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Besinlerin zaman iginde degisimi

Kasim Ayinda istanbul’da gerceklesen ve Metabolik Balance Egitim Semineri ve Kongresi'nde, 6zetle kisilerin kan
degerleri ve saglik durumlarinin géz éniine alinarak, kisiye 6zel metabolizma programini iceren “metabolik balance”
kavrami tartisildi. Kisiye 6zel tibbin devreye girdigi giiniimiizde kisiye 6zel ne kadar cok bilgi degerlendirilirse,
tedavinin etkinligi de o kadar artabiliyor. Bu etkilesim dogal olarak besinlerle de baglantili. Kongreye Almanya'dan
katilan gida miihendisi Silvia Biirkle, besinlerin zaman icinde degisimini ve metabolizmaya olasi etkilerini aktardi.

Insan genetik yap: ve meta-
bolizmas, binlerce yildir, temel
olarak ayni; ama besinler, artik
eski besinler degil. Bunun so-
nuglari goriiliiyor ve yaganiyor.

Hipokrat'n “Yediklerin ila-
an, ilaglarin yedigin olsun”
sozii giinimiizde, her zaman-
kinden daha anlamli. Bugiin kii
besinler, 20, 30 ya da 50 yil 6n-
cekilerle ayni mi? Viicudumuz-
da 80 trilyon hiicre var ve bu
hiicrelerin  karbonhidrat, yag,
protein, omega-3, vitaminler
ve minerallerle beslenmesi ge-
rekiyor. Genlerimizin %100t
olmasa bile, %901, iki mil-
yon yil onceki genlerimizle
ayni ama yediklerimiz, olduk-
¢a farkli. Dolayisiyla, hiicreler
cevremizde mevcut olan katki
maddeleri, toksik maddeler ve
agir metallerle bas edecek du-
rumda degil. Vicudumuz, ne
verirsilirse metabolik olarak
kullanabilir ama sentetik mad-
deleri ve agir metalleri metabo-
lize edecek ozellige sahip degil.

Marketlerdeki gidalarin
¢ogu, dayanikli, son kullanma
tarihi uzun gidalar. Saklama sii-
resini uzatmak i¢in, gidalar ici
bosaltilmis hale getiriliyor ve
aktif enzimler yok oluyor. Ay-
rica koruyucu ve katki madde-
lerine de ihtiya¢ duyuluyor ki;
viicud bunlarla bas edemiyor.
Yedigimiz yiiksek oranda yag,
seker ve proteinle karnimiz
doyuyor, fakat metabolizmay1
¢aligtiran vitamin ve mineraller
eksik kaliyor. Metabolima 6r-
negin B1 vit. eksikse, karbon-
hidrati; B3 vit. eksikse, proteini
enerjiye doniistiiremiyor.

Tanimda asit yagmuru

Yakitlarin ve komiiriin yakil-
masiyla ortaya ¢ikan azot diok-
sit ve kiikiirt dioksit atmosfere

-

yayilarak, su damlaciklari ta-
rafindan emilir ve asit yagmu-
ru olarak sis ya da ¢iy seklinde
geri doner ve bitki kokleri za-
rar goriir. Cok daha kotii etkisi,
toprakta aliminyum ¢oziilme-
sine neden olup ve bunu emen
bitkilerle, viicuda girip hastalik
etmeni olmasidir.

Ayrica mono-kiiltir proble-
mi de var. Kilometrelerce mi-
sir, bugday, aycicegi tarlalarinm
bir yil sonra ayni yerde tekrar
goriiriiz. Surekli ayni trtin ye-
tistirildigi icin toprak nemini
kaybeder ve bitkilere higbir
besleyici madde aktaramaz.

Gida gazlan

Vitaminin eksikliginin ~ bir
diger nedeni, meyve /sebzelerin
kendi dogal ortamlarinda ol-
gunlasamadan toplanip, taginip,
sonradan olgunlagmast icin gida
gazlariyla gazlanip, tiiketicilere
ulustirilmast. Ornegin, kirmizi
biber, yesil biberden daha ¢ok
C vitaminine sahip ¢iinkii ayni
dalda yetistigi halde, daha uzun
stirede olgunlagmakta.

