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Bu kitaptaki bilgiler ve program, tıbbi tavsiyelerin yerini tutması ni-
yetiyle kaleme alınmamıştır. Sağlığınızla ilgili, özellikle de teşhis ko-
nulması ya da tıbbi olarak müdahale edilmesi gerekebilecek konularda 
profesyonel sağlık uzmanınıza başvurmanızı öneririz. 
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Önsöz 

Peynir tuzağına yakalanmıştım. 
Senelerce, gurme yemek deyince aklına bir çanak peynirli fondü-

nün arkasından yenen cheesecake gelen bir kızdım. Üç gün boyunca 
her gün yarım kiloluk bir Jarlsberg peynirini kemirmekte hiçbir sa-
kınca görmez, o sürede başka hiçbir şey yemez ve gururla buna "Gün-
de 1.70 o Kalorilik Diyetim" adını verirdim. Birkaç ay üst üste, her 
iki haftada bir işsizlik bürosuna giderken Zabar's'ta durur ve "Peynir 
Köşesi" dedikleri şeyden bir torba dolusu alırdım ki, peynir kalıpla-
rını kesmelerinin ardından kalan artıklardan başka bir şey değildi 
bu. Her poşette beş farklı ufak parça olurdu, güçlükle kazandığım 
işsizlik paramla en azından beş poşet alırdım. Sadece işsiz olmakla 
kalmıyordum, şişmandım, kabızlık çekiyordum ve sivilcelerim vardı. 
Cildim şiş ve zehirlenmiş gibi görünüyordu. Bugünkünden 24 kilo 
daha ağırdım. Bağırsaklarım da öyle bir tıkahydı ki 17 gün boyun-
ca "tuvalete çıkamadığım" için klinikte yatmak zorunda kalmıştım. 
Tam 17 günlük kabızlık. 

Hepsinin tek sebebi peynirdi. 
Süt değil. (Bir tam bardak bile içmezdim.) 
Yoğurt değil. (Sevmem.) 
Lor değil. (Öğlc.) 
KAŞAR PEYNİR. Canım her gün peynir istiyordu. 
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Peynir Tuzağı 

Sağlık yolculuğumda attığım en önemli adımın süt ürünlerinden, 
özellikle de peynirden vazgeçmek olduğunu söyleyebilirim. Farklı gı-
daların vücuttaki etkileri hakkında yazılan yutarcasına okuyordum, 
çünkü annemle babamı erken yaşta kaybetmiştim ve ölümlerini man-
tıklı bir çerçeveye oturtmaya ihtiyacım vardı. Babam elli iki yaşında 
kalp krizinden öldüğünde ben on yedi yaşındaydım, annem roma-
tizmal ek] em iltihabının tahrip ediciliğine boyun eğdiğindeyse yirmi 
altıma bile gelmemiştim. Elli sekiz yaşındaydı. Sağlığı= düzelmesi 
gerektiğini biliyordum, böylece değişiklikler yapmaya başladım. An-
cak hiçbir şey sağlığım üzerinde peynirden vazgeçmek kadar etkili 
olmadı. Aslında, peynir tüketmekten kalıcı olarak vazgeçtiğim günü 
(15 Ağustos 1979 Çarşamba) gerçek sağlık doğum günüm olarak ka-
bul ediyorum. Süt ürünleri hakkında okuduğum her şeyin yerli yerine 
oturduğu ve sonunda kafama dank ettiği gün o gündü. 

Mandıracılığın tek hedefi, 25 kiloluk bir buza ğıyı altı ay içinde 150 kilo-
luk bir ine ğe dönüştü rmektir. (Hedefimiz buysa, buyurun canınızın istedi-
ğini yapın!) İnsanın bağırsaklan sekiz metre, midesi de bir tanedir, oysa bir 
buza ğının üç metre bağırsağı ve dört midesi vardır! Niye inek ya da keçi-
lerin sütünü içiyoruz da en yakın memeli akrabamız olan orangutanlann 
sütünü içmiyoruz? Sonra mesela yan komşunuzun anne sütünden peynir 
yapmazsınız ama hayatınızda görmedi ğiniz bir ineğin memelerinden süt 
emiyorsunuz! Üstelik peynir bundan da beter. Daha konsantre ve tuzla, 
bakterilerle dolu! Aklım neredeydi acaba? 

