“KETOJENIK DIYET”
SON SANSINIZ OLABILIR

Uzm. Dr. Ozcan Yiicel

Kardiyolog



Giris

Sisman bir anne-babanin sisman ¢ocugu olarak biylidim. Hayatim boyunca kilo vermeye ve
iyi gérlinmeye ugrastim. Onlarca kez diyet yaptim, kilo verdim ama her defasinda -bir ¢ogunuz gibi-
fazlasiyla geri aldim. Aglik, halsizlik ve yorgunluk diyet yapanlarin en zor problemidir. Ne yaparsaniz
yapin, hicbir diyeti bu nedenle 4 ila 6 aydan fazla slirdiiremezsiniz. Clinkii achk ve yorgunluk
bedeninizi ve beyninizi yiyip bitirir. Dahasi; beraberinde ¢ogu zaman spor da yaptiginizdan yorulup,
halsiz diisersiniz. inanir misiniz, kilo verip iyi gériinecegim diye iki kez maraton dahi kostum. Maraton
kosusu fiziksel ve psikolojik acidan bilinen en agir sporlardandir. Tam bir dayanikhlik sporudur.
Sorunsuz maraton kosusu icin hazirlik kosulari yapmak gerekir ki bu hazirlik yilda 1000 km.’den
fazladir. ilk maratonum; 2012’deki Avrasya maratonuydu. Bitirmem 4 saat 15 dk. siirdii. Peki kag kilo
verdim? 6 kilo. ilk kosu tabii ki beni kesmedi. 2013’de Berlin maratonunu 3 saat 58 dakikada kostum.
Kag kilo mu verdim? 2 kilo. Hig¢ yoktan iyidir. iki yillik siire icerisinde topu topu 8 kilo verebilmistim. O
iki yilin yorgunlugunu hala atamadim desem yeridir. Maraton sonrasi ne oldu derseniz. 1 yil iginde
tlim kilolar geri alindi (olacagi da buydu zaten).

Yaklasik 22 yildir aktif hekimlik yapmaktayim. Bu uzun zaman dilimi icerisinde on binlerce
hastayl tedavi ettim. Hastalarim hakh olarak ne yiyip ne iceceklerini sorarlar ve bu soruyu da
genellikle tam ¢ikarken 10-15 saniye icerisinde cevaplamamizi beklerler. “Spor yapalim mi? Bir daha
kalp krizi gegcirmemek icin yeme igme isi ne olacak? Hocam nasil kilo verebiliriz? Tuz yemeyecegim
degil mi?” derler. “Hocam kurban bayraminda biraz et yiyebilir miyim?” derler. “Hocam tereyag isi
ne olacak?” derler. Eskiden benim klasik cevabim -genelde ¢cogu hekim gibi- sdyle olurdu; “az yagl, az
tuzlu sebze ve meyve agirlikli beslenin, haa bir de spor yapmayi ihmal etmeyin” derdim. Ne demek
yahu bu? Neyi anlatiyor bu laf? Litfen séyler misiniz; 15 dk.lik bir poliklinik ziyaretinde elinizdeki
kitabin 6zetini nasil anlatayim ki? Ustelik daha arkada saatine bakip duran kag hasta bekliyorken.

Bu arada ulkemizdeki yaygin bir kaniyi da sizinle paylagmak istiyorum. Bizim Ulkemizde
hastalar hekimleri beslenme uzmani zannederler. Poliklinikte hastalar; “Hocam ben onla bunu
karistirlyorum, bir de limon sikip her sabah iciyorum, nasil iyi yapiyor muyum?”’ diye sorup dururlar.
Peki biz nasil yanit veririz? “Eeee, yap tabi, limondan ne zarar gelir ki.” Hastalara gore hekimler
beslenme konusunda adeta bilgedirler. Oysa llkemiz tip fakiltelerinde verilen onlarca ders arasinda
ingilizcede ‘Nutrition” olarak bilinen “Beslenme Bilimi"’ okutulmamaktadir. Bu durum yurt disinda da
aynen boyledir. Hem ABD’de ve hem de Avrupa’da tip fakiiltelerinde profesyonel beslenme egitimi
verilmemektedir. Bence; sadece llkemizin degil, tim dinyanin en temel sorunlardan birisi de budur.
Aslinda hekimlik meslegi “Nutrition” bilimine en yakin bilim dahdir. Temel tip bilimleri egitimi
icerisinde anatomi, fizyoloji, histoloji, biyokimya, genetik, farmakoloji, patoloji vs. gibi ¢cok agir
derslerin yillarca egitimi verilir. Nitrisyon egitimi de almalarinda ne sakinca var ki? Boyle olsaydi
pratikte hastaya verilen 6gut “az yagli, az tuzlu diyet, acik da spor yap ha!”’ olmazdi.

Buglin Tip Bilimi son 100 yilda, bas dondiricl bir hizla gelisme godstermistir. Her yil, on
binlerce arastirma ve calisma sonlandirilip; tip dergilerinde uzmanlarin ve kamunun bilgisine
sunulmaktadir. Hekimlerin -bu bilgi bollugu icerisinde- glinlik hekimlik faaliyetini strdirirken gelen
bilgileri 6zimsemesi ve bu bilgileri 6nceki bilgilerle birlestirip sentezlemesi ¢ok glictlr. Bu bilgi
bombardimani icerisinde 6nemli ipuglari -bir cinayet mahallindeki ayak ve tekerlek izlerinin bir
yagmurla yikanip gitmesi gibi- zamanla kaybolup gidebilir. Hekimler yeni ¢ikan bilimsel makalelerin
%1’inden azini ancak okuyabiliyorlar. Peki oyleyse; eski bilgileri yenileri ile birlestirme isi hayatin
yogun akisi icerisinde nasil gerceklestirilecek? Ve hangi zaman icerisinde? inanin, elinizdeki bu kitabi
yazarken dahi gecenin sakinliginden yararlanmak istememe ragmen defalarca acile c¢agirildim,
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onlarca kez gece gece acil anjio yaptim. Bir baska mesele de bilgilerin dogrulugu ve givenilirligi
meselesi. Tip dergileri bu konuda ¢ok hassas davransa da yine de hilekarlar her zaman is basinda. ilag
firmalarinin milyarlarca dolarlik kazang elde etmek igin nasil yanli ¢alismalarla hekimleri manipile
ettigini hekimlik hayatim boyunca hep gézlemledim. 2011 yili verilerine gore ila¢g endistrisinin diinya
genelindeki yillik cirosu 880 milyar dolar seviyesine ¢ikmis. Oyle ki bu rakamin; 2025’de 1.3 trilyon
dolar olmasi bekleniyor. ilag firmalarinin her zaman ve her konu hakkinda fikir sahibi olan adeta
‘ndbetci konusmaci hekimleri’ vardir. Bu nedenden 6tiirii de elde edilen bilginin dogrulugu da ¢ok
onemlidir. Oylesine ki bir yandan hekimlik yaparken, bir yandan da “acaba kandiriliyor muyuz,
manipile ediliyor muyuz?” diye de sik sik sormak gerekiyor yani! Biitiin bu karmasik mekanizmalar;
tipki diistincenin pargalanmasi, aklin dagilmasi gibidir. Akil var ama bir arada degil! Bu durumda tabi
ki blylik hatalar da yapilabiliyor.

Son 40 yildir hastaliklar korkung bir hizla artma egilimi géstermektedir. Bu; diinya niifusunun
artmasindan kaynaklanmiyor. Artis yiizdesel oranlarla olmakta. Ornegin; 30 yil énce Tiirk toplumunda
seker hastaligl ylzdesi toplumun %4’G iken, 2012 verilerine gore %17 oldugu tahmin ediliyor.
Ornegin; obezite, hipertansiyon, koroner arter hastaligi, inme (felg), diz protezleri, katarakt
ameliyatlari, diyaliz hastalari, astim, kanser ve daha bircoklari o kadar ¢ok artti ki. Dislinln; 2.5
milyon yildir var olan insan neslinin daha basinda bu hastaliklar olsaydi, buraya kadar gelemezdik.
Atalarimiz hi¢ doktor olmayan yasam kosullarinda seker hastaligina tutuluyorlar miydi? Dizleri agriyor
muydu? Katarakt oluyorlar miydi? Sik sik kalp krizi gegiriyorlar miydi? Hipertansiyonun o korkung bas
agrilarini gekiyorlar miydi? Apandisit oluyorlar miydi? Safra tasi, bobrek tasi meselesi? Obez olup
gece horlayip, uyku apnesi oluyorlar miydi? Polikistik over, adet dlizensizligi var miydi? Depresyona
girecek firsatlari var miydi? Peki ya Alzheimer? Bu hastaliklar medeniyetin getirdigi hastaliklardir. Bir
¢ok galismada kirsal kesimde yasayan izole toplumlarda bu medeniyet hastaliklarinin hemen hemen
hicbirisi bildirilmemistir. Ornegin; Kutuplardaki Eskimolar, Afrikadaki Masai’ler gibi. Bu hastaliklardan
korunmanin Eskimolarin veya Masai’lerin irksal 6zelliginden olmadigi artik kanitlanmistir. Hi¢ kalp
krizi, kanser, apandisit olmayan kutup Eskimolarinin kentlere gé¢ eden akrabalarinda Londra,
istanbul’daki insanlar kadar medeniyet hastaliklarina yakalandigi artik bilinen gerceklerdendir.

Pasifik Okyanusunun tam ortasinda, ana kitalara binlerce mil uzaklarda Tokelau Adasi vardir.
Bu ada 1920'lerde Yeni Zelanda idaresine katildiginda, ada halkinin baslica beslenme bigimi;
Hindistan cevizi yagl, balik, ada bitkileri, deniz kuslari ve kendi ¢iftlik hayvanlarindan ibaretti. Yillar
icerisinde bu koloni adalari arasindaki denizcilik ulasimi gelistirilir. Adaya, haftada bir dev bir kargo
gemisi gelir ve medeniyetin tim nimetlerini ve tabii tuzaklarini da beraberinde getirir. Bundan sonra
adada her zaman; un, seker, margarin, cikolata, ilag, yem, masallah vs. hicbir sey eksik olmadi.
1960’da ada niifusunun artmasi Uzerine, Yeni Zelanda hikiimeti nifusu seyreltmek amaciyla bir
kampanya baslatarak; ada halkinin yariya yakinini Yeni Zelanda ya go¢ etmeye ikna etti. Aradan 10 yil
gectikten sonra; halk saghigi uzmanlari bu iki gurup akrabayi karsilastirmak igin bir ¢alisma yapti. Bu
calisma literatiire TIMS (Tokelau Island Migration Study) olarak gecer. Sonug soyledir; go¢ eden
akrabalarda ada halkina gére medeniyet hastaliklari acgisindan (Diyabet, hipertansiyon, apandisit,
divertikulit, koroner arter hastaligi, fel¢ ..vs) sadece hafif bir artis saptandi. Yani o kargo gemisi
sayesinde ana kara insanlari (medeniyet insanlari) arasinda aman aman bir fark yoktu. Ancak 1979’da
cok ilging bir gelisme olur. Adaya her hafta kargo getiren gemi sirketi iflas eder ve bir yila yakin bir
sire kargodan mahrum kalan ada halki adeta medeniyet besinlerinden izole oldu. Tabii ki besin
kaynaklarini tiketmediklerinden atalari gibi; Hindistan cevizi yagi, balik, ada yesillikleri ve kuslarla
beslenmeye geri dondiler. Bu zaman igerisinde hizla kilo verdiler. Tansiyon, seker, kalp hastaligi
oranlarinda ve hastane basvurularinda anlamh 6lglide azalmalar saptandi. Tokelau deneyimi ve
calismasi, diinyaya onemli bir seyler anlatmaya calisti. Ancak bu degerli bilgiler diinya bilimi
tarafindan maalesef gérmezden gelindi. Zaman igerisinde de bu degerli mesajlar unutulup gitti.



Biraz tip tarihi okursaniz son 100 yilda insanliga bir cok mesajin apacik verildigini gorirsiniz.
Sik¢a bahsettigim medeniyet hastaliklari (disease of civilization) nedir? Baslicalarini asagida siraladim;

1- Kalp damar hastaliklari,

2- Kanserlerin bir ¢ogu,

3- Seker hastaligi ve komplikasyonlari,
4- Hipertansiyon ve komplikasyonlari,
5- Demans, Alzheimer,

6- Obezite,

7- Polikistik over ve kisirlik,

8- Karaciger yaglanmasi,

9- Eklem hastaliklari,

10- Reflu, divertikiilit, apandisit,

11- inme (felg),

12- Astim,

13- Allerjik cilt hastaliklari,

14- Akne.

Bu liste o kadar cok uzayip gidiyor ki! Bu giin Glkemizde herhangi bir sehirdeki 5 katli bir apartmanin
dairelerine dagilmis olarak yukaridaki hastaliklarin neredeyse timi eksiksiz vardir. Bu hastaliklar karsisinda
biz hekimler ne yapiyoruz? Sadece sonug tedavi ediyoruz. Kendi meslegim icin 6rnek verecek olursam;
hastanin damari tikanirsa, stent takiyorum. Peki damarin tikanmasini 6nlemek mimkin degil mi? Benim
stent takarak yaptigim sey batakligin kenarinda elimde sinek ilaciyla dolasmaya benziyor. Batakhgi kurutmaya
¢alismak gerekmez mi? Peki; koruyucu hekimlige ne oldu? Koruyucu hekimler de ellerinden geleni yapmak
isterler ancak bilgi karmasasi var! iste elinizdeki bu kitabin amaci sizi bu berbat medeniyet hastaliklarindan
korumaktir. Benim bu medeniyet hastaliklarinin tamaminin asil nedeninin beslenme sorunu oldugu
konusunda highir kuskum yok. Size beslenme ile basimiza gelen bu belalardan yine beslenme ile nasil
kurtulacagimizi anlatacagim. Bu beslenme tarzinin adi; “Ketojenik Diyet veya nam-1 diger Ketojenik
Beslenme”’dir.

Ketojenik Diyet yeni bir icat degildir. Temelde; -¢ok disiik karbonhidrath, hafif protein ve yliksek
yagh- “Beslenme Sanatidir”. 2.5 milyon yildir atalarimiz bu beslenme tarzi ile neslimizi buglnlere getirdiler.
Ketojenik Diyet son 100 yilda tamamen unuttugumuz yasam tarzidir. Bu beslenme tarzini yasam bicimi haline
getirirseniz; kilo verecegim diye deli danalar gibi kosmak zorunda olmadiginiz, her daim tok, zinde, bitmek
bilmeyen bir enerji hissiniz olacak. Bagisiklik sisteminiz ¢ok glclenecek, gribe bile ¢ok nadiren
yakalanacaksiniz. Migreniniz diizelecek. Dislinlintz ki Tansiyon ve Tip |l seker hastaligini dahi bu beslenme
tarzi ile yok edebilirsiniz. Cinsel fonksiyonlariniz diizelecek, uykulariniz da. Ustelik bu giine kadar bildirilmis
ciddi sayilabilecek bir yan etkisi de yoktur. Kesinlikle givenlidir. Burada hemen sunu belirtmeliyim ki
Ketojenik Diyeti sadece kilo sorunu olan insanlara dnermiyorum. Cocuklarimiz ve yashlarimiz da dahil olmak
lizere; tim insanlara medeniyet hastaliklarindan korunmak icin siddetle 6neriyorum. Bu diyet; Diyabet,
hipertansiyon ve karaciger yaglanmasini onler. Bu yasam tarzi ile kanimizda olusan “keton cisimleri’’ (ki
ileride daha detayl anlatacagim) savunma sistemimizi o kadar glglendirir ki hepimizin tir tir korktugu
kansere karsi 6nleyici bir savunma duvari bile olusturur. Sunu biliniz ki; Keton Cisimleri dogal bir kemoterapi
ilaci etkisi gosterir. Demans ve Alzheimer’dan korunmak icin siddetle tavsiye ediyorum. Hepimizde olusan
kronik yorgunluk, dikkat ve konsantrasyon bozuklugundan (yaslanma isaretleri) kurtulmanin neredeyse baska
yolu yoktur. Ketojenik diyet son zamanlarda profesyonel spor yapan atletlere bile 6nerilmektedir. Keton
cisimleri, yaglarin karacigerde yakilmasi sonucu olusur. Bu cisimcikler; kiglk yapili, zarlardan kolayca
gecebilen enerji parcaciklaridir. Diger bir deyisle; yaglar ham petroldir, kullanimi zordur ve kullanabilmek igin
islenmesi gerekir. iste bu Keton Cisimleri de kullanima hazir, islenmis benzin gibidir.



Ketojenik diyette; beslenirken alacagimiz yagin miktari fazladir. Ama merak etmeyin; yag yiyerek kan
kolesterollini artirmaniz neredeyse imkansizdir. Onca yillik kardiyoloji hekimiyim, daha yagl yemek yedi diye
kalp krizi gegirenini gormedim. (Sahsen kendim iki yildir ketojenik diyetteyim, yani bol yagh besleniyorum.
Son kan tablom soyle; Kan sekerim 82, T.Kolesterol 190, LDL 112, HDL 56, Trigliserid 69). Tip tarihi
literatlirlerine bakin; beslenmedeki yagin arttirilmasi ile kan kolesterolii zerre kadar artmaz. Bunu da
Framingham ve Tecumseh calismalari olarak bilinen ¢ok o6nemli calismalariyla yillar 6nce zaten
kanitlamislardi. (Kardiyologlar bu g¢alismalari ¢ok sik duyarlar ama maalesef carpitiimis olarak). Yillar
icerisinde onlarca biylk bilimsel galisma unutulup gitmis. Son 30 yildir beslenme igerisinde yedigimiz
yaglarin; kan yaglarimizi arttirdigi, cesitli Ulkelerin saghk bakanliklar tarafindan, adeta bir hurafe gibi
toplumlarina stirekli olarak empoze edildi. Bu hurafeler, 1950-1985 arasi yapilan bir ¢ok bilimsel ¢alismada
carpitilarak toplumda bir “yag fobisi’” olusturuldu. Yani bugln dinyayi saran yag fobisi, 40 yillik bir zaman
dilimi icerisinde aniden gelisti. Bu tarihler arasinda HDL, LDL, Trigliserid gibi kavramlar zaten yoktu. Biitiin bu
calismalar total kolesterol Gizerinden yiiriitiildii. Bu arada ilk kolesterol ilaglari, kollari sivamaya baslayan ilag
endustrisi tarafindan 1984’de piyasaya sirilmeye baslanmisti bile. Bugiinkii yag fobisinin bitiin temeli total
kolesterol tzerinden yapilan bu calismalara dayanmaktadir. Buglin polikliniklerde hasta degerlendirirken
total kolesterol tzerinden herhangi bir degerlendirme yapmiyoruz. (Bir ¢ok meslektasim LDL degerleri
Uzerinde tedavi planlarken ben sadece Trigliserid ve HDL degerlerini kullaniyorum. Bunun nedenlerini de
ileride anlatacagim). Bu yilzden bir sonraki bolimde bu c¢arpitilmis bilimsel ¢alismalarin bazilarini etraflica
anlatmaya ¢alisacagim. Bunu 6zellikle anlatacagim ki; yaglara karsi nasil diisman edildigimizin ve toplumsal
yag fobimizin nasil olusturuldugunun kaynaklarina ulasmanizi saglayacagim. Aksi halde Ketojenik Diyeti
yapmaniz mimkin degildir. Clinkii Ketojenik Diyet; cok az karbonhidrat yenerek basarilabilecek bir diyet
degildir. Yag yemeyi de arttirmaniz gerekir.

Yag yiyecegiz ama yaglar yerken de ¢ok dikkat edecegiz. Yaglarin hazirlanisi, tretim kosullari, raf
omdrleri, yag cesitleri, omega3/omegab oranlari, diger yag asitleri, pisirme dereceleri gok ama ¢ok 6nemlidir.
Daha siselenmeden bozulmus yaglari yerseniz basiniza agacaginiz dertler saymakla bitmez. Bunlara dikkat
etmelisiniz. Ger¢i merak etmeyin; ben sizi bu konuda da yalniz birakmayacagim ve ilerleyen bélimlerde bu
konulara da doyurucu aciklamalar getirerek sizleri bilgilendirecegim. Ancak; mutfaktaki yaglari nasil
tiketecegimiz konusuna gegmeden 6nce, diinyada yag fobisinin (korkusu) nasil dogduguna gelin hep birlikte
bir gbz atalim.



“Fat Fobia” Yag Fobisi Nasil Dogdu?

Tipta bilinenlerin % 50’si yanhstir! Yirmi yildan fazla bir siiredir icra ettigim hekimlik hayatimda
geldigim nokta iste bu. Durun bir dakika! Bu kitabi okuyan meslektaslarimin biyik bir kizginlikla bana karsi
kollarini sivadigini hissedebiliyorum. Meslek hayatim boyunca onca yazi, makale ve kitap okudum; binlerce
anjio ve stent taktim; on binlerce hasta muayene ettim, dertlerini dinledim. Sonunda geldigim nokta “Tipta
bilinenlerin %50’si yanhstir’” ylizlesmesidir. Meslektaslarimi daha fazla kizdirmadan bu fikrin bana ait
olmadigini, 2012 yilinda JAMA’da (Journal of the American Medical Association) yayinlanan bir derleme
yazidan alinti yaptigimi belirtmek istiyorum.

Peki kalan dogru %50'yi nasil bulacagiz? Olduk¢a zor bir soru. Tip bilimi bizlerin bile hayal
edemeyecegi kadar cok bilyudi. Hekimlik meslegi iste bu dev bilime dokunabilme sanatidir. 20 yillik
deneyimim bana diyor ki; “lyi bir hekim, sanatiyla dogru %50’ye siirekli dokunmaya calisandir”.

2001’de geng bir kardiyolog olarak meslege basladigimda bir ¢alisma yayinlandi. Calismaya gore acile
basvuran kalp krizi sliphesi tasiyan hastalara daha acildeyken derhal Atorvastatin 80 mg (kolesterol
disuricu) verilmeliydi. Kendi kendime “yahu; adam zaten can cekisiyor, gégst agriyor, terliyor, kusuyor,
tansiyonu diisiik veya yiliksek olabilir. Adamin damari tikanmis arkadas. Kolesterol ilacinin yeri mi simdi?”
Diye sorardim. Neymis efendim; “bu hastalara daha acildeyken ilk dakikalarda hemen kolesterol digiirlicl
ilag verilirse, hastane ici 6liimlerde ve ilk 6 aylik dlimlerde azalma saglaniyormus”. iste daha o zamanlarda
bile kendi kendime dedim ki; “hadi leenn’”. Anladim ki birileri, gliya bilimsel yayinlar i1siginda bizi ve dolayisi
ile hastalari “keklemeye” calisiyorlar. Boylece bu ilk siiphe ve karsi koyusum dolayisiyla, yillik 28 milyar
dolarlik kolesterol diistriici ilag sektéri diinyasi ile meslek yillarimin ta basinda tanismis oldum.

Bugtin ilag endistrisinin diinya genelinde yillik milyarlarca dolarlik cirosu mevcut. Bu endistrinin
hepsine kot demek tabii ki blyilk haksizlik ve vicdansizlik olur. Ancak sektérde 20 yildan fazla bir siiredir
¢alisan uzman hekim olarak bir kismina kesinlik stipheyle bakiyorum. Bu konuda ayrintil bilgi almak isteyen
okuyucularimin YouTube’dan Dr. Marcia Angell'in vermis oldugu konferansi (The Truth About the Drug
Companies) sonuna kadar izlemelerini éneririm (ki kitabi da mevcuttur).

Bu giin geldigim nokta sudur; kendi babama 3 adet stent taktim ve kesinlikle kolesterol dislriici
vermiyorum. Kitabin ilerleyen béliimlerinde yaglar meselesini ayrintilari ile yeniden ele aldigimizda bu
konulara tekrar donecegiz.

Elinizdeki kitabi yazabilmek icin binlerce sayfa dokiiman ve arsive ulastim. “’Fat Fobia” yani yag
fobisinin kaynaklarina ulasmaya galistim ve olaylarin uzun bir derlemesini yaptim. Kitabimin ana konusu
“Ketojenik Diyet Prensipleri” oldugundan ¢ok derin ayrintiya girmeyecegim. Ancak diyetsel yaga karsi nasil
dismanlastirildigimizi da sizlere anlatmazsam “Ketojenik Diyeti’’ sizlere 6gretmenin de bir anlami yoktur.

Resim-1: Dr. Nikolai Anichkov 1904.
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Nikolai Anichkov isimli bir Rus bilim adami, 1912 yillinda tavsanlar lzerinde bir deney yapar. Bu
deneyde; tavsanlara kolesterol bakimindan zengin gidalar verildiginde (deneyde yumurta sarisi, st ve
tereyagl verilmis), tavsanlarda erken ateroskleroz (damar sertligi) ve bazi tavsanlarda da erken o6liimler
oldugu gozlemlenirken; yumurta sarisi verilmeyen tavsanlarda ise bu etkiler gérilmemekteydi. Nikolai
tavsanlara yaptigl otopsilerde, damar ceperlerinde kolesterol plaklarini gormiis ve 6liimlere bu kolesterol
plaklarinin yol actigini 6ne silrmustir. Boylece kolesterolin koti bir sey oldugunu, damarlarimizi
tikayabilecegine dair ilk ¢alismayi da gergeklestiren insan olarak tip tarihine ge¢mistir. Bu deneye dayanarak
bu giin bile slirmekte olan; “yumurta yiyelim mi, yemeyelim mi?” tartismasi bitmis degildir. “Yumurtanin
sarisini atin, beyazini yiyin” gibi sagmaliklarin da kokeni, iste bu basit deneye dayaniyor. Bu giin bile bir ¢ok
hekim kolesteroliin dogrudan damarimiza yapisip, damari tikandigina inanmaktadir. Neyse, biz yine sevgili
Nikolai’'nin deneyinde su an sizin de atladiginiz kiiclik ayrintiya donelim. Ayrinti suydu; Nikolai deneyi
tavsanlar Uzerinde yapmisti. Be kardesim tavsanlar otobur hayvanlardir. Bu hayvana et-yumurta neden
verirsin ki? Otobur bir hayvanin karacigerinin kolesterolle bas etme yetenegi insaninki ile ayni olabilir mi?
Peki otobur bir hayvana et, yumurta yedirtip bizim gibi 2.5 milyon yildir et ve ot yiyebilmeye programlanmis
ve genetik adaptasyonu bu dogrultuda gelismis bir canliya nasil bir ¢cikarim yapabiliyorsun kardesim? iste bu
son sordugum soru maalesef 100 yil sonra soruldugu icin, bugilin koskoca bir kolesterol sorunumuz var.

Daha sonraki 10 yilda tavsanlar ve kolesterol deneyimi lizerine sayisiz ¢alismalar yapilir. (Nedense o
dénemlerde bu adamlar, bu zavalli tavsanciklara fena halde takik durumdalar. Aslinda bu hayvanciklara bu
yiyeceklerin nasil yedirildigi de ayri bir merak konusu! Oniine koysan zaten yemez. O zamanlar plastik icat
edilmemisti ki boruyla midelerine indiresin. ilgin¢!) Bu calismalarda kolesterol plaklarinin 6zellikle yaralanmis,
hasar gormis damarlarda daha ¢ok biriktigi gorilmustlr. Ve artik kolesteroliin damarlarimizi tikadigina dair
kani da giderek kesinlesmeye baslamistir.

Gorduguniz gibi; kolesterol mitolojisinin baslangici, bir dizi “tavsan’ deneyinden yola cikilarak start
almis ve bu tir deneyler 1950'li yillara kadar da slirlip gitmistir.

Ama aslinda; damarlarimizda biriken kolesterol bir tamir malzemesi, bir dolgu malzemesi olmasin?
Viicudumuz kolesteroll bir yara bandi misali ¢atlayan, berelenen damarlar yirtilip kan kaybindan élmeyelim
diye hasarli bolgelerde kullaniyor olmasin? Vicudumuz; kolesterolden cinsiyet hormonlari (6strojen,
testosteron), D vitamini, 100 trilyon hiicremizin zarini yaparken; bir yandan da damar igi ¢atlaklarin yirtilip
acilmasini énlemek amacl kullaniyor olmasin? iste bu sorular hi¢ sorulmadi. Suglu bulunmustu ¢iinki;
Kolesterol!



PHYSIOLOGIST
ANCEL KEYS
!

Ancel Keys on the cover of Time Magazine in 1961. Time Magazine cover story in 2014. Scientists were
He claimed that saturated fats in the diet clogged  wrong about saturated fats. They don’t cause heart
arteries and caused heart disease. disease after all.

Resim-2 Unlii Time dergisi 1961 ve 2014 sayilari. Ancel Keys’in “doymus (sature) yaglarin
damarlarimizi tikayip kalp hastaligl yaptigl” iddiasini Time kapak yapmistir. Ayni dergi 53 yil sonra “bilim
adamlari satlire yaglar konusunda yanilmistir. Satlire yaglar artik kalp hastaligi yapmamaktadir”.

1954’de sahneye bence tarihte ¢cok 6nemli bir isim olan Minnesota Universitesi’/nden “Ancel Keys”
girer (Resim-2). Kendisi hekim degildir. Temel tip bilim dali olan Fizyoloji dalinda uzmanlasmistir. Il. dinya
savasinda olusan aghgin, insan viicudundaki etkileri (Starvasyon) ile ilgili bircok dnemli ¢alisma yapmistir. Ve
bu calismalariyla da alaninda oldukc¢a saygin bir konuma da gelmistir. Calismalari;; o dénemin tip camiasi
tarafindan da ilgiyle izlenmis ve saygi toplamistir. Savastan sonra nasil olduysa, heniiz asl astari belli olmayan
kolesterol meselesine merak sarar. Keys, oldukga niifuzlu birisidir. Ustelik politik cevrelere de yakindir. Bu
sayede, ana akim medyada kolayca ses bulur. Karisi ise kimyagerdir. Gittigi her llkede katildigI toplantilarda,
karisi gevresindekilerin kolesteroliinii beraberlerinde gétirdikleri kiiclik laboratuarinda 6lgmektedir. Tahmin
edebileceginiz gibi; o yillarda heniliz LDL, HDL, Trigliserid kavramlari bilinmiyordu. Tim bilimsel ¢alismalar
“Total Kolesterol” degerleri (izerinden siirduriliyordu.

Bence; diinyanin -bu konudaki- kaderini en ¢ok degistiren kisi; bugiin hi¢ taninmayan ve c¢ogu
hekimin bile ismini ilk kez burada duyacagi adam; Ancel Keys'dir. Keys Hipotezi olarak bilinen hipoteze goére
“Amerikan halkini diyetteki kolesterol 6ldiirmekteydi ve bununla da savasiimaliydi. ”” Keys ve yandaslari 1986
da NIH (Ulusal Saghk Enstittsil), Unli deklarasyonunu tartismali bir bicimde yayinlayana kadar, tam 30 yil
boyunca uyduruk, halk tabiriyle “atmasyon’ calismalarla diinyayi adeta aldatmistir. Keys'in politik ¢cevresi ve
hirsi sayesinde yapmayacagl sey yoktur. Karsisindaki bircok bilim adami kendisini acimazca elestirip,
yaptiklari ¢calismalarla onun savlarinin hatali oldugunu kanitladiklari halde, hem bilim medyasinda ve hem de
ulusal medyada Keys kadar ilgi gormiyorlardi.

Keys’in en cok bilinen ve diinyaya damga vurmus olan(?) ¢alismasi “Seven Countries Study” dir.
(Lutfen bu ¢alismayi iyi anlamaya calisin) isminden de anlasilacagi gibi; 7 Ulke Calismasi. Bu ¢alisma 1956’da
baslatilir ve 1970’te de yayinlanir. Bu calismada Keys; dislik kolesterolle beslenen llkelerde kalp hastaligi
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riskinin az oldugu hipotezini kanitlamaya calisiyor. Sectigi tilkeler; Yugoslavya, Finlandiya, Yunanistan’in Girit
ve Korfu Adalar, italya, Hollanda, Japonya ve ABD’dir. Bu calisma; orta yas gurubundan 13.000 “erkek”
denekle yapilir. (Boyle bir calismada, neden sadece erkek deneklerin kullanildigi ve sanki kadinlar kalp hastasi
olmuyormus gibi bir tavir alindigi da tam bir muammadir.) Gérdigliniiz gibi beslenme bicimleri farkli tlkeler
secilmistir. 14 yil stiren bu ¢alismanin sonuglari séyledir;

Her 10.000 erkekte 10 yillik kalp hastaligindan 6liim oranlari:
Girit: 10.000’de 9

Finlandiya: 10.000’de 992

Japonyada: 10.000’de 66

italya: 10.000’de 290

Yugoslavya: 10.000’de 230

ABD: 10.000’de 570 dir.

Keys calismayi soyle yorumlar: Diyetsel kolesterol kalp hastaligi sikligini artiran bagimsiz faktorddar.
Kaniti da Giritli erkeklerinin diisiik kalp hastaligi sikhgidir. iste bu calismanin ardindan {nlii “Akdeniz Tipi
Beslenme” yalani (miti) dogmustur ve dinya bu fikri, bu glin bile hala benimsemektedir. (Oysa Keys bu
calismayi kendine gore dizayn etmistir. Nasil mi? Keys 1959'da New York Best Seller (¢cok satan kitaplar)
listesine giren kitabi “How to Eat Well and Stay Well the Maditerranean Way”’ (Akdenizlilerin yolu ile nasil
saghkli beslenilip saglikh kalinir?) isimli kitabini yayinlamistir (resim-3). Be kardesim “7 Ulke Calismasi”
baslayali daha 3 yil olmustu (1956) ve sonuglar da daha 11 yil sonra, yani ta 1970’de yayinlanacakti. On bir yil
sonra gelecek bilgiyi sen nereden aldin da, Akdeniz tipi beslenmenin iyi olduguna karar verdin? Nitekim yillar
sonra bagimsiz arastirmacilar bu c¢alismanin verilerini yeniden analiz ettiginde sok edici sonuglara
ulasmiglardir. Yeniden hatirlayalim; Girit erkeklerinde kalp hastaligi orani 10 yilda 10.000 erkete 9’du degil
mi? Finlandiya erkeklerinde bu oran 10 yilda, 10.000 erkekte 992 idi. Her iki (ilkenin erkeklerinin diyetsel yag
orani Girit'te %40, Finlandiya erkeklerinde %39 olarak saptanmis. Yani her iki (ilkenin erkekleri ayni miktarda
yag tiliketiyorlardi (aslinda doymus ve tekli-doymamis yag oranlar farkhdir). Keys hipotezini desteklemek
amacliyla bu 6nemli ayrintiya deginmemistir. Ayrica; ayni ¢alismada Japonlar Giritlilerden de daha az yag
tukettikleri halde, kalp hastaligi gecirme oranlarinin neden yiiksek olduguna da hi¢ deginilmemistir. Daha da
utang verici ve sonraki yillarda ortaya cikartilan bir baska konu da ne biliyor musunuz? Bu ¢alisma aslinda 7
Ulkede degil, tam 22 ilkede yapilmis ve Keys hipotezini desteklemek adina diger 15 (lkenin verilerini
gormezden gelmistir. Neyse konuyu daha fazla uzatmanin da manasi yoktur. Bu konuyla ilgili sahsi kanaatim
sudur; Sevgili Ancel Keys, 1959’da ¢ok satanlar arasina giren “akdeniz tipi beslenme 6nerileri olan” kitabini
desteklemek icin -Unli bioistatikcilerin dahi ¢6zemedigi sagma sapan bir gcalismayi- manipiile etmis ve
maalesef milyonlarca insani da kandirmistir.

HOW TO

LL
WELL

THE MEDITERRANEAN WAY

By the Authors of the Best-selling Book

EAT WELL AND STAY WELL

Ancel and Margaret Keys



http://www.google.com.tr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http%3A%2F%2Fsevencountriesstudy.com%2F%3Fattachment_id%3D5163&ei=3mddVb-BN4GtUO-dgLgC&bvm=bv.93756505,d.d24&psig=AFQjCNGfjMZ6ngpGuTtwTStgaVQSPWwnZA&ust=1432271127689826
http://www.google.com.tr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http%3A%2F%2Fsevencountriesstudy.com%2F%3Fattachment_id%3D5163&ei=3mddVb-BN4GtUO-dgLgC&bvm=bv.93756505,d.d24&psig=AFQjCNGfjMZ6ngpGuTtwTStgaVQSPWwnZA&ust=1432271127689826

Resim-3: Ancel Keys'in 1959 da basilan Akdeniz tipi beslenmeyi 6neren kitabi.

Bu arada; bir Akdenizli olarak, Akdeniz tipi beslenmeye hig de karsi olmamama ragmen Eskimolarin
hayati boyunca dereotu, sogan sarimsak vs. ot ve zeytinyagl yemeden; sadece balik, et ve yag ile beslenerek
Akdenizlilerden daha saglkli, Ustelik higbir sekilde mineral ve vitamin eksili§i yasamadan omdiirlerini
surdirdiklerini unutmamak gerekir. Bazi meslektaslarimi kizdirabilirim ama Akdeniz tipi beslenme icinde bu
kadar bol “karbonhidrat” varken, hic de iyi bir beslenme tarzi degildir. Ulkemizde bu ¢ok éviilen muhtesem
beslenme tarzi(?) ile beslenen milyonlar var. Bu beslenme tarzi; bizi kalp hastaliklarindan, tansiyondan,
diyabetten, kanserden korudu mu? Yoksa llkemizde bu hastaliklar giderek artmakta mi? Bana kalirsa ancak
“dislik karbonhidrath” Akdeniz tipi beslenme mikemmel bir beslenme olabilir. Benim goérdigiim kadariyla
bol karbonhidratl bu beslenme tarzi bizi giderek daha fazla 6ldirmektedir.

Her yiin mart ayinda Cesme Alacati’da ot festivali diizenlenir. Gidip gérmenizi siddetle tavsiye
ederim. Ben 2015 yilinda ziyaret ettigimde o yil 200 civarinda yenilebilir ot toplandigini gérdiim. Alacatil
hanimlar da topladiklari bu otlardan yemekler yapip, kurduklari stantlarda satmaktadirlar. Hanimlarin dis
goriandsline bakilirsa, asiri kilolu hanimlarin sayisi belirgin derecede fazlaydi. Bunun nedeni ise doganin bize
muhtesem bir comertlikle sundugu o lezzetli otlar degildi tabii ki. Bu fazla kilolar; sofralardaki otlu borekler,
otlu tatlilarin ¢oklugundan kaynaklaniyordu. Enginarli revani; icada bak! Seker, un ve giizelim enginar. Sizce
bunlardan hangisi bu hanimlari sismanlatip, seker ve tansiyon hastasi yapiyor? Enginar mi? Akdeniz tipi
beslenme icerisine un ve seker girerse zaten olacagi da bu. Bu kitabin bir amaci da; Akdeniz (ilkesi olan bu
canim yurdun insanlarinin, bu kadar ot bollugunda bizi seker hastaliginda diinya (g¢linclisii yapmasinin
nedenlerini ve ¢ozlimlerini ortaya koymaktir.

Konumuza vyeniden donecek olursak; size (@nli MONICA calismasindan bahsetmeden
gecemeyecegim. Keys'in 7 lilke ¢calismasinin yayinlandigi 1970’de, Diinya Saglik Teskilati (WHO) 21 (lkede 6
milyon “kadin ve erkegi”’ kapsayan dev bir galisma baslatti. Bu ¢alisma; Keys’in g¢alismasinin tipatip aynisi
olup, devasa bir denek sayisini kapsamaktadir. Tabii 6nemli bir fark daha var ki bu ¢alismanin basinda Keys
yoktur. MONICA (MONItoring CArdiovascular Disease) 1990 da yayinlandi. (Biraz gec kaldi ¢linkii maalesef 20
yil 6nce Keys diinyayi yaniltmayi ¢coktan basarmisti bile). MONICA c¢alismasina gore; diinya genelinde kalp
hastaligindan o6limler azalmaktadir ancak bu azalma kolesterol seviyeleri ile iliskili degildir. Bu, Keys'in
¢ikarimi ile higbir alakasi olmayan bir sonug. Fakat bu degerli ¢alismanin bize sundugu doneler, anlatmak
istedigi fikir ve sonug da gérmezden gelinmistir (calisma detaylari icin kaynak. www.who.org).

Keys ise hi¢ bikmaz. 1980’de AHA’nin (Amerikan Kalp Cemiyeti), Amerikan halkina disik kolesterolll
beslenme konusunda tavsiye niteliginde bir deklarasyon yayinlamasi i¢in cok ¢aba sarf eder. Ancak 1980’'de
cemiyet halka distk yagh beslenme konusunda bir tavsiye karari almaz ve Keys; “yeterli bilimsel verisi
olmadigl” gerekgesiyle reddedilir. Ancak buna ragmen, Keys'in “disik kolesterolli beslenme” konulu bir
mektubunu da -artik nasil olduysa- yayinlar. Bu yazida hicbir kaynakca ve referans géstermez. Bu yazi sadece
Keys'in sahsi goriisiine dayanir. Boylece sanki AHA bir goriis beyan etmis gibi bir hava olusur. Meslektaslarim
da iyi bilirler ki AHA'nin resmi dergisinde; referans gostermeden birakin yazi yazmayi size virgil bile
attirmazlar.

Bu olaydan 6 yil sonra yine Keys bir yolunu bulur ve 1986 NIH (National Instutut of Health- Ulusal
Saglik Enstitist) Amerikan halkina “disik yagh, orta seviyeli protein ve bol karbonhidratl’”” beslenme tavsiye
eder. Bu bildirge Time Dergisinde kapak olur. New York Times, Washington Post ve pek ¢cok medya kurulusu
aylarca, yillarca bu konuyu isler. iste tim diinya bu olaydan sonra artik geri doniilmez bir sekilde
beslenmesinden; et, tereyagi, yumurta vb. hayvansal gida ve yaglari ¢cikararak, bu olmazsa olmaz gidalardan
uzak durmaya gayret gosterdi ve bol tahila yénlendi. Bunun sonucunda da diinyanin “ana gida urunlerini”
(karbonhidrat, protein ve yag) tiketme aliskanliginin geldigi nokta sekil 3'de gosterildigi gibi oldu.
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Sekil 1: 1980’deh sonra gelismis tlkelerdeki karbonhidrat, yag ve protein tiketimi.

Keys ve yandaslarinin daha birgcok numaralarinin detaylarini, tibbi c¢alismalar ve roportajlarda
uzmanlasmis bir gazeteci olan Gary Taubes un 10 yillik bir calisma sonucu kaleme aldig1 “ Good Calories, Bad
Calories” adli bas yapitinda okumanizi siddetle tavsiye ederim. Taubes, Keys 6lmeden 6nce kendisiyle
roportaj da yapma firsatini da bulmustur. Bu roportajda Keys kendisine bazi gercekleri de itiraf edecektir.

Dinyanin bir tarafi kolesterol yesek mi yemesek mi diye tartisirken, dinyanin diger tarafinda
Japonya’da ise (NIH 1986’da bu unli bildirgesini yayinlamadan 2 ay 6nce) Japon Saglik Bakanlgi, Japon
halkina “kan kolesterol seviyesini artirmalari igin yagdan zengin gidalarin yenilmesini”’ tavsiye etmistir
(Sasirdiniz degil mi?). Clinki; Japonlarda beyin kanamasina bagl olimler diger Glkelere nazaran daha fazla
goriltyordu. Epidemiyolojik calismalarda kan kolesterolii azaldikca beyin kanamasi orani artiyordu. Ozellikle
kan kolesterolii 160 mg/dl’nin altinda olanlarda durum felaketti. Dikkatinizi ¢cekerim; bu iki bildirge de ayni yil
yayinlanmistir. Nitekim Japon Saglik Bakanhginin bu tavsiyesi tizerine, kirsal boélgedeki Tanushimaru kéyinde
kontrollii bir calisma baslatilmistir. Calismaya goére koyliler et, balik, midye ve siit tiiketiminin arttirilmasi
konusunda cesaretlendirilmislerdir. Yillar icerisinde diyetsel kolesterol 6ncekine gore artirilmistir (tim
kalorinin %22’si olmustur). Sonugta koyln ortalama kolesterol degerleri 150 mg/dl’den 190 mg/dl'ye
ylukseltilmistir. Bunun karsihginda (30 yil sonunda) beyin kanamasi oraninda ¢ok ciddi azalma saglanirken,
kalp krizi oraninda higbir artis olmamustir.

Diyetsel yagin kalp hastaliklari yaptig1 safsatasi disinda, kanser de yaptigina dair son derece celiskili
iddialar da mevcuttur. Cok uzun yillar boyunca, yenilen yaglarin insanlari kanser yaptigina da inanilmaktayd:.
Yani; yag yeme kanser olursun deniliyordu. Eldeki kanitlar yine atmasyon calismalarla gliya destekleniyordu.
Kafa karisikliklarini gidermek icin 1982’de NCI (Ulusal Cancer Institute- Ulusal Kanser Enstitlisti) kontrollQ
olarak ileriye donik bir ¢calisma baslatir. Bu ¢alisma meme kanseri lizerinedir. Calismada; ABD genelinde
calisan 89.000 hemsirenin beslenme 6zelliklerinin meme kanseri (zerine etkisi arastirilmak istenmektedir.
1987’de diinyanin en saygin tip dergilerinden biri olan The New England Journal of Medicine’de bu
¢alismanin sonuglar yayinlandi. Hemsirelerde 4 yilda toplam 600 meme kanseri vakasi bildiriimekte ve
bunlarin da ¢ogunlugunu da “az yagli” beslenen hemsireler olusturmaktaydi. 1992’de g¢alismanin 10. yilina
gelindiginde 1100 meme kanseri bildirilmis ve sonug degismemistir (kanserli vakalarin 6nemli bir kismi yine
“az yagl” beslenen guruptandi). Bu galisma gibi daha onlarca g¢alisma olmasina ragmen Amerikan kanser
dernegi 2002 yilindaki kanser oOnleyici beslenme kilavuzunda “yagsiz et” yenilmesi gerektigini ifade
etmekteydi. Cok siikiir ki ayni dernegin 2006 kilavuzunda “diyetsel yagin kanser yaptigina dair yeterli veri
olmadigini”’ ifadesi -nihayet- gecmektedir.

Yazimi burada bu konuyu betimleyen bir fikra ile slsleyeyim. Sarhosun teki gece yarisi sokak
lambalarinin altinda bir seyler aramaktadir. O sirada oradan gecen bir beyefendi sarhosa sorar; “ne ariyorsun
gece gece?” Sarhos yanitlar; “anahtarlarimi kaybettim de onu ariyorum.” Beyefendi yine sorar; “peki
anahtarlarini bu sokak lambasinin altinda kaybettigini nereden biliyorsun, belki digerlerinin altindadir.”
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Sarhos cevap verir; “iyi ama bir tek bu sokak lambasi yaniyor, digerlerinde 1sik yok ki!” Bu fikra misali; bilim
1900’lG yillardan 2000°li yillara kadar neredeyse 100 vyildir kolesterol meselesine yanit arayip durdu.
Kanaatimce hep ayni lambanin altinda kolesterol sorusuna yanit aramakla beyhude yere vakit gegirdi. Bu 100
yil icerisinde diinya genelinde kalp hastaligi orani artti, ki zaten hangisi azaldi ki? Diyabet mi, kanser mi,
felgler mi, Alzheimer mi, protezler mi hangisi azaldi? Hastalarimiza habire statin denilen kolesterol distriicii
ilaclar vermemizi tiim saygin kalp cemiyetleri 6nermektedir. Peki ne oldu da kalp hastaligl artti da sadece
olumler hafif derecede azaldi? (Yani yola patlak lastikle devam ediyoruz). Hangi Kardiyolog statin vererek
hastasinin hayatini kurtarmistir? Bunu kanitlayabilecek somut kaniti var midir? Hastalara yag yemeyin deyip
duruyorlar. Ne oldu; obezite ortadan mi kalkti yoksa patlama mi yapti? Sonucta; 1980’lerden sonra diinya
nifusunun yag tiketimi azalirken, obezite inanilmaz derecede artmaktadir.

