, sodyum kloriiriin su igerigini
bosaltip bakterileri 6ldiirme yetenegine dayanarak gelistirilen gok eski bir sak-
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lama y6ntemidir. Asag1 yukar1 SO0 y1l 6nce baz1 akilli aggilar tuzun eti saklama-
daki etkisinin kaynagina bagh oldugunu fark etti. Dahasi tuzun etin tadin1 ve
rengini de degistirdigini gordiiler. Bu gizli bilgi sonradan safligim kaybetti ve
potasyum nitrata, bize daha tamdik gelen adiyla giihergileye (barut yapmakta
kullanilan bir malzeme) déniistii. Ashnda asil gizem nitratta degil, nitrittedir.

Etteki baz1 bakteriler tuza karg1 dayaniklidir ve nitratlar nitrite donigtiirme
yetenegine sahiptir. Islenmis gida isiyle ugrasanlar daha sonra sodyum nitritin
dogrudan koruma malzemesi olarak kullanilmasinin daha etkili oldugunu fark
etti. Bu durum daha da karmagiktir giinkii gergek aktif igerik nitrit degil, onun
dekompozite olmus iriinii olan nitrik oksittir. Tiitsiilenmis ete kirmizimsi
pembe rengini veren ve tadim arttiran bu maddedir. Nitrik oksit, etin renginden
sorumlu bilesiklerden biri olan miyoglobinle reaksiyona girer ve pembemsi nit-
rosomiyoglobini meydana getirir. Ayrica miyoglobinin iginde bulunan demir
atomunun da yaglarin oksitlenmesini katalize ederek etlerin bozulmasina ne-
den olmasim engeller. Ancak nitrik oksidin en 6nemli fonksiyonu botiilin ire-
ten bakterileri yok etmektir. Ote yandan nitritin yok ettigi tek seyin bakteriler
olmadig; ile ilgili kaygilar vardur.

Nispeten kiigiik miktarlarda nitritin gida katki maddesi olarak kullamimiyla
ilgili endigeler 1960’larda aragtirmacilar nitrit ile korunmus balik etiyle besle-
nen evcil hayvanlann karaciger yetmezliginden 6ldiigiinii bildirince bagladi. Bu
sorun takip edildiginde, balikta dogal olarak bulunan aminlerle sodyum nitritin
kimyasal reaksiyona girmesiyle olusan nitrosaminler denen bir grup bilesige
ulagildi. Nitrosaminler, giiglii kanser yapici maddelerdir ve insanlarin yedikleri
yiyeceklerde bulunma olasiliklar1 derhal endiseye yol agt1. Nitrite maruz kalmug
gesitli gidalar tizerinde yapilan bir inceleme sonucunda nitrosaminlerin aslinda
belli sartlar altinda olugsabilecegini ortaya ¢ikardi Kizarmig domuz pastirma-
sinda, ozellikle de “qitir gitir kizardiginda” her seferinde bu bilesiklerin varhig
gorildi. Aym sekilde sosislide de. Herkesi dehsete diisiiren bunun biraya da
bulagmig olmasiydi! Neler oluyordu?

Et s6z konusu oldugunda ortada biiyiik bir gizem yoktu. Pisirme sirasinda
proteinler pargalaninca aminler ortaya gikar ve bunun karsiliginda da nitritlerle
tepkimeye girerek nitrosaminleri olugtururlar. Ancak bira meselesi maltin ategte
kurutulmasi konusuna baglanmadan 6nce bir hayli aragtirma gerektirdi. Hava
isitildiginda igindeki nitrojen ve oksijen bilesenleri gesitli nitrojen oksitler olus-
turmak iizere reaksiyona girebilir, dolayisiyla maltin i¢indeki aminlerle reaksi-
yona girip nitrosaminleri iiretebilirler. Neyse ki bira iireticileri prosesi degistirip
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maltin dogrudan aleve maruz kalmasini 6nledi.

Tiitsiilenmis etlerde nitrosamin olusumunun engellemenin biraz daha zor
bir ugras oldugu ortaya gikti ancak iireticiler askorbik asit (C vitamini) ya da
onun yakin akrabasi olan eritorbik asit eklemeye bagladilar ¢iinki bu bilegik-
ler nitrik oksitin aminlerle reaksiyonunda araya girerler. Aym zamanda nitritin
nitrik oksite doniigmesini tegvik edip daha az nitrit kullanilmasini saglayarak
koruyucu etkilerini de genisletirler. Son yillarda gidalarin i¢indeki nitrit seviye-
leri siirekli azaltilmaktadir, artik tiriinlerin ¢ogunda milyonda 100 pargadan az
nitrit bulunmaktadir.

Nitrosaminin insan viicudunda olugma olasilig1 da ayr bir sorundur. Yedi-
gimiz yiyeceklerden hem nitritleri hem de aminleri ahriz, midede bulunan asi-
dik sartlar altinda bunlarin birlegerek kanserojen maddeler olusturma olasihig:
vardir. Baz1 epidemiyolojik ¢aligmalar, bu prosesin teorik bir olasiliktan 6te ol-
dugunu ortaya koymugtur. Yakin zamanda yapilan Isveg mengeli bir aragtirma,
haftada ¢ porsiyondan fazla islenmis et yemenin haftada 1,5 porsiyondan az
tilketmekle kargilastirildiginda mide kanserinde belirgin bir artis goriilmesiyle
baglantih oldugu sonucuna ulagti. Hamburger gibi islenmemis kirmiz: et, kii-
mes hayvanlari ya da balik eti boyle bir baglant: sergilemedi.

Nitrit konusunun bagka bir yonii daha vardir. Viicudumuzdaki nitritin go-
gunlugu islenmis gidalardan gelmez. Marul, 1spanak, pancar ve kereviz gibi
sebzelerde biiyiik dlgiide nitrat vardir ve bunlar viicudumuzdaki enzimler ta-
rafindan nitrite donugtiiriliir. Gergegi soylemek gerekirse gidalara eklenen
nitrit toplam nitrit allmmzin yalmzca yiizde 10’unu olusturur. Ancak salata-
muzin igindeki nitratlarla ilgili endiselenmeye baglamadan 6nce sebze yemenin
kanser riskini diisiirdiigiinii gosteren sayisiz epidemiyolojik ¢alisma oldugunu
hatirlayalim. Dogal olarak var olan nitratlarin yarattig1 risk ne olursa olsun bu,
sebzelerde bulunan kanser onleyici gesitli bilesikler tarafindan biryiik olgiide
bastirilr.

Islenmig gidalara katki maddesi olarak kullanilan nitritler, viicudun iiretti-
gi nitritlerden daha biiyiik bir endise kaynag olabilir ¢iinkii mideye ¢ok daha
yogun bir sekilde ulagirlar. Yine de nitrit katkilarinin saglik tizerindeki etkile-
rini 6lgebilmek igin yiiksek miktarda nitrit tilketenlerle ¢alismalar yapmaliyiz.
O halde gelin sosisli yeme yarigmasina katilanlar1 birkag y1l boyunca izleyelim.
Yarigmacilari sosisli paralayip agizlarina tikistirirken izlemenin bagka bir yarar
daha olabilir. Bu tuhaf manzara sosisli yemek igin istahiniz1 kapatarak nitrosa-
min riskinizi diigtirebilir.
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SULFITLER SARABIN BOZULMASINI ONLER. KISIN ORTASINDA KUTUR KUTUR izim
yemenmizi saglar. Pizza hamurumuzu qitir gitir yapar. Kurutulmug meyveleri-
mizi korurlar. Ama aym zamanda astimhlar i¢in hayati cehenneme ¢evirebilir,
hatta nadir olsa da 6liime bile yol agabilirler. Yiyecek ve igeceklerin islemesin-
de genis olgiide kullanilan bir kimsayal gesidi olaraksiilfitler, gok fonksiyonlu
bir reaksiyon maddesi olan kiikiirt dioksiti agiga gikarma yetenegine sahiptir.

Kiikiirt dioksitle ilk kargilasgmamiz bizi MO 8. yiizyllda Homeros'un yazi-
larina dek gétiiriir. Unlii Yunan sair, evleri dezenfekte edip hagereden kurtar-
mak igin kiikiirt yakildigindan s6z eder. Ne tiir bir hasereden sz ettigi belli
degildir ancak kiikiirt yakildiginda ortaya ¢ikan kiikiirt dioksit gaz1 kesinlikle
gok berbattir. Yanmug bir kibriti kokladiysaniz neden bahsettigimizi anlarsi-
mz. Yeterince yiiksek bir yogunlukta gaz rahatsiz etmekten daha 6tesini ya-
par; insanlar, hayvanlar, bitkiler ve mikroplar igin 6ldiiriicii olabilir. Ashnda
Antik Romallarin bir islem yardimcasi olarak kiikiirt dioksidi ilk kez kullan-
malarina yol agan, sarabin iginde istenmeyen mikroplarin iiremesini kontrol
altinda tutma ihtiyaciydi. Tabii ki mikroplar hakkinda en ufak bir fikirleri bile
yoktu ancak kiikiirt dioksit uygulamasinin nasil bagladigini tahmin edebiliriz.

Sarabin “bozuldugunun” klasik gostergesi eksi ya da asitli tadidir. Bunun
sorumlusu sekerden laktik ya da asetik asitler iireten ve sarabin i¢indeki malik
asit ya da etanolii agiga ¢ikaran bakterilerdir. Bu bakteriler, sekerli tada gelen
meyve sinekleriyle birlikte gelebilir. Eski zamanlarda yasayan bir akilli sarap
tiiccar1 fermentasyon gemilerinin etrafinda ne kadar ¢ok sinek dolagiyorsa
sarabin bozuk olma olasiliginin o kadar yiiksek olacagim fark etti. Yanan kii-
kiirtiin bu hagereleri yok edeceginin de farkina varinca gemileri dezenfekte
etmeyi denedi ve sonugta daha kaliteli saraplar elde ederek odiilinii aldi. O
giin bugiindiir sarabi kiikiirt dioksitle islemden gegiriyoruz. Biitiin saraplar
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boyle bir islemden gegmez ancak bu, kiikiirt diokside olumsuz reaksiyon
gosterenleri rahatlatic1 bir sey degildir ¢iinkii bu bilesigi dogal fermentasyon
siireci de tretir.

Sarabin iginde iiretildigi kaplari kiikiirt dioksitle dezenfekte etmenin Antik
Romalilarin hayal bile edemeyecegi bagka yonlerden de yararh oldugu ortaya
¢ikt. Modern kimya sayesinde kiikiirt dioksidin sarabin igindeki istenmeyen
bakterileri kontrol etmekten ¢ok daha fazlasin1 yapma kapasitesi oldugunu
artik biliyoruz. Sirkelestiren bazi bakteriler kiikiirt diokside kars1 dayamklhidir
ancak bunlar etanolii asetik aside doniistiirmek igin oksijene ihtiyag duyarlar.
Oksijen yoksa asetik asit de yoktur. Bakterilerin yoklugunda bile oksijen bir
sorundur. Etanoliin oksitlerek asetaldehite doniigmesine neden olabilir ve bu
da dahafazla oksijenle reaksiyona girerek asetik asit iiretir. Kiikiirt dioksit bir
tek oksijeni silip siipiirmekle kalmaz ayni1 zamanda asetaldehitle reaksiyona
girerek asetik asit iiretmeyen bir eklenti meydana getirir. Dahasi asetaldehi-
din sorumlu oldugu “bozuk” tat da azalr.

Sekeri fermente edip alkole doniistiirmek igin mayaya ihtiyag duyulma-
sina ragmen bazi yaramaz mayalar sarabin bozulmasina ve tadimin kagmasi-
na neden olabilir. Bunlar da kiikiirt dioksitle kontrol altinda tutulabilir. Peki
bunlar saraba nasil karigirlar? Bir analizde bir ton sarap tiziimiinde ii¢ buguk
kilo gamur, bir fare yuvasi, 147 ar1, 98 yabanarisi, 1014 kulagakagan, 1833
karinca, 10899 agustosbocegi ve bir miktar da kus pisligi oldugu tespit edil-
misti. Kiikiirt dioksidin dezenfektan 6zelliklerinin neden kullanigh oldugunu
kolayca gorebiliriz.

Daha bitmedi. Uziim suyu fenoller igerir ve bunlar iiziimler ezildiginde a1-
ga gikan enzimlerle reaksiyona girerek sarabin rengini bozan kahverengi pig-
mentler olugturur. Kiikiirt dioksit bu enzimleri etkisiz hale getirebilir. Uziim-
ler gibi birgok diger meyve ve sebze de bu tiir “enzimatik kahverengilesme”ye
kars1 duyarhdir, kesilmis elma, patates ve marul buna verilebilecek klasik 6r-
neklerdir. Bu nedenle restoranlar salata barlarina sulandirilmag siilfit soliisyo-
nu piiskiirtiirlerdi. Hemen hemen tamami astimhi olan baz1 insanlarin siilfite
alerjik reaksiyon gosterdigi ortaya gikinca bu uygulamaya son verildi. Talihsiz
bir kadn, siilfit soliisyonuna batirilmig patates kizartmasi yedikten sonra ne-
redeyse 6lilyordu. Siilfite karsi duyarh oldugunun farkinda olan kadin etiket-
lerinde siilfit yazan sarap ve yiyeceklerden uzak duruyordu ancak restoranin
kizartmalarinin olas1 bir kaynak olabilecegini asla diisiinmedi. Neyse ki hasta-
nede adrenalinle yapilan acil miidahale hayatini kurtard. Bir salata barindan
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“taze” kalmasi igin defalarca siilfit sikilan guacamole yiyen bir geng kiz ise o
kadar sansh degildi. Yere devrildikten sonra saglik gorevlileri onu canlandi-
ramadi. Astimhlarin agag: yukan yiizde S'i ya da Kuzey Amerika’da kabaca
bir milyon insamin siilfite kars1 duyarh oldugu ve siilfitin 20 kadar oliimciil
olaydan sorumlu oldugu tahmin ediliyor.

Salata barlarda siilfit kullanimi yasaklanmig olmasina ragmen birgok yiye-
cekte héla siilfit bulunur. O kadar gok gida isleme ihtiyacimi kargilarlar ki yeri-
ne bagka bir seyin konmasi ok zordur. Kurutulmug meyveleri korumak, de-
polama sirasinda tiziimlerin giiriimesini, karideslerin iizerinde “siyah nokta”
olusmasini, meyve ve sebzelerin kararmasim1 6nlemenin yaninda bugdayin
igindeki protein olan glutenin yapisim1 degistirerek unun pisme 6zelliklerini
iyilestirir. Siilfitlerin yararh kimyasallar oldugu agiktir ancak aym1 zamanda
direkt olarak 6liime neden oldugu bilinen tek onayh gida katki maddesidir.
Elbette dogal bilesikler de aym: seyle suglanabilirler. Fistiga, kabuklu deniz
tiriinlerine, susama ve pek ¢ok diger maddeye karg1 hayati tehlike olusturacak
kadar duyarh olan insanlarin nasil bu yiyeceklerden uzak durmasi gerekiyorsa
sulfite kars1 duyarh olanlarin da maraska kirazi, lahana tursusu, kraker, kizar-
mug patates ve (maalesef!) sarap gibi siilfitle kargilagabilecekleri yerler hak-
kinda bilgi sahibi olmalar gerekir.

Propiyonatlar ¢esitli ekmeklerde ve hamur islerinde bulunabilir ve kiif-
lenmeyi 6nlerler. Kiifler yalnizca goz zevkini bozan yesil benekler birakmakla
kalmaz bazilar1 kesinlikle tehlikeli bilesikler iiretir. Bu nedenle ekmege kalsi-
yum propiyonat gibi koruyucular ekleriz. Kalsiyum propiyonat bir yandan
kiifiin olugmasini engellerken bir yandan da mayanin kabarmasinisaglar. Yap-
tiklar1 bununla dakalmaz. Ekmegin iginde “iplik” olugsmasini da 6nler. Bacillus
mesentericus gibi belli bakterilerin sporlar1 genellikle unun iginde bulunur ve
ekmegin kabarmasi i¢in gereken nemli ve sicak kogullarda gelismeye baslarlar.
Insana zararh olmayan bu bakteriler hamurun dokusunu degistirir ve ekmegi
yenilmez hale getirecek sekilde yapigkan, sar1 ipligimsi pargalar iiretirler. Pro-
piyonatlar bunun olmasini engeller.

Propiyonat: yemek giivenli midir? Gida iireticileri iriinlerine gelisigiizel
kimyasal ekleyemezler. Katki maddeleri yasalarla siki denetim altindadir ve
genel kullanima izin verilmeden 6nce minimum riskli ve yararh oldugu agik¢a
sergilenmelidir. Propiyonatlarin durumunda giivenlilik sergilenmesi zor bir
sey degildir. Bu bilesikler viicudumuzda siirekli dolagir ve ekmekle gelmek
zorunda degildirler. Bagirsagimizdaki bakteriler meyvelerin, sebzelerin ve ta-
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hillarin sindirilebilir kismi olan lifle beslenir ve lifi propiyonik asidin de igin-
de bulundugu gesitli bilesiklere doniistiiriirler. Daha sonra bu kana karigir.
Zararh olmas bir yana bazi ¢aligmalar bu tiir kisa zincirli yag asitlerinin kolon
kanseri riskini azaltacagini, hatta sindirim sistemiyle ilgili diger hastaliklara da
iyi gelecegini gostermistir.

Propiyonik asitin bir tiirevi olan propiyonatlar gida maddelerimizde de do-
gal olarak bulunur. Buna belki de en iyi 5mek Isvigre peyniridir (gruyere / grav-
yer). Bu peynir dokusunu ve tadin1 Propionibacter shermanii olarak bilinen bir
bakteri tiiriinii igeren baglatici kiiltiiriin eklenmesinden alir. Bu bakteriler yagin
bir kismum pargalayarak karbondioksit gazi iiretir ki bu da peynirin igindeki de-
liklerin neden olugtugunu agiklar. Bakteriler ayn1 zamanda peynire karakteristik
lezzetini veren propiyonik asit de iiretir. Isvigre peynirinde agirliginin kabaca
yuzde 1'i kadar propiyonat bulunur, bu miktar ekmeklerde koruyucu olarak
kullanilan miktarin ok iistiindedir. Her yerde bu kadar ¢ok propiyonat varken
kamimizda ve hatta terimizde bile bulunmas: hig de sagirtic1 degildir. Ama sakin
endiselenmeyin, higbir risk igermezler... Yalnizca kiifler igin bir tehdittirler.
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VIRUSLER GENELLIKLE KUGUK BERBAT ORGANIZMALARDIR. BiYOLOJIK OLARAK GO-
rece basitlerdir, bir protein tabakasinin igine sarili genetik malzeme parga-
ciklarindan daha fazlasim igermezler. Canli organizmalarin niteliklerinden
biri olarak iireyebilirler ancak viriislerin canh varliklar olarak siniflandirihp
siniflandirilamayacagayla ilgili tartigmalar devam etmektedir. Neden? Ciinkii
kendi kendilerine iireyemezler. Ancak viriisler canl hiicreleri istila etmekte
ustadir. Genetik malzemelerini hiicrenin iireme sistemine sokarlar ve hiicreyi
kalitesine bakmaksizin ¢ok sayida viriis iiretmeye zorlarlar. Viral yiik arttikga
ev sahibi hiicreler degisime ugrar ya da 6ldiiriiliir ve hastalik baggosterir. Ne
tiir bir hastaliktan s6z ediyoruz? Bu, viriise baghdir. Baz1 viriisler rahatsizlik
vermekten daha fazlasin1 yapmaz, sigillere, yaygin olan soguk alginhigina ya da
sugigegi gibi hastaliklara neden olurlar. Ancak bazilar gigek hastaligi, kuduz,
akut solunum yetmezligi, rahim agz1 kanseri ve AIDS gibi hastaliklar: tetikle-
yerek viicut saghgim alt iist ederler.

Amerikan Gida ve Ilag Kurumu, sosisli ve sogiis et dilimleri iizerine bir
viriis kokteyli stkilmasin1 onaylayinca kaglarin yukari kalkmasina sagirmali
m1y1z? Aslinda bu uygulamanin kaglarin yukariya kalkmasina neden oldugu-
nu sdylemek yetersiz bir ifadedir. FDA’y1 zaten halkin diiymani olarak géren
baz1 aktivistler, yiyeceklerimize viriis ekleme ihtimaline kars1 6fkeden deliye
dondiiler. Genlerin degisitirilmesi yeterince kotiiyken simdi de duyarsiz bir
FDA ¢ikip gida giivenligiyle ilgili biitiin tedbirleri elden birakiyordu. Akti-
vistler hakli mrydr?

Viriis var, viris var. Bazilari insan hiicrelerini etkileyebilir, bazilar1 yalnizca
bakterilere saldirir. Iste meselenin diigiim noktas: da budur. FDA tarafindan
onaylanan “viriis kokteyli” yalnizca bakterilere, 6zellikle de Listeria monocy-
togenes adl1 bakteriye saldirir. Ve bu berbat bir bakteridir. Adim1 mikroplar
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ameliyat odasindan uzak tutmak gerektigini ilk fark eden Ingiliz cerrah Jo-
seph Lister’den alan Listeria, yiyeceklerimize bulagarak insanlara bir hayli ac1
gektirir. Bakteriler toprakta ve bitkilerde gizlenir, boylece hayvanlara ve in-
sanlara ulagmanin yolunu nasil bulduklarini tahmin etmek kolaydir. Pastorize
edilmenmis siit, ¢ig peynirler, ¢ig ve tiitsiilenmis balik, pismemis sosisli, sogiis
etler ve ¢ig sebzeler Listeria’y1 barindirabilir.

Viicuda bulagtiginda bu mikroplar ¢ok fena seyler yapabilir. Sansh olan-
lar yalnizca soguk alginhig1 benzeri belirtilerle, ates, bas agrisi, kusma, kramp
ve gegici ishalle durumu kurtarabilir. Ancak eger sansh degilseniz bakteriler
kana karigabilirler ve kan zehirlenmesine (septisemi), beyne ya da omurili-
ge ulagirlarsa menenjite neden olabilirler. Bu hastaliklar antibiyotikle tedavi
edilmezlerse 6liimciil sonuglara yol agabilir. Gengler, yashlar, bagisiklik siste-
mi zayif olanlar ve hamile kadinlar enfeksiyona en agik olanlardir. Hamileligin
ilk aylarinda listeriyoz diisiik ya da 6lii doguma neden olabilirler. Bu nedenle
hamile kadinlara dilimlenmis paket et gibi gidalardan uzak durmalar tavsiye
edilir. Igleri daha karmagik hale getirecek sekilde kurbanlar hastaliklarini yiye-
ceklerle iliskilendirmekte zorlanir giinkii listeriyoz hastahiginin belirtileri bo-
zulmus tiriini tiikettikten birkag giin sonra da iig ay sonra da ortaya gikabilir.
Ve tiim bu endiseler yetmezmis gibi Listeria buzdolabi 1s1sinda gogalabilen
birkag bakteri tiiriinden biridir.

Acikgasi yiyecek kaynaklarimizdaki Listeria’y: kontrol etmek ¢ok 6nem-
lidir. Sebzeleri iyi yikamak, et riinlerini adamakilli pisirmek ve pastorize
olmayan siitten uzak durmak (gig siitiin yararlar1 hakkinda ispatlanmamug
iddialar1 unutun) uzunca bir siire yeterli olabilir ancak riskin tamamin orta-
dan kaldirmaz. Sonugta hindi ya da tavuk pargalarimiz: paketi agtiktan sonra
yikamayz. Ve igte burada viriislerin yardimu olabilir. Ozellikle de Yunanca'da
“yemek yemek” anlamina gelen phagein s6zciigiinden gelen, adim kasifi Félix
d’Herelle'nin koydugu bakteriyofaj denen viriisler. Her ne kadar Montreal
dogumlu d’Herelle bu kesfi igin takdirleri toplamis olsa da bakteri yiyen bu
organizmalar1 ilk gézlemleyen o degildi. 1896 yilinda Ingiliz hekim E. Han-
bury Hankin Ganj Nehri'nden aldig: suyu ince bir porselen filtreden gegirdi
ve filtrenin antibakteriyel 6zellikleri oldugunu kaydetti. Asag yukar1 20 yil
sonra bakteriyolog Frederick Twort bakteri kiiltiirlerini yok eden mikrosko-
bik varliklar1 ayrigtirmayi bagard1 ancak bu isin pesinden gitmedi.

Ilging bir gekilde Félix d’'Herelle’in bu konuda aldig: bir egitim yoktu an-
cak evinde bir laboratuar kurmay: ve kendini mikrobiyolog olarak yetistir-
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meyi bagarmigti. Ciiriiyen meyveden ucuz viski iiretmek igin gesitli maya
tiirleri gelistirmenin de dahil oldugu pek ¢ok aragtirmay1 sonuglandirmigti.
En biiyiik bulusunu Paris’te Pastor Enstitiisi'nde goniillii olarak galisirken
kendisinden bir siivari taburunu kirip gegiren dizanteri salginini aragtirmasi
istendiginde gergeklestirdi.

D’Herelle hastaligin nasil yayildigini tam olarak bilmiyordu ancak bunun
digki kaynakh olmasindan siipheleniyordu. Askerlerden diski 6rnegi alarak
bunlar1 mikroskobik gozenekleri olan bir filtreye yerlestirdi ve sudan gegir-
di. Amaci filtrenin herhangi bir tiir infeksiy6z ajan olup olmadigini gérmek-
ti. D’Herelle hig¢ beklemedigi bir sonug elde etti; yalnizca siv1 bu tiir higbir
maddeyi barindirmadig gibi bir bakteri kiiltiiriiyle karigtirnldiginda da temiz
noktalarin olugmasina neden oluyordu ki bu da bakterilerin yok edildigi an-
lamina geliyordu. “Birden kafamda bir 151k yandi, temiz noktalarima neyin
neden oldugunu anlamigtim” diye sonradan olanlar1 anlatan d’Herelle, “Bu
aslinda goriinmez bir mikroptu... Bakteriler iizerinde etkili olan bir asalak
virusti” diye agiklad.

Bu asalak viriisleri ayrigtirmayi bagaran d’Herelle insanlarda ve hayvanlar-
daki bakteriyel enfeksiyonlar: tedavi etmek i¢in kullanmayi 6nerdi. Baglangig-
ta elde ettigi basarili sonuglar d’Herelle’'nin Past6r Enstitiisii'ndeki meslektag:
George Eliava'ya ilham verdi ve Eliava memleketi olan Georgia’ya dénerek
d’Herelle’'nin de yardimiyla bir “bakteriyofaj” enstitiisii kurdu. Eliava Ensti-
tisii faj tedavisinde diinya lideri haline geldi ve Bat'da biiyiik 6lgiide goz ardi
edilen pek ok aragtirmaya imza att1. Ancak simdi bakteriyofaj preparasyonla-
11 listeriyoz hastaliginin yayilmasini kontrol altinda tutmamizi saglayabiliyor.
insan hiicreleri bu viriisler icin reseptérlere sahip degil, bu nedenle de viriis-
ler bizde herhangi bir hastaliga neden olamaz. Aslinda onlara siirekli maruz
kaliriz; bakteriyofajlar bakterilerin bulundugu her yerde, toprakta, suyumuz-
da, besinlerimizde bulunurlar. Viral proteinlerin alerjilere neden olabilecegi
ya da viriislerin bagirsagimizdaki bazi yararh bakterilere zarar verebilecegine
dair endigeler vardir ancak bu endigeler teoride kalir. Gergekgi olan sudur:
Kuzey Amerika'da yilda 500°den fazla insan listeriyoz hastaligindan 6lmek-
tedir. Bakteriyofaj tedavisi bu sayinin azalmasina yardima olabilir. Gordigi-
niiz gibi biitiin virisler kotii degildir.
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BU, SUPHESIZ BiR REKLAM KAMPANYASIYDI ANCAK VINE DE KISKIRTICI BiR FiKiRDI.
Teksas merkezli Sadex Sirketi'nin bagkan1 David Corbin bir tabak 1spanag:
yerken gazeteci ve fotograf¢ilar onu izliyordu. Bu, siradan bir 1spanak degildi,
dikkatinizi gekerim. Ispanagin yapraklari, korkung E. coli 0157: H7 bakterile-
rinin milyonlarca kolonisi ile agtlanmigti. Bunlar 2006 yilinin o meghur do-
neminde 1spanak yiyip diinyay1 dehgete diigiiren berbat mikroplardi. Ancak
Corbin higbir endise duymuyordu. Onun 1spanag; elektronik pastorizasyon-
dan gegmisti, yani mikroplar1 yok eden elektron iginiyla isinlanmigt1. Corbin
higbir hastaliga yakalanmadi ve amacina ulagti. Ispanak gibi, pisirilmeye hazir
gidalar marketlere dagitilmadan 6nce 1ginlanirsa bakteriyel gida zehirlenmesi
riskibiiyiik 6lgiide azaltilabilirdi. Sadex sirketinin gida radyasyon iginde oldu-
gunu s6ylemeye gerek bile yok tabii.

“Radyasyon” igeren herhangi bir islemden soz edildiginde kaglar endisey-
le kalkar ve alinlar kirigmaya baglar. Hirogima, Cernobil ve sar1 renkli “Dik-
kat: Radyasyon Tehlikesi” isaretinin goriintiileri hemen akillara hiicum eder.
Bazilarina gore 1isinlanmig gidalar1 yemenin diigiincesi bile radyoaktif olup
karanlikta paril paril parlama korkusunu deprestirir. Ancak bu tiir korkular
akildiidir ve radyasyonun ne anlama geldigi hakkinda higbir fikir sahibi ol-
mamanin bir sonucudur.

En basit olasi tanimi1 yapmaya kalkarsak radyasyon enerjinin boglukta ya-
yihmudir. Bir ampiilden ¢ikan 151k radyasyondur. Bir radyatérden yayilan 1s1
da. Giinesin tath sicaklig: altinda uzanip yattigimizda, rontgen ¢ektirdigimiz-
de ya da kanser tedavisi igin kobalt-60 aldigimizda radyasyona maruz kalirz.
Tedavide radyasyon, kobalt-60 atomlarinin kendiliginden dekompozisyonu
ile tiretilen gama 1ginlan1 bigimindedir. Bu, bizim “radyoaktivite” olarak bildi-
gimiz seydir. Agikgasi radyasyonun riskleri ya da aslinda yararlar1 dogru bag-
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lama oturtulmadan degerlendirilemez. Riski belirleyen radyasyon tiirii ya da
maruz kalinan miktardir.

X ginlarinin ya da gama iginlarinin tersine gozle goriilebilen 151k kimyasal
baglar1 pargalamaya yetecek enerjiye sahip degildir, bu nedenle yatagimzin
bagucundaki lambanin molekiiler bilesenlerinize zarar verip vermeyecegiyle
ilgili endigelenmenize gerek yok. Ote yandan x 1ginlar1 molekiillerde belirgin
degisimlere neden olabilir. Ancak burada bile dozlar 6nemlidir. Bir tek gogiis
rontgeninin riski diigiik olmasina ragmen iist iiste yapilan CAT (bilgisayarli
tiim viicut) taramasi normal hiicresel aktiviteyi bozabilir. Bu durumda bu tiir
bir bozulma arzu edilmez ancak s6z konusu olan gidalarin radyasyona ma-
ruz kalmasiysa ne kadar etkili oldugunu bulmaya galisiriz. Amag, mikroplarin
hiicresel sistemine bir anahtar firlatip onlarin liimiine neden olmaktir.

Daha 190S yilinda yiyeceklerdeki bakterileri 6ldiirmek iizere x 1sinlan
kullanan aletler igin patentler ¢ikarilmigti. Sonraki yillarda gama yayicilar ve
elektron iinlar1 jeneratorleri gelistirildi, 1958’ gelindiginde birkag iilke ge-
sitli yiyecekleri korumak igin bu tiir “radyasyon” tekniklerini kullaniyorlardi.
Tabii ki bu teknolojiye, her yeni girisimde kaginilmaz olarak yasandig: gibi
hemen kargi ¢ikanlar oldu. Baz1 aktivistler iginlamanin niikleer enerji endiist-
risi tarafindan niikleer atiklar1 yok etmenin bir yontemi olarak kullanildigini
iddia ettiler. Bazilar1 da gidalarin igindeki besinlere zarar verdigini, yeni tok-
sinlerin ortaya ¢ikmasina neden oldugunu ve besin giivenligi sorunlarini 6rt-
bast etmek igin iireticilere kolay bir yontem sagladigim one siirdiiler.

Bir seyi agik¢a ortaya koymak gerek. Isinlanmig gidalar1 yemek tiiketicile-
rin radyasyona maruz kalmalarina neden olmaz. Besin kaynaklarimiza dada-
nan hagereler ve mikroplar, radyasyon almanin 6limciil etkilerini kanitlayabi-
lir ancak yiyecekler radyoaktif hale gelmez. Dahasi kobalt-60 niikleer endiist-
risinin atik tiriinii degildir ve rontgen cihazlariyla elektron 11n aletleri radyo-
aktif materyaller kullanmazlar. Dogru, radyoaktif kobalt: bir yerden bir yere
tasimak ve ortadan kaldirmak gesitli zorluklar igerir ancak bunun igin uygun
teknolojiler mevcuttur. Besin degerlerinin yok olmasi ise gergekten iizerinde
durulacak kadar 6nemli bir konu degildir. Pigsirme, konserveleme, kurutma
ya da dondurma, hangi yontem olursa olsun besin degerinin bir miktarinin
kaybolmasina neden olur; 1ginlamanin, tam tersine, bu islemlerden ¢ok daha
az etkisi vardur.

Peki ya gidalarin radyasyona maruz kalmalar1 sonucu ortaya giktig: iddia
edilen yeni “toksinler” ya da “6zgiin radyolitik iiriinler”? Gidalarin 1iginlanma-
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sinin bazi kimyasal degisimlere neden oldugu siiphesiz dogrudur, tipki pisir-
mede oldugu gibi. Radyasyondan dolay: olugan bilesiklerin gogu pisirilmis gi-
dalarda da vardir, ancak hepsinde degil. Bugiine kadar 2-alkylcyclobutanones
(2-ACB’ler) yalnizca iginlanmig gidalarda goriilmiistiir ve 2002'de Avrupal
aragtirmacilar bu bilesikleri laboratuarda sentezleyip hiicre gizgilerini test
ettiginde baz1 endiseler belirmisti. 2-ACB’lerin hiicre mutasyonuna neden
olma yetisine sahip oldugunu ve siganlara verildiginde hayvanlarda tiimor
olusumunu tetikledigini ortaya gikarmiglardi. Ancak kullanilan yogunluklar
isinlanmug gidalardakinden 1000 kat fazladir ve aragtirmacilarin kendileri de
verilerinin 1sinlanmig gidalarla ilgili herhangi bir suglama igermedigini agik-
ca ifade etmiglerdir. Herkesge bilinen bir kanserojen madde olan benzen de
isinlanmanin sonucu olarak ortaya ¢ikabilir ancak miktarlar tutarsizdir. Yu-
murtada dogal olarak milyarda 60 parga benzen varken iginlanmug sigir etinde
asag1 yukar1 milyarda 3 parga benzen bulunur. Isin gergegi, son 50 kiisuryildir
hayvanlar iizerinde birgok 1sinlanmig gida deneyi yapilmus, pek cogunda agir1
miktarlar kullanilmigtir. K6pekler, siganlar ve fareler 1sinlanmig tavukla bes-
lenmis, aldiklan gidalarin yiizde 35’ini olusturmasina ragmen higbir etkiye
rastlanmamugtr.

Isinlanmanin riskleri teoride kalmasina ragmen besinlerin kirlenme riski
oyle degildir. Kuzey Amerika'da yilda 80 milyonun iizerinde gida zehirlen-
me vakasi goriilmektedir, bunlarin 350 bini hastanede miidahaleyle, 6000’i
de dliimle sonuglanmugtir. Dogru sekilde uygulanacak gida iginlamasiyla bu
vakalarda biiyiik 6lgiide diisiis saglanabilir. David Corbin’in biitiin 1spanaklar
isinlama ile koruma onerisi gereksizdir ancak belki de onun bu cesaret goste-
risi, bu teknolojinin haksiz olarak yiiklendigi olumsuz imaj: degistirmeye yar-
dima olacaktir. Burada ihtiyag duyulan mantikh tartigmadir. Kevin Trudeau
gibilerinin televizyonlara gikip, “Isinlama, gidalarin canhhigini kaybettiren ve
daha gok viicut igin toksik hale getiren bir frekans vererek gidalarin enerji fre-
kanslarini degistirir” tarzindaki atip tutmalar: yalnizca sagma ve anlamsizdur.
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GENG ANNE GERGEKTEN DE GOK GERGINDI. 24 SAAT iCiNDE DORDUNCU KEZ KUGUK
kiz1 bezini parlak yesil bir seyle doldurmustu! Doktoru hangi yeni yiyecekle
tanigtigini merak edip sordu. Annesinin yaniti, “Higbir sey” oldu, kiigiik kizin
birdenbire hosuna gitmeye baglayan mor Kool-Aid igecegi disinda. “Bu, gok
dogru bir besin tercihi degildir” dedi doktor. “Ancak Kool-Aid diskinin yesil
cikmasina neden olmaz.” kna olmayan anne “yesil kaka”ya neden olabilecek
seyleri internette aramaya bagladi. $ansina, Vermont'ta bir iiniversite 6gren-
cisi tam da bu konu hakkinda bir aragtirma yapmigti. Bol miktarda Purplesa-
urus Rex Kool-Aid tiikettikten sonra ortaya ¢ikan yesil manzaradan haber-
dar olmustu. Biyokimya dalinda yogunlagan 6grencide bu konuda bazi temel
aragtirmalar yiriitmek igin yeterince merak uyanmigti. Aragtirmalar: igin
goniilli bulmakta zorlanmad. Yesil emisyon lafi yayildi ve sonuglar1 detay-
landiran e-postalar yagmaya bagladi. Beklenildigi gibi mor Kool-Aid’in etkisi
gergekti ve bir doz-yamt iligkisi vardi. Bir bardak higbir sonug yaratmiyordu,
12 bardak agik yesil bir renk veriyordu ve 24 bardag: yalmzca lise 6grencileri-
nin anlayacag nedenlerle mideye indiren bir goniilli gercekten de yemyesil
bir renk giktigimi bildirdi.

Purplesaurus Rexmavive kirmizi gidaboyalarinin karigimiyla renklendiri-
lir. Anlagilan mavi boya safradaki sar1 pigmentlerle tepkimeye girip diger tiim
renkleri maskeleyen garpici bir yesil meydana getiriyor. Bu, endiseli annemiz
i¢in rahatlatic1 bir bilgiydi; artik bu renkli etkinin zararsiz bir gida boyasindan
kaynaklandigini anlamugt.

Kaglarin kalktigini1 buradan bile gorebiliyorum. “Zararsiz gida boyasi da ne
demek?” Bu kimyasallar ¢ocuklarda hiperaktiviteden astimlilarda bronkos-
pazma ve siganlarda kansere kadar her tiirli kotiliigiin suglusu ilan edilme-
mis miydi? Evet, edilmislerdi ama panige kapilmadan 6nce bu suglamalarin
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dikkatlice incelenmesi gerekir. Gida boyalarinin tarihinde kuskusuz birkag
kirli gamagirdan daha fazlas: var.

18. ve 19. yiizyillarda vicdansiz tiiccarlar bozulmus ya da diisiik kalite-
li gidalan siisleyip satilabilir hale getirebilmek igin gesitli renkli maddeler
kullandi. Turgular bakr siilfatla renklendirildi, bu islem pek ¢ok kiginin ac1
¢ekmesine ve bazi 6liimlere neden oldu. Sekerlemeleri boyamak igin zehirli
ava ve kursun tuzu kullanild, baz1 dikenli agaglarin yapraklari Cin gay1 ola-
rak satilabilmeleri igin bakir asetatla boyandi. Bugiin durum gok daha farkl.
Gida katki maddelerinin kullanimina izin verilmeden 6nce bir yigin giivenlik
testinden gegmeleri gerekiyor. Tabii ki diiriist olmayan insanlar igin yasalar
pek bir sey ifade etmiyor. Ingiltere’de hayvanlar iizerinde yapilan deneylerde
kansere yol agtig1 kanitlandig igin gidalarda kullanilmas: yasadis1 olan iki gida
boyasi Para Red ya da Sudan I'in bazi iiriinleri nasil kirlettigine sahit olundu.
Bu boyalar, gili biberi ve arnavutbiberi gibi ithal edilen baharatlarda bulundu,
daha sonra gesitli islenmis gidalarin igeriginde belirdi. Bu gidalarin arasinda
cok popiiler olan barbekii patates cipsi, ¢ili sosu ve somon pate de vardu. In-
sanlar igin risk ¢ok diigiik olmasina ragmen gida maddelerinde kanserojen
bulundugu diisiincesi kimsenin hosuna gitmedi.

Tiim gereken giivenlik testlerini gegen katki maddeleri igin bile olumsuz
bir reaksiyon yaganma olasilig1 tamamen ortadan kaldirilamaz. Her bir insan
biyokimyasal olarak birbirinden ayridir ve bazen beklemedik seyler olabilir.
Geng bir doktor iki yillik siiregte dort sefer karin agrisiyla hastaneye yatty,
sancilar1 o kadar giiglitydii ki rahatlamas: igin uyusturucu ilaglar almas1 ge-
rekti. Bunun nedeninin nadir goriilen bir alerjik gastroenteriti oldugu ve bu
rahatsizligin diizenli olarak tiikettigi Corn Bran gevregi ve Jell-O gibi yiyecek-
lerde bulunan, Sunset Yellow (FD&C yellow 6) olarak bilinen bir gida boya-
s1 tarafindan tetiklendigi ortaya ¢ikti. Yine nadir olmasina ragmen nispeten
daha sik goriilen bir reaksiyon da bir bagka sar1 boyaya, tartrazine (FD&C
yellow S) kargidir. Astimli hastalarin yiizde 20’ye kadar aspirine kargi duyar-
lidir ve aspirin aldiklarinda akut bronkospazm, sisme ve iirtiker gibi rahatsiz-
liklar yagarlar. Bu insanlarin kabaca yiizde 10’u ayni zamanda tartrazine kargi
da duyarhdir ve bu gida boyasinin bulunup bulunmadigini 6grenmek igin eti-
ketlere dikkatli bakmalar: gerekir.