Süt ürünleri tüketmeyi bıraktığımda, hayatım baştan aşağı değişti. 
Cildim aı-ındı, yanakları= şişi indi, burnum inceldi, gözlerim 

parladı, vücudum doğal akışına kavuştu. 
Yemek yedikten sonraki şişkinlik hissi kaybolmuştu. Çocukluğum-

dan beri senede dört defa çektiğim boğaz ağrıları ve soğukalgınlildan 
da. Artık vücudumda mukus dolaşmıyor, sinüslerimi, gözeneklerimi 
ve sindirim sistemimi tıkamıyordu. Sonsuza dek üstümde kalacağı-
m düşündüğüm yedek lastik ortadan kayboldu, çünkü artık nihayet 
dışarı çıkabiliyordum. Her gün. Her gün. (Bazen daha da sık!) Yoyo 
diyetler yapmayı bıraktım, çünkü artık parçalanmak üzere tasarlan-
mamış bir yiyeceği mideye indirerek vücudumu zorlamıyordum. Fazla 
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Önsöz 

kilolarımı sağlıklı bir şekilde verdim ve 1979'daki o kader değiştiren 
günden sonra bir daha da almadım. Davranışlanm, uyku alışkanlık- 
lanm, konuşmam, şarkı söyleyişim ve nefes alışlanm da dahil olmak 
üzere her şey daha iyiye gitti. Artık genel bir kırgınlık, yorgunluk his-
setmiyordum. Sanki zihnimden bir sis kalkmıştı ve daha berrak bir 
şekilde düşünebiliyordum, çünkü artık peynir bağımlılığımın tutsağı 
değildim. Artık peynir tuzağına yakalanmış, hiçbir şeyden şüphelen-
meyen masum bir "fare" değildim! 

Doktor Neal Barnard'ı on beş yıldan uzun bir süredir muhteşem 
modern sağlık ve tıp bilgilerinin en iyi kaynağı olarak tanıyorum. 
Kuru, yalnızca belirli bir kesime hitap eden bilimsel bilgileri sadece 
anlaşılır değil, eğlenceli bir hale de getirme konusunda üstüne kimse 
yok! Bir dinleyici topluluğunu bildiklerini düşündükleri bir konunun 
üzerinden geçerek yıllar boyunca akıllardan çıkmayacak yeni bilgiler- 
le donatarak kendisine meftun ettiğini kaç kere gördüm. Kullandığı 
imgeler ve açıldamalan çok basit olmasına karşın çok derin, sağlık 
konusunda belli bir seçimi neden yaptığının başkalarına açıldamanız 
gerektiğinde bu imgeleri ve açıklamaları kullanacağınızı hemen anlı-
yorsunuz. 

Bu dikkate değer kitaptan peynir konusunda daima öğrenmek 
istediğiniz her şeyi ve peynirin neden çoğumuz üzerinde böyle güç- 
lü bir bağlayıcılığı olduğunu öğreneceksiniz. Doktor Barnard bütün 
araştırmaları ve gıda bilimini öyle parçalara bölüyor ki, bir parça çe-
dara, İsviçre peynirine ya da mozzarellaya bir daha asla aynı gözlerle 
bakamayacaksınız. Bütün peynirler sonsuza dek küflenecek! (Kusura 
bakmayın, dayanamadım!) 

Doktor Barnard peynirin içindekileri ve neden bu kadar bağımlılık 
yarattığını açıldamakla kalmıyor, peynir üretim sürecini ve nasıl bu-
günkü endüstri devi haline geldiğini hayvanların ve üreticilerin bakış 
açısından da anlatıyor. Her zamanki gibi altına bakılmadık taş bırak-
mıyor ve bu sayede dünya daha güzel bir yer haline geliyor. 

Yani daha sağlıklı, daha mutlu olmak ve (hiçbir ilginiz olmayan bir 
hayvanın anne sütünden üretilmiş bir ürünü artık tüketmediğiniz 
için) gerçekten olmanız gerektiği gibi görünmek istiyorsanız, bu kitap 
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Peynir Tuzağı 

tam size göre! Ayrıca horlayan, boğaz ağrısı ve soğukalgınlığı çeken, 
kilosuyla mücadele eden, hormon dengesizlilderiyle uğraşan ya da ço-
cuğu yatağını ıslatan birilerini tamyorsanız, lütfen onlara da bir tane 
hediye edin! 

—Marilu Henner, 
Oyuncu, New York Times Çoksatan Yazan, 
Radyo Programcısı ve Sağlık Savunucusu 
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Okura Bir Not 

Bu kitabın size gıda ve sağlık konularında yeni bir bakış açısı ve baş-
kalanyla paylaşacak bol miktarda ilginç bilgi vereceğini umuyorum. 
Başlamadan önce izin verirseniz iki önemli noktayı dile getireceğim: 

Doktorunuzla görüsiin. Sağlık sorunları ciddi meseleler olabi-
lir. Beslenme şeklinizi değiştiriyorsanız (değiştireceğinizi umarım), 
bu yola çıkarken doktorunuzla görüşmeniz iyi bir fikirdir. Beslenme 
şeldinizi değiştirmenin tehlikeli bir şey olmasından ötürü değil. Tam 
aksine. Bunu yapmak gerçekten iyi fikir. Ancak ilaç kullananlar (me-
sela diyabet ya da yüksek tansiyon için), beslenme şekillerini sağlıklı 
bir biçimde değiştirdiklerinde genellikle ilaç dozlarının ayarlanması-
na ihtiyaç duyarlar. Bazen ilaçları tamamen bırakmaları da mümkün 
olur. Bunu kendi başınıza yapmayın. ilaçlarının hepten bırakmak ya 
da dozlarını azaltma konusunda doğru zaman olup olmadığını dokto-
runuzla belirleyin. 