Diinyada son 100 yilda beslenme alaninda son derece carpici bir sekilde fark edilen ciddi bir
beslenme sorunu var; asiri karbonhidrat tiiketimi. Karbonhidrat tiketimi artik dizginlenemiyor. Yukarida
konuyla ilgili birka¢ g¢alismadan bahsettim ve sizi yormamak adina onlarcasindan, yiizlercesinden de hig
bahsetmedim. Bu ¢alismalarin hi¢ birinde beslenmedeki karbonhidratlarin etkisi arastirlmamistir. Varsa
yoksa kolesterol, az yagli, bol karbonhidratli beslenelim denilip durulmustur. Endistrinin de gelismesiyle
paralel islenmis (rafine) besinler cagimizin en bliylik sorunu haline geldi. Blylik bir markete girdiginizde
iceriye giristen, c¢ikistaki kasanin 6nline kadar her yer tepeleme karbonhidrat. Tam bir illiizyon. Cikolatalar,
cipsler, biskiiviler, meyve sulari, receller ve bal cesitleri, gazl icecekler, tahillar, makarnalar, ekmekler,
meyveler, dondurmalar... Aman Tanrim; ne kadar da ¢ok karbonhidrat reyonu var. Bu Urlnleri elinize alip
arkasini okudugunuzda da “dodadan”, “dogal”, “saghdiniz igin”, “cocuklarinizin saghgi igin”, “glivenli”... vb.
gibi yazilari bulursunuz. Renkli renkli, sislt pUsli. Bu reyonlari kaldirirsaniz geriye; et, yumurta, sit trinleri,
sebze ve yag reyonlari kaliyor. 1980’den 6nce bdyle seyler yoktu. Hatta siiper marketler yoktu. ilerde

karbonhidrat meselesine yine donecegiz ama simdi soframizdaki yaglara da biraz deginmek istiyorum.

Yaglar Hakkinda Bilmemiz Gerekenler

Mutfaklarimizda kullandigimiz yaglar asagidaki sekillerde siniflandirilabilir;
1-Doymus yaglar (sature),

2-Tekli doymamis (mono-ansatiire) yaglar,

3-Coklu doymamis (poli-ansatiire) yaglar.

Yukaridaki kimyasal siniflandirmayi litfen iyi 6grenmeye ¢alisin. Clinkl hayatiniz boyunca bu bilgilere
ihtiyac duyacaksiniz (ya da en azindan genel kiiltlir olsun). Markete gittiginizde “bana biraz “tekli doymus
yag” verir misiniz?” derseniz size tuhaf tuhaf bakarlar tabii. Neredeyse tim bitkisel ve hayvansal yaglar
yukaridaki tGclemeyi cesitli oranlarda barindirirlar. Yani dogada saf tekli doymamis yag veya saf doymus yag
iceren bir yag cesidi yoktur. Ornegin sizma zeytinyaginda %73 tekli doymamis, %14 doymus ve %11 coklu
doymamis yag vardir. Yani lc¢ yag cesidini de ayni anda barindiriyor. Tablo-1 de soframizda kullandigimiz
yaglarin yag oranlarini gérmektesiniz. Sizi skkmadan ama basitce isin biraz da kimyasindan bahsetmek
istiyorum.

Yag Doymus Yag Tekli Doymamis Yag Coklu Doymamis Yag
Hindistan Cevizi Yagi %92 %6 %2
Tereyagi %66 %30 %4
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Zeytin Yagi %14 %73 %11
Aycicegi Yagl %9 %82 %9
Avacado Yagi %12 %74 %14

Kanola Yagi %6 %62 %32

Badem Yagi %8 %66 %26

Fistik Yagi %18 %49 %33
Soya Yagi %15 %24 %61
Misir Yagi %13 %57 %29

Tablo-1: Mutfagimizda bulunan cesitli yaglarin igerisindeki yag asidi oranlari. Alti cizili olanlar ¢oklu
doymamis oranlari en diisiik ve dolayisi ile soframizdaki en saghkh yaglardir.

Doymus Yaglar:

Doymus yaglardan yana zengin olan yaglar; oda sicakliginda katidir. Ornegin; tereyag, i¢c yaglar ve
Hindistan cevizi yaglari gibi. Bu yaglarin bilesimindeki karbon iskeletindeki tim karbon atomlari, hidrojenle
baghdir (doyurulmustur). Hidrojenle baglanan yag molekilindeki karbonlarin artik baglanabilecek baska
noktalari kalmamistir (sekil-2). Bu yiizden bu molekil kimyasal olarak stabildir (yani kararhdir). Yani
cevresinde olup bitenlerden pek etkilenmez. Dayanikhlik kazanmistir. Kendiliginden kolay kolay
oksitlenmezler. Demirin oksijenle temasina, demirin oksitlenmesi denir. Biz buna kisaca “pas” diyoruz. Pas,
demiri bitirir. Cevremizde her zaman oksitleyici, bizim serbest radikal olarak adlandirdigimiz ¢ok koti
kimyasallar vardir. Bu kimyasallar; havada, suda, besinlerde oldugu gibi hiicrelerimizin icerisinde de kimyasal
reaksiyonlardan bir atik iriinii olarak olusmaktadirlar. Bu hayatin dogal akisinda vardir. iste bu radikallerden
(oksitler) korunmak igin antioksidanlara (oksit 6nleyici) ihtiyacimiz vardir. Yoksa demir benzetmesinde oldugu
gibi paslaniriz, yipraniriz, her tirli hastaliga acik hale geliriz. Doymus yaglara geri dénecek olursak, bu yaglar
molekiler yapisi avantajindan yararlanarak etraftaki oksitlerden pek etkilenmezler. Hava ile temas, isi ve 1s1k
karsisinda tekli ve coklu doymamis yaglara gére de daha avantajlidirlar.

H H H H H H H H

0
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Sekil-2: Sature (Doymus) Yag asidi molekili. Molekil Gzerindeki tim karbon atomlari hidrojen
atomlari ile baghdir (Karbon, C harfi ile gosterilmistir). Bu nedenle satiire yaglar daha kararl ve dis etkenlere
karsi da daha direnclidirler. Acikta toksik (zararl) maddelerin baglanabilecegi bosta karbon atomu yoktur.
Ortamdaki zarar verici toksik maddeler yaglarin zayif noktasina yapisarak tiim viicutta dolasirlar. Doymus
yaglara bu zararli maddelerin yapismasi miimkiin degildir. Bu nedenledir ki iddia edilenin aksine, doymus
yagdan yana zengin beslenmemiz lazim.

Turk sofrasinda sik¢a bulunan tereyagi, doymus yag orani yiksek yaga tipik bir 6rnektir. Son elli yildir
tip camiasi tereyagini kotllemek igin elinden geleni yapmistir. Neymis efendim satilire yag iceriyormus. Ee
daha iyi ya iste! Bir besin ne kadar doymus yag icerirse, kimyasal olarak da o kadar korunakli, dayanikh
demektir. Yeri gelmisken Anadolu’nun mert ciftcisine, ananelerimize, annelerimize bu yag Uretimini terk
etmeyip; geleneklerine sikica sarilip; sofralarimiza hala tereyagi sunduklar icin ¢ok tesekkir ediyorum.
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Ulkemizin dogu illerinde daha gok tiiketilen i¢ yagi da satiire yaglara iyi bir 6rnektir. Oradaki ananelerimize ve
annelerimize de ¢ok tesekkiir ediyorum ve ellerinden 6plyorum boyle bir gelenegi tiim karsi propagandalara
ragmen inatla strdtrdikleri igin.

Doymus yaglar meselesine girmisken “margarin”den de bahsetmemek olmaz. Margarin; dogada
olmayan bir yagdir. Tamamiyla insan eseri bir Grinddr. Bitkisel yaglari ¢ok yuksek isilarda hidrojen atomuna
maruz birakirsaniz bu canim bitkisel yag da doymus yaga cevrilir (hidrojenize edilmis). Margarin endUstrisi
1950’lerde gelismeye basladiginda propaganda makineleri ile yillarca tereyagini kotilemislerdi. Hatta
1960’larin basinda Amerikan baskani Eisenhower ilk kalp krizi gecirdiginde adamcagiza doktorlari tereyagini
yasaklamis &limiine kadar sadece margarin iceren yemekler verilmistir. Ustelik Margarin Endistrisi bu
propaganda firsatini hi¢ kagirmamis ve reklamlarinda baskanin ismini sikca kullanmislardir. Margarin 6li
doguma benzer. Trans yagdir. Evet; tim karbon iskeleti hidrojen atomlari ile doyurulmustur ancak molekiliin
uzaydaki seklinde, gok kiigiik bir degisiklik meydana gelmistir. Onceleri CiS formundaydi simdi Trans Yag
olmustur. Bu evinizin anahtarindaki girinti ve ¢ikintilarin bir tanesinin degismesi gibidir. Anahtar delige girer
ancak c¢evrilemez. Bu yaglar hiicre zarimizdaki deliklere girerler ancak islem géremezler. Dahasi o delikten de
¢ikmaz ve hiicre zarini da kullanilmaz hale sokar. Hiicre bu durumdan agir yara alir ve fonksiyonlari bozulur.
Surekli trans yag gelmeye devam ederse en sonunda hiicre 6lmeye baslar. Margarin daha paketine girmeden
once ¢oktan bozulmus ve kesinlikle yenmemesi gereken bir yagdir. Hemen her ¢esit sivi yagdan margarin
yapilabilir. Ticari hileleri ise soyledir; GrGnd alirsiniz, 6rnegin fistik ezmesi kavanozunun arkasinda
“hidrojenize edilmis bitkisel yag icerir” yazar. Yapma yav! Dersiniz. “Bitkisel” kelimesi beyninizde saglikla ilgili
¢agnsimlar yapar ve Urlini sepete koyarsiniz. Aslinda biz bunu margarinle yaptik demek istiyor da lafi
dolandiriyor. Ya da baska bir Griini margarin reyonlarinda siklikla gérirsiiniz. Uriiniin  Gzerinde
“zeytinyagindan Uretilmistir” diye yazar. Ama kutunun ic¢inde kaskati duruyor yag! Adam zeytinyagini
hidrojenize etmis (margarinlestirmis) kutuya koymus. Zeytinyagi sizin zihninizde saglikla ilgili seyler ¢agristirir
ve hoop sepete koyarsiniz. Bu satirlari okuyan okuyucularimin bazilarinin “neyse ki bizim eve margarin hig
girmez” dediklerini duyar gibiyim. Sen 6yle san! Peki biskiviler, ¢cocuklarin pastalari, toplu yemeklerde
yemekleri sizma zeytinyag! ile mi yapiyorlar saniyorsunuz? Cogunda margarin var maalesef. Bir keresinde
carsida iyi bilinen bir esnaf lokantasinda bamya yemegi yaparken asclyl izleme imkanim olmustu. Asci;
kocaman kepgesini yerdeki bir tenekenin icerisine daldirdi ve bir portakal buyukligindeki krem rengi yagi
alip, tenceresine koydu. Gozlerim korku filmi izlercesine acimisti. Asciya “yemeklerde margarin mi
kullaniyorsunuz?” diye sordum. Asci ¢cok rahat bir sekilde; “hocam, bu margarin degil, bitkisel yag” diye yanit
verdi. Daha sonra bunu baska lokantalarda da maalesef gézlemledim. Hani carsida su zeytinyagh yemekler
olarak 6niimize konulan sislii pisli yemeklerin maalesef cogu bu sekilde yapilmakta. Neden mi? Ee ucuz!
Daha ne diyeyim ki? Clink{; 4 kilo zeytinyagi yerine bu yagdan 25 kilo kadar alabiliyorsunuz.

Tekli Doymamis (Mono-ansatiire) Yaglar:

Tekli doymamis yaglarda, sekil-3'te de ¢ok net bir sekilde gorilebilecegi Uzere; yag molekiliiniin
karbon iskeleti lzerinde bir adet karbonun karsisinda, hidrojen atomunun olmadigini goreceksiniz. Sirf bu
ozellik bile yagin oda sicakhginda sivi olarak kalmasina neden olur. Bu bostaki karbon molekiiliine hidrojen
baglanabilecegi gibi, serbest radikallerin baglanmasi da mimkiindiir. Serbest radikaller neydi? Her turli
zehirli kimyasallar (sigara dumani serbest radikal kayniyor 6rnegin). Hava kirliligi, egzost atiklari, vb...
Vicudumuzun normal kimyasal reaksiyonlari sirasinda bu radikaller endojen (i¢sel) olarak da olusabilirler.
iste bu zehirler yag molekiiliiniin bu zayif noktasina baglandi mi bu yagin hicbir degeri yoktur artik. Bu yagin
kendisi, artik cok tehlikeli bir serbest radikale déniismustiir. Ustelik kan dolasimi ile bu zararli toksinleri tim
viicudumuza da bir glizel dagitir. Tekli doymamis yaglarin avantaji; doymamis karbon atomlari adedi sayisal
olarak ¢ok az. Yani zayif noktasi az oldugu icin serbest radikallerin saldirisina ugrasa da hasar alma olasilig
disuktir. Ancak tim yaglarda oldugu gibi 1si, 1sik, raf dGmri ve hava temasinin fazlalhg bu durumu olumsuz
ydnde degistirebilir. Tekli doymamis yag icerigi en yiiksek yaglardan birisi de sizma zeytinyagidir. Ulke olarak
cok sansliyiz ki iyi kalite zeytinyagi bulmak ¢ok zor degil. Soguk sizma/damla yontemi ile Gretilmis olanini
tiketmek kendiniz ve ¢ocuklariniz icin yapabileceginiz en iyi sey olur. Sizma zeytinyagi da tabi ki makbuldur.
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Riviera olarak bilinen zeytinyaginda, durum farklidir. Sofrada tiketime uygun olmayan koti kokulu ve asit
orani yuksek zeytinyaglari ¢ope atilacak degil ya! Rafine edilir icerisine de bir miktar sizma zeytin yag eklemek
suretiyle “riviera” zeytinyagi yapilmis olunur. Adi zeytin yagi ancak “rafine”. Ben mutfagimda kullanmiyorum.
Bu sekildeki bir Gretimde zeytinyaginin ¢ok degerli E, A vitamini basta olmak lzere bir ¢ok antioksidanin
bozulmasina yol acar. Zeytinyagi tiketirken “raf dmri” meselesine ayrica dikkat edilmelidir. Zeytinyaginin raf
omri Uretim kosullarina bagli olarak 6 ay ile en iyi kosullarda dahi 12 ayi gegmez. Yani 1 yil 6ncesinin yagi
yenmemelidir. Zeytinyagi 1sik almamalidir. Havadaki oksijenle temasi uzun olursa okside olabilir. Yagin
teneke igerisinde kalmasinda bir sakinca yoktur. Ancak teneke icerisindeki yagi bosatirken daha rahat aksin
diye tenekenin bir tarafina da delik acilmamalidir. O delik yagin hava ile temas edip oksitlenmesini
kolaylastirir. Yag her zaman serin yerde saklanmalidir. Isi oksitlenmeyi kolaylastirir. Hani sagda solda “aaa ne
glizel zeytinyag sisesi olur!” dedigimiz siselerden koyu renkli olanlari ve agzi sikica kapatilabilen siseler
makbuldir. Zeytinyaginin tazesi Kasim-Ocak aylari sirasinda Uretilmektedir. Marketlerde; ekim, kasim, aralk
aylarinda zeytinyaginda coskulu kampanyalar gorirsiiniz. Bunun nedeni de size yeni mahsul vermek degil;
gecen yilin zeytinyagini elden cikartmak istemeleridir. Siz de ucuz diye teneke teneke alirsaniz, aslinda raf
omrini tamamlamis bir Grline aylarca ev sahipligi yapmis olursunuz. Ben sahsen Ureticisini tanidigim ve
glivendigim yerden daha Uretim asamasindayken alisveris yapiyorum. Bunu herkes yapabilir ve hem de
dolasmis olursunuz. Clinki; zeytinyagl ketojenik diyetin en dnemli unsurlarindan birisidir (hig riske giremem
valla). Tekli doymamis yag icerigi fazla olan baslica yaglar sunlardir;

Zeytinyagi (% 73’0 tekli doymamis yagdir),
Avokado yagi (% 74’0 tekli doymamis yagdir),

Aycicegi yagl (%82’si tekli doymamistir).

Monounsaturated Fat

Sekil 3: Monounsatire (tekli doymamis) yag asidi molekili. Kirmizi oklarla isaret edilmis yerde molekiliin zayif

noktalari gosterilmistir.
Coklu Doymamis (poliansatiire) Yaglar

Asagidaki sekil-4’de de gosterildigi gibi bu yaglarin karbon iskeletinde ¢ok fazla hidrojenize olmamis
serbest karbon atomlari mevcut. Molekilin bu 6zelligi; oda sicakligindaki yaga akiskanlk yani sivi halde
olmasi ézelligini saglar. Buzdolabina koyarsaniz donmazlar. Ornegin; zeytinyagi tekli doymamis yag icerigi cok
oldugundan dolapta hemen donar. Coklu doymamis yaglar; olumsuz dis etkenlere karsi savunmasizdir. Bu
yaglar 150-160°C gibi pisirme 1silarinda kolayca bozulabilir. Molekil Gzerinde cok fazla zayif noktasi
oldugundan raf 6miirleri de kisadir (2-4 ay). Coklu doymamis yag icerigi ylksek yaglara baslica 6rnek;

Kanola Yagi (%32 ¢oklu doymamis yag igerir)
Soya Yagi (%61 ¢oklu doymamis yag icerir)
Susam Yagi (%43 coklu doymamis yag icerir)

Pamuk Yagi (%50 doymamis yag icerir)
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Sekil-4: Poliunsatire (¢coklu doymamis) yag asidi molekilid. Kirmizi ok molekiliin zayif noktalarini
gostermektedir.

Yaglarin bu genel 6zelliklerine kabaca degindikten sonra ¢ok 6nemli bir konuyu mutlaka bilmelisiniz.
Zeytinyagl, tereyagi ve i¢ yaglarin disinda (ilkemiz mutfaklarina giren ¢ogu sivi yaglar rafine edildikten sonra
soframizdaki yerini almaktadir. Peki rafinerizasyon nasil yapilmaktadir? Kisaca 6zetlemek gerekirse; toplanan
Granan cekirdekleri, icindeki yaglarin ortaya gikartilmasi icin; preslenir, isitilir, yeniden preslenir ve son olarak
da Hekzan tanklarinda bekletilir. Hekzan; bir petrol Griini olan solventten yapilir. Boylece elde edilen yag
tortudan ayristirilir. Bu tortu da insan i¢in kullanilamayacak bir Grlin oldugundan hayvanlara yem olsun diye
yem fabrikalarina verilir (aslinda bu yag da, hayvanlari yedigimiz icin dolayli olarak da olsa bize yeniden
yedirilmektedir). Elde edilen yag; kétl kokuludur ve rengi de bulaniktir. Bu haliyle hi¢ kimseye satamazsiniz.
Bundan sonra nétralizasyon, beyazlatma ve son olarak da deodorizasyon isleminden gegirilir (deodorizasyon
mu?). Bu islemler sirasinda 260 derece Ulzerinde isilara gikilir ki yer yiizinde bu i1siya dayanabilen her hangi
bir organik materyal yoktur. Yani kolayca anlayacaginiz gibi bir yagin rafine edilmesi ile yag yagliktan cikip
adeta “6li dogum” misali siselenip sofralarimiza konulmaktadir. Clink{; bitki ¢ekirdeginde bulunan g¢ok
degerli besinler ve anti oksidanlar 260 derecede yok olup gider.

Ulkemizde, evlerimizde kizartma yapilirken kullanilan yaglarin biyiik ¢ogunlugu; aycicegi yag,
misirdzi yagl, findik yagi ve kanola yagi gibi yaglar oldugundan biyik hatalar yapmaktayiz. Cliinkl bu yaglarin
onemli bir kismi zaten ©6nceden rafinerizasyon islemi sirasinda bozulmaya baslanmistir. Siz de evde
tencerenin verdigi 1si ile yeniden yiiksek 1si uygulayarak yag tekrar bozmus olursunuz. Ozelikle de goklu
doymamis yaglara; tarlada toplama ve ardindan da fabrikada coktan toksinler yapisti bile. Sonra da afiyetle
bu denatiire (bozulmus) yag1 yemektesiniz. “iyi de kardesim kizartma yapmayacak miyiz?” dediginizi duyar
gibiyim! Ben yapiyorum valla! Nasil mi? Kizartma islemleri sirasinda sadece ve sadece sizma zeytinyagi
kullaniyorum. Pisirme islemi sirasinda da asla 170°C’yi gegirmiyorum ¢iinki zeytinyagi 180°C'nin lzerinde
bozuluyor. Eger siz de pisirme islemi sirasinda orta atesi ge¢mezseniz 150-170°C’yi asmamalisiniz. Ben
guvenlik icin 1s1 ayarini 10°C eksik tutarak calisiyorum. Kizartma sirasinda tavadan dumanlar (buhar degil)
cikiyorsa yaginiz bozulmustur size zarar verir unutmayin! internette cok kolayca bulabileceginiz ucuz mutfak
termometreleri var, bu termometrelerle bir iki hafta icerisinde elinizi 170-180°C’lere alistirirsiniz. Bu sayede
cok lezzetli kizartmalar (sebze, kofte) yapabilirsiniz. “Ya hocam zeytinyagi ¢ok pahali, baska yag olmaz mi?”
derseniz, tereyagi da olabilir. Ancak sunu unutmayin tereyagi 160°C’de bozulur. Asla 140-150°C’yi gecmeyin.
Yani tereyagini da kullanirken orta atesi gegmeyin. Sonug olarak ¢ok agik bir sekilde zeytinyagi ve tereyagini
kizartmada kullanmayacaksaniz kesinlikle rafine yag kullanmayin veya kizartma yapmayin kardesim.

Susam yagi, ceviz yagi ve fistik yaglarinin raf dmdirleri neredeyse 2-4 ay gibi ¢cok kisadir ve Griiniin
arkasinda yazan son kullanma tarihi trinin geneli Gzerine verilen son kullanma tarihidir, yagin bozulma
tarihi ile bir alakasi yoktur. Kahvaltilarda kullanilan tahin; susamin ezilmesinden elde edilir. Evinizde bulunan
bir tahin kavanozu icerisindeki susam yagi ¢oktan bozulmus bir yag olabilir. Zaten susam yaginda c¢oklu
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doymamis yag orani yiksek oldugu icin bozulmaya cok yatkindir. Raf émri kisa olan yaglardan birisi de
aycicegi yagi olup yaklasik 3 aydir. Aycicegi yaginin tekli doymamis yag oran zeytinyagindan fazla olmasina
ragmen soguk damla Gretimini bulmaniz neredeyse imkansizdir. Ancak bazi yorelerde Ureticiler kendi
evlerinde kullanmak Gzere kisith miktarda tretmektedir. Rafine aycicegi yaginin sorunlarindan da yukarida
bahsetmistik.

Omega-3 ve Omega 6 meselesi nedir?

Omega-3 ve omega-6 esansiyel (temel) yag asitleri olup; viicudumuz icin olmazsa olmazdir. Bu yag
asitlerini sentezleyemeyiz. Kolesteroll kendimiz yapabiliriz ancak Omega-3 ve Omega-6'yi disaridan almak
mecburiyetindeyiz. Hiicre duvarindan tutun da savunma sistemimize kadar hemen her alanda kullanimi
mevcuttur. Asagida, sekil-5'de Omega-3 ve Omega-6 molekdil farkini gérmektesiniz. Sekli iyice incelerseniz;
Omega-3 molekilinin sagindan (fizyologlar molekiliin sag yanindan yani omega kodsesinden okurlar,
kimyagerler ise alfa yani sol késesinden okuyarak isimlendirirler) her 3 karbon atomundan birisi serbestken
Omega-6'da her 6 karbondan birisi serbesttir. Bu kimyasal 6zellik molekiillere yasamsal 6zelligini verir.
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Sekil-5: Omega 3 ve Omega 6 arasindaki kimyasal fark.
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Konumuz organik kimya degil ama bilmenizde ¢ok fayda var. Omega-3,
1. Alfa-linoleic-asit (ALA)
2. Eicosapentaenoic asit (EPA)
3. Decosahexaenoic asit (DHA)

olmak Uzere 3 ana prekiirsér (6ncll) molekiilden sentezlenir. Piyasada kolayca bulabileceginiz balik yagi
haplar kutularinin arkasini gevirip okursaniz ALA, DHA ve EPA kisaltmalari siklikla gegmektedir. DHA ve EPA
balik yaginda bolca bulunur. DHA ve EPA deniz dibinde ve sogukta yasamaya adapte olmus deniz bitkilerince
sentezlenir. Soguk denizlerde yasayan baliklar (hamsi, sardalye, uskumru, somon, vs.) derinlerdeki bu soguk
ortam bitkilerinden yogun olarak beslendiginden DHA ve EPA yoniinden ¢ok zengin besinlerdir. Hani Aralik ve
Ocak aylari gibi aylarda (kar distliglinde) hamsinin lezzetinin artmasi bu nedenledir. Yine ayni sekilde besin
zinciri geregi bu baliklarin pesinde kosusturan baliklar da (cinekop, lufer, vs.) DHA ve EPA yoninden
zengindir. Haplara diinya para vermenize hig gerek yoktur (aslinda o haplarin iginde ne oldugu da belirsizdir
yal). Bu baliklar en ucuz ve gida acisindan da en degerli baliklardir. Hamsi Amerikalarin elinde olsaydi emin
olun kilosuna onlarca dolar para oderdik. ALA ise kara bitkilerinde (kiltir olmayan) bulunur. Bu bitkilere
ancak serbest otlayabilme olanagi olan hayvanlar ulasabilir. Mera hayvanciligi bu ylzden ¢ok 6nemlidir.
Ciftliklerde hig glin ylizi gérmeyen zavalli hayvanlar kimyasiyla stirekli oynanan yemlerle beslendiginden; ALA
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ile hemen hi¢ karsilasmamaktadirlar. Haliyle bdyle beslenen hayvanlarin; etinde, siitlinde, tereyaginda
Omega-3 neredeyse hi¢ gorilmemektedir.

Omega-3'ln antienfilamatuar (iltihap 6nleci) etkilerinden dolayi, “kanser karsiti” etkileri de vardir.
Ustelik antitrombojeniktir yani pihti dnleyicidir. Kanser hiicrelerinin yogun olarak bizim savunma
hicrelerimize salgilattigl “timor nekrozis faktor’” (TNF) karsiti etkileri vardir. TNF; kanser sirasinda zayiflayip
(kaseksi), bitkin diismemize yol acan 6nemli nedenlerden birisidir. Omega-3’lin kalp hastaliklarinda ritim
bozukluklarini 6nlemesi de bilinen etkilerindendir. Omega-3’lin yiksek trigliserid seviyelerine de olumlu
etkileri vardir. Ayrica hipertansiyon, diyabet, otoimmiin hastaliklar, artrit olarak bilinen eklem
hastaliklarindan korunmada da ¢ok etkili olan, dogal bir besindir. Bunlar ¢ok giizel de; Omega-3 soflarimizda
artik neredeyse hig yok ki! Niye? Cinki artik yolumuzu sasirdik da ondan. Blylikbas, kiiclikbas hayvanlarimiz;
tavuklarimiz ve yogun olarak tliketmeye basladigimiz “ciftlik” baliklari da dogal olmayan besinlerle
beslenmekte. Aslinda hayvana firsat versek bize Omega-3 yapacak da biz izin vermiyoruz! (gercekte
hayvanlar da omega-3 yapamazlar, onlar bitkilerden toplayabilirler, e biz otlayamayacagimiza gére! Ancak
otlayan hayvan yersek omega-3’e kavusuruz). Tahilla beslemenin dogal oldugunu saniyoruz. Alakasi yok!
Tahil agirhkli beslenen hayvanlarin omega-3 oran ¢ok diisiik, omega-6 oranlari maalesef ¢ok ytksektir. Peki;
Omega-3 iceren bitkileri biz yesek olmaz mi? Olur tabii de ancak kiiltiir bitkileri de maalesef Omega-3 fakiri.
Ornegin hemen her manavda bulabilecegimiz kiiltiir semizotunun Omega-3 icerigi tarlada yabani yetisen
semizotundan ¢ok daha azdir. Ayni sey kiltiir mantari igin de gegerli. Ayni sey sera bitkileri icin de gegerli. Bu
ornekleri sayfalarca ¢ogaltabilirim. Sunu unutmayin ki bitkileri yikarken elimize yag bulasmiyor diye onlarda
yag olmadigini sanmayin. Dogada her canlida yag olmazsa olmazdir. Her bitkide az ya da ¢ok mutlaka yag
vardir. Yoksa o bitki yasayamaz. Bu durumda Ege otlarinin ve llkemizin hemen her kirsal kesimlerinde
toplanan yore insanlarinin iyi bildigi dogal otlarin ne kadar 6nemli oldugunu simdi anladiniz mi?
Bulundugunuz yérede yenilebilir yaban otlari bulup tariflerine uygun yemenizi bu nedenle siddetle tavsiye
ediyorum. En basiti; hemen her tarla kenarinda bulunan semizotu bile Omega-3 zenginidir. Keten tohumu da
Omega-3 yoniinden c¢ok zengindir. Tanimlanmamis ve Ulizerinde yeterince arastirma yapilmamis daha yizlerce
yoresel ot c¢esidi vardir. Bu otlarin icerisinde sadece omega-3 degil vitamin ve antioksidan iceriginin de ¢ok
oldugunu unutmayalim litfen.

Omega-6 Linoleik asit tirevi olup, ¢ok yararli bir yag asidi degildir. Hicre zarinda yogun bir sekilde
yag bulunmaktadir. Bu yaglarlardan ortamda Omega-3 varsa ilk tercih olarak kullanilmaktadir. Ancak Omega-
3 az, Omega-6 ise ¢ok varsa yag asidi olarak mecburen Omega-6 kullanilir. Bu durum tabii ki diger kimyasal
bilesenler icin de gecerlidir. Omega-6 iltihabin temel bileseni olan “Arasidonik asit” 6ncusldir. Ortamda
yogun olarak Omega-6 varligi demek yogun iltihab ve pihti demektir. Clnkl arasidonik asit iltihap
(enflamasyon) ve pihti (trombis) olusumunda temel 6gelerinden birisidir. Kan pulcuklarinin (trombositlerin)
kiimelenip pihti olusumunu tetikler. Omega-6'nin bu etkisi bir iltihap ve pihti 6nleyici olan aspirin ile
onlenebilir. Omega-6 vazospasm (damar spazmi) da yapar. Son yillarda yapilan arastirmalar sonucunda;
prostat, kolon ve meme kanseri ile iliskisi de belirlenmistir. Kisacasi Omega-6'dan fakir beslenmede fayda
vardir (sekil-6). Omega laflarina aldanmayin. Alisveris yaparken aldiginiz Griinlerde Omega-3 mi ¢ok yoksa
Omega-6 mi cok asil bunu 6nemseyiniz litfen.
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iltahabin daha da
artmasi

iltihabin kontrolii ve
azaltilmasi

Kan sulandirma
(damar tikanmasina
karsi)

Hiicre Cogalmasi
Kontroliui (kanserin
onlenmesi)

Hiicre Cogalmasi

(kanserlesmeye tesvik)

Sekil-5: Omega-3 ve Omega-‘ nin viicudumuz lGzerindeki etkileri.

Hayvanlarin meralarda otlatilmayip, giderek artan oranda kuru tahil ve otlarla beslenmesi hayvansal
gidalarda maalesef Omega-3’i azaltip Omega-6 oranini arttirmaktadir. Tarim Bakanligi verilerine gore
Glkemizde yilda 3.5 milyon ton hayvansal yem tiketilmektedir. Bizim hayvansal yem retimimiz yaklasik
olarak yilhk 1.5 milyon ton. Acigl kapatmak icin yurtdisindan her yil 2 milyon ton yem ithal ediyoruz. Bu
yemler; bugday, arpa, yulaf, kiispe (pancar posasi), melas (yine seker fabrikalarinin insan tiiketimine uygun
olmayan bir atik @rdnd), misir, soya ve daha onlarca malzemeden yapiliyor. Google’a girip basitce
arastirmaniz halinde bu bilgilere rahatca ulasabilirsiniz. Bu yemlerin hi¢ biri dogal besin degildir. Yabanci
sermayelerin Ulkemizdeki uzantilari bize yillardir mera hayvanlarinin meralarimizi mahvettigi yalanini
soyleyip dururlar. Meralarda hayvan otlatmanin ne zarari var kardesim. Hayvan topragi da yiyecek degil ya.
Cok sikir ugsuz bucaksiz glizel bir ilkemiz var. Tirkiye; toplam Avrupa kitasindan 5 kat daha fazla bitki
cesitliligine sahiptir. Endemik bitkiler (Endemik bitki; bulundugu bélgenin ekolojik sartlarindan dolayi yalnizca
belirli bélgede yetisebilen, diinyanin baska yerinde yetisme ihtimali olmayan, yéreye 6zgii bitki tiiriidiir)
acisindan dinyada sayih llkeler arasindayiz. Yunanistan Avrupa’da en ¢ok endemik bitki gesitliligine sahiptir.
Yaklasik 800 civarinda Yunanistan’a has bitki vardir. Turkiye’de endemik bitki sayi kactir biliyor musunuz?
3.000’in lizerinde. Glinesimiz bol, yagmur var, ot da yeniden biter kardesim. Milyonlarca yildir bu meralar yiiz
milyonlarca hayvani besledi. Sonra hayvanlarimiz o meralarda otlamayacak da sen mi otlayacaksin. Hayir yle
bir derdin de yok. Nedir durum 6yleyse; yem satmak! iste size ¢cok basit bir kapitalizm 6rnegi. Milletce
yukaridaki tahterevallinin saginda otuyorsunuz yani. Omega-3/Omega-6 kimin umurunda kardesim?
Gecgenlerde Mayis ayinda Eskisehir’den Marmaris’e seyahat ettim. Yol 600 km kadar. inanir misiniz ki yol
tizerinde 7-8 siirii disinda otlayan hicbir sey yok. Ulkem adina, insanlarimiz adina icimden birka¢ damla géz
yasi doktiim. Bu kadar verimli topraklarimiz bombos yatiyor. 3.000’den biraz fazlasi endemik olmak Uzere
10.000’in zerinde bitki gesitliligi ile Omega-3’ler oracikta yatip duruyor. Bizlerse yemlenmis hayvan yiyoruz
ve Omega-3 tabletleri alarak arayi kapatmaya calisiyoruz (akla bak! kapitalizmin bir baska versiyonu da
burada hemen devreye sokuluyor).

Hayvanlarimizi da kendimize benzetme ¢abamiz hig¢ bitmiyor. Sofralarimizda aksama kadar ekmek ve
seker hic eksik olmaz. Peki besledigimiz hayvanlarimiz nasil? Aksama kadar arpa, bugday, pancar urinleri,

19



misir, soya yediriyoruz. Acin belgeselleri; Afrika otlaklarinda otlayan hayvanlarin arpa ve bugdayi bulma sansi
var mi sizce? Belgesellerde hangi kus; misir, bugday, arpa, yulaf bulabilir séyler misiniz? Mimkin degil.
Koyunlarimiza, ineklerimize, tavuklarimiza ve hatta evcil hayvanlarimiza; sabahtan aksama kadar tahil
veriyoruz (tabii bizler de tahil yiyip duruyoruz). Balik giftliklerinde yetistirilen kiltlr baliklari da agirlikh olarak
tahilla beslenmektedir. Baliklara protein kaynagi olarak tavuk tozlar veriliyor, tavuklara da balik tozlari.
(Aslinda sakincasi yok akillica bir uygulama ama, kiltiir hayvanina yine baska bir kiltir hayvani yediriliyor
orasi biraz garip). Haa, “protein proteindir ne fark eder?” diyebilirsiniz. Haklisiniz da, ama bu hayvanlarda
Omega-3 oranlari yok denecek kadar azdir. Omega-3 yéniinden fakir besleniyorlar. iste sorun da budur. Bir
baska deyisle gezen tavuktan alacaginiz proteinle ciftliklerde yetistirilen neredeyse “pankreas kanseri”
gorinimli ucube et tavugundan alacaginiz protein ayni. Bu durum gezen balik (hamsi, sardalye, uskumru,
cinekop, lufer vb.) icin de gecerlidir. Gezen balik mi, ¢iftlik baligi mi? Tabii ki gezen balik. Protein proteindir,
nereden aldiginiz 6nemli degildir. Ancak yag oyle degildir, Ustelik gezen hayvanlarin Omega-3 oranlari da
oldukga yiliksektir. Yasamsal 6nemi olan yaglarin en iyi kaynagi da gezen hayvan etleri ve onlarin siit, yumurta
gibi Urinlerindedir. Tahil bu hayvanlarin hig birinde dogal besin kaynagi degildir, insanin bile! 2.5 milyon yildir
atalarimiz dogayla bas etmeyi 6grenmistir. Ancak tahil son on bin yildir mevcuttur. Diger bir deyisle 2.5
milyon yildir ekmek nedir bilmeden buraya kadar gelmisiz. Yani tahil, bizim ve hayvanlarimiz i¢in yasamsal
degildir.

Maalesef lilkemiz de dahil olmak lzere bati tipi beslenme tarzinda Omega-3 yoniinden fakir, Omega-
6 yoninden ise daha zengin bir beslenme sistemine girilmistir. Modern tarim olarak bize yutturulmaya
calisilan tarimsal uretim teknikleri ile O-3/0-6 dengesi fena halde bozuldu. O-3/0-6 orani beslenmemizde
Onemli yer tutar. Bu orantinin pay lehine artmasinda sayisiz yarar vardir. Antropologlar atalarimizin
sofralarindaki O-3/0-6 oraninin yaklasik 1/1 ila 1/4 arasinda oldugunu tahmin etmektedirler. Giinimzde bu
oran 1/20 ila 1/40 arasinda degismektedir (sekil-6 ve tablo-2). Tahil disi dogal besinlerle beslenen
hayvanlarda bu oran 1/4 ve altindadir. Durum ne kadar vahim anladiniz mi? Kanser niye artiyor, kalp
hastaligi, otoimmiin hastaliklar ve daha bir dizi hastaligin neden ha bire artis egiliminde oldugunu anliyor
musunuz?

Sekil-6: Modern tip beslenmede 03/06 orani 1/20 — 1/40 arasindadir.

Tabloyu incelerseniz; diinyada tiketilen yaglarin ¢ogunda 0-6 oranlar yiksek seviyededir. O-6 en
diisiik yaglardan birisi de zeytinyagidir (cok siikiir). Uretim kosullarini bildiginiz zeytinyaginda Omega-3 orani
kabul edilebilir seviyededir. Tereyagini tabloya yazmadim c¢inki tereyagi evden eve, Uretimden Uretime
degisir. Tamamen otlayan yem verilmeyen hayvandan elde edilen tereyaginin O-3/0-6 orani tabi ki 1/4 ila
1/1 arasinda olacaktir. Ha ne oldugu belirsiz bir tereyaginin birakin Omega oranlarini tereyagi olma olasiligi
bile zayiftir. Maalesef tereyaginda sahtecilik siklikla yapiimaktadir. Bir miktar tereyagini margarinle karistirip
gida boyasi ve tereyagl esanslari ile bu isi basitce yapmaktadirlar. Ayni sahtecilik kaymakta da mimkin
(Tanrim nasil bir Glkede yasiyoruz biz!). Kis aylarinda sapsari tereyagi gorirseniz sahte olma olasiligi vardir.
Clinkt sari renk ancak otlayan hayvanlarda mimkiindir (adam hayvanini yazin otlatmiyor ki kisin nerede
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otlatacak). Cayirlarda ¢imenlerde bulunan gicek ve bitkilerin renkleri siite rengini verir. Kisin tretilen tereyagi
beyazimsi, krem rengi gibidir ki bu da ek bilgi olarak aklinizda olsun.

Asagidaki tablo-2 cesitli yaglarin icerisindeki O-3 ve O-6 degerleri verilmistir. Aklinizin bir kdsesinde
kalmasinda yarar vardir.

Yag Kaynagi Omega-3 (gr) Omega-(6 gr)
Keten Tohumu yagi 54 12.7
Hindistan Cevizi yagi 0 1.8
Zeytinyagi 0.8 9.8
Tereyag| 1.2 1.8
Avakado yagi 1 9.8
Aycicegi Yagl 0.2 3.6
Findik Yagi 0 10.1
Badem Yagi 0 17.4*
Kanola Yagi 9.1 19*
Fistik Yagi 0 31*
Susam Yagi 0.3 41*
Soya Yagi 7 50*

Tablo-2: Cesitli yaglarin 100 graminda bulunan 03/06 seviyeleri. Keten tohumu igerisindeki Omega 3
oranin yiiksekligi dikkat cekicidir. Ayrica yildizla isaretli yaglarin icerisindeki yiiksek Omega-6 oranlarina da
dikkat ediniz.

Sahtecilik konusunda kusku duydugunuz herhangi bir gida numunesini Tarim Bakanliginin hemen her
ilde bulunan laboratuarinda inceletebilirsiniz. Numuneyi Ankara’daki gelismis merkez laboratuarina da
gonderebilirsiniz. Gida ve Kontrol Genel Midulrligli Gida Guvenligi Bilgi Sistemine mesaj atabilir veya
dogrudan Alo 174 ile sahsen gorisebilirsiniz. Bunu c¢ocuklariniz icin ve insanlariniz igcin yapin. Bu
laboratuarlarda ayrica O-3,0-6, vitamin, karbonhidrat ve pek ¢cok minarellere de bakilabilmektedir.

Kansere karsiti “Konjuge Linoleik Asit”

Amerika’da 1980’lerde Wisconsin Universitesi kanser arastirma laboratuarinda bilim adamlari ilging
bir kesifte bulundular. Laboratuarin amaci fare deneylerinde kullanmak amaciyla kanserojen (kanser
olusumunu tetikleyen maddeler) Gretmekti. Bunun i¢in laboratuara getirilen etler yiksek i1silarda pisirilerek
Gzerlerinin kararmasi saglaniyor ve bu sayede istedikleri gibi bir cok ¢esit kanserojen madde elde ediyorlardi.
Yapilan deneylerde; yaglarin simsiyah pisiriimesi ile elde edilen bir ¢cok farkli maddeden 6zellikle bir tanesi
oldukga farkh bir 6zellik gésteriyordu. Bu madde kanser yapmiyor; aksine deri kanseri olan farelerde belirgin
bir iyilesme sagliyordu. Daha sonra ileri biyokimyasal analizler sonucu elde ede edilen bu maddeye birgok alt
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gurubunun (izomerlerinin) bulunmasi nedeniyle “conjuge linoleik asit”” (CLA) ismi konulmustur. CLA hayvan
yaglarinda bulunan tek “dogal trans yagdir’” (dogal trans yag mi?). Evet inanmasi oldukca zor! Dislinsenize;
eti iyice yakacaksiniz, sonucta da elde ettiginiz isli kurumus et ve yag parc¢asindan da kanseri dnleyen bir
materyal ¢ikacak! Tabii ki bu islem sirasinda ortaya kanser yapici maddeler de g¢ikiyor. Bunlari ancak ozel
laboratuarlarda ayristirirsaniz CLA elde edersiniz. Ama siz sakin pisirdiginiz etleri yakmaya kalkismayin ha.
CLA yukarida bahsettigim Omega-6'ya ¢ok benzeyen ancak ondan c¢ok daha yararli ve farkli biyolojik
aktiviteleri olan bir molekdldir.

Konjuge linoleik asit agirlikli olarak dana, koyun ve keci etlerinde bulunmaktadir. Tabi bu hayvanlarin
sut, kaymak ve tereyaginda da bolca CLA bulunmaktadir. Kiimes hayvanlarinin etleri cok az (kimes hayvanlari
icerisinde en ¢ok hindi etinde var) CLA icerirken, deniz trinlerinde ve bitkilerde ise hemen hemen hig yoktur.
Neden mi? Epeyce bir arastirmadan sonra bunun nedeni de bulunmus tabii. inek, manda, koyun, keci, geyik,
kanguru gibi gevis getiren hayvanlar giin boyu otlanirlarken, otlari kabaca ¢igneyip midelerine gdnderirler. Bu
sirada da otlarla beraber bir kissm bocek, toprak, mantar ve sayisiz bakteriyi de midelerine indirirler. Gevis
getiren bu hayvanlar midelerindeki materyali giin boyunca bekletirler. Bu maddeler; mide (iskembe)
bakterileri ve disaridan hayvanin yedikleri ile viicuda giren bakterilerin sayesinde fermantasyon (mayalanma)
islemine girer. iste bu bakteriler; otlardaki yaglarin bir kismini konjuge linoleik aside cevirirler. Aksam ve gece
boyunca hayvan gevis getirir ve bu fermente besinleri defalarca cigneyerek yutar. Sonugta da CLA yoninden
zengin bir posa olusur ve bagirsaklara dogru ittirilir. CLA daha ¢ok yag dokusu olmak tizere bir cok dokuda
birikir. Peki; besi ciftliklerinde yemle beslenen hayvanlar da gevis getirir mi? Tabii ki gevis getirir. Ancak bu
hayvanlarin mide asidi dogal olmayan yemler sayesinde hafifce asidiktir. Ayrica disaridan otlarla beraber
aldiklari bakteriler de gorece daha fakirdir. Boyle olunca da iskembe igerisinde ¢ok az bakteri kolonizasyonu
olusur. Bu da CLA olusumunu olduk¢a azaltir. Gezen hayvanlarin CLA oranlari sirf yemle beslenen
hayvanlardan 8-10 kat fazladir. Yagi alinmis “light”” siit ve Uriinlerinde CLA yoktur. Kesinlikle “diyet” siit,
yogurt ve peynir Urinlerini evinize sokmayin. Gordugliniz gibi CLA meselesinde de dénilyoruz dolasiyoruz ve
yine gezen hayvan meselesine geliyoruz. Asagidaki tablo-3 de ¢esitli gidalardaki CLA oranlarini gérmektesiniz.

Konjuge linoleik asidin; meme, deri, kolon ve prostat kanserlerinin tedavisinde etkili oldugu ve hatta
bu kanserlerin yayilmasini (anti-metastatik) onleyici 6zellikleri de tanimlanmistir. Meme kanseri olmayan
kadinlarin memelerinde daha ¢ok CLA birikmistir. Yani CLA, bir dogal kemoterapi ilaci gibi davranarak
kadinlarin memelerinde toplanir (benden soylemesi). CLA'nin kanser koruyucu o6zellikleri disindaki baslica
faydalari asagidaki gibidir;

Kaynak Konjuge Linoleik Asit (CLA) orani (gr/kg yag)

Tereyagi 4.7
Siit 5.5
Yogurt 4.8
Kasar 3.6
Permesan 3

Lor 5.6
Dana Eti 4.3
Kuzu Eti 5.6
Hindi 2.5
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Tavuk 0.9

Somon 0.3
Karides 0.6
Zeytin Yagi 0.2

Tablo-4: Gidalardaki konjuge linoleik asit (CLA) oranlari. Degerler 1 kg. yag icerisinde gram olarak
verilmistir. Yliksek CLA iceren gidalar koyu harflerle yazilmistir. Degerler gezen hayvanlar igindir. Ciftlik
hayvanlarinda bu oranlar 5 ila 7 kat daha azdir.

Konjuge linoleik asidin baslica faydalari;
1- Antioksidan 6zelligi vardir. Bu 6zelligi; viicudun kanserle savasina da katki verir.

2- Anti-aterojenikdir (damar sertligini 6nler). Bu 6zelligi; yaglarin oksitlenmesini 6nlemesinden
kaynaklanir.

3- CLA; yag hicresinin (adiposit) kitlesini klcultir. Yag hicreleri aynen beyin ve kalp kasi
hicrelerinde oldugu gibi cogalmazlar. Ancak; hacimsel olarak icerisinde devasa miktarlarda yag
biriktirebilirler. CLA bu yag birikimini azaltarak milyarlarca yag hicresinin daha ince bir forma
donlismesini saglar. Bu sayede kilo veririz ve formda gorlniriz. Viicudunuza giizel bir form
vermek istiyorsaniz yasaminiz boyunca CLA igerigi ylksek gidalar tiiketmelisiniz.