1970’lerde Californiali bir gocuk doktoru olan Benjamin Feingold gida
boyalar1 da déhil olmak iizere belli bagh katki maddelerinin gocuklarda hi-
peraktiviteye neden olabilme olasiligini ortaya att.. Feingold'un tezi gocukla-
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rinin katki maddesi olmayan besinler aldiklarinda seytandan melege doniig-
tiklerini iddia eden anne-babalarin ifadeleriyle desteklendi. Bazilar1 bunun
anne-babalarin hayal iiriinlerinin ya da iglenmis gidalarin kesilmesiyle bes-
lenme diizeninde iyilesmenin bir sonucu oldugunu 6ne siirdii. Ancak Ingiliz
aragtirmacilar katki maddesiyle hiperaktivite arasindaki baglant ile ilgili bi-
limsel kanit1 ortaya gikarmig bulunmaktalar. 153 tane ii¢ yaginda ve 144 tane
de sekiz ve dokuz yaginda gocugun katildig1 bir deneyde gocuklarin yarisina
dort gida boyasinin karigimu ile birlikte bir meyveli igecegin igine katilmug ko-
ruyucu sodyum benzoat verildi. Diger yarisina da aym gériintii ve tatta bir
plasebo igecek verildi. Bu ¢ocuklarin davraniglarini degerlendirmesi istenen
diger ¢ocuklara, aragtirmacilara, anne-babalara ve 6gretmenlere hangi grubun
hangi igecekten igtigi soylenmedi. Sonuglarla ilgili yapilan son analizde katki
maddesi tiiketen grubun hiperaktif davraniglarinda yiizde 10 civarinda ufak
bir artig goriildii.

Bu ne anlama gelir? Bundan belli bir katki maddesi mi sorumluydu? Bile-
miyoruz. Bu sonug katki maddeleri ayr ayn tiiketilseydi ortaya ¢ikmayacakt:
da hepsinin bir arada olmasindan kaynaklanan bir reaksiyon muydu? Bile-
miyoruz. Bu kimyasallar bir yiyecege eklendiginde bir igecege eklendiginden
daha farkli bir etki gosterebilir mi? Bilemiyoruz. Ne fark eder? Cocuklarimizi
mesrubattan, sekerlemelerden, pastalardan ya da seker yiiklii jolelerden uzak
tutmak igin daha fazla kanita ihtiyacitmiz m1 var? Hi¢ sanmiyorum. Gida en-
diistrisinin sozciileri biiyiik olasilikla bu ¢alismanin metodolojik olarak ku-
surlu oldugu iddia eder. “Dogal besin” savunuculari, “Biz s6ylemistik” diye
yanit1 yapistirir ve tim katki maddelerini zehir olarak tanimlamaya devam
ederler. Ve hiikiimetler de katki maddelerini daha aktif olarak gozden gegire-
ceklerini vaat edip daha endise verici olan bazi katki maddelerinden gocuklar:
korumak igin yasal diizenlemeler yapacaklarina dair s6z verirler. Ancak parlak
renkli sekerlemelerin yerine cansiz goriinen tathlar1 koymak bizim beslenme
sorunlarimizi ¢6zmeyecektir. Cocuklara islenmis, boyal yiyecekler yerine
elma, portakal ve kabuklu yemis yemeleri igin 1srarc1 olmak ¢ozecektir.

Daha ciddi bir itham da Red Dye #3 (eritrosin) gibi belli bagh gida boya-
larinin kansere neden olabilecegidir. Bu renklendiricinin gok yiiksek miktar-
lar1 gergekten de erkek siganlarda tiroid tiimorlerine neden olmustur ancak
bunun insanlar ig¢in de gegerli olacagim tahmin etmek zordur. Endiistri bu
boyanin yerini maraska kirazi gibi yiyeceklerde bagka bir geyin tutmasinin zor
oldugunu one siirer giinkii diger kirmiz1 boyalarin tersine bu boya kusmaz.
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Yine de dogal bir kirmiz1 gida boyas: olarak pancardan ayrgtirilan antosi-
yaninin bu gorevi yerine getirecegine dair umut vardir. Aslinda birgok gida
islemcisi sentetik boyalarin yerine dogal olanlar1 koymak igin ¢aligmaktadir
giinkii halkta bunlarin daha giivenli olduguna dair bir alg: vardir. Bu kez bu
alg1 genel anlamda dogrudur. Pancar gerbeti, annatto (achiote agacinin bir
tiirevi), iziim kabugu, lahana, zerdegal ve kirmiz1 biberden elde edilen dogal
renkler higbir saglk sorunu tegkil etmemektedir. Ve pek ¢ok kisiye sagirtica
gelse de en yaygin olarak kullanilan gida renklendiricisi de “dogal”dur: Yan-
mus seker! Karamel yiyecek ve igeceklere eklenen tiim renklerin yiizde 90’1min
olugturur ve tiim diinyada yilda 200 bin tonun tizerinde tiiketilir. Kolalariniz,
¢orba karigimlariniz, gikolatali kurabiyeleriniz ve hatta bazi biralarimiz renkle-
rini karamele borgludur. Karamel giivenlidir ve elbette tuhaf renkte digkiyla
kargilasmaktan endise etmenize gerek yoktur.
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1800°'LERIN SONLARINDA BATTLE CREEK SANATORYUMU DAHA ONCE HiG SAHIP OLMA-
diklar1 hastaliklara yakalananlarin tedavi olduklari tek yerdi. Dr John Harvey
Kellogg ve ekibi Kellogga gore “viicudun kendi kendini zehirlemesi’nden
muzdarip olan zengin hastalik hastalarinin ihtiyaglarina yanit verdikleri yer
burasiydi. Dr Kellogg biitiin hastaliklarin esas itibariyla kalin bagirsakta
basladigina ve “cig besinlerin hazmedilmemis kalintilarinda yeniden mey-
dana gelen giiriimeler”in hastaliklara neden olduguna inaniyordu. Viicudun
kendi kendini zehirlemesinin “tedavisi” basitti: Bagirsaklarin temizlenmesi
gerekiyordu! Ve Dr Kellogg bunun nasil yapilacagini iyi biliyordu. Ilk ola-
rak makat girisinden verilecek bol miktarda suyla bagirsaklar yikaniyordu.
Bu hos prosediirden sonra yukaridan ve agagidan “yogurt tedavisi ne gegili-
yordu. Dr Kellogg yogurdun yapiminda kullanilan bakterilerin hastaliklara
karg1 koruyucu olduguna ve “en ¢ok ihtiyag duyulan yere yerlestirildikleri
takdirde en etkili sonucun alinacagina ve bagirsak florasinin dengelenecegi-
ne” inamyordu. “Ve boylece Bulgaristan’in saglikli dag adamlari kadar uzun
yasarsimz!” diyordu. Kellogg'un yogurt yeme zorunlulugunu destekleyen
aragtirmalar yapan Rus bakteriyolog Elie Metchnikoff’a gore bu bayag:
uzun bir siireydi.

Metchnikoff’'un Bulgarlarn uzun omiirlerinin bol miktarda yedikleri
yogurda bagh olduguyla ilgili teorisi oldukga biiyiik bir heyecan yaratti. Bu-
nun nasil meydana geldigini agiklayan bir teorisi bile vardi. Metchnikoff'un
Bulgarlar serefine isimlerini verdigi iyi huylu bakteriler olan Bacillus bulga-
ricus bagirsaklarda hastaliga neden olan kotii huylu bakterileri alt ediyordu.
Metchnikoff’un bu teorisini, daha dogrusu Bulgarlarn dikkat ¢ekecek 6lgii-
de uzun yagadiklaniyla ilgili diigiincesini destekleyecek higbir karut1 yoktu.
Ancak 1908'de psikoloji ve tip alaninda Nobel Odiilii'nii aldiginda (yogurtla
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baglantil olmayan galigmasiyla) yogurdun sézde mucizevi ozellikleriyle ilgili
sozler yayilmaya bagladi. Ve o giin bugiindiir yayillmaya devam ediyor ¢iinkii
bagirsaga yararh bakterileri sokma diisiincesi giin gegtikge daha fazla bilimsel
destek goriiyor. Sindirim sistemimizde bulunan sagirtict miktardaki bakterile-
rin saghk ve hastalikta 6nemli bir rol oynadig git gide daha belirgin hale geli-
yor. Sayilar trilyonlarla ifade ediliyor, viicudumuzdaki hiicrelerin sayisindan
10 kat daha fazla. Bu durumda “probiyotiklerle” ilgili aragtirmalarin mantar
gibi ¢ogalmasina sgagmamali.

Probiyotik nedir? Bu kavram, bir ortamin mikrobiyal florasin1 degistir-
meye ve sagliga yararh etkiler yaratmaya yetecek miktarda belli bagh mikro-
organizmalar: igeren herhangi bir yiyecek, igecek ya da besin katkisin1 ifade
eder. Bu “iyi huylu” bakterilerin gogalmasi ve hastaliga neden olabilecek kotii
mikroplarla miicadeleye girmesi 6nemli. Teoriye gore sonugta kotii bakteriler
ag kaliyor ve sayilar1 azaliyor. Bakteriler igin “iyi huylu” sifatinin kullanilma-
s1 sagirtici olabilir ancak bunu gergekten de hak ediyorlar. Bazilar: besinlerin
sindirilmesine yardimci olan enzimler iiretiyor, bazilar1 da bagirsakta K vita-
minini sentezleyebiliyor ya da bagisiklik sisteminin canlandirilmasini sagla-
yabiliyorlar. Bir de iilsere neden olan Helicobacter pylori gibi mikroplar da var.
Bu nedenle probiyotik tedavi goyle dzetlenebilir: Iyiler igeri, kétiiler digari.

Yogurt geleneksel olarak Lactobacillus bulgaricus ve Streptococcus
thermophilus’la yapilmaktadir. Ancak bu bakteriler aside kargi duyarhdir ve
mideden gegerek bagirsaga ulagip buranin florasin1 degistirecek miktarlari ko-
ruyamazlar. Ote yandan acidophilus ve bifidobacteria asite karg1 daha dayanik-
lidir ve bu yolculuga dayanabilirler. Ince bagirsaga ulagtiklarinda gerekten de
burada ishalden sorumlu olanlar gibi hasta eden bakterilerin de canina okur-
lar. Tekrarlanan enfeksiyonlar igin antibiyotik almak genellikle ishale neden
olur giinkii hasta eden mikroplarin yaninda iyi huylu mikroplarin bazilar1 da
ayrim gozetilmeksizin silinip siipiiriiliir. Probiyotikler arzu edilen mikrop-
larin yeniden iiretilmesini saglayarak ishali kontrol altina alabilir. Ancak bu
probiyotiklerin yararlariyla ilgili yalmizca bir baglangig olabilir. Probiyotikle-
rin kanseri 6nlemede, bagisiklik sistemini giiglendirmede, ilseratif kolit ve
huzursuz bagirsak sendromu (IBS) ile baglantihi belirtileri ortadan kaldirma-
da 6nemli bir rol oynayabilecegine dair kigkirtici kamitlar vardir. Baz: probi-
yotikler bagirsakta bulunan ve kansere neden olan maddeleri yok edebilir ve
en az bir mitkemmel ¢aligma bebeklerdeki egzama riskinin Lactobacillus GG
verilerek azaltildigin1 kanitlamigtir. Bunlarin alerjiler igin de ige yarama sansi
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vardir. Uzerinde 6zellikle durulmas: gereken bir gercek de probiyotiklerle il-
giliyapilan 150’nin iizerindeki galigmada higbir olumsuz etkinin goriilmemis
olmasidir.

Buradaki can sikic1 sorun, hangi probiyotik bakterilerin en fazla yarar
saglayacag ve sindirim sisteminin uygun yerine hangi miktarlarda yerlesti-
rilmesinin en iyi olacag ile ilgilidir. Lactobacillus GG (kendisini kegfeden Dr
Sherwood Gorbach ve Dr Barry Goldin’in verdigi isimle) fazlasiyla iimit veri-
ci gériinmektedir. Ishale karg1 iyi performans gosterir, hayvanlarda antikanser
etkileri gozlenmistir ve bazi durumlarda iilseratif kolitin belirtilerini bile or-
tadan kaldirmigtir. Sekiz bakteri tiiriiniin karigtirilmasiyla elde edilen VSL#3
de aym sekilde. Klinik ¢aligmalarda yeterli miktarda iyi bakteriyi ve canh or-
ganizmay1 bagirsaga tagidig1 kanitlanan Bio-K+, piyasada satilmaktadir. Ote
yandan bir siirii yararh bakteri igerdigini iddia eden ancak igermeyen iiriinler
de mevcuttur. Etikette yazilan bakteri sayisinin iiriiniin iginde gergekten bu-
lunup bulunmadigim saglama almak konusunda herhangi bir yasal diizenle-
me yoktur. Probiyotikler etkili olabilmek i¢in genelde bir porsiyonda 1 milyar
canli organizma igermek zorundadir ancak yapilan bagimsiz analizler birgok
tirliniin yetersiz kaldigin1 gostermektedir.

Probiyotik kervanina katilan tireticiler gesitli yararli mikroplar igeren yo-
gurtlar dretiyor. Bazilarina “bagisiklik sistemini giiglendirmek” iin Lactoba-
cillus casei, bazilarina da “saghkh sindirim” igin Bifidobacterium animalis ekle-
niyor ancak bu iddialar somut kanitlarla desteklenmiyor. Yine de yogurdun
saghkh bir gida oldugu tartismasiz dogrudur, “canh ve aktif kiiltiirler” ieren-
ler sindirim sisteminin daha saghkli hale gelmesinde rol oynayabilir.

Bagirsaktaki bakterilerin kilo kontroliinde de rol oynayabilecegi kimin ak-
lina gelirdi ki? Ancak bunun dogru olma olasilig1 yiiksektir. Dr Jeffrey Gordon
ve St. Louis Washington Universitesi T1p Fakiiltesi’'ndeki ekibi pek ok bili-
madaminin kafasini kurcalayan bir gizemin sirrini ¢6zmiis olabilirler. Iki in-
san digiiniin, esit miktarda kalori igeren besinlerle besleniyor, ayn miktarda
fiziksel aktivite igindeler ama kilo alim: s6z konusu oldugunda farkl: egilim-
lere sahipler. Bunlardan biri viicut agirhgim kolayca sabit tutabilirken digeri
stirekli bir miicadele vermek zorunda kaliyor. Bu sorunun yanit: her birinin
bagirsaginda bulunan bakteri tiiriinde yatabilir. Burada s6ziinii ettigimiz, ta-
hillar, meyveler ve sebzelerin igindeki kompleks karbonhidratlar1 pargalayip
enerji olarak kullanilabilecek sekere doniigtiirerek yiyecekleri sindirmemize
yardimci olan “dost canlis1” bakterilerdir. Ancak her bakterinin bunu bagarma
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yetenegi esit degildir. Karbonhidrat: sindiren bakteriler iki biiyiik gruba ayn-
lir: Firmikiitler ve bakteroidetler. ikincisi karbonun pargalanmasinda daha az
etkilidir. Sonugta bakteriodet niifusu ne kadar yiiksekse digar1 atilan komp-
leks karbonhidrat miktar:1 da o kadar fazladir ve bu da kilo alma olasiigimin
digiiriilmesi anlamina gelir. Buna kargin eger firmikiitler baskinsa polisakka-
ritler kana karigan basit gekere doniisiir, bunlar enerji olarak kullanilmadiklar
takdirde yaga gevrilerek viicutta depolanur.

Bakterilerin kilo kontroliindeki roliinii destekleyen kanitlar fareler ve in-
sanlariizerinde yapilan caligmalarin sonucunda elde edilmigtir. Ornegin obez
farelerin daha az oranda bakteriodet bakterisine sahip oldugu bulunmustur.
Ancak daha etkileyici bir bulgu olarak obezler diisiik kalorili diyete sokuldu-
gunda bagirsaklarindaki bakteriodet seviyesi yiikselirken kilolar1 da diiger.
Belki de bagirsaktaki bakterilerin dengesizligi bazi insanlar obeziteye meyilli
yapar ve seviyelerin degismesi de bir tedaviyi getirir. Gelecekte bir giin belki
de agin kilolu insanlar kilo vermelerine yardimci olmasi igin probiyotiklerden
yararlanabilecekler.

Aktif kiltiirleri tilketmek bagirsaktaki dostane bakterilerin sayisini arttir-
manin tek yolu olmayabilir. Prebiyotik tedavi yontemi alternatif bir yaklagim
sayilabilir. Prebiyotikler, fruktooligosakkaridler (FOS), laktuloz ya da inulin
gibi bagirsakta belli bakterilerin iiremesini tegvik etmek icin beslenmeye ek-
lenebilecek maddelerdir. Bu kompleks karbonhidratlar yalnizca “lif”tir, yani
besin olarak sindirilmezler. Mideden ve ince bagirsaktan higbir degisime
ugramadan geger ve kalin bagirsakta toplanarak yararh bakteriler igin lezzet-
li lokmalar olurlar. Daha sonra bu bakteriler gogalir ve hastaliga neden olan
mikroplari digar iterler.

Fruktooligosakkaridlerle ve inulinle takviye edilmis birgok besin Japonya'da
goktan piyasada ve bu trend bize de yaklagiyor. Bu kimyasallar nereden gelir?
Sogan, sarmisak ve muzda dogal olarakbulunurancak miktarlar1 kalin bagirsak-
taki bakteri niifusu iizerinde belirgin bir etki yaratmaya yetecek kadar degildir.
Herhangi bir yarar saglayabilmek igin giinde en az 4 gram prebiyotik gerekmek-
tedir ama bunun iki katinin alinmas: tercih edilir. Boyle bir alimin gergeklesme-
sinin neredeyse tek yontemi iglenmis gidalara FOS ya da inulin katmaktir. Kim-
yasallann en yaygin kaynag: hindiba kokiidiir, buradan rahathkla gikarilabilirler.

Bu prebiyotiklerden kayda deger miktarda igeren bitki yerelmasidir. Sa-
muel de Champlain bu yumru kokii ilk kez Kizilderililerden 6grenmis ve
Avrupa’ya getirmistir. Ingilizce’si Kiidus enginar: (Jerusalem artichoke) olan
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bu bitkinin ashnda enginarla da Kudiis’le de bir ilgisi yoktur. Bitki, aygicegi fa-
milyasindandir. Ancak anlagilan Champlain’e tadi enginar gibi gelmis ve isim
bu nedenle konmustur. Neden Kudiis? Bitkiler Amerika'dan Italya’ya ilk ge-
tirildiginde “giinese dondiikleri” igin girasole denmistir. Bu sozciik bir sekilde
degisime ugrayarak Ingilizce'deki Jerusalem’e (Kudiis) déniigmiigtiir. Avrupa
ve Japonya'da besinlere daha saglikli olmalariigin yerelmasi unu eklenmekte-
dir. Ik kez 1860’larda bir Ingiliz giftci olan John Goodyear tarafindan dile ge-
tirildigi gibi bu yumru kokiin olumsuz bir yani da olabilir. “Bana kalirsa ne se-
kilde yenirse yensin viicudu sisirir, igreng, kétii kokan ve mide bulandiric1 bir
gaz gikarilmasina neden olur ve bu yiizden de karin agris1 yaparlar, insanlarin
degil de domuzlarin yemesi igin daha uygundurlar.” Gaz konusunda hakl olsa

da yerelmasinin insanlar i¢in uygun olmadig1 konusunda kesinlikle yaniliyor.
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INSAN BEDENININ NASIL ISLEDIGIVLE ILGILI DAHA FAZLA $EV OGRENDIKGE SAGLIK-
I1 kalabilmenin ne kadar hayret verici bir sey oldugunu daha iyi anlarsimz.
Bedenimizde olup biten her seyi dengede tutabilmek igin ne kadar ¢ok ge-
yin yolunda gitmesi gerektigini bir diisiiniin. ilk olarak protein yapmak igin
aminoasitlerin birbirlerine baglanmasi, norotransmitterlerin sentezlenmesi,
alyuvarlarin hemoglobin yapmasi, akyuvarlarin antikor iiretmesi ve gesit-
li bezlerin hormon salgilamasi gerekir. Ve kalbimizin atmas, cigerlerimizin
nefes alip vermesi, hiicrelerimizin boliinmesi, beynimizin diisiinmesini sag-
lamak igin gereken enerji meydana getirilmelidir. Tiim bu iglemlerin bagary-
la tamamlanmasi, birgok kimyasal reaksiyonun uyumlu eylemini gerektirir.
Ustelik tiim bunlarin bakterilerin, viriislerin, mantarlarin ve hem dogal hem
de sentetik gevresel toksinlerin siirekli saldiris1 altindayken olmas: gerekir. Bu
da yetmezmis gibi hayatta kalmak igin gerekli olan reaksiyonlarin yan iiri-
nii olarak ortaya gikan gesitli “reaktif oksijen tiirleri” bedenin yagam siiresini
kisaltmak igin ugragir. Neyseki saghgimiz igin potansiyel tehditleri fark edip
ortadan kaldirmay: gorev edinen gelismis yapilar ve hiicrelerden olusan bag:-
siklik sistemimiz vardur.

Bagisikhik sistemimizin de gokebilecegini biliriz elbette. Ne de olsa insanlar,
ozellikle de yaglandiklarinda bakterilerin, viriislerin, kanser hiicrelerinin etkile-
rine karg1 direnemeyip oliirler. AIDS gibi y1kic1 hastaliklar bagisikhik sisteminin
kendi kendini imha etmesine neden olabilir. Bu tiir durumlarda da bagigiklik
sisteminin aktivitesini arttirici her tiirlii destege ihtiyag vardir. Bu olasiliklardan
biri de hiicrelerin igindeki glutatyon seviyelerini arttirmaktir. Glutatyonun, ba-
gisiklik sistemi hakkinda tartisan bilimadamlarinin kendi aralarindaki konus-
malar disinda herhangi bir yerde karsimiza gikacak bir sozciik oldugunu san-
miyorum. Onlarin bulunduklari ortamlarda “glutatyon™un agizdan agza biiyiik
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bir coskuyla dolagtigim duyarsiniz giinkii gorece basit olan bu molekiil, saghgin
korunmas: igin gerekli olan bazi kritik reaksiyonlara katilir.

Akyuvarlar viriis ya da bakteri gibi davetsiz misafirlere karsi savagmak
i¢in antikor denen koruyucu molekiilleri yapilandirirken glutatyonun nasil
bir yardimci rol iistlendigine bakalim. Yeterince antikor iiretebilmek igin ak-
yuvarlar hizh bir sekilde gogalmak zorundadir. Bu iglem gok miktarda enerji
gerektirir ve bu enerji, depolanan besinlerle oksijenin reaksiyona girmesiyle
elde edilir. Ne yazik ki bu reaksiyon ayni zamanda reaktif oksijen tiirleri ola-
rak bilinen yan iiriinlerin olugmasiyla da sonuglanir. Reaktif oksijen tiirleri,
hiicrenin molekiiler mekanizmasinda kargasa yaratip bagisikhik sisteminin
daha yavag tepki vermesine yol agabilen bir serbest radikaller ailesidir. En re-
aktif oksijen tiirlerinden biri siiperoksit olarak bilinir. 1968’de arastirmacilar
superoksit dismutaz adli bir enzimi ayngtirinca siiperoksit de dikkatle ince-
lenmeye baglandi. Bu enzim, siiperoksiti oksijen ve hidrojen peroksite gevire-
rek yok edebiliyordu.

Ancak bu kisa vadeli bir korumaydi. Hidrojen peroksitin kendisinin de bii-
yik bir hiicresel hasara yol agan, son derece reaktif hidroksil serbest radikaller
tiretmeye devam ettigi ortaya cikmigstir. Biiyiileyici bagisiklik sistemimizin bu
sorunla basa gikabilmek igin de bir yol buldugunu sonradan 6grendik. Ka-
talaz ve daha da 6nemlisi glutatyon peroksidaz adh iki farkli enzim hidrojen
peroksidaz etkili bir bicimde ortadan kaldird: ve boylece “oksidatif stres” de-
digimiz tahribatlara karsi koruma sagladi. Ad1 iistiinde glutatyon peroksidaz,
hidrojen peroksidazi yok etmek igin glutatyonu kullanir. Glutatyonun hiic-
resel seviyelerinin yiikselmesi bu enzime igini daha etkili yapmasinda ve ba-
gisiklik sisteminin fonksiyonlarini iyilestirmesinde yardimci olabilir miydi?

Bilimadamlari bu sorunun iizerinde kafa yorarken glutatyonun daha bagka
ilging 6zellikleri giimsigina gikti. Molekiiliin kendisinin antioksidan 6zellik-
leri vard1 ve glutatyon peroksidaz baglantisindan bagimsiz olarak serbest ra-
dikalleri yok ediyordu. Ayni zamanda C vitamininin aktivitesini arttirryordu.
Ve glutatyonun gizli bir numarasi daha vardi. Bir toksine eklendiginde (baska
bir enzim olan glutatyon S-transferaz tarafindan) toksini suda ¢éziinebilir ve
viicuttan atilabilir hale déniistiiriiyordu. Biitiin bunlar g6z 6niinde bulundu-
ruldugunda glutatyonun kanda daha yiiksek seviyelerde bulunmasinin sag-
likl1 olmakla baglantili oldugu siiphe gotiirmezdi. Durum gergekten de boy-
leydi, en azindan Ingiltere’de Birmingham Universitesi tarafindan yiiriitiilen
etkileyici bir galigmaya bakarsak.
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Aragtirmacilar, hem yagh hem geng ve saglikl goniilliilerin yaninda kronik
hastaliklara sahip ya da bir akut problem nedeniyle yakin zamanda hastaneye
kaldirilmig yagh hastalarin glutatyon seviyelerini olgtiiler. Bilimadamlari, glu-
tatyonun saglikl olmakla baglantisi varsa bu tiir bir analizde kanit toplanabi-
lecegini 6ne siirdiiler. Hayalkirikhgina da ugramadilar. Saglikh ve geng goniil-
lillerin kansivilarinda en yiiksek seviyede glutatyon ¢ikti, onlar: saghikh yagh-
lar takip ediyordu ve ardindan ayakta tedavi edilen yash hastalar ve son olarak
da hastanede yatan yagh hastalar geliyordu. Michigan Universitesi Halk Saglh-
g1 Okulu'nda Dr Mara Julius ve meslektaglari, yiiksek glutatyon seviyelerinin
artrit, diyabet ve kalp rahatsizliklar1 gibi hastaliklara daha az yakalanmakla da
baglantili oldugunu ortaya ¢ikardi. Glutatyonun kemoprotektif 6zellikleri ile
ilgili yapilan hayvan deneylerinde de baz ilging veriler elde edildi. Giiglii bir
kanserojen olan aflatoksine maruz kalan siganlara glutatyon verildiginde be-
lirgin biriyilesme goriildii. Glutatyonla tedavi edilmeyen hayvanlarin tamam
kanserojene maruz kaldiklari iki yillik siire iginde oldiiler ancak tedavi edilen
hayvanlarin yiizde 80’i bu siirecin sonunda hala yagiyordu.

Peki neden glutatyon takviyelerini mideye indirmiyoruz? Ozel mayalar
kullanilarak fermentasyon yontemiyle bityiik miktarlarda glutatyon hazir-
lanabildigine gore bu tiir takviyelerin kullanilmasi miimkiindiir. Giivenlik
meselesi de yoktur. Hi¢ kimse agizdan glutatyon alimiyla ilgili herhangi bir
tehlike oldugunu dile getirmemistir. Asil sorun, hig¢ kimsenin herhangi bir
yarar gordiigiinii de bildirmemesidir. Bu nasil olur? Ciinkii siganlarin tersi-
ne insanlarda glutatyon ince bagirsaktan kayda deger boyutlarda emilip kana
karigmaz. Bu, agizdan alinan glutatyonun higbir ise yaramayacag1 anlamina
gelmez. Bagirsagin igini kaplayan hiicrelerin yararina kullanilabilir. Bu hiic-
reler, AIDS ya da kanser gibi hastaliklarda genellikle zarar goriir ve bunun
sonucunda besin emilimi bozulur. Bu da kilo ve kas kiitlesi kaybina yol agar.
Agizdan glutatyon almanin bagirsak hiicrelerini onardig goriilmiis ve glutat-
yon AIDS hastalarinda kullanilmigtir. Ancak diger durumlarda agizdan glu-
tatyon alinmasi ige yaramaz.

Hiicrelerimizin glutatyon yapabilecegini biliyoruz. Peki neden onlara iize-
rinde ¢galigacag bir siirii hammade vererek bu yeteneklerini kullanmalarim
saglamiyoruz? Neden besinlerle glutamik asit, glisin ve sistein alimimizi art-
tirmiyoruz? Besin kaynaklarimiz gercekten de bol bol glutamik asit ve glisin
igerir, yani bununla ilgili endiselenmeye gerek yoktur. Ancak sistein o kadar
bol degildir ve bu nedenle ne kadar glutatyon olugacagini belirleyen faktor-
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diir. Bu, bisiklet yapmak gibi bir seydir. Her bir bisiklet igin iki tekerlek ve
bir iskelet gerekir. Haddinden fazla tekerlege sahip olmanin bir yarar1 yoktur.
Elinizdeki iskelet sayisindan daha fazla bisiklet yapamazsiniz. Sinirh olan bi-
lesenler iskeletlerdir, tipki glutatyon sentezindeki sistein gibi. O halde neden
sistein kapsiilleri yutmaya baglamiyoruz? Bu madde insan sagindaki protein-
lerin dekompozisyonuyla elde edilebilir ve bu islem Cin’deki pek ok sirket
tarafindan gida ve kigisel bakim endiistrisine sistein saglamak amaciyla yirii-
tilmektedir. Sistein, ete lezzet vermek igin yapay katki maddesi tiretiminde,
hamur kabartma malzemesi olarak ve sa¢1 kivirciklagtirma iriinlerinde kulla-
nulir.

Ne yazik ki sisteini bir besin takviyesi olarak almak iyi bir segenek olarak
goriinmiiyor. Hayvanlar lizerinde yapilan baz1 galigmalar sisteinin trigliserid
ve kolesterol seviyelerini arttirdigini ve hatta norotoksik etkilere sahip olabile-
cegini gostermis. Insanlar, mide bulantisi yasadiklarini da bildirmigler. Dahast
sistein fazla ¢6ziiniir degildir; kan dolagiminda esitli reaksiyonlara girer ve
bu da hiicreler tarafindan emilimini imkansiz hale getirir. Ne var ki bu sorun-
dan kaginmak igin de bazi yéntemler mevcut. Sistein laboratuarda daha fazla
¢oziinerek kan dolagiminda yok olmaya daha az yatkin olan N-setilsisteine
(NAC) kolaylikla déniistiiriilebilir. Hiicreler tarafindan emildikten sonra tek-
rar sisteine gevrilir ve boylece glutatyon sentezine uygun hale gelir.

Asin1 dozda asetaminofen aldiktan sonra 6liimle burun buruna gelip geri
getirilen gok sayida insan NAC'1n yararh olduguna dair kamit tegkil eder. Ase-
taminofen (daha sik kullanilan ticari adiyla tylenol) regetesiz satilan ve yay-
gin kullanimh bir agn kesicidir. Tavsiye edilen dozda kullanilirsa ¢ok etkilidir
ancak doz agiminda her ilagta oldugu gibi sorun haline gelir. Asetaminofe-
nin agir1 dozda kullanilmasi, 6zellikle de ¢ok fazla alkol alimiyla birlikte ciddi
karaciger hasarina ve biiyiik olasilikla da 6liime yol agabilir. Asetaminofenle
yapilan intihar girisimleri NAC’la huizli tibbi miidahale sayesinde yalnizca “gi-
rigim” olarak kalmugtir. Viicudumuz asetaminofeni zararl bir madde olarak al-
gilar ve bunu daha ¢6ziiniir bir bilesige gevirerek yok etmeye galisir. Ne yazik
ki N-asetil-pbenzokinon-imin (NAPQI) karacigeri zehirleyen bilegiktir. Ama
ki glutatyonla uyarilmis bir enzim bobreklerin bu bilesigi digar1 atmasi igin
hazir bulunur. Asetaminofen dozu ¢ok yiiksek oldugunda glutatyon stoklar:
tiikenir ve karaciger hasar1 baggosterir. Bu durumda hiicreleri yeniden glutat-
yonla doldurmak igin hizlica NAC verilmelidir. NAC ile glutatyonun arttirl-
mast var olan en etkili tibbi tedavilerden biridir.
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Glutatyonun arttillmasinda NAC bu kadar ise yariyorsa hastaliklar1 6n-
lemek amaciyla neden bunu takviye olarak alma konusunda tegvik edilmi-
yoruz? Ashinda ediliyoruz. NAC ireticileri tarafindan... Burada biiyiik bir
zehirlenme endisesi olmamasina ragmen mide bulantisi olas bir yan etki. Ve
dahasi, uzun siireli NAC aliminin sonuglan ya da diger ilaglarla olas: etkile-
simleri heniiz inceleme altina alinmad.

Glutatyon seviyelerimizi yiikseltmenin zararsiz bir etkisi olsayd: ¢ok iyi
olurdu. Belki de vardir. Peynir yapimu, peynir alt1 suyunun kesik siitten ayril-
masim gerektirir. Peynir alt1 suyu, sistein bakimindan zengin proteinler barin-
dirir. Ozel bir yéntemle islendiginde bu proteinler sistein igerigini hiicrelere
aktarabilir ve burada glutatyon olusumunun artmasi igin serbest kalabilirler.
Bazi ilging aragtirmalar, peynir alt: suyuyla hazirlanan 6zel ilaglarin atletler-
de -biiyiik olasilikla serbest radikallerin kaslara verdigi zararn azaltarak- daya-
niklihig: arttirdigini ortaya gikarmugtir. Dahasi da var. Laboratuar ¢aligmalar,
prostat kanserine karg1 koruyucu oldugu onerisiyle peynir alti suyu kullanil-
diginda insanlarin prostat hiicrelerinde glutatyon seviyelerinin yiikseldigini
kanitlamugtir. Protein konsantreleriyle beslenen hayvanlar kanserojen mad-
delere kars1 daha dayanikhdir ve olduk¢a merak uyandiran bir bulguya gore
peynir alt1 suyu normal hiicrelerdeki glutatyon seviyelerini arttirirken kanser-
li hiicrelerde azaltmus ve bu hiicreleri kemoterapi ya da radyasyonla yok edil-
meye karg1 daha duyarh hale getirmistir. Sistein saglayan peynir alt1 suyu pro-
teininin giinliik ahmunin kanda gevresel toksin seviyelerinin diisiiriilmesine
yararh olup olmayacagna dair gahigmalar devam etmektedir. Olaya baliklama
dalmadan 6nce bu tiir kanitlara ihtiyacimiz vardir ancak glutatyon takviyesi
alip almayacagimiz konusunda peynir alt1 suyu bize yol gosterebilir.
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DUNYADA EN VAVGIN HASTALIK HANGISIDIR? BUYUK DLASILIKLA AKLA ENFEKSIVON
gelir. Ya da kalp hastaligy, kanser, hatta AIDS... Ashnda en yaygin hastalik
soguk alginligidur. Ikinci olarak hangisi gelir? Dis giiriimesi! Ciiriikler kotii
goriiniir ve agr1 yapabilir ancak bunlardan daha da 6nemlisi agiz saghginin
yerinde olmamasi bakterilerin kana karigmasina, solunum ve kalp sorunlar-
nin baggostermesine neden olur. Neyse ki dis giiriimesi 6nlenebilir bir seydir.
Dogru agiz temizligi ve sekerli besinleri azaltmak zorunludur ancak kimyasal-
lara bagvurarak, yani floriir kullanarak diglerin giiriimeye kars1 daha dayanikh
hale gelmesi de saglanabilir.

Dis mineleri biiyiik oranda hidroksiapatitten meydana gelir. Bu, asitler ta-
rafindan kolayca hasar goérebilecek bir maddedir. Agizda dogal olarak var olan
bakteriler, 6zellikle de Streptococcus mutans sekerle beslenir, sekeri metabolize
ederek asite gevirir ve giiriikler belirir. Ancak beslenme yoluyla floriir alinirsa
ya da bolgesel olarak disin iizerine uygulanirsa disin yapisina niifuz eder ve
fliorapatit denen, aside kars1 daha dayanikh bir madde olugturur. Daha 6nce-
den dislere floriir katmanin eniyi yolunun besin yoluyla olduguna inanilsa da
yakin zamanda yapilan aragtirmalar bélgesel uygulamanin da dis giiriiklerini
onlemede etkili bir yontem oldugunu ortaya koymustur. Floriiriin ikincil bir
etkisi daha vardir. Bakterilerin gekeri aside ¢evirmek i¢in kullandiklar tiirde
enzimlerin aktivitelerine de miidahale edebilir. Dis ¢iiriimesi evrensel bir so-
run oldugundan bunu 6nlemek igin basit bir yontem, mesela igme suyuna
kiigiik miktarlarda floriir eklemek bir ¢6ziim olacaktir.

Birgok saghk uzmanina gore suya floriir katmak, bugiine kadar yapilmug
en etkili ve en giivenli halk saghg: uygulamasidir. Ancak herkes aym goriis-
te degildir. Florlamanin yanhs degerlendirildigini, etkisiz ve riskli oldugunu
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digiinenler de vardir. Bu kesime gore florlama, giibre endiistrisinin zehirli bir
yan uriniini dis guriklerini 6nleyici bir gekle biiriindiirmek igin hitkiimet-
ler, endiistri ve Amerikan ordusunun halk saghgi uzmanlariyla igbirligi iginde
olmasindan dolay: yapilmaktadir. Neden? Boylece igme suyumuzun iginde
bu maddeden kurtulunabilir! Kamuya ait su kaynaklarina floriir eklenmesine
kars1 gikan kimselere gore suglular floriiriin riskleri hakkindaki verileri halk-
tan gizlemek igin de anlagmuglar ve karsit goriis one siiren bilimadamlarinin
kariyerlerini baltalama girisiminde bulunmuglardur. Ihtilaf bilimin yabanci ol-
dugu bir sey degildir ancak bir meselenin her iki taraf agisindan da béylesine
zehirli sozlerle ve bilimsel literatiirii bu kadar yanhg kullanarak tartigilmas:
ender goriilen bir geydir.

Once biraz tarih. 1901'de Frederick McKay, Colorado Springs’te bir dis
klinigi kurdu ve hastalarinin birgogunun lekeli ya da rengi bozulmus dislere
sahip oldugunu fark etti. Bugiin bu hastaliga fluoroz diyoruz. Ancak McKay,
bu kotii goriinen diglere sahip insanlarda ¢ok az giiritk oldugunu gériince sa-
sirdi. Bunun Colorado Springs’in igme suyunda ¢ok yiiksek seviyede floriir
olmasiyla baglantil oldugu ortaya gikti. McKay'in bu gozlemi daha sonra
toplumlarin dis saghginin suda bulunan floriir miktarlarina gore karsilagti-
rilmasini tegvik etti. Dogal floriir yogunlugu milyonda 1 pargadan fazlaysa
guiritkk vakalarinda ytizde 50 ila 65 civarinda diisiig goriilityordu. Bu seviyede
gocuklarin yalmzca yiizde 10’u ufak fluoroz belirtileri gésteriyordu ve sonug
olarak Diinya Saghk Orgiitii seviyelerin diigiik oldugu yerlerde floriir takviye-
si onermeye baglad1.

1945’te Michigan Grand Rapids, igme suyunun milyonda bir pargasina
bir floriir konsantrasyonu ekleyen diinyadaki ilk gehir oldu. Aym yil onu On-
tario, Brantford izledi. Brantford, floriir iizerine yapilan ilk epidemiyolojik
aragtirmada yer aldi. 1948 ve 1959°da suyundaki floriir seviyeleri gok diigiik
olan Sarnia’daki ¢iiriik vakalariyla milyonda 1,6 parga konsantrasyona sahip
olan Stratford’dakiler kargilagtirildi. Sarnia’da 1948'de de 1959°da da yiiksek
miktarda giiritk vakasi goriildi, yaslar1 9 ile 11 arasi gocuklarin yiizde 90’1inda
girik vardu. Stratford'da ise gocuklarin yalmzca yiizde S0’si giiriige sahipti.
Brantford'da 1948'den 1959a kadar giiriik vakalar1 yiizde 90°dan yiizde 50’ye
digtii. Bunun sonucunda Sarnia’da igme suyuna floriir katilmaya baglan-
d1. Bugiin, en azindan Kuzey Amerika'da florlama yaygindir. Amerikan Dis
Saghg Birligi suya floriir katmanin giiglii bir savunucusudur ve florlama igin
harcanan her bir dolarin gelecekte dis igin yapilacak 50 dolarlik harcamay:
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onleyecegini tahmin etmektedir.

En bagindan beri florlama bazilarini sinirlendirdi. Kargi ¢ikanlar, “fare
zehiri’nin su kaynaklarina eklenmesine itiraz ettiler ve insanlarin ne tiir su
igmesi gerektigini hiikiimetlerin belirlemeye haklarinin olmadigini 6ne siir-
diiler. Gerilim iyice yiikseldi, giivensizlik iyice biiyiidii. 1944tin Mart ayin-
da New York eyaletinin Newburgh bolgesindeki yetkililer sehir suyunun
florlanacagini duyurdu. Florlamanin baglamas: planlanan giinde yerel saghk
yetkilileri rengi solan tencereler, sindirim sorunlar1 ve dis kirilmalariyla ilgili
sikayetler alinca gagirdi. Ashinda florlama ekipmani zamaninda hazir olmamig
ve suda herhangi bir degisiklik yapilmamugti.

Suya floriir katmak ¢iiriik vakalarim gergekten de azaltir. Ancak bunu ne
olgiide yaptigy tartisma konusudur. Son yillarda floriirli dis macunlarinin,
ag1z calkalama sularinin ve besin takviyelerinin piyasaya ¢ikmasi florlanmig
suyun etkilerinin azalip farkh alanlara kaymasina neden oldu. imkanlar: kit
olan topluluklar florlanmis su kaynaklarinin yararlarini en gok gérme olasili-
gina sahip olanlardir. Peki, bu ne kadar risklidir?

