YASLANMAT
FERMENTE BADE

Bronzla§t:rah

Oélda

™

g
o
192001

\

IS5N 2455-100

772459

9




B SEF DENIZ ORHUN

Gidalar destekgimiz,
hayat ilacimizdir.
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Deniz ORHUN

deniz.ohun@kiemantin.com

Tarim, Gida, Saglik Denklemi

“Gunumiz budday kaliteli mi?” diye bir Ziraat Mihendisi'ne sorsaniz “evet kaliteli” der.

Cunku ona gore bugdday basaklarinin, makine hasadinda kolay kinhp, bukilip tohumlarini

toprak Uzerine gelmeden makina tarafindan toplanabiliyor olr

maliyeti, hastalija gelmemesi, iscilidi dnemlidir.

Bir Sef'e, gida Uretimi yapan biring

“GUnUmUz bufday kaliteli mi?” diye
sorarzaniz birgodu “evet kalitel™ der.
CUnkd ona gre; hamurun su tutma-
81, 1yi yoQurulmasi, bozulmamas, se-

kil almagi, lezzeti, gorintist, kokusy,

betki de doyuruculugu onemlidir.

2ir Doktor'a, Beslenme Uzmani'ng,
Diyetisyen'e sorarsaniz "Gonomuz
bugday kaliteli mi?~ diye, “hayr,
insanian hasta ediyor” der. Gunka
onlar bagirsak donglsine, cbexzi-
teye, alinan katk maddesine ya da
karbonhidrata, kan geken gibi sinyal-

ere bakarlar. Aslinda hepsinin ceval
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kendisi agisindan dogrudur. Ance
kalite kavram olarak ayn: clgudan
bansetmemek:adirler ve ortaya bir
bilgi kirlikgi, kargasa gikar.

ste bu kargagadan, ayni dili konug-
mamalanndan firmalar yararian,
tuketici ve doga hig dugtndimez.
Acaba insanlig doyurmak igin daha
¢ok Uretmek, makinelegsmek, tekno-
lojilegmek mi; yoksa daha az yemek
yemek, tiketecedimiz kadar kalori
almak daha mi dogru?

Bu donemde ne yarsek yiyelim olgu-
eri ook onemli, masaniza koyacag-

asl, dekara gore verimlilidi,

niz bardak boyu, yedidiniz tabagin
bUyUKIOYO sizi geredinden fazla kalori
almaniza neden olabilir. Oncelikle
puna dikkat etmemiz ve bunu gocuk-
anmiza farkindalk olarak 8gretmemiz
gerekir.

Tabakiardaki menuler eskiden protein
agirlkh clarak gizilirken, gimadi sebze
aguirlikl olarak baglryor. Eskiden yapa-
cagimiz ana tarif olarak eti dagunar
ve Onun yanina yapacagimiz sebzeyi
planlardik. Ancak sistem saglik ne-
denleriyle degigiyor. Simdilerde once
tatagnizin yansimi dolduracak sebze
yemegini planiamaniz ve onun yanina
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yapacaginiz hayvansal proteini dagun-
meniz gerekiyor. Siz de mend plan-
lamaniz: yaparken once pigirecaginiz
sebzeden baglayabilirsiniz.

Ister ziraat muhendisine, ister aggiya,
istersenz de bir doktora “Ginumiz
bamyasi kaliteli mi? diye sorun hepsinin
cevabn ortak clarak “evet” olacaktir. Be-
nim i¢in Haziran ayiyla baglayan favori
lezzet ise “bamya”.

5 gtzenekli “ebegumecigilier” (Mal-
vaceae) ailesinden olan bamya
(Abelmaoschus esculentus) yine
bu aileden olan kakao, pa-
muk, ebegumeci bitkisi gibi
agirya kacimadid surece
insanlar igin saglkh. Besin
deferlerine, endustride
kullanimina hatta kafeinsiz
kanve yapiminga yedsk
oyuncu olarak kullanilmasing,
korpe yaprakiannin bile ¢ij ola-
rak tUketilebilir nitelikte olmasina
bakildiginda, bu bilgiler sebzayi
daha da ilging hale gstiryor.

Bamyanin biyolojik akintelerini etkile-
nni Ozetleyen ve toparlayan 2018'ce
yapilan Fitcterapi aragtrmasing gore,
tamya bunyesinde gok onemli besin-
ler, fitokimyasallar bulundurmaktadir.
Bulundurdugu bu deferler gok miktarda
antioksidan, antiinflamatuar, antibak-
teriyel, bagisiklik sistemi akinatelerine

Ne yersek egiik ettiini bildirmektedir. 2019 Mayis

- yiyelim ayinda, Geleneksel Cin Tibbr Bilimleri
olcileri cok ve Eczacilik Universitesi’nde yapilan,
L s “Molecules” dergisinde yayinianan arag-
onemili, trmaya gore bamyanin antidiyabetik
masaniza olarak rol alchd yolundadir.
koyacaginiz
bardak boyu, Bamyanin saglik etkilerini anlattiktan
S sonra bakalm tannte nasil yer almig.
e Tariimizdeki Gnla “lahanacilar” ve
tabagn “bamyacilar” takimlarndan biraz bah-
buyuklagu sizi sedelim. Lahanacilar bir Girit takiminin
gereginden ismi ve kok(, Fatih Sultan Mehmet'in
fOﬂO kolori dedesi Qelebl Mehmet'e dek uzaniyer.
Kaynaklara gore Celebi Mehmet dug-
almaniza man athlannin gucuny hissedip, kendi
neden orgusundaki ath hakimiyetini artrmak
olabilir. icin takim kurarak olayi eglenceli bir
‘. A rekabete cOkmOstur.
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Merzifon'da bulundudu ve
ybrenin lahanas: Unlo oldudu
icin Kurdu@u cirit takimirun adh
“lahanacilar”, oglu 2. Murad'in
takimi ise Amasyalilardan
kurulu oldufu ve Amasya da
bamyas: ile Gnlendiginden
“bamyacilar” olmugtur. Bu

iki takimin rekabeti, Yanice-

ri Ocaly lagvedilene kadar
SUrMastor.

Destekgiligi fanatikiije kadar
varan bu rekabette, birgok
yenigeri ve hatta baz Osmanl
ileri gelenlen, mezar taglannda lahana
ve bamya figarlerini dahi kullanmiglardir.
Cengelkoy Polis Karakolu onunde, kurnasi
kaldinmin altinda kalmig ve Ozeri yegille
boyanip, yazilan silinmig gagme Uzerinde
koskoca bir lahana figlr( bulunmaktadir.
1850’'lerde Kavas Agasi Ahmet Bey tara-
findan yapilan bir hayrattr. Unlo gezginimiz
Evliya Celebi de bu takimlardan birinde yer
alirken, sertiegen mucadele sonucu 4 di-
sini kaybstmigtir. Ne demigler, “Lahanaya
kuvvet bamyaya lezzet™. Buradan gidanin
sosyoklturel etkisini gorebiliyoruz.

Gidalar destekgimiz, hayat ilacimizdir.
Dogru zamanda, mevsime uygun, dogdru
miktarlarda, bireysel olarak banyemize
uygun gekliyle aldigimzda badigiklik
sistemimizi, vacut fonksiyonlan-
miz destekler. Gidalann Gretim
gekiine, yapiligina onem verin,
zaman ayirin. Covid-19'suz
gunler dilerim, saghkh kaln.
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