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Ramazan ve Dogaya

Uygun Beslenme

Bugunlerde bizler icin cok édnemli gelismeler oluyor.
Bunlardan bir tanesi web3 tabanli yeni jenerasyon
internet dizenine gecis adimlarinin atiimasi.

Bu durum daha énce yazmis oldugum 24 Gunes
DongUsU beslenme sisteminin yani dogaya uygun
beslenme dizeninin de nasil devam edecegini
llerleyen zamanda bize gdsterecektir.

24 Gunes DOngustune gore
beslenme; tarihten gunimuze kadar
ulasan ve simdiye kadar yapiimis en
derin tarih calismalariyla kesfedilmis
bir beslenme duzenidir. Ancak tarih
calismalar icinde 60 yildir devam
eden bir baska calisma son bulmustur
ki, 0 da bir basketbol sahasl
buyUkliginde olan James webb
uzay teleskobudur. Uzayin tarihinden
bir kesit gbérecegimiz teleskop 25
Aralik 2021'de firlatildi. Belki de ne
yiyorduk ne iciyorduk, var miydik?
Benzer turiimiz yasiyor muydu?
Galaksimiz, uzay nasildi? Yakinda
James Webb’ten gelen haberlerle
daha iyi bilecegiz.

24 Gunes DonglsU beslenme

sistemi de Astronomik bir olaydir.
Gecmisi antik Cin dénemine dayanir.
Besinleri vicudumuzun isleyebileceqi,
kullanabilece@i sekilde almaktir.
Dogayla uyumlu beslenme ve yasama
kavramindan ortaya cikmaktadir.
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GUnUmuUze kadar ulasmis beslenme
seklidir. UNESCO tarafindan da kUlttr
mirasl olarak korunmaya alinan,
gastronomi rejimi Tlrk Mutfak
kiltirane ¢ok yakin. Bizde ki ad
“mevsime uygun beslenme”.

GuUnes 1sinlarinin yerytzine
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gelisindeki egim ya da 1sinin
farklilasmasi nasil dogayi, agaclan,
bitkileri ve topraQi uyariyorsa,
ekosistemin bir parcasi olan

biz insanlar da dogrudan ve

dolayh olarak fark etmedigimiz
sekilde etkiliyor. Sabah yataktan
kalktiginizda boyunuzu 6lcln ve
tim gln ayakta durduktan sonra
aksam gelip boyunuzu tekrar 6lcun,
yercekiminin gucuyle omurganizdaki
baski nedeniyle boyunuzun kisalmis
oldugunu goreceksiniz. Bugun
gocmen kuslarin bircogunun
yercekimi degisimi kurallariyla

g6¢ yolunu bulduklarini kuantum
biyolojisiyle kesfediyoruz. Dinyamiz
her ydnuyle bizi etkilemektedir.

Yasadigimiz cografyaya, mevsimlere,
yasimiza ve aldigimiz besinlere

gore kan degerlerimiz degistiginde,

olusan mineral ve vitamin ihtiyaclari
dog@ru ve zamaninda beslenme

Ile alinabildigi takdirde, bagisiklik



sisteminin dogru calismasl
saglanabilecektir. Mevsimlere gére
tatlar ve tatlanin etkiledigi hormonlar,
bu hormonlarin organlara etkisi, bu
etkilerin davranislarimiza yansimasl,
yediklerimizin davranislara déntsmesi
sonucunu vermektedir,

Kisin havuc daha tathdir. Bitki kis
sogugundan strese girer ve seker
depolar, bu nedenle havuclar kisin
daha tathidir. Tatli tadini azaltmak icin
sotelemek, tatll tadini arttirmak veya
oldugu gibi tath tadini almak icin
buharda pisirmek gereklidir.

Zerdecal ve karabiberin birbirinin
antioksidan etkisini arttirdigini
bilimsel calismalar gdstermektedir.
(Taylor & Francis, International Journal
of Food Science Nutrition. 2015 Apr)

Kuskonmazin yararli tuzlarindan
fayda saglamak icin mutlaka
buharda pisirilerek tuketilmesi
gerekliligi, domatesin zeytinyaq! ile
tiketildiginde bize faydasinin daha
cok oldugunu bilimsel calismalar
gostermektedir.

Yapilan bir calismanin verilerine
gore arpacik sogani dondurularak
saklama islemi sirasinda icerisindeki
organosulfidlerin cogunlugunu
korumus, butindyle kaynatiimis
sekliyle % 95’inden fazlasini
kaybetmis, kesilmis-kaynatilmis ve

ezilmis korunan arpacik soganlarinin,
ise organosUlfidlerin termal
duyarlihgindan dolayl % 76-80ini
kaybetmis oldugu kanitlanmistir.
Yani annelerimizin ispanadi ya da
kiymay! énceden saganla pisirip
hazirlayip dondurmasl, yemegin
minerallerinden vicudumuzun hic
yararlanamayacadi seklidir. (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.)

Balik ve Helva-tahin, susam (Sesame
indicum) ile birlikte tiketimi, tahinin
balikta olabilecek agir metalleri
tutmasini ve vicuttan atilimni
saglamaktadir. Balik sonrasi tahin
susam iceren Urunler saghginiz icin
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daha uygundur. (Efficient Binding
of Heavy Metals by Black Sesame
Pigment: Toward Innovative
Dietary Strategies To Prevent
Bioaccumulation.). Agric. Food
Chem., 2016, 64 (4), pp 890-897,
DOI: 10.1021/acs.jafc. 5b05191,
Publication Date {¥Web): January 11,
2016, Copyright © 2016 American
Chemical Society)

Gastrennmi ve nfela Nerpisi 73

FOODTIME



14 |

el
i3
WA
\\

Saksuka da ise durum, biber ile
patlicanin birlikte tiketilmesi uyumlu
oldugundan, kultirimuzde var olan
guzel bir aliskanlik. (Arterioscler
Thromb Vasc Biol. 2014 Jun; 34(6):
1272-1280.)