Floriir zehirli olabilir, bu konuda kugku yoktur. Suya floriir katilmasina
kars1 olanlarin bize siirekli hatirlattiklar1 gibi bu, gergekten de fareleri zehir-
lemek igin kullanilmigtir. Ama bu, dis saghgini arttirmak igin igme suyuna
floriir katip katmamamz gerektigi konusunun digindadir. Toksiklik her za-
man dozla alakahdir. Bir ag1z dolusu saf sodyum floriir bir fareyi 6ldiirecektir
ancak bu kemirgen normal yogunluk miktar1 olan milyonda bir parga floriir
iceren sudan kabaca 100 litre igerse ayn1 kaderi paylasacaktir. Ve bunu hig
idrara gtkmadan yapmahdir! Bir maddeyi dogru baglama oturtmadan “zehir”
olarak etiketlemek anlamsizdir ve sorumsuzca bir davranigtir. Ne de olsa “ze-
hirleri” her zaman kullamiyoruz. Suyumuzu arntmak igin kullandigimiz klor
da bir kimyasal silah olarak kullanilabilir. Morfin miikemmel bir agn kesicidir
ancak dozunu agriy1 kesmek igin gereken miktarin biraz tizerine gikarirsaniz
sizi uyutur ve hi¢ uyanmayacagimz bir uykuya dalmaniz i¢in bundan biraz
daha fazla almanuz yeterli olacaktir. Yiikksek dozda aspirin 6ldiirebilir, sofra
tuzu ya da demir takviyesi ya da floriirlii dis macunu da. Kusmadan bu kadar
yiiksek dozu almak zor olabilir ancak teoride kisi 6liimciil dozda floriirla dig
macununu yutabilir. Yine de tiim bunlarin suya ya da dis macununa floriir
katmakla bir ilgisi yoktur. Ayn sekilde niikleer silahlar i¢in uranyumu zen-
ginlestirmek igin, Sarin sinir gaz1 hazirlamak igin ve aliiminyumu filizinden
aynigtirmak igin floriiriin kullanilmas: da konuyla baglantih degildir.

— 205 —



GUNDE BiR ELMA

Suya floriir katilmasina kars: olanlar, su kaynaklarini florlamak igin kulla-
nilan kimyasal hidroflurosilik asidinin giibre endiistrisinin atik iiriinii oldu-
gunu 6ne siirmekten de biiyiik bir keyif alir. Bu dogrudur ama ne fark eder?
Tam tersine, bir endiistriyel atigin yok edilmesindense yararh bir maddeye
doniistiiriilmesi istenen bir seydir. Florlama karsit1 bu argiimanlar, Senator
Joe McCarthy tarafindan 1950’lerde florlamanin Amerika'y zehirlemek igin
yapilan bir komiinist komplo oldugunun ya da bazilar tarafindan iddia edil-
digi gibi seker endiistrisinin ¢ocuklarin diglerini etkilemeden sekerleme satig-
larini arttirmak igin yaptig1 ustaca bir hamle oldugunun 6ne siiriillmesi kadar
sagmadir. Ashinda florlama kargitlar1 bu tiir alakasiz ve korku salan argiiman-
larla kendi davalarina zarar vermektedir. Isin gergegi, konuya daha dikkatli bir
sekilde bakmak i¢in hakh nedenler olabilecegidir.

Suyun florlanmasina yoneltilen en biiyiik suglamalar su sekildedir: Kemik
kirilmas: ve kemik kanserine yakalanma riskini artturir; tiroid fonksiyonlarina
ve diger biyolojik sistemlere miidahale edebilir; insanlar1 hidroflorosilik asit
tiretimine neden olan atiklara maruz birakabilir ve diglerde fluoroza neden
olabilir. Bunlardan yalnizca sonuncusu net bir endise konusudur. Dis hekim-
leri, suya floriir katilan bolgelerde fluorozun isareti olan beyaz lekeli disleri
daha fazla gordiiklerini bildirmiglerdir. Ancak bu yalmzca kozmetik bir so-
rundur, ama yine de bir sorundur. Floriirli dis macunlar, floriir gargaralan
ile florlanmig suyla yapilan islenmis yiyecek ve igecekler niifusun bazi bolim-
lerini ideal floriir miktarindan daha fazlasina maruz birakmugtir. $u da agiktir
ki bu floriir kaynaklarindan ve hem daha erken yagta baglayan hem de daha
iyi yapilan dig bakimi sayesinde florlanan ve florlanmayan bolgelerdeki dis
guriigii vakalar arasindaki agik kayda deger olgiide daralmugtir. Bu tiir istatis-
tiklerin dogrulanmasi zor olsa da suyunu hig florlamamig olan Vancouver'da
halihazirdaki dis giirtigii vakalari ile 30 yildan uzun bir siiredir floriir ekleyen
Toronto ile agag yukar1 ayn seviyededir.

Florlamaya karg: 6ne siiriilen diger iddialar gok daha bulaniktir. Labora-
tuar ¢aligmalar1 ve hayvanlar iizerinde yapilan bazi1 deneyler floriiriin kanseri
tetikleyebilecegini one siirerken florlanmig ve florlanmamig toplumlarda ya-
pilan kapsamli epidemiyolojik aragtirmalarda, oglan gocuklarinda nadir go-
riilen bir kemik kanseri tiiriine yakalanma olasilig disinda kanser oranlarinda
higbir fark gézlenmemigtir. Floriir, beklendigi gibi disler kadar kemiklere de
etki eder ancak bazi aragtirmalarda kemiklerin zayiflamasina yol agabilecegi
gibi sagirtic1 bir sonug gikmugtir. Ayrica epidemiyolojik ¢aligmalar kirilmala-
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rin artma riski varsa bile bunun ¢ok kiigiik bir risk oldugunu ortaya gikar-
mustir. Enzim sistemlerine miidahale eden floriir agizdaki bakterileri bu ge-
kilde kontrol altina alir. O halde teoride gesitli viicut fonksiyonlar: iizerinde
olumsuz bir etkiye sahip olabilir, buna biiyiik olasilikla tiroid fonksiyonlar: da
dahildir. Ancak teori, kanitlarla aym sey degildir. Hidroflorosilik aside, florla-
ma kargitlarinin belirttigi gibi eser miktarda kursun, arsenik ve radyum bulas-
mus olabilir ki bunlarin higbiri arzu edilir seyler degildir. Ancak bu kaynaktan
gelip de igme sularina karigan miktarlar pek gok su sisteminde dogal olarak
var olandan daha azdur. Ilging olan bagka bir sey de ¢ayin florlanmig sudan ¢ok
daha yiiksek bir floriir kaynag: olmasidir ancak gay tiiketimiyle iligkilendiren
higbir olumsuz etki goriilmemistir.

Floriir konusu 2006'nin Mart ayinda Amerikan Ulusal Aragtirma Konseyi
(NRC) I¢me Sularinda Floriir: Cevre Koruma Ajansi'mn Standartlar: Hakkin-
da Bilimsel Bir Degerlendirme adli raporunu yayinladiginda iyice kizigt1. Ba-
sinda bu konuya genis yer ayrldi, pek gok haberde igme suyunda su an igin
izin verilen en fazla floriir seviyesi olan milyonda dort parganin azaltilmasi
gerektigiyle ilgili etrafh tavsiyelere oldugu gibi yer veriliyordu. Ancak daha
sonra gazeteciler bu tavsiyeyi suyun florlanma giivenligiyle ilgili bir hareket
cagrisi olarak terciime etti. Bu miithis bir saptirmayd1! Bu raporun gergekten
ne dedigine ve hakli olarak ne tiir sonuglar gikarabilecegimize bir bakalim.

1986'da Cevre Koruma Ajansi (EPA) o zaman igin mevcut olan kanitlara
dayanarak sudaki floriiriin maksimum kontaminant seviye hedefini milyonda
dort parga olarak koymustu. Daha yiiksek yogunlugun dis minelerinde zayif-
lamaya neden oldugu gergegini esas almigti. Milyonda dort parganin bagka
herhangi bir tehlikeyle iliskilendirilebilecegine dair higbir iddia 6ne siiriilme-
misti, en azindan EPA tarafindan. Florlama kargit1 olan gruplar farkh gériistey-
di. Sudaki floriiriin kas-iskelet sistemi agisindan, nérodavranigsal ve endokrin
sorunlarina yol agacagini iddia ettiler, hatta kansere neden olabilecegini bile
one siirdiiler. 1986'da maksimum milyonda dort parga sinir1 getirildiginden
bu yana sudaki floriirii her agidan inceleyen birgok ¢ahisma yapildi ve EPA bu
maksimum seviyenin hil4 gegerli olup olmadigini belirlemek igin elde edilen
kanitlar1 gozden gegirme zamaninin geldigine karar verdi.

En son yapilan toksikolojik, epidemiyolojik ve klinik ¢aligmalar incele-
dikten sonra uzman heyeti suda milyonda dort parga floriir seviyesinde bile
gocuklarin dis minelerinde ciddi boyutlarda fluoroz olusabilecegi ve bu sevi-
yedeki suyu siirekli olarak tiiketmenin kemikleri zayiflatarak kirilma riskinin
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artmasina yol agabilecegi sonucuna vardi. Kamitlara dayanan heyet, milyonda
dort parganin azaltilmasini 6nerdi. $imdi isin 6nemli kismina geliyoruz. Flo-
riir, giiriikleri 6nlemek igin igme suyuna katildiginda nihai konsantrasyonu
milyonda 0,7 ila 1,2 pargaya getirmek igin eklenir. Milyonda dért parganin
yakinindan bile gegmez! Peki o halde milyonda dort parga floriir igerikli igme
suyundan dolayi risk altinda olan kim? Kuzey Amerikalilar'in milyonda dort
parga ya da daha fazla dogal floriir igerikli sudan igen yiizde 1’inin asag1 yu-
kar1 yarisi. Yani sudaki dogal floriiriin bu miktarlarda olmas: potansiyel bir
sorun ancak Ulusal Aragtirma Konseyi raporu, kamuya ait su kaynaklarina
eklenen milyonda bir parga (yaklagik) floriiriin yarattig riskle ilgili herhangi
bir sey soylemedi. Ve konsey bilimadamlar1 hormonal sorunlar ve kanser de
dahil saghga zararh olabilecek tiim etkileri inceledi. Dis minelerinin giigsiiz-
lesmesi ve kemiklerde hafif bir zayiflama diginda saghga aykir1 olumsuz bir
etki bulamadilar. Milyonda dort pargada bile! Ve florlamanin normal seviyesi
olan milyonda bir parganin altina digiiriilmesi ile ilgili kesinlikle bir tavsiyede
bulunulmadi. Gelecekte yapilacak bir aragtirmanin bagka bir florlama mesele-
sini giindeme getirmeyecegi sonucuna varamayiz ancak bu konsey raporunu
suya milyonda bir parga seviyesinde floriir eklemenin risk igerdigi anlamina
gelecek sekilde yorumlamak kesinlikle yanhgtir.

Dis minesinde soluk beyaz gizgilerle nitelenen kozmetik bir sorun olustu-
ran fluoroz riski, digler patlarken en iist seviyededir. Buna bagh olarak Ame-
rikan Dis Saghg Birligi gocuk mamalarinin florlanmis sudan yapilmamasim
ve iki yagin altindaki gocuklarda floriirli dig macununun kullanilmamasini
onerir. Daha bityiik ¢ocuklara da bezelye bityiikliigiinden daha fazla floriirli
dis macununu kullanmamalar1 séylenmeli ve dig macununu kesinlikle yutma-
malar1 tembih edilmelidir.

Giincel tip suyun florlanmasinin belirli bir saghk sorununa neden olma
olasiiginin bulunmadigini ancak bazi toplumlar igin floriir eklemenin artik
gerekli olmadigim soylityor. Floriirli dis macunlari, dis hekimlerinin floriir
tedavileri ile yiyecek ve igeceklerde mevcut olan floriir dig hastaliklarini 6nle-
mek igin yeterli miktarda olabilir.
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VITAMINLER KUSKUSUZ BESLENME DUZENININ VAZGEGILMEZ OGELERIDIR VE RASI-
tizm yadaiskorbiit gibi vitamin eksikliginden kaynaklanan hastaliklar1 6nlerler.
Bazi vitaminlerin antioksidan 6zellikleri de vardir ve bu, bagka ne gibi yararlan
olabilecegi sorusunu giindeme getirir. Vitamin takviyesi almali miy1z? Yanutlan-
masi gayet basit bir soru gibi goriilebilir. Ne de olsa vitamin ve mineral almanin
saglga yararh olduguna dair binlerce ¢alisma yapilmugtir. Kuzey Amerika'da
100 milyondan fazla insan bu sorunun yanitlandigina inanir ve toplamda 25
milyar dolar harcayarak hastaliklara kars1 korunmak igin gesitli giinliik vitamin
takviyesi alirlar. Ancak tiim bu insanlar yanhs yolda olabilir mi?

Takviyelerin potansiyel rollerini aragtirmak igin birgok yontem vardr.
Aragtirmalar takviye alanlar1 belirleyip saglik durumlariyla ilgili baglantilan
ortaya gikarabilir. Bunun diginda aragtirmacilar belli bagh antioksidanlarin
kandaki seviyelerini 6lgerek bulgularini hastaliklarla iligkilendirebilir. Ya da
uzun siirecek bir ¢aligmada deneklere test edilen maddeyi ya da bir plaseboyu
vererek sonuglan degerlendirebilirler. Son olarak da tek tek galigmalara ba-
kilarak anlagilamayacak bilgileri ortaya gikarmak igin gesitli yiiksek kaliteli
galigmalarin sonuglan bir araya toplanip bir “meta-analiz” gergeklestirilebilir.

Klasik bir anket tarz1 ya da “gozlemsel” ¢aligma, besin takviyesi alimlar ve
beslenme aligkanliklaryla ilgili anketleri dolduran 83 binin iizerinde saglikh
Amerikah doktoru kapsiyordu. Doktorlarin kabaca yiizde 30’u diizenli olarak
vitamin takviyesi aliyordu. Asag yukar alt1 y1l sonra 1000 kadan kardiyovas-
kiiler hastaliklarin bir tiiriinden dolay: 6ldii. Olenlerin antioksidan takviyesi
aliyor olma olasilig1 var miydi? Sonradan ortaya giktig: gibi takviye alimiyla
kardiyovaskiiler nedenlerle yaganan 6liimler arasinda higbir iligki yoktu. El-
bette doktorlar diger insanlara gore saghklaniyla ilgili daha bilingli davranmus,
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beslenmelerine daha fazla dikkat etmis ve bu nedenle de yeterli miktarda an-
tioksidan almug olabilirlerdi. Bazi aragtirmalar takviyelerin olumsuz etkilerini
de ortaya gikarmugti. 70 bin civarinda menapoz sonras1 donemdeki hemgire-
den toplanan verilerinanalizi, 18 y1llik bir siirenin sonunda yiyeceklerle ya da
besin takviyeleriyle en gok A vitaminini alanlarin en yiiksek kemik kirigs riski
tagtyanlar oldugunu gosterdi. Ote yandan hamilelik sirasinda diisiik E vitami-
ni alminin gocukta astim riskini yiikselttigi belirlendi ve hamilelik boyunca
vitamin takviyesi alan kadinlarin ¢ocuklarinda beyin tiimérii gelisme riskinin
azaldig: gozlendi.

Peki ya kandaki vitamin seviyeleri iizerine yapilan ¢aligmalar? Ingiliz aras-
tirmacilar 20 bin insanla yapilan bir ¢alismada kaninda C vitamini seviyesi
en yiiksek olanlarin en uzun yagadiklarini tespit etti. Bunun nedeni C vita-
mi miydi yoksa C vitamini artan meyve ve sebze alimini gosteren bir igaret
miydi? Diisiik folik asit seviyeleri gogiis kanseri, kalp hastaliklar1 ve zellikle
de noral tiip defektlerine sahip olan bebek dogumlar ile baglantilandirildi.
Yine de bu ¢aligmalar neden-sonug iligkisini gostermez. Gozlemlerin bagka
bir besinsel fakt6re bagh olup olmadigindan higbir zaman emin olamazsiniz.
Bu nedenle miidahaleli ¢aligmalar en anlamli olanlaridir. Hamile kadinlardaki
folik asit vakasinda veriler kesinlikle g6zlemsel ¢aliymalarla da desteklenmis-
tir. 400 mikrogramlik giinliik folik asit takviyesi noral tiip defektleri riskini
kayda deger oranda azaltir.

E ya da C vitamini gibi antioksidanlarin ya da A vitamininin 6nciilii beta
karotenin kalp hastaliklarim1 6nlemede rol oynamas: gerektigini beklemek
mantiklidir. Neden? Ciinkii kolesterol oksitlendigi zaman, bagka bir deyisle
oksijenle reaksiyona girdiginde molekiiler yapisi bir dereceye kadar degisti-
ginde koroner atardamarlara zarar verme olasiliginin oldugu bilinmektedir.
Antioksidanlarin, teoride bu etkiyi tersine dondiirmesi gerekir. Ancak pratik-
te hikaye farkli goriinmektedir. Oxford aragtirmacilar: bityiik ¢aph bir arag-
tirmada 20 binin iizerinde yetigkini kayda gegirerek diyabet, yiiksek tansiyon
ya da yiiksek kolesterollerini takip etti. Yaris1 giinde 600 IU E vitamini, 250
miligram C vitamini ve 20 miligram beta karoten takviyesi alirken digerlerine
plasebo verildi. Testlerde agikga goriildiigii gibi takviyeler kandaki vitamin
seviyelerini yiikseltmede kesinlikle etkili oldu. Ancak bes yil sonra her tiirlii
hastaligin gelisimi ya da 6liim oranlar agisindan gruplar arasinda higbir fark
yoktu. Belki de bu deneklerde kardiyovaskiiler hastaliklar zaten bagladigs igin
takviyelerle geri dondiiriillemedi ve belki de saglikl bir grupta takviyeler has-
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talig1 onleyebilir. Belki de...

Agikga anlagilacag tizere bilimsel literatiire segici bakilarak “besin takvi-
yesi alinmali m1 alinmamali m1” tartigmasinda her iki tarafi tutmak da mim-
kiindiir. Peki ya bilimadamlar tiim verileri bir meta-analizde birlestirirse ne
olur? Bazen bu iglerin daha da karigmasina neden olur! Sirbistan’daki Ni$
Universitesi'nde Goran Bjelakovi¢ ve meslektaglar1 besin kaynakli antioksi-
danlarla gastrointestinal kanser riski arasindaki iligkiyi incelediklerinde de
olanlar buydu. Serbest radikaller bagirsakta olugmus ve kansere neden olduk-
lar1 goriillmiistiir. Meyve ve sebzelerin, biiyiik olasilikla antioksidan igerikle-
rinden dolayi koruyucu olduklar: ortaya ¢ikti. Boylece antioksidan takviye-
lerin kanseri 6nlemede yararh olmas: gerektigi beklentisi kesinlikle mantikl
goriiniiyordu. Bjelakovi¢ bilimsel literatiirii temizledi ve 170 binin tizerinde
denegi kapsayan 14 titiz plasebo kontrollii deneyi belirledi. Tiim deneylerde
miktarlar ve kombinasyonlar degisse de agizdan takviye kullanilmist1. C vi-
tamini giinde 120 ila 2000 miligram arasinda, A vitamini 1,5 ila 1S miligram
arasinda, beta karoten 15 ila SO miligram arasinda, selenyum S0 ila 228 mik-
rogram arasinda ve E vitamini 30 ila 600 IU arasinda degisiyordu. Takviyeler
ya giinliik ya da giin agir1 olarak yillar boyunca alinmugti. Bu dozlar ortalama
tiiketicinin alabilecegi tiirdeydi.

Meta-analizin sonuglar1 beklenmedikti. Ozofajiyal, gastrik, kolorektal,
pankreatik ya da karaciger kanserine kargi herhangi bir koruma bulgusuna
rastlanmadi. Birkag deneyde selenyum takviyesi az da olsa iyimser sonuglar
verdi. Asil sok eden sonug su oldu: Hepsi yiiksek kalitede olan ve 130 binin
tizerinde deneyin katildig1 yedi ayr1 deneyde takviye alanlarda erken 6liim
riskinin yiiksek oldugu gozlendi. Aslinda aragtirmacilar takviye alan her 100
kisiden birinde erken 6liimiin olacagini hesaplamiglardi. Bu ¢aligmanin “Vi-
taminler Yalnizca Sizi Oliime Yaklagtirir” tiiriinden sansasyonel bagliklara ne-
den olmasina sgagmamali. Bu sagirtic1 bulguyu nasil yorumluyoruz? Caligma
iyi ytritilmigti ve istatistiksel agirhg vardi ancak zaten hasta olan insan-
larin takviye alma olasiliklar1 daha yiiksek olabilir ve bu da 6liim oranindaki
artis1 agiklayabilir mi? Ya da takviyeler uzun siirelerle alindiginda daha etkili
olabilir mi? Belki de kansere karg1 korumuyorlar ama bagka yararlar1 var.

Dr Bjelakovi¢ ikinci bir meta-analiz kurgulayarak bu olasilig incelemeye
karar verdi. Ekibi beta karoten, A vitamini, C vitamini, E vitamini ve selenyum
takviyelerinin saglk tizerindeki etkileri iizerine yayinlanmig yiizlerce deneyi
bulup ¢ikard: ve kurallara uygun bir sekilde kor, rastgele, plasebo kontrollii
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deney olup olmadiklar: kriterlerine gore azaltarak 68 taneye indirdi. Bazi ga-
lismalarda diisiik, bazilarinda yiiksek dozda takviye kullanilmigti, bazilar1 ay-
larca, bazilar1 da yillarca siirmiistii. Baz1 deneylerde tek bir antioksidan, bazi-
larinda gesitli kombinasyonlar kullanilmigti. Ancak meta-analizin saglamlig:
pek ¢ok galigmanin sonuglarim tek bir merkezde bir araya getirmekte ve de-
giskenleri esitleyip ortaya genis kapsaml bir sonucun gikmasini saglamakta
yatar. Daha 6nce yaptig1 ¢alismada oldugu gibi Bjelakovi¢ takviyelerin higbir
yararim bulamad: ve yine 6nceden oldugu gibi takviye alanlar arasinda 6lim
oranlarinda artig kaydetti. Veriler gok giiglii goriiniiyordu. 68 deneyin 230 bi-
nin iizerinde katilimcisi vardi ve deneylerden 21’i hastaliklar1 6nlemek igin
antioksidan alan saglikli deneklere yogunlagmugti.

Beklendigi gibi sert bir elestiri bombardiman: bagladi. Elestirilere gore
pek cok ilgili deney digarida birakilmisti. Oliim nedenleri tespit edilmemis-
ti ve takviyelerle higbir ilgisi olmayabilirdi. Denekler pek ¢ok farkl takviye
ve regeteli ilag almigty, elde edilen sonuglara bunlar neden olmug olabilirdi.
Antioksidanlarin olasi zararlarin1 agiklayabilecek higbir biyolojik mekanizma
yoktur. Evet, bu kesinlikle dogrudur. Ornegin belli bagh akyuvarlar serbest ra-
dikalleri meydana getirerek toksinlere saldirir ve antioksidanlar bu aktiviteye
dahil olmug olabilir. Siiphesiz Bjelakovi¢’in analizini hedef alan elestirilerin
bazilar1 gegerlidir ancak déhil edilen denek ve deney sayis1 diisiiniildiigiinde
aragtirilan antioksidanlarin herhangi bir yarar1 varsa bunun ortaya ¢ikmasi
gerekiyordu. Bu arada, Dr Bjelakovi¢ ve ekibi bu analiz igin higbir ticari kuru-
lustan yardim almamigti ve besin takviyelerini yermek ya da 6vmek igin hig¢bir
nedenleri yoktu.

Vitamin takviyelerinin bizi 6ldiirdiigiinii diiginmiiyorum ama bir yandan
da vitamini haplar yerine besinlerden almanin daha iyi olduguna dair saglam
kanitlar var. Anlagilan meyvelerde, sebzelerde ve tam tahillarda antioksidan,
mineral ve biiyiik olasilikla farkina varilmayan bagka igeriklerden olugan nere-
deyse sihirli bir karigim mevcut ve takviyeler bunun yerini tutamiyor. ABD'de
Ulusal Saglik Enstitiisii'niin diizenledigi ve 13 uzmanin katildig: bir panelde
ti¢ durum haricinde vitamin takviyesinin tavsiye edilmesini desteklemek ya
da buna karg1 gikmak igin yeterince kamt olmadig1 sonucuna ulagildi. Do-
gurganlik yagindaki kadinlarda B vitamini, menapoz sonras1 dénemdeki ka-
dinlarda da kemik kirilmasini 6nlemek igin kalsiyum ve D vitamini takviyesi
almak yararhdir. Ve beta karoten, ¢inko, C vitamini ve E vitamini karigimi ile
makiiler dejenerasyonun ilerlemesi yavaglatilabilir. Kalp hastaliklarin1 6nle-
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mek igin takviye almanin 6neriler arasinda olmadigina dikkatinizi gekerim.
Bu, pek ¢ok kisiyi sagirtabilir ¢iinki belli vitamin ve mineral takviyelerinin
kalp hastaliklarina neden olan damar sertligini 6nledigi inanc1 neredeyse bir
dogma haline gelmigtir.

Hig siiphe yok ki deney tiipiinde E vitamini, C vitamini ve A vitamininin
onciilii beta karoten gibi antioksidanlar ve selenyum minerali olanlar damar
sertliginin olusumunda rol oynayan serbest radikal hasarin azaltabilir. B vi-
taminlerinin de koruyucu bir etkiye sahip oldugu farz edilmektedir ¢iinkii
bagimsiz bir kardiyovaskiiler hastalik risk faktorii olan homosisteinin kanda-
ki seviyesini diigiirmede 6nemli bir rol oynarlar. Daha 6nce de gordiigiimiiz
gibi insan topluluklan iizerinde yapilan galigmalarda yiiksek homosistein
yogunluklarimin kalp hastaliklar: riskinin artmasiyla baglantih oldugu goéz-
lenmigtir. Ve pek ¢ok aragtirmaciya goére antioksidan vitaminlerden besin
yoluyla daha az alan topluluklarda damar sertligi gelisimi daha yiiksek gik-
mugtir. Ne var ki bu tiir gzlemler neden sonug iligkisinin kaniti olamaz. An-
tioksidan alimi diigiik olanlarin biiyiik olasilikla yasam bigimleri de pek gok
yonden farklihk gosterir. Neden sonug iliskisini kanitlamak igin bir gruba
takviyeler, diger grubu da plasebo verilen, rastgele kontrollii galigmalar ya-
pilmasi gerekir. Simdiye kadar, gordiigiimiiz gibi bu tiir klinik deneyler kalp
hastaliklan belirtilerine karsi koruma bakimindan biiyiik bir etki oldugunu
gostermemistir. Ancak deneylerin yeterince uzun siiriip siirmedigine dair
bir soru isareti her zaman vardr.

Tam da bu nedenle Baltimore'daki Johns Hopkins Hastanesi aragtirmaci-
lar1 dogrudan insan viicudunu gozleyerek takviyelerin damar sertligine yol
agan siireci yavaglatip yavaglatmayacagim incelemeye karar verdi. Bugiin artik
birgok goriintiileme teknigi mevcut. Bunlara damarlarin ne kadar sertlesti-
gini gergekten de belgeleyebilen CAT taramalari, anjiyogram, ultrason, MRI
cihazlar1 da déhil. Dr Eliseo Guallar ve meslektaglari hastalara antioksidan
takviyesi ya da B vitaminleri verilen ve koroner damarlarin durumunun gé-
riintiilendigi 11 randomize, kontrollii deneyi tespit etti. Antioksidan deney-
lerinin ikisinde yalmizca E vitamini, iigiinde E ve C vitamini kombinasyonu,
digerlerinde de E ve C, beta karoten ile selenyumun gesitli kombinasyonlar
kullanildi. Pek ¢ok deneyde de yalnizca B vitaminine bagvuruldu. Bagka bir
deyisle kardiyak riskinin azalmasini tegvik eden tiim takviye metodolojileri
aragtirildi. Sonug hayalkirikhg: yaratti. Vitamin kombinasyonlarinin higbiri
damar sertliginin ilerlemesini yavaglatmadi. Dahasi vitaminler balon anjiyop-
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lasti ile agilmasi gereken koroner damarlarin kapanmasi iizerinde de higbir
etki gostermemigti. Bu iyi kontrollii gahgmalarin ayrintili degerlendirmesine
dayanarak Johns Hopkins aragtirmacilar1 damar tikanikhigini 6nlemek igin
yaygmn olarak kullanilan vitamin-mineral takviyelerinin bilimsel kanitlarla
desteklenmedigi sonucuna ulastilar.

Bilimsel destekten yoksun olmasina ragmen birgok insan takviyeleri “be-
sinsel giivence” olarak goriir ve yiyecekler yetersiz kalirsa diye alirlar. Bura-
da biiyiik bir risk yoktur ve agir1 dozlardan kaginildig siirece bazi yararlarin
goriilmesi miimkiindiir. Ulusal Kanser Enstitiisii'niin 2007'de yayinladig: ve
multivitamin takviyelerinin agin1 kullanimiyla (giinde bir multivitaminden
fazla) ileri derecede prostat kanseri vakalarinin artmas: arasinda baglant: ol-
dugunu gosteren bir gahiymada bunun alti gizilmigtir. Giinde yalnizca bir tane
multivitamin alan erkeklerde bir sorun yoktu, hatta hastaliga karg: bir miktar
koruyucu etki bile var gibi gériiniiyordu. Buradan nasil bir sonuca ulagabili-
riz? Bilimsel fikir birligi C vitamininin 250 ila S00 miligram aras: kullanilma-
simin giivenli oldugu yoniindedir. E vitamini de 400 IU’ya kadar kullanilabilir.
A vitamininin 4000 IU’yu ge¢gmemesi gerekir ve bunun bir kisminin 6nciilii
beta karotenden gelmesi tercih edilir. Takviyeler igin en iyi kombinasyon D
vitamini ve B vitaminleri ile, 6zellikle de folik asit ile yapilabilir. D vitaminin
gesitli kanserlere karsi koruyucu olmasiyla baglantil bagtan ¢gikarici veriler ve
demans riskinin yeterli miktarda B vitamini almiyla azaltilacagini 6ne siiren
aligmalar gordiik. 2 miligram B, vitamini, 6 mikrogram B12 vitamini ve 400
mikrogram folik asit igeren takviyeler bunlarin eksik oldugu beslenme diize-
ninde yerlerini tutabilir. Vitamin D’ye gelince birgok aragtirmaci giinde agag:
yukar1 1000 IU almamiz gerektigine inaniyor artik, bu miktar tutturmak tak-
viyeler olmadan ¢ok zor.

Vitamin tedarikgileri, kendi iiriinlerinin digerlerinden daha yiiksek kali-
tede oldugunu sik sik haykirsa da bityiik markalar arasindaki fark pratikte hig
de bityiik degil. Genellikle ayn iiretici gesitli dagiticilar igin vitamin iretir ve
bunlar farkh fiyatlara satilir. Vitamin takviyesi almanin gergek degeri tartig-
maliyken birgok insana huzur ve umut sagladigi muhakkaktir ki bunun bedeli
parayla dl¢iilemez.
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ANTIK YUNANLAR, GENETIGE VAKIF DEGILLERDI. ZURAFANIN DEVEYLE LEOPAR ARASI
bir sey oldugunu digiiniiyorlardi ve devekusu da devenin sergeyle giflesmesi
sonucu oluyordu. Bir kugigin ¢ok zor bir sey, degil mi? Neden boyle inanglara
sahiplerdi? Ciinkii gergeklerin olmadig: yerde hayalgiicii devreye giriyordu.
Bugiin bile hili 6yle. Yakin zamanda yapilan bir anket, Avrupalilar’in igte
birinde domatesin yalmizca genetigi degistirildiginde gen igerdigi inanc1 ol-
dugunu gosterdi.

Bu tiir aragtirmalar, genetigi degistirilmis besinlere halkin tepkisini 6l¢mek
i¢in yapilir. Bu, 1900’lerde pastorizasyonla tamigtigimizdan bu yana besin gii-
venligi alaninda belki de en tartigma yaratan olaydir. O zamanlar aktivistler bu
yeni prosesin siitiin besin kalitesini yok ettigini 6ne siirerek insanlara siddetle
reddetmelerini 6nerdi ve hatta “6li bakteriler” tiikettikleri igin yagayacaklar:
korkungluklar1 anlattilar. Tabii ki asil endige edilmesi gereken E. coli ve Salmo-
nella gibi canh bakterilerdi. Bugiin bile sagduyuya ragmen ¢ig siit iiriinlerini
destekleyenler var ve bunlar pastérizasyona karst duruglarini bir insan hakki
(segme ozgiirliigii) meselesi olarak sunuyor.

Bugiiniin Ociisii pastorizasyon degil genetik degistirme. Hemen herkesin
konuylailgili bir goriisii var ancak ¢ogunlukla bu goriis bilimsel verilere degil
de kulaktan dolma bilgilere ve duygusalliga dayaniyor. Tiiketiciler “Frankes-
tein gibi besinler"den s6z ediyor, aktivistler geni degistirilmig musirlarin ekil-
digi deneysel tarlalara saldirip tahrip ediyorlar ama bir yandan da bu misirla-
rin etkileri hakkinda daha fazla aragtirma yapilmasi gerektigini haykiriyorlar.

Genetik degistirmeyle ilgili tartigmali noktalarin olmadigimi iddia edecek
degilim. Bu, tiim yeni teknolojilerde olur. Genleri degistirilmis besinlerin
higbir gizli tuzagimin olmadigina dair bilimadamlarinin garanti verecegini de
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soylemiyorum kesinlikle. Kimse boyle bir seyin garantisini veremez. Genle-
ri degistirilmis besinlerin giivenligiyle ilgili kosulsuz giivence pesinde olmak
kesinlikle saflik olur. Yagamin diger alanlarinda bu tiir giivenceler vermiyoruz
ki. Diismeyecegine dair giivence almadigimuz siirece bir ugaga binmeyecegi-
mizi séylemiyoruz giinki bunun mantikdis bir istek oldugunun farkindayiz.
Ugaga biniyoruz giinkii yararlarinin riskine gore daha agir bastigini biliyoruz.
Genetigi degistirilmis besinlere de boyle bakmamz gerekir.

Her seyden 6nce su anlayahm ki bir sey yalmizca Monsanto, Novartis, Ast-
raZeneca ya da biyoteknoloji ile ilgili herhangi bir sirketin gikarina oldugu
i¢in halk saghgina zararh olmak zorunda degil. Baz1 felaket tellallarina kulak
verirseniz bu sirketler yalmizca kir ugruna zehirleri bize kakalamaya gahgiyor-
larmug gibi bir izlenime kapilirsiniz. Ancak higbir sirket bize tehlikeli madde-
ler pazarlayarak kendi varolugunu ya da kéirim tehlike altina atmak istemez.
Genetik degistirme ve bunun giivenlik boyutlariylailgili bol miktarda aragtir-
ma yapildi. Kars1 g¢ikanlarin malzeme ettikleri potansiyel sorunlarin ¢oguna
ashnda endiistri tarafindan uzun zaman 6nce dikkat gekilmisti. Degistirilmig
besinler igin yapilan alerji testleri teknolojinin baslangig¢ asamasindan itiba-
ren siirmektedir. Protein kalitesini arttirip daha iyilegtirilmis hayvan yemi
elde etmek igin soya fasiilyesine Brezilya cevizi geni eklenmesi alerji yapan
bir maddenin de transferiyle sonuglandi. Bagka bir deyisle Brezilya cevizine
alerjisi olan biri geni degistirilmis soya fasiilyesi yediginde reaksiyon goste-
rebilirdi. Ancak bu sorun rutin testlerle tespit edildi ve yalmizca hayvan yemi
olarak kullanilma niyetiyle iiretilen bu soya fasiilyesi piyasaya hig siiriilmedi.

Sunu da belirtmeliyiz ki bazi insanlarin alerjisi var diye fistigy, gilegiya da
balig1 yasaklamayiz. Ve bu alerjiler degistirilmis besinlerin teorik alerjilerine
kiyasla gok daha etkilidir. Ustelik genetigi degistirilmis fistikta alerjiye neden
olan protein de ortadan kaldinlabilir.

Genetik degistirmeye kars1 olanlar, daha iyi tiirler elde etmek igin bitkile-
rin normal melezleme iglemiyle tatmin olmamz gerektigini 6ne siirer. Peki
bu islemin istenmeyen kimyasallar1 ortaya gikarmayacagimin garantisi nedir?
Ornegin dogru yapilmig melezleme iglemi hagerelere karg1 daha direngli bit-
kiler verir. Hagereler neden bunlara gelmez? Ciinkii bu bitkiler, digerlerinden
daha ¢ok dogal toksin igerir. Bu dogal pestisitleri yemenin insanlarda ne gibi
sonuglara yol agacagim kimse bilmez. Neden aktivistler tiim melez bitkilerin
ya da daha iyisi tiim bitkisel besinlerin dogal toksinler bakimindan test edil-
mesini talep etmiyor?
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Genetik degistirmenin elle tutulur yararlan vardir. Bunlardan biri bes-
lenme yetersizligi ile miicadele etmektir. Insanlar beslenme yetersizligini
digiindiiklerinde genellikle akillarina aghktan 6len gocuklar gelir. Ancak
giiniimiizde var olan tek beslenme yetersizligi tiirii bu degildir. Ashinda en
yaygin beslenme yetersizligi demir eksikligidir ve bu zeka geriligine, bagisik-
lik sisteminin baskilanmasina ve hamilelikte komplikasyonlara yol agabilir.
Diinyada milyonlarca insan demir eksikligi anemisinden muzdariptir. Cogu,
temel besin maddesi olarak gok az demir igeren piringle yasar ve igerdigi
demir de fitat denen maddelerin varlig nedeniyle emilemez. Bu bilegenler
sindirim yolunda demiri tutarak bagirsak duvarim gegip kana aktarilmasim
biiyiik oranda 6nler.

Genetik degistirme, daha fazla demir igeren bir piring gesidiyle sonuglan-
d1. By, kuru fasulyeden ayngtirilan bir genin piring DNA’sina eklenmesiyle
basarildi. Bu 6zel gen ferritin denen ve demir depolayan bir proteinin sentez-
lenmesi i¢in kodlanmugti. Bagka bir deyisle piring artik topraktan daha fazla
demir toplayabiliyordu. Ardindan mantardan alinan ve fitat: pargalayan bir
enzim igin kodlanan bagka bir genle birlestirildi ve boylece daha fazla demir
iceren bir sonug elde edildi.

Temel besin kaynag olarak piringle beslenen topluluklar A vitamini eksik-
ligi de geker. Bunun nedeni pirincin igindeki beta karoten miktarinin az olma-
sidir. Bu vitaminin eksikligi gelisen diinyada en biiyiik korliik sebebidir. 250
milyon ¢ocukta A vitamini seviyelerinin géorme bozuklugu yaratacak kadar
diisiik oldugu tahmin edilmektedir. A vitamini yoklugu ayn1 zamanda gesitli
kanser tiirlerine ve cilt sorunlarina yatkinhg: da beraberinde getirir.

A vitamini eksikligi, piring ununa beta karoten sentezini arttiracak prote-
inler i¢in kodlanan genler uygulanarak giderilmistir; bu genlerin ikisi nergis-
lerden, ikisi de bir bakteriden alinmugtur. Piring, beta karotenle giiglendirildi-
gini agik¢a belli edecek sekilde saridir. Milyarlarca insani etkileyen beslenme
sorunlarin: azaltabilecek bir tiir olan “siiper piring” iiretmek igin demir baki-
mindan zengin piringle betakaroten bakimindan zengin pirincin melezleme
deneyleri devam etmektedir.

Daha pek ¢ok ilging olasihik vardir. Brokolide bulunan siilforafan gibi kan-
serle savagan bilesenlerden daha yiiksek seviyelerde bulunduran genetigi de-
gistirilmis besinlere de ne dersiniz? Ya da raf 6mrii uzatilmig taze meyve ve
sebzelere? Yenilebilen agilara? Tuzlu toprakta biiyiiyebilen tahillar? Hepsi de
gergekgi olasiliklar...
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Elestirmenlerin akillarimin iyice karigtigim duyabiliyorum. Delici misir
kurduna karg1 korumak igin Bacillus thuringiensis (Bt) bakterisinden alinan
bir genle degistirilen misir tarafindan 6ldiiriilen kral kelebeklerinden neden
soz etmiyorum? Ya da herbisite karg1 dayanikli olmasi igin genetigi degistiri-
len mabhsiillerle apraz tozlasma yiiziinden dayanikhihg arttirilan yabani ot-
lardan? Ya da genetigi degistirilmis patatesle beslenen farelerin gastrik sorun-
lar yagadigini 6ne siiren bir galigmadan? Ciinkii bana kalirsa mevcut bilimsel
literatiire gore bu endigeler incelenmis, ya hig¢ olmadiklar1 ya da ¢6ziilebilir
olduklar: tespit edilmigtir. Ornegin bir musir tarlasini birkag sira BT siz musirla
cevirmek kral kelebekler sorununu en aza indirir.

Genetik degistirme kocaman ve karmagik bir bilimsel, ekonomik, siyasi ve
duygusal meseledir. Gelecekte bir giin zararh oldugu kanitlanirsa bunu des-
tekleyenler ayvay: yiyecek. Ancak o zamana kadar biiyiik olasilikla ayvanin
besleyici ve lezzetli, genetigi degistirilmis versiyonunu yiyecegiz.
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MEYVE MIDIR SEBZE Mi? ESKIDEN DOMATESLE iLGILi EN BUYUK iKILEM BUYDU. AR-
tik degil. Simdi insanlar domatesin organik olarak mi yoksa geleneksel yon-
temlerle mi yetistirildigini bilmek istiyor. Domatesin igerigindeki likopene
kafa yoruyorlar. Pigmis domatesle ¢ig domates arasinda besin degerleri baki-
mindan fark olup olmadigini merak ediyorlar. Doganin en lezzetli yiyecekle-
rinden biri nasil oldu da bu kadar karmagik hale geldi?

Pembe greyfurt ve karpuz gibi domatesler de renklerini likopene borg-
ludur ama likopenin bagka bir 6zelligi daha vardir. Likopen bir antioksidan-
dir, yani serbest radikalleri notralize edebilir. Birgok ¢alisma likopen igeren
beslenme bigiminin kardiyovaskiiler hastaliklara, makiiler dejenerasyona ve
prostat, serviks ve gastrointestinal yollarinda olusan kansere kars1 koruyu-
cu olabilecegini 6ne siirmektedir. Kanitlar kesin olmamakla birlikte likopen
alimimiz1 arttirmanin higbir zaran yoktur. Bu durumda hangi domateslerin
daha yiiksek seviyede likopen igerdigini bilmek yararl olmaz miydi? Ve hazir
bunu yaparken beta karoten, C vitamini ve polifenoller gibi diger antioksi-
danlara da bakabiliriz, degil mi?