Meyve ve sebzelerin giinii-
miizde daha az vitamine sahip
olmalarinin diger nedeni, iklim
degisikligi. Ornegin C, A ya da
E vit. gorevi, antioksidan ola-
rak etki edip, serbest radikal-
lerden korumak. Metabolizma
calistiginda, karbonhidrat, yag-
lar ya da herhangi bir madde
emildiginde, mutlaka serbest
radikaller olusur ve bunlar or-
ganizma i¢in zararhdir.

Bu vitaminler viicudumu-
zu nasil koruyorsa, bitkileri de
ayni sekilde korur. UV ve iklim
degisikligi nedeniyle bitkiler
zarar gordugiinde, vitaminler
devreye girer, serbest radikaller-
le miicadele eder. Bitkiyi koru-
maya ¢alisan bu vitaminler vi-

tamin ozelliklerini kaybedince,
sebze ve meyvelerin de vitamin
degerleri azalir. Ayrica sel ve fir-
tinada suda ¢oziinen vitaminler
yikanarak besinlerden ayrilir.

Nitrozamin ve dogallik

Bitkilerdeki en o6nemli so-
runlardan biri de nitrozamin
olusumu. Bitkinin biiyiiyebil-
mesi i¢in nitrat gerekli oldu-
gundan, sentetik, ya da dogal
her tur gibrede nitrat bulunur.
Nitratin en kot ozelligi, 1s1y-
la nitrite dontismesidir. Sadece
yuksek 1s1 ile degil, viicut 1sist
bile nitratin nitrite doniismesini
saglayabilir. Nitrit ise, sindirim
sisteminde aminlerle etkilesime
girerek, kanserojen olan nitro-
zamini olusturur.

Dogada buytiyebilen bir bit-
kide UV iginlari sayesinde nit-
rat atilabilir; ancak serada yeti-
sen bitkilerde ya hi¢ ya da cok
az miktarda atilabilir. Dogal gi-
dalarin 6nemi de buradan kay-
naklanir. Ancak, bol miktarda,
beta-karoten, A, E ve C vitami-
ni serada yetisen gidalarla bir-
likte alinirsa, nitrozamin olu-
sumunu bloke edebilir. Elbette
her yemekte tiim bu vitaminleri
titketmek gerekmez. Ama 6rne-
gin yenilen sebzenin arkasindan
elma yiyerek nitrozamin olusu-
munu engelleyecek diizeyde C
vitamini alinmis olur.

Metal deposu baliklar

Balik vazgecilmez bir besin
maddesi ama artik agir metal
deposu haline dontismiis du-
rumda. D vit. icermesi ve iyot
kaynagi olmast acgisindan cok
degerli. Ayn1 zamanda omega-3
yag asitlerini icerir. Peki agir
metaller yiizinden balik yeme-
mek ya da sadece acik denizler-
de avlanan baliklari mi1 yemek
gerekir? Aslinda ¢oziim var;

suda ¢oziinebilen lifler ozellikle
pektin, agir metalleri viicuttan
uzaklagtirma ozelligine sahip
ve pektinden zengin elma, ar-
mut, ayva gibi meyvelerin ya
da ay cekirdeginin bu agidan
cok onemli bir iglevi var. Pek-
tin, agir metalleri, kursunu ve
kolesterolii kendine baglayip,
emilmesine izin vermeden vi-
cuttan atma ozelligine sahip.
Yine de baliktan uzak dur-
mak istenirse, bitkisel kaynak-
lardan omega-3 yag asitleri
alinabilir. Keten tohumu, kolza
ya da kenevir yagindan bu ihti-
yag kargilanabilir. Unutmamak
gerekir ki; viicut bu yagi bir-
¢ok islemden gecirdikten sonra
eikosapentaenoik ve dokosa-
heksaenoik asit olusturabilir ve
bitkisel yaglardan elde edebilen
oran bunun sadece %10’udur.
Ornegin keten tohumu yagr 1
gr. alfa-linoleik asit icerir ve bu
1 gr’in sadece 0.1 gramhk kis-
m1 dokosaheksaenoik aside do-
nistiip metabolizma tarafindan
kullanilir. Oysa bir porsiyon
deniz baligiyla eikosapentaeno-
ik ve dokosaheksaenoik asidin
dort katini elde etmis oluruz.
Ayrica, yaglarin icerdigi ome-
ga-3 ve omega-6 arasinda den-
geli bir oran olmalidir. Bu, Al-
man Beslenme Dernegi'ne gore
1’e 5’tir. Su anki mevcut duru-
ma gore bu oran 1’e 15’lerde.