4- CLA’'nin bozulmus glikoz intoleransina olumlu yénde etkileri olduguna dair de calismalar
mevcuttur.

Konjuge linoleik asiti glinde ne kadar tiketmemiz gerektigi konusunda da celiskili bilgiler mevcuttur.
Genel olarak; erkeklerin glinde 6 gr., kadinlarin ise 4 gr. tilketmesi gerektigini agiklayanlar var. Atalarimiz
glnde kag gr. tiiketmekteydi bu bilinmiyor. Ancak kanser 6nleyici etkilerinden faydalanmak i¢in haftada en az
3 kez CLA alinmasi gerektigi 6nerilmektedir. Piyasada CLA tabletlerini bulabilirsiniz. Tabi ki ben bu tabletleri
asla énermem (icinde ne oldugunu bilen yok, bu nedenle de asla glivenmem). Oglak yiyin, kuzu vyiyin,
tereyagi-kaymak yerseniz yeterince CLA alip kanserden korunursunuz. Lor en ucuz peynirdir ama CLA’sI ¢cok
yiksektir. Ben sahsen keci lorunu tercih ediyorum. Clnki keciler Anadolu’da asla yemlenmez ve hemen her
zaman dolasan hayvanlardir ki bu bilgi de aklinizin bir kdsesinde bulunsun. Yeterince hayvansal yag
tiketmeyen insanlarin kansere karsi fazla dogal savunmasi yoktur diyebiliriz. Ulkemizde CLA tiiketim
istatistikleri maalesef bilinmiyor ama; Kanadalilar giinde 0.1 gr/giin, Amerikalilar 0.2 gr/giin, Almanlar ise 0.4
gr/gin CLA tuketiyorlar. CLA konusu yeni bir bilgi oldugundan, 1980 o6ncesi dénemde CLA tiketimi
konusunda bir bilgi yok. ilerleyen yillarda CLA konusunu epeyce sik duyacagimizi tahmin ediyorum.

Yem Agirlikh Ciftlik Hayvani Gezen Hayvan

Hormon ilaveleri Cogunlukla vardir Yoktur
Yem icinde antibiotik Cogunlukla vardir Yoktur
Yem iginde veya ilave Tahil Kesinlikle vardir Yoktur
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Omega-3 0.1 1.22
Omega-6 3.1 1.0
CLA (konjuge linoleik asit) 0.2 1.5
A vitamini 10 52
E vitamini 13 53

Tablo-6: Gezen hayvan ve suni yem ile beslenme arasindaki farklar.

Yaglan Yemekte kullanirken pisirme esaslari nedir?

Yaglarin kullanimi sirasinda yaglarin pisirme dereceleri 6zellikle cok 6nemlidir. Asagidaki tablo-7’de
yaglarin en Ust sicaklik verileri yer almaktadir. Ozellikle kizartma sirasinda bu sicakliklar kolayca asilabilir.
Kritik sicaklik esigini asarsaniz yagdan koyu renkli dumanlarin ¢iktigini gorirsiintiz. Bu noktaya “dumanlanma
esigi” denir. Dumanlanma esiginden 5-10°C 6nce yag hafifce esmerlesmeye baslar. Pisirme sirasinda
esmerlesmeyle birlikte dumani da goérirseniz, bu yag size ¢ok zarar verebilir. Bu yagi derhal atmalisiniz (tabii
ki yer alti sularina zarar vermemek icin lavaboya degil de 6zel atik ¢opline). Bu yanik yagdan ¢ikan duman
dahi solunum yoluyla viicuda girerse zararhdir. Yag icerisinde bulunan giliserol isimli madde asiri isida
akrolein isimli maddeye donuslr. Akrolein; sigara dumani icerisinde akciger kanseri yapan glcli bir
kanserojendir. Bazen dalginlikla yag tavada yaniverir. Bu durumda yagl solumadan hemen ortamdan
uzaklastirin (6rnegin balkona gikartin). Cocuklari ve hane halkini dumandan koruyun. Kapiyi pencereyi agin ve
mutfak iyice havalanana kadar da igeriye girmeyin. Kizartma yagini yakmadan kullanmayi basarsaniz dahi asla
ve asla ikinci kez kullanmayin. Televizyonlarda yemek programlarinda, bir cok sagma uygulamay Gzilerek
izlemekteyim. Bunlardan birisi; gorsel sélen olsun diye kizartma tavasinin bir ucunu alevlendirme girisimidir.
Bunu yapan ascl, izleyen kisiyi ustahgi ile etkiledigini distntyor. Halbuki bu alevlendirme sirasinda 400°C’ye
yakin 1s1 olusmakta ve glizelim zeytinyagl veya tereyagi toksinlerle bozulmaktadir. Gozlemledigim diger bir
hata da sudur; tavaya yagl koymadan 6nce yani tava bosken, yiksek isilarda énceden isitiyorlar ve yagi bu
sicak ve bos tavaya koyuyorlar. Bu islem sirasinda tava sicakligi 250-300°C’ye geldigi icin daha yag tavaya
koyar koymaz, yag dumanlasmaya basliyor. Maalesef yemek programlarinda -sanki bir marifetmis gibi- bunu
sikca yapiyorlar. Bu hareketlerin lezzetle uzaktan-yakindan bir alakasi yoktur. Yagi tavanizi veya tencerenizi
daha atesin lGizerine oturtmadan 6nce yani pisirme kabiniz heniiz sogukken ta en basinda koyun. Ve asla da
dumanlastirmayin.

Yag Cinsi Yagin Bozulma Derecesi
Sizma Zeytinyagl 190°C
Tereyagi 165°C
Ceviz Yagi 160°C
Fistik Yagi 160°C
Kanola Yagi 190°C
Soya Yagi 175°C
Pamuk Yagi 210°C
Susam Yag| 175°C
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Badem Yagi 210°C

Misir Yagi 175°C

Tablo-7: Mutfaklarimizdaki yaglarin isiya karsi dayanakllik seviyeleri.

Kizartma denilince; fritdéz yagindan bahsetmezsem bu konu ¢ok eksik kalacak. Bu konu bence (lkemiz
insanlarinin, 6zellikle de genclerimizin en énemli sorunudur. Maalesef hi¢ kimse bu konuyla ilgilenmiyor.
Fritdz yag diye bir sey gelistirmisler. Piyasada epeyce bir marka da var. Uzerinde “bitkisel yagdan elde
edilmistir” diye bir ibare bulunuyor ancak hangi bitkiden yapildigi tabii ki de yazmiyor. Bu yag; ilk kullanimdan
once oda sicakhginda kati halde bulunuyor. Ancak bir kez kullanildiktan sonra da hep sivi halde kaliyor. (Allah
askina siz boyle bir yag cesidi biliyor musunuz? Sahsen ben bilmiyorum). Dikkat ederseniz “bir kez
kullanildiktan sonra” dedim. Ustelik bu yag aylarca da kullanilabiliyor. Bu acayip yag fritdzden giinlerce hatta
bazen haftalarca hi¢ cikartilmiyor. Elbette restoranlarin timini kast etmiyorum ama onemli bir kismi
maalesef bunu boyle yapiyor. Nereden mi biliyorum? Restoranlarda, cafelerde ve otellerde ¢alisan mutfak
personeliyle firsat bulduk¢a daima sohbet ediyorum da oradan biliyorum. Bir mutfak personeli ile aramizda
soyle bir diyalog gecti; “Hocam; biz bu yagi 3-4 ay kullaniyoruz sadece her giin lizerine 3-4 kasik fritdz yagi
ilave yapiyoruz. Oyle ki sonunda bu yag artik zift gibi oluyor ancak kizarttigimiz patatesler yine de altin sarisi
cikiyor. Biz bile her glin agzimiza 3-5 adet atiyoruz, bunun bize bir zarari var midir?” diye sordu. O an aklima
iki kiicik kizim geldi ve inanin icim Urperdi. Litfen ama litfen bu olay! salt patates kizartmasi olarak da
dusliinmeyin. Disarida yedigimiz; kalamar, midye tava, balik , Arnavut cigeri, vb. yiyeceklerin bliyik bir kismi
maalesef ki bu sekilde pisirilmektedir.

Uzatmaya gerek yoktur! Kizartma meselesini toparlayacak olursak bir kardiyolog olarak sunu
belirtmek isterim; kendi evimde yukarida bahsettigim pisirme kosullarina dikkat ederek kizartma yaparim.
Baligimi tavada yaparim, sebze kizartmasi da (patates harig¢) yaparim. Ancak disarida asla ve asla kizartma,
tava gibi pisirme kosullari belirsiz bir seyi yemem. Diger bir deyisle; evde kizartma yapmaya ve yemeye varim
ancak disarida asla.

Bizzat kendim yemek yapmayi, yemek yemeyi ve dostlarima yemek yedirmeyi de seven birisiyim.
Mutfakta da olduk¢a ¢ok zaman geciririm. Kendi mutfagimda ise sadece sizma zeytinyagl ve tereyagl
kullaninm. Bu iki yag; mutfagimin basrol oyuncularidir. Bunun disinda nadiren Hindistan cevizi yagi
(salatalarda glizel olur, doymus yag orani en yiiksek yagdir, biraz pahalidir ama ¢ok iyidir) ve nadiren de
avakado yagi kullanirim. Avakado yaginin o6zellikleri zeytinyagina ¢ok benzer. Asla ve kat’a rafine yag
kullanmam. Tereyaginin raf émri 1 aydan azdir. Az alin, henliz tazeyken tiiketin, sonra yeniden alin.
Zeytinyaginin raf omri ise 6 ila 12 aydir. Ben zeytinyagimi; zeytin hasati zamani (Ekim-Ocak aylari arasinda)
Ozel Ureticimden temin ederim. Serin, karanlik ve hava almayacak sekilde de saklarim. Daha cok ¢ig tiketirim
ancak yemeklerde kullanacaksam da pisirme 1sisini asla 180°C'nin (izerine ¢ikarmam. Tereyagi ve zeytinyagi
agirhkli yag tiiketimime hayvansal yaglari da eklerseniz, kendi mutfagimda doymus yag ve tekli doymus yag
tuketim ylzdem oldukcga yiiksektir. Coklu doymamis yag tiiketimim ise ¢ok az ve ¢oktan bozulmus yaglari
(margarin, rafine yag) hig bir sekilde tiiketmem. Doymus yag orani yiiksek oldugu icin sakatat yemeyi ihmal
etmem. Ulkemiz kosullarinda bu sekilde yag tiiketimini beyninize oturtursaniz artik ketojenik diyete giivenle
baslayabilirsiniz. Glvenle diyorum c¢lnkii ketojenik diyette diger diyetlerden farkh olarak yag tiketimi
fazladir. Zira yedigimiz yaglarin saghgimiza zararh yaglar olmamasina da ¢ok dikkat etmeliyiz. Zararli yaglarla
yola ¢ikarak ketojenik diyet yapmaniz da zaten ¢ok manasizdir.

Yaglar meselesinin sonuna gelmisken su 6nemli konuya da deginmek isterim; ateroskleroz (damar
sertligi) nasil olusuyor ve yaglarin buradaki rolii nedir? Yaglar gercekten damar tikanmasinin sebebi midir?

Konuyu soyle agiklayayim; tek bir adet sigara igerek viicudunuza zarar veremezsiniz. Ancak yillar yil
yogun bir sekilde sigara tiketirseniz is degisir. Yaglar da oyledir; tek bir sefer kotl yagl bir sey yerseniz o an
bir sey olmaz ama vyillarca bu beslenme bicimi bdyle devam ederse iste o zaman durum baska. Litfen dikkat
ediniz; kotd yani bozulmus yaglardan bahsediyorum. Kronik enflamatuvar (iltihabi) hastaliklara artik zemin
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dogmustur. Bu yaglar glgli bir sekilde ateroskleroz’un yani damar sertliginin tetikgisidir. Okside olmus
(bozulmus) yaglar, tiirblilansin yogun oldugu damar ¢eperlerinde birikirler. Bu birikinti damara zarar verecegi
icin savunma sistemimiz bu bodlgeye -basta makrofajlar olmak (izere- hemen 6zel giivenlik birimlerini
gonderir. Makrofajlar bu yag birikintilerini sindirme yoluyla ortadan kaldirmaya calisir. Cogu zaman bu zavalli
savunma hiicrelerimiz okside yaglar sindiremeyip kendileri de oracikta olirler ve hasarli bolgedeki iltihap
¢amurunun bir pargasi olurlar. Zamanla bu iltihaph bdlgeye yogun kolesterol génderilir. Sunu da biliniz ki
kolesteroliin bu bolgede yogunlasmasinin amaci, bu damari tikamak degildir. Kolesterol bu hasarli bolgenin
tamirine yardim etmek icin adeta bir yara bandi vazifesi gormektedir. Evimizin duvarinda meydana gelen
catlagl tamir etmek icin ne yapariz? Bir dolgu malzemesi aliriz ve o catlagi glizelce tamir edip, duvari da
sivariz degil mi? Peki duvardaki gatlagin olusma sebebi bizim dolgu malzemesi mi? Tabii ki de hayir. Tam
tersine o dolgu malzemesi (yani; kolesterol) bizim tamir harcimiz. Catlagin neden olustugu konusunu da
zaten arastirmamiz gerekir. Bilim adamlari son 60 yildir damar duvarindaki ¢atlaklarin igerisinde mikroskobik
olarak yogun kolesterol goérdiklerinden, bu catlaklari kolesterol yapti sandilar ve bunu da adeta bir saplanti
haline getirdiler. Bilimsel hipotezler hep bunun {zerinden yuritildi. Oysa vicudumuz damar duvari
yirtilmasin diye kolesteroli kullanarak, catlaklari yumusak bir battaniye gibi doldurmaya calisiyor. Yani;
kolesterol ortisu ile catlak icerisindeki aniden pihtilasabilecek trombojenitesi yilksek materyal altta
hapsedilip, kanla temasi kesilmektedir. iste kolesterol viicudun saghgi icin cok énemli bu gérevini yapmaya
calisiyor. Yillar boyunca, damar icerisinde tipki caydanlik dibindekine benzer kiiglik sert plaklar olusmaya
baslar (bu ylizden damar sertligi deniyor). Bu plaklar zaman igerisinde bliylr, damarin ¢atlamasina yol acan
nedenler de devam ederse; bir giin bu kolesterol battaniyesi en ince yerinden yirtilir ve alttaki pithti yapici ¢cok
tehlikeli yapilar agiga cikar. Damar saniyeler igerisinde pihti ile tikanir. Bahsettigim bu olay eger kalp
damarlarinda olursa, kalp krizi gegirirsiniz; beyin damarlarinda olusursa da fel¢ gegirirsiniz. Olay bu kadar
basittir. Diger taraftan okside yaglar; iltihabi (enflamatuar) eklem rahatsizliklari, iltihabi mide-bagirsak
hastaliklari, mutajenite ve genotoksisite olarak isimlendirdigimiz kanser tetikleyici ve dogumsal bozukluk
yapicl 6zelligini de ara vermeden siirdiirmektedirler. iste bu da karaciger hiicresinde ve lenfosit olarak
isimlendirdigimiz viicudun savunma sisteminde bozulmalara yol agar. Okside yaglarla savunma sistemimiz
uzun slre mesgul edilirse artik islev géremez hale gelir ve bu sayede kanser de bakteri de ¢ogalmak igin
ortam bulur. Artik bu noktadan sonra hastaliklar da ardi ardina gelir.

Gelin simdi, biraz da hiicreyi inceleyelim; Viicudumuzda yaklasik 100 trilyon hiicre vardir. Hiicrenin
en disinda bir duvar vardir (evin duvari gibi). Bu duvar tamamen kolesterol, fosfolipit, sfingolipit vd. gibi yag
bilesenlerinden yapilmistir. Bu yag karisimi, hiicreyi bulundugu ortamdan ayirmaya ve igerisinde bagimsiz bir
diinya olusturabilmesine yarar. Hlcrenin igerisinde tipki evimizin i¢ duvarlari gibi birbirinden bagimsiz alt
odalar da vardir. Bu odalar da yag duvarlari ile ayrilmistir. Hiicre icerisinde enerji santralleri (mitokondri),
protein sentezlenme (endoplazmik retikulum) (niteleri, DNA’nin saklandigi bir ¢ekirdek (nukleos) ve daha
sayisiz alt odaciklar vardir. iste bu odaciklarin hepsi ama hepsi bir yag mantosu ile hiicre icerisindeki sividan
ayrilmaktadir. Buna yaglarin kompartmantasyon gorevi denir. Kompartmantasyon; bdlmelere ayirmak
demektir. Odacik igerisindeki kimyasal reaksiyonlar ancak bu sayede saglikli bir sekilde yuritilebilir. Aksi
halde kaos olur. Disiiniin ki yaglar olmasaydi yasamin olmasi miimkiin degildir. iste kolesterol bu yapi
duvarlarinin bas kahramanidir. Kolesterole nasil kotli denilebilir, hakikaten anlayamiyorum. Neyse ki
vicudumuz bu kadar degerli bir hammaddeyi disaridan almasa da olur. Doktorlar istedigi kadar kolesterol
yemeyin desin; karacigerimiz inadina bu degerli maddeyi, giinde 0.5 gr. ila 1 gr. arasinda sentezlemeye
devam eder. Eger ila¢ firmalarinin doktorlari yillarca manipiile ederek regetelere yazdirdigi kolesterol
sentezini onleyen ilaclar gercekten de kolesterol sentezini bloke etseydi ve disaridan da kolesterol
alamasaydik emin olunuz ki birkag giin icerisinde ollrdk.

Kadini zarif ve glizel yapan, erkegin ise gicli ve kasl bir viicuda sahip olmasini saglayan sey nedir?
Ostrojen ve testosteron degil mi? iste bu iki hormon da kolesterolden yapilmaktadir. Yani kolesterol
olmasaydi kadin-erkek diye bir sey olmazdi. Kisir olurduk ve soyumuz da milyonlarca yil dnce tiikenirdi. Eski
¢aglarda, av zamani bir araya geldigimizde, ortama blylk bir stres ve heyecan hakim olurdu. Bu korku, stres
ve heyecan dolu anda bize gli¢ll bir stres hormonu olan kortizon lazim. Bu hormon hemen oracikta, tam avin
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ortasinda, bobrek Ustl bezimiz tarafindan ve kolesterol kullanilarak saniyeler ve hatta milisaniyeler icinde
sentezleniverir. Peki, bu avi sevk ve idare edecek olan beyinde kolesterol yok mu? Tabii ki var. Beyin
dokusunun da dnemli bir kismi kolesterol ve diger yaglardan olusur. Kemik sagligimiz icin gerekli D vitamini
dahi kolesterolden sentezlenir. Kolesterol olmasaydi bu avi basaramazdik ve yine milyonlarca yil 6énce yok

olurduk.

Yukarida anlattiklarimi kisaca toparlarsak;

1.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Eger; Uretim, saklama ve pisirme kosullarina dikkat ederseniz, yag tiiketmenizde higbir
sakinca yoktur. Yaglar sagliginiz icin cok ama ¢ok faydalidir.

Uretim, saklama ve pisirme kurallarina dikkate edilmeden tiiketilen yaglar size kesinlikle
zarar verir.

Asil tehlike okside (bozulmus) yaglardadir.

Okside (bozulmus) yaglarla piyasada karsilasma oraniniz ¢ok ytksektir.

Yaglarin doymus ve doymamislik oranlarinin iyi bilinmesinde fayda vardir.

Doymus yag icerigi yiksek yaglar dis etkenlere karsi daha dayanikhdir.

Doymus yaglar bu sebepten 6tiirli, séylenenin aksine size zarar degil yarar verir.
Zeytinyag gibi tekli doymamis yaglar da ¢ok yararhdir.

Tum yaglarin isiya karsi bozulma derecesi bellidir. Bu dereceleri akilda tutmaya c¢alisin.
Zeytinyaginin raf émrii 6 ila 12 aydir. lyi kalite sizma zeytinyag 180°C’ye kadar dayanabilir.
Tereyaginin raf dmrii 1 aydan azdir. lyi kalite tereyagi 160-170°C’ye kadar dayanir.

Zeytinyagl ve tereyagini yemeklerde kullanirken orta atesi gecirmeyin, pisirme sdresini
uzatirsaniz yagi bozmadan mikemmel yemek yapabilirsiniz.

Yaglar sadece isi ile bozulmaz, hava ve isik da yaglari bozabilir. Mutfakta kullandiginiz yaglari
1siksiz ve havasiz bir ortamda saklayin.

Evde kizartma yapilabilir ancak disarida kesinlikle kizartma yemeyin.

Fritdz yagindan da kaginmanin yollarini bulmalisiniz. Disarida; patates tava, kalamar vb.
yemeyin.

Margarinin yanindan dahi ge¢meyin. Piyasada hidrojenize bitkisel yagl olarak da
gecebilecegini aklinizda tutun. icerisinde margarin olma olasiligi en yiiksek besinler; Pasta,
kek, kurabiye, tost, biskivi, waffle vb. dir.

Pisirme sirasinda tava, tencere, firin veya mangal olsun 170-180°C’yi ge¢cmeyin ki bunu
yapmak sandiginiz kadar da zor degildir.

Bir kardiyolog olarak mutfagimda sadece zeytinyagi ve tereyagi kullanmaktayim. Bu iki yag ile
evinizde Anadolulun binlerce yemek ¢esidini yapabilirsiniz.

Gidalardaki Omega-3/0Omega-6 oranlarini akilda tutmaya ¢alisin. Omega-3 ¢ok yararhdir.
Omega-6 cok yararli degildir ve hatta zararlidir. Omega-6 yoniinden zengin gidalardan
kaginin.

Omega-3 dogal beslenen gezen hayvanlar ve gezen baliklarda bolca bulunur. Dogada bir ¢cok
bitki Omega-3 igerir.
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21. Konjuge linoleik asit (CLA) dogal bir trans yag olmasina ragmen sayisiz faydalari vardir. Dogal
beslenen gevis getirenlerde bolca bulunur.

22. Konjuge linoleik asit glicli bir anti oksidandir ve kansere karsi koruyucu etkileri vardir.

23. Proteini birgok kaynaktan elde edebiliriz ancak kiymetli yaglar ancak gezen hayvanlardan ve
kiltlir olmayan dogal trlinlerden elde edilebilinir.

Karbonhidrat Meselesi

Diinya Saglik Teskilati verilerine gore diinyada 1 milyar insan asir kilolu, 300 milyon insan da klinik
obez. Turk Kardiyoloji Dernegi TEK HARF calismasi verilerine gore; Tirkiye’'de toplumun %52’sinde Metabolik
sendrom (Gobek cevresi erkeklerde 94 cm.’nin, kadinlarda da 80 cm.nin Ustl, hipertansiyon, diyabet,
Trigliserid ylksekligi, dlisiik HDL) vardir. Yani toplumda saglikli insan azinliga disti (haydi ge¢cmis olsun). Artik
her evde bir adet kanserlimiz var. Diz kalca protezi olmayan anane kalmadi. Hastalar ikiser-tcer kez anjiyo
oluyor. Katarakt olmayan kaldi mi? Ya felgler. Ulkemizde 8 milyon insan antideprasan kullaniyor. Herkes
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Alzheimer olmaktan korkmuyor mu? Ben Tip Faklltesini 1994 de bitirdigimde Tirkiyede diyabet %4-5
civarindayken bugiin %17, inanabiliyor musunuz? Tirkiye Seker Hastaliginda diinyada 3. sirada yer aliyor. Bu
Ulke bir ¢cok alanda oldugu gibi saglik alaninda da hizla bir felakete gidiyor.

Tirkiye istatistik Kurumu’nun 2012 verilerine gére karbonhidrat tiiketimimiz soyledir. Kisi basi yilda
228 kg. bugday tiiketiyoruz. Yine kisi basi yillik; 17 kg. misir, 55 kg. patates ve 30 kg. da seker tiiketiyoruz. Kisi
basi yillik cerez tiketimimiz ise 6.5 kg. (dinya besincisiyiz). Yukaridaki rakamlari toplarsak, kisi basi
karbonhidrat tiiketimimiz yilda ortalama 395 kg. yapiyor ki bu rakamlara bakliyat tiiketimi dahil edilmemistir.
Bu hesaplamalar toplam niifus g6z 6ntinde bulundurularak yapiimistir. Yani hesaplamaya kiiclcik bebekler
de dahil edilmistir. Bu verileri 15 yas Ustli olarak distnirseniz eriskin niifusta kisi basi karbonhidrat tiketimi
450 kg.1 yani yaklasik yarim tonu bulabilir. ileride daha detayli anlatacagim ama yeri gelmisken ketojenik
diyette glinde 20 gr. karbonhidrat tiketmeyi hedefliyoruz. Bu da yillik 7 kg. karbonhidrat demektir. Yarim ton
nerede, yillik 7 kg. nerede?

Anne ve babalarimizin genglik fotograflarina bakarken hayrete diseriz. 1950’ler, 1960’larda
erkeklerin neredeyse tamaminin bel ¢evresi 80 cm.’nin altinda; kadinlarimizin belleri ise 70 cm.’nin altinda
idi. Filinta gibiydiler. Erkeklerin kilolari 65-75 kg. arasinda, kadinlarinki ise 48-55 kg. civarindaydi. Agin bakin
evlerinizdeki fotograflara. Tombul ¢cocuk fotografi yok denecek kadar azdir. Sofralar sade ve gosteristen
uzaktir. 1910’larda New York’ta pizza ve makarna sadece italyan asilli Amerikallarin tikettigi egzotik bir
yemekti. Diger Ulkeler pizza nedir bilmemekteydi. Diinyanin en biyik pizza restoran zinciri sahibi Pizza Hut
ilk restoranini 1958’de acacakti. O yillarda tilkemizde halkimizin gidebilecegi kiiclik esnaf lokantalari disinda
disarida yaygin olarak gidilecek pek fazla yer yoktu. AVM’lerin ne oldugunu bilen-duyan ise hig yoktu.

Son 60 yilda beslenme sistemimizde inanilmaz bir sapma meydana geldi. Ozellikle de 1980’lerden
sonra tahil tlUketiminin arttinimasi bircok saygin bilimsel kuruluslarca da maalesef destek gordi. Tahil
tiketmek sirekli tesvik edildi. “Kesinlikle yag yemeyin ve hatta aman eti de az tiketin” deniliyordu.
“Yumurtayi ise haftada bir-iki tane tiketin ve hatta sarisini da atin” deniliyordu. Buglin dahi bu séylem yine
maalesef hala gecerlidir. Son 30 yildir hep yag tiketiminden kacinmamiz dnerilirken, tahil ve seker tiiketimi
ise adeta desteklendi. Tirkiye’nin herhangi bir sehrinin hangi ¢arsisinda yirirseniz ylirliylin, hemen her 20
metrede bir karbonhidrat “istasyonu’ gorebilirsiniz. Eskiden bir mahallede tek bir firin olurdu. Simdi bir
cadde lizerinde dahi 3-4 tane firin olabiliyor. Firindan az ileride borekgi, yaninda baklavaci, ilerde bir simitci-
pogacacl, yaninda cerezci, az ileride tostcu, hemen yaninda yufkaci, c¢igkofteci, kumpirci, meyve sucu,
dondurmaci, pastane, ¢ig borekgi, boyozcu, bozaci, limonataci, tulumba tatlici, cikolataci, sekerleme saticisi,
helvaci, lokumcu vb... Hepsinin oniinden teker teker geceriz ve bitceye gore illa birine takilp
karbonhidratimizi aliniz. Haa carsiya ugramayip kestirmeden stiper markete giderseniz de degisen hicbir sey
olmaz. Karbonhidrat tuzaklari orada da mutlaka yakaniza yapisir ve tipki uyusturucu bagimhlar gibi
karbonhidrat “dozunuzu’ alirsiniz. Bu doz sizi ancak 90 ila 120 dakika arasinda idare eder. Sonra tekrar acikir
tekrar dozunuzu alirsiniz ve yatmadan son bir kez daha buzdolabini sdyle bir gézden gegirir; ufak tefek birkag
doz daha alip yatarsiniz. Bazilariniz da gece aclkla uyanip bir doz daha alirsiniz. Yillar yili bu boyle devam
eder. Yavas yavas belinizin etrafinda bir tiirli saklayamadiginiz girkin bir yag birikintisi olusur. Karninizi iginize
cekersiniz ancak bu bir ise yaramaz. Bu yag birikintisi -viicut yapisina gore- bel disinda; popoda, bacak Ust
bolgede, goglslerde, ensede ve hatta ayak sirtinda, burunda, gidida ve ensenizde birikmeye baslar.
Erkeklerin memeleri ¢gikmaya baslar. Bu asamada erkeklerin bel ¢cevresi siklikla 95 cm.’yi geger. Kadinlarda st
sinir olan 80 cm.’yi gecer. Vicudunuzda insilin direncinin ilk fiziksel isaretleri belirmeye baslamistir. Daha
sonra; hipertansiyon, kalp krizi, seker hastaligi, felg, kanser, Alzheimer, bunama, akne, artrit, otoimmin
hastaliklar, Glseratif kolit, apandisit vb. birer ikiser gelmeye baslar.

Son 60 vyildir arastirmalarin biytk bir kismi az yag yemenin faziletleri {izerine yapildi.
Karbonhidratlarin saghgimiz Uzerine etkisi uzun sire ihmal edildi. Hatta bu konu {zerine ileriye doniik
epidemiyolojik dogru diizgiin bir calisma bile yapilmadi. Ozellikle de 1980’den sonra Amerikan Kalp Cemiyeti,
Avrupa Kardiyoloji Dernegi gibi saygin bilimsel kuruluslarinin da destegi ile karbonhidrat tiiketimi ginlik
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kalorinin % 50’sinin Uzerine cikartildi. Asagidaki sekilde-7’de ingiltere’den alinan bir veri mevcut. 1700
yillarindan baslanarak ingiliz halkinin seker tiketimi miikemmel bir sekilde arsivlenmis. Grafigi iyice
incelerseniz 1900 yilina kadar seker tiiketimi olduk¢a kontrollli ve az seviyedeyken 1900 yilindan baslanarak
giderek artmaktadir. Grafikte iki tane ani dislis dikkati cekmektedir ki bu; I. ve Il. Dinya Savaslarina denk
gelmektedir. Grafikte ayni zamanda ingiliz halkindaki obezite verileri de var. 1980’lerden sonra ani bir obezite
artisi dikkati cekmektedir. Seker tiiketiminin patlamasi ile obezitenin artmasi ayni anda olmaktadir..
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FIGURE 1. Sugar intake per capita in the United Kingdom from 1700 to
1978 (30, 31; ©) and in the United States from 1975 to 2000 (32; @) is
compared with obesity rates in the United States in non-Hispanic white men
aged 60-69 y (17, @). Values for 1880-1910 are based on studies conducted
in male Civil War veterans aged 50-59 y (18).

Sekil-8: ingiliz halkinin 1700 yillardan itibariyle seker tiiketimi ve obezite iliskisini gdsteren grafik.

Karbonhidrat tliketimini azaltmadan toplumlarin kilo ve obeziteyle miicadelesi ve medeniyet
hastaliklariyla savasi sadece sonucun tedavisi tizerine olur. Ornegin sigara tiiketimini yok etmezseniz akciger
kanseri tedavisi Uzerine kendinizi gelistirirsiniz. Yani; sonucu tedavi edersiniz. Tansiyonu seker hastaligini
ortadan kaldirmazsaniz bu hastaliklar tedavi eden ilaglan gelistirirsiniz, yeni hastaneler agarsiniz, saglik
personelinin sayisini artirirsiniz. Clink( sadece sonucu tedavi ediyorsunuz. Evde dogal gaz kagagi var siirekli
yangin cikiyor. Biz ne yapiyor itfaiyeye gliveniyoruz. Her yangin c¢iktiginda itfaiyeyi bir daha ¢agiriyoruz. Her
mahalleye itfaiye istasyonlari acarak yola devam etmeye calisiyoruz. E Be Kardesim, yangina neden olan
dogal gaz problemini ortadan kaldirsana!

Gergi boyle demesi kolay da; devletlerin, hiikiimetlerin isleri de o kadar kolay degil. Endistri o kadar
cok biiyiidii ki; karbonhidrat endistrisinin cirosu diinya genelinde trilyonlarca dolari buldu. Ulkemizde dahi
tarimsal Uretimden sanayiye kadar milyonlarca insan bu sektorlerde ¢alismakta. Teknik olarak hig¢ kimseyi 100
yil dncesine donmeye ikna edemezsiniz. Sohbetlerim sirasinda bana meslektaslarim “Etin kilosunun 15-20
dolar oldugu bir tlkede, asgari tcret 350 dolarsa sen insanlara nasil tahil yeme diyebilirsin?” diye soruyorlar.
Kesinlik haklilar. Ama ben bir hekimim, tarimsal politika gelistirme uzmani degilim. Komsumuz Yunanistan’da
etin kilosu 3.5-7 Euro arasinda. Peki bizde niye bu kadar yliksek? Bunun nedenlerine de ilgili uzmanlar oturup
konusacak ve bir ¢6ziim bulacaklar. Aksi halde Ulkemizin para kaynaklarini medeniyet hastaliklarinin
tedavisine harcayacaklar. TUIK verilerine gore Tiirkiye Cumhuriyeti Devleti, Saglik Yatirim ve Harcamalarina;
2009’da 57 milyar dolar, 2010’da 61 milyar dolar, 2011’de 68 milyar dolar ve 2012’de 76 milyar dolar para
yatirdi. Bunun disinda; hane basina toplam hane gelirinin %15’i civarinda parayl da cebimizden sagliga
odiyoruz. Ben bu durumu saptayip; hi¢c olmasa kendini, ayni sofrada oturdugu ailesini ve o sofraya davet
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ettigi dostlarini kurtarmak isteyenlere yol gostermeye calisiyorum. Karbonhidrat konusu bittikten sonra
ketojenik diyet esaslarina girdigimizde goéreceksiniz ki size “et yiyin, aman et yiyin” demeyecegim.
Karbonhidrat yemeyin; “yag yiyin! yag yiyin!” diyecegim. Beslenmede saglikh yag yemeye calismak ¢ok
maliyetli de degildir. Yag etten ¢ok daha ucuzdur. Uzun sire tok kalacaginizdan, ikide bir atistirmalar
yapmazsiniz. Bu da beslenmenizin maliyetini epeyce disiiriir. ileride anlatacagim beslenme sistemini-rejimini
uygularsaniz emin olunuz cebinizde para bile kalacak, lstelik de gayet saglkli yasayacak, sorunsuz ve giizel
bir hayat sirdireceksiniz. Bu nedenle, bundan 6nceki bolimlerde saglikh yaglarin nasil tiiketilecegini uzun
uzun anlattim. Hadi simdi Karbonhidrat meselesinin ayrintilarina biraz daha girelim.

Gidalardaki Karbonhidratlarin cesitleri

Karbonhidratlar basitce sekil-9’da da gosterildigi gibi 3 gurupta toplanabilir. Daha bir ¢ok
karbonhidrat ¢esidi olmasina karsin burada belli bashlari Gizerinde duracagim.

KARBONHIDRATLAR

MONOSAKKARITLER DISAKKARITLER POLISAKKARITLER

+ Maltoz + Nif_-;»asja
+ Lakioz 4+ Glikojen
4+ Seliiloz
4+ Silkroz + Kitin
& Karbonlular
+ Riboz

+ Decoksiriboz

6 Karbonlular
+ Glikoz

+ Galaktoz
+ Fruktoz

Sekil-9- Karbonhidratlarin siniflandirmasi.

Biyokimyacilar karbonhidratlari molekdil 6zelliklerine gore 3 ana grupta toplarlar. Sindirimle alinan
karbonhidratlar bagirsakta parcalandiginda, monosakkaritlere bdolindrler. Monosakkaritlerden glikoz; kan
sekeri olarak tanimladigimiz en temel sekerdir. Fruktoz; meyvelerde yogun olarak bulunan sekerdir. Galaktoz;
sut sekeri olarak da bilinen laktozun bagirsaklarda pargalanmasindan sonra olusur. Siikroz sofra sekeridir.
Yani bildiginiz kiip seker veya toz sekerdir. Nisasta; bugday Urinlerinde, misirda, piringte ve patateste
bulunan biylk bir molekildir. Nisasta karbonhidratlari; amilopektin-A, amilopektin-B ve amilopektin-C
olarak U alt guruba ayrilir. Bu amilopektinlerin sindirimi farkl oldugundan bilinmesinde fayda var. Seliloz;
bitkilerin seklini veren ve bitkiye adeta iskelet gibi sertlik kazandiran bir karbonhidrat tiiriidiir. insanda
selilaz enzimi olmadigindan insanlar seliilozu sindiremezler. Karbonhidratlarin memelilerde viicut
icerisindeki depo sekli ise Glikojen’dir.

Yeri gelmisken, viicudumuzdaki enerji kaynaklarinin dagilimini gézden gecirmekte de fayda vardir.
Hani karbonhidratlar enerji kaynagi olarak bilinir ya, hadi bu duruma biraz daha yakindan bakalm.
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Karbonhidratlarin vicuttaki depo miktar tiirden tire degisir ancak 70 kilo agirligindaki bir erkegin
viicudunda; kas hiicresinde yaklasik 120 gr., karaciger hiicresinde ise 70 gr. depo glikojen vardir. Asagidaki
tablo-8'de, 70 kilo agirhigindaki bir erkek viicudundaki enerjinin depo seklini gorebilirsiniz.

1- Yag dokusunda Trigliserid 15.000 gr. 135.000 kalori

2- Kas Proteini 6.000 gr. 24.000 kalori

3- Karbonhidrat deposu

-Kas Glikojeni 120 gr. 480 kalori
-Karaciger Glikojeni 70 gr. 280 kalori
-Dolasimda bulunan kan sekeri 5gr. 80 kalori

Tablo-10. 70 kg agirlhigindaki bir insanin enerji depolari.

Su tabloyu uzaktan soyle bir bakin ve gelin birlikte yorumlar ve fikirler Gretelim.

Viicudumuzda 3 adet yakit deposu oldugu anlasihyor.

En 6nemli yakit deposu yaglardir. 135.000 kalorilik yag depomuz var (su ve mineral almak
kaydiyla bu eneriji ile hig beslenmeden istanbul Miinih arasini yiiriiyebilirsiniz).

Diger onemli yakit deposu proteinlerdir. 24.000 kalorilik protein depomuz var.

Karbonhidrat deposu yag ve protein deposunun yaninda lafi bile edilmeyecek diizeyde az olup
840 kalori degerindedir (1000 kalori bile degil).

Milyonlarca yil igerisinde viicudumuz dogaya bu depo sekliyle adapte olmustur yani bunun bir
anlami olmasi lazim.

Dogayla bas edebilmek icin viicudumuz yakit sistemi olarak yaga karbonhidratlardan daha ¢ok
giivenmektedir. Oyle ki depo oranlari belirgin derecede farklidir. Yag depolamayi biliyorsak, yag
yakmayi da biliyoruz demektir. Yani viicudumuz yag yakmaya zaten adapte olmus durumda.

Kas hiicresi glikojeni baskasiyla paylasmayi sevmez ve acil durumlar i¢in kendisine saklar (aniden
bir stresle karsilasirsak hizlica yakit kullanima sunmak igin).

Karaciger hicresi 70 gr.lk bir depo kapasitesiyle daha paylasimcidir ve viicudun ihtiyacina goére
sekeri kontrollli olarak salar. Bu seker de sanildiginin aksine beyine degil, kandaki alyuvarlara yani
eritrositlere besin saglamak igin gereklidir. Eritrositlerin ¢ekirdekleri olmadigindan ince kilcal
damarlardan hicre zari yirtilmadan kolayca gecebilirler. Aslinda bir kese gibi hemen her sekle
girebilirler. Alyuvarlarda bir enerji santrali olan mitokondri de yoktur. Bu ylizden yag yakamazlar
¢linki yaglar ancak mitokondride yakilabilirler. Alyuvarlar kandaki glikozu hiicre icine alip, hiicre
ici sivida (sitoplazma) kismen enerji yapmaya yetecek kadar organize olmuslardir. Alyuvarlar
glikozu iceri alirken insuline de ihtiyac duymazlar ¢iinkii farkli mekanizmalari vardir. iste bu
ylzden eritrositler yakit olarak sadece glikozu kullanabilirler. Diger bir deyisle kanimizda bulunan
5 gr. seker, eritrositlerin hakki. Beyin hari¢ viicudumuzdaki diger trilyonlarca hiicremiz yakit
olarak serbest yag asidi ve bir yag yakim Grlini olan keton cisimlerini de kullanabilirler. Beyin
dokusu hiicresi ve alyuvarlar hari¢ tim organlarimiz, yag asidini yakit olarak kullanabilirler. “Kan
Beyin Bariyeri” olarak isimlendirdigimiz oldukca siki bir bariyer yag asitlerinin beyine ge¢mesini
engeller. Ancak karacigerde yaglarin yakilmasi ile aciga c¢ikan keton cisimleri ¢ok kiiclik yapili

32




9-

10-

olduklarindan bu bariyeri kolayca asar ve yakit olarak beyinde kullanilabilir. Keton; beynin
glikozdan daha cok severek tikettigi bir yakit sistemidir (ilerleyen béliimlerde bu konu daha
baska boyutlariile yeniden islenecektir).

Yukaridaki tabloyu soyle de okuyabiliriz. Karbonhidratlar ¢ok zararl ki viicudumuz bu yakit
sistemini pek tercih etmiyor ve yaglara ceviriyor. Yani viicudumuz yaglara daha ¢ok gliveniyor.
Yaglar koti, karbonhidratlar da iyi olsaydi, doga viicudumuzun depolama seklini; 15 kg. glikojen,
70 gr. yag olarak yapmaz miydi?

Dolasimda bulunan anlik kan sekerine dikkat ettiniz mi? Sadece 5 gr. Bu 5 gr.in ne demek
oldugunu gelin sizinle bir hesap-kitap yaparak ¢ézimleyelim. Kan tahlili yaptirdiniz; kan sekeriniz
de 100 mg/dl ¢ikti. Bunun anlami nedir? 100 mililitre kanda 100 mg. seker var demektir. Bu
durumda 1000 mililitrede (=1 It.) ne kadar seker var 1000 mg (= 1 gr.) seker var demektir Sekil-
10.

Sekil 10: Kan sekerinin okunmasi.
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12-

insan viicudunda 5 litre kan oldugundan, 5 It.’"de 5 gr. seker var demektir. Bes litrelik bir suya 5
gr. seker atarsaniz tadini bile alamazsiniz. Bu gin Dahiliyeciler kan sekeri 125 mg/dl tzeri ¢ikarsa
size seker hastaligi tanisi koyuyorlar. Az 6nceki hesaba gore 5 It. kanda 6 grama isabet eder. Yani
acken toplam kaninizdaki seker 5 gr.dan 6 gr.a yilkselirse (1 gr. artis ile) seker hastasi
oluyorsunuz. Vicudumuz sekeri toksik (zehirli) olarak kabul ediyor ve derhal uzaklastirmaya
cahsiyor. Uzaklastirirken de depo seklini karbonhidrat olarak degil yag olarak belirliyor. Bu isi de
instlin sevk ve koordine ediyor.

Yukaridaki tabloya gore aclik ve kitlik ortaminda yeterince su, mineral ve vitamin alirsak mevcut
yag depomuzla bir aydan daha fazla higbir sikinti olmadan yasabiliriz.

Bu kadar yag deposunun anlami su olabilir; yine eski caglardaki atalarimizi dislinelim. Her
avlanmaya ciktigimizda evimize avla donemeyebiliriz. Glinlerce ve hatta haftalarca bizim tip
dilinde “starvasyon” (siddetli aglik) olarak tanimladigimiz tablolara sirekli girmislerdir (kendisi,
¢olugu, cocugu hepsi stravasyonda). Sadece su icerek ve belki bulabilirlerse bir-iki zehirsiz bitki
koku, tek tik yabani meyve veya yenebilir bitki yapraklari ile beslenerek bir ¢esit zorunlu orug
tutmak zorunda kalmislardir. Bu zorunlu orug¢ sirasinda depolanmis kalorilere ihtiyag
duyacaklardir. Stravasyon ile ilgili bilimsel arastirmalarda; 48 saat sonra organizmanin bu zorunlu
achga hizla adapte oldugu (keton cisimleri sayesinde) ve viicudun fazla sikinti ¢cekmeden
haftalarca dayanabildigini gostermistir. Yani siddetli aghgin ilk 48 saati zordur. Daha sonrasi ¢ok
stkintih  degildir. Bunlarn yazarak amacim sizi starvasyona oOzendirmek degil, Starvasyonu
anlamanizi saglamak. insanoglu; 2.5 milyon vyillik evrimsel siirecinde viicudunu yag yakma
sistemine gore adapte etmistir. Clinkii ortamda bu kadar bol karbonhidrat yoktu. Aslinda hepimiz
mikemmel bir yag yakma makinesiyiz. Ancak maalesef son 100 yildir bu makinenin yakit takina
surekli karbonhidrat atip duruyoruz, bu makineyi siirekli hastalandiriyoruz ve milyarlarca dolar
verip tamir ettirmeye c¢alisiyoruz.

Karbonhidratlarin sindirimi
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Karbonhidratlari; monosakkarit, disakkarit ve polisakkarit olarak ¢ ana basliga ayirmistik. Gidalarla
alinan bu karbonhidratlar daha agzimizdayken sindirim islemi baslar, mide asidiyle yogrulduktan sonra
bagirsaklarimiza gecger, burada pankreas enzimleriyle karsilasir ve parcalanmanin can alici olan son kismi
gerceklesir. Tahillarin (bugday, arpa, yulaf, cavdar vd.) ¢ekirdegindeki karbonhidratin %75’i amilopektin-A dir
ve kalan %25 amiloz’dan ibarettir. Amiloz ¢ok az pargalanabilir. Amilopektin-A molekiiler olarak bir agag
dalina benzer. Karmasik gorinmesine karsin pargalanmasi ve sindirimi c¢ok kolaydir. Bagirsak limeni
icerisinde Amilopektin-A; enzimatik reaksiyonlarla monosakkarit ve disakkaritlere ayristirilir. Bu pargalar da
bagirsak duvarindaki hiicrelerin igerisinde dogrudan glikoza dondstiirilir ve hemen hemen tamami kana
salinir. Amilopektin-A’nin bu kolay parcalanir 6zelliginden 6tlrl bagirsaklarimizin ilk 60 ila 90 cm.sinde
neredeyse tamami emilir. Demek ki ekmek demek; amilopektin-A demek ve o da seker (glikoz) demekmis.
Viicudumuz iste bu sistemle biitlin karbonhidratlari sekere gevirir. Siitlin laktozunu 6nce galaktoza, sonra da
bagirsak hiicresi igerisinde glikoza gevirir. Sofra sekeri olan Siikrozu da bagirsak limeni igerisindeki enzimlerle
1 glikoz + 1 friiktoza gevirir. Glikoz hemen kana karisir, friiktoz ise karacigere génderilir (friiktoz meselesi ¢ok
onemlidir ve bu nedenle ileride ayrica anlatilacaktir). Seker tipki uluslararasi para birimi olan Dolar gibidir.
Dinyada hemen her llke Dolari tanir ve kendine gore alir, stoklar veya kullanir. Glikoz da oyledir.