Bu, yamitlanmasi kolay bir soru degil. Bir tarim iiriiniiniin besinsel kompo-
zisyonunu belirleyen pek gok faktor vardir; giines 15181, nem, kullanilan suni
gilibrenin tiiri ve miktari, zararh hagerat ve bitki genetiklerinin saldirilarina
ne 6lgiide maruz kaldig1 6nemlidir. Ornegin kirmizi domatesler, pembe do-
mateslerin igindekinden tig kat daha fazla likopen igerebilir. Kirmizi kiraz do-
matesler gram bagina biiyiik kirmizi domateslerden hem daha fazla likopen
hem de polifenol igerir. Bir de domatesin tiiriine bagh olan farkhhklar vardir;
bunlar tarlada m1 serada m1 yetistigine ve toplanirken ne kadar olgun oldu-
guna gore degisir. Peki ya organik domatesler? Sentetik bocek ilac1 ya da suni
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giibre kullanilmadan iiretilenler? Bunlar daha mi besleyicidir?

Fransiz aragtirmacilar, organik domateslerle geleneksel domateslerin liko-
pen, C vitamini ve polifenol igerikleri arasindaki farklar kargilagtirdiklarinda
organik domateslerin daha yiiksek C vitamini ve polifenol igerdigini ortaya
cikard ki bu sagirtic1 degildi giinkii bu domatesler biiyiik olasihikla bu madde-
leri bocekleri uzaklagtirmak igin iretiyorlardi. Bitkiler, ticari bocek ilaglarin-
dan yardim almazlarsa bunlarin dogal gesitlerinden daha fazla iiretirler. Orga-
nik ve geleneksel domatesler arasindaki likopen seviyeleri farkhlik gosterme-
di. Buna ek olarak aragtirmacilar, iig hafta boyunca giinde 96 gram organik ya
da geleneksel domatesten yapilan piireyle beslenen insanlarda bu maddelerin
kandaki oranini aragtird1 ve likopen, C vitamini ya da polifenol seviyelerinde
higbir fark tespit etmediler.

Tayvan'da yapilan etkileyici bir galigmada 10 geleneksel ve 10 organik do-
mates iftligi eslestirildi ve iiriinlerin likopen, beta karoten, C vitamini ya da
fenolik igerigi bakimindan higbir farki olmadig ortaya ¢ikti. Hem geleneksel
hem de organik sistemlerde belli tarim uygulamalar1 domateslerin kalitesi-
ni gergekten de etkiledi. Omnegin fazla sulama likopen igeriginde azalmaya
neden oldu, yabani otlar karotenoid konsantrasyonunu azaltt: ve topragin
fosfor ve demir igeriginin C vitamini ve fenolik konsantrasyonlan etkiledigi
belirlendi. Besin degerleri yoniinden geleneksel ya da organik domates yiyip
yememeniz 6nemli degildir. Tatsa bagka bir konudur.

Siipermarketteki dev domateslerden birini 1sirmakla iginde geldigi karton
kutuyu 1sirmak arasindaki lezzet farki ¢ok azdir. Ciinkii yillar iginde iriin-
leri daha hizhi yetistirmek ve daha biiyiik hale getirmek igin gesitli teknikler
kullandik. Sentetik suni giibrelerin iglerindeki yiiksek seviyedeki nitrojen,
potasyum ve fosfor hizh bityiimeyi tegvik eder ancak bunlarin kullanilmas:
topraktan daha fazla su alinmasi sonucunu yaratir. Uriin daha biiyiiktiir ancak
bunun nedeni iginde bol miktarda su olmasidir. Ciftlik giibresi ile giibrele-
nen organik iiriinler nitrojeni daha yavag tutar ve daha az su igerir. Bir baki-
ma tat veren bilegenler bakimindan daha konsantredir. Ve daha az tarim ilaci
artiklari igerirler ki bu da insanlarin organik iiriinlere yonelmesinin bir bagka
nedenidir. Ancak geleneksel ve organik iiriinler arasinda artiklarin miktar: ba-
kimindan biiyiik bir fark var midir?

Bu konuda boyle bir sonuca ulagmanin yollarindan biri tarim ilacinin
Diinya Saghk Orgiitii tarafindan belirlenen Giinliik Gegerli Am (Acceptable
Daily Intake - ADI) miktariyla bu maddelerin giinliik beslenme diizenindeki
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ortalama alimim kargilagtirmaktir. ADI, en duyarh tiirii bulmak igin ilk ola-
rak hayvanlara tarim ilaci verilerek belirlenir. Daha sonra bu hayvana 6émri
boyunca giinliik dozda tarim ilac1 verildiginde herhangi bir toksilojik etkiye
neden olmayacak en iist seviye belirlenir. Ve bu miktar insanlarda ADI’e ulag-
mak igin giivenlik faktorii olarak 100’e boliiniir. Bagka bir deyigle bir insanin
normalde maruz kaldig yiizde 1 ADI, hayvanlarda higbir zehirlenmeye ne-
den olmayacak bir dozun 0,0001’ini temsil eder.

Insanin maruz kaldig1 gergek miktan belirlemek igin Amerikan Gida ve
Ilag Kurumu bir Total Beslenme Caligmas: yiiriittii. Bu ¢alijmada normal
beslenme diizeninde bulunan 285 farklh yiyecek satin alind1 ve bunlar tarim
ilac1 artiklar1 bakimindan analiz edildi. En yaygin kullamilan 38 tarim ilac1 in-
celendiginde 34 tanesine ADI'nin yiizde birinden daha az miktarda rastland,
geri kalan 4 tanesi de ADI'nin yiizde besinden daha az mevcuttu. Seviyeler bu
kadar diisiik oldugu igin FDA bu tiir bir aragtirmayi her yil yiiriitmeyi dur-
durdu. Tarim ilaglarinin artiklan gok az risk olusturuyormus gibi goériinse de
organik besin almak bunlara maruz kalma olasiigin1 tamamen ortadan kal-
dinir. Geleneksel besin alan gocuklar organik besine gegtikten bes giin sonra
idrarlarindaki tarim ilaglari tamamen yok olur. En bastan tespit edilmelerinin
tek nedeni ise analitik tespit yeteneklerimizin samanlktaki igneyi bile bula-
cak kadar gelismis olmasidur.

Pigsmis domates mi ¢ig domates mi? Likopen, pismis domatesten daha
hizh emilir, domates sosu ve ister inanin ister inanmayin ketgap iyi birer kay-
naktir. Ilgingtir ki burada “organik” fark yaratir. Organik ketgaplarin gelenek-
sel olanlara gore iki kat daha fazla likopen igerdigini gosteren bir ¢aliyma var.
Ancak unutmayin ki likopen alimimiz: bir yerine iki domates yiyerek de iki
katina gikarabilirsiniz. Son olarak, eger hali merak ediyorsaniz, domates bir
sebze degil, meyvedir.
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TARIM iLACI ENDISELERI

TARIM ILAGLARI IGRENG KIMYASALLARDIR. OYLE OLMALARI GEREKIR. BiZiM ViVE-
ceklerimize g6z diken sayisiz bocegi, yabani otlan ve mantarlan tath kokular
ile hos tatlar savusturmaz. Bu, zehirlerin isidir. Buradaki zor gorevimiz tehlikeli
kimyasallar1 giivenli bir sekilde kullanmaktir. Bu miimkiindiir. Modern tarim
ilaglan oncekilere gore daha giivenli ve daha etkilidir. 20-30 yil 6nce tarim ilaci
uygulama oranlan hektar bagina kilogramla 6l¢iiliirdii, bugiinse hektar basina
gramla olgiiliiyor. Modern tarim ilaglarinin dogasinda var olan risk de toksiklik
bilgisi bugiinkiinden ¢ok daha dar kapsamhiyken onaylanandan azdur.

Tanm ilaglarinin ihtiyagtan dogdugunu hatirlayalm. Uriinlerin yetismesi
her zaman boceklere karg1 amansiz bir savaga sahne olmugtur ve bu savagta gift-
giler kimyasalsilahlara bagvurmak zorunda kaldilar. Binlerce y1l 6nce Siimerler
iiriinlere saf siilfiir serpmeyi 6grendi ve antik Romahlar komiir katram yakma-
mun bocekleri meyve bahgelerinden uzaklagtirdigini kegfetti. Daha sonra kurgun
ve arsenik bilesenlerinin zehirli oldugu ortaya gikinca ciftgiler, insan saghgina
etkileriyle ilgili endise duymadan kursun arsenatin benzerlerini iiriinlerine uy-
gulamaya bagladi. Artan niifusu beslemek igin yeterince besin tiretmek birincil
hedefti.

Titiinden nikotin, pireotu ve rotenon elde edildi, 19. yiizyila gelindiginde
krizantem ve derris bitkileri sirasiyla kimyasal hammadde stoklarina eklendi.
Klasik organofosfatlar olan malatiyon ve kloropirifos, II. Diinya Savagi sirasinda
zehirli gazlarla ilgili yapilan aragtirmalar sonucu dogdu ve savag sonras1 donem-
de kimya alaninda yasanan hizh gelismeler DDT, benzen heksakloriir ve dield-
rin gibi sentetik pestisitleri ortaya ¢ikardi. Bocekler iirktii, mantarlar sagkin-
liktan deliye dondii, yabani otlar soldu ve tarim iriinlerinde patlama yasand.
Ve en azindan gelismis diinyada yiyecek sikintisiyla ilgili endiseler yerini tarim
ilaglaryla ilgili kaygilara birakmaya baglad1. 1960’larda Rachel Carson’un Silent
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Spring (Sessiz Ilkbahar) adli kitab: tarim ilaglarinin biyolojik esitlilik iizerinde-
ki olas: etkileriyle ilgili alarm verince mesleki zorunluluklarla tarim ilaglarina
maruz kalmanin saghk sorunlarina neden olduguna dair epidemiyolojik ¢alis-
malarin hayal meyal guruldamalarin1 duymaya bagladik.

Gaz kromatograflan: ve kiitle spektrometreleriyle silahlanmig analitik kim-
yagerler, tarim ilaglarina maruz kalanlarin yalnizca iftgiler ve kimyasal tarimla
ugrasanlar olmadigimi 6grendiginde korkularimizi arttirdilar. Hepimiz maruz
kaliyorduk! Bu kimyasallarin artiklar1 aslinda yedigimiz her seyde bulunuyor-
du. Elma, Alar adinda, meyvenin olgunlasmadan diigmesini 6nleyen ve agaglara
puskiirtilen bir bitki bitytime diizenleyicisi tarafindan kirletiliyordu. Popiiler
televizyon programi 60 Dakika'min 1989°da Alar’la ilgili hazirladig boliimiinde
bir muhabir “elmanin iizerine piiskiirtiilen bir maddenin besin kaynaklarimz-
daki en etkili kanser yapici madde oldugu” gergegi hakkinda bizi aydinlatirken,
klasik kafatasi ve iizerinde gaprazlanmis kemik goriintiisiiyle siislenmis bir el-
may: gostererek onu yerden yere vurana kadar bu kimyasal halkin ilgi alaninin
diginda kalmugt:. Insanlar tepkilerini elma sularini lavaboya bogaltarak ve ocuk-
larimin beslenme ¢antalarindan elmalan gikararak gosterdi. Alar'in besin kay-
naklarimizdaki en etkili kanserojen oldugu “gergegi”, bir gergek degildi. Dogru,
Alar’in yikim iiriinii olan 1,1-dimetil hidrazin farelere yiiksek dozda verildigin-
de gergekten de tiimor olusumuna yol agiyordu, ancak diizenleyiciler Alar'in
ticari kullammuim onaylarken bu etkinin farkindaydilar. 60 Dakika tarafindan
alt: gizilen kanserojenlik deneyinin tartiymah oldugunu ve insan iizerindeki na-
sil bir etki gosterecegine dair bir 6rnek olugturamayacagin1 savunmaya devam
ettiler.

Alar’in bir risk igerip icermedigi hali tartigma konusudur ancak besinlerdeki
pestisit arti1 meselesini giindemin ilk sirasina oturttugu siiphesizdir. Toksiko-
loglar, bilimsel tarim uzmanlari, doktorlar ve gevrecilerin hepsi kendi goriigle-
rini 6ne siirerek saldiriya gegti. Boylesine karmagik bir tartigmada higbir derin
bilgiye sahip olmadiklar1 agik olan tiiketiciler onlara siiriiler halinde katilds.
Diinyanin en saygin biyokimyacilarindan biri olan, Calif ornia Universitesi'nden
Bruce Ames, siirekli olarak hem sentetik hem de dogal her tiirlii toksine maruz
kaldigimuz1 ve bir insanin ortalama olarak yedigi yiyeceklerde bulunan pesti-
sit miktarinin ytizde 99,9’'undan fazlasimn bitkilerin kendilerini boceklere ve
mantarlara karst korumak igin trettigi dogal bilesenler olduguna dikkat gek-
mekte gecikmedi. Ornegin bazi sentetik pestisitler gibi yagamsal bir enzim
olan kolinesterazi engelleyen bilesenlerden solanin ve kakonini patates kendisi
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sentezleyerek olusturur. Ancak biz, bu dogal pestisitleri igerdigi igin patatesten
uzak durmayiz. Ames ve diger uzmanlara gore viicut dogal pestisitlerle sentetik
olanlari farkh gekillerde ele almaz, bu nedenle besin kaynaklanmizda bulunan
ve genellikle trilyonda bir par¢a 6lgeginde olan sentetik pestisit kalintilariyla il-
gili yaratilan sikintinin hakl sebepleri yok denecek kadar azdur. Bir futbol sahas
alin, alti metre yiiksekliginde kumla tepeleme doldurun, igine bir zerre kadar
kirmiz1 kum karigtirdiktan sonra onu arayin. Trilyonda bir pargay:1 bulmaya a-
Listyor olacaksiniz.

Bazilari, dogal toksinlerle ilgili yapabilecegimiz higbir sey olmadigina itiraz
ederek bunlarin varhginin sentetik tarim ilaglarimin serbestge kullanimini hakh
¢ikarmayacagini savunur. Bu dogrudur, ancak tarim ilaglan kesinlikle serbest-
¢e kullanilmaz. Diizenleyici kurumlar bir tarim ilacin1 onaylamadan 6nce gok
siki deneyler yapilmasin talep ederler. Bu uzun ve karmagik siireg, hayvanlar
tizerinde kisa vadeli ve 6miirleri boyu siirecek yogun toksikoloji deneyleri, kan-
serojen olup olmadiklarini ve sinir sistemine zarar verip vermediklerini 6lgen
testler yapilmasim gerektirir. Dogustan gelen bazi kusurlarin olmadigina dair
kant gerekir. En az iki tiirde hormonal degisikligin etkileri ile hedef niteliginde
olmayan tiirlerin tizerinde tarim ilaglarinin etkileri ¢aligslmalidir. Tarim ilacina
maruz kalma bigimi incelenir, yiyerek mi, soluyarak mi yoksa cilt temasiyla mu
maruz kalindig: tespit edilir. Kiimiilatif etkiler incelenir. Cevresel etkiler i¢in
saha deneyleri de gerekmektedir.

Tiiketiciler igin belki de en 6nemli taraf, bir deney hayvaninda higbir etki ya-
ratmayacak olan maksimum dozun belirlenmesidir. Daha sonra bir insanin ma-
ruz kalmasina izin verilecek olan seviyeyi formiile edebilmek igin bu doz en az
100 olan bir giivenlik faktériine boliiniir. Ve toplamdaki riski degerlendirebil-
mek igin, besinin tiim yasal kalintilarin yiizde 100'tinii igerdigi ve insanlarin bu
besinden 70 y1l boyunca yedigi varsayilirMeyve ve sebzelerin yiizde 70’inden
fazlasinda algilanabilecek derecede tanmilaci artiginin olmadigs ve tiim zaman-
lann yiizde 1'inde, normalin yiiz kat: giivenlik faktorii olan yasal limitin tizerine
cikildigim 6grendigimizde rahatlatmamiz gerekir. Biitiin bunlara ragmen tarim
ilacindan ¢ok bakterilerden kurtulmak igin iiriinlerimizi iyice ytkamaliyiz. 30
saniyelik temizlik ¢6ziinebilir ve ¢6ziinemez pestisit artiklarin1 tamamen orta-
dan kaldirmasa da belirgin oranda azaltir.

Bir maddenin mevcut olmasi onun bir risk olugturdugu anlamina gelmez.
Amerika Birlegik Devletlerindeki EWG (Environmental Working Group -
Gevre Igin Calisanlar Grubu) gibi organizasyonlar meyve ve sebzelerde bulu-

— 227 —



GUNDE BiR ELMA

nan pestisitlerin listelerini 6ne siirmeye bayilir ve yeme aliskanligimizi daha az
pestisit alacak sekilde nasil yeniden diizenleyecegimizle ilgili tavsiyeler vermek
i¢in bunlar kullanir. EWG en kalici sekilde etki altinda kalmig “bir diizine kirli”
meyve ve sebzeyi isaret etmigtir. Insanlarin bu besinlerden uzak durarak ve “en
az kirlenmigler” listesinde yer alan musir, avokado, karnabahar, kuskonmaz, so-
gan, bezelye ve brokoli gibi besinlerden yiyerek pestisite maruz kalma oranin
yiizde 90 diisiirecegini iddia ederler. Elma, gilek, ahududu ve 1spanak, yarar-
Ii oldugu bilinen fitokimyasallar igermesine ragmen “kagiulmasi gerekenler”
listesindedir. Ortaya referans degeri koymadan bir meyve ya da sebzenin dige-
rinden daha ¢ok kirlendigini séylemek her kosulda anlamsizdir. Buradaki kri-
tik soru artiklarin titizlikle belirlenen kabul edilebilir siurlar agip asmadigidur.
Asmuyorsa panige kapilmaya ne gerek var? Son derece kiigiik pestisit artig: mik-
tarlan yiiziinden kugkonmazi elmaya tercih etmeyi gergekten de istiyor muyuz?

Insan iizerindeki kanserojen etkileri belirlemek igin hayvanlan kullanmanin
geerliligi ile ilgili, kanserojenler igin bir esik etkisi olup olmadig: hakkinda ve
tek bagina zararsizken bir araya geldiginde zararh olabilecek tanm ilac1 artiklan-
mn izlerine dair yapilan tartigmalarin sonu gelmez. Tanm ilac1 kullanmanin da!
2030 yihna gelindiginde 10 milyarinsan aksam yemegine oturacak ancak tanm
ilaglan akillica kullanilmazsa sofradan ag olarak kalkacaklar.

Tanm ilac1 olmayan bir diinya daha mu iyi olurdu? Gorev icab: tarim ilagla-
riyla ugrasanlar ve gevre igin, evet. Tiiketiciler igin, hayir. Tarim ilaglari olmadan
ahinan iiriin miktari belirgin oranda azalir, y1l boyunca bulunabilecek taze iiriin
miktar1 sinurlanir, meyve ve sebzelerin bizi kansere karsi koruma 6zellikleriyle
ilgili onca kanitin 1s1ginda halk saghg tehlikeye diiser.
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HER $EY 1997°DE iSVEGLI BAZI INEKLERIN TUHAF DAVRANISLAR SERGILEMESIYLE
bagslad.. Bjare bolgesindeki giftgiler bazi hayvanlannin dogru diizgiin ayakta du-
ramadigim ve sendeledigini fark ettiler. Bolgedeki balik iireticileri de normalin
uzerindeki miktarlarda balik 6limlerinden sikdyet etti. Civarda inga edilen bir
tiinelin su gegirmez hale getirilmesi igin kullanilan yalitm macununun hedef
gosterilmesi uzun siirmedi. Bu maddeden 1400 ton kullanilmugt: ve poliakri-
lamid adinda sentetik bir polimer olan aktif igerikten kugkulanildi. Polimerin
kendisi tehlikesizdir ancak polimerin yapildig: bilesik olan akrilamid degildir.
Poliakrilamidin sentezi akrilamidin molekiillerinin birbirine eklenmesine daya-
mur, bu daha ¢ok bilegen baglantilannin eklenmesiyle olusan bir zincir yapmak
gibidir. Ancak polimerlesme tamamlanmaz ve monomer artiklarinin bir kismy,
bu durumda akrilamid her zaman mevcut kalr.

Akrilamid igme suyunda bile ortaya gikabildigi iin toksitesi detayh olarak
incelenmigtir. Kaynak, suyun topaklagmasim onlemek ve kirleri hapsetmeki
i¢in kullanilan poliakrilamiddir. Hayvanlara deney amaciyla yiiksek dozlarda
verildiginde akrilamidin gegitli timoérlere ve nérolojik sorunlara yol agacagina
siiphe yoktur. Bu dogrultuda Diinya Saglk Orgiitii igme suyunda milyarda 0,5
pargay1 maksimum doz olarak belirlemigtir. Bu miktar, deney hayvanlannda
herhangi bir etkiye neden oldugu gériilen dozun oldukga altindadir. Ancak Is-
veg tiinelinin gevresindeki yer alt1 suyunun igindeki akrilamid konsantrasyonu
bundan ¢ok daha fazlayd: ve baliklarla ineklerde sorun yaratmaya yetti. Bu el-
bette endige vericiydi ancak akrilamid zehirlenmesinin olas bir igareti olarak tii-
nel iscilerinin el ve ayaklarninda uyusmadan sikayet ettiklerini 6grenen yetkililer
fazlasiyla endiselendi.

Stockholm Universitesi'nden Margareta Tornquist ten bu sorunu inceleme-
si istendi ve Tornquist isgilerin akrilamide maruz kalip kalmadiklanna bakarak
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ise baglad1. Kan 6rnekleri alinarak akrilamid igerigi analiz edildi. Kargilagtirmak
amactyla Dr Tornquist baz1 Isvegliler'den de rastgele kan drnekleri ald1 ve bey-
ninden vurulmuga dondii. Beklenildigi gibi tiinel iscilerinin kanlarindaki akri-
lamid seviyeleri yiiksekti ancak s6z konusu bolgenin yakinindan bile gegme-
mis olanlarin da seviyeleri yiiksekti. Onlar akrilamide nasil maruz kalmiglard:?
Su kaynaklar1 gozden gegirildi ancak kayda deger bir akrilamid miktar: tespit
edilmedi. Bu durumda siipheler beslenme bigimlerine gevirildi. Yaygin olarak
yenen bazi yiyeceklerin analiz edilmesi sonucunda akrilamidin patates cipsinde
ve kizartmasinda, ekmeklerde, kurabiyelerde ve krakerlerde bulundugu ortaya
giktr. En korkuncu ise Isveg ekmeginde bulunmasiydi! Daha sonra belirlendigi
gibi akrilamidin kaynag) asaparajin olarak adlandirilan yaygin bir aminoasitti.
Asparajin, glitkoz ve yiiksek 1s1 oldugunda bir dizi reaksiyona giriyor ve bunla-
rin sonucunda da akrilamidi olusturuyordu. Belli ki besinlerdeki dogal bilesen-
lerden bir kanserejon meydana geliyordu ve bu hafife alinacak miktarda degildi.
Isvegli bilimadamlari milyarda 0,5 pargadan séz etmiyorlardi, kizarmig pata-
teste milyarda 400 par¢a ve bazi cipslerde milyarda 1200 parga bulmuglardi. Bu
miktarlar igme suyunun sinirlarinin ok ¢ok iizerindeydi! Hayvanlardan elde
edilen verilere dayanarak bu seviyedeki akrilamidin teoride insanlarda kanse-
re neden olacag sonucu gikarilabilir. Ancak akrilamidin insanlarda kanserojen
etki yaptigina dair higbir kanit yok. Bu maddeyi imal eden 8000'den fazla isci
uzerinde yapilan uzun vadeli bir ¢aligmada agin derecede kanser vakasiyla kar-
silagilmads. Yiyip igtiklerimizin de dogal kanserojenlerle dolu oldugunu agik¢a
ortaya koyalm. Fistiktaki aflatoksinler, saraptaki etanol, serideki iiretan, targin-
daki stiren ve sigir etinden yapilan et suyundaki heterosiklik aromatik aminler
kemirgenler igin akrilamid kadar kanserojendir. Ancak biz ayngtirlmg kimya-
sallari, besinin kendisini yeriz. Ve besinler aym zamanda ¢esitli antikanserojen-
ler de barindirir. Brokolideki glitkozinolatlar, elmadaki polifenolleri ve doma-
testeki likopeni diigiiniin. Yani akrilamid siganlarayiiksek dozlarda verildiginde
kanserojen etkiye sahipken bir besin bilegeni oldugunda sorun yarattigina dair
elimizde higbir kamit yoktur. Hatta yaratmadigina dair bazi kanitlar mevcuttur.
Harvard Halk Saghg Okulu ve Isveg’teki Karolinska Enstitiisii tarafindan
yuriitiillen genis ¢aph bir vaka kontrol ¢alismasinda 987 kanser hastasinin be-
sinlerden aldig: akrilamid miktar1 incelendi ve sonuglar 538 saglikli insanin
beslenmesiyle kargilagtirildi. Akrilamid bakimindan zengin gidalarin tiiketi-
miyle kolon, bobrek ya da mesanede kanser olusumu arasinda herhangi bir
baglant: bulunamadu. Isin tuhafi ¢aligma, yiiksek akrilamid seviyelerinin daha
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yiksek degil, daha diisiik kolon kanseri vakalariyla iliskilendirdi! Belki de ak-
rilamid bakimindan zengin olan besinler ayn1 zamanda koruma saglayan lifler
de igeriyordu. 7000 kanserli hasta iizerinde yapilan Italya mengeli bir gahs-
mada da benzer bir sonuca ulagildi ve akrilamidle higbir baglant: bulunamad.
Benzer sonuglar gogiis kanseri igin de gegerliydi. Siganlarda yiiksek dozlar-
da akrilamid meme kanseri riskini arttiriyordu ancak 43 bin kadin tizerinde
yapilan Isveg mengeli galigma bu tiir bir baglant: bulamadi. Kadinlar yemek
abgkanliklariyla ilgili detayli anketler doldurunca aragtirmacilar bu anketler
sayesinde aldiklar1 akrilamid miktarlarin1 hesaplayabildi. 11 yil boyunca ka-
dinlarin agagi yukar1 700 tanesine gogiis kanseri teshisi kondu ancak higbirin-
de akrilamidle ilgili bir baglant: goriilmedi.

Yine de akrilamid meselesini ciddiye alan gida kimyagerleri iglenmis gida-
lardaki seviyeleri diigiirmek igin yontemler gelistirdi. Besinleri 175 derecenin
altinda kizartmak akrilamid seviyesini belirgin oranda diisiiriir, kizartmadan
once patates cipslerini seyreltik asetik asitte haglamak da. Firinda pigsirilen yiye-
ceklerin kabarmas: i¢in amonyum hidrojen karbonat yerine sodyum hidrojen
karbonat (kabartma tozu) kullanildiginda akrilamid seviyeleri yiizde 60 ora-
ninda azalir. Bu 6nlemlerin etkili olduklar: kanitlanmugtir ve bugiin tahminlere
gore besinlerimizden viicut agirhgimizdaki kilogram bagina 0,43 mikrogram
akrilamid alinz. Bu, laboratuar hayvanlarinda kansere neden olabilecek dozun
¢ok altindadur.

Akrilamidle ilgili endigeler tamamen reddedilemez, reddedilmemelidir de.
Ancak tireticiler piyasadaki gidalardaki akrilamid miktarlarim digiirerek iyi
bir is yapmus ve biz de evde “altin kurala” uyarak iizerimize diigeni yapmaliy:z.
Ocakta ya da firinda pisirirken besinlerin altin saris1 bir renk almasina izin ve-
rin ancak asla kahverengi ya da siyaha doniigmesinler. Akrilamid konusunda
gergekten endigeleriniz varsa igtiginiz kahve miktarina da dikkat etmelisiniz.
Aldigimuz akrilamidin yiizde 30 ila 401 o koyu igecekten geliyor. Ancak higbir
cahismada kahveyle kanser arasinda bir baglant: kurulamad!
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GENEL ANLAMDA LAGLAR HASTALIKLARI iYILESTIRMEZ. TANSIYONU, KOLESTERD-
lu disiirebilir, agriy1 azaltabilir, hormon seviyelerini diizenleyebilir, diyabetin
kontrol altinda tutulmasini saglayabilir ya da ereksiyon sorununa iyi gelebilir
ancak biitiin bunlarin altinda yatan sorunu ¢6zmezler. Antibiyotikler diginda.
Eger teshis bakteriyel enfeksiyonsa dogru antibiyotik tedavi edici olacaktir. En
azindan simdilik. Ancak bu mucize haplarin gelecegi daha belirsizdir. Antibiyo-
tik direnci biiyiik bir sorun haline gelmektedir.

Insanlar gibi bakteriler de biyokimyasal olarak benzersizdir. Bir grup insana
sogukalginhg) viriisii verdiginizde hepsi birden sogukalginhigina yakalanmaz.
Buradan anlagilan, bagisiklik sisteminin disaridan gelen saldirilarla baga gitkma
kapasitesinin kisiden kisiye degistigidir. Aym sekilde bazi bakteriler de antibi-
yotiklerin saldirilarindan kurtularak hayatta kalabilir ve genlerini kusaktan ku-
saga aktarabilirler. Bunun sonucunda orijinal antibiyotige kars1 direngli olan bir
bakteri niifusu olugur. Bu tiir bir direng antibiyotik kullaniminin kagimlmaz so-
nucudur ve buna kargi sahip oldugumuz tekkorunma y6ntemi, bu giiglii ilaglar1
akillica kullanmaktir. Ne yazik ki bu konuda her zaman akillica davranimuyor.

Ilag sirketleri birgok antibiyotik tiiriinii bagariyla gelistirdigi icin birine kargt
direng ortaya gikarsa onun yerine bir bagkasinin gegmesi miimkiindii. Bugiine
kadar bunun boyle oldugu kanitland: ancak antibiyotik dolab: git gide bosa-
liyor. Ve son antibiyotik kaynag: olan vankomisine kars1 direng goriildiigiine
dair birkag tiiyler tirpertici rapor yayinlandi. Soylenen basitge su, ne kadar ¢ok
antibiyotik kullanilirsa etkinligini korumas: o kadar diisiik bir olasiliktir. Ameri-
kan Hastahk Kontrol Merkezlerinin tahmine gére tiim antibiyotik regetelerinin
tigte birinin gereksiz oldugunu g6z 6niinde bulundurursak biiyiik bir sorunla
kargi kargiya oldugumuz agiktir.

Hekimler bunun farkina varip antibiyotik yazma konusunda daha cimri
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davramiyor. Ancak bagka bir mesele var. Rakamlar tartigmaya agik olsa da Ku-
zey Amerika'da bir yilda iiretilen 13 milyon kilogram antibiyotigin 11 milyonu
insanlar iizerinde kullamilmiyor. Bunlar domuzlara, kiimes hayvanlanna ve bii-
yiikbag hayvanlara veriliyor ve pek ¢ok durumda tedavi amaciyla degil, gelisim-
lerini hizlandirmak igin kullanihyor.

1940’lann sonlarindan itibaren subterapétik olarak adlandirilan antibiyotik
dozlar, hastaliklar: 6nlemek ve kaliteyi arttirmak igin hayvan yemlerine diizenli
olarak katilmustir. Hayvanlanin kiigiik dozlarda antibiyotik aldiklarinda neden
hizla kilo aldiklar1 tam olarak bilinmese de bunun hayvanlarin bagirsagindaki
dogal bakteri popiilasyonunu diigiirerek besinler igin s6z konusu olan rekabe-
tin azaltilmasiyla bir ilgisi olabilir. Baz1 galigmalarda, antibiyotik kullanimunin
bagirsak duvarlanm incelttigi ve besin emilimini arttirdig) da 6ne stirtilmiistiir.
Ancak antibiyotigin subterapotik kullanimunin hayvanlarda antibiyotik diren-
cinin artmasina yol agtig1 ve bu bakterilerin insanlar: etkileyebilecegi netlik
kazanmugtir. Ornegin tavuklara tetrasiklin katilmig yemler verildikten 36 saat
sonra diskilannda antibiyotige direngli E. coli gérillmeye baglanacaktir. Bu bak-
terilere kisa siirede giftgilerin digkilaninda da rastlanir. Ve bakterilerin genleri-
ni birbirlerine gegirmesi -onlar: antibiyotiklere kars:1 direngli yapanlar da dahil

-olmak iizere- gergekten de korkutucu bir manzaradir. Bu daha 6nce herhangi
bir antibiyotige maruz kalmamug bakterilerin direng kazanmug bakterilerle kar-
silasmasiyla direngli hale gelebilecekleri anlamina gelir. Bakterileri digkisiyla
atan hayvanlar, bu digkinin giibre olarak kullanildiginy, giibrenin yer alt1 sular-
na kanigtigini diigiiniin. Bakteriyel direng sorununun nasil mantar gibi yayildig
agikga ortaya konmus olur.

Iyi pisirme sayesinde bakteriler 6liir ancak besin zehirlenmesinin yaygin
olmas: yiyeceklerin saghksiz islenmesinin ve az pisirilmesinin de yaygin oldu-
gunu gosterir. Bakteriyel besin zehirlenmesi nedeniyle hastalanan insanlarin
gogu tatsiz kramplar ve ishal yasarlar, antibiyotik tedavisine gerek kalmadan da
iyilesirler. Bu durumda direng, bir sorun degildir. Ancak ¢ocuklar, yashlar ya da
bagisikhk sistemi kotii olan insanlarin yagadig bazi vakalarda besin zehirlen-
mesinin tedavisi igin antibiyotige ihtiya¢ duyulur. Eger bakteriler antibiyotige
karg: direngliyse bu hastalar vahim bir durumla karg: karsiya kalabilir. Ornegin,
Danimarkal talihsiz bir kadin, 1998'de Salmonella bulasmis domuz eti yedigi
i¢in olmugtiir. Hasta bakteriyel direng yiiziinden her zaman tercih edilen cip-
rofloxacin (Cipro) adh antibiyotige yanit vermekte bagarisiz oldu. Danimarkali
bilimadamlan bir dizi titiz caligma sonucunda direngli Salmonella‘yr bir domuz
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giftligindeki hayvanlarla genetik olarak eglestirmeyi basardi. Sonug sagirticryds.
Bu domuzlar ciprofloxancinle tedavi edilmemis ancak komsu giftliklerdeki do-
muzlar edilmigtive direngli bakteriler iftlikler arasinda yer degistirmisti.

Kuzey Amerika’'da kinolon olarak bilinen antibiyotikler kiimes hayvanla-
rindaki enfeksiyonlar tedavi etmek igin 1995’ten bu yana kullaniliyor. Bunun,
tavuklarin saghg igin gok iyi olsa da insanlar i¢in o kadar da iyi olmadig ortaya
giktr. Insanlarda bakteriyel mide ve bagirsakiltihabinin en yaygin nedeni Camp-
ylobacter jejuni'dir ve genellikle bundan kiimes hayvanlan sorumludur. Antibi-
yotige ihtiyag duyuldugunda ahgilageldik tercih ciprofloxacindir. Ancak giftlik
hayvanlarina kinolon verilmesinden bu yana ilaca direng gosteren Campylobac-
ter cinsleri tiiremigtir. Amerikan Gida ve Ilag¢ Kurumu bunu o kadar ciddi bir so-
run olarak degerlendirdi ki bir kinolon tiirii olan Baytril’i -direng gosteren bak-
terinin ortaya gikmasi yiiziinden- yasaklanan ilk veteriner ilac1 yapti. Bu, Kuzey
Amerika'da bu tiirde gosterilen ilk faaliyet 6rnegi olurken Avrupahlar hayvan
yemlerinde antibiyotik kullaniminm1 1980'den itibaren agamali olarak durduru-
yor. Isveg 1986'da antibiyotigin biiyiimeyi destekleyici olarak kullanilmasim
yasaklads, buna kargilik Isvegli giftgiler, giftliklerindeki hijyeni arttirarak yem bi-
lesimlerini degistirdiler. Ete antibiyotik katildigindaki maliyetiyle aym miktara
tiretilebilecegini gosterdiler. Avrupa Birligi de aym seyi yaparak 1 Ocak 2006'da
hayvan yemlerinde biiyiime destegi olarak antibiyotik kullanimuini yasaklad.

Antibiyotikler harikulade ilaglardir ve etkinliklerini korumak igin elimizden
geleni yapmaliyiz. Hasta hayvanlan tedavi etmek igin bazi kullanimlari hakh bu-
lunsa da antibiyotik direnci iizerinde galisan bir bilimadamunin belirttigi gibi,
“Cipro onemli bir antibiyotiktir, kiimes hayvanlan tizerinde miisrif¢e kullana-
rak etkinligine golge diigiiriilmesine izin veremeyiz.”
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AVRUPALILAR BIiR SEY Mi BiLiVOR? BUYUKBAS HAYVANLARDA BUYUMEYE DESTEK
olarak hormon kullanilmasin1 1980’lerin sonlarinda yasakladilar ancak bu uy-
gulama Kuzey Amerika'da héld yaygin olarak siirdiiriilmektedir. Neler oluyor?
Diinyanin en iyi bilimadamlarindan bazilarinin yasadig iki kita aym bilimsel
kanitlara dayanarak nasil oluyor da farkh sonuglara ulagabiliyor? Belki kanitlar
kesin olmadig; igin, belki de isin igine bilimden bagka seyler de karigtig1 igin.

Biiyiime destekleyicilerinin ise yaradigi konusu tartigma gétiirmez, en azin-
dan biiyiikbag hayvan iireticileri iin. Yeme katilan ya da hayvanlarin kulaklari-
na yerlestirilen streoid hormonlar1 biiytimeyi agag1 yukar yiizde 20 oraninda
arttinr ve giftgilerin tedavi gérmeyen ineklerde yiizde 15 daha az yem kullan-
malarinu saglar. Bu uygulama, daha diisiik tiiketici fiyatlarina donisiir ki bu
Atlantik’in her iki tarafindan da et satin alanlarin bildigi bir seydir; ama insan
saghg agisindan ne pahasina?

Hormon hikdyemiz bizi, Charles Dodd’un Ingiltere’de ilk kez dogal éstro-
jeni taklit eden bir bilegeni sentezledigi 1938 yilina gétiiriir. Uretilmesi kolay
ve ucuz olan diethylstilbesterol (DES) hemen biitiin ilgiyi iizerine toplad.
Agizdan alinabiliyor, kadinlara disiigiin 6nlenmesi ve menstrual sorunlar,
menapoz belirtileri ve sabah bulantilarini tedavi etmek konusunda umut vaat
ediyordu. Ancak ciftgileri heyecanlandiran, DES’in hayvanlar iizerindeki et-
kisiydi. Yemlerine bu bilesik eklendiginde kiimes ve giftlik hayvanlar1 daha
hizli kilo aldi. DES’in insanlarda tibbi kullaniminin onaylandigini g6z 6niin-
de bulundurursak 1954’te yemlere eklenmesinin onaylanmasi fazla bir endise
uyandirmadi. Ancak gok gegmeden bazi huzursuzluklar baggostermeye bagla-
di. DES’e maruz kalan erkek tarim isgilerinin gogiislerinin biiyiidiigiine dair
konugmalar, kiimes hayvanlarindaki DES’nin geng kizlarin ergenlige erken
girmelerine neden olduguna dair fisiltilar vardi. Bunlar higbir zaman onay-
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lanmadiysa da 1959°da DES kiimes hayvam ve kuzu iiretiminde yasaklandu.
Hamileligi sirasinda hormonu alan kadinlarin kiz gocuklarinda seyrek gorii-
len bir tiir vajinal kanserle baglant1 kurulduktan sonra bile biiyiikbas hayvan-
larda kullanimi devam etti. Piyasada tiiketilen etlerde higbir kalintisi tespit
edilmemesine ragmen kanserle arasinda kurulan bu iliski nedeniyle 1979°'da
DES’nin hayvan yemlerine konmasi yasaklandu.

Yasaktan ¢ok 6nce DES’nin kullanilmasi hakkindaki endigeler kadar etkili
olmasi da diger hormonlarin potansiyel biiyiime destegi olarak aragtirilma-
sin1 tegvik etti. Hayvanlar estradiol, progesteron ve testosteron’u dogal olarak
tirettigi icin bunlar ideal adaylardi. En biiyiik zorluk, bu hormonlarin sentetik
versiyonlarinin yaratilmasinin maliyeti olmustu ancak bu sorunun iistesinden
gelindiginde DES’ye yem katkilar1 ve implantlar olarak eklendiler. DES yasak-
landiginda bu dogal hormonlar, iki sentetik bilegenle (zeranol ve melengestrol
asetat) ciftgilere biiyiime destekleyicisi olarak iyi bir segenek sundular.

DES pazardan kaldinldiktan bes y1l sonra Italyan aragtirmacilar, 1970’lerin
sonlar1 boyunca piyasada olan ve hormonlu dana etinden yapilan bebek ma-
malar1 yiiziinden Italyan okul gocuklarinda bir salgin olarak gégiis biiyemesine
rastlandigim belirten bir makale yayinladi. Ellerindeki kanit, rastgele toplanan
bebek mamasi kavanozlanndan tigte birinde bulunan DES ile tutarh olan ost-
rojenik aktiviteydi. Bu, ¢ok kesin bir kanit olmamaklar birlikte Avrupal tiiketici
gruplannin hormonlarin hepsini aym kefeye toplayip hayvanlarda kullaniima-
sina karg1 saldiriya gegmelerine yetti. 1982'de ayni Italyan aragtirmacilar bebek
mamalarinda higbir DES izine rastlamadiklarini rapor etti ve diger bilimadam-
lar1 daha 6nce bulunan artiklarin bu maddenin kara borsada uygunsuz bir gekil-
de kullanilmasindan kaynaklanmug olabilecegini 6ne siirdii.

Tiiketicinin endigelerini g6z 6niinde bulunduran Avrupali tarim bakanlikla-
n bir bilimadami komitesinden bu konuyu aragtimasinu istedi. Varilan sonug,
“dogal ya da sentetik biiyiime destekleyicilerinin yasaklanmast igin higbir bilim-
sel temel olmadig1”yd1. Yine de yasak uyguland: giinkii Avrupa Birligi tanm ko-
misyonu iiyesinin agiklamasina gore “bakanlar bilimsel dogrulardan ¢ok siyasi
gergeklere daha fazla 6nem vermeye karar vermislerdi.” Bu “siyasi gercekler”, ya-
sagin Amerikan sigir eti ithalinin engelleme ve yerel iireticilerine destek verme
olasihiginu da igeriyor olabilir.

