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24 Gunes Dongusu ve
mevsimlere uygun yasamak

Yazar: Deniz Orhun ' Yayin Tarihi: 30 Nisan 2023 ' 13 Dakikalik Okuma

Hayatta karsilastigimiz olaylar karsisinda alacagimiz kararlarda beslenme seklimiz, bizi yonlendiren
etkenlerdendir. (Pixabay)

Iklime, cografyaya ve mevsime uygun olarak dogru

kombinasyonlarda “akillica yemek yemek"” aslinda icimizde var olan
bir kiiltiirdiir. Aile biiyiiklerimizden duydugumuz “cilegi mevsiminde
ye, domatesin zamani degil, son turfanda, ilk turfanda...” sé6zleri, bu

kiiltiiriin varliginin ispatidir.

Yemek secimi

Tam secim arifesinde biz de yemek secimlerimizden bahsedebiliriz. Yemek se¢iminde ¢
asama vardir. ilk asama “sevdigin yemeyi yeme istegi"dir. Bu bize mutluluk saglar ve
viicutta dopamin salgilanmasi olur. ikinci asama “keyfi siirdiirme istegi“dir. Sakinlik ve
rahatlama saglar, endorfin salgilanmasi goriiliir. Uglincii asama ise “gida bagimhihgr”

durumudur, oksitosin asamasidir.

Hormonlarimiz, secimlerimizi yonlendirir. Yediklerimiz araciligiyla sindirim sistemi ve kan
dolagimimiza katilan mineraller, kimyasal yapilarla hormonlarimiza etki eder. Hayatta
karsilastigimiz olaylar karsisinda alacagimiz kararlarda beslenme seklimiz, bizi
yonlendiren etkenlerdendir.
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Tabagimizdaki secimle, diinya ekonomilerinin
dengesini degistirebilecegimiz gibi, gelecekteki
sagligimiza da yatirim yapabiliriz.

Yani yediklerimiz ve davraniglarimiz arasinda kopmaz bir bag vardir. Bu bilince sahip
oldugumuzda farkina vardigimiz sey sudur: Onemli olan canimizin istedigi degil,
vicudumuzun neye ihtiyaci oldugunu bilmemiz ve onu saglamamizdir. Bu, doganin ve
ekonominin kuralidir. Gergek fayda, ihtiya¢ olan seyin, ihtiya¢ miktari kadar
saglanmasidir. Viicudumuzun faydasina olan yiyecekleri, uygun miktarda almak icin
kendimizi egitmeliyiz. Tabagimizdaki se¢imle, diinya ekonomilerinin dengesini
degistirebilecegimiz gibi, gelecekteki saghgimiza da yatirim yapabiliriz.

Mevsime uygun yemek yemek

iklime, cografyaya ve mevsime uygun olarak dogru kombinasyonlarda “akillica yemek
yemek” aslinda igimizde var olan bir kiltirdir. Aile biylklerimizden duydugumuz “gilegi
mevsiminde ye, domatesin zamani degil, son turfanda, ilk turfanda...” sozleri, bu kiilttirin
varh@inin ispatidir. Saghkli yemek yemek deyince, genelde “hormonlu yiyecekler
yememeliyiz” gibi noktalar geliyor aklimiza ancak bu bilgiye gida kombinasyonlarini,
yediginiz saat ve mevsimin dnemini de eklememiz gerekiyor.