Baska yiyeceklerde de amilopektin vardir. Ornegin patateste, muzda, havucta amilopektin-B vardir.
Amilopektin-B de kolay parcalanir ama amilopektin-A’ya gore biraz daha direnclidir. Bir kismi sindirilmeden
atilabilir. Ancak kan sekerini amilopektin-A kadar yilikseltmez. Nohut, kuru fasulye, barbunya, borilce
mercimek gibi bakliyatlarda ise amilopektin-C bulunur. Bu karbonhidratlarin pargalanmasi ve sindirimi biraz
daha zordur. ince bagirsaklarin son kismina kadar parcalanma heniiz bitmemistir. Buraya ulastiklarinda
bakterilerle karsilasirlar. Bagirsak bakterileri amilopektin-C'yi afiyetle bir gilizel yiyip nitrojen ve hidrojen gibi
gazlara donistirirler. iste bu yizden fasulye yedigimizde karnimizda gaz olusur. Diger bir deyisle kuru
fasulye, nohut, mercimek gibi kuru bakliyat icerisindeki karbonhidratlarin sindirimi zor oldugundan bu gidalar
bagirsak bakterilerine yaramakta. Bu sayede kanimiza ekmekte oldugu gibi asiri glikoz girmemis oluyor. Cok
insllin salgilanmamis oluyor. Bundan en ¢ok bagirsak bakterileri faydalanmis oluyor. Bu ortak yasama
(simbiyoz) glizel bir ornektir. Aslinda bakliyat tiiketerek biz sadece kendimizi degil, icimizde ortak yasam
suren bize yararli bakterileri de beslemis oluyoruz. Daha somut bir 6rnek verecek olursak; 100 gr. ekmekte,
53 gr. karbonhidrat (amilopektin-A) mevcut. Yine 100 gr. nohutta, 52 gr. karbonhidrat (amilopektin-
C)mevcut. Ekmegin karbonhidratlarinin tima emildigi icin glisemik indeksi (kan sekerini ylkseltme -insilin
salgilatma- potansiyeli) 73’dlr, yani ylksektir. Oysa nohudun igerisindeki karbonhidratin sindirimi zor
oldugundan, ince bagirsagin son kisimlarindaki bakterilere kadar ulasir. Onlar da bu karbonhidrati
tukettiklerinden o6tiri sindirimden aciga cikan glikoz daha az oranda kana karisir. Bu yiizden nohudun
glisemik indeksi 47’dir, yani duslktr.

Karbonhidratlar ve insiilin

Evet a dostlar; karbonhidratlar yedik ve glikoz olarak kana karistirdik. Bundan sonra ne olur bir de
ona bakalim. Ornegin; diyelim ki iki dilim ekmek yedik. Bu ekmegin icindeki amilopektin-A’dan yaklasik iki
corba kasig seker cikar (bir ¢cok yerde una bir gesit polisakkarit olan dekstroz ve seker de ekleniyor). Bu da
yedigimiz ekmek diliminin blytkliGgine gore 20 ila 30 gr. arasinda saf glikoz demektir. Yukarida; ag bir
insanin 5 It. kaninda, sadece 5 g.r glikoz oldugunu anlatmistik. Daha fazla sekerin derhal yok edilmesi lazim.
Viicudumuz bu islem icin ¢cok 6énemli bir hormon olan insilini devreye sokar. Pankreas icerisindeki beta
hiicreleri saniye saniye kan sekerini kontrol eder. Hicbir seyi tesadiife birakmaz. insiilin hormonu sayesinde,
blinyeye misafir gelen bol glikoza bir yer aranir. Hiicre icerisine glikoz oyle rastgele giremez ¢lnki. Araci
olarak insiline ihtiyac vardir. Ancak stok yerleri sinirhdir. Once karacigere ve sonra da kas hiicresine
basvurulur; “seker lazim mi1?” diye sorulur. Bahsettigimiz gibi bu iki organda da seker deposu; glikojen vardir.
Ama tabii stoklarin da bir kapasitesi vardir. Karacigerde zaten 70 g.r glikojen varsa stok olarak sekeri kabul
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etmez. Eger kaslarimizdaki stoklar da doluysa bu sekeri ne yapmali? Herhangi bir hiicrenin igerisine zorla
sokulamaz ki? Her hiicrenin bir enerji diizeni var. insiilin aracilig ile basta karacigere yeniden basvurulur.
insiilin ayrica bébrek, beyin, akciger ve yag dokusuna “lipogenezis-yag sentezi”’ yapmasi konusunda emirler
yagdirir. Lipogenezis glikozdan yag sentezleyin komutudur. Glikoz hiicre icerisindeki mitokondriler sayesinde
bir dizi reaksiyonla serbest “asetil-CoA”’ya, oradan da yag asitlerine dontstirilir. Bir gliserol kokiine 3 adet
serbest yag asidi baglaninca bunun adi artik “Trigliserid’dir. Kanda trigliseritler hizla artar. Karaciger glikojen
stoklari dolu oldugu icin ve glikozun bu yiiksek seviyeleri viicut igin kabul edilemez oldugundan “lipogenezis”
aracihigi ile bir gliserol molekiliine U¢ adet yag asidi baglayarak trigliserit olusturur ve kana geri génderir.
Trigliserid’in asil depo yeri yag hiicresidir ve depolanmak lizere biyik bir cogunlugu yag dokusuna génderilir.
Asiri Trigliserid Uretimi yillar yili stirdiriliirse; yag dokusuna ilave olarak hem karaciger ve hem de pankreas
yag depolayabilir ki boylece karaciger yaglanmasi ve pankreas yaglanmasi da maalesef gerceklesmis olur
Sekil-11.

Gidalarla gelen “Glikoz” Gidalarla gelen Proteinler “Amino asit”

N —

Karaciger, bobrek, beyin, akciger ve yag dokusu hiicresi igerisinde

“Asetil-CoA” olusumu

+ Sadece karacigerde
instlin / \
PAg
Yag zincirleri Keton cisimleri
Gidalarla gelen yaglar + l
ve i¢ yaglarimiz Trigliserid sentezi

l

Trigliseridler basta gobek ¢evresinde olmak lizere

bir cok dokuda enerji stok malzemesi olarak depolanir

Sekil-11: Gidalarin hicre icerisindeki islenisi.

Sekil-11'i dikkatli incelerseniz karbonhidratlarin yikim Grind olan glikozdan ve proteinlerin yikim
Grand olan amino asitlerden, insilin sayesinde yag sentezi gerceklesir. Diger bir deyisle; ne kadar ok
karbonhidrat o kadar insilin ve yag asidi sentezi ve en nihayetinde o kadar da c¢ok trigliserid sentezi
gerceklesir. Haliyle Trigliseridler de sagimizda solumuzda ve en ¢ok da gébegimizde cirkin bir birikinti olarak
depolanir (hani lazim olur diyerek zamaninda aldigimiz ve sonra kullanmayarak depoya attigimiz esyalar gibi
hi¢ kullanilmadan yillarca oracikta durur). Oysa insilin salgilattirmayacak miktarda ¢ok az karbonhidrat
alirsak (20 gr./gun altinda) ve protein alimini da abartmazsak (60-100 gr./giin altinda), saghkl yaglardan da
bolca tlketirsek yukaridaki denklem keton cisimlerine dogru kayar ve bu sayede trigliserid sentezlememis
oluruz. Bu sayede insillin hormonuna neredeyse hig¢ ihtiyag duymadan beslenmis oluruz. Ketojenik diyet
dedigimiz de iste budur. Boylece kaninizdaki trigliserid degerleriniz diiser ve iyi koleterol olan HDL yiikselir;
gbbek cevrenizde anlamsiz bir birikinti olusmaz ve var olan yaglar da hizla erimeye baslar. Bir sonraki
bolimde de anlatacagimiz gibi tansiyonunuz diizelir ve hatta seker hastaliginiz dahi ortadan kalkabilir.

35



insiilin direnci Nedir?

Sik sik duyarsiniz; insilin direnci! insilin direnci! Nedir Allah askina bu insilin direnci? Modern
Anadolu insaninin sofrasinda ekmek ve cesitleri hi¢ eksik olmaz. Kahvaltiyr millet olarak 6nemseriz; kuvvetli
yemeye gayret gosteririz. Zeytinyaginin hasini almissinizdir; ekmeginizi bandirir bandirir yersiniz. Tereyagini
da 6nemseyip onun da hasini almisinizdir; ekmeginize siirer slirer yersiniz. Hastalarima hep sorarim da
oradan bilirim. En ¢ok ekmek kahvaltida yeniyor. “Ekmek yeme” dedigim zaman “kahvaltida da mi?” diye
cevap verirler. “Recel, bal da mi yasak hocam vya?” diye oturduklar koltuktan disecekmiscesine
homurdanirlar. Bazilari gergekten ofkelenirler de ha. “Ne var bir simitte, hocam” derler. “Bir simit yiyorduk
onu da siz yasakladiniz, hocam!” derler (sanki yiyecek baska bir sey yok! Simit 1.5 lira. Bu 3 yumurta parasi
demek. Simit yerine 3 yumurta ye kardesim. Hem saglikl beslenir ve hem de acayip doyarsin ve uzun siire de
tok kalirsin). Kahvaltida final son bir dilim ekmekle ve tabii ki recel, bal veya pekmezle yapilir. Boyle bir
kahvaltidan sonra actkmamiz saat 11.00 sularinda baslar. Bu saatlerde hafif gergin ve sinirli oluruz. ikide bir
saate bakariz ama nafile! 12’ye daha bir saat vardir. Eger g¢alisansaniz bilirsiniz; pazartesi glinleri isyerlerinin
oglen meni klasigi; piring pilavi, kuru fasulye, tursu, yogurt ve tabii ki bir-iki dilim daha ekmek (bizim
hastanede pazartesi 6glen klasigi budur ama arastirdigim kadariyla okullar da dahil bir ¢ok isyerinde de bu
menii aynen béyle. Nedenini inanin 6grenemedim). Ogleden sonra saat 15.00 civarinda biraz biskiivi, cubuk
kraker falan, yaz aylarinda ise bir dondurma veya soguk bir karpuz yeriz. Derken aksam olur. Saat 17.00 —
18.00 civarinda aclktan kivranir, eve kendimizi zor atariz. Aksam da evde ne pismisse 6glen yedigimizden
biraz daha fazlasini yeriz ve bazilarimiz bir kadeh de sarap veya raki icer. Arkasindan da; tatli, meyve veya ikisi
birden iyi gider. Genellikle bu arada ¢ay da demlenir. Onun yaninda diinden kalma kiiglk bir kurabiye filan
derken atistirma devam eder. Yatmadan 6nce buzdolabi son bir kez daha gézden gegirilir. Hazir dolap
kapagini agmisken oracikta aksamdan kalan yemeklerden de birer-ikiser lokma daha atistiririz. Esimiz bizim
mutfakta oldugumuzu ekmek torbasini agarken cikarttigimiz hisirtidan anlar. Gece yatarken goébegimizin
sisliginden saga-sola dénemedigimizden uyku da hemen tutmaz. i¢csel diinyamizda diisiincelere dalariz. Ag
insanlarin geceyi naslil gecirdiklerini distntr ve belki onlar adina Gizlllriz. Bize karsi comert davrandigi ve bu
kadar bol yiyecek verdigi icin Tanriya siikrederiz. Oyle kirba gibi yatarken kendimizi sansh bile sayabiliriz.
Bazen de bu kadar ¢ok ve oburca yedigimiz i¢in kendimizden utaniriz, kendimize lanet bile okuruz. Uykuya
dalariz, horlariz, nefesimiz zaman zaman durur, “uyku apnesi” nobetleri gegiririz, esimiz bizi sag ya da sol
tarafimizdaki bacagimizdan dirter durur. Bazilarimiz gece yarisi ansizin uyanir, aghktan karni guruldayarak
gider dolabin kapisina yapisir ve can havliyle son bir lokma igin biraz daha ¢aba sarf eder. Sonra yeniden
horlamaya dalariz. Sabah kalktigimizda sonucu zaten tahmin ettigimizden kantara da uzun zamandir ¢ikmayiz
zaten. ise giderken ayakkabilarimizin bagini baglarken nefes nefese kaliriz. “Bir doktora gitsem iyi olur!” falan
deriz. Bir hastalik cikar diye de doktora gitmeye korkariz (suclu oldugumuzu zaten kabul eder doktorun da ne
diyecegini adimiz gibi biliriz). Biitlin bu film; az biraz degisikliklerle hemen her glin aynen yeniden basa doner.
Haftalarca, aylarca, yillarca bu devinim bdyle devam eder durur. Sonunda viicudumuzun ortasinda araba
tekerlegi kivaminda kocaman bir simit olusur. Gidimiz ¢ikar, ensemizde yaglar birikir. Aynada suratimiz her
gecen giin daha da biyilr, kendimizi c¢irkin buluruz. Vicut direncimiz diasmustir; sik sik hastalaniriz,
burnumuz haftalarca akip durur. “Su mendebur Gribi bir turli atlatamadim” deriz. Yorgunuzdur,
okudugumuzu anlamaktan acizizdir, televizyonda bir haberi seyrederken bile konsantrasyon zorlugu cekeriz.
Keyifsiz ve hatta icine kapanik bir ruh haliyle depresyondayizdir. Hep tatil ve dinlenme ve hatta emeklilik
Ozlemi cekeriz. Unutkanlik baslar. Erkeklerin memeleri geng kizlarinki gibi blyumdistlir (jinekomasti).
Gardirobumuzu sirekli olarak daha bol kiyafetlerle yeniler, doldururuz. Gémleklerimizi pantolonumuzun
icine sokmamaya baslariz. icine siyah tisért giyip, moda bdyle diye gezmeye baslariz. Kadinlarin basenleri
inatla giderek genisler. Adetleri diizensizlesir. “Menopoz mu!” diye korkmaya baslariz. Eklemlerimizde hafif
agrilar baslar. Bas agrilari, boyun ve sirt agrilari ¢ekeriz. Cildimizde kendimizce nedensiz yere ufak tefek
dokintiler goririz. Cinsel isteksizlik ve erkeklerde erektil disfonksiyon baslamistir. Arada bir tansiyon falan
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Olgtlririz; blylk tansiyonumuz 140 - 150 cikar. Kan sekerimiz 110-130 ¢ikmaya baslar. Etrafinizdaki insanlar
bir kardiyologa goériinseniz iyi olur telkininde bulunurlar. iste; “insiilin Direnci” dedigimiz sey de tam
anlamiyla budur. Yukarida anlattiklarimin azi ya da ¢ogu sizde olabilir. Bu davranislarin hepsi insilin
direncinin basladiginin gostergesidir. Bu noktadan sonra artik medeniyet hastaliklari kapiniza dayanmistir ve
sirayla iceriye girmeye calisacaklardir. Kimi insanda ilk hastalik tansiyondur, kimisinde seker, kimisinde ani
kalp durmasi, kimisinde ise memede kitle ve kanser... Sansiniza artik, hangisi sizin payiniza isabet ederse!..

Bltln bu davranislar neden yapiyoruz hig dislindiiniiz mi? Gelin yukarida anlattigim insdilin direnci
bulgularinin vicudumuzdaki kimyasal yansimasina bir baska bakis agisindan bakalim; Sabah saat 08:00
civarlarinda yaptigimiz kahvaltida; yogun ekmek, bal, recel, pekmez veya cay sekerleri tiketiyoruz degil mi?
Bugday (riinlerinden amilopektin-A; recel ve cay sekerinden, slikroz; bal ve pekmezden ise yogun friiktoz ve
Siikroz aliyoruz. Bu sekerleri daha agzimizda ¢ignemeye baslarken kanda hafif hafif instlin belirmeye bashyor.
Kahvaltidan 30 ila 60 dakika sonra kan sekerimiz yogun karbonhidrattan dolayi hizla 150-180 mg/dl civarina
yukselir. Bu yiiksek kan sekeri degeri, viicut tarafindan panik deger olarak algilanir ve insilin salgisi daha da
kamcilanir. insiilin var giiciiyle bu toksik degerlerdeki glikozu kandan yok etmeye calisir. Yukaridaki tabloda
da gosterildigi gibi depolarda bos yer arar. Karaciger ve kas depolari dolu oldugundan, glikozun viicut
acisindan fazlasi yag asitlerine donustlrilip gobekteki yag deposuna gonderilir. Bu sayede viicudumuz kan
sekerini yavas yavas normal seviyelere indirmeye baslar. Ancak kandaki insiilin degerleri hala ylksektir.
Zamanla insilin de normal degerlere déner ancak kan sekeri dusirici etkisi hala bir miktar daha devam
eder. Bu da kahvaltinin 120 ila 150.nci dakikasina denk diser. insiilin orani normal seviyelerine gelmeye
yaklagsmisken kan sekeriniz diismeye baslar. insiilin; aclik hissi veren ¢ok giiclii bir hormondur. Bu arada saat
11:00 civarlarindadir. Bu sirada hafifce sinirli ve o6fkelisinizdir, viicudunuzda veya avuglarinizda terleme
olabilir. Eger 6glen yemegine disari giderseniz bu yilzden garsonlara catabilirsiniz (garsonlar da bunu iyi
bildiginden siz gelir gelmez 6niinlize bir sepet ekmek, biraz yesillik falan koyarlar). Oglen yine yogun bir
sekilde blnyenizi Amilopektin -A (yani bugday unu) bombardimanina tutar, yaninda da eger varsa tath veya
meyve alirsiniz. Bu bilingsiz beslenme de insilinde yeniden bir patlamaya yol agar. Saat 15:00 civar fazla
insllinden kan sekeri yeniden diser ve yeniden agliktan kivranirsiniz. Kraker biskiivi, dondurma, kola vesaire
derken bir insilin patlamasi daha yasarsiniz. Bunun da hipoglisemik (kan sekeri diismesi) evresi saat 17:00 ila
18:00 sularina denk diser. Bir de aksam yemegi yer; tatliydi pastaydi; meyveydi ¢cerezdi derken viicut habire
instlin salgilamaya devam eder. Siz seker verirsiniz, karsiliginda instlin salgilanir. Saat 23:00 civari kan
sekeriniz yeniden diismeye baslar ve kendinizi buzdolabinin karsisinda bulursunuz. Biraz daha bir seyler
atistirir ve yatarsiniz. Saat 02:00 ila 03:00 civarlarinda, uykudayken buylk bir aglikla yeniden uyanir ve
yeniden bir seyler daha yersiniz. Her seker yikselmesine, viicut insilinle karsilik verir. Tenis magi gibi bir taraf
seker, diger taraf insdlin. Her insilin salgilanisinda seker daha 6nceden anlattigimiz gibi trigliseride cevirilip
sagda-solda depolanir. Bu haftalarca, aylarca, yillarca bdyle siiregelirken; viicudumuz daha fazla insiline
ihtiya¢c duymaya baslar. Diskolarda calisanlar yiiksek volimli muzik ve giiriltd ylizinden isitme problemi
yasar; biraz da aliskanlikla yiksek sesle konusurlar ve bagirarak konusmazsaniz sizi duymazlar. Bizim insilin
direncimiz de ayni sekilde gelisir. Eskiden bu seker bombardimanini 10 birim insiilinle bertaraf ederken artik
20 birim instlin gereklidir. Daha sonra 30 birim, 40 birim... vs. insllin gerekir. Bu sayede kan sekeri hala 100
mg/dl nin altinda tutulmaya calisiir. Ancak bu pankreasin daha da yogun insilin salgilamasi ile
gerceklesebilir. iste bu noktaya insilin direnci diyoruz. Bu noktadan sonra pankreas yorulmaya baslar, viicut
da salgiladigi yogun insiilinden eskisi kadar verim alamaz. Viicut insiilini duymaz olur. Ustelik viicudumuzda
sekeri dlstirebilecek baska da hormon yoktur. Son olarak aclik kan sekeriniz yavas yavas ylikselmeye baslar,
tokluk kan sekeriniz daha da cildirir. Aclik kan sekeriniz 6nce 100 — 125 mg/d| seviyelerinde seyreder. Biz
buna bozulmus (impaired) acglk glikozu diyoruz (prediabetik evre). Kan yaglarinizdan trigliserit 150'nin
Uizerinde ve hatta siklikla da 200’iin (izerindedir. lyi kolesterol degerleriniz 40’in altina diiser. Sonraki
dénemlerde aclik kan sekeriniz yavas yavas 125-200 mg/dl'ye cikar. Hayirl olsun; bu noktadan sonra artik
maalesef seker hastasisiniz. Bobreginiz fazla sekeri artik tutamaz, sik sik idrara cikarsiniz ve idrariniz her
gecen giin daha tatl olmaya baslar. Yunanl doktor Aretaeus yizyillar dnce bu gizemli hastaliga sik sik idrara
¢tkmak anlamina gelen “diyabet” ismini koydu. Ondan yizyillar sonra da Dr. Thomas Willis idrarin tadina
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bakip sekerli oldugunu anlayinca da sekerli anlaminda “mellitus” ismini eklemistir. Hastaligin buglinki tibbi
ismi de sik tatl idrar yapan anlaminda “diabetes mellitus”dur. Bazi arastirmalarda yukarida bahsettigim
strecin ortalama 15 ila 20 yil oldugu tahmin ediliyor. Bu durum tip dilinde “tip Il diyabetin enkiibasyon
peryodu” olarak isimlendirilmektedir. “15-20 yil da ¢ok uzun bir zaman dilimi canim” demeyin, ¢lnk; yillar
¢ok hizli gegiyor.

Ozetle insiilin direncinin (“metabolik sendrom’” da denilmektedir) bilesenleri asagidaki gibidir;
1. Aclik kan sekerinin 100 mg/dl Gizerinde olmasi,
2. Trigliserid seviyesinin 150 mg/dl lizerinde olmasi,
3. HDL seviyesinin 40 mg/dI’'nin altinda olmasi,
4. Tansiyonun 140/90 mmHg’'nin tzerinde olmasi,
5. Erkekte bel ¢evresinin 95 cm, kadinda 80 cm’nin (izerinde olmasi.

Hiperinsilinizim (asiri insdlin salgilanmasi) hipertansiyonun énemli nedenlerinden birisidir. Nedeni
cok basittir. insiilin bobrekten asiri miktarda tuz geri emilimine neden olur. Bu 1980’den beri bilinmektedir.
Tuz geri emilirse su da onu takip eder ve dolasimda hem tuz hem de fazla su vardir. Doktorlariniz size istedigi
kadar tuz yeme dese de insilin sayesinde yediginiz azicik tuzu bile bébrekleriniz idrardan geri ¢eker (tuz
konusunu ilerde tekrar inceleyecegiz). Tuzu kesmek c¢ok sagmadir. Halbuki karbonhidratlari tamamen
dislarsaniz haftalar igerisinde tansiyonunuzda belirgin diizelmeler gériirsiiniiz. insiilinin tuttugu sular idrarla
geri atilir. Hatta o kadar idrar yaparsiniz ki ilk iki haftada 3-4 kilo verebilirsiniz. Bu kilolar yag erimesinden
degil su kaybindan verilir. Metabolik sendromlu hastalarda hipertansiyon goriilmesinin en 6nemli sebebi
budur. Seker hastalarinin neredeyse %60’inda birlikte hipertansiyonun da olmasi bu nedenledir. Sanildig gibi
seker hastalarinda insiilin yok degil aksine c¢oktur. insiiline karsi direngten dolayi icerdeki insiilin yetersiz
kaliyor ve biz disaridan insiilin ignesi ile daha da takviye yapiyoruz. Viicut ancak bu sekilde s6z dinliyor. Bu
kadar bol insilin tabi ki tuz ve su tutar sonug hipertansiyondur.

Teshis icin yukaridaki bes maddenin birden hastada olmasi gerekmez. iki ve daha fazlasi tani, teshis
icin yeterlidir. Polikliniklerde bes tani kriterine birden sahip hasta sayisi oldukga fazladir. Bazi arastirmacilar
sadece bel gcevresine bakilmasinin tani igin yeterli oldugunu ileri stirerler.

Tiirkiye’nin Bugday Meselesine Kisa Bir Bakis

Onceki béliimlerde Tiirkiye istatistik Kurumu (TUIK) verilerini aktarmistim. Yillik kisi basi nerdeyse
yarim ton (450 kg) karbonhidrat tiiketmekteyiz. Toplam karbonhidrat tiketiminin yarisi (228 kg) tek basina
bugdaydan gelmektedir. Bu kadar yogun bugday tiketmemizin zaruri bir nedeni var midir acaba?

BUtin meslektaslarim bilir; Polikliniklerde giin boyu ekmek meselesi hastalar tarafindan sirekli
sorulur; “Hocam, ne kadar ekmek yiyecegiz; bir dilim mi, iki dilim mi, tam tahil mi, Cavdar mi? Nee! Koy
ekmegi de mi olmaz?” “Ama hocam ohooo... Siz de adami aclktan 6ldirdiniz be!” diye cikisirlar. Uzun
suredir takip ettigim eski bir hastam, bir glin bana soyle demisti; “Hocam sigarayi birak dedin; biraktim,
alkolli birak dedin; biraktim ama hocam su ekmegi bir tirlG birakamiyorum yahu! Yemedigim zaman elim
ayagim titriyor, aklimdan hig ¢ikmiyor.” Ne dersiniz; acaba bugdayin bagimlilik yapici etkisi gercekten de var
mi?

Ekmek; mutfagimizdan hig¢ eksiltmedigimiz, her 6glinde en vazgegilmezimiz olan efsane besin. Bir
diisinsenize; caddede yirirken onlinden gectigimiz ekmek firlnindan sizan taze ekmegin bugulu kokusu
hepimizde keyifli bir glilimsemeye yol acar. Gozlerimizi hafifce yumar, cogu zaman 6zlemle derin bir nefes
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ahriz. Cocuklugumuzda firindan aldigimiz sicacik ekmegin kdsesini ya da kabugunu daha eve gitmeden, yolda
koparip yedigimiz gilnleri Ozleriz. Bu ylizden evde blylklerimizden yedigimiz azarlan 6zleriz. Ailemizle,
dostlarimizla oturdugumuz pazar sabahi kahvaltilarinin, brunchlarinin biydileyici ekmek kokulari ile donanmis
sofralarini herkes neden sever? Ya en sikisik zamanlarda bile atistirabildigimiz bol susamli bir simidin gevrek
tadi?

Bugdayin diger gidalardan farkli olarak bagimhlik yapici etkisi konusunda tibbi literatiirde gergekten
¢ok ilging sonuglar var. Aslinda “ekmek diskinlGgl” irade zayifigindan daha ileridir ve madde bagimliligina
¢cok benzemektedir. Burada; “Ekmek DuskiinlGgli” s6zctiginli sembolik anlamda kullaniyorum. Ekmekten
kastim tim bugday urunleridir. Poliklinikte “ekmek yeme!” dedikce bazi hastalar; “Simit de mi yemeyelim
sayin hocam, pogaca da mi yemeyelim? Ya tam tahilli ekmek? Bérek de mi yasak hocam; makarna, manti da
mi yasak sevgili hocam?” diye karsi sorular yoneltiyorlar. “Evet” diyorum ve ekliyorum; “Ekmek derken
demek istedigim ve kastettigim sey; tiim bugday trunleri yasak!”

Bazi insanlar ekmek bagimhhgini adeta itiraf ediyorlar. Bugday sizin beslenme saatlerinizi hatta
yemek seciminizi dahi etkileyebilir. “Ekmegi kestim hocam” diyen hastalarimi, perhizin ikinci-Gglnci
haftalarinda ekmek krizi tutmaktadir. “Dayanamayip bir dilim yedim hocam, ¢ok giizel kokuyordu!” derler.

Bir calismada bugday Urinlerini tamamen diglayan hastalarda %30 oraninda “yoksunluk sendromu”
benzeri bulgular gézlenmistir. Yoksunluk sendromu; eroin, kokain gibi opiat bagimlilarinda goérilen ‘doz’
bulamama krizidir.

Psikiatrist Dr. F.Curtis Dophan; ll.nci Diinya Savasi’ndan sonra 6nemli bir gézlem yapti. Norveg, isveg,
Kanada ve ABD’de kitlik yliziinden hastaneye basvuran sizofren vakalarinin azaldigini, ancak savastan sonra
hastaneye basvuran sizofren vakalarinin yeniden arttigini gézlemledi. Dr. Dohan arastirmalarina Yeni Gine
yerlileri izerinde devam etti. Bolgede eski insanlar gibi avlayici-toplayici tarzinda yasam siren yerlilerde
sizofreni sikligina bakti. 65.000 yerlide bu oran sadece iki olarak saptandi. ilerleyen yillarda bu yerlilerin bir
kismi medeniyet olanaklariyla tanistilar ve bugdaya, bir bugday triinii olan biraya alistilar. istatistiki verilere
gore; kentsel yasama alisan yerlilerde sizofreni olgularinin eskisinin 65 katina c¢iktigi gézlemlenmistir. Dr.
Dophan bununla da yetinmedi; 1960’larda Philadelhia’daki bir hastanede yatan sizofreni hastalarinin
beslenmesindeki tim bugday Uriinlerini hastalarin haberi olmadan mentden cikarttilar. Dort hafta sonra
gorduler ki sizofreninin tipik bulgulari olan sanrilar (sanri = hallsinasyon, 6rnegin; “icimde beni isiran bir kedi
var” gibi disinceler) ve sosyal ilgisizlik bliyik o6l¢lide gerilemisti. Bugdayin yeniden diyete eklenmesi ile
hallisinasyonlar artmis ve sosyal ilgisizlik bulgulari tekrar belirmisti. Bu calismalarin baska benzerleri de
olmustur. Buradan bugdayin sizofreni yaptigi sonucu kesinlikle ¢ikmaz. Ancak bugdayin beyinde ruhsal
durumumuzu etkileyen bir seyler yaptigi sdylenebilir.

Bugdayin proteininin adi “gliten” dir. GUnimuzin bugdaylar atalarimizin yedigi bugdaydan ¢ok
farkhdir. Buglin binin lzerinde gliiten proteini tanimlanmistir. Gliten midemize indiginde mide asidi ile
karsilasir ve hafif parcalanir. Bagirsaga dogru ilerledikce biraz daha parcalanarak ‘polipeptit’ denilen alt
zincirlere donislr. Fareler Gzerinde yapilan galismalarda kismen pargalanmis olan bu gliiten proteinlerinin
kan beyin bariyerini asabildigi gbzlemlenmistir. Kan beyin bariyerini asmak Almanya’ya vize almaktan daha
zordur. O bariyerden kolayca gecemezsiniz. Clinki beyin en ufak yabanci madden etkilenebilir. Fakat bu
gluten proteinlerinin bir kismi, bir sekilde bu bariyeri asip beynimizin amigdala, hipokampus, serebral korteks
dedigimiz bazi bélimlerine gidebilir. Dr. Zioudrou ve arkadaslari bu polipeptitlere (kismen sindirilmis gliten
parcalari) endojen morfin benzeri etki yarattiklar icin “glutomorfin’ ismini koymuslardir. “Endomorfin”
(endorfin); viicudumuzda salgilanan bir mutluluk hormonudur. Endomorfini iyi biliriz aslinda; iyi bir yemekten
sonra duydugumuz haz endomorfin etkisidir. Cinsel iliskiden alinan haz, duyulan mutluluk ve sonrasindaki
doyum da endomorfin etkisidir. Morfin bagimlilari morfin bulamayip krize girerek hastanenin acil servisine
bizim “morfin krizi” dedigimiz tabloyla geldiklerinde, krizi gidermek i¢in hastalara acil serviste damardan
“naloxan’ isimli ilag verilir. Bu ilag beyinde morfin reseptérlerine baglanir ve gegici bir rahatlama saglar.
Ancak morfin gibi bir etkisi yoktur. Fareler izerinde yapilan ¢alismalarda glutomorfin’lerin beyinde yaptig
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etki naloxan ile engellenebilmistir. Ekmeksiz yasam slirdlirmeye ¢alisan insanlar ilk baslarda yemegi ekmeksiz
yiyerek doysalar da agizlarina bir dilim ekmek olsun atma gldileri bundandir. Konuyla ilgili baska bir calisma
da Giiney Carolina Universitesi Psikiyatri bélimiinde yapildi. Yapilan bu ¢alismada denekler iki gruba ayrildi.
Her iki grup da farkli evlere yerlestirildi ve diledikleri kadar yiyecek tiketebilecekleri séylendi. Deneklere
kendilerine ne zerkedildigini soylemeden damardan sivi verildi. Bir gruba diizenli araliklarla damardan ilagsiz
sivi (placebo), diger gruba ise yine damardan naloxan verildi. Deney sonunda; naloxan verilen grubun diger
gruba kiyasla glinde kisi basi ortalama 400 kalorilik daha az yiyecek tikettikleri gozlemlendi.

BUtin bu cahsmalar da gosteriyor ki; ekmek diger bitin gidalardan farkh olarak beyinde bazi
merkezlerle iliskilidir. Ekmege bagimli olmamizin nedeni budur. Neyse ki bu bagimhlik morfin bagimhhg
kadar agir degildir. Bu bilgileri ozellikle veriyorum ki bugdayl hayatinizdan dislamaya basladiginizda ilk
haftalarda hafif de olsa bazi sikintilar ¢ekebileceginizi bilesiniz. Ama {iziilmeyin kendi hastalarimdan
gozlemledigim kadariyla bu sikintilarin ¢ogu birkac hafta icerisinde atlatilmaktadir. Bugday urinlerini
birakirken sabirli olun, en gec bir ay sonra bana hak vereceksiniz.

Kendim ¢ok uzun bir siiredir ekmek tiketmiyorum. Bunu paylastigim hastalarim bana “beslenme
eksikligi, vitamin eksikligi olmuyor mu? Lif'ten yana fakir beslenmiyor musunuz?” diye soruyorlar. “Bari tam
tahilli ekmek yeseydiniz!” diyorlar. Gergek su ki tam tahil, yulaf, cavdarli -adini ne koyarsaniz koyun- tiim
bugday tirleri ve bunlarin Grinleri vicudunuzda ayni etkiyi yaratir. “Tam tahil tiiketin” telkini endistrinin
bize yutturmaya calistig1 zirvaliktan baska bir sey degildir. Asla itibar etmiyorum. Sofranizda ¢ocuklariniz da
dahil tahillardan istisnasiz kurtulmaniz gerekir. Tahillarda bulunun vitaminlerin tamami ette, yumurtada,
zeytinyaginda da var. Hatta bir avug ici findik, fistik, badem, ceviz gibi kuru yemis karisiminda bir tabak
makarnadan daha fazla vitamin, mineral ve lif vardir. Friktoz icerdiginden otilrd, bilingli olarak meyve de
tiketmiyorum. Kendi kan tabloma her 3 ayda bir diizenli olarak bakarim. Higbir vitamin eksikligim yok,
kansizligim yok, yuksek sekerim yok. Kan kolesterolim de beni gayet memnun ediyor. Hormonlarim,
proteinlerim normal sinirlarda. Tansiyonum da yok. Cok siikiir Rabbime, daha ne isteyebilirim ki?

“Hocam; sabahlari bir dilim ekmek yesem gercekten her sey berbat olur mu?” diye soran cok.
Alkolizmden muzdarip bir insana “Gilinde bir duble igebilirsin.” demek sagma degil mi sizce de? Anadolu sofra
geleneginde; sabah kahvaltisi ekmegin en yogun tiketildigi ve hastalarima biraktirmakta en zorlandigim
oglindir. Ketojenik diyetin iste bu konuda size ¢ok yardimi olacaktir. Clinkili bu diyette; kahvaltida alinan yag
orani oldukga yuksektir. Yag sizi cok hizli doyurur ve uzun siire de tok kalirsiniz. Zamanla en yakin dostlarinizi
bile sasirtip; kahvaltida tereyagini, kaymagi ve zeytinyagini ekmeksiz de tiiketebilme aligkanhgini kazanip,
ekmek bagimhhgindan tamamen kurtulacaksiniz.

Glisemik indeks, Sofra Sekeri “Siikroz”’ ve Meyve Sekeri “Fruktoz” iliskisi

TUIK verilerine gore; ortalama kisi basi yillik 30 kg. sofra sekeri tilketmekteyiz. Bu sadece sofra sekeri
tiketimimiz. Meyve sekeri tiketimi konusunda net bir veri yoktur. ABD’de yapilan bir arastirmaya gore
1900’lu yillarin basinda Amerikalilar giinde ortalama 14 gr. friiktoz tiiketirken, bugiin 73 gr./giin civarinda
tiketimleri mevcuttur. Sekil-12’de Dinya Saglik Teskilati verilerine gore; yaklasik 100 yil 6nce kisi basi
ortalama; 4-5 kg. olan yillk seker tuketimi, 2000°li yillara gelindiginde kisi basi ortalama; 55 kg.’a kadar
¢ctkmaktadir.

insiilin; 1921’de ilk kez elde edildikten sonra, 1923’de satisa sunulmustur. O tarihten bu yana insiilin-
glikoz iliskisi dogru temellere oturtulmustur. Ancak, cesitli gidalarin kan sekeri ve insilin salgilanmasi lizerine
olan etkileri ise bir tiirlii dogru bir standarta oturtulamamisti. 1970’de Dr. Jenkins, Oxford Universitesinde
onemli bir calisma baslatti. Calismaya gore; sik kullanilan 62 adet gida, saglikh insanlara verilip 2 saat

40



icerisindeki kan sekeri ve insiilin degerleri bakilacakti. Deneklere verilen 50 gr. saf glikozun, kan sekeri ve
instlin salgillatma kapasitesine 100 puan verildi. Diger gidalarin kan sekerine olan etkisi bununla
kiyaslanacakti. iste bu calisma sonucunda; “glisemik indeks” kavrami dogdu. Ben, glisemik indeksi
hastalarima soyle anlatiyorum; “Karbonhidratli bir besinin, yenildikten belirli bir stire sonra, kan sekerinin
yukseltilebilirligine glisemik indeks denir.” Bu yetenek 100 tizerinden puanlandirilir. Besinlerin glisemik indeks
degeri, o yiyecegin tiketilmesinden sonra kan sekerini yavas mi, yoksa hizli mi ytkselttigini de ifade eder. 50
gr. glikozun kan sekerini ylkseltme kapasitesine 100 puan verildigini sdylemistik. Beyaz ekmegin kan sekerini
yikseltme endeksi (glisemik indeksi) 69, pirincin 72, misirin 80, elmanin 39, dondurmanin ise 36’dir. Bu
siniflandirma baslangicta pek ilgi uyandirmadi ise de; daha sonra genis tip ¢evreleri tarafindan ragbet gordi.
Bugtin bir¢ok diyet kitabinda, besinlerin “glisemik indeks” degerleri yer almaktadir.

Sekil-12: WHO verilerine gore diinya seker tiiketimi.

Size glisemik indeks tablosunu uzun uzun anlatmayacagim. Clnki; bu tabloda ¢ok fazla problem
goériiyorum ki birazdan bunlari size anlatacagim. Ornegin; ketojenik diyet yaparken gidalarin glisemik
indeksini bilmenize gerek yoktur. Bu diyet, daha pratik ve daha nettir. Ornegin; aldigimiz bir Giriiniin arkasini
okudugunuzda karbonhidrat miktari 100 gr.’da diyelim ki 30 gr. olsun. Bu su demektir; o Grinin igindeki
glikoz+ friktoz +maltoz + laktoz varsa nisastanin toplami 30 gr. demektir. Ketojenik diyette bir gidanin 100
gr’inda ne kadar karbonhidrat oldugunu bilmeniz yeterlidir. Cinkii hedefimiz; giinde 20 gr.dan az
karbonhidrat tiiketmektir.

Asil Gizli Seker; “Friiktoz’dur”

Friktoz; tim toplumlar igin ciddi bir beslenme sorunudur ve maalesef bu konunun 6nemi hekimler
de dahil olmak Uzere yeterince anlasiimis degildir. Bildiginiz gibi friiktoz meyve sekeridir ve bu yizden de
masum olarak algilanmaktadir. Friiktoz metabolizmasi kisaca asagidaki gibidir. Sekil-13’bakiniz.

1. Gidalarla gelen friiktoz, bagirsaklarda hizla emilir ve dogruca karacigere génderilir.

2. Cunkd; karacigerden baska hicbir yerde kullanilamaz. Sadece karacigerin bu konuda yeterli
enzimleri vardir.

3. Bu tekelci yapisi yliziinden karacigere her giin ve yogun miktarda friktoz gelirse bu durum
karacigerde ciddi sorunlara yol agar.

4. Friiktoz karacigere girince dogrudan kullanilamaz. Once fosfat ile aktiflenmesi gerekir. Fosfor
kaynagi hiicre ici enerji topu olan ATP’den gelir (ATP “adenozin tri Fosfat (P)”; Hiicre iginde
bulunan, ¢ok islevli bir niikleotitdir. En 6nemli islevi; hiicre ici biyokimyasal reaksiyonlar igin
gerekli olan kimyasal enerjiyi tasimaktir). Hicre icinde ne kadar ATP varsa bilinyesindeki
fosfat atomunu friiktoza verir ve bu sayede friiktoz artik islenebilir hale gelir.

5. ATP’ler fosfatini kaybedince ADP’ye (adenozin di fosfat) donislir. Hicre igi ADP
konsantrasyonu tehlikeli seviyelere ¢ikar. Karaciger tehlikeyi 6nlemek igin ADP’leri isler ve bu
kimyasal reaksiyon sonrasinda ortaya bolca iirik asit ¢ikar. Urik asit de iyi bir molekil degildir.
Eklemlerde birikip artrit yapar. Urik asit en ¢ok ayak bas parmagi ekleminde toplanir ve

=0

oldukga agrili bir hastaliga neden olur. Bu hastaligl da “Gut hastaligi” denir.

6. Urik asit bununla da yetinmez; damarlarimizi genisletip tansiyonumuzu diisiirerek dogal
tansiyon ilaci gibi davranan “nitrik oksit”’ seviyesini azaltir ve tansiyon hafifce ¢cikmaya baslar.
Buna “friiktozun tetikledigi hipertansiyon” diyoruz.
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7. Gelen friktozu sadece karaciger tikettiginden, elindeki avucundaki tim ATP’lerini kaybeder.
Bu da karaciger hiicrelerinde enerji krizine yol acar. Karaciger hiicresi cok yeteneklidir ve
amino asit, yag gibi seker olmayan maddelerden derhal seker yapar (glikoneogenezis).
Urettigi sekerin bir kismini yeniden ATP yapiminda kullanir. Fazlasini da kana salar. Yedigimiz
gidalarda, friiktozla beraber ¢cogu zaman glikoz da aldigimiz icin hali hazirda zaten yiksek
olan kan sekerimiz karacigerin bu panik atagi sirasinda biraz daha da yikselir. Arkasindan da
insllin salgilanmasini biraz daha arttirir.

8. Friiktozun herhangi bir depo sekli yoktur. Karaciger bu kadar fazla frilktozu depolayamadigi
icin -cok da yetenekli oldugundan- bari yaga cevireyim deyip “depo trigliserid” liretir. Bunun
blylk bir kismini da kana salar. Kan trigliseridiniz artar. Salinan trigliserit de gidip, gdbek
yaglariniza yapisir. Karaciger; kana salmadigi trigliseridi de kendine saklar ve iste karaciger
yaglanmasi boyle olur.

Ozetle; fritktoz yasamsal bir karbonhidrat degildir. Olmasa da olur. Karacigerimizin adeta bas
belasidir; kan sekerini ve insilini ylkseltir, tansiyonumuzu yukseltir, trik asidi yiikseltir ve boylece agrili Gut
krizlerine yol agar. Asiri friktoz tiiketimi alkolik olmayan karaciger yaglanmasinin en sik sebebidir.

Durun! Bir yere gitmeyin lltfen. Friiktozla ilgili anlatacaklarim bundan ibaret degil, daha bitmedi.
Buraya kadar friktozun bedenimizde neler yaptigini konustuk sadece. (Frilktoz meselesi ketojenik diyetle
ilgilenin ya da ilgilenmeyin tim ailelerin meselesidir, iyi okuyup akilda tutmanizda fayda vardir.) Simdi de
friktoz kaynaklarina bir gz atalim.

Karaciger hicresi

-Hlicre ici ATP
hizla tiikenirse
Fruktoz karaciger panik
halde eneriji
ATP (BuRiqyasal reaksiyon icin hiicre ici ATP kaynaklari tilkenir) — | kithgi sikintisini

baska
ATP

Diyetle
alinan

Friiktoz .
Friktoz-1-P (kullanima hazir) maddelerden
seker yaparak

gidermeye
calisir.

Friktozun
deposu yoktur.

\(Glikoneogenezis)

Karaciger

-Urik asit seviyesi artar __AMP yaglanmasi HgnTen ) -Bu sa-yede kan
/ i artirir! Trigliseride sekeri daha da
Gut yapar! donistirdlar. artar, insilin

salgilanmasina
1 neden olur!

-Nitrik oksit seviyesi /
azalir. Hipertansiyon
yapar!

Kan Trigliserid degeri
artar. insiilin trigliseritleri
depolara gonderir

Sekil-13: Frilktoz metabolizmasinin bir kismi

Friktoz, meyve sekeri olarak bilindiginden hep ihmal edildi hafife alindi. Ancak glinimizde friiktozu
daha ¢ok meyveden degil “HFCS 55" den aliyoruz. HFCS “high fructose corn syrup” bizim halk arasinda

42



“glikoz surubu’ veya “nisasta bazli misir surubu” olarak bildigimiz sividir. 1978’den beri de piyasadadir.
Amerika’da satisi sinirlandiriimistir. Misirdan elde edilir hem de GDO’lu misirdan. Misir taneleri bilylik bir
tankta ezilir; Gzerine bazi enzimler ve mayalar dokilir ve bu karisimin igerisindeki bakteriler misirin
nisastasini frilktoza gevirir. Bu friiktoz ¢ozeltiden ayristiriir ve %55 birim friiktoza, %45 birim glikoz ilave
edilerek “HFCS-55" yaratilmis olur (Bu sihirli karisim orani sayesinde damagimiz HFCS-55’i, sofra sekerinden
ayirt edemez). Bu haliyle artik piyasaya slrilmeye hazirdir. Sivi ve homojen oldugu icin raf dGmri uzun, ister
sanayide ve istenirse de kigik isletmelerde kullanima son derece uygundur. HFCS-55’in kullanim alanlari ¢ok
genistir; biskiivide, gofretde, ¢ikolatada, pastanelerde, hazir meyve sularinda, kolada vb. akliniza gelen tiim
sekerli yiyecek ve iceceklerde kullanimi miimkiindiir. Sahte bal yapimi icin bile ¢ok elverislidir. is yerindeki
yemeklerle, cocuklarimiza okulda verilen yemeklerdeki tathlarin énemli bir kismi bu Griinden yapilir. Sofra
sekerinden daha ucuzdur ¢linkd.

Tirkiye icin HFCS Uretmek seker pancarina gore ton basina 300 dolar daha ucuza geliyor. Ustelik
ciftcinin misir dikmesine de gerek yoktur. GDO’lu musirlari ithal etsen yetiyor. Ornegin; 2010’da 500 bin ton
ithal etmisiz. Pancarla ugrasmaya ne gerek var (zavalli gift¢i ne yapsin? Bir zamanlar pancar Uretiminde diinya
dordiinclsuydik). Avrupa Birligi genelinde 18 milyon ton HFCS Uretimi vardir. Ancak AB kendi kullanimi
konusunda kota koymustur. Bu kotaya gore Avrupa birliginde yilda en fazla 330.000 ton (li¢ yliz otuz bin ton)
kullanimi s6z konusudur (%2). Diger bir deyisle 17.7 milyon tonunu (on yedi milyon yedi yiiz bin tonunu)
diger ilkelere satiyorlar (kendileri disindaki diinyayi zehirliyorlar yani). HFCS'nin; ingiltere, Fransa ve
Hollanda da tiketimi kesinlikle yasaklanmistir (ama liretmeye devam ediyorlar). Dinyanin en blylik HFCS
Ureticisi ABD bile Gretim kotasini %10’dan %2’ye kadar dislrmdistiir. Peki, bu sirada biz ne yaptik dersiniz?
Kullanim oranimizi %10’dan %15’e yikselttik ve ardindan her ne olduysa Haziran 2015’te de aniden %30’a
ylkselttik. Ama burasi Tirkiye! Kota mi, halkin saghgi mi? O da neymis efendim? Bosver, sen onu., bir kalem
gec. Ustelik bir de merdiven alti tiretim diye de bir sey var. Basindan izledigim kadariyla mevcut kotanin daha
da vyukseltilmesi konusunda ugraslar oldugunu da duyuyorum.Allah bu llkeye, bu halka, ozellikle
genclerimize ve ¢ocuklarimiza yardim etsin, daha ne diyeyim.

Bu kadar moral bozduktan sonra bir de kisaca sofra sekeri olan “silikroz’” dan bahsetmek istiyorum
size. Gidalardaki sikroz bagirsaklarimiza ulasinca asagidaki Sekil-14’de gosterildigi gibi bir reaksiyona
giriyor.