Bilimsel danigma komitesi bagkanh yapan, Nottingham Universitesi pro-
fesorii Eric Lamming, bu karardan dolay1 agik¢a hayalkinkligina ugrads. “Yanhg
bilgilendirilmis tiiketici baskis1 ugruna bilimsel kamtlarin gézard edilecegi ak-
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lima gelmezdi” diyerek rahatsizhigin1 dile getirdi. Ancak hormon kullaniminin
giivenli olduguna dair bilimsel kanitimiz gergekten var m»? Hayir. Bilim higbir
zaman giivenligi garanti etmez, yalnizca olasi zaran ortaya koyar. Etteki eser
miktarda hormonlardan bir yerlerde birilerinin olumsuz olarak etkilenme ola-
sthig1 her zaman vardir. Ancak sunu da g6z 6niinde bulundurmak gerekir: Bir
yetiskin erkek her giin 136 bin nanogram 6strojen iiretir. Bunu,hormon verilen
bir sigirin 170 gramlik bir porsiyon etinde bulunan 4 nanogramla ya da hormon
verilmeyen bir hayvandaki 3 nanogramla kiyaslayin. Ya da bir yemek kagig1 soya
yagindaki 28 bin nanogramhk 6strojenik bilesenlerle. Bir yumurtanin iginde
125 gramlik sigir kiymasindakinden 45 kat daha fazla 6strojen oldugunu da goz
oniinde bulundurun. Birada da etten ¢ok daha fazla 6strojenik bilegenler var-
dir. Dogum kontrol haplar1 ya da hormon replasman takviyelerinden hig bah-
setmiyorum bile. Hormonlara bu kadar biiyiik miktarlarda maruz kaldigimiz
goz oniinde tutulursa ette bulunan bu minik miktarlarin herhangi bir 6nemi
olacagim diisiinmek bile ok zor. Sorumsuz iireticiler tarafindan hayvanlarda
yersiz hormon kullanimu elbette ki bir sorundur. Giibrelik digkilarinda bulunan
ve oradan da dogal su kaynaklarina karigan hormonlarla ilgili de hakh olarak
kayg duyulabilir. Yine de ette bulunan hormondan ¢ok, igerdigi doymus yagya
da 1zgarada pisirildiginde veya kizarildiginda kanserojen bilesenler meydana
getirme egiliminden dolay: endiselenmek daha mantikhdur.
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BUGUNLERDE OLDUKGA YAYGIN BiR SENARYODUR, BiLIMADAMLARI YAYINLADIKLARI
bir makalede bir tiiketim malinda insan kaynakh bir kirletici madde bulduk-
lann yazar ve insanlar1 bu maddeye agir1 maruz kalmamalan gerektigi, ¢iinkii
maddenin deney hayvanlarina yiiksek dozlarda verildiginde kansere ya da iire-
me sorunlarina neden oldugu konusunda uyarirlar. Bu bulgular gazetelerin 6n
sayfalarindan haber olarak girer ve gevreci gruplar ¢ahgmayi biiyiik bir bulus
olarak 6verken s6z konusu endiistrinin s6zciileri risklerin abartildigr hakkinda
sikdyetlerini dile getirir. Her iki taraftan da kusursuz sicile sahip bilimadamlan
tartigmaya girerler ve bazen de birbirlerini bu isten ¢ikar saglamakla suglarlar.
Hiikiimetin farkh diizenleme kurumlar ne tiir tavsiyelerde bulunacaklarina
dair anlagamaz. Halkin kafas1 tamamen karigir. Benim ofisime de siiriilerce
e-posta ve telefon gelir.

Yakin zamanda bu tiir korkulardan biri, prestijli bir dergi olan Science’ta ya-
yinlanan bir makale tarafindan tetiklendi. Aragtirmacilar giftlik somonlarinin
yabani olanlara oranla PCB’ler, dioksinler, toksafen ve dieldrin gibi organoklor
bilesiklerle daha fazla kirlendigini bildirdi. PCB’ler bir zamanlar elektrik teg-
hizatinda yalitim sivisi olarak yaygin bir sekilde kullanildi. Baz1 endiistriyel ig-
lemlerin yan iriinleri olan dioksinler, toksafen ve dieldrin insektisidlerdir. Bu
kimyasallar gevrede siirekli mevcuttur ve yagda ¢oziinebilir olduklan igin de
daha kiigiik baliklardan yapilan balik eti ve yagiyla beslenen giftlik baliklarinda
birikir. Aym sekilde kirlenmig baliklar1 yedigimizde organ organoklorlar bizim
yag dokularimizda yigilabilir. Bu bilesiklerin saglik iizerinde bazi kotii etkileri
oldugu konusunda herkes hemfikirdir.

Gelin PCB’leri 6rnek olarak ele alalim ve kanser riskini inceleyelim. PCB’nin
hayvanlarda hastahga neden olduguyla ilgili siiphe yoktur, karaciger en ¢ok etki
altinda kalan organdur. Insanlarda durum gok agik degildir. Epidemiyolojik ¢a-
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lismalar, bir endiistriyel ortamda PCB’ye yogun bir gekilde maruz kalan iggile-
rin kismen yiikselmis bir kanser riskiyle kars1 kargtya kaldiklarini gostermistir.
Baz1 aragtirmacilar, yag dokularindaki PCB konsantrasyonlar ile hodgkin dis1
lenfoma arasinda belirgin baglantilar da bulmuglardir. Japonya ve Tayvan'da go-
riilen birkag vakada kazara piring yag igen ve yiiksek dozda PCB’ye maruz ka-
lanlarda karaciger kanseri riski artmugtir. PCB’leri insanlar igin olasi kanserojen
olarak etiketlemek boylece hakli gikarilmis olur. Ancak bu, giftlik olsun olmasin
balik yemenin kanser riskini arttirdig1 anlamina gelmez. Daha 6nce defalarca
soyledigim gibi besin kaynaklarimiz hem dogal hem de sentetik birgok kanse-
rojen madde igerir. Mantardaki hidrazinler, pigsmis etteki heterosiklik aromatik
aminler, giibreli topraktaki aflatoksinler ve innlanmus yiyeceklerdeki akrilami-
din hepsi kanserojendir. Ancak besinlerimiz ayn1 zamanda gesitli vitamin ve
polifenoller formunda antikanserojenler de igerir. Yemek yedigimizde yiizlerce
farkli kimyasal aliniz ve bunlarin viicudumuzdaki etkilegimlerinin sonucunun
tahmin edilmesi neredeyse imkénsizdir. Bu nedenle sorulacak dogru soru ba-
liktaki organoklor maddelerin kansere neden olup olmadig: degil, iginde ba-
lik bulunan bir beslenme bigiminin aym sonucu yaratip yaratmadigidir. Artan
balik tiiketimi ile kanser arasinda bir baglant1 oldugunu gosteren herhangi bir
galismadan benim haberim olmadi. Ote yandan pek ¢ok aragtirma bunun tam
tersi sonuglara dikkat gekiyor.

Isvegli aragtirmacilar, yagli balik, 6zellikle de somon yemenin prostat kanseri
riskini iigte bir oranindaazaltabilecegini agik¢a ortayakoydu. Balik titketme sik-
lig1 ile kanser arasindaki iligkiyi aragtiran Italyan ve Ispanyol bilimadamlar: ge-
lismis tilkelerde kanser kaynakli 6liim nedenlerinin baginda gelen sindirim yolu
kanserlerine, 6zellikle de kolon kanseri riskine karsi koruyucu olarak tutarh bir
yolizledigini tespit ettiler. Japonya Aichi'deki Kanser Merkezi Hastanesi'nde bi-
limadamlar1 4000°den fazla saglikh insanla 1000 tane akciger kanserli hastanin
beslenme bigimlerini inceledi. Bityiik miktarlarda taze balik yiyen erkeklerin
de kadinlarin da akciger kanserine yakalanma olasihg diisiik gikti. Batililardan
daha ¢ok sigara igen Japonlar'da akciger kanserinin diisiik oranda goriilmesinin
nedeni bununla agiklanabilir. 10 yildan fazla bir siireye yayilan ve Singapur'da
yasayan 60 binden fazla Cinli'nin katildig1 genis kapsaml bir ¢aligmada giinde
en az 40 gram balik yiyen kadinlarin gogiis kanserine yakalanma risklerinin yiiz-
de 25 diistiigii gozlendi. Bu gozlemler igin saglam teorik gerekgeler vardir. Pros-
taglandinler, viicutta bulunan ve hormon benzeri etkiler gosteren kimyasal bir
sinifindandr, bazilar1 da kanserle baglantihidir. Aragidonik asitlerden tiirerler ve
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besinlerde sik rastlanan bir omega-6 yag olan linoleik asitten olugurlar. Bahk
yagy, arasidonik asiti sorunlu prostaglandin E2’ye doniistiiren siklooksijenaz-2
enzimini engeller. Bu durumda da balik alimumn kesilmesi igerdigi kirletici
maddelere bakilmaksizin ashinda kanserin azalmasi degil artmasiyla sonuglanur.

Kansere yakalanma olasihg: insanin yiiregine aniden bir korku salmasina
ragmen asil gergek felg ve kalp hastaliklarimin daha gok insanin 6liimiine neden
oldugudur. Ve balik tiikketiminin felg ve kalp krizlerine kars1 koruyucu olduguna
dair bir hayli kamit vardir. Ama niye kanser ve kalp hastaliklariyla yetinelim ki?
Elde edilen son kanitlar balik tiiketiminin diyabet, hatta belki de Alzheimer has-
taligina karg: bile koruma sagladigam gésteriyor. Her durumda yararh kimyasal-
larin omega-3 yaglan oldugu diisiiniilmektedir ve bunun en zengin kaynag da
somondur. Dahasi somonun siklikla tiiketilen diger bahiklara gore daha az civa
igerme olasihig vardr.

Tiiketicilerin kendilerine sormalar gereken soru baliktaki organoklorlarin
teorideki riskleri iizerinde mi yoksa balik tiiketiminin kanitlanmug yararlar: tize-
rinde mi daha ¢ok duracaklandir. Yanit gok belli olsa da Science dergisindeki
somon galigmasi hal4 6nemlidir. Balik iireticilerini iiriinlerindeki organoklor ar-
tiklarim azaltmalan yoniinde tesvik edecegi siiphesizdir ve bu da teknik olarak
miimkiindiir. Genetigi degistirilerek daha fazla omega-3 yag igermesi saglanan
kanola ve soya yagindan yapilan yemler ilgi gekici bir olanaktir. Siras1 gelmisken
soyleyelim, somon konservesi mutlaka yabani Alaska somonundan yapilir ve
bu da organoklor kirliligine minimum oranda maruz kalmus bir balk tiiriidiir.
Balik yag takviyelerinin gogu da (genellikle tavsiye edilen doz giinde 1000 mi-
ligramdir) bu bilegikleri icermez. Ancak ben Science yazarlanmn ayda bir kez-
den fazla giftlik somonu yemenin kanser riskini arttirdigi yoniindeki iddiala-
rinda hakh olmadiklanni diisiiniiyorum. Yabani somon ¢ok daha pahah oldugu
igin ¢iftlik somonu hakkindaki uyanlar insanlarin somon tiiketimini belirgin
oranda azaltmalannda, dolayisiyla hastalik riskinin artmasinda etkili oldu. Ha-
mile kadinlar tam korunma igin yabani somondan vazgegmemeli.

— 240 —



TRANS YAGLAR

CALIFORNIA EYALETINDEKi TIBURON SEHRiNi DUYMAMIS OLABILIRSINiZ ANCAK BURASI
tarihe Kuzey Amerika'mn ilk “trans yagsiz sehri” olarak gegecektir. Ardindan
kalp hastaliklarindan kaynaklanan 6liim vakalanmin iizerine bir ¢izgi cekmek
umuduyla New York geldi ve restoranlarin yapay trans yaglan kullanimdan
kaldirmalarim gerektiren bir yasa gikanldi. Saglik yetkilileri besinlerden trans
yaglarin kaldirilmasiyla New York’ta S00 kisinin 6liimiiniin -araba kazalarindan
daha fazla olan- 6nlenebilecegi tahmininde bulundu. Islenmis gidalardaki trans
yaglardan kurtulmak isteyen tiiketiciler artik bunu yapabileceklerdi ¢iinkii bir
gida maddesinin trans yag icerip icermediginin etiketinde belirtilmesi gereki-
yordu. Kanadali meclis iiyesi Pat Martin igin bu yeterli degildi, etiketleme ko-
nusunda yapilan bir tartigma sirasinda garpici bir ifadeyle, “Etiketin tizerine yaz-
dik diye yiyeceklerimize zehir koymak dogru degildir” yorumunu yapti. Peki,
besin kaynaklarimizdaki bu “zehir” neydi ve neden oradaydi?

Trans yaglar besin kaynaklarimiza hidrojenasyonun dikkatsizlikten kaynak-
lanan bir yan iiriinii olarak girer, bu iglem ilk yapildiginda bir saghk tedbiri ol-
dugu sdylenmigtir. Iin igine dahil olan ince kimsayal ayrintilar1 anlamak igin
yaglarla ilgili kisa bir 6nbilgiye ihtiyacimiz vardir. Yaglarin tiimii, yag asitleri ola-
rak bilinen uzun zincirli karbon asitlerine bagh olan 3 karbonlu gliserol mole-
kiiliniin belkemiginden meydana gelir. Bu karbon atomlarinin her biri en fazla
iki hidrojen atomu tagiyabilir ve boyle oldugunda yag asidi hidrojene “doymus”
olarak anilir. Zincirdeki karbonlardan ikisi birbirlerine gift bagla bagllarsa “tekli
doymamus” terimini kullaninz giinkii bu durumda doymus yagdan iki hidrojen
atomu daha az vardir. Yani molekiil hidrojen bakimindan “doymamug”tir. Bir-
den fazla gift bag mevcutsa da molekiil “goklu doymamis” olarak adlandinlr.

Genel bir kural olarak bitkisel yaglar tekli ya da goklu doymarmgken (palm
yag ve hindistancevizi yag harig) hayvansal yaglar doymug olma egilimi gos-
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terir. Doymus yaglar kandaki kolesterolii yiikseltir, bu yiizden de beslenme dii-
zeninden diglanur. Ote yandan bu yaglar firinda pisirme ve kizartma igin daha
uygundur giinkii doymamus yaglarin tersine yiiksek derecelerde oksijene maruz
kaldiginda pargalanmazlar. Dahasi doymus yaglar katidir ve ekmegin tizerine
kolayhkla siiriilebilir.

Doymus yaglarla kalp rahatsizliklar arasindaki iligki ortaya giktiginda gida
tireticileri saghk otoritelerinin zorlamasiyla doymus yag kulanimini azaltmaya
bagladi. Ancak mesele doymus yaglarin yerine “daha saghkh” goklu doymamug
yaglar1 koymakla ¢oziilecek kadar basit degildi. Coklu doymamus yaglar yiye-
ceklerde aym doku ve tad: saglamuyor, fast food endiistrisi igin gok 6nemli bir
nokta olan defalarca kizartma iglevini kargilamiyordu. Tiim bitkisel yaglarda
mevcut olan linolenik asit 1s1 kargisinda degisken, oksijene maruz kaldiginda
eksimis bir tat vermeye meyilliydi. Bu nedenle doymus ve doymamug yaglar ara-
sinda bir segim yapilmasi gerekiyordu ve “kismi hidrojenasyon” olarak bilinen
islem sorunun ¢6ziimii olarak goriiniiyordu.

Hidrojenasyon, nikel gibi bir metalik katalizorle birlikte doymamus yaglarin
yiiksek 1s1da hidrojen gaziyla islemden gegirilmesini igerir. Cift baglarin bazilari
hidrojenle reaksiyona girer ve sonucunda molekiillerde ¢oklu doymamus yagla-
ra oranla daha az, doymus yaglara oranla daha ¢ok cift bag kalir. Yeni yaratilan
kismi hidrojenlenmis yaglar, kizartmada etteki don yagmnin yerine gegti ve fi-
rinlanmus yiyeceklerde kullamlmaya daha uygun hale geldi. Kat1 olduklar igin
margarinlerde bolca kullamlmaya baglands, artik tereyagina saglikh bir alternatif
olarak sunuluyorlard.

Ik zamanlar “daha saglikli” olan bu alternatifin karanhk bir yiizii olabilece-
ginden kimse siiphelenmedi. Ciinki hi¢ kimse hidrojenasyon islemi sirasinda
geride kalan ¢ift baglarin yeniden sekillenerek dogal “cis” yapisindan “trans” ya-
pisina gegtigi gergegini dikkate almamugti. Bunun yarattigs etki sonucu karbon
zincirleri diizlestirildi. Bu, baglangigta yararh olarak gériildii giinki zincirlerin
stkigtirilmasi kolaylagiyor ve yag sertlesiyordu. Boylece “trans yaglar” pazara gi-
ris yaptl. Cok gegmeden her yere yayilmislardi. Krakerler, turtalar, kurabiyeler,
patates kizartmalar, cipsler, ekmekler ve margarinler trans yagla doluydu. Her-
kes durumdan hosnuttu, ne de olsa trans yaglar “doymamus yag” kategorisin-
deydi ve bizim igin yerini aldiklar1 doymus yaglardan daha iyilerdi.

Ancak 1980’lerde bazi rahatsiz edici catlak sesler duymaya bagsla-
dik. Hollanda, Wageningen'deki Ziraat Universitesinden Martijn Katan,
Iskandinavlar'da Amerikalilar'dan daha fazla doymus yag tiiketmelerine rag-
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men daha az damar hastalig goriildiigiine dikkat ¢ekti. Bunun Amerikan gida
tireticilerinin trans yag tutkusuyla bir baglantisi olup olmadigim merak etti.
Dr Katan aragtirmaya karar verdi. Goniillillerden tekli doymamug yag, doy-
mus yag ya da trans yagla beslenmeleri istendi. Doymus yag tiiketenlerin
LDL (kétii kolesterol) seviyelerinin yiiksek, HDL (iyi kolesterol) seviyeleri-
nin diigiik gtkmas hig sagirtici degildi. Ancak beklenmeyen bir sonug olarak
trans yagla beslenen goniillillerin durumu doymus yagla beslenenlerden ¢ok
daha kotiiydii. Kalp hastalig riskinin hesaplama yontemi olarak benimsenen
toplam kolesteroliin HDL'ye orani trans yagla beslenenlerde yiizde 23’ yiik-
selirken doymus yagla beslenenlerde yiizde 13’te kalmugti. Dogru, bu deney-
de yenen trans yag miktari, toplam kalorinin yiizde 5'i kadar olan tipik Kuzey
Amerikalilar'in aldiklar1 miktardan ¢ok daha fazlaydi ama yine de sonug bel-
liydi: Trans yaglar kalp hastalig: riskini arttirryordu.

30 yildan uzun bir siire boyunca binlerce Amerikali hemgireyi izleyen
Hemgireler Saglik Caligmasi, Iskandinav bulgularini dogruladi. Hepsi de ana
trans yag kaynag olan pastalardan, kurabiyelerden, beyaz ekmekten ve bazi
margarinlerden daha ¢ok yiyen kadinlarda kalp hastalig: riski daha yiiksek
goriildii. Kan ornekleri incelendiginde aragtirmacilar alyuvarlardaki trans
yag miktarinin tiiketilen trans yag miktariyla belirgin bir gekilde baglantih ol-
dugunu gordiiler. Bunun da “kétii” kolesterol olan LDL seviyelerinin artig,
“iyi” kolesterol olan HDL seviyelerinin diisiigiiyle baglantis1 vardi. Trans yag
tilketimiyle ilgili riskin miktarin1 bile 6l¢gmeyi basardilar. Alyuvarlarinda en
yiiksek trans yag asidi bulunan kadinlarin, en diisiik trans yag asidi bulunan
kadinlara oranla kalp hastaligina yakalanma olasilig: ii¢ kat daha yiiksekti. Di-
ger bir aragtirma, trans yaglarla Tip 2 diyabet, meme kanseri, kardiyak neden-
li ani 6liim, astim ve artan enflamasyon riski arasinda baglant: kurdu. Trans
yaglarin hosa giden bir sey olmadigi kesin. New England Journal of Medicine’da
trans yaglar lizerine bilimsel literatiirle ilgili makale bir hayli korkung bir tab-
lo gizer. Trans yaglarin alminin azaltilmasi da yeterli olmayabilir; bunlan
beslenme diizenimizden tamamen ¢ikarmamiz gerekebilir. 140 bin denegin
dahil oldugu dort biiyiik deney sonrasi yapilan analiz, trans yaglarin alimin-
da yalmizca yiizde 2 oraninda bir artigin koroner kalp hastalig riskinin yiizde
23 yiikselmesiyle baglantili oldugunu ortaya ¢ikardi. Bu, giinde birkag gram
trans yag almanun bile riskli oldugu anlamina geliyor! Aragtirmacilar, trans
yag tiikketiminin azaltilmasiyla Kuzey Amerika'da geyrek milyon koroner va-
kasinin 6nlenebilecegi gibi sagirtic1 bir 6ngoriide bulunuyor.

— 243 —



GUNDE BiR ELMA

Trans yaglarin beynimizi de etkileyebilecegi goriiliiyor. En azindan Dr An-
ne-Charlotte Granholm’un South Carolina Tip Universite’sinde yapti aragtur-
marnun ima ettigi sey bu. Dr Granholm, igi su dolu bir labirentte gizlenmis bir
platformu bulmalan igin fareleri egitti. Daha sonra trans yag ya da goklu doy-
mamus yag igeren bir diyetle beslendiler ve egitimini aldiklan geyi tekrar uygula-
malarn istendi. Coklu doymamug yag yiyen fareler dogruca platforma yiizdiiler.
Trans yag yiyenler ise bocaladi. Molekiiler seviyede neler oldugu ¢ok net degil
ama teoriye gore trans yaglar bir sekilde enflamasyona neden olabiliyor ve bu da
sinir hiicreleri arasindaki bilgi aktanmum saglayan proteinlere zarar verebiliyor.
Hayvanlarin agin dozda trans yaga maruz birakildiklan diisiiniilmesin, durum
bu degildi. Aldiklar1 miktar, Kuzey Amerika’da normalde yenilen miktara egde-
gerdi. Dr Granholm aldig1 sonuglardan o kadar rahatsiz oldu ki bir daha patates
kizartmas1 yememeye ve mutfagindan trans yag iceren iglenmis yiyecekleri uzak
tutmaya yemin etti.

Ureticiler, aragtirmacilardan gelen tavsiyeyi dikkate alarak iiriinlerindeki
trans yag oramum diigiirmeye galistyor. Bunu yapmanin bir yolu, linolenik asit
gibi ¢oklu doymamug yag oran diisiik olan yaglara bagvurmak. Daha 6nce de
gordigiimiiz gibi bu, 1sitildiginda stabil olmayan ve tatlar1 ortaya gikarmak iize-
re oksijenle reaksiyona giren asittir. Misir ve aygigek yaglan yiizde 1’den daha
az linolenik asit igerir ancak bunlar yiizde 8 oraninda linolenik asit igeren soya
yagindan daha pahahdir. Soya yaginin igindeki linolenik asit hidrojene edilebilir
tabii ama bu kez de trans yag sorunuyla kargi karg1 kaliriz.

Yakin zamanlarda alternatif bir yaklagim ortaya gikmugtir. Geleneksel melez-
leme teknikleriyle soya fasulyesinin diigiik linolenik asitli gesitleri gelistirilerek
yiizde 3’ten daha az linolenik asit igeren ve boylece hidrojene edilmeden kul-
lanilabilecek bir yag iiretilmistir. Gida endiistrisinde yilda 2,5 milyar kilodan
fazla kizartma yag kullanildigy géz 6niinde bulundurulursa diigiik linolenik
asitli soya fasulyesi yaginin potansiyel pazar bir hayli genistir. Ciftgilerin yeni
soya cinsini yetistirmek igin harekete gegmelerine jagmamali. Trans yaglari dev-
re dist birakmann bagka yollan da var. Tamamen hidrojene yaglann gift bag:
yoktur, dolayisiyla trans yag da igermezler. Soya yag (ya da bagka bir goklu
doymamug yag) tamamiyle hidrojene olup yag1 kati, balmumu gibi bir maddeye
donigtiirebilir. Bu durumda da interesterifikasyon olarak bilinen iglemle siv1 bir
goklu doymamus yagla reaksiyona girer ve trans yagdan arinmis kizartma yag
uiretilebilir.

Rekabette bir adim 6ne gegmeye hevesli gida iireticileri, iiriinlerini trans
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yaglardan arindirma telag: igindeler. Kellogg sirketi, Pop Tarts ve Cheeze-Its
gibi tiriinlerindeki trans yaglann yerine linolenik asit yag diisiik olan ve Mon-
santo tarafindan iiretilen Vistive kullanacaklanni duyurdu. Muhtemelen bu
hareket, Monsanto'nun adim1 duyar duymaz tiiyleri diken diken olan genetik
modifikasyon kargit: aktivistlerin 6fkesini arttirmugtir. Ashinda diigiik linolenik
asit igerigine sahip olma o6zelligi, geleneksel melezleme teknikleriyle birlikte
baslamugtir, rekombinant DNA teknolojisiyle degil. Ancak Kuzey Amerika'da
yetisen ¢ogu soya fasulyesi gibi bu yagin yapimunda kullarulan soya fasulyesi
de herbisit glifosata karsi dayamikhihik 6zelligine sahiptir, yani genetigi degistiril-
misler kategorisine girer.

Diisiik linolenik asitli soya fasulyeleriyle ilgili genetiginin degistirilmis olup
olmamasindan daha yerinde bir endige, saghk iizerinde yeterince giiglii bir etki
yaratip yaratmayacagidir. Kabul etmek gerekir ki, trans yagla yiikli besinler
ok saglikh degildir. Patates kizartmasi, Pop Tarts, Danimarka ¢6rekleri hangi
tiir yagla yapilmug olurlarsa olsunlar her haliikirda sinirh tiiketilmelidir. Evet,
teknik olarak diisiik linolenik asitli yagla yapildilarsa “sizin igin daha iyi“dirler.
Ama biitiinciil saghk agisindan bunun ne kadar 6nemi oldugu tartigihr. Atig-
tirmaliklar s6z konusuysa elmada trans yag yoktur. Portakalda da. Muzda da.
Brokolide de. Corek yerine bunlari yerseniz daha saghkl olursunuz. Ayrica Dr
Granholm’un farelerine bakilirsa daha zeki de olursunuz.

Yiyeceklerin etiketlerinde trans yaglarla ilgili bilgi olmasi olumlu bir gelig-
me. Boylece trans yagdan uzak durmak isteyenler bunu yapabilir. Ancak unut-
mayahm ki, trans yaglarin devre dig1 birakilmasi sayesinde kag kisinin hayatinin
kurtuldugu teorik hesaplamalara dayaniyor, kesin kanitlara degil. Son 20 yilda
Kuzey Amerika'da trans yag tiiketimi sabit kalirken kalp hastalig: oranlan be-
lirgin bir bigimde diigmiistiir. Yine de trans yaglan saf dig1 birakmanin higbir
olumsuz yam yoktur. Bu yapilabilir. Danimarka'da yiizde 2'den fazla trans yag
iceren gidalar satilamiyor ve Danimarka gida endiistrisi ¢gokmedi. Ama trans
yaglan pastalardan, donatlardan ya da kizartmalardan gikarmanin yiyecekleri
“saghkli” yapacag1 sonucuna hemen varmayalm. Ve sabah kahvaltisinda bir
tane Danimarka ¢oregi yemenin Danimarka’da iyi ama Kuzey Amerika'da “ze-
hirli” olduguna da hitkmetmeyelim. Saglikli bir kahvalt: istiyorsaniz yulaf, keten
ve meyve yiyin. Bunlarla ilgili trans yag endiseniz olmaz!

Trans yag hikiyesine biraz daha karmaga katmak igin bunlarin her zaman
kotii adam olmadiklanini sdyleyelim. Doymamug yaglann hidrojene edilmele-
rinin sonucunda elde edilenleri, margarin pek ¢ok hamur iginde bulunanlan
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kesinlikle sagliksiz. Ancak trans yaglarin tamami insan yapim degil. Bazilar
dogada var. Bunlar “konjuge linoleik asitler” ya da CLA'ar olarak biliniyor ve
farkli 6zellikleri var. Cogunlukla tam yagh siit ve gedar peyniri gibi siit tiriinle-
rinde bulunuyorlar. Sigir, kuzu ve kegi eti de bir miktar CLA igerir. Hayvanlarin
bagirsaklanindaki bakteriler, hayvan yeminde bulunan yagh bir asit olan linoleik
asidi CLA’ya doniistiiriir. Bu da kaslarda ve meme hiicrelerinde depolanir. Biz
insanlar bunu kendimiz iiretemeyiz ama aragtirmalar konjuge linoleik asitlerin
kanser, kalp hastalig, diyabet ve sigmanlama iizerinde etkili olabilecegini gos-
teriyor. Yilksek kolesterollii besinlerle beslenen tavsanlar CLA tiiketirlerse kalp
hastaliklarina kargi korunuyor. Bu yag, trigliseridlerini (kandaki yaglar) azaltip
LDLlerini diisiiriiyor. Farelerde CLAlar insiiline karsi duyarhhg arttiran bir
rol oynuyor. Tip 2 diyabet hastalar: yeterli miktarda insiilin salgilayamiyor ve
CLA'ar bu soruna kismi bir ¢oziim getirebiliyor. Her durumda CLAar trigli-
seridleri azaltiyor. Diyabetlilerde trigliserid seviyesi her zaman yiiksektir. Biitiin
CLA'ar ayn1 yaratilmamug, yalmzca “cis-9, trans-11" ve “cis-10, trans-12” izo-
mer olarak adlandirilanlar biyolojik olarak aktif.

Belki de CLAlarin sahip oldugu en albenili 6zellik, bedenin kas-yag ora-
ninin kontrol edilmesi iizerindeki etkisidir. Ug aylik bir dénem iginde yapilan
plasebo kontrollii bir ¢aligmada fazla kilolu hastalarda yagsiz viicut kitlesini
belirgin bir bigimde arttirdiklar1 gorilmiigtiir. 12 haftalik siiregte giinde 3,5
gram CLA alan denekler 1,7 kilo saf yag kaybetmislerdir. Bu alanda diinyanin
onde gelen uzmanlarindan biri olan, Wisconsin Universitesinden Dr Michael
Pariza’ya gore konjuge linoleik asitlerin asil giigleri, kilo verdikten sonra (yag
olarak) tekrar kilo alimin 6nlemelerinde saklidir. Pariza'min kendisi de giinde
3-4 gram CLA almaktadur.

CLAmin saghkla baglantis1 hayranhk uyandiriyor ancak bu, et ve yagh siit
triinlerini bol miktarda yemeye baglamak i¢in bir neden tegkil etmiyor. Denek-
lerin elde ettigi faydalar, ortalama bir beslenme diizeninde bulunan 100 milig-
ramdan ¢ok daha yiiksek dozlar igin gegerli. Dolayisiyla ileride yapilacak aragtir-
malarda CLA'larin gergekten de faydal oldugu kanitlanirsa tercih edilecek yol
besin takviyeleri olacak.
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BIR ZAMANLAR BENZEN, TATLI KOKUSUNDAN DOLAYI TIRAS LOSYONU OLARAK KULLA-
mbyordu. Hatta kahveyi kafeininden ayngtirmak igin bile kullanildi. Clementine
Churchill (Winston'in karist) saglarini benzenle y1ikiyordu. Tannm, devir nasil da
degismis! Bugiin igme suyumuzda ya da megrubatlanmizda milyarda bir oranin-
da benzen varsa endiseleniyoruz. Neden? Ciinkii benzen, kanserojen oldugu ka-
mtlanmig bir madde ve bu yiizden de uzak durulmasi gerekiyor. Ancak bir yandan
da modern hayat igin gerekli olan birgok iinin ve islem i¢in olmazsa olmaz bir
madde. Her yerde izine rastlaniyor. Bu nedenle benzeni yagarmirmizdan tamamen
¢ikarmarmiz miimkin degil; makul bir risk analizine ihtiyacimiz var.

Benzenin ortaya ¢iktig1 her durum insan davranist sonucu olugmuyor. Orga-
nik madde ¢iiridigiinde meydana gelen pek ¢ok bilesikten biri ay: zamanda.
Dolayisiyla petroliin iginde de mevcut. Organik madde yandiginda da ortaya ¢1-
kiyor, yani volkanlar ve orman yanginlari benzen olusumuna neden oluyor. Yanan
kémiir de aym gekilde. Dahi Ingiliz kimyager ve elektrigin énciisii olan Michael
Faraday, 1825'te ilk kez benzeni “aydinlatma gazi"ndan aynstirdi. O zamanlar ev-
leri ve sokaklar1 aydinlatan gaz 15181, tagk6miirii ve turba kémiirii yakilarak elde
ediliyordu. Ancak benzenin molekiiler yapisi1 40 yildan uzun bir siire sir olarak
kaldi. Kimyaailar, benzeni meydana getiren alt1 karbon atomu ile alt1 hidrojenin
nasi birlestigini ¢6zemediler. Taki 1865’te Alman kimyager August Kekulé riiya-
sinda kendi kuyrugunu yakalayan bir y1lan gérene kadar. Bu goriintii, benzen igin
alt1karbonun bir halka seklinde birbirine baglanan bir yap: 6ne siirmesini saglads.
Kekulé benzenin yapisini rityasinda gérmiis olabilir ancak bu bilesigin endiistri-
lesmis diinyada oynayacag rolii hayal etmis olmasi gok zor.

Bugiin petrol hammaddesinden biiyiik miktarda benzen iiretiliyor. Naylon,
strafor ve polikarbonat gibi plastiklerin yanunda yapistiricilar, deterjanlar, boyalar,
bocek ilaglari, sentetik kauguk, patlayicilar ve uyusturucu maddelerin yapiminda
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da hammadde olarak kullanihir. Benzenin hayatirmuzi kolaylastirdig bir gergek ama
aym zamanda kisaltiyor da olabilir mi?

Potansiyel saglik sorunlanyla ilgili ilk ipucu, is¢iler benzen buharina maruz
kalip hepsi de norotoksisite belirtisi olan bas donmesi, bas agns), titreme, hatta bi-
ling kaybindan sikéyet edince ortaya gikt. Bu durum, igyerlerinde benzene maruz
kalma halini azaltmak igin 6l¢iimler yapilmasina yol agti. Uzun vadeyle maruzkal-
mamn sonuglanyla ilgili endigeler havada kalsa da sonradan bu endiselerin hakh-
g ortaya qiktr. Epidemiyolojik galismalar, uzun yillar boyunca benzen soluyan
igcilerde yiiksek oranda l6semi goriildiigiinii tespit etti. Bu, gok ig agic1 bir baglan-
t1 degil. Builiskinin ilk kez dile getirildigi 1928'den beri diinya ¢apinda ¢alisma or-
taminda benzene maruz kalinmasiyla baglantih 150 16semi vakasi meydana geldi.

Pek ¢ogumuzun igyerinde benzen solumakla ilgili bir endisesi yok. Yiyecek-
lerimizde, igeceklerimizde ve soludugumuz havada bulunan benzenle ilgili riskin
seviyesi nedir peki? Teoride kanserojenlerin higbir miktan giivenli degil iinkii
DNA'ya tek bir molekiiliin bile saldirmasi kansere yol agabilir. Ama pratikte hem
dogal hem de sentetik olarak maruz kaldigimiz pek gok kanserojenin tamamen
ortadan kaldinlmasi miimkiin degil. Benzende de otoritelerin gogu igme suyun-
da en fazla milyarda beg birimi kabul edilebilir bir seviye olarak belirledi. Bundan
daha yiiksek seviyelerin aminda miidahale gerektirecegi anlamina gelmiyor bu.
Milyarda beg birim standardinin olugturulmasinin nedeni, bunun kentsel su arit-
ma sistemleri tarafindan ulagilabilir bir seviye olmasu.

Simdi benzen-kanser denklemine bazi rakamlan d4hil edelim. Iki bilgi kayna-
gimiz var: Benzene maruz kalan insanlardan alinan veriler ve hayvanlarin benzene
maruz birakildig: deneyler. Igciler hava yoluyla milyonda 0,1 birimden daha az
benzene maruz kaldiginda l6semi riskinin arttigina dair bir kamt yok. Ortalama
bir insanin giinde 20 metrekiip hava soludugunu bildigimize gére bu, giinde 6
miligram benzene maruk kaldigz anlamuna geliyor. Hayvanlar tizerinde yapilan
deneyler bu dozlann kanser riskini artbrmadigim dogruluyor. O halde ne kadar
benzene maruz kaliyoruz? 2006 da megrubatlarin i¢indeki benzenle ilgili endige-
ler kulagzmiza geldi. Pek gok megrubatta C vitaminiyle birlikte koruyucu madde
gorevigoren sodyum benzoatakargi bir tepki gelisti. Reaksiyonu harekete gegiren
eser miktarda metallerin varlig s6z konusu oldugunda C vitamininin benzoat:
benzene doniigtiirebilen serbest radikaller iirettigianlagildi. Bu nedenle bazi meg-
rubatlarda, igme suyunda kabul edilen miktanin 10 kat: kadar, yani milyarda SO
birim benzen oldugu belirlendi. Ancak hesapladigymizda boyle bir igecegin bir
litresinde S0 mikrogram benzen igerdigini buluyoruz. Yani giinde 120 litre gibi
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tilketilmesi miimkiin olmayan bir oranda dahi isgiler tizerinde higbir etki yarat-
mayan miktarlarin alinda kahyoruz.

Elbette megrubatlar benzene maruz kaldigimiz tek kaynak degil. Bes yildan
uzun bir siire boyunca 70 gida maddesi iizerinde bir aragtirma yiiriiten Ameri-
kan Gida ve [lag Kurumu, Amerikan peyniri ve vanilyali dondurma digindaki tiim
maddelerde benzene rastlandi. Ornegin bir hamburger 4 mikrogram benzen ige-
riyor ancak bu, bir sigaradan solunan dumanin igindeki benzen miktannin onda
biri sadece. Bir muz 20 mikrogram benzen barindirabiliyor. Yine de maruz kal-
digmmiz miktarlar alt alta toplandiginda dahi 16semiyle iligkilendirilen seviyelerin
hayli altinda kahyoruz.

Risk sifir mi? Hayir. Bazi sanssiz insanlarda az miktarda benzen, kansere gotii-
ren olaylar zincirini baglatabiliyor. Bu nedenle 6zellikle de igyerlerinde kanserojen
maddelere maruz kalma oranim en aza indirmek igin ¢aba harcanmali. Megrubat-
lann igindeki benzen miktarlari gok da 6nemli degil. Her haliikirda sodyum ben-
zoat digindaki koruyucular tercih edilerek bundan kurtulunabilir.

Kafay: takacak bir sey arryorsaniz, megrubatlarin higbir besin degerinin olma-
masindan endigelenin. Ya da benzin alirken soludugunuz benzeni diisiiniin. Bu-
nun miktan yaklagik 20 mikrogram. Benzini pompacinin doldurmasini isteseniz
bile 6niiniizdeki arabalarin egzosundan saatte 20 ila 30 mikrogram benzen solu-
yorsunuz zaten. Bunlarla kiyaslanirsa besinlerden aldigimiz ortalama miktar giin-
de 5 mikrogramda kaliyor. Bu tarz bir analiz, gevreyle ilgili endise yaratan diger
ugucu organik bilesikler (VOC) igin de gegerli. FDA, besin kaynaklanyla ilgili ca-
lismasini yiiriitiirken gesitli kimyasal islemlerde solvent, temizleme maddesi, yag
giderici ya da araa madde olarak yaygin bir bigimde kullarulan 20’nin iizerinde
diger VOC’lerin varhgim da aragtirdi. Bunlardan bazilani suyun klorlanmasimin
yan iriinii olarak ya da plastikler araciligiyla besin kaynaklanna bile sizabiliyor.
Bu dogrultuda stiren, kloroform, karbon tetraklorid ve trikloretilen gibi kansero-
jen siiphesi tagiyan benzer maddeler iizerindeki kimyasal analizler devam ediyor.
Bunlarn hepsinin varlig: milyarda birkag birim seviyelerinde tespit edildi ancak
tipki benzen gibi bu miktarlar da zehirleyici seviyelerin bir hayli altinda.

Ornegin karbon tetrakloridin minimum risk seviyesi giinde kilogram bagina
0,02 miligram olarak sabitlenmis. Bazi karbon tetrakloridler sosisli sandviglerde
milyarda 11 birim olarak saptanabilir. 70 kilo agirhginda bir adarmun bu seviyeye
ulagabilmesi i¢in giinde 120 kilo sosisli yemesi gerekir. Asil 6nemli olan ugucu
organik bilesiklerin yiyecek ve igeceklerden ¢ok daha yiiksek dozlarda sigara du-
many, araba egzozu ve endiistriyel emisyonlar yoluyla solundugudur.
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TRANS-4-HIDROKSINONENAL

VIVANA USULU SCHNITZEL 0 KADAR KOCAMANDI Ki TABAKTAN TASIYORDU. UZERINE
kiyillmis maydanoz serpilmis, limon suyu sikilmigti. Tam bir ziyafetti bu. Bugii-
ne kadar ne zaman akhima schnitzeli ilk yedigim giin gelse agzim sulanir. 1956
ayaklanmasi sirasinda Macaristan'dan kagtiktan sonra Montreal'e gelisimizi
ayarlayan halamin Riviera adinda, Avrupa tarzinda bir restorani vardi. Neredey-
se kagit kadar incelene kadar d6viilmiig, una, yumurtaya ve ekmek kirintisina
bulamp yagda nar gibi kizartilmug bir dilim dana etinin lezzetiyle ilk orada tanis-
tim. Bayildim buna. Ashinda hala da ¢ok severim. Riviera kapanali ¢ok oluyor
ama ben gayet giizel schnitzel yapmay: 6grendim. Tabii arada fark var. Olaya
bilim déhil oldu ve aldigim keyfe beslenmeyle ilgili kaygilarim gélge diisiiriiyor.
Kabul etmekten ne kadar nefret etsem de kirmiz1 et ve yagda kizarmug yiyecek-
lerin sik tiiketimi tizerinde kapkara bulutlar dolagiyor.