Neden kisin domates yenmez?
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Buguiniin bilimiyle kiltirimizde kaybolmayan bazi dogrulari gorebiliyorum. Teknoloji ve
gincel haberleri takip eden 94 yasindaki sevgili Ayten anneannemin ve gizel-uzun
yasamis olan rahmetli babaannem Saadet 6gretmenin verdigi bilgiler arasinda “kisin
domates yenmez" deyisi aklima kazinmis bir ispattir. Domatesi kisin neden yemememiz
gerektigi ise, yiyeceklerin karakteristik 6zellikleri ve gida yapisi dedigimiz eslestirmede
gizlidir. Domates, i¢ 1Isimizi azaltan bir yapiya sahip oldugundan, kigin tiiketmek mevsime
uygun olmamaktadir. Tersi olan durum, gida teknolojileri sayesinde ulastigimiz bilgiye
gore “zencefil” icin gegerli. Yani zencefili i¢ isimizi arttirdii igin[1] [2]baharlarda ve kisin
yemek uygunken, yazin yemeklerimize koymamiz ¢ok sicaklarda bizi rahatsiz edebilir. Bu
nedenle yapacagimiz tirli yemeginde, sebzeleri mevsimine gore secmek onemli. “Peki
ama kisin da yemeklerimize salga atiyoruz. Hatali bir davranis mi uyguluyoruz?”
diyebilirsiniz. iste pisirme teknikleri burada dnem kazaniyor. Hem tarim {riiniinii koruma
ekonomisi agisindan hem de drlin islem gordiigu i¢in sindirimi uzadigindan i¢ isiniza etki
etmesi taze yendigi gibi olmuyor. Bu sdyledigim evde yapilan tuzunu, malzemeyi
bildiginiz salcgalar icin gecerli.

Mevsime uygun hareket etmek ve beslenmek, bana gore yeni bir ekonomik diizendir. Bu
dizenle, mevsimlere ve iklim sartlarina uygun olarak insanlarin tatillerini, gida
tiketimlerini, tarimsal Gretimi yani ekonomideki arzi ve talebi yonlendirebilirsiniz. Aslinda
bu dizen diye bahsettigimiz sey bir lkenin, bir politikanin diizeni degil, doganin kendi

dengesinin diizeni yani kuantum biyolojisi, kuantum fizigi, kuantum kimyasi.

Doga takvimini 6grenmek ve 6gretmek gerekli. Bahar aylarinda, acgik bir papatyanin petal
yapraklarini yukariya kaldirmis sekilde kapattigini goriirseniz bilin ki, havada tek bir bulut
yoksa bile, yagmur geliyor ve hava serin olacak demektir. O zaman bahar ve yaz
donemindeysek hazirlayacagim yemek mendisiinde; zencefil gibi i¢ isimi arttiran, aci gibi
metabolizmami hizlandiran, sindirmek i¢in daha fazla enerji gerektiren yiyecekler ve
viucut 1simi arttiracak pisirme sekli tercih ederim.

24 Giines Dongiisii nedir?

24 Glnes Dongusil astronomik bir olaydir. Bir tam yil icinde diinyanin glines
yoringesindeki hareketlerinin sonuglarini, diinyaya gelen elektromanyetik dalgalarin
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etkilerini, atmosfer ve okyanus devinimleri sonucu olusan doga olaylarini temel alr. Gok
bilimi ve yerytiziindeki doda olaylarina gore tarimi, turizmi, insan davranislarini, mevsim
bayramlarini, ticareti ve beslenmeyi, kisaca toplumdaki arz ve talebi sekillendirir.

[

24 Giines Donglisii gok bilimi ve yerytiziindeki
doga olaylarina gore tarimi, turizmi, insan
davranislarini, mevsim bayramlarini, ticareti ve
beslenmeyi, kisaca toplumdaki arz ve talebi
sekillendirir.

Bizdeki adiyla “mevsime — doJaya uygun beslenme” sekli tarih 6ncesi ¢caga kadar
uzanmaktadir. “The Ebers Papyrus” Medikal papiriis MO 1500 (850 bitki, 700 sihirli
formiil), Edwin Smith Papiriis MO 1600 gibi bircok yazma eser bulunmaktadir. Tarim, tat
uyumu ve sifali bitkiler ile ilgili olan en 6nemli eserlerden biri de milattan 6nceye dayanan