Siikroz » 1 Glikoz + 1 Friiktoz

Sekil-14. Sofra sekerinin sindirimi.

Yukaridaki sekilden de anlasilacagi tGzere sofra sekeri (kiip seker veya toz seker) sindiriminden 1 adet
glikoz bir adet frilktoz olusmakta. Yani frilktozdan yine kurtulus yok. Size bir sey sdyleyeyim mi friktoz bizi
oldirene kadar bu boyle devam eder. Kurtulus mu? Ketojenik diyet tabi. Tim karbonhidratlari top yekiin
reddetmek, sofralamizdan ihrag etmek. Hem bu kadar biyokimya 6grenmenize de hig gerek kalmaz.

Ogrenciligimde tip fakiltesinde okurken hi¢ duymadigim hastaliklar tiiredi son yillarda. Bunlardan
bazilari; cocukluk cagi karaciger yaglanmasi ve yine cocukluk ¢agi Tip 2 diyabettir. ilk duydugumda sok
olmustum. Karaciger yaglanmasinin bu kadar erken yasta ne isi vardi. Tip 2 diyabet bize eriskinlerde gorilen
diyabet diye okutuldu. Tip 1 diyabet; ¢ocukluk caginda ansizin gelisen ve bugilin bile gizemini koruyan bir
nedenle, pankreasin insilin yapan beta hicrelerinin fonksiyonunu yerine getirmemesi ile karakterize bir
durumdur. Hapla falan kurtaramazsiniz, hastaya insilin vermek zorundasiniz. Cocugunuza sabah aksam
karnindan igne yapmak zorundasiniz ve bu bir 6mur boyu siirer. Eriskin ¢aginda goérilen diyabetin nedenini
(yillarca yogun karbonhidrat tilketmek) yukaridaki bélimlerde etraflica anlatmistim. Bu seker hastaligina da
(eriskin tipi diyabet) Tip 2 diyabet deniyor. Cocuklarda da eriskin tipi diyabet goriilmeye baslandi. Niye mi?
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Sabahtan aksama kadar seker yiyorlar da ondan. Ekmek, simit, dondurma, gikolata, pizza, makarna, bal, recel,
tost, hamburger, patates, cips, patlamis misir, bardakta misir, her forma girmis on bin ¢esit biskiivi o kadar
bol ki. imparator Sezar’in sofrasinda bile olmayan cesitler. “Aman kizim cilek ye, muz ye, elma ye, vs...” diye
diye, cocuk vitamin alsin diye, biz de ekstradan ilave friiktoz veririz. Meyve suyu, bilmem ne tea, kola, karisik
meyve suyu, alis veris merkezinde meyveye batiriimis gikolata, pamuk sekeri ve daha neler neler. Cocuk da
olsa kiiclicik karacigerinde sekil-13 de anlattigim mekanizmalar aynen c¢alisir. Cocugun karacigeri yaglanir;
metabolik sendrom kaginilmaz olur; yavrucagin hormonlari alt Gst olur; sabah yataktan yorgun-bitkin kalkar;
kolay yorulur; konsantre olamaz. Clinki; karbonhidrat sindirimi minicik bedenini yorar. Biylik sehirlerin yol
yorgunu servis cocuklaridir zaten hepsi. Yogun karbonhidrat yiki altinda, sinav stresini daha da yogun
yasarlar. TV ve bilgisayar ayrica yorar. Gobeginde sizinkine benzer; tuhaf, sikinca altta yag oldugu ¢ok belli,
yakisiksiz, bir tuhaf gorilinti olur. Siz de kendinizi rahatlatmak icin “aman efendim, zamane ¢ocuklarinin hepsi
boyle iri yapil iste” dersiniz. Cocugunuz 8 yasindadir ama siz ona kiyafet alirken 10-11 yas bedenini ancak
giydirebilirsiniz. Ancak bu belirtiler maalesef su anlama gelir; cocugunuzda da asiri karbonhidrat tiiketimi
sonucu -eskiden eriskin ¢agina has olan- “Metabolik Sendrom” gelismis demektir. Bazi ¢ocuklarda daha kilo
almaya baslamadan ¢ok daha 6nce hipertansiyon baslar. Bana basvuran bu tir cocuklarda beslenme
bozuklugunun en agir sekillerini birka¢ basit soruyla ortaya c¢ikartabiliyorum. Bazi ¢ocuklar yillardir tansiyon
district kullandiklari halde aileye ve ¢ocuga basit bir beslenme egitimi vererek, ilaglari kontrollii bir sekilde
ve timiyle, tedaviden kaldirabiliyoruz. Bu durumu bir¢ok ¢cocuk hastada deneyimledim (ila¢ kesme isini her
zaman uzmanina birakin, sakin siz kendi kendinize yapmayin. ¢lnki hipertansiyonun baska cesitleri de
vardir). Ayni sey cocukluk ¢agi Tip 2 diyabeti icin de gecerlidir.

Friktoz ve Sukroz konularini yukarida verdigim bilgilerle biraz agikladigimiza gore, artik yeniden
“glisemik indeks” meselesine donmek istiyorum. Asagidaki tablo-11'de; Dr. Jenkins’'in 1970’de Oxford
Universitesi’'nde buldugu sonuglarin bir kismini yukaridaki bilgilerin i1siginda tekrar inceleyelim isterim. Glikoz
zaten glikozdur, yani kan sekerini en ¢ok yikselten saf besindir. Beyaz ekmek, piring ve misir amilopektin-A
iceriyordu ve dolayisi ile bagirsakta yogun olarak glikoz ortaya ciktigindan 6tiirii kan sekeri hizla artiyordu. Bu
tamam. Ancak dondurmada sizce de bir sorun yok mu? (Tabloya bakiniz). Dondurma; oldukga yogun seker
ihtiva eder, bunu hepimiz biliyoruz. Ancak dondurmanin glisemik indeksi neden 36? Bu pirincin yarisi
degerdedir. Clnki; dondurmaya da sofra sekeri olan sikroz katiliyor (bu giin artik ¢cogu yerde; HFCS-55).
Stikroz 1 adet glikoz arti 1 adet friiktozdan olusuyor (%50-%50). Yukarida da anlattim; frilktoz insilinden
bagimsiz bir mekanizma ile sadece karacigerde islenebiliyor ve ¢ogu da yaga donustiriliyordu. Dondurma
sekerinin kalan %50’si ise (yani glikoz kismi1) kana karisip, miktari az oldugu igin kan sekerini biraz ytkseltiyor.
Biz de “Aman ne giizel! Dondurmanin glisemik indeksi distkmis.” diye yorumlayip, dondurmaya karsi
sempati duyuyoruz. Ancak; glisemik endeksi disiik diye ha bire dondurma yerseniz trigliseridiniz ylkselir,
yaglanip durursunuz. Glisemik indeks tablosunda ¢ogunu yazmadigim daha onlarca friiktoz icerikli gida var.
Glisemik indeks tablosunun bu zayif noktasi en basit trigliserid yiksekliginden muzdarip hastalar igin
neredeyse felakete bile yol acabilir (6rnegin; friiktoz alirsaniz trigliserid degerleriniz daha da artar). Clunkd;
glisemik indeks tablosu, friiktoz igerigi dikkate alinarak hazirlanmamustir. Ornegin; tabloda elmanin glisemik
indeksi 39 olarak goriiniyor. ilk bakista; pirin¢ yemektense, meyve yemek daha mantikh gibi geliyor insana.
Meyvelerin genel glisemik indeksleri disiktlr. Clnkl; karbonhidrat yoninden, agirlikh olarak friiktoza
sahiptirler. Friktoz da insllin salgilatmaz. Meyvelerde ilimh miktarda; sakaroz, glikoz, maltoz gibi baska
sekerler de olmasa glisemik indeksleri neredeyse sifir olacak. Yukarida bunu detayli olarak anlatmistik.
Viicudumuza friiktoz girerse kan sekeri ilk zamanlar hicbir sekilde oynamaz. Ancak ge¢ donemde kan sekerini
ylkseltmektedir. Durum boyle olunca; Dr. Jenkins de, elmanin glisemik indeksini disilk olarak saptadi. Dr.
Jenkins’in bu tanimlamalarindan sonra -diinyada- frilktoz neredeyse dost bir seker olarak gorildi. Hatta
friktozun insan sagligina olan etkileri zerinde uzunca bir siire dogru diizglin baska arastirma da yapilmadi.
Biz doktorlar ise 1980’lerden bugline dek hastalarimiza; “yag yeme, et yeme, tam bugday ekmegi ve bol
meyve ye” deyip durduk. Gerci doktorlarin 6nemli bir kismi bugiin bile hala béyle dusiniyor, hastalarina ve
cevrelerine ayni séylemi tekrarlayip duruyor.
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Karbonhidrat Kaynag (50 gr) Glisemik Endeksi
Glikoz 100

Beyaz ekmek 70

Piring 72

Misir 80

Elma 39

Dondurma 36

Friaktozla ilgili bilinmesi gereken 6nemli bir konu daha var. Ancak ondan 6énce su “Hemoglobin A1-C”
konusunu da birlikte inceleyelim isterseniz. Sekerin lizerine bir miktar su dokerseniz seker hemen eriyiverir.
Bu sivi elinize bulasirsa da eliniz yapis yapis olur degil mi? iste yillarca asiri karbonhidrat tiiketen insanlarin,
ozellikle de seker hastalarinin kanindaki seker, elimize yapistig1 gibi proteinlerimize de yapisir. Biz buna
‘glikasyon’ diyoruz. Bu so6zcugl Tirkce'ye “sekerlenme” olarak terclime edebiliriz. Glikasyon viicudumuzdaki
doku proteinlerinin bircogunda olmaktadir. Alyuvar hicresi (eritrosit), akcigerden aldigi oksijeni dokulara
tasimak icin hemoglobin isimli dev bir protein molekiiliine ihtiyag duyar. iste bu hemoglobin, kan sekeri ile en
cok iliskili olan proteindir. Uzun siire sekeriniz ylksek kalirsa alyuvar i¢ci hemoglobin de asiri glikolize olur yani
sekerlenir. iste bu glikolize hemoglobini dlgerseniz (biyokimyacilar HbA1C diye kisaltirlar); son 3 aydaki
ortalama seker durumunuzu 6grenirsiniz (neden mi son 3 ay? Cinkd; alyuvarlar ortalama 120 giin yasarlar da
ondan). Peki, glikasyon sadece hemoglobine mi has bir durum? Hayir, akliniza gelebilecek tiim proteinler
glikolize olabilir. Ornegin; gdzdeki lensin icindeki proteinlere de seker birikir ve katarakt olusur, siz de bu
ylizden katarakt ameliyati olursunuz. Bébrek hiicresi (glomerul) idrari siizmek icin bir filtre olusturur. iste, bu
sayede idrar olusur. Bu filtre agirlikli olarak protein yapilidir ve seker hastalarinda siklikla oldugu gibi glikolize
olmaktadir. Sonu¢ mu? Ureniz zamanla yiikselir ve diyaliz makinesine baglanirsiniz. Glikoz, damar duvarindaki
proteinlere de yapisir. Orada kronik enflamasyona (iltihaba) neden olur ve ateroskleroz dedigimiz uzun siireli
damar tikama stirecini baslatir. Anjio yaparken seker hastalarinin damarlari icimizi Grpertir. Seker hastalarina
stent takmak problemdir; Baypas ameliyati da ayrica problemdir. Seker, bagdokusunun ¢ok glicli bir proteini
olan kollajene yapisir. “Kollajen”; kemik, eklem, bag, deri vb. gibi organlara; esneklik, saglamlik verir.
Cocukluk caginda baslayan Tip 1 diyabet hastalarinin ciltlerinin, 30’lu yaslarda, tipki 60-70 yasindaki
insanlarin cildi gibi esnekligini kaybettigini (cilt yaslanmasi olayi) fark edersiniz. Bunun nedeni; cildin
esnekligini veren kollajenin asiri sekerlenmesidir. Sekerlenme, eklemlerde de oluyor. Eklem kapsuli
proteinleri de glikolize olurlar. Ortopedistler de ha bire diz protezi, kalca protezi cakarlar. Bir patolog
meslektasim, bag dokusu kollajeninin sekerlenmesini sdyle tarif etti; Geng yasta 6len bir insanin aortunu (sah
damarini) sokip iki ucunu baglar igine hava basarsaniz bir balon gibi sismeye baslar. En sonunda davul gibi
olur (kollajeni saglam ¢link(i). Havayi geri cikartirsaniz hemen eski formuna geri doner. Ancak yasl bir insanin
aortuna bunu yaparsaniz; hafifce esner, hava vermeye devam ederseniz de patlar. Clinki; dokular yaslandigi
icin esnekligini kaybeder. iste bu, tipik bir yaslanma isaretidir. Bu olay, sadece yashlara 6zgi bir sey degildir;
seker hastalarinda, obezlerde, henliz seker hastasi olmamis metabolik sendromlularda da ileri yasta
olmamalarina ragmen ayni esneklik kaybini goriirsiiniiz. Diger bir anlatimla proteinlerin glikasyonu
(sekerlenmesi) yaslanmayi hizlandiran bir seydir.

Hb-A1C glikasyon isaretidir. Gergi, Hb-A1C konusunda da bazi teredditlerim var. Cinkd; Hb-A1C
normal sinirlarda da olsa, diger dokularda glikasyon bulgulari ¢oktan baslayabilir. O yilizden; Hb-A1C,
glikasyonun ¢ok net bir 6l¢li araci degildir. Amerika Diyabet Dernegi (ADA), 2015 subatinda yayinladigi son
kilavuzunda, Hb-A1C’nin 5.7 — 6.4 arasindaki degerlerini prediabetik (diayabet oncesi), 6.5 ve Ustli degerlerini
ise diyabet olarak kabul ediyor. Bir test sonucunun normal degeri, saglikli insanlarin ortalama degerlerine
gore hesaplanir. Bu son derece mantiklidir ve tiimiyle de katiliyorum. HbA1C, 1980’li yillarda kesfedildi ve ilk
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Olciimler de bu yillarda yapildi. Yukaridaki diinya seker tiketimi tablosunun egrilerine bakarsaniz seker
tiketimi 6nceki on yillara gére aniden sicrama yapiyor ve obezite de buna paralel olarak patlama yapiyor.
Beslenme problemleri zaten 1980’den baslayarak daha da artmisti. Peki, o donemin “normal diyet” diye
tanimladig beslenme tarzi bizi hasta ediyor diye kitabin basindan beri soyleyip durmuyor muyuz? Demek
istedigim su ki; sekerin ve unlu gidalarin ¢ok az tiiketildigi 100 yil 6ncesinin, binlerce saglikh insaninin kanlari
soklanarak dondurulsaydi ve bir depoda stoklanmis olsaydi iste o zaman Hb-A1C'nin gercek normal degerini
bulabilirdik. Oysa 1980’lerde zaten yogun seker tiiketmeye baslamistik bile. iste bu yiizden Hb-A1C'nin, 5.0
ile 5.7 arasi degeri normal mi bilemiyoruz. Tarim oncesi eski ¢ag insanlarinin karbonhidrat tiketiminin ¢ok
¢ok az oldugunu biliyoruz. O donemin Hb-A1C orani neydi acaba? Diinyadaki distik karbonhidratli beslenme
akiminin disiince 6nderlerinin ortak kanisi; Hb-A1C'nin ideal seviyesinin, 5.0’in altinda olmasi gerektigi
yonlindedir.

Glikasyon, sadece glikoza has bir sey degildir. Friktoz da glikasyon yapan bir karbonhidrattir. Hatta
bir calismada, Friktozun proteinlere saldirisinin, glikoza gére 10 kat daha fazla oldugu saptanmistir. Bu
gostermektedir ki ¢cagimizin asil tehlikeli ve gizli diismani glikozdan daha ¢ok frilktozdur. Ama moralinizi
bozmayin, iyi haberlerim de var. Karbonhidratlarin basrol oyuncusu glikoz ve friktozun yapmis oldugu
glikasyon, geriye donilisi mimkin (reversible) bir reaksiyondur. Yani kosullari diizeltirseniz sekerin yapistigi
yerde yillarca kalmasi s6z konusu degil. Ornegin poliklinige basvuran bazi hastalarda baslangicta Hb-A1C
degeri 8 ile 9 arasindayken, sadece beslenmenin diizenlenmesi ile, ilaca da hi¢c gerek kalmadan 3 ile 6 ay
arasinda normale déndigline defalarca sahit oldum.

Yeri gelmisken, ¢ok onemli glikasyon orneklerinden birisi olan LDL'nin (kéti kolesterol)
glikasyonundan da bahsetmemiz gerekmektedir. LDL biyik bir partikildir ve kire formundadir. Bu kirenin
icerisinde hem protein (Apo-proteinler) ve hem de yag (lipit) bulundurur. Yogun seker tiiketir ve uzun siire de
boyle yasarsaniz, LDL partikiillerinin hem protein ve hem de lipit kisimlarina glikoz ve friiktoz yapisir. LDL’nin
bu haline; “okside LDL” denir ki; en tehlikeli ve damar sertligi yapici etkisi (aterojenitesi) en kuvvetli olan LDL
tipidir. Esasinda LDL oyle tek tip bir molekiil de degildir, farkh blytklikteki toplardan olusur. LDL1, LDL2,
LDL3 ve LDL4 olmak lzere 4 alt tipi tanimlanmistir. LDL 1 en az zararli olan tipi iken, LDL4 en ¢ok zararl olan
tipidir.

Trigliserit 100’Un alti +

HDL 50’nin Usti
Trigliserit
Yiksekligi

+

HDL
disuklaga

En ideal kan kolesterol degeri En tehlikeli (aterojenik) durumdur

N J — _/

Y YT

Sekil-15: LDL partikil cesitleri. Daha biyikten daha kiclige dogru siralanisini izlemektesiniz.

Dislik karbonhidratli beslenmenin; kan trigliseridini dusirdigi, HDL'yi yikselttigi, LDL'nin alt
gruplarindan LDL 1 seviyesini orantisal olarak yikselttigi ve tehlikeli olan LDL4 seviyesini ise yok denilecek
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kadar aza dastirdtga yapilan klinik calismalarda gézlemlenmistir. LDL 4 yapu itibariyla, glikolize (sekerlenmis)
LDL’dir. Bazilari buna okside LDL de demektedir. Bu kiiclik partikiller, hemen her dokuya kolayca
gecebilmektedir. Daha da 6nemlisi; damar sertliginin de bas tetikgisidir. Kliglik olmasi gereken LDL seviyesi
yillarca boyle yiiksek kalirsa, vay halinize! LDL, sadece damar sertligi yapmaz; dokularda kronik enfilamasyona
(iltihab) da yol actigindan otird, kanseri de tetikler.

Poliklinikte, hastalarin kan kolesteroliinii degerlendirirken bizim kolesterol profili dedigimiz; Total
kolesterol, Trigliserit, HDL ve LDL degerl erine de bakariz. Bu degerlerden, T.kolesterol, HDL ve trigliserit
Olcllen degerlerdir. LDL, siradan laboratuarlarda dogrudan olg¢lilemez. Bir formald vardir. Bu formiil;
LDL=T.kolesetrol — HDL-TG/52dir. Hepimizin LDL degeri bu formiille hesap edilmektedir. Yani LDL, dlcllen
degil, yukarida yazdigimiz formiille hesap edilen degerdir. Bu formil hangi sartlarda glivenilir sonug verir onu
da anlatayim. Trigliserit eger 100’(in altindaysa ve HDL 40’in Gstliindeyse bu formil en glivenilir sonucu verir.
HDL'nin dusik ve trigliserid degeriniz 100’Un lzerindeyse formilin glvenilirligi azalir. Bioistatikgiler buna,
“formiliin spesifisitesi azaliyor” demektedirler. Bir baska sorun da; eger kiiclk kireli (k6tii) LDL'niz gok,
blylik kireli LDL'niz az ise kan LDL (poliklinikte hesapladigimiz) seviyeniz diistik ¢ikar. Doktorunuz da sizi
tebrik eder. Sevinirsiniz. Ama bunun gercekle alakasi yoktur, doktorunuz da siz de birlikte yaniliyorsunuzdur.
Durumu birazcik daha karmasiklastirayim; onerdigimiz gibi diisik karbonhidratli beslenme diizenine
gecerseniz —ki iyi olur- zamanla kaninizdaki koétu kiictik LDL partikilleri kaybolacak, yerini bliytk partikillt
(iyi) LDL alacaktir. Bu durumda kaninizda hesap edilen LDL’de bir artis olur. Doktorunuz da siz de
endiselenebilirsiniz ki inanin buna gerek yoktur, aslinda isler iyiye gidiyor demektir. “lyi o zaman dogrudan
Olctirelim, ne diye formille-mormdlle ugrasiyoruz?” dediginizi duyar gibiyim. Maalesef, 2015 itibariyle
Tirkiye’de herhangi bir laboratuarda LDL 1,2,3,4 ol¢lilememektedir. Kaninizi alip yurtdisina géndermeniz
gerekiyor. Poliklinikte hesaplanan LDL seviyesi bu kadar belirsizken, diinyanin en saygin kardiyoloji otoriteleri
“LDL degeri soyle olursa hemen statin’e (kolesterol disiirlicli ilag) basla” diye biz doktorlara siirekli akil
yagdirmakta. Ama bu arada LDL kiigiik kiireleri soran yok. Bu tavsiyeler, 28 milyar dolarlik kolesterol
duslrict ilag sektoriine hizmetten baska bir sey degildir. 21 yillik doktorum, kolesterol distirtict ilaglarin
faydali olduguna dair hentiz glvenilir verilere ulasildigina da inanmiyorum.

Gordiniz mi; karbonhidratlar anlatalim derken, kendimizi LDL partikiillerinin arasinda bulduk.
Oksitlenmis (sekerlenmis) kiictik klreli LDL partikillerinin, sadece kalp hastaligi degil, kronik enfilamasyon
Gzerinden kanserle bile iliskisi vardir. Bu arada acaba bir sey dikkatinizi ¢ekti mi bilmem; yagh yerseniz LDL
soyle olur, boyle olur dedik mi? Diyetsel yaglari hazirlarken énceden de anlattigimiz gibi raf 6mri, glines-
hava temasi ve yiksek isidan kacinirsaniz, bu yaglar kiictik kiireli LDL yapmaz. Ancak yediginiz yaglar bozuksa
is baska tabii ki! Bas sorumlu da karbonhidratlardir. Biyolojik yasamda hemen her sey birbirine baghdir. Biz
anlasak da, anlamasak da, biyolojik formiller doganin dengesine uygun olarak, kendi bildigi gibi devam eder.
Taslari yerine biz oturtamayiz. Doganin oturttugu taslarin yerine bakarak bir ipucu yakalamaya ¢alisiriz. Tip
bilimi, son 100 yilda 6nemli miktarda yol aldi ancak bildiklerimiz bilmediklerimizin yaninda hentliz ¢cok azdir.
ilag firmalarinin ise bilimin karsisinda aceleci davrandigina inaniyorum. Gelen sonuglari hemen tedaviye
(ilaca, alete vs.) cevirip piyasaya siirme konusunda para meselesi yiziinden ¢ok sabirsizdirlar. Basindan takip
ederiz; filanca ila¢ toplatilmis, yasaklanmis, falan filan. Bunun sebebi; sabirsiz, para hirsli ilag endistrisidir.
Endistrinin bu para hirsi ise bilimi dogru anlamamizi zorlastiriyor.

Konuyu kapatmadan sunu da soyleyeyim; “Hocam, meyve de mi yemeyecegiz?” diyenleri isitir
gibiyim. Kanaatimce meyveler, hayatimizi siirdirmemiz i¢in yasamsal dnemde gidalar degiller. Bunu sundan
oturt soyliyorum; biliyorsunuz Eskimolar c¢ok ilging toplumlardir ve Kuzey Kutbunun cok zor sartlarinda
12.000 yildir da yasamlarini slrdiirmektedirler. Bugiin, sayilari azalmis olmakla beraber halen 70.000
civarinda Eskimo; Gronland’in Dogu sahillerinde, Alaska’da, Antartika’da ve Kanada’da yasamlarini
surdirmektedir. Konumuzla ilgili olan tarafiysa sudur; onbinlerce Eskimo, en az 12.000 yildir; elma, armut,
muz, kivi, iziim, karpuz vb. meyvelerle beslenmediler ve zaten Kuzey kutbuna has bir meyve de yoktur. Buna
ragmen Eskimolar, diinya lizerinde en az hastalanan etnik gruplardandir. Bunun genlerle de ilgisi yoktur zira
sehirlere yerlesen Eskimolar, diger insanlar gibi hastalanmaktadirlar. Bir diislinsenize; Kutbun ortasinda
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bugdayi, kiip sekeri, karisik meyve suyunu, vs. nereden bulacaklar? Sagliklarini da iste buna borglular. Balik,
fok, kutup martilari ve onlarin yumurtalari, ren geyigi ve hatta kutup ayisini dahi yiyerek besleniyorlar.
Bunlarin hepsi -yasadiklari ortamdan otlri- yagi bol hayvanlardir. Eskimolarin saghkli olmasinin sirri elma,
armut yemelerinden gelmiyor. Ustelik Eskimolarda; C vitamini, D vitamini, B vitamini eksikligi de
bildirilmemistir. Hayvanlarda C vitamini var mi? Tabii ki de var, ancak o kadar az dizeyde ki. Lokositler
(savunmadan sorumlu komandolarimiz) lizerinde yapilmis bir ¢alismanin bize soéyledigine gore; l6kositin C
vitaminini icine alabilmesi, ortamdaki seker konsantrasyonuna baglidir. Calismaya gore; kan sekeri arttikca C
vitamini emilimi azalmaktadir. Kan sekeri distiikce de emilim giderek artmaktadir. Bu da bize, hiicreye giris
sirasinda glikozun, C vitamini ile yaristigini gostermektedir. Yani buradan, ortamda ¢ok ¢ok az C vitamini dahi
olsa da, disik kan sekeri kosullari ile slrekli yasayan Eskimolarin, C-vitamini eksikliklerinin olmamasi
sonucunu c¢ikarabiliriz. Ustelik Eskimolarda kansizlik yaygin bir hastalik degildir. Apandisit rahatsizlig
neredeyse bildirilmemistir. Oralarda “medeniyet” dedigimiz kavram olmadigindan, medeniyet
hastaliklarindan da haberdar degillerdir. Antioksidanlari da yedikleri hayvanlarin etlerinden bolca alirlar.

“Hocam, bos ver simdi Eskimolari biz meyve yiyecek miyiz, yoksa yemeyecek miyiz?” der iseniz, size
yanitim su olacaktir; “Cok istiyorsaniz giinasir (iki giinde bir) bir elma, bir armut vb. tiketebilirsiniz. Ama
kesinlikle bir tabak falan degil.”. Ginliimizde, her meyvenin genleri ile oynaya oynaya baklava tadinda
meyveler yetistirmeye basladirlar. Benim limon satan bir hastam var. Kontrollere gelirken -sagolsun- ¢am
sakizi, coban armagani bir seyler getirir, eli bos gelmek istemez. Jest olsun diye de her seferinde tatli limon
getiriyor. Kalbini kirmadan eksisinin daha makbul oldugunu séyledigimde de; tath limonun ¢ok tuttugunu ve
herkesin de bunu sordugunu soyledi. Hastalarima meyve konusunda genel olarak 6nerdigim su; meyveye
fazla diskiin olmayin, haftada iki-li¢ kez bir adedi gegmemek lizere meyve tiiketebilirsiniz. Cok tatli meyveleri
ise unutmaya calisin. Ornegin; sebzelerde friiktoz yok denecek kadar azdir. Vitamin, lif, antioksidan, mineral
ihtiyaglarinizi hi¢ endise etmeden sebzelerden fazlasiyla alabilirsiniz.

Meyvelerden zeytin ve avokadonun yeri ayridir. Bu meyveler yaglidir, iclerinde bolca antioksidan,
vitamin ve mineral vardir. Friktoz bulunmaz. Karbonhidrat icerikleri ¢ok dustktir. Kan sekerini
ylkseltmezler. Lifli gidalar olduklarindan bizleri tok tutarlar. Bagirsak hareketlerimize de faydalidirlar. Bu
ylzden, glinde 5 ile 15 adet arasi zeytin tiketmemiz ¢ok dnemlidir. Tabii ki bu yediginiz zeytinin kostikle
soklanmis zeytin olmamasina da dikkat edin. En iyisi, kendi zeytininizi kendiniz yapmanin yolunu 6grenin. Her
yil; hem yesil ve hem de siyah zeytinimi ben kendim yaparim. YouTube da bu konuyla ilgili olarak yiiklenmis
bir cok video size yol gdsterebilir. Oglen meniilerinizde salatalara yarim avokado ¢ok yakisir. Sizi giin boyunca
tok tutar.

Sofralarimizda ¢ok severek tiikettigimiz; bal, pekmez ve hatta nar eksisinin dahi friktoz icerigi boldur.
Bal yararli mi? Bu konuda elimizde yeterince aciklayici veri yoktur. Ancak, Friiktoz icerigi yogun olduktan
sonra, i¢cinde antioksidan olsa ne yazar, polen olsa ne yazar (Eskimolar hayatlari boyunca, degil bal, an bile
gormemislerdir). Bal ve pekmez yasamsal 6nemi olan gidalar degildir. Trigliseridi yiksek, HDL’si disuk seker
hastalarina, tansiyon hastalarina kesinlikle 6Gnermem. Bu hastaliklari olmayan insanlara ise; bala, pekmeze
diskiin olmayin derim. “Hocam, ben kéyden dogal bal getirtiyorum.” diyen hastalarim oluyor. Bir sey dogal
yetisiyor diye size zarar vermeyecegini diisinmeyin liitfen. Ornegin; dogada yetisen yaban mantarlarini
rahatca yiyebilir misiniz? Nihayetinde onlar da dogal yetismiyor mu? Zehirli mantarlar karacigerinizi 10 giin
icinde tamamen yok eder. Cogunun tedavisi de yoktur. Nar eksisinin, meyve suyundan ne farki var? Ustelik
marketlerden aldiklarinizin igine, iretim sirasinda ilave olarak HFCS-55 de katmaktalar. Pekmez de esasinda
bol friiktoz iceren bir cesit meyve suyudur. Marketlerde satilanlarin icine de HFSC katilmis olma olasiligi
vardir. Hastalarim derler ki; “Bahcemde kendi yetistirdigim, hic ila¢ sikmadigim, organik portakal agacimin
portakallarinin suyunu da mi igmeyecegiz yani?” Ben de;” icin tabii” derim, “icin ama, abartmayin!”.

Karbonhidratlar konusu o kadar genis, o kadar detaylidir ki basl basina ayri bir kitap konusu bile
olabilir. Ancak, Ketojenik Diyete baslamaniz igin, bu konuyla ilgili yeterli bilgiyi verdigime de inaniyorum. Bir
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sonraki bolimde bu kitabin esas konusu olan ketojenik diyetin ayrintilarina girecegiz. Ama ondan Once
karbonhidratlar konusunda son kez ve hatirlatma amacl kisa bir 6zet yapsak iyi olur.

11-

12-

14-

15-

16-

19-

20-

Diinya Saglik Orgiiti'ne (WHO) gore; karbonhidrat tiiketimi, son 100 yilda insanlik
tarihinde goriilmemis oranda artmistir.

Tirkiye’'de, kisi basi yaklasik olarak yilda yarim tona yakin (~500 kg.) karbonhidrat
tiketilmektedir.

Yillhik bugday tiiketimi ise toplam karbonhidrat tiiketiminin yarisini olusturmaktadir.

Neredeyse tim toplumlarda var olan bugday diiskiinligi ise sadece damak zevki, zayiflik
ya da iradesizlik bulgusu olarak agiklanamaz. Elimizde, bugdayin bagimhlik yapici etkileri
oldugunu destekleyen veriler mevcuttur.

Tam tahillar = seker + gliitendir. Tahilin iyisi kotiist yoktur.
Diger baslica karbonhidrat tiiketim Griinleri; sofra sekeri ve friktozdur.
Asiri karbonhidrat tiiketimi metabolik sendromun ana sebebidir.

Asiri karbonhidrat hiperinsiilinizm demektir. Hiperinsilinizm ise tuz ve su tutarak
hipertansiyona neden olur.

Hiperinsilinizme bagh olarak gelisen hipertansiyonda ise tuzu kisitlamak anlamsizdir.
Karbonhidrati keserseniz tansiyonunuz da dizelir.

Ayni sekilde trigliserid yuksekliginde ilag¢ kullanimi faydasizdir. Bugday, seker ve friiktoz
tlketimini ciddi oranda kisitlamaniz durumunda olumlu sonug alirsiniz.

Ayni sekilde; yeni baslayan tip 2 diyabette hemen ilaca baslanmasi da gereksizdir. Bugday,
seker ve friktoz tiketimini kisitlamaniz durumunda olumlu sonug alirsiniz.

Asil gizli seker friktozdur. Friiktozun gizli kaynagi da HFCS-55 iceren Grlinlerdir.
Friktozun asiri tiketimi; trigliseridi, sekeri, insilini ve tansiyonu yiikseltir.
Friktozun asiri tliketimi; Grik asiti ylikseltir ve Gut hastaligina yol acar.

Gobeginizdeki araba tekerlegi boyutundaki yagi eritmeniz icin siirekli -deli danalar gibi-
kosmaniz gereksizdir. Bugday, seker ve friiktoz tiketimini kisitlamaniz durumunda sonug
alirsiniz.

Cogu insan, c¢ok fazla friktoz tlikettigini diisinmez ve bunu fark etmez. Gidalarla almis
olabileceginiz olasi friktoz kaynaklarini liitfen gézden gegirin.

Asiri bugday ve seker tiiketmekten 6tiirl, bugln kiglcik cocuklarimizda bile karaciger
yaglanmasi, eriskin tip 2 diyabet gibi ciddi rahatsizliklar goriilmektedir.

Cocukluk ¢agi hipertansiyonunun bazi formlarinda karbonhidratlarin biyuk rola vardir.

Seker sadece hemoglobine (HbA1C) yapismaz. Onun disinda neredeyse tim proteinlere
yapisir ve organlarimizda erken yaslanmaya neden olur.

Friiktoz da her yere yapisir. Glikoza gore proteinlere yapisma hevesi 10 kat fazladir. Ustelik
friktoz glikasyonu da dlcilemez, yani gizlidir.

Seker, LDL ‘ye de yapisir ve okside kiigtk kiire LDL oranini artirir.
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Kicguk kiire LDL formu, en tehlikeli ateroskleroz nedenidir.

Hastanede olctlirdiiginiiz LDL degeri, ol¢lilebilen bir deger degil, formille hesaplanan bir
degerdir.

Bu formilin dogru sonug¢ vermesi icin, Trigliseritin 100’Gn altinda HDL’nin 40’in Ustlinde
olmasi gereklidir.

Hastanede olctirdtginiz LDL ile kiiglk kire LDL hakkinda en ufak bir fikir edinemezsiniz.
Karbonhidratlari asiri tiiketirseniz, kiiclik kiire LDL oranini artirirsiniz.

Karbonhidratlari asiri tlketirseniz, trigliseritiniz yikselir ve HDL degerleriniz de duser.
Bunun sonucu da siddetli aterojeniktir.

Meyvelere fazla diskiin olmayin. Yemezseniz pek de bir sey kaybetmezsiniz. Ancak ¢ok
caniniz ¢cekerse glin asiri bir adet meyve tiketmek yeterlidir.

Hic meyve yemezseniz; vitamin, antioksidan veya lif eksikligi cekmezsiniz, korkmayin. Bu
konuda sebzelere daha ¢ok giivenebilirsiniz. Ustelik sebzelerde friiktoz yok denecek kadar
da azdir.

Bal, pekmez ve nar eksisi yliksek oranda friiktoz icerir. Fazla tiketmeyin.
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KETOJENIiK DIiYET ve ESASLARI

Tarihge

Ketojenik Diyetin ge¢cmisi esasinda insanlk tarihi kadar eskidir. Tarim oncesi donemde avlayici-
toplayici atalarimiz, 6zellikle kis aylarinda, aslinda ¢ok da farkinda olmadan, tamamen ketojenik diyete uygun
bir beslenme tarziyla hayatta kalabilmekteydi. Bahar aylariyla birlikte doganin uyanmaya baslamasiyla, bir
kisim meyvelerin ve bitkilerin koklerindeki nisastaya ulasmis olsalar da bu sekilde beslenmeye yil boyu
devam etme olanaklari ¢ok azdi. Bulabildikleri yiyecek kaynaklarinin devamliligi yoktu. Stok yapma imkanlari
ise neredeyse hi¢ yoktu. Bu yil bulduklarini, seneye bulamayabiliyorlardi. Takip ettikleri surilerse zaten
surekli hareket halindeydi. Zaman zaman hepimiz ormanlarda ylrlyis yapariz. Bu ylrliylsler sirasinda -eger
insan eliyle dikilmemisse- ¢ok nadiren meyve agacina denk geliriz. Yani demem o ki dizenli meyve
kaynaklarina ulasmalari da ¢ok zordu. Zaten tarim 6ncesi donemde, kisin hangi meyveyi bulabilirlerdi ki? Ya
da 6rnegin yabani ceviz agacina denk gelmislerdir de meyvesi heniiz olgunlasmamistir. Ama takip ettiginiz
surller surekli hareket halindeyse, orada yerlesip kalmadiginiz icin cevizden nasil yararlanabilirsiniz ki?
Antropologlar, neolitik ddnemde atalarimizin giinliik beslenmesinde; yag oraninin %60, protein oraninin %20
ila %30 ve karbonhidratlarin oraninin da %10 civarinda oldugu konusunda hem fikirler. O dénemde disiik
karbonhidrath beslenme diyet degil bir yasam bicimiydi. Hayatta kalabilme sanatiydi. Sirf bunu bile
disunursek ketojenik diyetin glivenilir ve dogal bir beslenme tarzi oldugu soyleyebiliriz. Bu beslenme tarzi,
dinya beslenmesine yon veren saygin bilimsel cevrelere ters gelebilir ama dogaya ters degil. Kaniti mi?
Kaniti; doga ile adaptasyonumuzun 2.5 milyon yillik 6ykisudur.

1845 yilinda, ingiliz Kraliyet Donanmasina bagl iki arastirma gemisi, kuzey kutbunun soguk
denizlerinde ansizin kaybolur ve ne gemilerden ve ne de personelinden bir daha haber alinamaz. Bu tarihten
tam 34 yil sonra, yani 1879 yilinda, Amerikan donanmasinda lstegmen riitbesinde bir personel olarak gorev
yapan Dr. Frederick Schwatka baskanligindaki bir arastirma ekibi, kayip gemiler ve personelinin sonunun ne
oldugunu arastirmak (izere gorevlendirilir. Ekipte, mirettebatin yani sira, rehberlik yapmalari amaciyla
kiralanmis 3 Eskimo ailesi de dahil olmak Gzere, toplam 18 kisi vardir. Arastirma ekibi, yanlarinda 44 kizak
kopegiyle beraber 3000 millik zorlu bir yolculuga ¢ikar. Nisan 1879’da baslayan bu seriiven, Mart 1880’de son
bulur. Gecen 11 aylik arastirma boyunca, Dr. Schwatka tim yasadiklarini glinligiine yazmistir. Masa basinda
yapilan planlamalara goére, arastirma ekibinin kesif yolculugunun yaklasik 1 ay slrecegi hesap edilmisti. Bu
ylzden de ekip sadece 3 kizak dolusu erzakla yola ¢ikmisti. Ancak hi¢bir sey -hemen her zaman oldugu gibi-
planlandigi gibi gitmedi ve arastirma gezisi 11 ay stirdi. Bu epeyce zorlu yolculugun 1. ayindan itibaren dogal
olarak yiyecek sikintisi bas gosterdi. Tim ekibin beslenme ihtiyacinin karsilanmasi; kutup sartlarina
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adaptasyonu ile meshur olan rehberleri Eskimolarin ellerine kaldi. Bu noktada, Eskimolarin kutuplarda
yasadiklari 12.000 yil boyunca gelistirdikleri avlanma teknikleri devreye girdi. Yiizlerce yillik uygulamalarla
gelistirilmis bu tekniklerle, kalin buz tabakasinin altindaki -balik ve fok- ve Ustiindeki hayvanlarin avlanmasi
ile ekip hayatini strdiirmeye calisti. Av disinda tek bir yiyecek kaynaklari yoktu. 11 Aylik arastirmanin
sonunda; 18 mirettebat ve 44 kdpek sag salim Hudson Korfezine geri dondiler. Donen hicbir miirettebatta,
hatta kopeklerde bile herhangi bir saglk sorunu yoktu. Dr. Schwatka, bu slire¢ boyunca tim yasadiklarini,
117 sayfalik glinligline yazmistir. Ancak anilarini kaleme aldig kitap kisa bir siire sonra ortadan kaybolur.
Aradan 85 yil gectikten sonra, 1965’de yeniden kesfedilir ve tekrar basilir. Dr. Schwatka, bu degerli
glinligiinde; yanlarina almis olduklari yiyecek stoklarinin 1 ay sonra tiikendigini ve daha sonraki slirecte de
rehberleri olan Eskimolarin avlanma stratejilerini 6grenip, hayatta kalmaya ¢alistiklarini anlatir.
Beslenmelerinin biyik bir kismini; avladiklari hayvanlarin yaglari ve etlerinden karsiladiklarini, nadiren marti
yakaladiklarini veya onlarin yumurtalarina erisebildiklerini sdyler. Dr. Schwatka, zorunlu Eskimo tarz
beslenmenin, 2-3 hafta kadar devam edebilen ve halsizlik, Gslime ve titreme belirtileri gorilen
adaptasyonundan sonra, gidalari sorunsuz olarak tiiketmeye basladiklarini ifade etmektedir. Oyle ki; sadece
avladiklari hayvanlarin etlerinden ayirdiklari yagi tiiketerek, kimi zaman 48 saat sire ile neredeyse araliksiz
bir sekilde, 60 mil yol aldiklarini dahi belirtmektedir. 11 Ay siiren bir kutup gezisinin, sadece hayvansal gida
yani protein ve yag ile beslendikleri yaklasik 10 aylik sirecinin sonunda, hi¢ kimsede vitamin eksikligi
bulgularina bile rastlanmamistir. O dénemin kimya ve biyoloji bilgilerinin bu kadar gelismis olmamasi
nedeniyle “Ketojenik adaptasyon” terimi kullanilmamissa da, durum bu glinkii terminoloji ile ketojenik
diyettin ilk tanimlanmis halidir.

1900°'lG yillarin basinda, sirekli Epilepsi (Sara) nobetleri geciren ¢ocuklarin tedavisini lstlenen Dr.
Wilder ve arkadaslari bir sey kesfettiler. O zamanlarda Epilepsinin herhangi bir ilaci yoktu. Yilda bir-iki nébet
geciren ¢ocuklarda sorun yoktu ama bir glin iginde siirekli nébet gegiren bazi ¢ocuklari hastanede nasil tedavi
edebileceklerini bilemiyorlardi. Bu ¢ocuklar stirekli epilepsi nébeti gecirdiklerinden ve ndbetler sirasinda da
sikhkla kustuklarindan, durumu agir olanlari mecburen ac¢ birakmaktaydilar. Bu cocuklari mutlak achga
soktuklarinda (starvasyon), yemek yemeye devam eden ¢ocuklara gére, ndbet gegirme sikliklarinin oldukga
azaldigini ve hatta bazi ¢ocuklarin nébetlerinin tamamen kesildigini fark ettiler. Epilepsi nobetleri bittiginde
ise; hastane icerisinde disilik karbonhidratl gidalarla beslenen ¢ocuklarda, bu olumlu etkinin belirgin bir
sekilde devam ettigini gozlemlediler. Ancak; karbonhidrat agirlikli gidalarla beslenilen ¢ocuklarda epilepsi
nébetleri tekrarlamaktayd. ilag endiistrisinin heniiz yeterince gelismedigi bu yillarda epilepsi nébetlerinden
korunmak icin; dusuk karbonhidratli (bu cocuklarda 5 gr./gin), az proteinli ve yiksek yagl bir diyetle;
cocuklarin epilepsi nobetleri yilda, 1 ila 2 seviyesine kadar distrilmistir. Ancak disiik karbonhidratli diyeti
surdirmek, kiguk cocuklarda olduk¢a zordu. Miithis ilag endustrisinin, 1937'de “Dilantin” isimli
antikonviilsan’t (havale onleyici) kesfetmesiyle, bu tarz beslenmenin havale onleyici etkisi uzunca bir sire
unutulmustur.

1994 yilinda, Amerika’da, John Hopkins hastanesinde yatmakta olan 2 yasindaki Charlie adinda kigik
bir cocuk, ila¢ tedavisine direncli epilepsi nébetleri ile takip edilmekteydi. Charlie’nin ailesi, her giin gecirilen
nébetleri yasayip-gdrmekten, artik manen tilkenme noktasindaydilar. iste bu ruh hali icerisinde olan
Charlie’nin babasi, garesizlik icinde tim tip literatlrini gézden gegirerek; yapilabilecek farkh bir seyler olup
olmadigina bakar, dertlerine umarsizca care arar. Yeni doktorlarin bilmedigi, eski doktorlarin ise hig
hatirlamadig ketojenik diyeti iste bu asamada tekrar kesfeder ve ogluna uygulamaya karar verir. Doktorlarin
onca ilag vermesine ragmen onlenemeyen nébetler, birka¢ hafta icerisinde tamamen son bulur. Bu olay
ketojenik diyetin havale dnleyici etkisini yeniden arastirmak icin bilim adamlarina da iyi bir referans noktasi
olur. Yasanilan bu dramatik ama mutlu sonla biten olaydan sonra, Charlie’nin babasi “Charlie Vakfi” olarak
bilinen vakfi kurar ve ila¢ tedavisine direncli cocuklara vakif araciligi ile yardim etmeye calisir. Kesin etkisi hala
bilinememekle beraber, keton cisimlerinin beyin hicrelerinde bir tiir anti-konvilsan ilag gibi etki ettigi
saniimaktadir.
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1980’lerde ABD’den Dr. Robert C. Atkins, diisiik karbonhidrat, yiiksek yag diyetini énermis ve o
dénem acisindan cesurca nitelendirilebilecek calismalar baslatmistir. “Cesurca” diyorum ¢iinki; yukarida da
anlattigimiz gibi 80’li yillarda diinyadaki saygin bilimsel ¢evreler -bugiin dahi blyik ol¢lide taraftari olan- “cok
az yagh (%20), orta seviye proteinli (%25 ila 30) ve bol tahil kokenli yiliksek karbonhidratli (%50 ila 55)
beslenme tarzinin” kalp saghigini koruyacagi inancindaydi. Biylik Amerikan Medyasi yillar boyunca et yeme,
yumurta yeme, tereyagi yeme, sakatat yeme diye yazip cizdiler. Tabii bu akimi diinyaya da yayanlar yine ayni
propaganda makineleriydi. O yillarda “kolesterol”’, neredeyse komiinizmden de kétiiydi. iste boyle bir
donemde Dr. Atkins’in ¢ikisi Amerikan medyasinda karsilik bulamadi. Dr. Atkins bilimsel ¢evrelerce horlandi
ve bu konuyla ilgili sayisiz calismasi oldugu halde, fikirleri cagdaslarinca yaygin olarak kabul gérmedi.

Dr. Atkins, yaptigl arastirma ve calismalar ile; distk karbonhidratli beslenme, ihmli protein ve
Ozellikle yag icerigi fazla gidalarla beslenmenin obeziteyi 6nleyebilecegini ileri slirmekteydi. Calismalarini ilk
tanimladigi dénemlerde, yagin viicudumuz tarafindan islenmesi sirasinda, karacigerce sentezlenen “Keton
Cisimlerini”’ 6lcebilecek teknolojinin yetersiz olmasi nedeniyle, 6nerdigi diyet tam anlamiyla Ketojenik diyet
sayllmazdi. Dr. Atkins sadece; yedigimiz gidalardaki karbonhidratlarin kisitlanmasini ve bunun yerine yag
yemenin arttirilmasini 6nermekteydi. Ancak, bir giinde ne kadar karbonhidrat yenmesi gerektigi konusunda
net bir fikir sdyleyememistir. ileride de detayli bir sekilde tanimlayacagimiz gibi, etkili bir sonug alinmasi icin
karbonhidrat kisitlamasi kisiden kisiye degismektedir. Tipki, her insanin karacigeri alkole nasil farkh yanit
veriyorsa, karbonhidratlara da farkh yanit verebilir. Dr. Atkins, ketojenik diyete yonlendirdigi hastalarinda bu
kitapta bahsedilen gercek ketojenik diyet tablosuna nadiren ulassa da buginki ketojenik diyetin temellerinin
atilmasina biyuk katkisi olmusg bir 6nciddr.