Trans yaglar

Ozellikle iglenmis gidalarda
kullanilan trans yaglar, gida
endstrisinin ilk yillarinda icat
edilmis ve sivi yaglardan mar-
garin lretilmeye baglanmugti.
Amag, kolesterol tiiketimini
azaltmakti. Bitkisel yaglarin
kolesterol igermez. Ote yan-
dan; viicut, trans yag asitlerini
normal yag asitlerinden ayira-
maz ve bunlari emip depolar.
Bir kez depoladiktan sonra bu
yag asidini eikosapentaenoik
ya da dokosaheksaenoik asidi-
ne ceviremez. Trans yag asitleri
titketmenin tek zarari depola-
narak kiloya neden olmalari
degildir. Hiicre zarinin tizerinde
de donmug sekilde kalip zarin
esnekligini  kaybetmesine ne-
den olurlar. Sertlesen hiicre zar1
yiiziinden, besleyici maddeler
hiicre i¢ine alimamaz. Ayni za-
manda insilin reseptorlerinin
kayb1 da s6z konusudur. Dola-
yisiyla diyabet riski ve yiiksek
LDL le baglantilanabilir.

Besinlerdeki degisimler ve
gen teknolojisi

Sebze / meyvelerin icerdigi

poligalakturonik asit enzimi,
olgunlagmis besinlerin hiicre
zarinin parcalanip ¢iirlimesine
neden olur. Ciirimeyi engel-
lemek icin genetigi degistirme
islemine bagvurulmus ve to-
humlarin DNA sarmal yapist
incelenmigtir. Bu amacla poli-
galakturonik asit iireten blok,
yani DNAnin ilgili bolimi
¢ikarilmis ve artik yumugama-
yan, ¢iiriimeyen meyve ve seb-
zeler tiretilmistir.

Besinlere benzer ¢ok sayida
islem uygulanmakta. Ornegin,
amiloz ve amilopektin iceren
patatesler yerine sadece amilo-
pektin igeren patatesler tretili-
yor. Yapilan bu sagliksiz islemin
nedeniyse, beslenmeyle ilgili
olmayip, amilopektinin parlak
kagit yapimu i¢in cok uygun bir
hammadde olmasi.

Ya da musir tarlalanm yok
edebilen musir kurtlariyla miu-
cadele icin strekli ilaglama
yapilmasi yerine, “bt misiri”na
ismini veren bacillus thuringi-
ensis bitkinin icine yerlestiril-
mekte ve musirin protein dizini
degistirilmekte. Boylece, ilacla-
mada kullanilan zehirli madde
zaten musirin i¢inde oldugun-
dan, musir kurtlarn musirla te-
mas ettigi anda oliyor ve ilag-
lamaya gerek kalmiyor.

DNAnin protein  kismiyla
caligildiginda nelerle kargilagili-
yor? Bilindigi gibi proteinin sin-
dirimi pepsin ile midede baslar,
sonra ince bagirsak tizerinden
tripsin ve kimotripsin yardimiy-
la aminoasitlere pargalanir. Bu-
rada proteinin karbonhidrat ve
yag gibi diger makro-besinlere
kiyasla daha ozel bir durumu
var. Karbonhidratlarin, basit
sekerler olan glikoz, fruktoz
ve galaktoz gibi en kiguk yap:
taglarina kadar pargalanmalar
gerekir; ancak bu sekilde ba-
girsak hiicrelerinden gegip do-
lagima katlabilirler. Yaglar da
benzer bicimde yag asitlerine
pargalanir. Proteinde ise durum
farkli vitcut sadece tekli amino-
asitleri degil ikili olan dipeptit
ve hatta tripeptitleri de sindire-
bilecek durumda. Daha sonra,
bu dipeptit ve tripeptitler tek
tek sitoplazmada aminoasitlere
parcalanirl. Fakat gen teknolo-
jisiyle proteinde manipulasyon
yapildigi zaman, viicudun artik
parcalayamadigl aminoasit ya-
pilari olusmaktadir. Bunun so-
nucu olarak bagirsaklarda dort-
1t ve besli peptitler olugmakta;
ancak bunlar parcalanamadi-
gindan bu durum, bagirsak flo-
rasina da zarar vermektedir.