” o

“Shennong Ben Cao Jing” “The Divine Farmer’s Materia Medica"dir. Eski Cin'den gelen
dinyanin en eski beslenme, yemek yeme rejimi olarak kabul edilen bu yemek kiiltrt, 24
Glines Dongustiine gore beslenmenin temelidir. Bizim kiltlirimUzde bildigimiz hali
“mevsime uygun beslenmek” olarak gecmektedir. Glinimtize dogru ilerlerken bu
yazilanlari Dioscorides’in milattan sonra 50-70'de yazdi§i De Materia Medica izlemekte.
Terciimesi olan eser Kitabi'l-Hasa'is fit Tib’'dir. Bu yazmalarin en énemli 6zelligi tarim ve

dogayi kullanarak gida, beslenme konusunda bizlere ipuclari vermeleridir.

Dogayi okumak, takip etmek gerekir. Glines isinlarinin yerytziine gelisindeki egim ya da
Isinin farklilagsmasi nasil dogayi, agaclar, bitkileri ve topradi uyariyorsa, ekosistemin bir
parcasi olan biz insanlari da dogrudan ve dolayli olarak fark etmedigimiz sekilde etkiliyor.
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Sabah yataktan kalktiginizda boyunuzu 6l¢tin ve tim giin ayakta durduktan sonra aksam
gelip boyunuzu tekrar dl¢ln. Yergekiminin glicinin omurganiza yaptigi baski nedeniyle
boyunuzun kisalmis oldugunu goreceksiniz. Bugiin gécmen kuslarin birgogunun gog¢
yollarini yergekimi degisimi kurallaryla bulduklarini kuantum biyolojisiyle kesfediyoruz.

Yasadigimiz cografyaya, mevsimlere, yasimiza ve aldigimiz besinlere gore kan
degerlerimiz degistiginde, olusan mineral ve vitamin ihtiyacglari, dogru ve zamaninda
beslenme ile alinabildigi takdirde, bagisikhk sisteminin yetkin ¢calismasina katkida
bulunabilmektedir. Mevsimlere gore aldigimiz besinlerin etkiledigi hormonlarimizin
organlarimizda yarattiyi yansimalarin sonucu olarak, yediklerimiz davraniglarimizi
yonlendirir.

Yemek kombinasyonlarimiz ve pisirme
sekillerimiz

Dogru kombinasyonlari kiltirimizde tutmaya devam etmeli, ticaretin ya da baska
etmenlerin etkisiyle girmis yanlis gida kombinasyonlarinin ise farkina varmali ve
degistirmeliyiz. Bu konuyu daha anlasilir kilmak igin birka¢ 6rnek vermek istersek:

Kisin havug daha tatlidir!

Bitki, kis sogugundan strese girer ve seker depolar. Bu nedenle havuclar kisin daha
tatlidir. Tath tadini azaltmak igin sotelemek, tath tadini arttirmak veya oldugu gibi tatli
tadini almak i¢in buharda pisirmek gereklidir.

Bilimsel ¢calismalar zerdecal ve karabiberin birbirinin antioksidan etkisini arttirdigini
gostermektedir.[3]

Kuskonmazin yararli tuzlarindan fayda saglamak i¢in mutlaka buharda pisirilerek
tiketilmesi gerekliligi, domatesin zeytinyagi ile tiiketilmesinin daha faydali oldugu
bilimsel galismalarla ispatlanmistir.[4] [5] [6]

Yapilan bir ¢alismanin verilerine gore arpacik sodani, dondurularak saklama iglemi
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sirasinda, igerisindeki organosiilfidlerin gogunlugunu korumustur. Bitlinlyle
kaynatildiginda organostilfidlerin termal duyarlihgindan dolayi organosiilfidlerin %
95'inden fazlasini kaybetmis, kesilmis-kaynatilmis ve ezilmis olarak saklandiginda ise
%76-80'ini kaybetmis oldugu kanitlanmistir.(Effect of processing conditions on the
organosulfides of shallot (Allium cepa L. Aggregatum group). Tocmo R1, Lin Y, Huang
D.Food Science and Technology Programme, Department of Chemistry, National University
of Singapore, 117543 Singapore.) DOI: 10.1021/jf500739n

Yani annelerimizin 1spanagi ya da kiymayi 6nceden sogdanla pisirip hazirlayip
dondurmasi, viicudumuzun yemegin minerallerinden hi¢ yararlanamayacagi sekildir.