Son 15 yildir teknolojinin de ilerlemesiyle “Atkins Diyeti” biraz daha modifiye edilerek, daha saglam
bilimsel temeller Gzerine oturtulmustur. “Distk karbonhidrath beslenme” akimina uyan hekimler, 2000’li
yillarin ortalarindan itibaren yag yemeninin sanildigi kadar kot bir sey olmadigini ileri sliren arastirmaci
hekimlerin de etkisiyle, diistik degil “cok diisiik karbonhidratli ve ¢ok yiiksek yagli”’ beslenme tarzi lizerinde
yogunlasmislardir. 2010 yilinda ABD’de Dr. Stephen Phinney ve Dr. Jeff Volek, ketojenik diyetin esaslari
lizerinde kapsamli calismalar baslatmis, onlari da Dr. Jimmy Moore ve Dr. Eric Westman gibi dnemli otoriteler
izlemistir.

Buglin diinya g¢apinda ketojenik diyetin takipgisi ve uygulayicisi olan yizlerce hekim vardir. Ancak
saygin bilimsel cemiyetlerin bircogu, bu konuyla ilgili; kanit, gozlem ve bilimsel ¢alismalar olmasina ragmen,
bu diyete hala kuskuyla bakmaya devam etmektedirler. Yukarida bahsettigim gibi, insanlardaki “yagl
beslenme fobisinin” resmi agizlarca telaffuz edilebilmesi bile, 30 yildan fazla stirmustir. “Yag yenebilir, insan
sagligina bir zarar yoktur, hatta tam tersi gereklidir.” Seklindeki bir anlayisi da hemen resmi olarak deklare
etmek ise o kadar da kolay degildir. Beslenme tarzlarimiz ile ilgili calismalar yapmak da kolay degildir. Yillarca
ve hatta 10 yillar boyunca binlerce insani gruplara ayirmak ve her grubu farkli beslenme tarzina sokup, ileriye
doniik olarak takip etmek neredeyse imkansizdir. Bence; durup geriye bakmak (retrospektif calisma) ve
buradan sonug ¢ikartmak daha rasyonel bir ydontem. Blyk bilimsel ¢cevrelerin savundugu tezlerin, her zaman
kesin bilimsel gercekler oldugunu kabul etmek de bence her zaman ¢ok da dogru degil. Neden mi? Clnki;
Amerikan Kalp Cemiyeti, Avrupa Kardiyoloji Dernegi gibi dernekler, binlerce hekim uyeden olusur ve
toplumlara belirli zamanlarda, saghigimizla ilgili tavsiyelerde bulunurlar. Bu derneklerin binlerce hekim Gyesi
olmasi, dernek lyesi hekimlerin hepsinin ayni fikirde oldugu anlamina gelmez. Ancak; kamuoyunda bitin
hekimler fikir birligi icindeymis gibi bir genel kabul vardir ama gercekte ve genellikle, 20-30 kisiden olusan
kiicik calisma gruplarinin gorusleri dogrultusunda bu kararlar alinir. Latfen soéyler misiniz; bu derneklerin
hangi tavsiyesi obeziyeteyi 6nleyebildi? Hangisinin 6nerileri ile kalp hastaliklarinin gorilme sikhgi azald.
Obezite de, kalp hastaliklari da, diyabet de, hipertansiyon da, kanser de glinbegiin giderek artan oranlarda
gorilmektedir. Ben, bu derneklerin adi gecen hastaliklarin 6nlenmesi lizerine; bizlere yaptiklari agiklamalarin
ve verdikleri tavsiyelerin yeniden gozden gecirilmesi gerektigini ve hatta neredeyse bastan asagl
glncellenmesinin gerekliligini savunuyorum. Adi gecen saygin derneklerin yillardir savundugu ve hala da
savunmaya devam ettigi tam tahildan bol, yagdan fakir bir diyeti yillardir kendime uyguladim. Hastalarima da
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hep tavsiye ettim ama hicbir “olumlu sonu¢” alamadim. 21 yillik doktorum ve ketojenik diyetin esaslarini
inceleyip benimseyene dek, fazla kilolarim -tipki cevremdeki bir siirii gébekli meslektaslarim gibi- her zaman
sorunum oldu. Simdi ise bilgi ve gézlemlerime dayanarak ve gonil rahathgiyla sunu séyliyorum; “Adi gegen
dernekler; hi¢ kusura bakmayin ama; o gegerli bir temele dayanmayan tavsiyeleriniz bende ve hastalarimda
bir ise yaramiyor, bize hi¢c bir faydasi dokunmuyor. Bu vyilizden de size olan glivenim azaldi ve
tavsiyelerinizden vazgectim. Oturdum, yillar boyu bu konuyu inceledim; en ideal beslenme (izerine yazilmis
olan binlerce dokiimani; erisebildigim her tirli yazili kaynagi, her arastirmayi, bastan sona okudum ve temel
tip bilimlerini de yeniden gozden gecirdim. Yani; neredeyse yeniden tip fakiltesi 6grencisi oldum. Bu
arastirmalarim sirasinda karsilastigim “Ketojenik diyet” kavrami ve savunucularinin bilimsel dayanaklarini da
sipheci gozle, defalarca kontrol ettim. Bu konuyla ilgili de binlerce sayfa dokiiman ve ¢alisma inceledim.
Sonucta; ketojenik diyetin mantikli ve gercekgi sonuglari beni ¢ok etkiledi ve hic tereddiit etmeden kendimde
uyguladim; esime-dostuma tavsiye ettim; hastalarima israrla énerdim. Miikemmel sonuglar aldim ve almaya
da devam ediyorum.”

Keton nedir? nasil olusur? Ne ise yarar?

Keton cisimlerinin olusum meselesini iyi anlamak i¢in bazi biyokimyasal parametrelerin iyi bilinmesi
gerekir. Bu karmasik konunun iyi anlasilmasi ¢ok 6énemlidir. Viicudumuzda gergeklesen bu biyokimyasal
reaksiyon ve islemlerin bir cogunu, etrafinizdaki doktorlar da unutal -dogal olarak- yillar oldu. Ama emin olun
ki, anlatacaklarimi anlamaniz igin tip faklltesi 6grencisi veya doktor olmaniz zorunlu degil. Sadece
yazdiklarimi dikkatle okumaniz yeterlidir. Simdi, konuyu daha iyi anlamanizi saglayacak bazi tanimlamalar
yapalim.

1- “Glikoneogenezis”. Bu kelime, glikoz olmayan maddelerden glikoz yapmak anlamina gelir.
Tanrinin bize vermis oldugu miuthis bir yapisal yetenektir. Glikoneogenezis; petrolle ilgisi
olmayan bir maddeden petrol yapmak gibi bir seydir. Bu yetenegimiz; bliyik olclde
karaciger ve ¢ok az da olsa bobregimize 6zgldiir. Bagka hicbir organimiz glikoneogenezis
yapamaz. Gerektiginde tlkettigimiz gidalar, gerektiginde de binyemizde bulunan; yag,
protein ve alkol derhal glikoza cevrilebilir. iste bu yapisal yetenegimiz sayesinde,
vicudumuz ne zaman isterse ve ne kadar gerekirse, o kadar glikoz yapabilir.

Yag Protein Alkol

\ v /
Asetil-CoA

Protein Yag

sekil-16'y1 ¢ sekil-16: Glikoneogenezis ile glikoz olmayan maddelerden glikoz yapiimasi glikozdan da

protein ve ¥ ye jhtiyag durumunda glikozdan yeniden protein ve yag yapilabilmesi. emli bir islevi
vardir. Egerbrocro—orooiger—rocreorgror ooy yererrenrys e oo om—orapem—oger dokular bu

islerle pek ugrasmazlar, onlar kendi islerini yaparlar. Ozetle; yag, protein ve alkolden glikoz yapilabilecegi
gibi; glikozdan da protein ve yag yapilabilir. insan viicudunda gerceklesen hicbir kimyasal reaksiyonda
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alkole ihtiya¢ duyulmaz ve bu ylizden de viicudumuz glikozdan alkol yapmaz. Bazi bakteriler glikozdan
alkol yapabilirler ancak insanin yapisinda boyle bir yetenek yoktur. Ayni durum, beslenirken ihtiyagtan
fazla proteini, gidalarla almaniz durumunda da gecerlidir. ideal kilonuzun kilogrami basina 1.0 ila 1.5
gr./dan fazla protein alirsaniz, glikoneogenezis sisteminin hemen devreye girecegini bilmelisiniz. Normal
sartlarda, glinllik faaliyetlerimiz icin gerekli olan protein miktari; glinde 100 gr. civarindadir. Proteinin
stogu yoktur, fazlasi karacigerde glikoneogenezis yoluna girer. Unutmayiniz ki; ketojenik diyet bol protein
diyeti degil, bol yag diyetidir. Akliniza hemen su soru gelebilir; “Peki, bol yag alirsak glikoneogenezis
aktive olmaz mi?” Cevabim; “Hayir” olacaktir. Clinkl yaglar; beynimiz hari¢ viicudumuzun her organi
tarafindan enerji kaynagi + arti yapi tasi olarak kullanilabildiginden 6tiirii diger organlarimiz tarafindan
kandan uzaklastirip afiyetle kendi islerinde kullanilabilir. Gorildigi gibi glikoneogenezis avantaj oldugu
gibi dezavantaj da olabilir. Bu konuyu iyi anlarsak, ketojenik diyeti anlamamiz da ¢ok kolay olur.

2- Glikoneogenezis tablosuna, bir de su sekilde bakalim; viicutta alkollin stogu yoktur, ¢linki;
alkollin fazlasi -viicuda ve karacigere gore- toksik bir maddedir ve derhal yok edilmelidir.
Bu ylzden vicudumuz alkolii binyeden hizla uzaklastirmak, elimine etmek i¢in 6nce
sekere ve ondan sonra da yaga cevirir. Yani viicudumuz alkol lretmez, sadece disaridan
alkol gelirse, sekere donistiirerek alkolii yok edebilir. Diger bir deyisle fazla alkol alirsaniz;
karacigeriniz glikoneogenezis sistemini surekli calistirir ve kilo alirsiniz. Nasil mi? Su
sekilde; alkoliin parcalanip, enzimlenerek yok edilme asamasinda fazla miktarda Asetil-CoA
olusur; bu olusan Asetil-CoA, glikoneogenezis islemini aktive eder; bu islem glikoz
Uretimini arttirir ve kan sekeri yikselir; kan sekeri insilin salgilamasina yol agar; insilin de
karacigere “sekeri yaga cevir” emrini verir; karaciger fazla glikozu hemen yaglara ¢evirip
(trigliserid sentezi) kana gonderir; kandan da vicudun kolay yag tutan bdlgelerinde
(g6bek, kalga, basen, gogis, vd. bolgeler) biriktirilerek stok yag olarak bekletilir. Asiri alkol
tiketen insanlarin kan sekerinin ve kan yaglarinin (6zellikle trigliserit) ytksek ¢ikmasi bu
nedenledir. iste alkoliin bu 6zelligi ketojenik diyette ciddi bir problem olabilir.

3- Viicutta proteinleri stoklayacak bir depo yoktur. Protein deposu, vicuttaki hali hazirda
kullanimda olan proteinlerdir. Bunlara da depo demek ne kadar dogru olur bilemiyorum.
Ancak, proteinlerin baskaca bir depo yeri de yoktur. Depo olmayinca da gidalarla gelen
fazla proteinlerin kullanim fazlasi ayni alkolde oldugu gibi; glikoza c¢evrilir, oradan
trigliseride dontstardlir, ardindan kana gonderilir ve sonra kandan da dogru yag
dokusuna eklenir. Vicudumuz ¢ok ciddi aglik durumlarinda; ilk 6nce karacigerimizde
depolanmis sekeri (glikojeni) tiiketmeye baslar, ardindan yaglarimizi kemirir ve daha sonra
da sira proteinlerimize gelir. Zayiflamaya calisirken veya spor yaparken proteinlerimizi
yilkmamaya 0Ozen gostermeliyiz. “Protein” dedigimiz zaman insanlarin ¢ogunun aklina,
nedense hep kas hiicresi proteinleri geliyor. Oysa ki; hormonlarimiz, kemiklerimiz,
eklemlerimiz, derimiz ve damar duvarlarindaki kollajen de protein yapilidir. Albiimin,
globiilin, hemoglobin, tiroid hormonlari, vb. ylzlerce yapi tasi da protein yapihdir. Abartili
diyet yaparak bu proteinlere ciddi zarar verebilirsiniz. Sakin unutmayin ki; bunlarin
yapisini, diizenini bozarsaniz hakikaten ciddi sorunlar yasarsiniz.

4- “Viicudumuzda sekeri stoklayabilecek bir depo var mi?” diye soracak olursaniz, cevabim su
olacaktir; “Evet, var.” Karaciger ve kas hiicreleri sekeri depolayabilir. Ancak bu depolarin
da bir kapasitesi var. Yaklasik olarak; 200 gr. kadar glikoz, glikojen ismi verilen bir glikoz
agacina cevirilir ve ihtiya¢ durumunda kullanilmak UGzere saklanir. Kas hiicresi, glikojeni
kendisine saklar ve kimseyle de paylasmaz. Eger glikojen depolari doluysa, fazla glikoz ne
yapilir? Tabii ki yine karaciger hiicreleri tarafindan yaga donusturulip kana génderilir ve o
yag da gobekten baslayarak her yerimizde depolanir. Goruldugi gibi; asin glikoz alinirsa da
-ayni alkol gibi, ayni asiri proteinli beslenme gibi- dnce kan sekeri yikselir, sonra da kan
yaglanir ve hemen ardindan da gébek ¢cevrenizden baslayarak tiim viicudunuz!
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Bir de hangi organ hangi yakiti (enerijiyi) kullaniyor bunun da kesinlikle bilinmesi gerekiyor.
Clinkt; ketojenik diyeti anlamamiz agisindan bunlari bilmemiz ¢cok 6nemlidir (Sekil-17).

Sadece
glikoz

Sadece

Keton ve/veya glikoz
(ilk tercih keton)

Simdi, Sekil-17’yi de yaziya dékerek, ayrintili olarak aciklayalim. Biliyorsunuz ki, en énemli
organimiz beynimizdir. Beynimiz yakit olarak glikoz ve keton cisimlerini kullanir. Yag asitleri
blylk yapili oldugu icin, kan beyin bariyerini asamadigindan 6tird, yag asidini oldugu gibi
dogrudan kullanamaz. Ancak, yaglar karacigerde ketonlara cevrilirse, ketonlari kullanmayi
da ¢ok sever. Beyine sadece karbonhidrat verirseniz %100 glikoz olarak kullanabilir. Ancak,
bu durum ketojenik diyette ketonlarin lehine bir degisim gosterir. Beyin, -glikozsuz
ortamda- ihtiya¢c duydugu yakitin %80’'ini ketonlardan ve kalan %20’sini de glikozdan
alacak sekilde déniisiim gosterebilir. iste bizim, “Ketojenik Diyet” uygulama amacimiz da
zaten bu. Beynimizin ihtiyaci olan enerjinin %100’lUnU glikozdan degil de, %20’sini
glikozdan almasini, kalan %80’lik kism1 ise ketonlardan karsilamasini saglamak. Ketojenik
diyette karbonhidratlari disladigimiza goére beyin azicik da olsa gerekli glikozu nereden
temin edecek? Tabii ki glikoneogenezis yolu ile karacigerden temin edecek. Diyelim ki
ginlik beslenmenizde karbonhidrat aliminizi sifira kadar dislrdiniz (ki ben bazi glnler
bunu basarabiliyorum), siz hi¢ kaygilanmayin; viicudunuz ihtiyaciniz olan glikozun gereken
kadarini derhal glikoneogenezis yolu ile sentezler. Suna emin olunuz ki; beyin keton
cisimlerini yakit olarak kullanirsa ¢ok daha verimli ¢alisir. Ketojenik diyette olan insanlarin
mental (zihinsel) fonksiyonlarinin artmasi (6rnegin; problem ¢6zme yeteneginin artmasi,
analitik disiinme yetisini gelistirmesi, vb. gibi) bu sekilde agiklanmaktadir.

Sekil-17’yi okumaya devam edelim; alyuvarlarimiz, kemik iligi ve bobrek medullasindaki
bazi hicreler yakit olarak sadece ve sadece glikoz kullanirlar. Bu da hi¢ sorun degil. Bir
gram dahi glikoz tliketmesek de; bu hicrelerin ihtiyaci olan glikozun gerektigi kadari,
glikoneogenezis yolu ile karaciger ve bobrekten sentezlenir ve kana salinir.

Yine, Sekil-17’de gorildigu gibi, diger viicut hiicreleri; hem glikozu, hem ketonlari ve hem
de yaglarn dogrudan dogruya yakit olarak kullanabilirler. Diger bir deyisle ortamda sadece
glikoz varsa, sadece glikozu; ortamda sadece yag asiti varsa, sadece yag asidini; ortamda
sadece keton varsa da sadece ketonu kullanabilirler. Ancak, ortamda (viicutta) cogu zaman
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her {icli de oldugundan, hiicrelerimiz her l¢linii de yakit (enerji) olarak kullanabilirler. Yani;
hem benzinle, hem dizelle ve hem de tiple ¢alisan bir ara¢ gibi disliniin. Muhtesem bir
tasarim, muhtesem bir yarati ve muhtesem bir adaptasyon var burada. Tim vicut
hiicrelerimiz de, beyin dokusu gibi, tercihen ketonlari kullaniyorlar. Keton kullanimi ile,
ornegin; atletlerde belirgin bir performans artisi gézlemlenmistir. Vicut gelistirme sporu
yapanlar dahi, ketojenik beslenme tarziyla, protein yikmadan performanslarini ¢ok Ust
seviyeye c¢ikarabilirler. Clink{i; tiim bu yakitlar arasinda, viicudumuz igin en verimli yakit
ketonlardir.

Sekil-17'den ¢ikartabilecegimiz bir baska sonug¢ da sudur; proteinleri hicbir zaman
dogrudan yakit olarak kullanamayiz. Proteinler, ancak glikoneogenezis yolu ile glikoza
donisturuldiginde yakit olarak kullanilabilir. Ayni sey alkol icin de gegerlidir. Alkol de
dogrudan yakit olarak kullanilamaz. Yani soguk havalarda igimizi isitmak icin alkol almanin
hi¢ bir faydasi yoktur. Birazdan anlatacagim gibi; yagla beslenirseniz daha faydal ve akillica
olur.

Simdi de keton cisimleri nasil sentezlenir onu anlatalim. Oncelikle sunu bilmenizde fayda
var; 70 kg. agirhiginda, hi¢ gobegi olmayan, filinta gibi bir erkekte bile en az 15 kg. yag
vardir. Bu yag; gobekte, -i¢c organlarimizi soguktan ve sarsintidan korumak icin- ic organ
cevresinde ve deri altinda toplanmistir. Ayrica bu yaglarin 6nemli bir gérevi daha vardir ki
onu da ayrintih olarak agiklayalim; vicudumuza gidalarla glikoz girisi durdurursak, kan
insllin degerimiz diiser ve pankreastan glukagon isimli hormon salgilanmaya baslanir;
glukagon, yag dokusuna “yaglari ¢c6z ve hemen kana karistir” talimatini verir; bu emir
Uzerine yaglar yavas yavas ¢Ozilmeye baslar ve Sekil-17’de semalandirip, yukarida
anlattigim gibi tim vicut sistemi bu yaglari bir glizel kullanir. Ancak, beyin dokusu tim
ugrasilarina ragmen bu yaglari iceri ¢cekip, dogrudan yakit olarak kullanamaz. Bunu bilen ve
zaten onceden glukagon tarafindan da bilgilendirilen karaciger, beyin icin iyi bir alternatif
yakit tlrl olan keton cisimlerini hemen sentezlemeye baslar. Keton cisimleri yaglarin
karacigerde daha kii¢lik pargalara ayristiriilmasindan olusur (Sekil-18’de de gorildigi gibi;
3 ¢esittir.), kana karistirilir ve basta beyin olmak lzere tim hiicrelerin kullanimina sunulur.
Esasen keton cisimleri tiim viicut sistemi tarafindan kullanilir ancak glikoz yoklugunda,
ozellikle beyin, keton cisimlerine adeta bagimhdir. Glikoneogenezis sistemiyle, yakit olarak
az miktarda glikoz da verilirse, beynimiz daha ne istesin? Ketojenik diyette oldugu gibi
glikoz alim yok denecek kadar az seviyelerinde olursa (20 gr./gin), yaklasik 3 hafta
icerisinde beyin harig¢ diger tim dokularin, ketonlara artik neredeyse hig ihtiyaci kalmaz.
Clinkd; onlara kandan gelen yaglar zaten yetmektedir. Ketonlar, blyiik bir sayglyla sadece
beynimizin kullanimina birakilir. iste biz buna; ketojenik adaptasyon diyoruz. Ketojenik
adaptasyon, blinyeye bagl olarak; bazi insanlarda 3 hafta, bazi insanlarda ise 6 hafta kadar
surebilir. Adaptasyon sirasinda ise; kan keton seviyelerindeki artisa bagl olarak, ilk
zamanlarda hafif bir Gsiime-titreme hali, bu diyeti yapan kisilerde gérilebilir (ketoflu). Bu
semptomlar genellikle hafif bir durum olup, 1 ila 2 glin icerisinde kaybolur. Bu donemde
bol et suyu iceren corba icilmesi durumunda ise sikayetler azalabilir.

Beslenmebe Glikoz yok denecek Hadar az

instilin azalir Glikagon artar b7




Viicut depo

Yaglar
——
// \\ “trigliserid”
/' Gidalarla “bol  \ yikilir ve kana
g’ karisir.
yag \

| az protein ve

“cok ¢ok az”

\ karbonhidrat
\ gelirse

Keton Cisimleri 3 cesittir:

1-Beta hid—pksi bitirat (kandan olgilir)

2- Aseton (nefesten olculir, aclik nefesi)

3- Aseto asetat (idrardan olcalar)

v
~

3 haftalik adaptasyonun ilk glinlerinde, kanda yogun olarak ‘aseton’ isimli keton cismi ortaya ¢ikar.
Aseton, akcigerler yoluyla nefesimize karisir ve hem nefesimiz ve hem de agzimiz, ¢ok uzun siire ag
kaldigimizda oldugu gibi kokar, bir de agzimizda kuruluk hissi olur. Ama bu normal bir seydir. Bu
koku, biz distik karbonhidrath yemek yesek bile devam eder (yani aslinda karnimiz tokdur ama yine
de agzimiz aglik kokmaya devam eder). Ortaya ¢ikan 2.nci keton cismi de aseto-asetat’dir. Bu keton
cismi de idrarla atilir. Atihm miktari yaklasik olarak; 100 kalori/giin kadardir. Yani, iyi bir ketojenik
diyet uygulamasiyla, ayda 3.000 kaloriyi sadece idrarla atariz. 3.000 kalori yaklasik olarak 330 gr. yag
demektir. idrarda bulunan aseto-asetat, ilk iki haftada &lgiilebilir seviyededir. Aseto-asetat, idrarin
rengini koyulastirip, hafif de kokutabilir. Eger tam idrar tahlili yaptirirsaniz (biz kisaca TiT diyoruz),
sayisal degil ancak; bir pozitif (+) veya iki pozitif (++) seklinde bir sonug alirsiniz. Ketojenik diyetin 3.
haftasindan sonra aseto-asetat miktari, idrarda ol¢lilemeyecek kadar az seviyede olur. Bu ylizden,
idrarda keton 6lguimui ¢ok glivenilir bir ydntem degildir. Ketojenik evrede olup olmadigimizi takip igin
daha iyi 6lcim degerlerine ihtiyacimiz vardir. Keton cisimlerinin 3.ncisi olan beta-hidroksibiitiirat ise
en 6nemli keton cismi olup, tim keton cisimlerinin %80’ini olusturur. Adaptasyon surecinin ilk
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baslarinda seviyesi ¢ok azdir. 3.ncii haftada ise en yiiksek seviyesine ulasir. Bu keton cismi sadece
kandan tespit edilir ki; bu kitap boyunca kan ketonu dedigimiz zaman anlayiniz ki agirlikh olarak beta-
hidroksibiturattan bahsediyoruz demektir (Sekil-19).

Bir sonraki bolimde sizlere ketonmetre ile yani keton Olgen cihazla, evimizde kendimizi basitge nasil
kontrol edebilecegimiz hakkinda daha ayrintili bilgi verecegim.

Kan keton seviyesi, normal diyetle beslenen insanlarda 0 ile 0.1 milimol/L kadardir. Yani normal diyet
uygulamalarinda, keton cisimleri neredeyse hi¢ olusmamaktadir. Ketojenik diyetteki hedefimiz; kan keton seviyesini
0.5 milimol/L seviyesinden daha yukarilara ¢ikartmaktir. Bu hemen olmaz ama ketojenik kriterlere uygun beslenirsek
3. haftadan sonra kan keton seviyemiz 0.5 milimol/L’nin Gzerine gikar. Beslenme ile kan keton seviyesinin sirekli
olarak 0.5 minimol/L ve Uzerine ¢ikmasina Nutrisyonel Ketozis denir. Bu durum konuya uzak hekimlerce siklikla
diabetik ketoasidozis ile kanstirilmaktadir ki ikisinin birbirleriyle hi¢ bir ilgisi de yoktur. Hekimlerin ketozis ile
ketoasidozis’i karistirmalari nedeniyle, nutrisyonel ketozis hep kéti bir seymis gibi gdsterilmektedirler. Bunu o6zellikle
Ustline basa basa belirtiyorum ¢linkii; etrafimdaki meslektaslarim dahi bu hataya siklikla diismektedirler. Nutrisyonel
(beslenme) ketozisi ile tip 1 diyabette gorilen ketoasidozis denilen tabloyu bu yizden ¢ok iyi bilmelisiniz ki baskalari
(6zellikle de konuya yabanci olan hekim arkadaslarim) sizi demoralize etmesin.

Simdi bu iki kavram arasindaki farki kisaca anlatalim;

Oncelikle, cocuklarin tip 1 diyabetine bir gbz atalim; cocukluk ¢agi diyabetinde, cocuk herhangi bir yastayken
pankreasin instlin yapan hcreleri, bir giin hic¢ insilin Gretmemeye baslar. Kan insilini sifirdir. Cocuk bunun farkinda
degildir ve normal beslenmesine devam eder. iste o zaman Sekil-18’deki durum da kendiliginden olusmus olur. ilk
glinden beynin glikozu aniden kesilir (oysa bu sirada vicutta kan sekeri yiksektir, ancak insilin sifir seviyesinde
oldugundan beyne giris yapamaz); glukagon artar ve yag dokusundaki yaglar derhal serbestlestirilir. Cocugun bundan
haberi bile yoktur. Bu nedenle “normal diyet” dedigimiz bol karbonhidratli beslenme devam ettiginden, kana yeni
glikoz gelmeye devam eder ve cocugun kan sekeri daha da vyikselir. Ancak, bu sirada pankreas insilin
Uretmediginden o6tiri ne beyin, ne de karaciger kan sekerini kullanamaz (eritrositler insilinsiz sekeri
kullanabildiklerinden sorun yasamazlar). Diger organlar da blinyede insilin olmadigi icin kan sekerini kullanamazlar
ancak, onlarin yag asidini kullanma gibi siper bir yetenekleri/avantajlari vardir (yag asitlerinin hiicre igine girebilmesi
icin insuline gerek yoktur). Bu ylizden diger organlarin olayin tehlikesinden haberi bile olmaz. Vicudun enetji
sisteminin devam ettirilmesi, tek basina yaglara dayanmaktadir. insiilinin olmamasi ve glukagonun da ¢ok yiiksek
seviyelere ¢ikmasindan oturl, karaciger muthis bir keton Uretimine baslar ve ketonlar 20 milimol/L gibi tehlikeli
seviyelere ulasir. Bu durum birka¢ giin daha devam ettiginde ise kan asit seviyesi kabul edilebilir sinirlarin altina
diser ve kanin PH degeri 7.2 olur (Normal deger ise 7.4’dir. PH degeri distikce ortamin asitlik derecesi de artar).
instilin yoklugundan 6tiirii karacigere glikoz girisi de sifir oldugu icin, karaciger ortamda glikoz olmadigini zanneder ve
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glikoneogenezis yolu ile kana ha bire seker pompalamaya devam eder. Bu islem, kan sekerini daha da yiikseltir. Bu
ylzden cocuk hicbir sey yemese de kan sekeri degeri, siklikla 400’tn Uzerine c¢ikar. Sonunda; bu yiksek kan sekeri,
ylksek asit ve ¢ok yiiksek keton ortaminda viicut iflas eder ve dlimcil bir durum ortaya ¢ikar. Tiim bu belirtiler erken
fark edilir de ¢ocuga igne ile biraz insiilin verilirse, sistem normale doner. iste bu asitli tabloya “diabetik keto-
asidozis” denir. Maalesef, hekim dostlarimin bazen karistirdig1 ve sizi de etkiledigi tablo budur. Oysa, ketojenik
diyetin tetikledigi “nutrisyonel ketozis” bambaska bir seydir. Nutrisyonel ketozisde ise; kanda dusik seviyede insiilin
vardir ancak, istenirse viicut tarafindan hemen yikseltilebilir, kan sekeri siklikla distktir, kan PH degeri 7.4 ddr,
ketonlar da 3 milimol/L’dir ve bu deger higbir zaman 6 milimol/L’yi gegmez (bkz. Tablo-12).

Diabetik Ketoasidoz Nutrisyonel Ketozis
Kan sekeri ¢ok ylksektir, 400’ln {izerindedir Kan sekeri dlstktir, 90’in altindadir
insiilin yoktur. Omir boyu salgilanamaz. insiilin vardir ancak ¢ok azdir. Her zaman salgilanabilir
Kan asidi artmistir, PH degeri genellikle 7.2 dir (asidoz) PH normal seviyeleri olan 7.4 dir
Kan ketonu 20 milimol/L tGzerindedir Ketonlar 0.5-3 milimol/L arasindadir
Cok tehlikeli ve olimcaldir Cok saglikh ve giivenlidir, bu tabloda yillarca kalabilirsiniz

Tablo-12: Diabetik ketoasidoz ile nitrisyonel ketozis arasindaki fark.

Peki, tip 2 diyabetli hastalarda diabetik ketoasidozis olasiligi var midir? Teknik olarak vardir. Ancak, pratikte
hemen hemen hi¢ gorilmez. Clinkd; tip 2 diyabette insilin vardir, hatta epeyce de ¢oktur. Ancak, vicut insdlini,
insiilin direnci nedeniyle dinlemez. Ketojenik diyet; tip 2 diyabetli hastalarda kesinlikle ¢ok faydalidir. Yeni tani
konulan tip 2 diyabetli hastalarima kesinlikle ilag vermem. Bu hastalarima iki secenek sunarim; “ya émir boyu ilag
kullanacaksin, ya da beni iyi dinleyip hayatini ketojenik diyetle slrdlreceksin” derim. Hastam, eger beni dinler ve
ketojenik diyete girebilirse, zaten kendisini bu hastaliktan kurtaracak ve hayati boyunca da hig¢ seker ilaci kullanmak
zorunda kalmayacaktir. Alti ayda bir kontrole gelse yeterlidir. Fakat bu diyeti kabul etmezse, maalesef hayati diyabet
polikliniklerinde gecer (daha ne diyeyim!). Diyabetli hastalarin, ketojenik diyet tecriibesi olan hekime danismadan
ilag birakmasi da hi¢ dogru degildir. Teknik bir konu oldugu i¢in hata yapilabilir. Eger seker hastasi iseniz, sakin ha
kendi kendinize karar verip de ilaglarinizi birakmaya kalkismayin.

Ozetle; ketoasidozis farkli bir sey, ketojenik diyetin ketozisi’i farkh bir seydir. Kimi hekimlerin kafasinda
ketozis kelimesi ketoasidozisi cagristirir. internette de bu konuyla ilgili tutarsiz ve hicbir bilimsel dayanagi olmayan bir
¢ok yazi var. Kafaniz karisir ve bu konunun uzmani olmayan hekimlere danisip, onlarin da kasi ¢atik bakislarina maruz
kalirsaniz, litfen Tablo-12 ‘deki ayrintilari hatirlamaya galisin.
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Ketojenik Diyetin Faydalari Nedir?

Ketojenik diyetin en biyik faydasi insanoglunu ¢aglar boyu ayakta tutup bizi 2.5 milyon yildir buraya kadar
getirmesidir. Ketojenik diyet viicudumuzun doga ile 2.5 milyon yillik adaptasyon oykisidir. Faydalari sekil-20’dedir.

KESINLESMIS DELILLER COK KUVVETLI
DIYABET KANSER
e Gidalarla gelen glikoz e nsiilin seviyesini azaltir
azalir. Kan sekeri Glik ; «
kontrolii daha iyi ¢ Ixozu azaltara
saglanir e |GF’nin azalmasi
e insiilin direncini kirar e Direk kanser éldiiriicii etki

o Hatta insiilin ihtiyaCI ° Savunma sistemini

azalir giiclendirerek
KARDIYOLOJIK / immun sistem giiclenir

e Kiigiik LDL azahr Nadiren hastalanirsiniz

e HDL artar ieni , .. ,
Ketojenik GLIKASYONUN GNLENMESi
e Trigliserit azalir Diyet HBALC azal
° azalir
e Ritim bozuklu >
e Katarakt orani azalir
azalir
e Diz ve kalga ekleminin
- - korunmasi
EPILEPSI
) ) e Cildin elastikiyetinin
Direkt  anti- yeniden saglanmasi
konviilsan
etki ile e Organsal yipranma
nobetlerin (yaslanmanin)
baskilanmasi 6nlenmesi.




Zihinsel fonksiyonlarda artma - - -
Tip 3 Diyabet yani
Konsantrasyon yetenedinde artma Alzheimer’in 6nlenmesi
Uykuda diizelme
Egzersiz performansinda artis
OBEZITE

AKNE nin énlenmesi

o istahin azalmasi
(IGF’nin azalmasi yolu ile)

e Bel gevresini azaltir

Hipertansiyonun
diizelmesi

e Yag yikiminin artmasi

e Yag sentezinin azalmasi

e Karaciger yaglanmasinin gerilemesi

Ketojenik Diyet ve Kanser

Ketojenik Diyet ve kanser konusunda, gercekten ¢ok ilging ¢alismalar mevcut. insanoglunun giiniimizdeki
yasam bicimi ile 50 yil 6nceki yasam bicimi ve beslenme kosullari dahi ¢ok farklidir. Kanser, buglin maalesef tim
toplumlarda giderek artan bir siklikta gorilmektedir. Oysa, ilkel toplumlarda veya medeniyetten uzak olan
toplumlarda kanser oranlari ¢ok diistiktir. Paleontolojinin bir alt birimi olan “ paleo-onkoloji” gbre ise; tarih oncesi
insanlarda, kanser ¢ok ama ¢ok nadirdir. Yapilan kazi ve arastirmalarda ortaya c¢ikarilan binlerce yillik fosillerde
yumusak doku bulunmadigi i¢in, bilim adamlari kemik metastazi olan kemikleri incelemis ve bu sonuca ulasmislar.
Yani; tarih oncesi donemde kanser hastaliklari olduk¢a az gorilmekteydi. Bir arastirmada 10.0000 Uzerinde
mumyanin MR taramasi yapilmis ve sadece 179 kanser vakasi saptanmistir. Bence bu ¢alisma oldukg¢a anlamlidir. Bir
kisim paleo-onkolog kanserin insan eseri oldugu konusunda birlesmektedir. Peki 10.000 mumyada 179 kanseri nasil
aciklayacaksiniz dediginizi duyar gibiyim. Evet o donemlerde kanserojen madde neredeyse yoktu ancak yine de bir
kismi vardi. Ornegin ates, duman, tiitsi, isli gidalarin tiiketimi, bolgesel olarak olusan dogal radyasyon da kanser
nedeni olabilir.

Arkada biraktigimiz 20. ve icinde yasadigimiz 21. yizyilda, insanoglunun beslenme diizenindeki en 6nemli
degisiklik, tahil tiiketiminin artmasidir. Uzerine basa basa ve siirekli olarak ifade ettigim gibi; tahillar, viicudumuza
yiiksek derecede insiilin salgilatirlar. insilinin kendisi anabolizan (¢ogalmayi tesvik eden) bir hormondur. Ancak
ondan daha da 6nemlisi sudur; insilin, “IGF-1” olarak bilinen, insiilin benzeri biylime faktoriiniin salgilamasini da
arttirmaktadir. IGF-1, karsisina ¢ikan hicrelerin ¢ogalmasini insilinden daha ¢ok tetikler. Yapilan arastirma ve
¢alismalarda; kanser hiicrelerinin ylizeylerinde, normal hiicrelere gore ¢ok daha fazla miktarda insiilin ve IGF-1
reseptori (algilayicisi) saptanmistir. Seker hastalarinda gézlemlenen kanser vakasi orani, normal insanlardan 3 kat
daha fazladir. insiilin kullanan hastalarda ise bu oran 7 kat daha fazladir. Bu bilimsel gézlem ve sonug bile insiilin ve
IGF-1’in kanseri fena halde tetikledigini bize ¢ok net olarak agiklar. Yukarida da bahsettigimiz gibi; tip 2 seker
hastaliginda, -insiilin direncine bagli olarak- kanda normalden ¢ok daha yliksek oranda insulin vardir. Ancak bu inslin
sekeri diisirmeye yetmez ve dyle ki hastaya disaridan insilin dahi veririz. Ama burada, bizim icin cok 6nemli ve
hayati degere sahip olan bilgi sudur; kanser hiicreleri de ayni beyin gibi, yag asidini enerji temininde kullanamazlar
(bkz. Sekil-21). Ayrica, kanser hiicreleri keton cisimlerini de enerji olarak kullanamazlar. Ustelik keton cisimleri bu
kanser hiicreler i¢in toksiktir de (yani zehirdir). Clink(; kanser hiicrelerinin yapilari, keton cisimlerini yakit olarak
kullanmak i¢in elverisli degildir. Yani, kanser hiicrelerinin beslenmesi icin elde kalan ve ona (kanser hiicresine) gerekli
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olan tek yakit kaynagi vardir ki o da glikozdur. Gorilduga ve bilimsel olarak da agikladigimiz gibi, bol tahilla beslenen
insanlarda, kan sekerleri strekli olarak ytksektir (iste kanser hiicrelerinin arayip da bulamadigi ortam). Sekerin strekli
ylksek olmasi demek; siirekli insllin salgilanmasi ve beraberinde de yliksek IGF-1 demektir. Sekeri ve insilini bolca
bulan bir kanser hiicresi daha ne istesin ki? “ Bu harika ortamda ¢ogalayim ve yayilayim bari” der.

Gunlik hayatimizda, cocuklugumuzdan beri hemen her giin, viicudumuzda kanser hiicreleri olusur. Her giin
ortalama 60.000 kanser hicresi ister istemez olusmakta. Gunlik olusan kanser hiicrelerinin sayisal ¢ogunlugu
ilerleyen yasla beraber artmaktadir. Vicudumuzun mikemmele yakin savunma sistemi, giinliik olusan bu bas belasi
hicreleri her giin denetimden gegirir ve ortadan kaldirir. Ancak, bir taraftan dengesiz ve suursuz beslenmenin bir
sonucu olarak vicuda; bol seker, bol insilin, Uzerine de bonus olarak IGF-1 yikleyerek savunma sistemini
zayiflatmamiz, ortamdaki Omega-3’in azalmasi, ortamdaki Omega-6'nin ¢ok yiksek oranda olmasi, gidalarla
aldigimiz kotu okside yaglar, kiglk kireli LDL'nin kanda artmasi, hava kirliligi, radyasyon, gidalarimizda koruyucu
ozlligi olan konjuge linoleik asit oraninin azalmasi, Uretici firmalarin daha ¢ok triin ve daha uzun raf 6mri kaygisi i¢in
tukettigimiz gidalara katki olarak ekledigi kimyasallar blinyemizi mahvetmektedir. Allah askina séyler misiniz; siz de
kanser hiicresi olsaniz ve sizin i¢in bu kadar olumlu kosul bir araya gelse, ne yapardiniz?

Bu gline dek, sadece beslenme ile ilgili olarak, ylzlerce ¢alismayi gdzden gecirdim ve sunu net olarak gérdiim;
beslenmenin dizeltiimesiyle kanser belasi %60 ile %80 oraninda bertaraf edilebilmektedir. Tibbi literatiirlere gore,
beslenmede karbonhidrat kisitlamasinin veya ketojenik diyetin olasi faydalari ile ilgili sonuglar su sekilde
ozetlenebilir;

1. Tamdi degil, ancak bir cok kanser hiicresi glikoza bagimlidir. Ortamda yakit olarak bol insilin ve IGF-1
de bulursa kanser genisler, bliylir ve hatta yayilabilir. Kanser hiicresinin kendisi de privat salgilayarak
karacigerde glikoneogenezisi atesler. Boylece kan sekeri, yemek yenmese dahi yiksek kalir. Tabii ki
buna bagl olarak insiilin de. Buna “Warburg Etkisi” denilmektedir.

2. Yukarida da belirttigimiz gibi; seker hastaligl heniiz gelismemis “metabolik sendromlu’’ olgularda da
kanser olgulari ¢coktur. insiilin direnci kanser hastaligini net bir bicimde tetiklemektedir. Karbonhidrat
kisitlamasi burada da 6nemini gdstermektedir.

3. ileri derecedeki kanser hastalari, asiri giigsiiz, diiskiin durumdadirlar ve stelik hastaligin agir etkisi
de hastalan tiikenme noktasina getirerek, tamamen yataga baglar. Bu hastalara ketojenik diyet
uygulandiginda genel durumlarinda ¢ok belirgin diizelmeler saptanmistir. Ketojenik diyet, kimi tibbi
merkezlerde kanser tedavisini destekleyici tedavi amaciyla, aktif bir sekilde uygulanmaktadir. Bir
calismada; hastaneden taburcu edilemeyen ileri evre kanserli hastalara, en énemli keton cismi olan
beta-hidroksi biitlirat damardan enjekte edilmis ve bu hastalarin %50’sinde gecici de olsa iyilesme
saglandigi gorilerek, hastalar taburcu edilmistir.

4. Hafif ve orta seviyeli kanser hastalarinin beslenmesinde, karbonhidrat alimi kesinlikle kisitlanmali ve
hatta mutlaka ketojenik diyet 6nerilmelidir.
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5. Farelerde yapilan galismalarda; keton cisimlerinin, dogrudan “anti-timor” etkili olduklarina dair
bilimsel veriler mevcuttur (yani ketonlar dogal kemoterapi ilaci gibi etki etmektedir).

Ketojenik Diyeti Oncelikle Uygulamasi Gerekenler

Disiik karbonhidratli beslenmeyi ve ketojenik diyeti halkina resmi anlamda ilk &neren iilke isve¢’tir. Eminim
ki, yakin gelecekte Avrupa’nin birgok Ulkesinin hiikiimetleri de halklarina ketojenik diyet konusunda resmi agizdan
onerilerde bulunacaklardir. Bana kalirsa ketojenik diyeti -cocuklar da dahil olmak lzere- hemen herkes yapmalidir.
Clinkd; ¢ocuklarimiz ¢ok yogun bir karbonhidrat bombardimani altindalar. Issiz bir adada yasasaydiniz 6 yasindaki
cocugunuzu rahatga ketozise sokabilirdiniz. Ancak hepimiz sehirlerde, metropollerde yasiyoruz. Ulkemiz kosullarinda,
cocuklariniza ketojenik diyeti tam anlamiyla uygulatmaniz ¢cok zor. Ornegin; bir yere yemege gidersiniz, garson hoop
diye ¢ocugunuzun eline cubuklu seker, cikolata falan sikistirir! Siz de bu can sikici durum karsisinda, herkesin
ortasinda bir sey diyemezsiniz. Bu ve buna benzer durumlara, fastfood ve marketlerin tim tahrik edici ve albenili
¢agrilarina ragmen, anne-babasi ketojenik diyette olup, ¢cocuklarini da uyum saglatmis aileler de biliyorum. Siz de
ailenizin sagligi icin en azindan elinizden geleni yapin, yapmak icin azami gayreti gosterin. Ergenlik cagi cocuklarinda
ketojenik diyet uyumu da ¢ok zordur. Okulda, cafede, pastanede, fastfood diikkanlarinda falan bulusuldu derken, her
yer ve her sey, her yiyecek yine seker ve karbonhidrat. Bu ylizden genclik cagindaki cocuklarimiza ketojenik diyetten
ziyade, diisiik karbonhidratli beslenme tarzi daha uygun olur. Disik karbonhidratli beslenmede, karbonhidrat miktari
ketojenik diyetteki kadar kati degildir. Glinlik karbonhidrat alimi yaklasik olarak 100 ila 130 gr. kadardir. Gengler bu
diizeydeki karbonhidratlara daha ¢ok uyum gosteriyorlar. Hazir gengler demisken, onlari ilgilendiren su bilgiyi de
verelim; ergenlik ¢caginin en 6nemli sorunlarindan biri olan sivilceler (akneler) de ketojenik diyetle ortadan kalkar.
Akne, glinimizde medeniyet hastaliklari arasinda sayillmaktadir. Tahildan, sekerden uzak ilkel toplumlarda akne
problemi neredeyse hig bildirilmemistir. Akneden ¢ok etkilenmis bir ergene diisiik karbonhidratli beslenme degil de
dogrudan ketojenik diyeti tavsiye ederim.

Cocuklarinizin saglikh beslenmesi icin bir baska dnerim de su; her zaman, yemeginizi evde kendiniz yapmaya
0zen gosterin. Boylece, yediklerinin kontrolii hep sizde olur. Etinizin, kéftenizin, baliginizin nasil pistigini bilirsiniz. Hig
farkinda olmadan; gida boyasi, yanik yag, cin tuzu (MSG), vb. gibi sagliksiz ve zararli seyleri yemez, ¢cocuklarinizi da
saglkli beslemis olursunuz. Nereye giderseniz gidin, ¢ocugun menisiine ya patates kizartmasi (ne sekilde
kizartildigini daha 6nceden soylemistik) ya da makarna koyarlar. Cocugun yemek tabagi gelmeden dnce de bir sepet
ekmegi tam da ¢ocugun 6nine birakirlar. Siz gozlerinizi havaya dikersiniz ama nafile. Bu bizim restoranlarda artik
kemiklesmis bir uygulamadir. Yaninda da ketcap-mayonez sepeti (hepsinin icinde de kesinlikle tat artirict MSG yani
monosodyumglutamat var). Siz istediginiz kadar “aman kizim saghkli beslenelim” diye ugrasip cirpinin, hi¢ sansiniz
yoktur. O tabaktaki patates; bol ketcap ve mayonezle yenip, bitirilir; kofteler ise yenmez, kalir. Asagidaki Tablo-24’de
ketojenik diyeti 6zellikle tavsiye ettigim durumlar siralanmistir.