“Kirmizi et” ve “kanser” sozciikleri bilimsel literatiirde ayru ciimle iginde tirki-
tiicii siklikta kullaniliyor. Kanserde beslenmenin 6nemi hakkinda yazilan makale-
ler gogunlukla pek ¢ok vakanin beslenme bigiminin degistirilmesiyle onlenebile-
cegi sonucuna varryor. Onerilen degisiklikler, genellikle meyve ve sebze tiiketimi-
nin arttirlmasi, kirrmuzi etin ve yiiksek 1s1da pisirilen yiyeceklerin ahmimn kontrol
altinda tutulmasi oluyor. Omegin, 1990’larda agag1 yukar: 500 bin saglikli kadinla
erkegin déhil oldugu ve deneklerin saghk durumlanmn takip edildigi Avrupa
mengeli bir aragtirmay ele alalim. Yaklagik beg y1l sonra 1300 kolorektal kanser
vakas tespit edilmisti. Daha sonra bu hastalann yagam bigimleri, hastahiga yaka-
lanmayanlarla kargilagtirildi. Temel bulgu, bagirsak kanserinin kirmizi et ve iglen-
mis et yenmesiyle baglantili olduguydu. Nicelik bakimindan giinde 160 gramdan
fazla kirmizi et ya da iglenmis et yiyenlerin bagirsak kanseri olma ihtimali giinde
20 gramdan az yiyenlere oranla yiizde 35 daha fazla. Tavuk buna dahil edilmemis,
balik yemek ise daha diisiik bir riskle baglantilandinlrmus.
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Kirmizi et ve iglenmis etle ilgili sorunun ne oldugunu tam olarak séylemek
zor ancak heterosiklik aminlerin (HCA'lar) isin iginde oldugu kuvvetli bir id-
dia. Yiyecekleri 1sitmak, kimyasal degisimlere davetiye gikariyor. Bakterileri
oldiirmek, kas liflerini yumusatmak, lezzet vermek gibi istenen sonuglarin ya-
ninda istenmeyenler de var. Yiiksek 1s1, etin igindeki kreatinin gibi bilesiklerin
heterosiklik aminlerle reaksiyona girmesine izin verir. Heterosiklik aminler,
kanserojen olarak bilinir. Is1 ne kadar yiiksek, pisirme siiresi ne kadar uzun olur-
sa 0 kadar ok HCA olugur. Bu bilesikler de bagirsak kanserinden daha fazlasina
yol agmaktadir. Kirrmuzi et tiiketimi prostat, mide ve pankreas kanseriyle de bag-
lantihdir. Aragtirmacilar diizenli olarak ok pismis et yiyen kadinlarin da orta ya
da az pigmis et yiyen kadinlara oranla beg kat daha yiiksek meme kanseri riski
tasidigin ortaya koymustur. Tavuk ve baligin neden daha az risk tagidigs net ola-
rak bilinmese de bunun nedeni pisme siiresinin kisahg olabilir. Her haliikirda
bu hos kargilanacak bir gézlemdir ¢iinkii tavuk ve (6zellikle de) balik, yagda
kizartilmadigr miiddetge kirmizi etten daha saghkh kabul edilmektedir. S bin
yash insanin kalp fonksiyonlarini inceleyen Harvard Tip Okulu aragtirmacilar,
1zgarada ya da firinda pigmis balik yiyenlerin kalp atiglarinin ve tansiyonlarimin
daha diisiik oldugunu, kanlarinin kalbe daha rahat gittigini tespit etti. Yagda ki-
zarmug balik ya da balikl hazir sandvig yiyenlerin ise atar damarlarda sertlesme
ve diger kalp sorunlarina sahip olduklar gozlendi. Buradaki muhtemel suglu
kizartma yagdur.

1950’lerde Riviera'da yedigim Viyana usulii schnitzel'i kizartmak igin aggila-
rin ne kullandigini bilmiyorum ama bir tiir hayvansal yag oldugundan siiphele-
niyorum. Bugiin beslenme konusunda daha bilgiliyiz ve goklu doymamus yagla-
r kullanma fikrine sicak bakiyor, trans yaglardan uzak olmay: umuyoruz. Ancak
bu, kizarmus yiyeceklerle baglantih sorunlari hallettigimiz anlamina gelmiyor.
Simdi de yeni bir siipheli bilesik gikiyor ortaya: Trans-4-hidroksi-2-nonenal ya
da HNE. S6ylemesi bile zor, degil mi?

Biiyiik bir ihtimalle HNE'yi duymadiniz bile ama bu bilesik, bilim camia-
sinda bayag giiriiltii koparryor. HNE, (birgok karbon-karbon cift bag iceren)
¢oklu doymamus yaglar oksijenle reaksiyona girdiginde oluguyor. Hiicre zarla-
rinda mevcut bu yaglar HNE'yi meydana getirerek kanda dolagmasina neden
olabiliyor. Kotii haber, HNE'nin kardiyovaskiiler hastaliklarla, Parkinson’la,
Alzheimer’la, karaciger ve bobrek rahatsizliklariyla, hattakanserle baglantih ol-
masl. Duymak istemedigimiz seyse su: HNE, basta linoleik asit igeren yaglar
(musir, soya, kanola) olmak iizere goklu doymamus yaglar isitildiginda, zellikle
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de aym yag 1sitilip tekrar kullanildiginda olusuyor. Restoranlarda nar gibi kiza-
ran yiyecekler, HNE ile yiiklii olabilir!

Bir de iyi haberimiz var. Yerfistig1 yag1 ya da zeytinyag gibi tekli doymamug
yaglar bu tiir bozulmaya daha az yatkin. Ne yazik ki bu yaglar restoranlarda faz-
la kullaulmiyor. Bu nedenle disarida yemek yedigimizde yagda kizarmus yiye-
cekleri siurh tilketmek gok 6nemli. Ama ben evde Viyana usulii schnitzelimi
yapmaktan vazgegmis degilim. Sadece daha seyrek pisiriyorum ve dana etini
zeytinyaginda kizartiyorum. Agzimiza koydugumuz her lokmadan korkarak da

yasayamay!iz.
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ARTAN YEMEKLERIMiZi STREG FILME SARIYORUZ. SANDVIGLERIMiZ, MEYVE VE SEB-
zelerimiz igin naylon poset kullaniyoruz. Etlerimiz genellikle naylona sarih olu-
yor. Igecekleri plastik sigelerde satin aliyoruz. Sik sik plastik gatal bigak kullani-
yoruz, plastik bardaklardan igiyoruz, plastik tabaklan mikrodalgaya koyuyoruz.
Sonug olarak plastiklerden yiyecek ve iceceklerimize sizan diizinelerce maddeyi
yutuyoruz: Plastigi kolay biikiilebilir hale getiren yumusatici maddeler; kiigiik
molekiilleri ya da monomerleri, plastigi plastik yapan uzun zincirlere (poli-
merlere) baglamak igin kullanilan sabitleyici ve katalize edici maddeler; artik
monomerler ve baz polimerlerin giiriimesiyle ortaya gikan maddeler. Bunlann
hepsi bedenimize giriyor. Cok énemli bir sey mi bu? Urkiitiicii e-postalar yol-
layan bazi insanlara gére bu sorunun yanit1: Evet. Buradaki iddia, dioksin ya da
plastigi yumusatan maddeler gibi kansere neden olan maddelerin plastikten siz-
dig1ve “yiyeceklerin iizerine kaplanan naylonun yiiksek 1sida yiyeceklere zehirli
toksin akittig1” yoniinde.

E-posta, Arkansas’ta yagayan Claire Nelson adinda merakl bir lise 6grenci-
sinin etkileyici 6ykisiiyle baghyor. Nelson, streg filmin iginde dietilheksiladipat
(DEHA) denen bir madde oldugunu ve Amerikan Gida ve Ilag¢ Kurumu'nun
bu “kanserojen” maddenin mikrodalgaya girdiginde yiyeceklere bulagip bulas-
madigim higincelemedigini 6grenmis. Uzman bir bilimadaminin yardimiyla bir
deney yapmus. Streg filmle zeytinyagim pisirmis ve DEHA'nin yaga FDA stan-
dardi olan milyarda 0,05 birimden daha fazla miktarda bulagtigini tespit etmis.
Bunun sonucunda Nelson Amerikan Kimya Cemiyeti tarafindan 6grencilere
verilen en biiyiik 6diilii almug ve hikayesi birgok gazeteciyi biiyiilemis. Duyarsiz,
endiistriye hizmet eden, beceriksiz FDA tarafindan toplumun saghgina yonelik
bir saldiriy1 ortaya gikaran bir halk kahramani haline getirmigler onu.

Claire Nelson gergek biri ve calismasiyla gercekten de 6diil kazandi. An-

— 2583 —



GUNDE BiR ELMA

cak bu 6diil ona muhtemel bir sorunu sistematik bir aragtirmayla ¢6zdiigii i¢in
verildi, bir kanser tehdidini ortaya gikardig: igin degil. DEHA'nin yiyeceklere
sizmastyla ilgili aragtirmalar yapilana kadar ortaya gikarlacak bir tehdit bile
yoktu. Nelson’in bunu akil eden ilk kisi oldugu inanci1 romantiklestirilmis bir
kahramanlik 6ykiisii. Ortada FDA'nin kabul edilebilir DEHA seviyeleriyle ilgili
koydugu bir standard var, Nelson'in buldugu sonuglar kargilagtirdigx standart.
Aslinda bu sonuglar ¢ok da sagirtic1 degildi. DEHA'min yaga sizip sizmadigim
incelemek igin uzun siire yagda bekletilmis streg filmi 1sitmak gergekgi bir du-
rum degil. Bu, sehir i¢inde araba kullanmamn risklerini Formula 1 yariglarim
inceleyerek degerlendirmeye benziyor.

Ne olursa olsun, bu madde anlatildig: kadar tehlikeli midir? Bu kimyasal-
lar, plastigin yumugamasi ve biikiilebilir hale gelmesi igin genellikle katihr. Dug
perdeleri, bunun tipik bir 6rnegidir. Streg filmin “yapigkanhgini” arttirmak igin
de bu maddeler kullanilir. Bunlardan bazilarinin, 6zellikle de dietilheksilftalat
(DEHP) maddesinin 6strojene benzer 6zellikler tagtyabilecegi ve teoride belli
bagh kanser tiirleriyle iligkili olabileceginden hareketle endiseler artmigtir. An-
cak polivinil kloriirde (PVC) kullanilan madde olan DEHA bu kategoriye gir-
mez. Hem Avrupa Birligi hem de Amerika'daki Cevre Koruma Ajanst DEHA'y1
“kanserojen olma giiphesi tasimayan maddeler” kategorisine almugtir. Bu, Claire
Nelson'in iizerinde gahstig1 maddedir.

Sadece PVC streg filmler DEHA kullanilarak yumugatilir. Bunlar genellik-
le gida ambalaj sektoriinde kullanihirken tiiketicilerin satin alarak mikrodalga
firinlarinda kullandiklar streg filmler bunlar degildir. Ornegin Glad Wrap mar-
ka streg film, diigiik yogunluklu polietilen'den (LDPE) yapilmistir ve hig fta-
lat igermez. Aym1 sey Saran Wrap markasi igin de gegerlidir. Saran Wrap marka
streg filmler eskiden poliviniliden kloriirden yapiliyordu, miikemmel engelle-
yici ve yapiskan ozelliklere sahipti. Ancak iiretici firma 2004'te kloriirlii bile-
siklerin gevresel ayak izini azaltma amaciyla LDPE’ye gegti. LDPE, o kadar da
yapiskan degil ancak yapigma 6zelligi poliizobiitilen ya da birinci derece diisiik
yogunluklu polietilen gibi bagka polimerlerin dahil edilmesiyle arttirildi. Bun-
larin ikisi de kaygi uyandiracak maddeler degil. Saran Wrap marka streg filmler
poliviniliden kloriirden yapilirken bile yumugsakhg: saglamak igin kullanilan
madde asetiltribiitil sitratti. Yani iiriinle ilgili hi¢bir zaman bir “ftalat sorunu”
olmadi. Hangi “zehirli toksin”in (zehirli olmayan toksin var mudir acaba?) Saran
Wrap’ten “yiyeceklere akabilecegini” tahmin etmek giigtiir. Herhangi bir streg
filmin mikrodalga finnda yiyeceklerle dogrudan temas etmemesinin mantikhi
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bir nedeni vardur. Yiyecek, ozellikle de seker ya da yag miktan yiiksekse, ¢ok
1sinabilir ve naylonu eritebilir. Erimis naylonu yemek tehlikeli olmayabilir ama
peklezzetli oldugu da s6ylenemez.

Plastik kaplarin igindeki yiyecekleri mikrodalgada isitmanin yiyecege
kanserojen dioksinlerin gegmesine neden olacag iddiasina ne demeli? Diok-
sinler elbette kanserojendir ve onlardan uzak durmak igin elimizden geleni
yapmaliy1z. Ancak plastigin dioksin agiga ¢ikarmas: igin iki kosulun saglan-
masi gerekir: Iginde klor bulunmali ve yanip kiil olacak kadar isitilmalidir. Tii-
keticilerin evde kullandiklar1 kaplar (Tupperware, GladWare, Rubbermaid)
polietilen ya da polipropilen’den yapilmistir ve dioksine sebebiyet vermezler
giinkii klor igermezler. Sarkiiteri reyonundan alip eve getirdigimiz tiriinlerin
kaplar1 da aym sekilde gogunlukla polipropilen’den yapilir. Genel bir kural
olarak eski margarin kaplar1 da dihil olmak iizere bu tiir kaplarin mikrodal-
gaya konmamasi gerekir. Bunun nedeni dioksin meselesi degil, bu kaplarin
yumusay1p eriyebilecek olmasidur.

Teoride yaygin olarak kullanilan ve dioksin olusturabilecek tek kap tiirii po-
livinil kloriirden (PVC) yapilmugtir. PVC, temiczlik iiriinlerinde ve kozmetik
ambalajinda fazlasiyla kullanilirken mikrodalgaya girebilecek yiyecek kaplarin-
da tercih edilmez. Edilse bile mikrodalgann 1s1 derecesi plastigi pargalayip di-
oksinin ortaya ¢ikmasina neden olacak kadar yiiksek degildir.

Biitiin tirkiitiicii e-postalara ragmen plastigin mikrodalgada kullanilmasina
iliskin endiselerin higbir bilimsel temeli yoktur. Ancak bu giivenilmez bilginin
internet yoluyla nasil bu kadar kolay yayihip gereksiz bir huzursuzluk yarattig:
hakkinda endige duymak igin hakh gerekgeler vardir. Bununla ilgili verilebile-
cek bir bagka mitkemmel 6rnek ise perfluro kimyasallarina kars1 duyulan kor-
kudur. Bunlar, baziambalajlarda ve Teflon tencerelerde kullanilir. Iddialara gére
bunlar da kanserojen yayan malzemelerdir.

Tiiketiciler patlamus musir yediklerinde ellerini seve seve yaga bularlar ancak
raflarim kapladiklar: kagidin iizerinde yag lekesi gormek istemezler. Iste perf-
luro kimyasallar burada devreye girer. Kaplama malzemelerine katilan bu kim-
yasallar yag tutmayan ozelliklere sahiptir. Ancak ne yazik ki, tereyaginin yerini
tutmasi igin patlamig musira eklenen yagh maddenin igine sizma egilimleri de
vardir. Ambalajlarin kaplanmasinda kullanilan bu maddelerin perfluroktanoik
asit (PFOA) kaynag olabilecegine dair bir iddia da vardur. Bu, biitiin Kuzey
Amerikahlarn kaninda bulunan bir bilesiktir ve kanserojen olmasindan siip-
helenilmektedir.
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Mikrodalgada yapilan patlamig misirlarin yasaklanmast igin sokak gosterileri
diizenlemeye baglamadan 6nce kanserojenlikle ilgili bazi diisiincelerin bir dii-
zene konmas gerekir. Tanim geregi, kanserojen bir madde insanlarda ve hay-
vanlarda kanseri tetikleme 6zelligine sahiptir. Bugiine kadar 60 madde insanlar
i¢in kanserojen olarak siiflandirilmigtir. Bunlarin igine asbest, alkol, bazi arse-
nik bilesikler, benzen, tiitiin dumani, duman, 6strojen, hardal gazi, radon, ultra-
viyole 1ginlar, tamoksifen, vinil kloriir ve talag vardir. Insanlar iizerinde yapilan
epidemiyolojik galigmalar bu maddelere maruz kalmamn kanserle baglantisin
ortaya koymustur. Buna ek olarak bu kimyasallarin hastaliga nasil neden oldu-
gunu agiklayan akla yatkin molekiiler mekanizmalar vardir. Dozaj 6nemlidir;
tek bir sigara igmekle kanser olmazsiniz.

Insanlariginkanserojen oldugukabul edilen maddelerin yaninda,yapilande-
neylere dayanarak hayvanlarda kanserojen oldugu bilinen gok miktarda madde
vardr. Birgok vakada hayvanlara uygulanan dozlar o kadar yiiksektir ki bunun
insanlar iginde gegerli olup olmadigini tespit etmek giiglesir. Omegin furfural,
plastik tiretiminde kullanilan bir bilegiktir ancak tahillarda, tath patateste, hatta
elmada bile dogal olarak bulunur. Kanserojen oldugu siiphe gotiirmez. Viicut
agirhgina gore kilogram bagina 200 miligramhk bir doz verilen kemirgenlerde
kansere yol agar. Ekmek, tahildan yapildigina gére furfural igerir. Bilimsel litera-
tiire bagvuruldugunda ekmegin de kansere neden oldugu tartigilabilir. Can alicx
bir detay atlanirsa kilerde panige neden olacaktir. Kemirgenlerde kansere neden
olan furfural miktarina erisebilmesi igin bir insanin giinde kabaca 6 bin somun
ekmek tiitketmesi gerekir. Hem dogal hem sentetik olan ve hayvanlarda kanse-
rojen olarak etiketlenmis bunun gibi baska birgok madde oldugunu da belirte-
lim. Kahvenin igindeki kafeik asit, kizarmg patatesteki akrilamid, karabiberdeki
safrol, belli bagh tarim ilaglari, PCB’ler, dioksinler ve baz fliiorlu bilegikler bu
kategoriye girer. Ancak bu karabiberin ya da kahvenin kansere neden oldugu
anlamina gelmez. Tam tersine bunlarin kansere yol agmadigina dair saglam ka-
nitlarimiz var. Iginde kanserojen bulunsa da yeterince yiiksek dozda degildir.

Simdi PFOA meselesine geri donelim. Analitik kimyada elde edilen olaga-
niistii gelismeler sayesinde bu kimyasalin birgok insanin kaninda agag1 yukan
milyarda S birim seviyesinde bulundugunu biliyoruz. Milyarda bir birim, 32
yilda bir saniye demektir. Ya da New York’tan Londra’ya kadar uzanabilecek
uzunluktaki bir tuvalet kagidi rulosunun tek bir yapragidir. Belli ki igimizde gok
da fazla PFOA yok. O kadar1 bile neden var acaba? Nereden geliyor? Suglayici
parmaklar Teflon iireticilerine gevrilmistir. Bu plastigin tiretimi igin uygulanan
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“emiilsiyon polimerizasyonu” iglemi, yagh maddelerin suyla karistirilmasin
gerektirir. Bu, surfaktan denen kimyasallarin isidir ve PFOA bu goérev igin gok
uygundur. Surfaktan, son iiriinde mevcut degildir, dolayisiyla Teflon tencere ve
tavalar surfaktamn agiga ¢ikmasina neden olmazlar, en azindan normal pigirme
wisisinda. 3500 derecenin tizerindeki 1silarda Teflon giiriirse PFOA izine rastla-
nabilir ancak bu bile dogada karsimiza gikan PFOA kadar degildir.

Dogruyu soylemek gerekirse en biiyiik Teflon iireticilerinden biri olan Du-
Pont, yakin zamanlara kadar iriinlerinin PFOA igermesi konusunda ¢ok titiz
davranmadi. Parkersburg, Bat1 Virginia'daki tesisleri civarindaki su kaynaklarim
kirletti. Bu durum, bolgede yasayanlar arasinda kanser vakalarinin arttigina dair
suglamalara ve girket hakkinda 300 milyon dolardan fazla toplu dava agilmasina
neden oldu. DuPont yetkilileri suglamalarin higbirini kabul etmedi ve kanser
aragtirmalarinin PFOA digindaki diger olasi nedenlere bakmadigim belirtti.
Yakin zamanda sirket, Cevre Koruma Ajans tarafindan yiiriittigi toksikolojik
caligmalari rapor etmedigi igin 10,25 milyon dolarlik bir cezaya garptirildi. Bu
cahigmalardan biri Teflon iiretilen tesiste ¢ahisan bir kadinin dogurdugu bebe-
gin gobek kordonundan alinan kanda PFOA bulundugunu ortaya koyuyordu.
Ceza, tehlike yarattiklar: iin degil, verileri rapor etmedikleri igin kesilmisti.

Tesisin yaydign PFOA, bu kimyasalin genis bir alana dagilmasini agiklamaz.
Yine de Cevre Koruma Ajansi 2010 yih itibariyla iireticilerden PFOA emis-
yonlarin1 yiizde 95 azaltmalarini, 201S5’te de tamamen kaldirmalarin istedi.
DuPont, bu hedefe 6nerilen siireden daha 6nce ulagilacagini agikladi. Her ha-
liikarda Teflon iiretiminden PFOA’y1 gikarmak, kanda ortaya gikan kimyasal
sorununu ¢ézmeyecek giinkii temel kaynak bu degil. Toronto Universitesi
kimyagerlerinden Scott Mabury tarafindan etkili bir sekilde ortaya konan daha
olasi bir senaryo, gida ambalajlarinda, kaplamalarda, boyalarda, yangin s6ndii-
riicii kopiiklerde, miirekkeplerde, yapiskanlarda ve balmumunda yaygin olarak
kullarulan kisa zincirli fluorokimyasallarin ya da fluorotelomerlerin dogada ya
da insan bedeninde pargalamip PFOA agiga gikarmasidir. Kimyagerler bu mad-
deler igin alternatif bulmak zorunda kalacak.

Cevreye salinan PFOA miktarini azaltmazsak ne olabilir? Bu iz birakan bir
kimyasaldur, oras: kesin. John Hopkins Universitesi aragtirmacilar1 iiniversite
hastanesinde dogan her bebegin gobek baginda PFOA oldugunu tespit etti.
Ancak bu herhangi bir zarara yol agiyor mu? $imdiye kadar bu yonde elde gok
az kamit var. Halkin normal olarak maruz kaldiginin kat kat daha fazlasina maruz
kalan DuPont is¢ilerinde kanser oranlarinda bir artig goriilmedi ama kolesterol
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seviyelerinin yiikseldigi 6ne siiriiliiyor. PFOA'mn olasi bir kanserojen madde
olduguna dair Cevre Koruma Ajansi'min kendi risk degerlendirmesi bile ¢ok
zayif verilere dayamyor. Fareler iizerinde yapilan deneyler de siipheli, sunulan
rapor agikga, “farelerde tiimor olusumuna neden olabilecek PFOA'nin etkisi-
ni gosterme bigiminin insanlarda olugmasiun miimkiin gériinmedigini” ifade
ediyor.

“Teflon Kimyasali Kanser Yapiyor” ya da “Teflon Tavalar Tehlike Sagiyor”
gibi mangetler gergeklerin sansasyonel bir bigimde garpitildigim gésteriyor.
Kanda milyarda 5 birim PFOA bulunmasinin bir zararinin olduguna dair her-
hangi bir kamit yok. Bugiine kadar bildiklerimize dayanarak mikrodalga mu-
sirlarinin ambalajlarindaki fluorotelomardan degil ama igindeki doymus yag-
larla ilgili endiselenmemiz igin daha ¢ok neden var. Ayrica istediginiz zaman
eski usulle musir patlatabilirsiniz. Bir tava alin, biraz yag kizdirin ve musirlan
koyun. Misirlarin yanip kanserojen madde iiretmesini istemiyorsaniz Teflon
tava kullanin!
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“KESKE BILSEYDIM.” ETTEKi YA DA SUTTEKi DIOKSINLERIN KANSERE YOL ACIP AG-
mayacag soruldugunda bu yamt: vermek zorunda kaliyorum. Boyle bir soruya
verilebilecek tek bilimsel yarut bu ¢iinkii. Bazilar1 dioksinlerin ¢ok biiyiik bir
kanserojen potansiyeli tagidig igin beslenme yoluyla hig alinmamas gerektigi-
ni ileri siirerken digerleri de maruz kaldigimiz az miktarlarin higbir sonuca yol
agmayacagini iddia ediyor. Duruma hékim olabilmek igin kimyasallarin saghg-
muz iizerindeki etkilerini aragtiran bilim dah olan toksikolojiye bagvuruyoruz.
Toksikoloji belki mutlak yanitlar sunmayabilir bize ama hayvanlar tizerinde ya-
pilan deneylere, biyokimsayal yollarla ilgili bilgiye, molekiiler yapiya ve insana
ait epidemiyolojik verilere dayanarak degerlendirmeler yapmamuza izin verir.
Toksikologlar, kimyasallarin giicle etkilerini tahmin etme konusunda ¢ok
yeteneklidir. Bir seferde 100 aspirin almanin 6liimle sonuglanacagin biliriz.
Arsenigin, siyaniiriin ya da sitrikinin’in 6liimciil miktarlar1 kesinkes belirlen-
migtir. Ancak kronik etkiler s6z konusu oldugunda, yani akut sonuglar doguran
seviyenin ¢ok altindaki miktarlara uzun siireli maruz kalindiginda toksikoloji-
nin temelleri zayiflar. Kronik etkiler, akut toksisitenin gézlemlerine dayamlarak
tahmin edilemez. Ornegin D vitamini giiglii bir toksiktir ancak her giin kiigiik
dozlarda almak saghga iyi gelir. 100 fincan kahvenin iginde bulunan kafein bir
yetiskini oldiirebilir ancak giinde bir fincan kahve toksik degildir. Bir kimyasala
bir kez yiiklii bir sekilde maruz kalmanin tetikledigi biyokimyasal tepkimeyle
kiigiik miktarlarda uzun siireli maruz kalmanin tetikledigi biyokimyasal tepki-
menin birbirinden farkh oldugu bilinir. Ornegin kloroforma giiglii bir gekilde
maruz kalmak insanin 6nce bag donmesine neden olur, ardindan da yatigtir1-
a etkisi gelir. Ote yandan kloroforma diigiik miktarlarda kronik olarak maruz
kalmak karaciger hasarina yol agar. Dioksine yiiklii miktarda maruz kalmanin
bir cilt rahatsizhig1 olan klorakneye neden oldugu biliniyor. Ancak biitiin bunlar
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bize beslenme diizenimizde bulunan diisiik miktarda diyoksinin kanserle bag-
lantih olup olmadig1 hakkinda higbir sey soylemiyor.

Bu soru en bagta neden ortaya atild1? Ciinkii deney hayvanlarina yiiksek
dozda dioksin vermek kansere yol agti. Bir¢ok bilimadamu bu tiir ¢aligmalarin
ne ifade ettigiyle ilgili kaygilarin dile getirdi. Buradaki varsayim suydu: Yiiksek
bir doz deney hayvanlarinda kanser yapiyorsa ayni kanserler daha kiigiik doz-
larda aym oranda olusacaktir, dozlarin ne kadar kiigiik oldugu 6nemli degildir.
Bedenlerimizin, DNA molekiillerinde kanserin baglamasina neden olacak tiir-
de hasarlar onarabilen gesitli enzimler iirettigini biliyoruz. Sonugta hem dogal
hem de sentetik olarak potansiyel kanserojen maddelere siirekli maruz kaliyo-
ruz. Giinegten gelen ultraviyole iginlar, komiirde pigmis biftekteki benzopirin,
sarabin igindeki alkol kabul edilen kanserojenlerdir, bedenimiz kiigiik dozlarla
basa gtkmay1 becerebilir. Diger toksinlerde oldugu gibi kanserojenlerde de bir
“esik etkisi” olma olasilig1 yiiksektir. Bu esigin lizerinde bedenin koruyucu kim-
yast yetersiz kalir ancak altinda kalinursa endise edilecek bir gey yoktur.

Toksisite igin yapilan standart hayvan deneyleri, “Tolere Edilen En Yiiksek
Doz”a (MTD) dayandirilir. Bu, hayvanlara bir kimyasaldan herhangi bir olum-
suz sonucu tetiklemeden en fazla verilebilecek miktar temsil eder. Bu miktarin
tizerine gikildiginda hayvanlar hastalanir. Kanser olurlarsa s6z konusu kimyasal
“kanserojen” olarak adlandirilir. Insanin maruz kalabilecegi giivenli seviyeler,
hayvanlarda higbir etki yaratmayan en yiiksek miktarlara dayanilarak belirlenir.

Birgok durumda MTD, bir insanin maruz kalma olasilig1 olan miktarlarin
¢ok daha iizerindedir. Ornegin farelerde, herhangi bir kimyasala bir insanin kar-
s1 karsiya kalabileceginin 100 bin degil de, 101 bin kat: bir dozda maruz kal-
diginda tiimor olusuyorsa bu kimyasal kanserojen kategorisine sokulur. Daha
makul bir yaklagimsa 6ncelikle insanlarin maruz kaldig: en yiiksek miktar1 be-
lirlemek, bunu 100 gibi bir giivenlik faktorii garpam dahilinde kurgulamak ve
bu dozu hayvanlarda denemek olabilir. Pratikte higbir anlami olmayan teorik
kanserojenlerle lgili bir siirii gereksiz endigenin 6niine gegilebilir.

Hayvan deneyleriyle ilgili de endigeler var. Insan dev bir fare degil. Arala-
rinda biyokimyasal farklar var. Yitksek dozda metanol ahminda meydana gelen
goz hasari farelerde olugmazken insanlarda ve diger primatlarda olugur. Nitro-
benzen, insanlarda, kopeklerde ve kedilerde, maymunlar, tavsanlar ve farelere
oranla daha toksiktir. Ancak S bin kat1 dioksin verilirse bir hamster: 6ldiirebilir.
Peki ya kanser? Dioksin, diger kanserojen maddelerden daha diisiik dozlarda
verildiginde baz1 hayvanlarda kanser olusumuna neden olabilir tabii. Farelerde
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karaciger tiimorleri viicut agirhgina gore kilogram bagina giinde 10 nanogram
alindiginda olugur. Ancak kilogram bagina 1 nanogramin higbir etkisi yoktur.
Bir insamin maruz kaldig) ortalama miktar kilogram bagina 0,002 nanogram-
dir. Bu, hayvanlarda higbir etki yaratmayan dozun yiizde 0,2’si kadardir. Yine de
dioksinin dogada var oldugu g6z 6niinde bulundurulursa insanlarin endigelen-
melerinde haklihk pay: vardir.

Farkl toksikliklere sahip 17 tiirii olan dioksinler, yanma ve bazi endiistriyel
islemlerin kasith olmayan yan iiriinleridir. Atmosferde birikerek topraga ve bit-
kilere karigir, tarim tiriinlerini yedigimizde ya da bunlar1 yiyen hayvanlar yedi-
gimizde bedenimize girmenin yolunu bulurlar. Bu kadar kiigiik miktarlarin bir
6nemi var midir? Cok daha biiyiik miktarlara maruz kalan insanlardan bir fikir
edinebiliriz. K6tii sohretli yaprak dokiicii Agent Orange’in igindeki dioksinlere
maruz kalan Vietnamh yaghlar, bocek ilaci endiistrisinde ¢alisan isgiler, 1976'da
Seveso, Italya'daki bir kimyasal tesisten yanlhglikla yayilan yiiklii miktarda diok-
sinin kurbanlar1 ve ¢oplerin yakildig: tesislerin yakiminda yasayanlar tizerinde
pek ¢ok aragtirma yapilmustir. Bu aragtirmalarin bazilarinda, baz1 kanser tiirle-
rinde ufak bir artig bulunmug, bazilarinda dioksinle higbir baglant1 kurulama-
mus, hatta bazilar1 vakalarda azalma oldugunu bile iddia etmistir. Beslenme s6z
konusu oldugunda diisitk dozda dioksinlerin kanseri tegvik ettigine dair kamtlar
var. Ancak buna, kiifte bulunan aflatoksin gibi bagka kanserojenler verildikten
sonra dioksin alan hayvanlarda rastland1 sadece. Diger kanserojenlerden 6nce
dioksin verildiginde ise daha diigiik kanser oranlan elde edildi. Toksikolojinin
simdilik bize soyleyebilecekleri bundan ibaret.
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KURT UZUMU SUYUNUN MUCIZESi Mi?

“DUNYANIN ONDE GELEN BESLENME UZMANI” NASIL OLURSUNUZ? BIiR VARISMAYI MI
kazanirsimz? Biitiin beslenme uzmanlar bir araya gelip oylama m1 yaparlar?
En ¢ok makaleyi yaymnlayarak m1 olunur? Yoksa bu iinvam size kitaplarinizi
ve tiriinlerinizi tamitmak igin galhigan bir reklam ajans1 m1 bahgeder? “Sifah bit-
kiler ustas1” ve “besin doktoru”, eczac1 Earl Mindell igin son soyledigimiz ge-
gerli gibi goriiniiyor. Mindell bir igletmeci. Seminerler veriyor, kitaplar yazi-
yor, televizyona ve radyolara gikiyor ve hepsinden 6nemlisi beslenmeyle ilgili
miithis kesifler yapryor. Insanlarin “20 yag geng gériinmesini ve hissetmesini”
saglayan mucizevi kurt tiziimii suyu gibi.

Kuzey Dakota Universitesi'nden eczacilik lisansi alan biri olarak Mindell
baz ilging agiklamalar yapiyor. Brogsiirlerinden birinde, DNA ve RNA’s: yiik-
sek olan sardalya gibi gidalar alarak yaslanmay: tersine ¢evirmekten s6z edi-
yor. Halbuki viicudumuz tarafindan tamamen sindirilen niikleik asitler hiic-
relerimize kadar ulagmadig: gibi herhangi bir yarar da saglamazlar. Bir “anti-
aging” enzimi olan siiperoksit dismutazin (SOD) haplarinin da tanitimini ya-
pryor Mindell. SOD’1n 6ne siiriilen yararlar hakkinda higbir kanit olmamakla
birlikte bu enzim sindirim siirecinden sag salim kurtulamaz. Tamam, belki
bu tam anlamuyla eczacilik olmayabilir, yani Mindell affedilebilir. Ancak ken-
disinin beslenme tizerine doktoras: da var! Bir beslenme uzmaninin niikleik
asitlerin ve enzimlerin kimyasi hakkinda kesinlikle bilgi sahibi olmasi gerekir.
Mindell sézde doktorasini Pasific Western Universitesi'nde yapmis. Sinifi ol-
mayan, hi¢bir ders verilmeyen, laboratuar galigmasi yapilmayan bu iiniversite,
“ge¢mis deneyimler sayesinde edinilen egitim, is deneyimi ve bilgilerin esas
degerinin farkinda olundugu igin derslere katilmadan” diploma veriyor.

“Dr” Mindell'in laboratuar aragtirmasi, epidemiyolojik ¢aligmalar ve pla-
sebo kontrolli deneylere dayali, anaakim beslenme bilimine biraz uzak kald:-
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gin1 buradan anhyoruz. Diinyanin dort bir yaninda galisan binlerce beslenme
aragtirmacisinin “mucizeler” yaratmakta basarisiz olmasini neden takdir ede-
meyecegi de anlagiliyor. Bilimde mucizeye rastlamak zordur ancak Mindell
kariyerini “mucizeleri kegfetmek” tizerine kurmus. Soy Miracle / Soya Muci-
zesi adl1 bir kitab: var. Amazing Apple Cider Vinefar / Biiyiileyici Elma Siras:
Sirkesi diye bir kitap da yazmig. Masals: bir dille yazdig1 Russian Energy Secrets
/ Ruslarin Enerji Sirlart adli kitabinda Mindell, kanserle, kalp hastaliklariyla,
karaciger sorunlariyla 16 sihirli otu kullanarak nasil savagacaginizi anlatiyor.
Simdi de “gelmis gegmis en 6nemli saglik kesfini” yapmig: Himalayalar’dan
gelen kurt tiziimi suyu.

Mindell, bu Uzakdogu ilacinin her tiirlii saghk sorunun ¢6zmek igin “ne-
sillerdir” kullamldigim soyliiyor bize. Peki kendisinin kegfi ne o zaman? Bel-
ki de Himalaya kurt tiziimii suyunu Kuzey Amerikalilar’a nasil satilacagdur.
Bu Uzakdogu meyvesinin suyunda oldugu iddia edilen mucizevi tedavi edici
ozelliklerle ilgili ne tiir kamtlar var? Mindell'in iddiasim desteklemek igin or-
taya attig1 bazi kanitlar gunlar: Tang hanedanhg) sirasinda (yaklagik MS 800)
kurt tiziimi agaglariyla kaph iinlii bir Budist tapinaginin yakinlarindaki du-
varin yanina bir kuyu agilmug. Yillar boyunca kuyunun igine sayisiz kurt tizii-
mii dokiilmiis. Orada dua edenler saglikh olduklarin1 gosteren canh bir dig
goriiniise sahip olmuglar. 80 yaginda bile saglarinda tek bir beyaz, agizlarinda
eksik bir digleri yokmus. Ciinkii o kuyudan su igmigler. Ikna olmadimiz m1?
Mindell bir de Li Qing Yuen'in 6ykiisiinii anlatiyor. Mindell'e gére Li Qing
Yuen, en iyi belgelenmis uzun 6miir vakasi. 1678'de dogmus ve 252 yasina
kadar yasamus, 14 kez evlenmis. Bunu yapmay: nasil m1 bagarmig? Her giin
kurt Giziimii yiyerek!

Kurt iiziimii suyuyla ilgili zafer sarkilar1 soyleyen birgok internet sitesine
gore bu iiriinii mitkemmellestirmek Mindell'in yillar siiren aragtirmalar so-
nucu gergeklesmis. Taklitgilerinin iirettiklerinden gok daha istiin bir sonug
almug tabii. Bunlar ne tiir aragtirmalardi acaba? Mindell, reklam igin gektirdigi
fotograflardaki gibi onliigiinii giyip laboratuarda mi galigt1? Klinik deneyler
mi yapt1? Yaptiysa bile yayinlanmg bilimsel literatiirde bu deneylerin kaydi
yok. Kurt iizimii suyu igen insanlarin hastaliktan korunup korunmadigin
incelemek igin vaka kontrol ¢aligmalar1 m1 yiiriittii? Boyle bir geye rastlaya-
madim ben. Ama elbette bu tiir bilimsel inceliklere hig gerek yoktu ¢iinkii
tanitimini yapan sitelerde ve brosiirlerde iiriiniin herhangi bir hastalig iyiles-
tirme iddiasinda olmadigimi 6zenle vurguluyordu.
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Mucizevi 6zelliklere sahip ezoterik bir meyvenin suyunu ilk duyusumuz
degil bu. Hint dutu suyu, mangostan suyu ve inanmazsiniz ama tursu suyu
bile var. Iddialar genellikle ayni. Vitamin bakimindan zengin, aminoasitler,
mineraller, antioksidanlar ve 6zel igeriklerin mitkemmel karigimlarindan s6z
edilir hep. Kurt iiziimii iginse “bagisiklik sistemini giiglendirici polisakkarit-
ler” igerdigi soyleniyor. Bazi aragtirmalar referans gosterilir ve sonradan bu
aragtirmalarin bazi fizyolojik aktiviteleri gosteren, test tiipleriyle yapilan de-
neyler oldugu ortaya ¢ikar. Aklimza gelebilecek her meyve ve sebze igin bu
tiir sonuglar elde edebilirsiniz. Onemli olan, iddia edildigi gibi sagliga yararh
oldugunu kamitlayan, insanlar iizerinde yapilan klinik deneyler olup olmadi-
gidir. Tip literatiirii gozden gegirildiginde bir tek Cin'de yapilan bir ¢aligmaya
rastlaniyor. Bu galismada kurt iiziimii 6ziitiiniin kemoterapi tedavisi goren
kanserli hastalarda tedaviye katki sagladig1 ortaya konmus. Bu, kurt tiziimii
suyunu mucizevi igecek yapmak igin yeterli degil. Ama belki de bagka alanlar-
da faydahdir. Birgok kurt iiziimii sitesi, yanlarinda esleri olmadan yolculuga
¢ikan erkekleri uyaran bir Cin atasoziinii alintilamis: “Evden bin kilometre
uzaklagan bir adam, kurt iiziimii yememeli!” Neden? Ciinkii reklamcilarin
soyledigine gore kurt iiziimii bedendeki pek ¢ok sistemi destekliyor. Buna
cinsellik giidiilerini kontrol eden sistem de dahil. Onu bilmem ama, kurt iizii-
miiniin gayet giizel destekledigi bir sey var, o da Earl Mindell.

— 267 —



KOSER GIDA ALDATMACASI

URETICILER, GIDALARI “DOGAL", “ORGANIK”, “KOLESTEROLSUZ" YA DA “TRANS VAG
orani diigiik” olarak etiketlemenin satiglar arttirdiginin farkinda. Bu tanimla-
ra simdi bir de artan siklikta “koger” agiklamasi ekleniyor. Pazarlamacilar ko-
ser gidanin digerlerine gore daha temiz ve saglikli oldugu izleniminden yarar-
lanmaya galistyor. Kuzey Amerika'da Yahudi olmayan beg milyon insan zaten
koser gida satin aliyor. Deli dana hastaligs, tavuklardaki Salmonella salgini,
kirli denizlerde yetistirilen deniz mahsiilleriyle ilgili gazetelerde ne zaman bir
manget yapilsa bu pazar da canlaniyor. Hebrew National'in olaganiistii baga-
rili sosisli sandvig reklamlarinda iddia edildigi gibi “daha yiiksek bir otoriteye
hesap vermek” s6z konusu olunca daha saglikh gidalar iiretmek zorunlulu-
guna tiiketiciler de inaniyor tabii. Aslina bakarsaniz koser gida yemek beden
saghgindan ¢ok ruh saghgna iyi geliyor.

Musa’'nin “daha yiiksek bir otorite”den esinlenerek koydugu beslenme ku-
rallarinin insanlar1 hastaliklardan korumak igin konduguna birgok Yahudi de
dihil pek ¢ok insan inamiyor. Bu olasihig1 mercek altina almadan 6nce kagrut
kurallariyla biraz hagir negir olmakta yarar var. Oncelikle bir mitten kurtula-
lim. Haham bir giday1 kutsarsa o gida koger olmaz. Tevratta belirtilen ve nesil-
ler boyu alimler tarafindan detaylandirilan siki kurallara uygun olarak hazir-
lanirsa koger olur. Gergi siki takipgiler igin birgok niians vardir ama kurallarin
oz soyledir: Yalmzca gevis getiren ve gift tirnakli memelilerin eti yenebilir.
Buna inekler ve koyunlar dahil, domuz ve tavsanlar harigtir. Tavuk, rdek gibi
evcillestirilmis kanath hayvanlarin yaninda yiizgeci ve pulu olan baliklar ye-
nebilir. Ancak bocekler yasaklanmugtir. Siit iiriinleri ile birlikte et yenemez
ama yumurta, meyve, sebze ve tahil iiriinleri ister etle ister siit iiriinleriyle
birlikte tiiketilebilir. Ete temas etmig olan aletler siit iiriinleri i¢in kullanilma-
mahidir, bunun tersi de gegerlidir. Hayvanlarin ok keskin bir bigak kullanarak
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elle 6ldiiriilmesi gerekir. Kanin tamami akitilmali ve 6lii hayvanda hastalik
olup olmadig: kontrol edilmelidir.