Ispanak yogurtla yenmesi ve cikolata
ile sutun birlikte icilmesi, icerisindeki
bilesiklerden dolayr uyumsuzdur.

Sut protein ve kalsiyum acisindan
zenginken, cikolata oksalik asit icerir.
Birlikte yenildiginde, sttten alinan
kalsiyum ve cikolatanin oksalik

asidi birleserek ¢c6ziinmez kalsiyum
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oksalat yani bébrek tasi olusturabilir.
Bu sadece sindirilemez degil, ayni
zamanda bagirsak problemine ve D
vitamini islevini etkiledigi icin stten
gelen kalsiyum emiliminin azalmasina
neden olmaktadir. Benzer durum
yoqurt 1spanak kombinasyonu icin
de gecerlidir. Bununla ilgili calismay:
M Lagemann, D Anders, V Graef,
R.H. Bddeker ‘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.

Mevsiminde yemek demek,
manaviniza ne geldiyse onu yemek
anlamina gelmiyor. O mevsimde

ne ¢ikiyorsa onu dogru pisirme
teknikleriyle sofraniza getirmeniz
anlamindadir. Dogru pisirme ve
saklama teknigini uygulamadiginizda,
o Urtnden vicudunuz icin gerekli
olan vitamin ve minerallerin alimi
mumkUn degildir.

Nisan ve Mayis aylarinda doga
takviminde Filiz Kiran Firtinasi, Feryad-i
Andelip, Cicek firtinalan, Hizir ginleri
gibi hava degisiklikleriyle karsilasirz.
Gece gunduz farkhliklan olacagindan
vUcudunuzun sisini hazirlamamiz
gerekir. Hem Cicek hem de Filiz kiran
firtinasinda rzgarlar iyi niyetlidir.
Cicek firtinasi ne kadar cicek varsa
acsin ve cicek tozlari ucussun diye
eser. Filiz kiran firtinasi yeni filizleri
ucundan budamak ve hastaliktan
korumak icin bitkileri seyreltir,
gucunu koklerine veren bitkinin guzel
gelismesini saglar.

Bizler icin de faydalidir, 15
farkliliklarina alismamiz icin uyandir.
Siz de vicudunuzu bu dénem
hazirlamalisiniz. Taze otlar, 1sirgan
otu yil boyunca yemedigimizden, bu
dénem icin guzel bir secim olabilir.

Pinar D. Meng ile yaptigimiz bilimsel
arastirma makalesinde belirttigimiz
gibi, "Akilhica yemek yemek bir
davranis degisikligidir”. Bahar ayinda



Sahah yataktan
kalkhginizda boyunuzu
olciin ve tiim giin ayakta
durduktan sonra aksam
gelip boyunuzu tekrar
olglin, yergekiminin
gucuyle omurganizdaki
baski nedeniyle
boyunuzun kisalmis
oldugunu goreceksiniz.

"Akillica Yemek Yemek"” iyi bir
secenek olabilir. Yeni nesil yiyecek

ve iceceklere hazirlik yapmamiz
gerekebilir. TUm gida sistemi yeni
teknolojilerle degisiyor. Kendinizi ve
sevdiklerinizi nasil egiteceksiniz? Gazli
icecekler yerine probiyotikli kereviz
suyu mu tlketeceksiniz? Fonsiyonel

zenginlestirilmis gidalar mi satin
alacaksiniz? Tim Universitelerde
verdigim konusmalarda gelecek;
kodlama yapan, bilgi paylasan ve
sorgulayan kisileri sevecek diyordum.
Gelecek artik simdi, gida sistemleri
ddénUsum icerisinde. Eger bir planiniz
yoksa, baslangic icin size birkac
ipucu paylasabilirim. Tuketici olarak
yapabilecegimiz davranis degisiklikleri
mevcuttur.

1) "Akillica yemek” GrinUn Ureticiden
soframiza gelene kadarki streci
bilerek, saghgimiz, davranislarimiz icin
dogru vitamin ve mineralleri alabilmek
Uzere asirlya kagcmadan yemek
yemektir.

2) "Gida okur yazar” olmak yani
trtnler Gzerindeki etiketleri ve

ne demek istediklerini anlayarak
okuyabilmek, Grindn nereden
geldigini, hangi firmanin Grettigini
anlamak ve Urtn icerisindeki
malzemeleri 6grenmektir.

Mevsiminde yemek
demek, manaviniza
ne geldiyse onu yemek
anlamina gelmiyor.

3) Atik yonetimi yapabilmek ve bunun
icin yeterli bilgiye sahip olabilmek
gerekmektedir.

Akillica yemek yemek en kolay
olarak baslayabilecegimiz davranis
degisikligidir.

Ramazan ayl ruhumuz ve bedenimiz icin
lyi olani fark etme zamani. Vicudunuza
her giren Urln sizi etkilemektedir. Kronik

bir sorununuz varsa yiyeceklerinizin
sikhgini ve miktarini beslenme
uzmaniniza, doktorunuza danisarak

uygulayin. Onbir ayin Sultani Ramazan-i

serifin bereketi Uzerinize olsun.
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