Balik ve helvanin (tahin, susam “Sesame indicum”) birlikte tiiketimi gerceklestiginde
tahin, balikta olabilecek agir metalleri tutmakta ve vicuttan atilimini saglamaktadir. Yani
balik sonrasi tahin (susam) iceren iriinler, sagligimiz icin uygun olmasinin yani sira
koruyuculuk iceren bir 6zellige de sahiptir. (Efficient Binding of Heavy Metals by Black
Sesame Pigment: Toward Innovative Dietary Strategies To Prevent Bioaccumulation.J.
Agric. Food Chem., 2016, 64 (4), pp 890-897, DOI: 10.1021/acs.jafc.5b05191, Publication
Date (Web): January 11, 2076 American Chemical Society)

Saksuka: Biber ile patlicanin birlikte tiketilmesi uyumlu ve yararlidir. Kiltirimdzde var
olan bu glizel aligkanlik, lezzet ile birlikte, yararlanim avantaji da sadlar. (Arterioscler
Thromb Vasc Biol. 2014 Jun; 34(6): 1272-1280.)

Ispanagin yogurtla yenmesi ve ¢ikolata ile sutiin birlikte icilmesi, icerdikleri bilesiklerden
dolayr uyumsuzdur. Siit, protein ve kalsiyum agisindan zenginken, ¢ikolata oksalik asit
icerir. Birlikte yenildiginde, sutten alinan kalsiyum ve gikolatanin oksalik asidi birleserek
¢cozlinmez, kalsiyum oksalat yani bobrek tasi olusturabilir. Bu sadece sindirilemez bir
bilesigin olusmasina degil, ayni zamanda bagirsak problemine ve D vit. islemini etkiledigi
icin sttten gelen Ca emiliminin azalmasina da neden olmaktadir. Benzer durum, yogurt-
Ispanak kombinasyonu icin de gecerlidir. Bununla ilgili calismayr M Lagemann, D
Anders, V Graef, R.H. Bodeker'in yapmis oldugu ve PubMed’de yayinlanan 1985 Ekim
133(10):754-9 “Effect of cocoa on excretion of oxalate, citrate, magnesium and calcium
in the urine of children” dosya raporunda inceleyebilirsiniz.
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Mayis ayinda, doga takviminde Cigek firtinalari, Filiz kiran riizgarlari, Kokulya firtinasi,
Kabak meltemi gibi hava degisiklikleriyle karsilasiriz. Gece gunduiz farkliliklari
olacagindan viicudumuzun isisini hazirlamamiz gerekir. Hem Cigek hem de Filiz kiran
firtinasinda riizgarlar iyi niyetlidir. Cigek firtinasi ne kadar gigcek varsa agsin ve gigek
tozlari ugussun diye eser. Filiz kiran firtinasi yeni filizleri ucundan budar ve hastaliktan
korumak igin bitkileri seyreltir, glicind koklerine veren bitkinin glizel gelismesini saglar.
Isi farkhhklarina alismamiz igin bizlere de bir uyaridir. Siz de viicudunuzu bu dénem igin
hazirlamalisiniz. Taze otlar, isirgan otu yil boyunca yemedigimizden, bu donem igin glizel
bir secim olabilir. Dogayi hor gormeden, onunla zitlasmadan, uyum iginde yasamak,
fiziksel saghgimizi korumamizi kolaylastirirken, hormonal dengelerimizi de dengede
tutacagindan hem is hem de sosyal hayatimizda daha pozitif ve verimli olmamizi
saglayacaktir.
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