Koser gidalarin daha saghkh olup olmadigiyla ilgili tartigma domuza
odaklanmugtir. Bu hayvanlar pisligin iginde eselenir, bazen disgk: yer ve trisi-
noza neden olan parazitler barindirabilir. Buna bagh olarak bazilar1 Tanri’'min
Musa araciigiyla domuz tiiketimini yasakladigini iddia eder. Ashnda biiyiik-
bas hayvanlar araciligiyla tenya, koli basili ve sarbon gibi ¢ok daha fazla sayi-
da nahos organizma bedenimize girer. Tavuklar diskilar1 gagalar ve genellikle
Salmonella ya da Campylobacter kaparlar ki bu da insanlarda hastaliga yol aga-
bilir. Pigmis domuz etinin diger etlerden daha riskli olduguna inanmak igin
higbir sebep yok. Ancak o zamanlar ¢6lde domuz yetistirmek kolay degildi.
Domuzlarin golgeye ihtiyaci vardir, 6kiizlerin ya da koyunlarin aksine kuru
otla ve kaba ¢aliliklarla beslenerek yagamazlar. Domuzlar, insanlar tarafindan
dayenen yiyeceklere, tohumlara ya da kok bitkilere ihtiyag duyar. En 6nemlisi
de Incil'in génderildigi zamanlarda iftgiler igin domuz yetistirmek akillica
bir yatirnm olmazdi.

Etin siit iiriinleriyle bir arada tiiketiimemesi konusuna gelince, bunun
sindirim sorunu yaratacagina dair bilimsel bir kamit yok. Dahasi, siizme
peynir yenilen bir tabakta daha sonra biftek yemek saghk agisindan sakin-
cali degil. Peki 6yleyse neden alimler, hatta yiice Musa ibn Meymun bile
“domuzun beden iizerinde kétii ve hasar verici etkiler yarattigini” 6ne siir-
di? 12. yiizyilda bile “koser” hayvanlarin da diger hayvanlar gibi hastalik
tagtyabileceginin farkindaydilar kugkusuz. Biiyiik bir ihtimalle bu tiir agik-
lamalar, Musa’nin ve “akil hocasi”nin gelisigiizel nedenlerle emir vermeye-
cegine inanilarak yapilmugtir.

Ashnda bu emirlerin bir amaa vardi ancak bu amag, saglikla degil dinsel
bir diizenle ilgiliydi. Kagrut kurallari, yemek yeme gibi ortak alanda yapilan
aktivitelerin bile ruhsal bir baglantis1 olmasim garanti altina aliyordu. Bu ku-
rallar1 uygulamak, Tanr'min siirekli var oldugunu ve onun emirlerini her za-
man uygulama geregini vurguluyordu.

Koser gidalar1 ruhsal olmayan sebeplerle satin alan milyonlar paralarim
bosa mu harciyorlar yani? Tam olarak degil. Ornegin deniz mahsullerine aler-
jisi olanlar koger gidalari giivenle yiyebilir. Uzerinde “D” sembolii olan bir
koser logosu, siit iiriinlerinin varhgin gosterir. Yani D sembolii tasimayan gi-
dalar, laktoz hassasiyeti ya da alerji nedeniyle siit iiriinlerinden uzak durmasi
gerekenler igin uygundur. Koser tavuklarda bakteri miktar1 daha diisiik olabi-
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lir giinkii tuzlama iglemi mikroplarin ¢ogunu 6ldiiriir ancak dogru pisirilirse
tavuk giivenli hale zaten gelir. Koger kiimes hayvanlar1 genellikle daha taze ve
lezzetli olur. Son zamanlarda deli dana hastahgiyla baglantili ilging bir konu
tartigiliyor. Geleneksel kesim yontemleri hayvanlarin baglarina vurularak ya-
piliyor. Iddia edildigine gore bu, beyin dokusunun yaninda prionlarin da par-
¢alanmasina neden olur. Prionlar da kan dolagimi yoluyla viicuda yayilip deli
dana hastaligina yol agar. Koser kasap ya da sohet, hayvanin boynunu tek bir
hareketle kesince bu gergeklesemez.

“Koser”, hayvanlarin hormon ya da antibiyotik verilmeden beslendigi an-
lamina gelmez. Herhangi bir katki maddesi kullanilmadigin1 da gostermez.
Bir bocek tiiriinden tiiretilen kirmizi karmin gibi belli bagli katki maddeleri-
nin kullanilmadig anlamina gelmez. Koger olarak etiketlenen kola gibi iiriin-
lerin koger olmayan hayvanlardan elde edilen herhangi bir madde igeremeye-
cegi anlamina gelir. Dolayisiyla kolanin tat verici bilegiklerinden biri olan gli-
serinin bitkisel bir kaynaktan saglanmasi gerekir. Ancak “koser” gidalar diger
gidalardan iistiin demek degildir. Hebrew National, sosisli sandviglerini nasil
hazirladigiyla ilgili daha yiiksek bir otoriteye hesap vermek zorunda olabilir
ama o sosisliler yine de yag ve tuz yiklidiir. Ttiim diger sosisliler gibi fazla yer-
seniz kagrutun inceliklerini daha yiiksek bir otoriteyle daha erken tartigmak
zorunda kalabilirsiniz.
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“BIiR FELAKET YARATABILIR!” SAGDUYULU BESLENME KONSEYi'NiN SUBELERi ARACI-
higryla gosterdigi duyarhiigin yansimasiyd: bu. 2006'da New England Journal
of Medicine’'de dehidroepiandrosteron (DHEA) ve yaglanma iizerine yapilan
bir aragtirma yayinlandiktan sonra bu tepkiyi verdiler. Konsey, takviye besin-
ler endiistrisinin sponsor oldugu bir lobi grubu ve DHEA, endiistrinin altin
gocugu, yilhk satiglarindan milyonlarca dolar elde ediliyor. Reklamcilarin
DHEAy1 “genglik pinari” hormonu olarak allayip pulladiklar1 goz 6niinde
bulundurulursa bunda sagilacak bir sey yok.

Bedenimizin bu maddeyi 20’li yaslarinda en iist seviyede iirettigi, bu iire-
timin yavag yavas azaldig kesfedilince DHEAya olan ilgi ilk kez ortaya ¢ik-
t1. 70’li yaglarimiza ulagtigimizda bedenimizde gengligimizdekinin yiizde S'i
oraninda DHEA dolagiyor. Acaba bu diisiisiin yavaglatilmasiyla yaglanmay:
onleyici bir etki yaratmak miimkiin mii? Gayet mantikh bir soru bu elbet-
te. Ozellikle de DHEA'nin hem erkeklik hem de disilik hormonlarinin iire-
timinde yer aldig1 ve bu hormonlarin bedende 6nemli fonksiyonlar yerine
yapiliyor, 6strojen ve testosteronun habercisi olarak iglev goriiyor. Her ne ka-
dar DHEA'nin kendisi hormon olarak adlandirilsa da bu tanima tam olarak
uymuyor. Hormonlar, bedende, sentezlendikleri yerden uzak bir konumda,
bir tiir fizyolojik aktiviteyi harekete geciren kimyasal tagiyicilardir. DHEA
boyle bir 6zellige sahip degil ama bu, yaglanma siirecine dihil olmasini engel-
lemiyor. Durumun agikhga kavugmas: i¢in hayvan deneylerine bel bagland.

Kemirgenler iizerinde yapilanilk deneyler iimit vericiydi. Hatta DHEA'min
etkileri neredeyse mucizevi goriiniiyordu. Takviye verilen siganlar ve fareler-
de obezite azalds, bagisiklik sistemi fonksiyonlarinda iyilesme goriildii ve kalp
hastaligiyla kanser riski diitii. Ancak bu etkilerin insanlar igin gegerli olup
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olmadig: en bagindan beri tartigmaliyds giinkii kemirgenlerin bedeni DHEA
tiretmiyordu. Yani bedenimizde dogal olarak bulunan miktarlara kiyasla ok
yiiksek dozlar kullanilmigti. Yine de kemirgenlerden elde edilen veriler, in-
sanlar iizerinde yapilacak aragtirmalar tegvik edecek kadar ilgingti. California
Universitesi'nden Dr Elizabeth Barrett-Connor’'in, DHEA seviyeleri yiiksek
olan erkeklerin kalp hastaliklarindan 6lme olasihginin diigitk oldugunu orta-
ya gtkarmasi bir heyecan yaratti. Yine California Universitesi'nden Dr Samuel
Yen S0 ila 65 yaglarinda sekiz erkek ve sekiz kadin iizerinde gergeklestirdigi iig
aylik plasebo kontrollii deney besin takviyesi iireticilerini sevindirdi. Deneyin
sonucunda DHEA grubunun bagssiklik sistemi fonksiyonlarinda bazi olumlu
degisimler ve “saghkh” olma egilimlerinde artig tespit ettiler.

Bu sonug, reklam garkini harekete gegirmek igin yeterliydi. Cok gegmeden
DHEA takviyeleri raflardaki yerini aldi. Barrett-Connor ve Yen, ¢alismanin
heniiz ¢ok ilkel oldugunu, DHEA hakkinda bilinmeyen ¢ok sey oldugu igin
kullanimini 6neremeyeceklerini sdyleyerek itiraz etseler de bunun 6niine ge-
¢emediler. DHEA'nin tamtimlar: yapilirken Medical College of Virginia'dan
Dr Richard Weindruch’un farelerin yagam siirelerinin uzamasiyla ilgili yap-
tig1 gahgmalardan alintilar yapilinca Weindruch da tartigmaya dahil oldu ve
aragtirmasinin kapsamindan gikanildiginy, tizerinde aragtirma yaptig: farele-
rin asiinda daha uzun yagamadiklarinm1 agikladi. Aldatic1 reklamlarin gogu
DHEA'nin sozde kilo kaybina yol agmasina yogunlasti. Bu durum, Ameri-
kan Ulusal Gida ve Ilag¢ Kurumu'nun hoguna gitmedi giinkii béyle bir iddia
DHEA'y1 onaylanmamus, yeni bir ilag haline getiriyordu. Bu maddenin pazar-
dan gekilmesi igin uyarilar yapildi. Ancak 1994’te Besin Destekleri Saglik ve
Egitim Yasasi giktiktan sonra DHEA, pek ¢ok iddiayla birlikte yeniden ortaya
ikt Bu yasa, DHEA'min bir ilag olarak degil, besin takviyesi olarak simiflands-
rilmasina izin veriyordu. Neden? Ciinkiit DHEA etin iginde mevcuttu ve do-
layisiyla bir “besin”di. Kanada, bu konuda daha duyarh bir yaklagim benimse-
di ve DHEA tartigmalarinin beslenmeyle ilgili degil, farmakolojik oldugunu
savunarak DHEA'min satigina izin vermedi. Buna ragmen genglestirici “siiper
hormon” reklamlarinin bagtan ¢ikardig: pek ¢ok Kanadalh DHEA'y1 yurt di-
sindan siparig ederek satin ald.

DHEA reklamlanindaki metinler zekice yazihiyor ve aragtirmalara gon-
dermeler yapiliyor. Ancak resmin biitiinii gosterilmiyor. Aragtirmalarin kisa
siireli olduguna ve deneylerde ne kadar az insan kullanildigina ya da bede-
nin hormon seviyelerini degistirmenin potansiyel yan etkilerine hig deginil-
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miyor. Mayo Clinic aragtirmacilarinin New England Journal of Medicine’da
yayinlanan ¢aligmasi, raydan ¢ikan DHEA tartigmalarina bir son verir belki.
Iki yillik, plasebo kontrollii deney, besin takviyesi iizerine yapilan en uzun ve
en iyi galiyma. DHEA igin 6ne siiriilen her efekti incelemiyor, dogru. Libido
inceleme altina alinmadi ve lupus gibi hastaliklar igin faydah olup olmadig:
konusu diger deneylerde ¢6ziime kavusturulacak.

Onceki deneylerin aksine Mayo Clinic aragtirmas: bir avug denegi kap-
samadi. 87 yagh erkekle 57 yash kadin deneye katildi. Sonuglar m1? Giinde
75 miligram DHEA alinmas), beklendigi gibi bu maddenin kandaki miktarim
arttirdi ancak hepsi yaglanmanin kabul edilen belirtileri olan oksijen tiiketi-
mi, insilin duyarlilig), kas giicii ya da beden kompozisyonuna herhangi bir
etkisi olmadi. Kemikteki mineral yogunlugu iizerinde gok az bir etki tespit
edildi ancak aragtirmacilara gére bu, gok diigiik bir miktardaydi ve tutarh de-
gildi. Bu minimal etki, diger ilaglarin bagarisinin yaninda soniik kalda.

Besin takviyesi endiistrisinin duymay1 umdugu sonuglar bunlar degildi.
Boylece Sagduyulu Beslenme Konseyi'nin kalemgorleri kollar1 sivadi. Bir
basin biilteniyle, “Hem kadinlarda hem de erkeklerde yiiksek dozda DHEA
kullaniminin giivenli oldugunu onaylayan ve insanlar iizerinde uygulanan en
uzun soluklu deney” seklinde zafer kazamlmug gibi bir duyuru yapildi. Ashn-
da verilmek istenen mesaj suydu: DHEA'y1 kullanmaya devam edebilirsiniz
giinki kusursuz bir deney onun giivenli oldugunu kamtladi! Bu “kusursuz
deney”in maddeyi yararsiz buldugu gergegine ise deginilmedi bile. Maalesef
bu tiir kalemgorliikler, bilimsel bir konunun her iki tarafinda da gok yaygin bu
aralar. Bunlarin yazip ¢izdikleri basiniz1 dondiirmeye yetiyor.
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KANSERDEN KORUNMAK iSTIYORSANIZ DOGRU BESLENIN. BU TAVSIVEYi DAHA ONCE
de duymugsunuzdur kesin. Ama dogru beslenmek ne demek? Bazi alternatif
pratisyenlere gore, sadece “alkalin” diyetini uygulayarak bedenimizin “asit”
degil de “alkalin” halinde kalabilmesini saglayabiliriz. Insanin aklin1 gelecek
kadar basit bir seye benziyor. Bir hiicre kanserli olunca bu teorinin savunu-
cularimin iddialarina gore o hiicre oksijen kullanimini azaltip asit tiretimini
harekete gegiriyor. Sonra da bu sartlar kanserli hiicrelerin hizla gogalmasina
izin veriyor. Bunun olmasini 6nlemek igin ne yapabiliriz? Hiicrelerin yeter-
li oksijen kaynagina sahip olmasini ve iiretilen asitlerin nétralize edilmesini
saglayin! Nasil? Bedene hidrojen peroksid ya da ozon gibi oksijen kaynaklari-
ni1 sunarak ve “alkalin” besinler tiiketerek. Kanser ¢oktan tutunacak bir zemin
bulduysa “en alkaline besinsel mineral” olan sezyumun dozajin1 arttirmak ge-
rekebilir. Cok basit. Ayni zamanda da ¢ok yanls!

Sik sik yapildig: gibi mantiksiz tedavi yontemlerinin destekleyicileri, bi-
limsel gergeklerin birkag dalina tutunup timitsiz ve bilimsel agidan kafas: ka-
rigik olanlari yakalayan karmagik agin igine bu gergekleri karigtirir. Bu vakada
her sey Alman doktor Otto Warburg'un ¢alismasiyla bagladi. Warburg, hiicre-
sel metabolizma iizerine yaptig1 calismayla 1931’de Nobel Tip Odiilii'nii ald1.
Warburg, kétii huylu hiicrelerin bitylimesi i¢in normal hiicrelerden 6nemli
derecede daha az oksijen almalar1 gerektigini ve metabolizmalarinin anaero-
bik (yani oksijen gerektirmeyen) bir yol izleyerek laktik asit iiretimine ne-
den oldugunu ortaya koymustu. Bu diigiince, 1980’lere kadar ilgi gormedi.
Herhangi bir tip egitimi olmayan Dr Keith Brewer, potasyum ve kalsiyumun
hiicrelere glitkoz ve oksijen aktarimini nasil kontrol ettigi ve hiicre zarinn iri-
tasyonunun bu aktarim sistemine nasil miidahale ettigiyle ilgili kafa karistirici
teorisini desteklemek i¢in Warburg'un bu fikrini kullandi. Bu miidahalenin
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sonucu Brewer’a gore “Warburg etkisi’ni olusturuyor. Yani hiicrenin asiditesi
yiikseliyor (ve pH'1 diigiiyor), oksijen destegi azaliyor ve kanserin baglica be-
lirtisi olarak DNA'da degisim meydana geliyor. Brewer'in iddiasina gore sez-
yumun potasyuma benzerligi hiicrelerin bu maddeyi kolayca kabul etmesine
izin veriyor ancak potasyumun aksine sezyum, hiicreye oksijenin girmesine
izin verirken gliikozu aktarmiyor. Sonugta kanserli hiicreler oksijen bakimin-
dan zenginlesiyor, gliikkoz bakimindan fakirlesiyor, daha az laktik asit olugtu-
ruyor, daha alkalin hale geliyor ve bu nedenle de 6liiyor. Kulaga gayet hos
geliyor ancak Brewer “Warburg etkisi’ni tamamen yanlis anlamig. Kanserli
hiicrelerin metabolizmanin oksijen kullanmayan bir moduna gegtikleri dogru
ancak bu, oksijen varken de gergeklesen bir sey. Brewer, savim1 desteklemeyi
siirdiirerek Arizona'daki Hopi yerlilerinin, Peru'nun daglarinda yasayan yer-
lilerin ve Kuzey Pakistan'daki Hunza'larin kanseri hig¢ bilmedigini iddia etti.
Neden mi? Ciinkii bu bolgelerin topragindaki sezyum sayesinde “pH sevi-
yesi yiiksek” bir beslenme tarzina sahipler. Bu insanlarin kansere yakalanma
oranlarinin diisiik olup olmadig1 tartigihir. Oyle olsalar bile bunun nedeninin
beslenme tarzlarindaki sezyuma baglanmas: i¢in konunun aragtirilmasi gere-
kir. En biiyiik yanhsi da 1984’te yayinladig: bir makalede sunu iddia etmesi
oldu: “30’un istiinde insanla gergeklestirilen deneylerde tiimor kiitleleri yok
oldu. 12 ila 36 saat i¢inde kanserle ilgili tiim agrilar ve etkiler kayboldu. Hasta
ne kadar ¢ok kemoterapi ve morfin aldiysa hastaligin gerilemesi de o kadar
uzun siirdii.” Brewer diilnyanin dort bir yaninda kanser aragtirmasi yapan tiim
akademisyenleri atlatarak kanserin tedavisini kesfetmekle kalmamigs aym za-
manda kemoterapinin aslinda zararl oldugunu da kanitlamsti.

Mucizevi bir sekilde iyilesen bu hastalar neredeydi ve onlar1 kim iyiles-
tirmigti? Brewer, Washington, D.C. bolgesinde bu inanilmaz basariy: gergek-
lestiren kisi olarak Dr Hellfried Sartori'yi (diger adiyla Abdul-Haqq Sartori)
gosteriyor. 2006'da Tayland'da tutuklanarak sahtecilik ve lisanssiz saglik hiz-
meti vermekten ceza alan Dr Sartori’yle aym kisi bu. Sezyum klorid ignelerini
de igeren “kanser tedavileri” igin garesiz hastalarindan S0 bin dolar aliyordu
kendisi. Her tiir hastalig iyilestirebilecegine dair siirekli s6zler veren bu iyi
doktorun sanh bir gegmisi de var. Birlesik Devletler’de “Dr Ozon” olarak tani-
myor. Sezyum klorid igneleri, kahve lavmani ve ozonla temizleme gibi onay-
lanmamug terapilerle hastalarin1 dolandirmaktan bes yil Virginia'da, dokuz
ay da New York'ta hapis yatt1. Brewer’a gore Sartori'nin iyilestirdigi kanserli
hastalara ait herhangi bir kayit yok elbette. Avustralya polisi, Sartorinin pro-
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tokoliinii uygulayan kliniklerde damardan sezyum klorid enjekte edildigi i¢in
olen alt1 kisinin 6limiinii aragtiriyor.

Bir hiicrenin pH degerini sezyum kloridle arttirmak bilimsel olarak man-
tikh degil ancak tedavinin muhtemel etkinligini ortadan kaldiran sey bu degil,
bununla ilgili herhangi bir kamt olmamasi. Ozon ya da sezyumla kanserin
iyilestirildigine dair herhangi bir kontrollii deney bulunmuyor. Oysa sezyum
kloridin kalp ritmini bozup 6liime neden olduguna dair kanutlar var. Diyelim
ki, bedenin pH’im1 yiikseltmeyi hedefleyen ¢ok sayida alternatif pratisyenin
onerdigi oral dozlarla bunun olmas) miimkiin degil ama sezyum kloridin hiic-
relerdeki asitleri nétralize edecegi diigiincesi diipediiz sagmalik.

Evet, sezyum bir “alkali” metaldir. Bir par¢a sezyum metalini suya damla-
tarak bir alkalin g¢ozeltisi elde edilebilir. Ancak sezyum kloridle sezyum metali
ayni sey degildir. Sezyum klorid, notr bir tuzdur. Ne olursa olsun kandaki pH
seviyesi sezyum klorid alinmasiyla yiikseltilemez. Aslinda herhangi bir besinin
alinmastyla da gergeklesmez. Insan kani, mitkkemmel dengeye sahip bir soliis-
yondur, yani asit seviyesindeki herhangi bir degisime karg: direnglidir. Ne ye-
digimiz ya da ne igtigimiz 6nemli degildir. pH degerini 7,4’te tutmak igin asit
ya da baz olarak gorev yapan maddeler kammizda vardir. pH’la ilgili beslenme
kaynakh tepkiler veren tek beden sivis1idrardir. Ekmek, gevrekler, yumurta, ba-
lik, et ve kiimes hayvanlan idrar1 daha asidik yapabilir. Ote yandan hepsi olmasa
bile gogu meyve ve sebze de idran daha alkalin hale getirir. Bol miktarda meyve
ve sebze ile diigitk miktarda et igeren bir beslenme tarzi kanser riskini azaltabilir.
Ancak bunun kanserli hiicrelerin pH degerlerinin degistirilmesiyle higbir ilgisi
yoktur. Kanseri 6nlemek ya da tedavi etmek igin “alkalin” diyeti yapma fikri ca-
zip gelebilir ama gergekte bu fazla saf¢a bir diisiincedir.
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MESRUBAT URETICILERI NE YAPACAKLARINI BiLEMiYDR. URUNLERI BESIN DEGERLERI
bakimindan git gide daha gok inceleme altina aliniyor ve sonuglar hig de iyi
¢tkmiyor. Okullar megrubat satigini kaldiriyor. Halk, “bos kalori” igeren seker
yuklii igecekleri tiiketme konusunda git gide daha dikkatli davramiyor. Seker
yerine yapay tatlandiric1 kullanmak pazarin sikintilarim giderecek bir ¢6ziim
gibi goriinmiiyor. Bunun en biiyiik nedeni bu maddelerin ¢6ziilmemis giiven-
lik meseleleriye gevrili olduguna dair yaygin (ve genellikle de gerekgesiz) bir
alginin olmas. Bog kaloriler ya da sifir kaloriler satiglarin patlamasini saglami-
yorsa “eksi kalorilere” ne dersiniz? Verdigi kaloriden daha fazlasin1 “yakmaya”
neden olan bir igecek gayet gekici goriiniiyor. Coca-Cola sirketi yeni yesil cay
bazli igecekleri Enviga ile piyasaya boyle bir iiriin siirdiigiinii iddia ediyor.

Coca-Cola’nin bag bilimadami Dr Rhona Applebaum’a gore, “Enviga, ka-
lorilerin yakilmasini arttirtyor ve bilimle doganin mitkemmel iligkisini temsil
ediyor” Bu “mitkemmel iliski”ye bir goz atalim. Oncelikle kaloriler “yakila-
maz’. Kalori, bir sey degil, bir 6l¢iim birimidir. En basit tanimiyla bir besin
kalorisi, bir kilogram suyun sicakligini 1 dereceye yiikseltmek igin gereken 1s1
miktaridir. O halde “kalori yakma” ifadesi nereden ¢ikmugtir? Bir madde yan-
diginda 1s1 yayar. Diyelim ki bir dilim pasta 300 kalori igeriyor olsun. Kalori-
metre denen kapali bir ortamda bunu yakinca 300 kilogram suyu 1 dereceye
kadar 1sitmaya yetecek enerjiyi tiretecektir.

Bizim bedenlerimiz de bu pasta dilimini “yakabilir”. Yani pastanin yagla-
r1, karbonhidratlar1 ve proteinleri bir dizi kimyasal reaksiyonla aynstiginda
ya da metabolize oldugunda 300 kalori degerinde enerji agiga gikar. Bu re-
aksiyonlar sonucunda ortaya ¢ikanlar1 nefesimizle digar1 veririz ya da idra-
rimizla ve digkimizla atariz. Uretilen eneriji ise beden sicakligimizi korumak
ve organlarimizla kaslarimizi galigtirmak igin ihtiyacimiz olan giicii saglamak
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i¢in kullanilir. Mevcut ve kullanima hazir olan kalorilerin tiimiinii “harcamaz-
sak” bedenin besin bilesiklerini tiimiiyle “yakmasina” gerek yoktur. Geriye
kalanlar depolanir ve bunun sonucunda kilo alim: gergeklesir. Bir faaliyette
bulunursak ihtiyag duyulan enerjiyi iiretmek igin gereken reaksiyonlar: ger-
ceklestirmek iizere depolanan kaynaklara bagvurulabilir ve alinan kilo verilir.
Buradan net olarak anlagilan, kilo vermek igin alinan besinlerin sagladigindan
daha fazla kalori harcanmas gerektigidir.

Ug porsiyon Enviga (bir porsiyonu 330 mililitredir) yalnizca 15 kalori ige-
rirancak Coca-Cola’ya gore bu igecek, metabolizmay: giinde 60 ila 100 kalori
tiretmesi igin uyarir. Ist bigiminde digari gikarilan bu kaloriler, depolanan be-
sinler bedenden atilan maddelere doniistiigiinde iiretilir. Yani giinde iig por-
siyon Enviga igmek kilo kaybin1 saglayacaktir. Gergi sirket boyle bir iddiada
bulunmamaya 6zen gosteriyor ama yine de kolay yoldan kilo verme beklen-
tisinin iriiniin raflarda kapis kapis gitmesini saglamasini1 da umuyorlar tabii.

Bu yutturmacanin ardindaki bilimsel gergeklere bakma zamani geldi. 1999
yilinda Cenevre Universitesi aragtirmacilarinin yesil gayda bulunan bilegikler
olan katesinlerin katekol-o-metiltransferaz enzimini baskilamasini gézlemle-
diklerinde baglad: her sey. Bu enzim, yaglarin oksidasyonunu ve 1s1 iiretimi-
ni (termojenez) harekete gegiren norepinefrin adli nérotransmiteri geriletir.
Aragtirmacilanin irettigi diisiinceye gore norepinefrinin pargalanmasi en-
gellenirse termojenezin artmasi gerekir ve bunun da kilo kaybina yol agmasi
imkan dahilindedir. Bu akil yiiriitme, Uzakdogulular’in ¢ok fazla yesil cay tii-
kettikleri ve nadiren agir1 kilolu olduklar1 gézlemiyle de bagdagiyormus gibi
goriinityordu. O halde neden géniillillere Uzakdogulular'in tiikettigi kadar
yesil gay kateginleri verilip enerji harcamalar1 gézlenmiyordu?

Aligildik teknik, denekleri bir solunum odasina almaktir. Karbondioksit ve
oksijen seviyelerinin gozlenmesi igin hava giris ¢ikigina izin verilen, tamamen
yalitilmg bir odadir bu. Bedendeki besinlerin “yanmasi” igin oksijene ihtiyag
vardir, bunun sonucunda karbondioksit ve enerji (kalori) elde edilir. Oksijen
alimi ve digar verilen karbondioksite oranla iiretilen enerji miktar: bilindi-
gine gore 24 saat boyunca harcanan toplam enerji de belirlenebilir. 10 erkek
goniillii tizerinde gergeklestirilen bu tarz bir deneyde her giin 375 miligram
yesil ay katesini igeren kapsiillerin verildigi deneklerin enerji harcamalar1 80
kalori kadar artt1. Bu, ¢ok etkileyici olmamakla birlikte yine de bilimsel olarak
anlamli ve bagka galigmalar yapilmasini tegvik eden bir sonug. Coca-Cola’nin
Enviga'min tamtimlarinda kullandig: da bu aragtirmalardan biriydi. 15 erkek
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ve 16 kadin, toplamda 540 miligram katesin ve 300 miligram kafein ihtiva
eden prototip bir igecekten giinde tig kez igtiler. Bu karigimin metabolizmay:
hizlandirdig: da bilinir. Enerji harcamasi giinde 100 kalori kadar artt: ve kalp
atiglarinda ya da kan basincinda herhangi bir degisiklik olmadi. Bu, rahatlatica
bir seydi. Deneyin siiresi yalnizca ii¢ giin oldugu igin kilo kaybs tespit edil-
medi. Cok kiigiik olan bu ¢alisma heniiz bilimsel literatiirde yayinlanmadi.
Enviga'min pazarlama kampanyasinin genisligi digiiniiliirse bu durum biraz
merak uyandiriyor.

200S’te Japonya'da yapilan gift-kor bir aragtirma, yesil gay oziitiiyle bir
miktar kilo kaybi oldugunu kanitladi. Kao Corporation’in 38 ¢aliganinin yari-
st her giin aksam yemegiyle birlikte igine 690 miligram katesin katilmus, yesil
cayl bir igecekten igerken, diger yarisi yalnizca 22 miligram katesin igeren
caydan igtiler. Biitiin erkekler, kilolarim1 korumak igin gereken kalori miktar-
nin yiizde 10 daha azini igeren bir diyete sokuldu. Ug ay sonra katesin tiiketici-
leri, normal gay igen erkeklerden 1,1 kilogram daha fazla kaybetti. Ilging. Bilin
bakalim, Kao Corporation ne iiretiyor? Katesin katilmg yesil gay! Japonya'da
firmanin etiketlerine gdyle yazmalarina bile izin verildi: “Igerigindeki yiik-
sek miktarda gay katesininden dolay: bu yesil ¢cay bedenlerindeki yaglardan
sikayet edenler i¢in uygundur.” Ama siz bedeninizdeki yaglardan gergekten
sikayetgiyseniz daha az yiyip daha ok spor yapin. Spordan sonra susuzlugu-
nuzu Enviga ile gidermenizin bir faydasi olur mu? Bir porsiyonda yalnizca 90
miligram katesin igeren bir igecek kayda deger miktarda kilo kaybetmenizi
saglayabilir mi? Uzak bir ihtimal.
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BUGDAY YOK, ET YOK, SUT URUNLERI YOK, ALKOL YOK, KAFEIN YOK, SEKER YOK,
tuz yok, islenmis gida yok. Bir siirii meyve ve sebze, bugdaysiz hamur, esmer
piring, kabuklu yemis, tohum, fasulye, mercimek, tofu, limonata ve litrelerce su.
Boyle bir beslenme tarzinin ad1 nedir? Beslenme konusunda gegici heveslerin
pesinden gidenler buna “detoks”, beslenme aragtirmacilar1 da “tuhaf” diyor.
Detoks savunucularinin iddialarina gére modern yasam bigimi bedenimizi tok-
sinlerle dolduruyor. Toksin terimiyle ilgili yaptiklar1 tamm da biraz karmagik.
Pestisit artiklari, besin katki maddeleri (bu maddeleri kontrol altinda tutan siki
kurallara ragmen) ve PCB’ler, dioksinler, plastigi yumugatan maddeler ve civa
gibi gevre kirliligine neden olan maddeler geliyor akillara ¢ogunlukla. Ama ge-
ker, tuz, et ve siit tiriinleri de toksik maddeler sinifina sokulup bir kenara atih-
yor. Detoksgularin iddiasina gore biitiin bu toksinler, dokularimizda birikiyor
ve kilo alimina, bas agrilarina, siskinlige, bitkinlige, bagisiklik sisteminin zayif-
lamasina ve cildin cansiz goriinmesine yol agiyor. Bu toksinleri diizenli olarak
bedenimizden yikayip atmazsak ayvay yuttuk, diyorlar. Bunu yapmanin yolu
da detoks diyeti.

Peki ama kamit nerede? Detoks diyetinden sonra idrarda, digkida ya da terde
“toksinler”in oldugunu gosteren aragtirmalar yapt: m biri? Boyle bir veriye ben
ulagamiyorum. Isin gergegi, bedenlerimiz siirekli bir detoksifikasyon halinde.
Karacigerimiz ve bobreklerimiz, sentetik ya da dogal her tiirlii istemeyen mad-
deyi disar1 atmakta ustadir. Detoks diyetinin bu organlarin etkinligini arttirmasi
miimkiin olabilir mi? Béyle bir rejimden sonra kendilerini daha iyi hissettiklerini
soyleyenler var ne de olsa. Burada heyecanli bir hikiye kokusu alan BBC, detoks
diyetini bir teste tabi tutmaya karar verdi. Gidalar Hakkindaki Gergekler progra-
munin yapimcilar: 19 ila 33 yagindaki 10 kadini izlemeye aldi. Bunlar, bir rock
festivalinde eglenen ve detoksifikasyon deneyimi igin gayet uygun adaylardu.
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Kadinlarin beginde klasik bir detoks diyeti uygulands, digerleri ise siradan,
saglikh bir bigimde beslendiler. Daha sonra deneklerin tiimii bilimsel aragtir-
ma ugruna bazi beden sivilarini feda ettiler. Bobrek fonksiyonlarinin incelen-
mesi igin kreatin seviyeleri ol¢iildii. Karacigerin saghk durumunu belirlemek
i¢in kandaki karaciger enzimleri test edildi. Antioksidan potansiyelinin belir-
leyicisi olan C ve E vitaminlerinin yaninda belirgin bir toksin oldugu gerekge-
siyle detoks taraftarlarinmin sik sik hedefi olan aliiminyum igin de kan testleri
yapildi. Gruplar arasinda dikkat gekici bir fark tespit edilemedi. Belirgin bir
detoksifikasyon da yoktu. Peki o halde nasil oluyor da detoks temizliginden
sonra insanlar kendilerini genglesmis hissettiklerini iddia ediyor? Kafein ve
alkol bag agrilarina neden olabilir, yani bunlardan uzak durmanin faydasi do-
kunabilir. Daha az yemek, sigkinligi azaltabilir ve geligkili bir bigimde aghk
sinirina yakin yagamak, enerjinin yiikselmesini, hatta mutluluk hissini tetikle-
yebilir. A¢ insanlarin yiyecek bulmaya gahisirken kalan son enerjilerini topla-
diklar1 zamanlara ait evrimsel bir kalint1 bu biyiik ihtimalle.

Detoks diyetleri saglik hissini arttiran sonuglar verse de genel diigiinceleri
kusurlu. Verilen mesaj su: Diizenli olarak temizlik yaparsak bedenimiz bes-
lenmeyle ilgili isledigimiz giinahlar affeder. Dogru beslenme bundan ibaret
degil. Her zaman saghkh bir bigimde yemek yemeye odaklanilmas: gerekiyor,
bir sorun giktiginda dramatik bir degisim yapmaya degil. Ancak bu diisiin-
ce, beslenme tarzinda kisa vadeli bir degisiklikle saghgin mucizevi bir sekil-
de geri kazanilmasi iddias1 kadar gok satmiyor. Anestezi uzmam Anthony
Sattilaro’'nun ok satan kitab Recalled by Life’ta anlattigy etkileyici 6ykii bu-
nun tipik bir 6rnegi.

Dr Sattilaro’ya 1970’li yillarin sonunda yaygin kanser teshisi konmugtu.
Rastlant: eseri dogal aggilik kursundan yeni mezun olmug bir otostopguyu aldi
arabasina. Geng adam doktora sonucun mutlaka 6liim olmasi gerekmedigini,
kanserin iyilestirilmesi zor olmayan bir hastalik oldugunu soyledi. Sattilaro
makrobiyotik diinyaya bu sekilde girmis oldu. Umutsuz insanlar umutsuzca
seyler yapar. Boylece et, siit iiriinleri, meyve, yag ve yumurtalar gitti; esmer
piring, haglanmg sebze, esmer suyosunu, miso gorbasi ve erik tursusu geldi.

Neredeyse aym anda agr ilaglarla kontrol edilegelen agrilar yok oldu ve iig
saat iginde kanser de ortadan kalkt1. Recalled by Life gok satan bir kitap oldu
ve birgok kanser hastasin1 makrobiyotiklerin iimit verici yolculuguna gikari-
yor. Sattilaro'nun ayak izlerini takip eden, ancak geleceklerini geri hastalarin
tersine gevirme imkani olmayan hastalar, sonunda deneyimlerini anlattiklar1
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bir kitap yazmadilar tabii. Ne yazik ki Sattilaro’'nun kanseri tekrarlad: ve bu
kez hi¢bir beslenme bigimi onu kurtaramadi. Her seyin baga donmesine “de-
tokslayan” makrobiyotik diyeti mi neden oldu? Kim bilir? Sattilaro, testisleri-
ni, prostatini ve bir kaburga kemigini aldirmak i¢in ameliyat oldu ve strojen
tedavisi gordii.

Bedenin detokslanmasiyla yeniden saghk kazanmanin sirrin1 buldugunu
iddia eden ne ilk ne de son kisiydi Dr Sattilaro. 1950’lerde Adolphus Hohen-
see, bedendeki toksinlerden kurtulmak i¢in her akgam makata bir dig sarim-
sak konmasi gerektigini soyliiyordu israrla. Sabah agizdaki sarimsak kokusu-
nun da detokslayic1 kimyasallarin bedende iistlerine diigen gorevi yaptiklari-
nin bir kanit1 oldugunu 6ne siirityordu. 70’lerde “anti-aging arastirmalar ve
beyin biyokimyasinin 6nde gelen bagimsiz uzmanlarindan” Durk Peakson ve
Sandy Shaw, gok satan kitaplar1 Life Extension’da bizi giinde 30 tane besin tak-
viyesi tiikketmeye tesvik ediyordu. 1980’lerde Diet for a Poisoned Planet adl
kitabiyla ortaya ¢ikan David Steinman, gidalarimizin igindeki pestisitlerin ve
endiistriyel kimyasallarin etkilerine kars: yiiksek dozlarda niasin 6neriyordu.

80’ler bize Harvey ve Marilyn Diamond’in Fit for Life adh kitabini da ge-
tirdi. Bu kitapta nigastayla protein bir arada yememenin detoksifikasyona
dogru 6nemli bir adim oldugu 6ne siiriiliyordu. Bu yiizyilin ilk 10 yilinda
natiiropat Peter D’Adamo’nun Eating Right for Your Blood Type adli kitabinda
kan grubuna uygun beslenme konusunda fikirleriyle tanigtik. Kan grubu A ve
gogiis kanseri ge¢misi olan kadinlara salyangoz yemenin faydali olabilecegini
oneriyor. Great American Detox Diet adli kitabinda Alex Jamieson (bir ay bo-
yunca McDonald’s yiyerek agir1 kilo alan Morgan Spurlock’ tekrar saglhigina
kavugturan kiz arkadag1) un ve suyla kagit hamuru yaptigimiz sanat derslerini
hatirlatiyor bize. Beyaz ekmek yersek bedenimizde boyle bir yapiskan madde
olusacagini iddia ediyor. Beyaz ekmek yemeyen Alex, bedenimizi temizleye-
bilen deniz yesilliklerinden bol bol yiyor. Enfes. Ortaya ¢ikacak yeni detoks
projelerinin hem akla hem de bedene hitap etmesini umuyorum sadece.
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“CEHALETIN EN KOTUSU, ASLINDA OYLE OLMAYAN SEVLERI BILDIGINDEN EMIN OL-
maktir.” 1800’lerde Mark Twain’in akhindan neler gegtigini tam olarak bil-
miyorum ama bugiin bu zekice s6zii, beslenmeyle ilgili etrafta dolagan baz1
“bilgiler” igin gegerli olabilir. O kadar ¢ok sagmaligin i¢inden insan mantikh
olani nasil ayirt edebilir? Bir¢ok bilimsel konunun siyah ya da beyaz olma-
dig fakat gesitli grilerin de bulundugunu disiiniirsek bu sorunun basit bir
yamiti olamaz. Gergek kimsenin tekelinde degildir. Daha 6nce ayni meslekten
olanlar tarafindan degerlendirilip itibarh dergilerde yayinlanmig bilimsel li-
teratiirden elde edilen ortak kararlara dayandirdigimiz goriislerimizi agikga
dile getirmek yapabilecegimiz en iyi seydir. Maalesef halka bilgi aktarmak
soz konusu olunca bilimadamlar: verileri sessizce ve genellikle sikici bir dille
anlatirken aktivistler, kiirsiilerden bagira gagira kiikrerler. Ancak dogmalarin
ve duygusal patlamalarin yinelenmesi bilimle karigtirilmamahdir. Belirli bir
ornegi incelemenin faydasi olabilir.

Aspartam ve sukraloz gibi yapay tatlandiricilar daha 6nce de bahsettigimiz
gibi tartismali bir konudur. Kars: olanlar, onlardan uzak durmamiz gerektig;i-
ne inandirmaya gahgir bizi. Tatlandiricilar1 savunanlar ise talimatlara uygun
olarak kullanildiginda diyabetliler kadar kalori alimin diigiirmek isteyen in-
sanlar i¢in de yararh olabileceklerini sGyler.