Siz ebeveynlere, cocuklarimizla ilgili olarak séylemek istedigim cok 6nemli bir sey daha var; sinav éncesi
beslenme. Biz, millet olarak sinavlardan onceki kahvaltiya ¢cok énem veririz. Sinavda enerji versin, zihni acgik olsun
diye; bali, pekmezi, gikolatayi, vb.lerini adeta ¢ocuklarimizin 6niine yigariz. Bu yetmezmis gibi; sinav arasinda yesin
diyerek, ¢cantasina yogun karbonhidrat ve seker iceren vir-zivir besinler koyariz. Bitiin bu yiyecekler, cocugumuzun
sinav stresini almadigi gibi, sinav sirasinda asiri insilin salgilamasi sonrasinda gelisen hipoglisemik ataklar nedeniyle,
g¢ocugun sinav stresini daha da arttirabilir. Cocuk 6fkeli ve tedirgin olur. Oysa, bunun yerine -sinavlardan aylar
oncesinden baslayarak- iyi ayarlanmis bir ketojenik diyetle cocugumuzu beslersek, emin olun ki zihinsel performansi
miuthis derecede yiliksek olur; problem ¢6zme yetenegi artar; sinav hazirhk déonemi oldukca yiksek performansli
gecer ve kendine gliveni dahi artar. Sinav giini de glzel bir ketojenik kahvalti ile sinav sirasinda hi¢ acikmadan ve
panik yapmadan sinavi atlatabilir. Bir baba olarak anne, babalara cok 6nemli bir tavsiyemdir.

Ketojenik Diyet, Asadidaki Listede Yeralanlarda Ozellikle Faydalidir;

1. Obezite ve asiri kilo sorunu olanlar, 64

2. Tip 2 diyabeti olanlar,

3. Hipertansivonu olanlar,



Ketojenik Diyete Baslamanin ve Siirdiirmenin incelikleri

Ketojenik diyet, aslinda ¢ok zor bir diyet degildir. Aslinda diyet demek de ¢ok dogru olmayabilir ¢linkii bu bir
yasam bicimidir. Fakat bizim Ulkemizde degisik bir beslenme tarzinin adinin arkasina hemen bir diyet lafi
ekleniveriyor ve bu beslenme ve yasam tarzinin adi, bir anda “bilmem ne diyeti” oluyor . Madem ki 6yle, biz de adet
yerini bulsun diyelim ve bu ilging yasam bicimine, daha anlasir olmasi icin; “ketojenik diyet” diyelim.

En bastan soéyleyeyim; bu diyette de diger diyetlerdeki gibi -yediginiz yiyecekler konusunda- kisitlamalar var
elbette. Ancak, bu diyeti digerlerinden daha Ustiin tutan ¢ok énemli bir sey de var; bu diyette hemen her zaman tok
olacaksiniz. Ketojenik diyete veya (bir diger tanimlamayla soylersek ketojenik yasam bigimine) bir kez adapte
olursaniz, bunu yasam boyu rahatca sirdiirme imkaniniz vardir. Ben, genclik yillarimdan bu yana, yillar boyunca diyet
yapip kilo vermeye calistim. “Disiik yagh-ylksek karbonhidratli’” geleneksel diyetleri de uygulamayi denedim ama
bunlarin en buylk zorlugu acghkla micadele kismiydi ve basaramadim. Bir dlisiinsenize; sabahtan aksama kadar
acsinizdir; géziinizin 6ndnde strekli yemekler ugusur; sofradan neredeyse her zaman doymadan, yari a¢ olarak
kalkarsiniz. ihtiyacimiz olanin altindaki toplam kaloriyi az alinca da kim olsa kilo verir degil mi? Ancak, diyetlerin bu
achk kisminda hemen herkes takilir. En iradeli arkadasiniz dahi 3-4 ayda diyeti birakir. Tabii tekrar kilo alirsiniz. Peki,
neden acikiyorsunuz biliyor musunuz? insiilin yiiziinden acikiyorsunuz. Geleneksel diyetlerde; su kadar tam tahil, su
kadar gevrek, biraz meyve, vb. gibi insilin ylikseltici gidalar vardir. Oysa ketojenik diyette onerdigimiz beslenme
diizeniyle, viicuttaki instlinin haberi dahi olmadan besleneceksiniz. Bu beslenmede ¢ok glicli bir aclik tetikgisi olan
instlin miktari yerlerde slirinmektedir. Dahasi da su ki; yliksek yagli beslenmenin verdigi tokluk hissi neredeyse tiim
giin sirer. Ustelik, normal diyetlere gore de c¢ok daha erken doyarsiniz. Yaglar, daha agzinizdayken
(karbonhidratlardan 5 ila 10 dakika 6nce) beyindeki doyma merkezini uyarip, tokluk hissine yol agcar. Bu da size erken
doyma gibi bliyik bir avantaj kazandirir ve gereginden fazla gida tiketmezsiniz.

Ketojenik diyetin temel amaci; sizi seker yakma makinesi pozisyonundan cikarip, yag yakma makinesi
durumuna getirmektir. Arabaniza tlipgaz taktirmak gibi bir seydir bu. Aracina tlipgaz taktiranlar bu sistemi iyi bilirler;
bu tip arabalarda, bir diigmeye bastiginiz zaman araciniz benzin yakarak gider ve yine ayni digmeye bastiginiz zaman
da araciniz gaz yakarak yola devam eder. iste sizin de yapmaniz gereken budur; yillardir bol karbonhidrath bir
ortamda yasayan organizmanizi, artik yag yakma makinesine ¢cevirme zamaniniz gelmistir.

Yukaridaki bolimlerde, ketojenik diyetin temel biyokimyasal dayanaklari Gzerinde ayrintili bir sekilde
durmustuk. Bu beslenme tarzinda, gerekli enerji kaynagl yaglardan elde edilir. Ketojenik diyet, cogu insanin
zannettigi gibi proteinden yana zengin bir beslenme tarzi degildir. Yani, “diledigin kadar et ye” diyeti degildir. En

65



onemli 6zelliklerinden biri ise ¢ok cok disiik gramajlarda karbonhidrat alinmasidir. Gidalardan aldigimiz kalorinin;
%70 ila 80’ini yaglardan, %10 ila 15’ini proteinlerden ve %5 ila 10’unu karbonhidratlardan saglarsak, viicudumuzda
¢ok olumlu ve ilging gelismeler olur. Bu diyette sabahtan aksama kadar kalori saymak yoktur. Ne yapilmasi gerektigi,
asagida ¢ madde halinde ve ayrintilariile belirtilmistir.

1. Yikleme fazi dedigimiz ilk 3 ila 6 haftalik bolimde, giinlik gidalarla aldiginiz karbonhidratlari, 20
gr.In altina ¢cekmelisiniz. Kitabin arkasinda kendim de kullandigim ve artik neredeyse ezberledigim
tabloda, sofralarimizdaki bazi besinlerin 100 gr.'inda ne kadar karbonhidrat oldugu yazilmistir. Sunu
iyi bilmelisiniz ki karbonhidrat iceren gidalar her zaman tahil iceren besinler degildir. Ornegin;
domatesin 100 gr.'inda 1 gr. karbonhidrat vardir. Karbonhidratlarin da agirlikh olarak bitkilerden
geldigini temel bir bilgi olarak aklinizda tutmaya calisin. Bana sakin “Hocam, beslenmemi ¢ok glizel
ayarladim; sabah yarim ekmek yiyor ve 20 gr.’lik karbonhidrat sinirini gecmiyorum. Ben bu isi boyle
devam ettirebilir miyim?” demeyin. Kesinlikle olmaz! Bu soru, alkolik bir adamin alkoll biraktirma
tedavisini yapan hekime “Sabahlari bir duble igebilir miyim?” diye sormasi gibi bir seydir. Aldigimiz
karbonhidratlarin kaynagi, kesinlikle rafine seker ve bugday urinlerinden gelmemelidir. Glnlik
karbonhidrat ihtiyacimizi, onlarin yerine sebzelerden almaya c¢alismaliyiz. Latfen panik yapmayin,
clinkd; 6mir boyu karbonhidrat sinirlamasi yapmayacagiz. Daha sonra anlatacagim gibi ilerleyen
aylarda veya vyillarda (yaklasik olarak, ketojenik adaptasyondan 1 yil kadar sonra) kontrolli olarak
glnlik karbonhidrat tiketim miktarinizi 20 ila 100 gr. seviyesine g¢ikartabiliriz. Simdilik bu ilging
diyete giris bolimiindeyiz ve en basindan itibaren kararli ve disiplinli hareket etmek zorundayiz.
Asagidaki tavsiyelerimi de lutfen akliniza iyice yaziniz;

a. Seker, tath, bal, pekmez, nar eksisi, cikolata, meyve suyu, gazli icecekler, piring, bulgur,
patates ve tim bugday Urinleriyle vedalasmalisiniz. Haydi, bu lezzetli ama bir o kadar da
zararl yiyeceklerle vedalasin ve aramiza katilin. “Bir lokma, azicik, ¢ceyrek dilim, bir tatl
kasigl, tadimhk, vb.” gibi laflar, icimizdeki seytanin oyunundan baska bir sey degildir. Bu
maddeyi dikkate almazsaniz asla ama asla ketojenik diyete (ketozis’e) giremezsiniz.

b. Lutfen, 3 ay slreyle hicbir sekilde meyve yemeyin. Meyvelerden alacaginiz tim o mineraller,
vitaminler, antioksidanlar ve lifler, tim sebzelerde oldugu gibi; ette, yumurtada ve st
uriinlerinde de vardir. Emin olunuz ki kesinlikle vitaminsiz falan kalmazsiniz. Ornegin; ben
meyve yemeyi ¢cok severdim ama son bir yildir bir elma bile yemedim. Buna ragmen, dizenli
olarak yaptirdigim tahlil sonuglarina goére de higbir vitamin eksikligim yok. Ketozis evresine
girdiginizde de meyve yemeye hafif hafif tekrar baslayabilirsiniz. Ama ilk 3 ay biraz sabir ve
¢okca da irade litfen.

c. Kuru fasulye, nohut, mercimek vb.leri gibi bakliyatlarin tiketimine ¢ok karsi degiliz. Ancak bu
yiyecekler cok yiiksek karbonhidrat iceriyor. Ornegin nohudun 100 gr.inda 53 gr.
karbonhidrat mevcut. Bir tabak nohut yahnisinde en az 50 ila 100 gr. karbonhidrat olabilir.
Biliyorsunuz ki bu diyetin ilk yilinda, giinde 20 gr."dan fazla karbonhidrat tiketmiyorduk.
Bakliyat gruplarini da soframizdan ilk 3 ay kesinlikle uzak tutmamiz gerekiyor. Ama sakin
panik yapmayin, daha sonra anlatacagim teknikle bu besinleri tekrar soframiza geri
koyabilecegiz.

d. Simdi gelelim; findik, fistik, kuruyemis ve kuru meyve meselesine; diinyada, en ¢ok ¢erez
tiketen (lkeler listesinde 5. siradayiz. Ekmekten sonra hastalarima biraktirmakta en ¢ok
zorlandigim gidalardan biri de cerezlerdir. Cerezlerin kavrulmamis ve ¢ig olanlarinin
tlketilmesini; yliksek oranda vitamin, mineral ve lif icermeleri nedeniyle yararli buluyor ve
Oneriyorum. Ancak, bildiginiz gibi, baslangicta glinde 20 gr. karbonhidrati gegmemeye
calistigimiz icin bunlar tiiketirken ¢ok dikkat edecegiz. ilk 3 ay litfen hig bir sekilde cerez
tiiketmeyin. Once bir ketozis tablosuna girin de daha sonra asiriya kagmadan tiiketmeye
baslayabilirsiniz.
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Ketojenik diyetin ikinci onemli kismi da proteinin kisitlanmasidir. Ancak proteinlerdeki kisitlama
karbonhidratlardaki kadar kati ve agir degildir. Protein tiketimi giinde 0.5 ila 1.5 gr./kg. seviyesinde
tutulmahdir. GuUnlik hayatta slrekli olarak 300 gr. kadar protein yikilip (islenip), yeniden
sentezlenmektedir. Bu yeniden yapim ve yikim sirasinda bazi aminoasitler pargalanir ve kullanilamaz
olurlar. Bazi aminoasitleri sentezleyebiliriz ancak bazilarini da mutlaka disaridan almaliyiz. Bunlarin
miktari da kisiden kisiye degismekle birlikte, giinde 70 ila 150 gr. civarinda proteinin disaridan
alinmasi gerekmektedir. Proteinleri yani amino asitleri nereden aldiginiz o kadar 6nemli degildir.
Nihayetinde amino asit, amino asittir. isterseniz tavuktan, isterseniz baliktan, isterseniz de peynirden
alin, bu gidalar glinlik protein ihtiyacinizi mutlaka karsilayacaktir. Ancak, hatirlarsaniz yaglarda bu
durum boyle degildir. Eger unuttuysaniz, gerekirse hatirlamak icin yaglar bolimiine yeniden bir gz
atmanizi 6neririm. Bu kitabin arkasinda ise, hangi gidalarin 100 gr.inin, ne kadar protein igerdigini
gosteren bir tablomuz var. Bu tabloyu ezberleyebilirseniz ya da her an elinizin altinda bulundurup da
faydalanirsaniz, ketojenik diyete adaptasyonunuz c¢ok daha hizli olur. Protein miktari asiri olursa;
daha onceden de anlattigimiz gibi, viicutta protein stogu olmadigindan otird, karaciger
glikoneogenezis yolu ile proteinlerin fazlasini “sekere” cevirir. Bu seker de yaga donustirilip
trigliseritler aracihigi ile gobekten baslayarak tiim viicuda yerlesir. Bu nedenle; ketojenik diyette fazla
protein alirsaniz ketozis tablosuna giremezsiniz. Ketozis tablosu, sizi tok tutan ve elinin altindaki her
gidaya deli gibi saldiran tuhaf gértinisli bir insan olmaktan ¢ikartan seydir.

e Proteinler en ¢ok hayvansal gidalarda bulunur. Yumurta gida igerigi acisindan
mikemmel bir besindir. Ben, neredeyse sadece kdy yumurtasi tiiketiyorum. Diger
sanayi tipi yumurtalari da tiiketebilirsiniz ancak daha 6nceden de belirttigimiz gibi,
hazir yem veriliyor olmasindan 6tiri bu yumurtalarin besin degerinde 6nemli
farklihklar olmakta. Eger kdy yumurtasini ben bulabiliyorsam, siz de rahatca
bulabilirsiniz. Yumurta, ketojenik diyette cok 6nemlidir. Cok yiksek bir tokluk hissi
verir ve etkisi de uzun sire devam eder. Kimi gevreler, yeterince arastirma
yapmadan, yillar boyunca yumurtayl kotllediler. “Haftada ancak bir yumurta
yiyebilirsiniz!” gibi hicbir bilimsel arastirma ve ¢alismaya dayanmayan bir sloganla
insanlar yumurtadan sogutmaya calistilar. Bu tamamen vyanls ve olumsuz
kampanyada maalesef doktorlarin payi da oldukc¢a buyilktir. Neyse ki o yillar artik
geride kaldi, yumurta itibarini yeniden kazandi. Normal boyda bir yumurtada 6 gr.
protein varken, hi¢c karbonhidrat yoktur. Simdi; 6rnek olmasi adina, kendi
ogunlerim Uzerinden hep beraber protein hesabi yapalim. Benim ideal kilom 70 kg.
dir. Demek oluyor ki glinlik protein ihtiyacom 70 kg. x 1 gr./glin = 70 gr.’dr.
Sabahlari en az 2 adet, bazen de 4 adet yumurtayl bol tereyagl ve zeytinyagi
karistirarak yiyorum. Eger 4 adet yumurta yersem 4 x 6 gr. = 24 gr. proteini sadece
yumurtadan almis oluyorum (glinki; tereyaginda ve zeytinyaginda protein yok
denilecek kadar azdir). Biraz da peynir yersem ve 10 gr. proteini de peynirden
alirsam, toplam 34 gr. protein almis oluyorum. Geriye 70 gr. - 34 = 36 gr. protein
hakkim kaliyor. Oglen yemegini ¢ogu zaman yemiyorum. Siz de ketojenik diyet
yaptiginiz zaman, 06glen yemegi yeme ihtiyaci duymadiginizi gorecek ve
sasiracaksiniz! Zaten, 6gle yemegi dedigimiz 6gln insanlik tarihinde yaklasik son
100 yildir vardir. Daha 6nceki zamanlarda, 6glinler giinimizdeki gibi toérensel
degildi, insanlar giinde bir veya genellikle de iki 6glin yemek yemekteydi. Simdi
gelelim aksam yemegime; avucunuza alip da top haline getirdiginiz 100 gr. orta
yagh kiymada 25 gr. protein vardir. Aksama da bu kiyma topundan 1.5 adet
yedigimi distnelim ki bu miktar 5 ila 7 kofteye denk gelir. “Bana yetmez” diye
disiinmenize gerek yok, bu miktardaki etle rahat doyarsiniz. Sizler, kitabin
arkasindaki tabloyu kullanarak, bu ornekleri; balikla, tavukla, pirzolayla, vb. ile de
¢ogaltabilirsiniz.
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Ketojenik diyette, peynir tiketimi de olduk¢a Onemlidir. Eger siz, yumurta
sevmiyorum diyenlerdenseniz, peynir sizin igin kurtarici olabilir. Ketojenik diyet
acisindan en makbul olani; en yagli, en sari peynirdir. Peynirin markasina goére
iceriginde cok degisiklikler olmasina ragmen, 100 gr. peynirde yaklasik olarak 15 ila
25 gr. arasinda protein oldugunu soyleyebiliriz. Bununla beraber; 100 gr. peynirde
4 gr.'da karbonhidrat bulundugunu da bilmelisiniz. Ben pratik bir 6l¢i olsun
diyerek; hangi cesit olursa olsun, 100 gr. peynirde 20 gr. protein + 4 gr. da
karbonhidrat bulundugunu kabul ediyorum. Hem peyniri ve hem de yumurtayi
seviyor olabilirsiniz ki hi¢ bir sakincasi yok. icerdikleri protein miktarini dikkate
almayi unutmayin yeter ki. Daha 6nceden de bahsettigimiz gibi; Konjuge Linoleik
Asit, kanser onleyici dGnemli bir yagdir. Yagli st Grlinlerinde diger gidalara nispeten
daha ¢ok bulunur. Avrupa’da ‘Ricotto’ diye bilinen “kasar loru” ise, en fazla
konjuge linoleik asit iceren sit Grlnidir. Yasadiginiz cevrede, “kegi sutl ve
Urdnlerini” bulma imkaniniz varsa, o Uriinleri alip, tiketmenizi 6zellikle tavsiye
ediyorum. Cilnkl; keci neredeyse her zaman gezen bir hayvan oldugu icin, bu
Urdnleri daha glvenilir buluyorum. Zira; hayvancilik yapan hastalarim, kegiyi agilda
tutmanin ¢ok zor oldugunu, mutlaka gezmesi gerektigini séyltyorlar.

Ketojenik diyette, yogurt da bir baska 6énemli besindir, ¢linki; yogurt tiketmek
sakincali degildir. Ancak, bilmeniz gereken sey sudur; sizme yogurdun 100 gr."inda
4 gr. protein ve 5 gr.”da karbonhidrat vardir. Her giin yediginiz besinlerle aldiginiz
proteinlerin ve karbonhidratlarin hesabini yapin. Glinlik almaniz gereken miktarda
bir bosluk varsa, bunu yogurtla doldurabilirsiniz. Sunu da belirteyim ki; diyetin ilk
haftalarinda sirekli olarak protein ve karbonhidrat hesabi yapmak, stirekli tabloya
bakmak belki de size sikinti verecek ve belki de “Ozcan Hoca bizi matematikgi sandi
galiba!” diyeceksiniz. Ama hi¢ merak etmeyin, bir ay icinde hem benden daha iyi
gram hesabi yapar hale geleceksiniz ve hem de konuyla ilgili korkung¢ bir bilgi
birikimine sahip olacaksiniz.

Simdi de eriskinleri ilgilendiren 6dnemli bir bilgi verecegim; eger igiyorsaniz, her
aksam ya da sabah siit igmeyi artik birakin. Neden mi? iki sebebi var; birincisi,
sutlin igerisinde sut sekeri olan laktoz var ve bu da bildiginiz gibi karbonhidrattir.
Yani, isimizi zorlastirir. SUt Grlnleri olan; kaymak, yogurt ve peynirde ise bakteriler
laktozun bir kismini fermente ettiginden, bu gidalarda siite gore daha az
karbonhidrat vardir. Ancak yumurtadaki gibi karbonhidrat miktarlari sifir degildir.
Yukarida da degindigimiz gibi; sit Urlnlerinin 100 gr.'inda yaklasik olarak 4 gr.
karbonhidrat vardir diyebiliriz. Hesaplamalarinizi  yaparken bunu aklinizda
bulundurursaniz sizin igin iyi olur. St icmeyi birakin dememin ikinci sebebi de
sudur; sit ne igindir? Canlinin yavrusunu biyiltmesi igindir. Demek ki; iginde
organizmayi biydtici seyler var. Yapilan arastirmalarda sit icerisinde az da olsa
IGF-1 (insilin benzeri buyime faktoéri) saptanmistir. Ama dostlarim, biz artik
blylmisiz, cocuk degiliz, daha ne igin sit icecegiz ki? IGF-1’in, istenmeyen baska
hicreleri de (6rnegin; kanser htcreleri gibi) cogalmayi tetiklemedigini nereden
bilebiliriz ki! “Saghginiz icin, glinde bir bardak st i¢in” seklindeki sloganlar da
aslinda endustriyi desteklemekten baska bir sey degildir. Her giin bir bardak sit
icmenin her hangi bir faydasinin olduguna ben sahsen inanmiyorum. insanoglu
olarak, 23.000 yil dnce tarimi kesfettik ve son 12.000 yildir da yaygin olarak tarim
yapiyoruz. Yaklasik 2.5 milyon yillik gecmisimizde, sitii nereden bulduk da igtik ki?
Gergi simdi su soruyu sordugunuzu isitir gibiyim; “Sayin Hocam; peki ya sutteki
yuksek kalsiyum orani, kemiklerimize faydasi, menopoz, falan...” ben de size
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derim ki; “Lahana yiyin. iginde kalsiyumun alasi var ve neredeyse tamami da emilir.
Ayrica; tere, bamya, kivircitk marul, brokoli gibi sebzeler de kalsiyum yéniinden
zengin olan vyiyeceklerdir. Son olarak sunu da belirtmek isterim ki; evet siitte
kalsiyum ¢oktur ancak yapilan arastirma ve ¢alismalarda st kalsiyumunun emilim
oraninin diisik oldugu da saptanmistir.

e Kaymak, ketojenik diyette kullandigim en 6nemli yag kaynagimdir. 100 gr.'inda; 3
gr. protein, 3 gr. karbonhidrat vardir, gerisi yagdir. Hem de ¢ogu satiire yag. Ancak
100 gr. kaymak yemek de kolay degildir. Eger yiyebilirseniz aksama kadar
actkmayacaginizi géreceksiniz. Kaymak tiketimini 6zellikle tavsiye ediyorum ama
tabii ki yaninda ekmek, bal, vb. olmamak sartiyla. Kasiklayarak yerseniz o harika
lezzetin tadina daha iyi vardiginizi géreceksiniz.

e Bir baska protein kaynagi da tavuktur. Ancak, kisisel olarak marketlerde bize satilan
tavuklan tiiketmeyi reddediyorum. Onun yerine, bulabilirsem kdylerden; tavuk,
horoz, kaz ve hindi bulmaya calistyorum. Aksi halde nasil beslendigi mechul bir
hormonlu yaratigi, tavuk diye tiketmek istemiyorum. Tavuk etinin de 100 gr.'inda
20 gr. protein vardir. Et, balik ve yumurtada oldugu gibi tavukta da karbonhidrat
hi¢ yoktur. Yani, kdy tavugunu rahatlikla beslenme listenize koyabilirsiniz.

e Protein konusunu soyle bir 6zetleyecek olursak;

1. Ketojenik diyetin baslangicinda; erkekler icin glinde; 70 ila 90 gr., kadinlar
icin ise glinde; 50 ila 70 gr. protein alinmasi ¢ok dogru olacaktir ve bu son
derece ideal bir beslenmedir.

2. Ette, tavukta, balikta ve yumurtada karbonhidrat yoktur. Hesaplarinizi ona
gore yapin.

3. Yumurtay! seviyorsaniz ketojenik diyette hi¢ zorlanmazsiniz. Ama o6zellikle
gezerek beslenen tavugun yumurtasini bulmaya galisin.

4. Siutln 100 gr.inda; 5 gr. kadar karbonhidrat vardir. Giinde iki bardak sit
icmek cok kolaydir. iki bardak siit 200 ml.x2 = 400 ml. yapar. Bu 5 gr.x4=20
gr. karbonhidrati siitle beraber aliyorsunuz demektir. Sorun degil ama o gilin
artik karbonhidrat hakkiniz kalmamistir. Ancak, yukarida da belirttigim
nedenlerle yetiskinlerin strekli siit icmesine gerek yoktur.

5. Peynirin 100 gr."inda; 4 gr. karbonhidrat + 20 gr. protein vardir. Cok peynir
yerseniz genel protein hakkinizdan kalan pay da azalir, unutmayin.

6. Proteinin etten mi, sitten mi, tavuktan mi, geldiginin bir dnemi yoktur. Yagin
iyisi, kotlsu vardir; ancak proteinin iyisi, kotisi yoktur; “protein”, proteindir.

3. Ketojenik diyetin en 6nemli yani yag tluketimidir. Gunlik karbonhidrat tlketimini; 20 gr./gln
seviyesinde tutarsak ve protein tiiketimimizi de vicut agirhgimizin kg.’1 basina 1 gr./gun seviyesinde
tutarsak, vicudumuz enerji a¢igini yag yakarak dolduracaktir. Viicut, ihtiya¢ duydugu yagi iceriden
(gobekten) ve disaridan (gidalarla) olmak (zere iki yerden saglar. Yani; az protein ve ¢ok az
karbonhidrat ortaminda, viicudumuzu yag yakmaya zorlamis oluruz. Aslinda, viicudumuz mikemmel
bir yag yakma makinesi iken, yanls beslenmeden otiirli, yillar icinde seker yakma makinesine
donlismistlr. Biraz irade glicimizi kullanir ve biraz da kendimizi zorlarsak, vicudumuzu 3 ila 6
hafta icerisinde, yeniden yag yakma makinesi haline getirebiliriz. Ancak, bu sire¢ icerisinde, hig
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bikmadan, ginde 20 gr.’dan az karbonhidrat ve vicut agirhigimizin kg.1 basina da 1 gr./glni
gecmeyecek sekilde protein almaya devam etmeliyiz. Yag aliminda ise karbonhidrat ve proteinde
oldugu gibi gr. cinsinden bir sinirlama yoktur. “Dilediginiz kadar tiiketin” diyecegim ama, aslina
bakarsaniz -cok cabuk doygunluk hissi verdiginden otiri- insan yaglari bir dereceye kadar
tuketebiliyor. Karbonhidrat ve protein gibi cok tiiketemiyorsunuz ki bu harika bir sey. Ben;
kahvaltidan baslayarak tereyagi, kaymak ve zeytinyagini kaldirabildigim kadar ¢ok tliketiyorum. Eger
peynir yersem, Uzerinde biraz zeytinyagl gezdiriyorum. Ama siz sakin ola ki kendinizi yag yemeye
zorlamayin, ¢lnki; herkesin bir yag yeme toleransi var. Siz; sadece binyenizin kaldirabildigi kadar
yag tiketin yeter. Ve sundan emin olun ki; kan yaglarinizda en ufak bir kotlilesme dahi olmayacaktir.
Tam aksine; ketojenik diyetle kan trigliseridiniz disecek, iyi kolesterol HDL’niz artacak ve karaciger
yaglanmasi sorununuz 6 ila 12 ay icinde ortadan kalkacaktir.

e Benim severek tikettigim en 6nemli yagh besin, kaymaktir. Bazen kahvaltim
sadece kahve ve 50 ila 100 gr kaymaktan ibarettir.

e Tereyag da cok degerli ve cok lezzetli bir yagdir. Ustelik, ketojenik diyette de ¢ok
faydalidir. Kiip seklinde ve ufak parcalar halinde dograr ve biraz dogal tuz, biraz da
karabiberle tatlandirirsaniz harika olur. Eger bu sekilde tliketemiyorsaniz
yemeklerde kullaniniz. Kahvaltida yapacaginiz tereyagh yumurta ise baska bir
secenektir. Tabii ki tereyagini ve yumurtayi asiri isitip, yakmadan yapmalisiniz.

e Zeytinyagl ise, benim can dostum gibidir. Kahvaltida ve aksam yemeginde mutlaka
tiketmeye calisirm. Oglenleri yemek yemedigim icin, bazen 6gleden sonra
actkiyorum. Hastanede dolabimda bir sise zeytinyagi her zaman vardir. Birkag tane
zeytini, bir-iki kasik zeytinyagi ile beraber yersek, bu bizi aksama kadar tok tutar.

o Oglenleri aghginizi bastirmak icin milkemmel bir éneri de avokado ile ilgili.
Avokado cok yagli bir meyvededir. Yagi da ¢ok degerlidir. Monoansatiire yag orani
ise tipki zeytinyag gibi fazladir. Oglenleri aghginizi bastirmak igin bir adet avokado
dograr, lizerinde de biraz zeytin yagi gezdirirseniz, aksama kadar tok kalirsiniz.

e Diger bir onerim de keten tohumu ekmegidir. Piyasada, keten tohumunu
O0gutilmis olarak satan baharatgilar bulunmaktadir. Keten tohumu igerisinde
karbonhidrat miktari cok azdir. Sizler; evlerinizin mutfaginda, 6gutilip un haline
getirilmis  keten tohumuna, yumurtayla siit ekleyerek ve biraz maya ile
karistirarak, rahathkla 30 ila 50 gr.’ik kiiciik ekmek toplari yapabilirsiniz. Keten
tohumu Omega-3 deposudur. 0-3/0-6 orani; 5/1’dir. Bu harika bir orandir ve
Ustelik keten tohumu cok da lifli bir besindir. Bu ylizden 30 ila 50 gr.’lik bir adet
ekmek topu bizim icin yeterlidir. Fazlasi rahatsizlik verebilir ama o kiiclicik somun
bile bizi mlthis tok tutar. Akilda tutulmasi gerekli olan en énemli sey ise sudur;
keten tohumunun kabugu serttir. Ogiitmeden vyenirse sindirilemeden atiima
ihtimali olabilir, bundan o6tiri -eger mutfaginizda bu is icin gerekli olan aletlere
sahipseniz- kendiniz 6glitmeniz daha iyi olur. Hem zaten, hazir alinan Urtnlerin ne
zaman 6gutuldugiint de bilemezsiniz. Bitlin yaglarda oldugu gibi bunda da; hava,
stk ve isi temasindan kaginilmalidir. Bu nedenle 6gutllmis keten tohumu
buzdolabinda saklanmalidir ve en geg¢ 2 hafta icerisinde de tiiketilmelidir.
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Ketojenik Diyetin Olglilmesi

Ketojenik diyetin diger diyetlerinden en 6nemli farki 6l¢ilebilir olmasidir. Bu 6lciim ise, sadece bel cevresi ve
kilo kontrollyle yapilmamaktadir. Ketojenik diyetin ilk haftasindan itibaren, kan kimyasinda belirgin metabolik
degisimler olur. Kan ketonlarini, dogrudan parmak ucundan -tipki seker 6lcer gibi- 6lcme olanagimiz vardir. Buradan
¢ikan sonuglara gore, yediklerimize karsi viicudumuzun ne tepki verdigini lgme ve olumlu sonuglarini hemen gérme
imkanimiz olmaktadir ki bu da motivasyon acisindan cok faydaldir. Diger hicbir diyette ve Ozellikle de saygin
kardiyoloji derneklerinin bize yillardir strekli tavsiye ettigi %50 karbonhidratli (tam tahil) + duslk yag diyetinde kan
kimyamizda bu denli diizelme saglanamaz.

Asagida, Tablo-14’de kan kimyamizla ilgili bazi degerler verilmistir. Litfen dikkatlice inceleyiniz.

Tehlikeli Derecede Normal Deger Ketojenik Diyet Hedef
Anormal Degerleri
Glikoz (aghk) 125 ve Ustl 85-100 70-85
Trigliserid 150 ve (sti 100-150 100’ln alti
HDL 40'1n alti 40"1n Ustl 70'1n Ustl
Keton 20 milimol/L Usti 0-0.1 milimol/L 0.5-3.0 milimol/L
HbA1C 6.5 ve Ustl 5.7-6.5 5.0 ‘in alti

Tablo-14: Ketojenik diyette hedefledigimiz kan degerleri.

Ketojenik diyete baslamadan once lutfen kan degerlerinizi alip bir kdseye yaziniz. Baslangicta bu degerleri
30.ncu gilin, 60.nci giin ve 90.nc1 giinde tekrar 6lgecek ve yeniden degerlendirecegiz. Eger tabloya yakindan
bakarsaniz; ketojenik diyette kan kimyasi agisindan oldukga iddiali degerler var. Simdi size bir 6rnekleme yapayim;
diyelim ki tahlil yaptirmak icin hastaneye basvurdugunuz ve tahlil sonuglarinizda -tehlikeli degerler olarak siralanan-
kan sekeri degeriniz; 157, trigliserid degeriniz ise; 280 ¢iktl. Bu durumda size hemen ilag¢ kullanmaya baslamaniz igin
recete yazarlar. En hafifinden; bir ilag trigliserid icin ve bir tane de sekeriniz icin ilag verirler. Toplam iki ilagla ve
bozuk bir moralle oradan gikarsiniz. Haksiz da sayilmazlar, ¢linkii; gelecekte ne olacagi belli olmaz. Ancak higbir ilag
kullanmayip ketojenik diyete girerseniz, en ge¢ 3 ila 6 ay arasinda -birakin normal degerleri- normal degerlerin
oldukga alt seviyelerine inersiniz. Literatirde az yagl/klasik tip diyet ile ketojenik diyeti karsilastiran bir ¢ok ¢alisma
vardir. Kan kimyasini diizelme agisindan hicbir diyet ketojenik diyetten daha Ustin degildir.

Yukaridaki olgiimlerden sadece kan keton degerlerini hastanede Olgtiiremezsiniz. Tirkiye’de normal
laboratuarlarda kan ketonu maalesef 6lcilmemektedir. Bunun yerine idrarda keton bakilmaktadir. Bu da daha
onceden anlattigimiz gibi diyetin etkinligini takipte yeterli degildir. Bunun igin, kendinize kan sekerini 6l¢tigimiz
glikometre gibi bir cihazi almanizi 6neriyorum. Tirkiye’de, Abbott firmasinin, benim de kullandigim “FreeStyle
Optimum” isminde bir cihazi var (Resim-4). Ketonu, sadece parmaktan, 10 saniye icerisinde milimol/L cinsinden
Olger. (www.abbott.com.tr den bu cihazi inceleyip siparis de verebilirsiniz). Ayni cihaz seker Ol¢iminde de
kullanilabiliyor. Bunu da bazi hastalarda belli araliklarla 6lgmemiz gerekebilir.
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Resim-4: Abbott firmasinin freeStyle Optimum cihazi ve 6rnek 6l¢lim degerleri.

Ketojenik diyete baslamadan 6nce, kan keton degerleriniz, resim-4’iin sag tarafinda 6lglilmis olan deger gibi
cikar (normal deger 0 — 0.1). Ancak diyeti ¢ok disiplinli bir sekilde ylritirseniz, kan keton degerleriniz yavas yavas
0.3-0.5 arasina dogru ilerler. Biraz daha sabrederseniz ve diyetinizi iyice ayarlarsaniz 3.ncli haftadan sonra 0.5 ve (sti
degerlere ulasirsiniz ki biz buna nutrisyonel ketozis diyorduk. Ketojenik diyette, hedefimiz olan kan keton seviyesi ile
ilgili degerler asagidaki gibidir.

Sekil-22: Nutrisyonel ketoziste kan keton degerlerinin anlamu.

Nutrisyonel ketozise biz bundan sonra, kisaca “ketozis” diyecegiz. Bu deger 0.5-3.0 arasindaki degerlerdir
(sekil-22). Kendi ketojenik diyetim boyunca 3.7‘nin lzerini gormedim. Ketojenik diyeti basariyla uygulayanlarin ¢ok
blylk kismi 0.5-3.0 arasinda gezinmektedirler. Ancak bazi insanlar nadiren 5.7 gibi ylksek seviyelere ¢ikabiliyor. 5.7
de bile tehlike seviyesinin hala ¢ok uzagindayiz demektir. Keton dl¢iimlerinde, ancak 10 ve Uzeri degerler tehlikeli
olabilir. Beslenme ile bu degerlere ulasmak da neredeyse imkansizdir ve tibbi literatiirlerde heniiz bildirilmemistir.
Eger, ketojenik diyetle birlikte iki saatten uzun siiren agir sporlar yaparsaniz, ancak o zaman degerleriniz 6'nin
Gzerine cikilabilir.

Kan keton degerlerinizi glinde en az iki kez Olgmenizi tavsiye ediyorum. Ketonlar cesitli zamanlarda
Olclilmelidir. Ben giinde iki 6glin yemek yedigimden sabah aksam o6lcliyorum. Yediklerimin keton seviyesi Uzerine
etkilerini merak ediyorum. Bazi kisilerde keton sabah yiiksek ¢ikarken bazilarinda aksama daha yliksek g¢ikabiliyor.
Seker gibi yemekten hemen sonra degil 3-4 saat sonra ol¢lilmesi keton acgisindan daha iyidir. Baslangicta cesitli
zamanlarda 6lg¢seniz daha iyi olur. Merak etmeyin 6mir boyu sabah aksam keton 6lgmeyeceksiniz. Ketojenik diyetin
temel mantigini anladiginizda (ki 6 ila 12 haftalik bir zaman siireci icerisinde yapacaginiz; toplam 100 ila 150 6l¢lim
size epeyce bir fikir verecektir), 6lcimleri yavas yavas seyreltip sadece kontrol etmek icin haftada bir dlgersiniz.
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Sekil-23: Ketojenik diyete ilk basladigim haftalardaki kan keton degerlerim.

Sekil-23 ketojenik diyete ilk basladigim haftalardaki keton degerlerimi gostermektedir. Goruldigu gibi ilk
giinlerde kan ketonlarim 0.5’in altinda seyrederken yavas yavas 0.5 ve {izerine tirmanmaktadir. ilk zamanlar
beslenmede karbonhidrat ve protein alimini tam yapamadigimdan ara ara 0.5 alti degerler ¢ikmaktadir. Daha sonra
ketonlarim nispeten kararli bir seyir gosterirken birden 0.5’in alti degerler ol¢ilmustir (kalin siyah ok) . Bu durum,
¢ikmis oldugum iki glinliik tatilde, ekmegi (karbonhidrati) degil de proteini hafif¢e kagirmis olmamdan kaynaklandi.

Siz de, yediginiz yemeklerin kan ketonlariniz Gizerine olan etkilerini bu sekilde 6lciimler yaparak bulmalisiniz.
Bunu neden 6nemsiyorum biliyor musunuz? Bazi hastalarim glinde 40 gr. karbonhidrat aldiklari halde, ketonlar
0.5’in Gzerinde gikiyor. Bazi hastalarim ise; glinde 15 gr.’in altinda karbonhidrat aldiklari halde, ketonlari yiikselmiyor.
Ayni sey protein icin de gecerlidir. Kimi insanlar giinde 1.5 gr./kg. protein alarak 0.5 keton degerini gecerken, kimi de
giinde 1 gr./kg. protein bile alsa 0.5’i gegememektedir. iste bu ylizden aldiginiz gidalarin kan ketonlariniza nasil etki
ettigini Olcim yapmadan anlayamazsiniz. Ama en sonunda kendinize has mikemmel bir beslenme dizeni
gelistirirsiniz. Ben bu diizene; “doganin size uygun goérdigi’” diizen diyorum.

“Peki, hi¢c keton 6lcmezsem yine de ketoziste olur muyum?” diye soracak olursaniz, cevabim; “Yiksek
olasilikla, hayir!” olacaktir. Cinki; dusiik karbonhidrath beslenme ile ketozis bambaska seyler. Clinki; kendi
Olclimlerimle de gordigim gibi ¢ok kolayca ketozis tablosundan cikabilirsiniz. Clinki; 6zellikle hafta sonlari yapilan
piknikler, gelen misafirler, gidilen misafirlikler, ¢ikilan tatiller veya dostlarla yenilen yemeklerde igilen alkoller falan
derken sistem karisabiliyor. Ama ilk baslarda diizenli yapacaginiz dlglimler sayesinde; hangi gidanin, hangi miktarinin
kan ketonunuza ne yaptigini hemen &grenebilirsiniz. Ornek veriyorum; ketonlarim 1.0 ila 2.0 arasinda gidip gelirken,
arkadaslarim mangala davet ettiler. 3 adet pirzola’dan fazlasini da yemeyecegimi soyledigim halde, “bir tane daha,
hadi bir tane daha” diye diye 3 pirzola oldu 5 pirzola, lzerine 2 adet de kofte. Gece yatarken ol¢tligimde gordim ki
keton degerlerim “giimm!” diye 0.4 olmus. Kendi kendime igimden; “Bunu hak ettin Ozcan Yiicel!” dedim. Sabah
degerimi de; 0.5 saptadim. Oysa ki sabah en azindan 1.0°in Gzerinde ¢ikmasini bekliyordum. Demek ki viicudum
proteine karsi hassasmis ve ben de gereginden fazlasini tiketmistim. Sunu anladim ki; fazla proteinim
glikoneogenezis yolu ile sekere donlismustii. Ayni gliniin aksami kendi evimde tekrar pirzola yedim. Ama bu sefer,
sadece 4 adet pirzola yedim, yaninda da bol zeytinyagli salata vardi. Gece ketonlarim 1.7’ye ¢ikti. iste bu harika bir
degerdi! Demek ki benim protein seviyesi esigim; 4 pirzola. Doganin kulagima fisildadigi sey su; “kardesim, sen 4’ten
fazla pirzola yiyemezsin!”. Peki, zaten anladim. Ayni deneyi karbonhidratlarla da defalarca yaptim. Ornegin; 4 adet
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1zgara cinekop ketonlarimda hicbir oynama yapmazken, yaninda yenilen bir tabak piyaz, humus veya barbunya
ketonlarimi diistiriiyor. Ancak, belki de biitiin bu yiyeceklerin sizde hicbir negatif etkisi olmaz. iste siz de haftalar
boyunca; her yemekten birkag saat sonra ketonlarinizi 6lgecek ve yiyeceklerin blinyeniz tizerindeki etkilerini deneme-
yanilma yontemiyle belirleyerek, viicudunuzu adeta yeniden kesfedip, en uygun beslenme seklinizi bulacaksiniz.

Sevgili dostlar; ne yaparsaniz yaptiginiz halde, ketonlarinizi bir tlrlG 0.5’in izerine ¢ikartamiyorsaniz, liitfen
asagida sekil-24’de verdigimiz semayi takip ediniz;

Ketojenik Diyetin 6. haftasinda keton 0.3-0.4 arasinda takildi yikselmiyor
l
Karbonhidrat tiketimini gdzden gegir (20 gr< olacak). Emin ol.
l 1 hafta sonra ketonda hala yikselme yok
Protein alimini 10 gram daha azalt
l 1 hafta sonra ketonda hala yikselme yok
Protein alimini 10 gr daha azalt
ll hafta sonra ketonda hala ylikselme yok
Protein alimini 10 gr daha azalt
ll hafta sonra ketonda yiikselme yok

Protein alimini 10 gr daha azalt

Sekil-24: 6. haftadan sonra keton seviyenizi yiikselmediyse yapilacaklar.

ilk yapacaginiz sey, tiikettiginiz karbonhidratlari gézden gecirmek olacaktir. Ciinkii; en ¢ok hata burada
yapiliyor. Eger buna ragmen keton yiikselmesi olmazsa, sira proteinlere gelir. Protein tiiketimimizi her hafta 10 gr.
daha azaltinz. Bu sekilde de istenilen sonucu alamazsak, yemeklerdeki proteinlerin kan sekerinize etkisini dogrudan
dlcecek sekilde denemelere girismenizi dnerecegim. Ornegin;

e 8 adet orta yagli kiyma koftesi ve yagl salata yiyeceksiniz.
e Salatada protein olmadigini bildigimize gore, burada kofteyi baz alacagiz.
e Yemekten once, a¢ karniniza birinci 6l¢clim -aclik- kan sekerinizi 6lgceceksiniz.

e Yemekten sonra ise; 30.ncu dk., 60.nci dk. ve 90.nci dk.’da olmak Gzere, Ug¢ kez -tokluk- kan sekerinizi
Olceceksiniz.

e Kan sekeriniz 30.ncu dk. ve 60 dk."da 130°u gecerse proteini fazla tiketiyorsunuz demektir.
e Bir sonraki glin, ayni deneyi ve yine ayni 6lctimleri, bu sefer 7 adet kofte ile yapacaksiniz.

e Ne zaman ki tokluk kan sekeriniz; 130 (tercihen 125) ve alti degerlere ulasirsa, ketojenik diyet icin
kofte (protein) esiginizi bulmussunuz demektir.

Kan keton degerlerinizi buna ragmen de yikseltemiyorsaniz kan trigliserit degerlerinizi bir kez daha
Olgctirmenizi tavsiye ediyorum. Trigliserit degeri hala 100’ln Uzerindeyse karbonhidratlari fazla aliyorsunuz demektir
(doktorunuz size bir sorun yok ki neden endiseleniyorsunuz diyebilir). Karbonhidrat meselesine tekrar donip biraz
daha agirlik vermelisiniz. Clinkd; trigliserit karbonhidrat tiiketiminin bir baska gostergesidir. 100’(in alti iyidir ancak
ideal deger 70’in altidir, unutmayin.
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Kan ketonlarinin yikseltilememesinin bir diger nedeni de yeterince yag tiketmemektir. Yag alimini
arttirirsaniz, karacigerinizi keton yapma konusunda daha da ¢ok cesaretlendirirsiniz. Bazi hastalarim, ¢ok yanlis bir
distnceyle -kilo kaybinin daha ¢ok olacagini dislinerek- gidalarla yag almayinca, igeriden (blinyeden) yag
tiketeceklerini zannetmektedirler. Bu durum; disik yag - dislk karbonhidrat alimi demektir ve ¢ok hatali bir
yaklasimdir. Heniiz ketojenik adaptasyonda degilseniz, viicudunuz bu manevraya karsilik olarak hemen icerideki
proteinleri yakmaya baslar. Proteinlerin yakilmasi ise hi¢ istemedigimiz bir durumdur. Daha O6nceden de
bahsetmistik; sadece kaslariniz degil, hormonlariniz da azalir. Viicudumuzda; hemoglobin, albimin, globiilin vb. bir
¢ok proteinimiz vardir. O proteinler saglikh bir yasam igin olmazsa olmazimizdir. Daha ¢ok yag yiyin ki; binye yakit
icin proteinlerinize hi¢c dokunmasin, ketonlariniz daha ¢ok ¢iksin.

“Kan keton seviyesi 1.5 ila 3.0 arasina ¢iktiginda ne oluyor hocam?” diye soran, ¢ok fazla sayida hastam ve
dostum var. iste bu seviye, aclik kavraminin ortadan kalktigi seviyedir. Sundan emin olunuz ki, bu seviyelerde zaman
zaman yemek yemeyi bile unutabilirsiniz. Baska higbir diyet size bu duyguyu yasatamaz. Yemek pisirmeyi de yemek
yemeyi de seven birisi olarak iyi bilirim ki, yemek yemeyi unutmak farkh bir duygudur. Cok gigli haz iceren bir
duygudur. Bu seviyedeki ketonlarla ise hoplaya ziplaya gidersiniz. Ornegin; benim evimle isyerimin arasindaki mesafe
9 km.dir ve eger hava kosullari uygunsa; ya ylriyerek ya da bisikletimle gidip geliyorum. Kan keton seviyeniz, bu
degerler arasindayken, dyle bir enerjiye sahip olursunuz ki siz bile kendinize sasarsiniz. Asansér kullanmak istemez,
merdivenleri kosar adim ¢ikarsiniz; motivasyonunuz ¢ok yiksek olur; cinsel performansiniz artar; zihniniz berraklasir;
problem cozme yeteneginiz cok artar; yliksek bir mentaliteye sahip olursunuz. Sanki Siipermen’in “Kripton”
gezegeninden size bir iksir getirilmistir. Etrafinizdaki olaylara karsi konsantrasyon yeteneginiz ¢ok yukselir; uykunuz
diizelir; eger varsa depresyonunuz bile kaybolur. Hatta oturup; benim gibi, kitap yazmaya bile kalkisirsiniz.