Bu savagta kim kimdir? Bir tarafta Amerikan Ulusal Gida ve Ilag Kurumu,
Health Canada ve diinyanin her yanindan 80 iilkenin diizenleyici kuruluglar1
var. Bunlar kimya, biyoloji, toksikoloji, fizyoloji ve epidemiyoloji egitimi al-
mus, seilmig aragtirmacilar ve tip doktorlarinin ¢ahistigi kurumlar. Diger taraf-
ta rastgele bazi kisiliklerden olugan bir karigim. Tatlandiric1 kargiti kampayay:
yiriiten insanlardan bazilar1 sunlar: Dr Janet Starr Hull, Dr Betty Martini, Dr
James Bowen ve Dr Joseph Mercola. Gelin onlar1 taniyalim.
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Dr Hull beslenme tizerine doktorasini resmi olarak onaylanmamig bir okul
olan Clayton College of Natural Health’den almig. Detoksifikasyon tedavisi,
iridoloji, homeopati ve insan enerji alanlan iizerine dersler veriliyor burada.
Bu dogrultuda okul internet iizerinden tedavi iiriinleri bile satiyor. Sadece
ogrenciler degil, herkes gesitli homeopatik ve bitkisel takviyeleri satin alabili-
yor, hatta hayvanlarina bu tiir takviyelerle yiikleme yapabiliyor. Okulda temel
kimya dersleri veriliyor (Dr Hull da gevre bilimleri egitimine devam ederken
biiyiik olasilikla kimya dersleri almigtir). Ancak Dr Hull, “Splenda’nin dértte
biri seker, dortte iigii kimyasaldir”, “Dogada bulunan klor, insan eliyle yapilan
ve igine yabanc1 madde karnigtirilan klordan farkhdir” gibi agiklamalar yapar-
ken bu konuyla ilgili higbir kamt géstermiyor. Hull aym zamanda ugucu bir
madde olan klorun “hapsedilmesi” igin iireticilerin sukraloz kullandigim ve
bunun da benzin ve petroliin iginde “kullanilan” aseton, benzen, formaldehid
ve metanole dayandirildigim agikhiyor. Tam bir sagmaliklar kakafonisi!

Hull, sukralozun toksik oldugunu giinkii “cldiiriicii kimyasal” olan klor
icerdigini ima etmeye galisiyor. Evet, sukralozun iginde klor var. Ashina ba-
kilirsa her bir molekiilde ii¢ klor atomu bulunur. Ancak bunlar bir geker mo-
lekiiliiniin yapisinda birlesirler ve klor gaziyla higbir sekilde iligkileri yoktur.
Yani sukralozun “neden oldugu” hastalig anlamak igin “klor zehirlenmesi be-
lirtilerine bakilmasi gerektigini” séylerken Hull kesinlikle yanihyor. Sukraloz-
dan klor gaz1 agiga ¢ikmaz. Hatta bir dozun yiizde 85 kadan beden tarafindan
hi¢ emilmez bile. Geri kalan1 da daha basit bilegiklere ayrilir ancak klorsuzlag-
ma olmaz ve bedende klor biriktirilmez.

Diinyay1 aspartam ve sukraloz gibi nahog maddelerden arindirmay: gérev
edinen Dr Betty Martini de klor meselesine deginir. Anlagilan kimya bilgisi
sukralozun iireticisinden daha fazla ki sirkete bir mektup yazarak goriislerini
bildiriyor: “Klorun tehlikelerini kavramazsaniz iiretici olarak geri adim atip
tirintiiniiziis DDT olarak adlandirmaya baslamamiz gerekir. Tiiketicilerin, suk-
ralozun bir organoklor zehir oldugunu anlamayacak kadar aptal oldugunu mu
samiyorsunuz?” Martini, sirket yoneticilerine ve Braille’deki aragtirmalara ters
etkilerle ilgili belgelerini géndermeyi bile teklif ediyor ve DDT gibi klorlu
maddelerin yan etkileriyle ilgili kanitlar1 okuyamayacak kadar kor olmalan
gerektigini one siiriiyor. Evet, DDT klorlii bir bilesiktir ancak bunun sukra-
lozla uzaktan yakindan ilgisi yoktur. Toksikligi belirleyen, bir molekiiliin tg
boyutlu yapisinin kendisidir, onu meydana getiren atomlar degil.

Dr Martini, kendi goriiglerini bagkalarimin ¢ahgmalarina géndermeler
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yaparak destekleme girisiminde bulunuyor. Unlii bir “doktor, aragtirmaci ve
biyokimyager” olarak tanimlanan Dr James Bowen'in ¢aliymasindan defa-
larca bahsediyor. Bu aragtirmaciya ait bilimsel literatiirde yayinlanmug higbir
aragtirmanin kaydi yok. Kendisi, aspartamla zehirlenip Lou Gehrig hastalig-
na yakalandigim kegfettikten sonra 20 y1l boyunca tatlandiricilarla ilgili arag-
tirmalar” yapms. Klorii, “doganin saldirgan Doberman kopegi, bir biyosit, L.
Diinya Savagi'nda zehirli gaz ve hidroklorik asit yapmak igin ayirag olarak kul-
lanilan, gaddar bir atomik element” sayiyor. Tiim bunlarin sukralozla higbir
alakas: yok. Ancak Dr Bowen’in kimyasal cehaleti bu kadarla kalmiyor. An-
lagilan aspartam ve sukraloz gibi maddeler, Amerikan halkinin iizerinde “zi-
hin kontrolii” amaciyla kullaniliyor. Bunun arkasinda kim var? Bowen’e gore
Siyonistler. Aspartama kars1 yenik diigtiigiimiizden emin olmay: Siyonizm
ve Israil’e karg1 vatani gérevleri olarak goriiyorlar! Masonlar ve Satanistler de
aynu sekilde beni ve hizmetlerimi yok etmek igin ellerinden geleni yaptilar.”
Bowen atip tutmaya devam ediyor ve, “aspartamin Donald Rumsfeld (tatlan-
diriciyr satan girketin bagkanhigini yapan) tarafindan reklaminin yapilmasi,
Siyonistler, Mossad, B'nai B'rith, Masonlar ve tiim diger satanik orgiitlerin
arkasinda oldugu organize bir sugtu” diyor. Titanik'in niifuzlu Hiristiyanlar1
oldiirmek igin batinldig1 ve Ikiz Kuleler'in de Bagkan Bush gibi satanistler
tarafindan yapilan zekice bir plan sonucunda patlayicilarla havaya uguruldu-
gunu savunuyor.

Saghk iizerine popiiler bir internet sitesi olan ve gegsitli besin takviyeleri
satan osteopat Dr Joseph Mercola da Bowen"1 toksiklik iizerine bir otorite
olarak kaynak gosteriyor. Dogruyu s6ylemek gerekirse, Bowen'in toksik an-
ti-semitizminden Mercola’nin haberdar oldugundan siipheliyim ve kisacik
bir aragtirmayla bu rahatsiz kisiyi kaynak gosterdigi her tiirlii kayd silecegini
umut ediyorum. Mercola, sukraloz kargit: iddialarim1 belgelenmemis ve siste-
matik olmayan verilere dayandiriyor. Sukralozun PCB’ler gibi klor igerdigine
ve tatlandiricilarin giivenli oldugunu kanutlayan deneylerin yetersiz olduguna
dair 6ne siiriilen iddialar bunlar. Tiim klorlu bilesiklerin kotii oldugu mesaj
veriliyor (klor igeren harika antibiyotik vankomisini hi¢ duymus mu acaba,
merak ediyorum). Kald: ki, karmagik bilimsel deneylerin anazilizi igin en
dogru yaklagim osteopati degildir. Ya da ayni gekilde beslenme konular igin
de. Yakinlarda Mercola, FDA'dan iki mektup ald1. Mektuplarda besin takviye-
lerinin hastaliklar1 tedavi ettigi ya da etkisini azalttigina dair yasadig1 iddialar-
da bulunmaktan vazgegmesi igin uyarihyordu. Buna kargilik olarak Mercola
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sozciiklerle oynayarak iddialarini yasaya uygun hale getirdi.

Yapay tatlandiricilardan yana degilim. Bunun en 6nemli nedeni, biitiiniiy-
le saglikh bir yagam bigimine odaklanilmasini engellemeleri. Obezite sorunu-
muzun ¢oziimii tatlandinicilar degil. Nadir vakalarda, her madde gibi saghga
zararh etkileri de olabilir. Ancak genel anlamda risk ve fayda orantis1 deger-
lendirilince siz olsamz hangisine giivenirsiniz: Bilimadamlarinin inceleme-
sinden gegen bilimsel literatiire mi, yoksa Hull, Martini, Bowen ve Mercola
gibi doktorlarin tutarsiz laflarina mi1?
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OF! BUTUN BUNLARI HAZMETMEK GOK ZOR OLDU, DEGIL Mi? BESINLER HAKKINDA
bu kadar uzun uzadiya diigiinmek bizi nereye gétiiriir? Bugiinlerde yiiriitiilen
bilimsel ¢aligmalarin bollugu, her tiirlii bakis agisin1 destekleyecek kamitin bu-
lunabilecegini gosteriyor. Ancak bir konuda tek bir ¢alisma yapildiysa insanin
buna her zaman dikkatle yaklagmasi gerekiyor. Bu tiir aligmalarin bilimde bi-
yiik sigramalara yol agtig1 nadir goriiliir. Bilimle ilgili hayal kirikligin yaratan
gergek sudur: Bilim, bir dizi kiigiik adimla agir agir ilerler ve sonunda uzman
goriislerinin o konuda fikir birligine varmas: beklenir. Beslenme konusunda
da az ¢ok bu olmugtur. Ortak goriis gayet nettir. Bol bol meyve sebze yiyin,
giinde sekiz ila on porsiyonu hedefleyin. Bunlan giizelce yikayin. Organik
mi, geleneksel yontemlerle mi yetistirilmis oldugunu dert etmeyin. Cesitlilik
arayn, yedikleriniz ne kadar renkli olursa o kadar iyidir. Haftada bir-iki kez
balik yiyin. Cocuk dogurma yaginda olan kadinlarla kiigiik gocuklarin kihg
balig ve taze ya da donmug ton balig: gibi balik tiirlerinin alimini sinirlandir-
masi gerektigini aklimizin bir ksesinde bulundurun. Bu tiir baliklar, yiiksek
miktarda civa ihtiva eder ¢linkii. Kirmizi etin ara sira yenmesi gerekir, kiimes
hayvanlar tercih edilmelidir. Her iki et tiirtiniin de tabakta az miktarda yer
kaplamasi, tabagin geri kalaninin sebze, esmer piring ya da tam bugdayla dol-
durulmasi gerekir. Cogunlukla giine yulaf, keten ve kirmizi meyvelerle bag-
layin. Yumurtadan korkmaniza gerek yok. Haftada bes tane bile yemenizin
kaninizdaki kolesterol oranina etki etmesi miimkiin degil. Islenmis gidalar
en aza indirin, ozellikle de tuz ve hidrojene yag bakimindan zengin olanla-
r1. Az yagh siit tirtinleri miithig bir kalsiyum kaynagidir ve beslenmeye dihil
edilmelidir. Megrubatlarin herhangi bir yararh besin degeri yoktur. Yesil cay
harika bir igecektir. Kahve ise agiriya kagmadan tiiketilirse ¢ok az sorun yara-
tir. Kabuklu yemigler mitkemmel atigtirmaliklardir. Kanola ya da zeytinyag
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kullanin ama sik sik yagda kizartma ya da barbekiiden kaginin. Siyah ¢ikotala,
gikolatal pastadan daha iyi bir tathdir. Giinde bir tane alkollii igecek iyidir.
Soylemeye gerek bile yok, toplam kalori aliminin harcanan enerjiyle dengeli
olmasi gerek. Ve unutmayin, etrafta “mucize” yiyecekler ya da igecekler yok.

O kadar da karmagik degilmis, ne dersiniz? Ama burada bagka gergekler
devreye giriyor. Cogu insanin tat alma organi, sebzeli burger yerine hambur-
geri, mercimek yerine kizarmug patatesi, az yagh siizme peynir yerine brie’yi
ve elma yerine elmali pastay: tercih eder. Ara sira tat alma organinizi memnun
etmek isterseniz durmayin. Ne olsa, 6nceden de dedigim gibi, hayatta agzi-
miza koydugumuz her lokma igin endiselenmekten daha giizel seyler var ya-
pacak. Onemli olan genel beslenme bigimimiz. Her giin elma yiyip de besin
degeri bakimindan korkung bir diizene sahip olmak miimkiin. Ayn sekilde
arada donutyiyip diizgiin beslenmek de...

Iyi bir beslenme diizenini tam olarak olugturmanin yolu siirekli ince ayar
yapmaktan gegiyor. Yukarida verilen temel bilgiler, somut bilime dayahdir ve
ileride yapilacak aragtirmalarin bunlarla ilgili kokli degisikliklere neden olma
olasihg diigiiktiir. Tabii ki baz1 iyilegtirmeler s6z konusu olabilir. Ornegin, ya-
kin zamanda soyle bir sey 6grendik: Tip 2 diyabetliler, kanlarindaki seker ora-
nin1 kontrol altinda tutmak igin targindan yararlanabilir ancak bu, Tip 1 igin
gegerli degildir. Ote yandan elmanin saghigimiz iizerinde diisiindiigiimiizden
daha biiyiik yararlan olabilir. Son zamanlarda yapilan bir ¢aligma, hamileligi
boyunca elma yiyen kadinlarin gocuklarini ileride ortaya ¢ikabilecek astim
hastaliklarina kargi koruyabilecegini gosterdi. Ozellikle genetigi degistirilerek
folik asit bakimindan zenginlestirilen domatesler iiretme olasihginin olabile-
cegini de duyduk ki bu, domateslerin tiiketilmesini tavsiye etmek igin gegerli
bir neden.

Neredeyse her giin bir yenisi sunulan bilimsel ¢aligmalar1 dikkatle goz-
den gegirirseniz, gogunun bizim ortaya koymaya galistigimiz temel beslenme
prensiplerini diizenlemekten bagka bir sey yapmadigini goriirsiiniiz: Sebze,
meyve, tam tahil ve az yagh siit iiriinleri igeren besinler yiyin. Yemek yerken
agiriya kagmayin.

Iste bu yiizden yarin sabah yulaf ezmemin iistiine dgiitiilmiis keten tohu-
mu serpip kirmizi meyve koyacak ve portakal suyuyla islatacagim. Ogle ye-
meginde domates, marul ve peyniri tam tahulli ekmegimin igine koyup biraz
da humus katarak bir sandvig yapacagim. Yaninda da bir muzla armut yiye-
cegim (baliga alerjim olmasayd biiyiik ihtimalle bir kutu konserve ton bali-
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&1 ya da somon da yerdim). Atigirma olarak m1? Tuzsuz findik-fistik, havug
cubuklar ve probiyotik yogurt. Ya igecek? Su, kahve ya da ¢ay. Aksam yeme-
ginde fasulyeli arpa gorbasi, 1spanak salatasi, tavuk paprika ile yaninda benim
yeni kesfettigim brokoli, domates ve esmer piringli yemegim. Tath m1? Cilek
ve tiziim. Siyah ¢ikolataya batirarak da yenebilir. Sonra uykuya dalacagim ve
rityamda et fiimeli sandvig, patates kizartmasi ve dereotu tursusu gérecegim
(ara sira bu riiyamu gergegge déniistiirdiigiim de oluyor). A, evet, neredeyse
unutuyordum, bir sey daha var. Her giin yedigim bir gey: Bir elma!

— 289 —



DiziN

Avitamini, 107, 210-11, 214,
217
acai, 37-39
ac1 kavun, 102
acidophilus, 194
adenozin, 89
adenozin trifosfat (ATP), 40
adet donemi, 57, 58
adipokinler, 102
aflatoksinler, 200, 230, 239,
261
Aggarwal, Dr. Bharat, 82
Ajinomoto, 171
Akdeniz beslenmetarzi, 21
akrilamid, 9, 229-31
Alar, 226
alfa-keto-gamma-metiolbiitrik
asit(KMBA), 38
alfa-linolenik asit (ALA),
46-48, 50, 51,61, 69
alkalin, 274, 276
alkol, 28
allicin, 35
Alzheimer hastalg), 17,41-42,
83,94,113,116,119
Amerikan Ulusal Gida ve lag
Kurumu (FDA), 39, 60, 67
Ames, Bruce, 226-27
amiloyit, 41-42, 83,94
aminler, 177-78
Anderson, Dr. Joseph, 96
Anderson, Richard, 101
anemi, 135-138,217
anjin, 118
anjiyogenez, 58, 70
antibiyotikler, 26,29, 232-34
antikoagulanlar, 29, 43
antioksidanlar, 16-18, 32-35,
37-39, 64,
beta karoten ve, 107
cikolata ve, 87
deneylerde, 212
goreceli miktarlar, 121
kahve ve, 87-88
kalp hastahg ve, 210
liitein ve zeaksantin, 79
olarak E vitamini, 118

sarap ve, 92
antosiyaninler, 16,31-32
Applebaum, Dr. Rhona, 277
aragidonik asit, 96
arpa, 67-68, 100
artrit, 32, 81, 88, 10S
asesiilfam potasyum, 163
asetaldehid, 180
asetaminofen, 201
asetik asit, 179-80
asetilkolin, 176
aseton, 16
asparajin, 230
aspartam, 163-67, 169-71, 283
aspartam grubu, 167
aspartik asit, 164, 165
Aspirin, 15, 81-82, 104-5, 108,
120
avenanthramidler, 67

B vitaminleri, 212-14

B 6 vitamini, 69, 115-16

B12 vitamini, 115-16

Bacillus bulgaricus, 193
Bacillus thuringiensis (Bt),218
bagrsak timorleri, 54
bagursaktaki ¢ikinti, 99-100
Bailey, Dr. David, 28

bakur, 80

bakteriler 93

bakteriyel direng, 233-34
bakteriyofajlar, 184-85
bakteroidetler,196

balik, 9, 39, 40, 42-45, 47-48
bahik yaglar, 40

balikyag, 123

balkabag), 78, 80
Barrett-Connor, Dr. Elizabeth,
272

bag agrilan, 166, 167, 169
Baytril, 234

Bechler, Steve, 168

benzen, 163, 188, 247-49
benzen heksakloriir, 225
beriberi, 112-13

beta amiloyit, 94

beta glukan, 65-67

beta karoten, 107-09, 210-11,
212-13

— 290 —

beta-galaktosidaz, 129
bifidobacteria, 194
Bifidobacterium animalis, 195
Bio-K+, 195

Bjelakovic, Goran, 211-12
Blumberg, Dr. Jeffrey, 85
botiilin, 176

botiilizm, 176

Boveris, Alberto, 121
Bowen, Dr. James, 283, 285
Brewer, Dr. Keith, 274-75
“BroccoSprouts”, 77
brokol, 22,29, 75-8
bugday, 98-100

Burkitt, Dr. Dennis, 62-63

C vitamini, 80, 109, 112, 118,
178,210-14, 219, 248
Calment, Madame Jeanne, 55
Campylobacter jejuni, 234
Carson, Rachel, 225-26
Chestnut, Joey, 176

ava, 9,47

cilt bozukluklar, 22
ciprofloxacin, 233-34
cisplatin, 70

Clauss, Karl, 163
Clostridium botulinum, 176
CocoaVia, 85

Cook, James, 112

Corbin, David, 186, 188
Corti, Dr.Roberto, 85
Coumadin, 27

C-reaktif protein, 88
Curcuma longa, 81
CYP3A4,29

gemen otu, 102-103

Gevre Igin Calisanlar Grubu
(EWG), 22728

¢ikolata, 84-86, 155-56
“Cin Lokantasi Sendromu,”
142

¢inko, 80,212

goklu doymarmug yaglar, 51, 54,
241-42,251

¢Olyak hastaligi, 98-100
ciiriik (dis), 26, 148-49

D vitamini, 123-26, 128, 131,



212,214
D’Adamo, Peter, 282
d’Herelle, Félix, 184-85
D 3 vitamini, 124
daidzein, 56
D-alfa tokoferol, 118-119
Davis, Marguerite, 112-13
DDT, 225, 284
dehidroepiandrosteron
(DHEA),271-73
demir silfat, 136
demir, 135-138
depresyon, 41
detoks, 280-82
Diamond, Harvey and
Marilyn, 282
Dicke, Willem K., 98
dieldrin, 225,238
diethylstilbesterol (DES),
235-36
dietilheksiladipat (DEHA),
253-54
dietilheksilftalat (DEHP), 254
digoksin, 36
diketopiperazin, 168
dikkat eksikligi bozuklugu, 41
dimetil benzantrasen, 76
dioksin
ciftlik somonlannda, 238
plastiklerde, 253, 254-55
siitte, 128
ve toksikoloji, 259-61
disleksi, 41
diyabet, 36,48, 62,66, 126
tip 1, 102-03
tip2,89,101-03, 158
DNA, 54-55
Dodd, Charles, 235
dogal lezzet, 173,175
dokosaheksaenoik asit (DHA),
40-42,44,45,47
Doku Transglutaminazina
Karg1 Antikor Taramasi (anti-
tTG), 99
domates, 19-24
dopamin, 89
Dor¢, Dr. Sylvain, 97
doymarmug yaglar, 53-55
doymug yaglar, 52, 53-54, 61,

DiZiN

128,241-42

Durga,Jane, 116

Diinya Saglik Orgiitii (WHO),
42

diisiik yogunluklu polietilen
(LDPE), 254

E vitamini, 36, 80, 109, 118-22,
210-13
Eijkman, Christiaan, 112
eikosapentaeonik asit (EPA),
40,42,44,45,46,47
Eliava, George, 185
elmalar
i¢indeki kimyasallar, 16
ve antikanser etkiler, 17
ve antioksidanlar (acai
gilegine kiyasla), 38
veastim, 288
ve demir emilimi, 136
ve salisilik asit, 15
ve yiiksek fruktozlu misir
surubu ile gazoz, 148
Elwood, Peter, 128
Enviga, 277-79
enzimler, 72-73
equol, 56-57
Erdman, John, 22
eritorbik asit, 178
eriisik asit, 51
etanol, 166, 179-80
etil asetat, 89-90
etilen, 38
etilen diamino tetraasetik asit
(EDTA), 137

Fahey, Jed, 76-77

Fahlberg, Constantine, 159-60
fajtedavisi, 185

Faraday, Michael, 247

fasulye, 18, 69-71

faz II enzimleri, 85-77

FDA, bkz Amerikan Ulusal
Gida ve flag Kurumu
Feingold, Benjamin, 190-91
felodipin, 28

fenetil izotiyosiyanat (PEITC),
83

fenilalanin, 164, 165

— 291 —

fenilketoniire, 165
fenoller, 55, 180
ferritin, 137,217
firmikaiitler, 196
fitatlar, 137,217
fitoostrojenler, 47, 56-57, 59,
60
fitosterol, 85
flavanoller, 69-70, 84-86
flavonoidler, 16-17, 21, 36,
77-78
floriir, 203-08
fluoroz, 208
fliiorapatit, 203
folik asit
ve DNA mutasyonu, 58
ve noral tiip defektleri, 210
ve vitamin takviyesi, 214
yararlan 115-116
fonksiyonel gidalar, 85-86
fonksiyonel reaktif hipoglisemi,
149
formaldehid, 18, 168
formik asit, 166
fosfoinositit 3 kinaz, 70
fosfor, 40
Fransiz Paradoksu, 92-93,
95-96,97
Fruitflow, 21
fruktooligosakkaridler (FOS),
196
fruktoz, 147-48, 157,58
Funk, Casimir, 112-13
furanocouraminler, 28, 30
furfural, 163,256

Gallus, Dr. Silvano, 170
gamayayicilar, 175

gamma ginlan, 71

Garland, Dr. Cedric, 125

gaz kromatografisi, 38, 174
Gee, Dr. Samuel, 98

genglik diyabeti, 129

genetigi degistirilmig domates,
288

genetik modifikasyon, 215-17
genistein, 58-59, 60
gidaboyalan, 189-92
gidasinlama, 70-71



ginseng, 102-03

gliadin, 98,99

glifosat, 245

glisin, 137

glukorafanin, 76, 78
glukoz, 48, 67, 147-48, 157,
230

glukoz izomeraz, 147
glukozinolatlar, 51
glutatyon, 115, 198-202
glutatyon peroksidaz, 199
glutatyon-s-tranferaz, 75, 199
gluten, 98-100, 151, 181
Goldin, Dr. Barry, 195
Gorbach, Dr. Sherwood, 195
Gordon, Dr.Jeffrey, 195
Gorinstein, Sheila, 30
gorme bozukluklan, 169
Granholm, Dr. Anne-
Charlotte, 244

Granito, Marisela, 71
greyfurt, 28-30

Guarente, Dr. Leonard, 93
guatr, 60

Guayar, Dr. Eliseo, 213-14
guggulipidler, 35

giibreler, 220

giihergile, 177

Giinliik Gegerli Ahm
(Acceptable Daily Intake,
ADI), 164-65,220-21
Gyorgyi, Albert Szent, 112

hag yaprakh sebzeler, 72-73
Hammond, William, 80
Hankin, E. Hanbury, 184
havuglar, 107, 109-10
Hayvanlara Etik Muamele igin
MiicadeleEdenler (PETA),
127,131

Heart Outcomes Project
Evaluation (HOPE), 115
Helicobacter pylori, 26,77
hem oksijenaz, 97
hemoglobin, 135
hemokromatosis, 137
HER2/neu, 55

hesperidin, 35

Hess, Dr. Alfred, 123

GUNDE BiR ELMA

heterosiklik aminler
(HCAllar), 251
hidroflurosilik asit, 207
hidrojensiilfiir, 71
hidroksiapatit, 26
hidroksisinnamatlar, 16
hindiba kokii, 196
hiperaktivite, 41, 149-150,
190-91

hipertansiyon, 88

hipiirik asit, 25

Hollenberg, Dr. Norman, 84,
86

homosistein, 113-16,213
Hooper, Lee, 42, 44
hormonlar, 235,237
Hough, Leslie, 171

Hull, Dr. Janet Starr, 283-84
hurma, 87

Ikeda, Kikunae, 142-43
1spanak, 78-80, 114, 117,
135-36,138

isinlama, 187-88

ibuprofen (Advil), 55
idraryollan enfeksiyonu, 25-26
iltihaplanma, 43
indol-3-karbinol, 72-74, 77
indoller, 77
inme, 88,97, 128
inositol, 70
inositol pentakisfosfat, 70
insiilin, 32, 36, 67, 85, 102, 148,
150,156

direnci, 64
insiilin benzeri bir biytime
faktorii (IGF-1), 128
interesterifikasyon, 244
interlokin-6, 88
inulin, 196
ishal, 158
iskorbiit, 111-12
Isvigre yeralt1 suyu, 90
islenmig etler, 178
izoflavonlar, 56-61
izopropanol, 16

Jamieson, Alex, 282

— 292 —

Jenkins, Dr. David, 58
jimnema, 102
Julius, Dr.Mara, 200

K vitamnini, 74, 76, 113
kafein, 89-90
kafeini alma, 89-90
kafestol, 88
kahve, 87, 88, 102,231

hazir, 90-91

kafeinsiz, 89
kakao cekirdekleri, 84
kal¢a kinklan, 74
kalintilar, 87
kalkonlar, 16
kaloriden kisith diyet, 20
kaloriler, 277
kalp hastaligy

beslenmeye bagh olarak
farkl iilkelerde goriilen vakalar,
63-64

ve ALA (alpha-linolenic
asit), 46,49

ve fasulye, 69

ve kahve, 88

ve omega 3 yaglar, 40

vesoya, 60-61

ve siit {iriinleri tiketimi,
128

veyaglar, 42-45, 51-52,
53-55
kalp krizi

ve beta glukan, 66

ve beta karoten, 108

ve fasulye, 69

ve ferritin, 137

ve homosistein, 115

ve kolesterol, 92

ve pizza, 20-21

ve salisilik asit, 104
kalp ve damar hastahklan, 43
kalsiyum, 76, 127-31, 140, 212
kalsiyum glukonat, 130
kalsiyum karbonat, 130
kalsiyum laktat, 130
kalsiyumsitrat, 130
kalsiyum sitrat malat, 130
kanola, 46, 50-52
kanser, 36,69,75, 113



akciger, 17-18, 82

mide, 77,178

non-Hodgkin lenfoma,
99-100

yumurtahk, 70, 128-29

ayrica bkzkolon kanseri,
prostat kanseri
kanserojenler, 72, 75-76, 87
kara lahana, 80
karamel, 192
karbondioksit, 90

karotenoidler, 16, 107, 109-10
kas dejenerasyonu, 45, 79-80
katalaz, 199
Katan, Martijn, 24243
katarakt, 109-10
katekol-o-metiltransferaz, 278
kateginler, 278-79
kazein, 151
Keen,Dr.Carl, 84
Kekulé, August, 247
Kellogg, Dr. John Harvey, 193
kepek, 62-63
keten, 9,46
keten tohumnu, 6749, 102-03
Keys, Ancel, 53
kisa zincirli yag asitleri, 63
kismi hidrojenasyon, 242
kizilcik, 18,25-27
kinidler, 89
kinolon, 234
kloralane, 260
klorojenik asit, 89, 102
kloropirifos, 225
Kobayashi, Takeru, 176
kolesterol, 34-36
iyi ve kotii, 35-36
ve gikolata, 85
ve ¢oziiniir lifler, 65-68
ve greyfurt, 28
ve kahve, 88
ve keten tohumu, 46-48
ve soya, 61
ve sarap, 92-93
ve yabanmersini, 32
ve yaglar, 53-54
kolinesteraz, 226-27
kolon kanseri

farkh tilkelerdeki vakalar,

DiziN

62-63

veakrilamid, 230-31

ve koruyucu olarak lahana,
74

ve koruyucu olarak salisilik
asit, 105

ve koruyucu olarak
sillforafan, 76

ve koruyucu olarakssiit,
129

ve koruyucu olarak
zerdegal, 80-82

ve propiyonatlar, 182

veseliiloz, 65
kolorektal hiicreler, 55
kolorektal kanser, 96
konjuge linoleik asit (CLA),
129,246
koger gidalar, 268-70
Kowk, Dr. Ho Man, 143
ko, 81, 82
kuersetin, 17-18, 82
kumarin, 103
kurt iiziimii suyu, 265-67
kiikiirt dioksit, 179-80
kiirkiimin, 81-83

Lactaid 130
Lactobacillus, 71, 194, 195
lahana, 72-74
laktitol, 155-56
laktoz, 129-30
Lamming, Eric, 236-37
LDL, 30, 35-36, 60, 67, 85,
101
lenfoma, 169
leptin, 148
lif, 63-64, 65, 69

¢oziinebilen, 48, 63, 65,
66-67

¢oziinemeyen, 65-66
lignanlar, 4648, 64
likopen, 19-20, 22-24, 80
Lind,James, 111
linolenikasit, 244-45
Listeria monocytogenes, 183-84
listeriyoz, 184-85
l6semi, 39, 169-70, 248-49
L-sekerler, 157

— 293 —

liitein, 79-80

Mabury, Scott, 257
magnezyum, 69
malatiyon, 225
maltitol, 155
maltodekstrin, 171
mangostan, 9, 39
mannitol, 155
Mars Sirketi, 84, 85
Martini, “Dr.” Betty, 168-169,
283, 284-85
McCollum, E. V, 112-13
McCully, Dr.Kilmer, 114-15
McKay, Frederick, 204
melengestrol, 236
Mellanby, Dr. Edward, 123
meme kanseri

Finlilerde, 63

ve D vitamini, 125

ve elmalar, 17

ve flavonoller, 70

ve keten tohumu, 47-48

ve Ostrojen, 72-73

ve soya, 56-59

vesiit, 128-29

vezerdegal, 82

ve zeytinyag), 54
meme tiimorleri, 27, 54
menopoz, 59
Mercola, Dr. Joseph, 283,
285-86
megrubatlar, 150
metanol, 164, 166, 168, 260
Metchnikoff, Elie, 193
metil butanat, 174
metil civa, 44
metilhidroksikalkon, 103
metionin, 114,115
mustr, 79-80
mikrodalga, 9, 77-78
Miller, Dr. Edgar, 120
Mindell, Earl, 265-67
monoamin oksidaz (MAO)
inhibitérii, 29
monosodyum glutamat
(MSG),9, 14243, 14546
Monsanto, 160
Morris, Martha Clare, 122



Nair, Dr. Muralee, 32
naringin, 35
N-asetil-pbenzokinon-imin
(NAPQI), 201

neotam, 165

nitratlar, 178

nitrik oksit, 86, 177-78
niitler, 176, 177-78
nitrosaminler, 177-78
nitrosomiyoglobin, 177
N-methyl-N-nitrosourea, 20
norepinefrin, 278

Novarro, Ana, 121
NSAID'ler, 81-82
N-setilsisteine (NAC), 201-02
Nurses’ Health Study
(Hemsgireler Saglik Calismas)
46,63,70,74, 108, 130, 243
niifus caligmalari, 69
niikleer manyetik rezonans
(NMR) spektrometresi, 174

oksalat, 136
oleik asit, 55
oleocanthal, 55
Olney, Dr.John, 143-44, 169
omega 3 yaglan
balikta, 47
siviyaglarda, 51
ve davrang, 150
yumurtada, 47
omega 6 yag asitleri, 52
organik gida, 104, 221
osmoz, 140
osteoporoz, 100, 130

ostrojen, S6-58, 59, 63, 72-74,
128, 236-37

ozgiin radyolitik diriinler,
187-88

paclitaxel (Taxol), 82

Para Red gida boyasi, 190
Pariza, Dr. Michael, 246
Parkinson hastaligy, 89, 119,
137

Paterson, John, 104

PCB, 9,44,47,238-39

GUNDE BIiR ELMA

Pearson, Durk, 282
pektin, 65
pentakisfosfat, 70
perfluro kimyasallar, 255
perfluroktanoik asit (PFOA),
255,256-57
peroksidaz, 60
peyniraltisuyu, 202
Phadnis, Shashikant, 171
Physicians’ Health Study
(Doktorlarin Saghk Caligmas),
44,108
pireotu, 225
piring, 112,217
pizza, 20-22
plastikler, 253
naylon kaplama
malzemeleri, 253-55
plastik kaplar, 254-55
poliakrilamid, 229
polietilen, 255
polifenoller, 16-18, 87,92, 94
polikosanol, 35
polimetoksilli flavonlar (PMF),
34-35
polioller, 155
polip, 116
polipropilen, 255
polivinil kloriir (PVC), 254-55
potasyum, 140
potasyum nitrit, 177
probiyotikler, 156, 194-96
procyanidinler, 25-26
propiyonatlar, 179, 181-82
prostaglandinler, 81, 96, 239-
40
prostat kanseri
kirmuzigarabin yararlan,
96-97
soyamn yararlar, 57-58
veALA,48-49
ve kuersetin, 17-18
ve likopen, 19-20,22-24
ve multivitaminler, 214
ve siit iiriinleri, 128-89
zerdegalinyararlan, 81
pterostilben, 31, 32

Queeny, John Francis, 160

— 294 —

radyasyon, 186-88
rafinoz, 70-71
Ramazzini, 170-71
ragitizm, 123-24
rebaudiosidler, 153
Red dye #3, 191
Remsen, Ira, 159-60
resveratrol, 92-94,96-97, 102
rotenon, 225

Rozin, Dr. Paul, 95
rutin, 64

safra asitleri, 46, 48, 63, 66
Saghk Uzmanlan Takibi
Caligmasi, 88
sakarin, 160-63
sakaroz, 147, 148, 155, 157-58
salisilik asit, 15, 104-06
Sartori, Dr. Hellfried, 275
Sattilaro, Anthony, 281-82
Schlatter, Jim, 164
Scholey, Andrew, 103
sekoisolarisiresinol, 47
selenyum, 76,211,213
seliiloz, 65
serbest radikaller
ve antioksidanlar, 16-17,
ve beta karoten, 107-08
ve demir, 137
ve E vitamini, 120, 122
ve gozdeki hasar, 79
ve kolesterol, 92
veoksijen, 31
ve resveratrol, 96-97
ve yaglar, 54
serotonin, 149
sezyum, 275
sezyum klorid, 275-76
Shaw, Sandy, 282
Shute, Dr.Evan, 118
Shute, Dr. Wilfrid, 118
siklamat, 161-63
sikloheksilamin, 162
siklooksijenaz-2, 96
siklooksijenaz-2 enzimi (COX-
2),81-82
Sinclair, Dr. David, 93-94
sirtuin, 93



sistein, 200-02

sitokinler, 98

siyaniir, 16

sodyum, 140

sodyum benzoat, 248-49

sodyum kloriir, 139

sodyum nitrit, 176-77

sodyum siklamat, 161-62

Soffritti, Dr. Morando, 169-70

somon, 44-45, 23940
ciftlikte yetisen, 238

sorbitol, 155

Sorumlu T1pigin Doktorlar

Komitesi (PCRM), 127

soya, 9, 46-48

soya fasulyesi, 46,216

Spiers, Dr. Paul, 167

Splenda, 171

Stahl, Wilhelm, 86

stakiyoz, 70-71

Stanford, Dr.Janet, 96-97

statin, 28, 30

Steinman, David, 282

steroidler, 75

stevya, 152-54

stevyosid, 153

Streptococcus mutans, 26, 203

Streptococcus thermophilus, 194

Sudan I gida boyasi, 190

sukraloz, 155,171-72,283

Sunset Yellow gida boyasi, 190

siilfitler, 179, 181

siilforafan, 75-77,217

stiperoksit dismutaz, 199

sit, 127-31

Siit Uriinleri Birligj, 127

Siit Uriinleri Kargit

Koalisyonu, 127

Sveda, Michael, 161-62

Sydenham, Dr. Thomas, 136

Sytrinol, 36

sarap, 92-97, 102, 105, 136,
180

seker, 147, 148-150, 155-56
siskinlik, 156

tagatoz, 156-58
Takaki, Kanehiro, 112

DiZiN

Talalay, Dr. Paul, 75-77

tam tahul, 62-64

tamoxifen, 36

tangeretin, 35, 36

tanin, 136

tansiyon, 64, 66-67, 84, 85,
88,128

targin, 101-03

tanmilacy, 56,221, 225, 226-
27

tartrazin, 190

tat uzmanlan, 173-74

teflon, 9, 255, 256-58

tekli doymamug yag, 51, 54,
241-42

testosteron, 20, 48,236

The Truth About Food, 22, 149
Thomas, John, 52
Thompson, Dr. Lilian, 47-48
tiamin, 113

tiosiyanat, 136

tiramin, 29

tiroid, 60

tofu, 55, 68, 60, 61

toksafen, 238

Tolere Edilen En Yiiksek Doz
(MTD), 260

ton, 44

Tornquist, Margareta, 229-30
total parenteral beslenme
(TPN), 113

trans yaglar, 9, 51-52, 54, 150,
241,242-46
trans-4-hidroksi-2-nonenal,
251

trans-4-hidroksinonenal, 250
trigliseridler, 30, 35, 65, 101
trikalsiyum fosfat, 130
Trudeau, Kevin, 188

tuz, 139-141

Twort, Frederick, 184

ultraviyole isinlan, 19
umami, 142

ilser, 26,77
iiziim, 92

vaka-kontrolii, 69

— 295 —

vankomisin, 232
Verrett, Jacqueline, 162
Viagra, 86

Vinson, Dr.Joe, 85, 87
vinisler, 183-85
vitaminler, 111, 209-214

Wang, Dr. Jun, 94

Warburg, Otto, 274-75
Washington, George Constant
Louis, 90

Weindruch, Dr. Richard, 272
Weinstock, Dr. Mildred, 123
Wiley, Dr. Harvey W.,, 160-61
Winkelmayor, Dr. Wolfgang,
88

Wood, Charles, 59

xginlan, 187
Xango, 39

yabanmersini, 18, 31, 33
yapay tatlandinicilar, 159
yapay tatlar, 173,175
yaslanma, 16

Yen, Dr. Samuel, 272
yerba mate, 153-54

yesil gay, 102, 277-79
yogurt, 193-95

yonca, 56

Young Again, 51

yulaf, 9, 63, 65, 67
yulafkepegi, 66-67
yiiksek fruktozlu misir surubu
(HFCS), 147

yiiksek tansiyon, 140

zeaksantin, 79-80

zeranol, 236

zerdegal, 81-83

zeytinyag), 12, 15, 16, 54-57,
81,252



Dr JOE SCHWARGCZ McGill Universitesi'nde Bilim ve Toplum kiirsiisiinii yonetiyor. Orada beslenme
ve kimyanin giinlik hayatimizdaki yeri konulu dersler veriyor. Royal Society of Canada McNeil ddiilii
de dahil birgok ddiil kazanan Dr Schwarcz ayrica Amerikan Kimya Cemiyeti'nin prestijli Grady-Stack
odilini alan tek yabanci yazar iinvanina sahip. Aralarinda Let Them Eat Flax de olmak iizere 10 kitabi
bulunan Dr Schwarcz, Daily Planet, CBC, CTV ve TVO kanallarinin diizenli konugu, ayrica Toronto’da
CFRB ve Montreal'de CJAD istasyonlarinda da haftalik radyo programlarina gikiyor. Montreal Gazette'de
kdse yazarhigi yapan Dr Joe Schwarcz halen Montreal'de yasiyor.
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GUNDE BIR
ELMA

Somon balig yiyin. icinde omega-3 var. Somon baligi yemeyin. ici civa ve polikloriu
hifenil dolu. Bol bol sebze yiyin. Boylece bol miktarda antioksidan alirsiniz. Sebze
yemeyin. Tarim ilaclari sizi kanser yapar. Goriiniise gdre bugiinlerde yemege oturma-
dan dnce beslenme uzmani olmaniz lazim —aslinda tam da bu yiizden Dr Schwarcz’a
ihtiyacimiz var. Dr Joe Schwarcz, GUNDE BIR ELMA kitabinda besin kimyasiyla ilgili
derin bilgisini giiniimiiz yiyecekleri hakkindaki yanhs bilinenlere, efsanelere, egilim-
lere ve sorulara uygulayip ¢ikan sonucu alametifarikasi olan neseli iislubuyla ma-
yalyor. En sonunda, yemeg@imizden bir isirik aldigimizda viicudumuzda gerceklesen
bilim mucizelerinin eglenceli bir anlatimi ¢ikiyor kargimiza.

Dr Schwarcz oncelikle yediklerimizin sagh@imiza etkisini anlamak igin domatesin,
soyanin ve brokolinin iginde ne olduguna ve bir yiyecegin icindeki yiizlerce kimyasa-
lin viicudumuza girdiginde nasil tepki verdigine bakiyor. Ardindan elimizdeki yiyecek-
leri nasil idare ettigimizi arastiriyor, yiyeceklerimizdeki katki maddelerinin detayina
iniyor. Atik maddelerle ilgili kafa karigikliklarini gideriyor, tarim ilaci kalintilarindan
antibiyotiklerden geri kalanlar ve pisirme gereclerindeki iirkiitiicii trans yaglarim
inceliyor. Biitiin bunlarin yaninda popiiler diyetlerdeki kalori ve agirlik bilimine kap-
samli bir bakis atiyor.

GUNDE BIR ELMA yedigimiz yiyeceklerle ilgili gergekleri hazmetmemiz igin hepimizin
okumasi gereken bir kitap.

SNTV ATV yayinlan.
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