Hepsinden 6nemlisi ise sudur; bu keton seviyeleri ile kilolariniz, tepeden yuvarlanan kayalar misali takir takir
eriyecek. Kan ketonlari yaglarinizin yerinden kopartildiginin diger bir bulgusudur. Kan lipit degerleriniz de g¢ok
gecmeden icinizi rahatlatici seviyelere gelecektir. 21 yillik meslek hayatimda HDL degerimi hicbir zaman
yukseltemedim. Genellikle; 22 ila 30 arasinda seyrediyordu ve bu duruma ¢ok Gziliyordum. Ketojenik diyetin 5.
ayinda 50’yi gordigiimde ise hakikaten gozlerime inanamadim ve yeniden test yaptirdim. Eger seker hastasiysaniz
bu diyeti uygularken, seker ilaclariniz fazla gelecek. Oyle ki; ilaglarinizin bazilarini kontrollii bir sekilde azaltacak, belki
de 3 ila 6 ay icerisinde ilag almay bile birakacaksiniz. Ancak, bazi seker hastalarinda, pankreas yillar icerisinde asiri
derecede hasarlanmakta ve eskisi gibi insilin salgilayamamaktadir. Bu hastalarda maalesef ilaglari birakamiyoruz.
Ancak bu tarz hastalar ¢ok nadirdir. Yine tansiyon hastalarinin ilaglari da fazla gelecek. Yavas yavas ilaglarinizi azaltip
sonra da kesmek zorunda kalacaksiniz.

Yukarida ayrintili olarak anlatmaya calistigimiz hususlardan da anlasilacagi Uzere, ketojenik diyetin temel
prensipleri olan; yagh + az proteinli + ¢ok ¢ok az karbonhidratli beslenme yontemi, kisiden kisiye farklilik
gosterebiliyor. Bu farkliliklara ragmen, sabirli kan keton o6lglimleri ile ideal ketozis degerleri olan 1.5 ila 3.0 arasina
¢ikabilirsiniz. Kan keton 6lcimi diyetin basarisi agisindan ¢ok énemlidir ve yillar boyunca da yapmaniz gerekmez.
Protein ve karbonhidrat esiginizi bulduktan sonra olayl otomatige baglar, siirekli olarak 6lgiim yapmadan yasarsiniz.

Ketojenik diyete yeni baslayanlarda, kan ketozisi baslatmaya yardimci bir yontem de aralikli orug¢ tutmaktir.
Buradaki orugtan kastettigim dini anlamdaki “orug¢” degildir. Zira; bu orucu tutarken su ve mineral almayi
birakmiyoruz. ingilizler buna “intermitant fasting’”” demektedirler. Aralikli orug, “paleo diyeti”’ ya da “tas devri diyeti”
olarak diye bilinen diyetle giindeme gelmistir. Paleo diyetini uygulayanlar, eski ¢ag insanlarinin siklikla, bir ya da daha
fazla glin a¢ kaldiklarini diisindiklerinden 6tird, kendileri de aralikli olarak oru¢ tutmaktadirlar. Ketojenik diyet
acisindan da bunda bir sakinca yoktur. Baslangicta ben de ketonlarimi 1.5’un Uzerine ¢ikartmak icin haftada bir giin
24 saat orug tutuyordum. Bu orucu, siz de su sekilde uygulayabilirsiniz; Aksam yemegini saat: 18.00—19.00 arasinda
yedikten sonra bir daha hi¢ bir sey yemeyin. Cay, kahve, su veya sade soda disinda da hicbir sey tiiketmeyin. Ertesi
glin saat: 18.00-19.00 arasinda ise her zaman yediginiz miktarda yemek yiyin. Aralikli orucu 48 saat ve hatta 72 saat
yapan da var. Tabii ki su ve tuz almayi kesinlikle ihmal etmeyecek, unutmayacaksiniz. Keton seviyeleriniz arzu edilen
seviyelere ¢itkmaya basladiginda da artik aralikhi orug¢ tutmaniza gerek yoktur.
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Aralikh oru¢ zamaninda goreceksiniz ki hi¢ acikmayacaksiniz. Ancak acikirsaniz da yemekten ¢ekinmeyin.
Ornegin bir iki kasik kaymak veya bir iki dilim yagh peynir iyi gelebilir. Bu da rahatlatmiyorsa bos verin karninizi
ketojenik diyet esaslarina uygun doyurun ve haftaya bir daha deneyin. Daha 6nceden de bahsetmistik. Glinde 3 6giin
yemek sonradan uydurulmus bir seydir. Dogaya uygun olan da iki veya bir 6glindir. Aralikli oruca 6glen yemegini
kaldirarak baslayabilirsiniz. Oglen yemegini kaldirdiktan bir ay sonra da haftada bir orucu deneyin.

Ketojenik Diyet Hakkinda Olumsuz Goriisler ve Yanitlari

Tibbi literatlirde yer alan her gorisin, her 6nerinin savunuculari ve destekleyicileri oldugu gibi; bu
gorlis ve Onerileri elestiren ve bunlara karsi olumsuz gors belirten insanlar da mutlaka vardir. Bu, bilimsellik
adina olmasi gereken ve son derece normal bir durumdur. Bilimsel literatiirde, ketojenik diyet hakkinda da
bazi olumsuz gorusler vardir. Ketojenik diyet karsiti bu olumsuz gérisler hakkinda sizleri bilgilendirmek ve
yine bilimsel verilerle destekleyerek bunlari yanitlamak da benim sizlere karsi olan sorumlulugumdur.

1. Boébrek: Ketojenik diyetin bobrek tasi olusumunu tetikledigine dair sdylentiler varsa da bugiine kadar
normal poplilasyondan daha fazla oranda bdbrek tasi olusumu bildirilmemistir. Hatta tam aksine;
ingiltere’de yapilan bir calismada, yiiksek karbonhidratli beslenen insanlarda daha yiiksek oranda
bbébrek tasi olusumu saptanmistir. Ketojenik diyetin, Gire ve kreatinin degerlerini yikselttigine dair
hicbir bilimsel veri de yoktur. Bu diyeti uygulayan kisilerde baslangicta ¢ok idrar yapma yakinmasi
olmakta. Ancak bu hastalik bulgusu degildir. Kan insiilin degerleri azalmasi neticesinde fazla sular
vicuttan atilmaya baslar. Gegici bir durum olup 3-5 hafta sonra tekrar eski siklikta idrar yaparsiniz.

2. Hipotiroidi: Tiroit dokusundan T3 ve T4 olarak bilinen hormonlar salgilanir. Beynimizdeki hipofiz
denilen bezden de TSH salgilanir. TSH’de tiroid bezine tiroid hormonlari salgilanmasi konusunda emir
verir. Bazi laboratuarlarda T3 ve T4 degerlerine rutin bir sekilde bakarlar. T4, asil etkili hormon olan
T3’e dontsir ve dokularda etkisini bu sekilde gosterir. Ketojenik diyette, T4’Gn T3’e olan
déniisimiinde azalma saptanabilir. ilk aylarda gecici olarak hafifce TSH azalmasi da olur. Ancak bu
hicbir zaman klinik hipotirodiye yol agmaz. Tibbi literatlirde bu konuyla ilgili olarak olusan ortak
kani; yakit sisteminin sekerden yaga gecisi durumunda, daha az oranda T3’e ihtiya¢ duyulmakta
oldugudur. Yani diger bir deyisle; T3 salgisinin hafif azalmasi, islerin yolunda gittigi anlamina da gelir.
Daha 6nceden HbA1C konusunda da tartistigimiz gibi; “normal degerler’” kavraminin, ketojenik
diyetle yeniden gdzden gegirilmesi gerekir.

3. LDL ve Total Kolesterol Yiikselmesi: Ketojenik diyet yapan insanlarin kan lipit profillerinde asagidaki
degisimler olabilir;

e Kan Trigliseritleriniz hizla diiser. Bu diisls 1. aydan itibaren daha bariz gézlemlenir. Genellikle
bir ka¢ ay icinde de 100’Gn altina iner. ideal deger olan 70’in altina dismeniz igin
karbonhidrat kisitlamasini gok daha siki yapmalisiniz. Trigliserit yliksekligi nedeniyle ketojenik
diyet yapmak isteyenlerin karbonhidrat kisitlamasi cok daha 6nemli ve gereklidir.

e HDL seviyesi yukselir ve siklikla 50’yi asar. Satlire yag tiiketimini biraz daha arttirirsaniz 70’i
gecebilir ki esasen bu durum, ¢ok da avantajh bir durumdur (ashinda HDL’nin de HDL 1,2,3,4
diye alt gruplar vardir ama bu teknik detaylar kafa karisikligi yapabilir diye ozellikle
bahsetmedim).

e Kiguk kareli LDL orani ¢ok azalir ve biyuk kireli LDL orani ¢cok yikselir. Bu iyiye isarettir.

e Bazl hastalarda rutin kan tahlillerinde (hesaplanan) LDL orani hafifce azalirken kimi
hastalarda ise artabilir. LDL’si artan hastalar i¢in sunu 6zellikle belirteyim ki; size sdylenen
LDL degeri, 1960’larda ortaya atilmis bircok parametreden etkilenebilen bir formile
dayanarak hesap edilmistir. Yani; hesaplanan LDL degeri, gercek degeriniz olmayabilir. Eger;
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“Ben ¢ok endiseleniyorum, doktorum beni ¢ok korkuttu!” diyorsaniz, endiselerinizi gidermek
icin kaninizi yurt disindaki donanimh bir laboratuara gondererek, LDL'nizin gercek degerini
Olgtirebilirsiniz (LDL-particular). Bu testin adi “NMR LipoProfile test”’dir. Bu test ile; total
gercek LDL ve buyuk/kicuk kireli (partikilli-parcacik) LDL oranlariniz daha objektif bir
sekilde olgilir.

e Total kolesterolde hafif diisme gorilebilecegi gibi hafif ylikselmeler de olmaktadir. Total
kolesterol 1970’lerde ¢ok popiilerdi. O zamanlar LDL, HDL ve Trigliserit kavramlari henlz
yoktu. GulnUmizde ise; genellikle, total kolesterol (zerinden klinik degerlendirme
yapmiyoruz.

4. Vitamin, Lif Eksikligi ve Kabizlik: Ketojenik diyette, biinyede vitamin eksikligi olusacagi hurafeden
ibarettir. Bazi diyetisyenler tahillardan yoksun beslenerek yeterince vitamin, antioksidan ve Iif
alinmadigini ifade etmektedirler. Bu sozlerin gergekle hig bir alakasi yoktur. Patates ve pancar harig
olmak lizere, ketojenik diyette yenilmeyen sebze yoktur. Bu yedigimiz sebzelerle de; lif, vitamin ve
antioksidan’i zaten yeterince aliyoruz. Bu arada sunu da -6nemli bir bilgi acigini kapatmak adina-
belirtmek istiyorum; “Lif”, yasamsal bir besin degildir, sadece sindirilemeyen bitki pargalaridir.
Sindirilemedikleri icin de bagirsaklarimizda dolgunluk yapar ve tokluk hissine destek verir. Tim klasik
diyet kitaplarinda “liften yana zengin” diye bir tabir gecer. “Lifi bol alin ki tokluk hissiniz artsin.”
Derler. Oysa, Ketojenik diyette -lif alsaniz da almasaniz da- ketonlar sizi zaten saatlerce tok tutar.
Ayrica hic sebze yemeseniz dahi; siitte, ette, tavukta, yumurtada ve balikta da tiim vitaminler vardir.
Aksi halde Eskimolar 12.000 yildir hayatlarini slirdiiremezlerdi. Disiiniin ki; adamlar C vitaminince
¢ok zengin olan limonu tatmadilar bile. Ketojenik diyette bazi insanlarda hafif derecede kabizlik
olabilmektedir ancak bagirsak hareketlerinin azalmasi bir hastalik degildir. Kabizlik sikintisi olanlarin
daha fazla sebze tiiketmelerini, bol sivi almalarini éneririm. Ayrica deniz tuzu ve magnezyum
tabletleri de kabizhiga iyi gelebilir. Burada, vitaminlerle ilgili bir ayrinti daha vermek istiyorum; A, D, E,
K vitaminleri (biz ADEK vitaminleri diyoruz) yagda eriyen vitaminlerdir. Yani yag yemezsek bu
vitaminler binyemiz tarafindan emilemez. Cok az yagh-klasik diyet yapan kisilerde vitamin eksikligi
daha cok goriilmektedir. Ketojenik diyet yapanlar ADEK vitaminlerinin bol oldugu yumurta, et,
tereyagl, balik vs. besinlerden fazlasiyla alirlar. Ustelik, adi gecen iriinler bol miktarda B vitamini
icerir. Sebzelerin cogunda ise, bol miktarda C vitamini bulunur.

Ozetle; literatiirde ketojenik diyet hakkinda cok fazla bir olumsuz gériis olmadigi gibi, olanlarin
¢ogunun da bilimsel bir dayanagi yoktur. Yaklas iki yildir -siki bir sekilde- ketojenik diyet yapmaktayim.
Dizenli olarak da kontrollerimi yapiyor, yaptiriyorum. Su giine dek kendi viicudumda herhangi bir
olumsuz etkisine de rastlamadigim gibi tam tersine oldukca saglikl ve zindeyim. “Bedenimize zarar veren
bir diyet var m1?” diye soranlara da aslinda bizim sunu sormamiz gerek; “Standart Tirk Tipi Beslenmeden
daha zararli bir sey var mi?”

Sorularla Ketojenik Diyet

Ketojenik Diyetin Maliyeti
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Hastanede meslektaslarimla ketojenik diyet hakkinda konusurken, bu diyetin maliyeti ile ilgili tepkiler
aliyorum. Birgogu ucuz tahillarla kiyaslandiginda ketojenik diyetin az gelirli ailelerde sirdirilemeyecegini ifade
ediyorlar. Onlara kesinlikle katilmiyorum. Maalesef ¢ogu insan ¢ok yanlis bir kaniyla, ketojenik diyeti “bol bol et ye
diyeti” olarak algiliyor. Oysa bunun gercekle hicbir alakasi yok. Tam aksine biz proteinleri fazla kagirmamaya
calisiyoruz. Ornek olarak; 3 kisilik bir cekirdek ailenin normal diyet alisveris listesi ile ketojenik diyetin alisveris listesi

asagidaki Tablo 15’de karsilastiriimistir. Tablodan da rahatca anlasilabilecegi gibi ketojenik diyet daha ekonomiktir.

borekei, ¢corekei, meyve suyu,
cikolata, hamburger, vb.)

Ug Kisilik Ailenin Aylik Tiiketim Normal Beslenme Ketojenik beslenme
Ekmek (glinde 1 ekmek) 30 ekmek Yok
Bal 250 gr Yok
Pekmez 250 gr Yok
Recel 250 Yok
Piring 2 kilo Yok
Bulgur 2 kilo Yok
Patates 5 kilo Yok
Seker 2 kilo Yok
Sebze Ayni miktarda Ayni miktarda
Meyve 10 kilo/ay 1 kilo/ay
Yumurta 90 (kisi bali 1) 180 (kisi basi 2)
Et 5-10 kilo 5-10 kilo
Sat 15 kilo/ay Cok az (sadece gocuk i¢in)
Tavuk 5 kilo 5 kilo
Balik 3 kilo 3 kilo
Biskiivi, Cikolata, vb.leri Cok Yok
Tereyagl Yarim kilo Bir kilo
Zeytinyag| 5 kilo/ay 10 kilo/ay
Yogurt 5 kilo/ay 5 kilo/ay
Hububat 5 kilo/ay 2 kilo/ay
Disaridan Tatlh ihtiyaci 2 kilo Yok
Alkolsuz Restaurantta 6denen fatura 70 TL 50 TL
Disarida dolasirken ayakusti alisveris
(Ornegin; dondurma, kola, pastane, Cok Kahve, cay, su, ayran disinda yok
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Tablo 15: Ug kisilik bir ailenin normal beslenme ile ketojenik diyet beslenmesi arasindaki maliyet farklari.

Diger tarafta ketojenik diyetle beslenen birisi normal diyetle beslenen birisine gére ortalama 400 kalori daha
az yer. Bu da kisi basi, bir ayda ortalama 12.000 kalori yapar ki ekonomik olarak da size epeyce bir avantaj verir.

Eger buraya kadar yazilanlari okuduysaniz, kendinize deger verdiginiz anlamina geliyor. Lutfen her iki
beslenme tarzi arasindaki, 6zellikle de beslenme kimyasi arasindaki diger farkliliklara da bakar misiniz? (Tablo-16)

Normal Beslenme Ketojenik beslenme
Gida Boyasi Alma Olasilig Cok Yok
Katki Maddesi Alma Olasiligi Gok Yok
Trans Yag Alma Olasiligi Cok Az
Mono Sodyum Glutamat Cok yok

Tablo 16: Normal beslenme ile ketojenik diyet arasindaki beslenme kimyasi farki.

Tuz Kisitlamasi

Bir cok diyetisyen verdikleri diyette genellikle tuzu kaldirirlar. Hastalarimin biyiik bir cogunlugu da su veya bu
sekilde, daha onceden bir diyetisyene gittiklerinden olsa gerek, tuzu kisitlamak gerektigine dair pesin bir yargiya
sahiptirler. Oysa tuzun bize hicbir zarari yoktur. Ketojenik diyette tuz alimini azaltirsaniz halsiz kalirsiniz. Ayrica; az tuz
alanlarda daha cabuk acikma gorilmektedir. Yemeginize tepelemecesine tuz koyun demiyorum ancak, ne kadar tuz
ihtiyaciniz varsa ki bu standart olarak giinliik 10-15 gr.dir, o kadar da tuz alin diyorum.

Tuz konusundan s6z etmisken bir parantez daha agayim; ben sahsen, mutfagimda asla “sofralik tuz” olarak
tarif edilen “rafine tuz” kullanmam. Clinki; dogal tuz ¢ok degerli bir mineraldir. Tuz, diinyada iki ana kaynaktan
saglanir ki bunlar; 1- Deniz, gol ve kaynak sularindan elde edilen tuzlar, 2- Yer altindaki tuz madenlerinden (tuz
domlan) elde edilen kaya tuzlaridir. Nereden ¢iktig1 da aslinda pek fark etmez. Himalaya tuzu, Cankiri tuzu, Okyanus
tuzu, vb. olmasinin hig bir 6nemi yoktur. Onemli olan berrak, kristal yapida olmasi ve rafine tuz olmamasidir. Niye mi
rafine tuz olmamali? Clnki, rafine tuz su sekilde elde ediliyor; yer altindaki tuz madenlerinden tuz kayalari fabrikaya
getiriliyor. Bu kayalar fabrikada 6nce pargalaniyor ve sonra da yiksek isilarda buhara tutularak kayanin igindeki
bircok degerli mineralden ayristirihp saf “NaCl (Sodyum Kloriir)” yani tuzu elde ediliyor. Bu ayristirma sirasinda
viicudumuz icin gerekli olan ama diger gidalarda ¢ok ama ¢ok nadir bulunan; c¢inko, kadmiyum, selenyum, bakir,
demir, vb. ayristirilip atihyor. Bundan sonra da daha beteri geliyor; tuz sofrada sik dursun diye igine beyazlaticilar
ilave ediliyor ve bdylece bembeyaz bir tuz elde ediliyor. Ustelik nemlenip, topaklanmasin diye de “Sodyum
aliminyum silisilat (e554)” ilavesi yapiliyor. Boylece reklamlarda da gordigiiniiz gibi “... bilmem ne tuz. Akar akar
akar..” denilmesi saglaniyor. Mutfagimda salamura tuz veya tuz degirmeninde 6gutlilmis kaya tuzlarindan baska tuz
bulundurmam. Ulkemiz tuz acisindan ¢ok zengin bir ilkedir. Hacibektas, Tepsidelik, Sarikaya, Oltu, Cankiri, Sivas, vd.
yorelerimizde minerallerce ¢ok zengin tuz madenleri vardir. Tuz goli, Karapinar ve Palas gollerimizden de tuz
Uretiliyor. Ancak, Konya’nin lagiminin Tuz goéliine bosaltildigini zaman zaman basindan okuyoruz. Bu yilzden gol
tuzlarindan uzak durmaya calisiyorum. Tiirkiye’de deniz tuzu Uretimi; Pendik, Tekkegdl (Edirne) ve Ak¢edeniz’de
(Adana) yapilmaktadir. Denizlerimiz de -maalesef- kirlendigi icin deniz tuzu da icime sinmiyor. Cankiri yéresinde glizel
bir tuz madeni vardir. Ben sahsen madeni gezdim ve ¢ok temiz oldugunu kendi gézlerimle gérdiim. Yolu diisenlere de
buraya ugramalarini tavsiye ediyorum. Bu tuz madeninin kirli olmadigini dislinerek, buranin tuzunu nedense ¢ok
seviyorum ve kendi kendime “Milyonlarca yil dncesinden bana seslenen bir sey mi var acaba?” diye de soruyorum.
Burada, gurme dostlarima sunu da Onermek istiyorum; eger ki tuzunuzu el degirmeninde kendiniz 6gliterek
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kullaniyorsaniz, icine biraz da farkli baharatlardan katmaniz halinde ¢ok hos ve cesnili bir tuz elde ediyorsunuz,
tavsiye ederim.

Ketojenik Diyet ve Alkol

Tum meslek hayatim boyunca; tanidiklarimdan, arkadaslarimdan, dostlarimdan ve hastalarimdan; “Hocam,
her aksam bir kadeh viskinin séyle bir faydasi varmis, her aksam bir kadeh kirmizi sarap soyle iyiymis, Alkol kani
inceltiyormus, vb.” seklinde climleler duydum. Boyle bir sey yok degerli okuyucularim! Her aksam duizenli olarak ve
az miktarda tuketilen alkoliin faydalari hakkinda ¢ok sey soyleniyor ise de bu sdylenenlerin dogru olduguna dair,
elimizde bilimsel ve kesin bir veri yok. Bu konuyla ilgili olarak; dogru dizgin, kontrollii ve uzun dénemli ¢calismalar
yapilmamis. Yapilan galismalar da yeterince kapsamli degil, kisa siireli ve kesin bilimsel verilere de dayanmiyor. Ancak
alkoliin zararli olduguna dair kesinlesmis gliclii ve ¢cok sayida calismalar var. Karaciger yaglanmasi ve siroz alkoliin en
bilinen etkileridir. Zaten konuya biyokimyasal olarak bakarsak; alkol viicuda girdigi zaman viicudumuzun ilk tepkisi
onu hemen yok etmektir. Alkol; viicudun zehir olarak algiladigi ve karacigerde yok etmeye calisip, hicbir kimyasal
reaksiyonda kullanmadigi bir maddedir. Ve o nedenle de kendimize mantiken su soruyu sormamiz gerekir;
“vicudumuz yararli bir seyi, hi¢c kullanmadan neden ¢6pe atsin ki?”

Ketojenik diyette alkolin hi¢ yeri yoktur c¢linkli; dizenli alkol ketozise girisinizi zorlastirabilir. Alkoli
seviyorsaniz da ketozise girene kadar en az 3-4 hafta alkol almayin ve o gilizelim vicudunuza hi¢ olmazsa 1 ay bu
imkani taniyin. Bu kitabin baslarinda da bahsettigim gibi; alkol viicuda girdikten hemen sonra, glikoneogenezis yolu
ile hemen sekere ve oradan da yaga donistirulir. Karaciger yaglanmasinin bir nedeni de budur. Boylece siz seker
yemeseniz de seker yemis gibi olursunuz ve bu yizden ketozise girisiniz de zorlasir. Gergi, glinde “bir kadeh raki” alp
ketoziste olan, az sayida da olsa hastalarim var. Cok gerekli olursa (es-dost toplantilari, digln-dernek, keyifli bir an,
vb.) ketonlarinizi diisirmeyecek sekilde az miktarda alkol alabilirsiniz. Ama bunun icin de sik sik 6lgim yapmalisiniz.

Peki; hangi alkolii az miktarda tiiketebiliriz? Her zaman soylerim ki bira “likit ekmektir”. Ekmegin
sivilastiriimis halidir yani. Biranin iginde alkoliin disinda ¢ok yogun da karbonhidrat vardir. Bu yiizden bir bira dahi
ketojenik diyet yapanlar icin uygun degildir. Sarap sevenler belki bana kizacaklar ama sarapta da maalesef bira kadar
olmasa da karbonhidrat var. Damitma (distilizasyon) yéntemiyle elde edilen raki, votka, cin, viski, vb. ickilerde ise
karbonhidrat yoktur ancak alkol oranlari fazla ylksektir. Eger cok miktarda tiiketirseniz, glikoneogenezis diye bir sey
var bunu sakin unutmayin!

Konuyu toparlayacak olursak; alkol yararli degildir. Tam tersine zararhdir. Ketojenik diyete basladiginiz ilk 4
hafta kesinlikle alkol almayin. Kan keton degeriniz 0.5’i gegtikten sonra (ketozis’e girince) ise haftada bir veya iki
kadeh ketonlarinizi diisiirmez diyebiliriz ancak 6l¢lim yapmadan da bundan emin olamazsiniz. Diizenli ve yogun alkol
tuketerek ketozise girmeye calismak ise viicudunuzu zorlamaktan ve bosa kirek cekmekten baska bir sey degildir.

Ketojenik Diyet ve Spor

1960’lardan once, spor kuliiplerinin profesyonel takimlarinda yer alan sporcular ve bir de amator kulliplerin
sporculari disinda pek kimse dogru dizgin spor yapmazdi. Bugiin oldugu gibi; sokaklarda deli danalar gibi
kosusturan, spor salonlarina abone olan, parklarda, belediyelerin yaptigi kompleks ve alanlarda egzersiz yapan
insanlar da yoktu. Bu nedenle spor yapilacak alan ve tesis de pek yoktu. Ama simdi hemen her semtte/mahallede
belediyelerin yaptigi spor kompleksleri, egzersiz alanlari var. Ozel spor salonlari, spor kompleksleri var. Bugiin ise
parklarda, yollarda kosan; spor salonlarina abone olup, egzersisler yapan, ter déken insanlar var. Ama bu insanlara
dikkatlice bir bakin lutfen. Yani s6zlin 6zi su ki; bu insanlar kilo vermeye calisiyorlar. Kilolu hastalarima “Mutlaka
zayiflamaniz, kilo vermeniz gerekir.” dedigimde, gdbeklerini elleriyle sikarak “Valla hocam; spor yapamiyorum,
hareketsizlikten boyle oldum!” diyorlar. Yani sporun zayiflattigina dair epey yaygin bir kani var!
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Genel sagliga yarari, kalp ve dolasimi desteklemesi agisindan, hafif sporlarin yapilmasi gerektigine kesinlikle
katiliyorum. Ancak 2 kez maraton kosusunu tamamlamis bir kardiyolog olarak da sunu soylliyorum (Maraton deyip
gecmeyin. O 42 km. 195 m.lik kosunun 6ncesinde aylar boyunca siren, yizlerce kilometrelik antrenman ve yogun
egzersizler var.); “Sporun obezite tedavisinde yeri yoktur.” Yanlis okumadiniz; evet yeri yoktur! Yapilan calismalar
gOstermistir ki spor yaptiginiz zaman istahiniz mithis derece artmaktadir. Soyle bir diistiniin; spor sonrasi ne yapariz?
Oncelikle su iceriz degil mi? Peki, susuzluk duygusu giderildi ya sonra ne oluyor? Dustan sonra Ustiiniizii giyip, hayata
devam mi ediyorsunuz? Tabii ki hayir. iste simdi yemege oturma zamani. Oyle ya; o kadar spor yaptiniz, kalori
harcadiniz ve miikellef bir sofranin basina oturmayi da hak ettiniz! istahiniz da siz spor yaptiginiz igin éyle artmis ki
yaktiginizi falan dislinerek aldiginiz kalorileri de hic 6nemsemezsiniz! Sonug; yaktiginiz kalorileri yeniden ve hatta
fazlasiyla geri alirsiniz. Yani, tek basina spor yaparak kilo veremezsiniz. Peki, sporun yaninda siki bir perhiz olmaz mi?
Olur tabii de, acliktan kivranir ve ya sporu ya da perhizi veya ikisini birden en fazla 1-2 ay sonra birakir ve her zaman
ayni noktaya geri gelirsiniz. Eminim ki hepiniz bunu defalarca yasadiniz.

Spor, beraberinde ciddi bir aglk duygusu ve istah artisini getirir. isve¢’te ilging bir calisma yapilmis. Ulke
genelinde, ormanlarda, orman ve kereste isi gibi agir islerde ¢alisan yizlerce iscinin, tikettikleri besinlerden aldiklari
kalorileri hesaplayip, ortalamasini almislar. iscilerin aldigi ortalama kalori; 5.500 kalori/giin olarak saptanmis. Yine
ayni arastirmacilar llke genelindeki terzilerin de glinliik yediklerinden aldiklari kalorileri de; 2200 kalori/gtin olarak
hesaplamislar. Sadece bu arastirma ve gozlem bile, agir efor sarf ettigimizde istahimizin kendiliginden nasil arttigini
gOstermeye yeterlidir.

iste burada su énemli bilgiyi vereyim; ketojenik diyet yapan insanlarin spor yapmasi durumunda istah artisi
sorunlari olmaz. Keto-adaptasyonu saglamis bir kimsede, spor yaptik¢a ketonlar biraz daha yiikselir ve bu da size
mithis bir tokluk hissi verir. Spor’dan sonra ise dusunuzu yapip, hicbir sey yemeden rahatlikla ise gidebilirsiniz. “Nasil
yani?” dediginizi duyar gibi oluyorum. Kesinlikle yanlis okumadiniz. Ornegin, diyelim ki sabah spor yaptiniz; kahvalti,
0gle yemegi ve hatta aksam yemegini bile yemeyebilirsiniz. Ama tabii su ve mineral almayl unutmayacaksiniz. Bunun
nedeni, kan keton seviyelerimizin sporla biraz daha artmasidir. Dahasi, ketojenik diyet altinda profesyonel spor
yapan atletlerde (bisiklet sporculari, maratoncular, vb.) ciddi fiziksel performans artisi saptanmistir ve bu durum
fizyoloji laboratuarlarinda kanitlanmistir. Spor sirasinda yakit kaynagi olarak karbonhidrat degil de yag kullanilirsa ¢ok
ciddi bir performans artisi gelismektedir. ABD’den, Timothy Olsen isimli ultra-maratoncu atlet, ketojenik diyet
altindayken 2012 ve 2013 de 161 km’yi 14 saat 46 dk.’da tamamlayarak rekor kirmistir ve bu rekor bugiline dek
kirlamamistir (litfen, internetten Californiya- Western States Endurance Run 100’e bakiniz).

Elbette ketojenik diyet yapiyorsaniz diye hemen maraton kosmaniz da gerekmez. Yukaridaki 6rnegi ketojenik
diyetle neler yapabileceginizi anlatmak igin verdim. Hi¢ spor yapmasaniz bile en azindan giinliik hayatta aktivitelerin
sizi hi¢c yormadigini cok kisa bir siirede fark edeceksiniz. icinizde, sairin de dedigi gibi; “cocuksu ve ucari bir duygu”
belirecek. Bu duygu ise size mithis bir motivasyon olacaktir. Haftada 3-4 kez, 30 ila 45 dk.lik hafif kosular veya
tempolu yuriuyulsler de ketozisi hizlandirabilir. Ancak hi¢ spor yapmazsaniz da sorun degil. Keton seviyesi 1.5 ila 3.0
arasindayken hig¢ acikmadan ve hig¢ spor yapmadan da ¢ok giizel kilo verdiginizi géreceksiniz. Obez insanlarin veya
asirt kilolu insanlarin zayiflamak icin mutlaka spor yapmalar gerekir diye bir sey yok. Dizenli olarak, 40 ila 60
dakikalk hafif sporun ise kalp sagligina ve immiin (savunma) sistemine iyi geldigi de unutulmamahdir.

Zayif insanlar ve Ketojenik Diyet

“Sarekli olarak yag yakip, en sonunda da eriyip, ¢ok garip bir goriintiiye sahip olmaz miyiz?” diye
sorabilirsiniz. Hemen yanitlayayim; Ketojenik Diyetin 4 asamasi vardir. 100 kilo olan bir insanin ketojenik diyetle kilo
verme asamalarini tablomuzu okuyarak inceleyelim.

Adaptasyon Ayarlama Gelistirme idame
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Kilo 100 90 80 70

Kalori Alimi 1400 1800 2150 2200

Kalori Tuketimi 2800 2600 2400 2200
Karbonhidrat 20 gr 35¢gr 55 gr 55 gr

Aylik Kilo Kaybi 6 kilo Ayda 2 kilo Ayda 1 kilo Kilo kaybi yok

|

Viicut Yagi %33

Beslenme Diizeni

Diyet Yagi %40

Protein %20

Karbonhidrat %7

Viicut Yagi %50

Diyet Yagi %25

Protein %20i

Karbonhidrat %5

|

|

Viicut Yagi %11

Vicut Yagi %0

Diyet Yag1 %60

Diyet Yagi %70

Protein %20

Protein %20

Karbonhidrat % 9

Karbonhidrat %10

Birinci asama adaptasyon yani uyum evresidir. Bu evrede kalori alimini 1400 kalori civarinda tutup hafifce
kalori tiketimini arttiriyoruz. Merak etmeyin, eger agir bir is yapmiyorsaniz zaten spor yapmadan da glinde 1500 ila
2000 kalori harciyorsunuz. Glinde 40 ila 50 dk.lik bir yiirliyls yapmaniz, 2800 kalori yakmaniz igin yeterli olabilir. Bu
doénemde karbondidrat tiiketimi 20 gr.in altinda olmalidir. Bu evrede viicudumuz toplam yagin % 50’sini iceriden (i¢
yaglarimizdan) % 25’ini ise gidalarla gelenlerden tiketir. Disiplini bozmazsak, bu evrede bir ayda rahat¢a 5-6 kilo
verebiliriz.

ilk 10 kiloyu verdikten sonra, ayarlama evresine gireriz. Bu dénemde, artik viicudumuzda yeteri derecede
keton vardir ve biz de epeyce bir yol almisizdir. Bu evrede, beslenmemizdeki yag oranlarini hafifce arttiririz. Bu artis
da glinlik kalori alimimizi 1800 kalorilere kadar gikartir. Kilo vermemiz ayda 2 kilo kadar yavaslar ancak devam eder.
Karbonhidrat alimimizi, giinde 35 gr.a kadar ¢ikartmamizda ise artik bir sakinca yoktur. Ancak yirlylslere devam,
yirimeyi kesmek yok. Bu evre, 4-5 ay kadar sirebilir.

ikinci 10 kiloyu verdikten sonra gelisme evresine gireriz. Artik ketojenik diyet uzmani olmusuzdur. Viicut ici
yagi tiiketimimiz giderek azalmistir. Keton seviyesini korumak igin, diyetsel yagi biraz daha arttirmamiz gerekir. Kilo
vermemiz bu evreden sonra ayda 1 kilo civarina diiser. iste bu evrede kendinizi biraz daha simartip, karbonhidratlari
glinde 55 gr.a kadar cikartabilirsiniz. Bu noktadan sonra ylirliyls veya sporu isterseniz azaltabilirsiniz. Gelisme evresi
6 ila 8 ay kadar surebilir.

Son evre olan hedef evremiz ise idame evresi. Artik bambaska bir insansiniz. Viicudunuz bu evreden sonra
artik kilo vermez. Aslinda viicut icinde hala bir miktar yag vardir ama viicudunuz bunlari kesinlikle yakmaz, acil
durumlar igin kendisine saklar. Bu durumda ketonlarin olusmasi icin gerekli olan yag kaynagi tamamen gidalardan
saglanacagindan dolayi, yag alimi biraz daha arttirilir.

Tabloyu dikkatle incelediginizde hemen farkina varacaginiz gibi tiim evrelerde protein alimi sabittir. Keton
seviyesini bozmayacak bir sekilde 0.7 gr./gin veya 1.5 gr./kg. arasindaki bir degerde yasam boyu devam etmelidir.
Dordiinci asamaya ulasmak kisiden kisiye degismekle birlikte, en az 12 ay sirebilir.

Bastaki soruyu bir daha soralim; “Zayif insanlar da ketojenik diyet yapmali mi, onlar daha ¢ok eriyip
zayiflamaz mi?” Hayir, boyle bir sey s6z konusu bile degildir. Ketojenik diyetin zayiflama etkisi buzdaginin sadece
goériinen kismidir. Clinkii; bu diyetin ¢ok daha fazla faydalari var. Bunlari da yukarida anlattik. Ornek veriyorum; 165
cm. boyunda ve 51 kg. agirlhiginda olan, zayif bir kadinin kan trigliseridi; 350, HDL'si; 35 olarak saptanirsa ilk yapmasi
gereken sey, ilagsiz tedavi yontemi olan ketojenik diyettir. Aksi takdirde, gelecekte kalp sagligi acgisindan ciddi
problemler yasayabilir ve risklerden korunmak igin de bir ton ilag tiiketir. Ya da yine 155 cm. boyunda ve 50 kg.
agirliginda baska bir kadinin, kiz kardesinde ve annesinde meme kanseri 6ykiisli varsa; kendisi de kanser olmaktan
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korkuyorsa ve korunmak icin de bir seyler yapmak istiyorsa; derhal ketojenik diyete girmelidir. Clink{; ketojenik diyet
gercekten de koruyucu olabilir. Zaten, bdyle bir durumda ne kaybedersiniz ki? Clinkl; kanser hicreleri sekere
bayilirlar. Bu gergek, yillardir bilinmektedir. Kanser arastirmalarinda PET (pozitron emisyon tomografisi) ile kanser
taramasi veya metastaz arastirilirken kanserli dokunun glikozu tutma yeteneginden faydalanilir. Ayni sekilde hali
hazirda kanser tanisi konulmus bir insan da hi¢ vakit kaybetmeden “kanser hiicrelerini durdurmak icin” ketojenik
diyete girmelidir. Bu verdigim ornekler, okudugunuz bu kitabin adi olan “Ketojenik Diyet! Son Sansiniz Olabilir”’ igin
glzel orneklerdir. Diger taraftan zayif bir profesyonel atlet de performansini artirmak igin ketojenik diyete girebilir.
Zaten zayif olan insanlar, ketojenik diyete basladiklarinda, baslangicta 1 ila 2 kilo viicut suyunu (protein yada yag
degil) attiktan sonra, kilo kayiplari tamamen duracaktir. Ancak diyetsel yagi arttirmayi unutmamalari gerekmektedir.

Bazi Gidalardaki Protein ve Karbonhidrat Miktarlari

Son olarak sunu séylemek istiyorum; daha 6nceden de bahsettigim gibi, ketojenik diyette gidalarin
kalori veya glisemik indeks gibi 6zelliklerini bilmenize gerek yoktur. igerisindeki karbonhidrat ve protein miktarlarini
bilseniz yeterli olur. Asagidaki tabloda, sikca kullandigimiz gidalarin 100 gr.inda ne kadar karbonhidrat ve protein
bulundugunu yazdim. Bu liste alfabetik siraya gore yapilmistir. ilk zamanlarda rakam karmasasindan sikilabilirsiniz
ancak merak etmeyin, en geg 2-3 hafta icerisinde bu tabloya isinirsiniz.

100 gram Yiyecek Protein Karbonhidrat
Ahtapot 15 2.2
Ahududu 1 9
Alabalik 20 0

Alkolsiiz Bira 0 5
Ananas 0.5 125
Antep Fistig 20 15.5
Armut 1 13
Av Kuglari (keklik) 13 0
Avokado 2 4
Aygekirdegi (kabuklu) 17 10
Aycicegi Yagi 0 0
Ayran 35 5.1
Ayva 0.4 15
Badem 18 17
Baharat (Genel-1 tatli kasigi) 0.2 0.5
Bakla (cig) 8 10
Bakla (kuru) 25 54
Bal (1 corba kasigi) 0.1 17.5
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Balik Yumurtasi 25 4
Balik (tiim baliklar) 22-25 0
Bal Kabagi 1 7.5
Bamya 2.2 9
Barbunya (kuru) 21 57
Beyaz Peynir (yagh) 22 0
Beyin 10 0
Bezelye 7 15
Bildircin 19.5 0
Biber (taze, kirmizi) 1 6
Biber (yesil) 1 4
Biftek 20 0
Biskuvi (tath) 5 75
Bogiirtlen 1 9
Borek 13 46
Boriilce (kuru) 23 57
Borllce (taze) 3.5 8
Brokoli 3 6
Briiksel Lahanasi 3 9
Bugday Birasi 1 5
Bugday Kepegi 16 20
Bugday Tanesi 10 69
Bugday Unu 12 75
Cevizigi 15 14
Corn Flakes 7.5 85
Cam Fistigi 35 25
Cavdar Unu 10 80
Cay 0 0
Cekirdek (kabak) 30 12
Cekirdek (karpuz) 32 10
Cikolata (sekersiz - bitter) 5.5 30
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Cilek 0.5 7
Dana Eti 19 0
Dari 13 80
Dereotu 3 7
Domates 1 3
Domates (ketgap) 2 24
Domates (kuru) 17 48
Domates Salgasi 2 25
Domates Piiresi 2 9
Dondurma (genel) 4 21
Dut 1 20
Ebegiimeci 4 4
Ekmek (beyaz) 8 53
Ekmek (cavdar) 9 52
Ekmek (kepekli) 8 47
Elma 1 12
Enginar (taze) 0 12
Erik Kurusu 2.5 73
Eriste (pismis) 5 25
Et (koyun) 19 0

Et (dana) 18 0

Et (hindi) 20 0

Et (kegi) 19 0

Et (tavsan) 21 0

Et (tavuk) 19 0
Fasulye (taze) 2 7
Fasulye (kuru) 34 34
Feslegen 0.3 0.5
Findikigi 12 17
Gravyer peyniri 28 1.8
Greyfurt 1 7
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Hamsi 21 0
Hashas 9 36
Havug (¢ig) 1 10
Helva 11 54
Hiyar, Salatalik (taze) 0.7 3
Hindistan Cevizi 3.5 9.5
Hotdog, (Sosis, ekmeksiz) 10 18
Hurma (kuru) 2 73
lhlamur 0.4 7
Ispanak 2.8 3.5
Istakoz 19 0
incir (kuru) 4 64
incir (taze) 1.4 18
iskembe 19 0
Jambon 18 0
Jéle 1 63
Kadayif 9 64
Kabak Cicegi 1 3
Kabak Cekirdegi 30 12
Kahve (1 fincan) 0 0
Kakao (sekersiz, kuru) 20 54
Kakao (1 ¢orba kasigi) 1 3
Kalamar 15 3
Kalp (yurek) 16 1
Karabiber 12 59
Karaciger 19 2
Kara Lahana 4 5
Karisik Tursu 1 4
Karides 20 0
Karnabahar (¢ig) 2 5
Karpuz 5 12
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Karpuz Cekirdegi 32 9
Kavun 1 8
Kavurma 20 0
Kayisi (kuru) 5 70
Kayisi (taze) 1 11
Kaymak 3 4
Kegiboynuzu 7 120
Kefir 4 5
Kereviz 1 3
Kestane 4 43
Ketgap 2 24
Kirmizi Lahana 1 4
Kirmizi Turp 1 5
Kimyon 17 36
Kiraz 1 13
Kivi 1 15
Kus Uziimii 1 73
Kuskonmaz 2 4
Lahana (taze) 5 8
Limon 1 5
Lokum 0 57
Lor 13 3
Makarna (tam bugday) 15 75
Mandalina 0.5 9
Mango 1 11
Marul 1 3
Maya 12 11
Mayonez 2 3
Mercimek 9 22
Misir Unu 8 79
Misir (konserve) 2.5 20
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Midye (pismis) 23 7
Muz (taze) 1 25
Nane 4 8
Nar (taze) 1 15
Nohut kuru 19 56
Pastirma 38 0
Patates Kizartmasi 6 50
Patates Piiresi 3 16
Patates (¢ig) 2 15
Patlamis Misir 12 78
Patlican (taze) 0.8 6
Pazi 2 4
Pekmez (lziim) 0.5 70
Peksimet 13 66
Peynir (krem) 15 2
Peynir (yagh) 22 0
Peynir (kasar) 27 14
Peynir (kegi) 30 2
Peynir (eski kasar) 28 2
Pirasa 1.5 13
Piring 7 79
Roka 3 3
Raki 0 0
Rom 0 0
Salam 12 1
Sarap 0 15
Sarimsak 5 28
Semizotu 2 4
Siyah Zeytin 2 1
Sogan (kuru) 1.5 8
Sucuk 20 0
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Susam 21 13
Siit (inek) 4 5
Sut (kegi) 3 5

Siit (koyun) 6 5
Sit (manda) 4 5

Salgam 1 7

Seftali 1 9

Sehriye 12 72

Seker 0 99
Tahin 21 10

Targin 4 56

Tarhana 14 4
Tavuk Eti 19 0

Tereyagi 2.6 5

Turp 1 3
Uziim (kuru) 2 73
Uziim (yas9 1 16

Viski 0 0
Visne (taze) 2 138

Votka 0 0

Waffle 5 68
Yer Fistig 25 18

Yogurt 5 5
Yulaf Unu 15 65

Yumurta (orta boy) 5 0.3
Zeytin (siyah) 2 1
Zeytin (yesil) 1.5 2.8

Zeytinyagi 0.3 0
Kapanis
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Bazi meslektaslarim bana “senin bu diyetine bakilirsa 6lmeyecegiz gibi duruyor” seklinde takiliyorlar. Elbette
dlecegiz. Benim dnerdigim bu yasam biciminde “kaliteli” bir saglk mevcut. Ornegin tansiyon hastasiysaniz ilaglarinizi
diizenli alirsaniz tansiyonunuz gergekten de uzun siire kontrol altinda gidebilir. Siz de ‘saghgim yerinde ¢ok sukiir, bir
tek tansiyonum var o da kontrol altinda’ diyebilirsiniz. Ancak 6miir boyu kullanmak zorunda oldugunuz ilaglar
sayesinde ayakta durdugunuzu unutmayin. Saglikli degilsiniz o an kendinizi iyi hissediyorsunuz. Bir kilom var baska bir
sorunum yok. Horlama disinda sorunum yok. Benim bir sekerim var baska bir seyim yok. Ornekler bu sekilde
cogaltilabilir. Degerli okuyucularim. Sizlere ketojenik diyetle sonsuz bir yasam degil “sorunsuz” bir yasam
oneriyorum. Medeniyet hastaliklarinin bir giin size de gelecegi glinii beklemeyin. Bu yasam tarzi diger diyetler gibi
biktirict usandirici bir beslenme sekli degildir. Ketojenik beslenme tarzi ile size ‘kendinize iyi bakmay!’ 6neriyorum o
kadar. Hayat nasil olsa geciyor kendinize bu yasam bicimine 6 ay ayirsaniz &miir boyu siirdiirme disiplinine ulasirsiniz.
Karsiliginda gergekten saglikh yasam alirsiniz emin olun. Ketojenik diyet sayesinde asagida siralanan durumlardan
cogunu yasayacaksiniz;

Dogal aclik ve istah kontrollin saglanmasi

Agir spor yapmaksizin kilo kaybi ve kilo kontroli

Zihinsel berrakhk. Problem ¢é6zme yeteneginde artis

Kaliteli uyku

Kan sekerinin etkin kontroli, instlin hassasiyetinin artiriimasi

Kan basincinin kontroli

lyi kolesterol HDL’nin yiikselmesi
Trigliserit seviyesinin dislrilmesi
Kicuk kireli (kotd) LDL nin distralmesi
Bitmeyen enerji hissi

Refllinlin azalmasi

Fertilite artisi (dogurganhgin artmasi)
Daha iyi cinsel fonksiyonlar

Bagisikhk sisteminin gliclenmesi
Yaslanmanin yavaslatiimasi

Bilin¢ ve hafizanin korunmasi

Egzersiz kapasitesinde artis

Egzersiz sonrasi daha hizli toparlanma

Anksiyetenin (endise) azalmasi ve yliksek moral

Hepinize kaliteli saglikh uzun émdrler dilerim.
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