Ayrıca yeni bir egzersiz rutinine başlamadan önce de doktorunuzla 
konuşun. Uzun süredir hareketsizseniz, ciddi sağlık sorunlannız var-
sa, çok fazla kilo vermeniz gerekiyorsa ya da kırk yaşın üzerindeyseniz 
egzersize ne zaman hazır olacağınızı ve hangi hızda başlamaruz gerek-
tiğini doktorunuza danışın. 

Bütün besinleri alın. Bu kitapta önerilen yemek yeme biçimi, 
sağlayabileceği özel sağlık faydalannın yanı sıra muhtemelen genel 
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beslenme seviyenizi de iyileştirecek. Öyleyken bile beslenmenizin ek-
siksiz olduğundan emin olmalısınız. Lütfen Bölüm 9'daki aynntılan 
okuyun. Özel olarak belirtmek gerekirse mutlaka günlük multivita-
min takviyesi ya da zenginleştirilmiş tahıl veya zenginleştirilmiş soya 
sütü gibi başka güvenilir Bız kaynağı alın. Bız vitamini sağlıklı sinirler 
ve sağlıklı kan için vazgeçilmezdir. 
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Giriş 

Göz Önünde Saklı 

Şu söyleyeceklerim size tanıdık gelecek mi bakalım: Birkaç kilo ver-
mek istiyorsunuz ama zorlamyor, bir türlü veremiyor ve sebebini de 
anlayamıyorsunuz. Yeme alışkanliklarmız o kadar da kötü değil. Belki 
istediğiniz kadar spor yapmıyorsunuz ama tamamen hareketsiz de de-
ğilsiniz. Yine de kilo vermek tam bir kâbus. 

Veya belki bir türlü düzelmeyen bir sağlık sorununuz var: Yüksek 
kolesterol, yüksek tansiyon, diyabet, eklem ağrıları, baş ağrıları ya da 
sağlıksız görünümlü bir cilt. Bu sorunun sebebi ne olabilir? 

Cevap gözünüzün önünde saldamyor olabilir. 
Kalorileri saymadan ve bir dakika fazladan spor yapmadan hafta 

hafta, ay ay kolayca kilo verdiğinizi hayal edin. Arkadaşlarınızın bütün 
o kiloları vermeyi nasıl başardığınızı sorduğunu hayal edin. Size ne 
kadar harika göründüğünüzü söylediklerini hayal edin. Kolesterolü-
nüzün iyiye gittiğini, tansiyonunuzun düştüğünü ve sağlığınızın gün-
begün düzeldiğini hayal edin. 

Kilo vermek ya da sağlığınız' iyileştirmek için yeme alışkanlıldan-
mı yeniden düzenlemek istiyorsanız başlamanız gereken yer şeker, 
karbonhidrat ya da işlenmiş gıdalar değildir. Başlamanız gereken yer 
peynirdir. 

Peytıire bayılıyorsunuz. Bunu söylediğim için üzgünüm ama o sizi 
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Peynir Tuzağı 

sevmiyor. Bunu ne kadar çabuk anlarsamz, kilo ya da sağlık sorunları-
nızın üstesinden o kadar çabuk gelirsiniz. 

"Olamaz!" diye düşünüyorsunuz belki. "imkansız bu!" 
Bir daha düşünün. Peynirde şaşırtıcı miktarda kalori bulunur, öyle 

ki bu, yıllar boyunca aldığınız kiloları açıklamaya yeter de artar. Peynir 
üreticilerinin size söylemediği gerçekse peynirde sizi bağımlı tutma-
ya yetecek miktarda hafif uyuşturucu bulunduğudur. Peyniri kilonuz 
açısından ciddi bir sorun haline getiren de bu "şişmanlatıcı-bağımlılık 
yaratıcı" bileşimdir. 

Daha kötüsü de var. Peynir bir inekten (genellikle de hamile bir 
inekten) elde edildiği için, peynir yediğinizde hiç aklınızda olmayan 
bir şekilde östrojen (kadınlık hormonlan) de almış oluyorsunuz. Ay- 
nca üreticiler peynire onu en yüksek sodyum oranını barındıran gı-
dalardan biri haline getirecek kadar tuz ekliyor. Doymuş yağ ve koles- 
terol oranları da yüksek. Kalori ve sodyum dolu, biftekten daha fazla 
kolesterol barındırıyor ve hormon çeşnili. Peynir daha kötü bir hal 
alacak olsaydı vazeline dönüşürdü. 

"Ne?" diyorsunuz şimdi. "Peynir mi? Bu kadar şişmanlatıcı olma-
sına olanak yok. Hele bağımlılık yapıcı olduğunu söylemek? Komik! 
Ayrıca peynire bayılınm." 

Lafinızı unutmayın. 
Her şeyden önce, sevdiğiniz o lezzetten vazgeçmek zorunda de-

ğilsiniz, tek yapmanız gereken ona daha sağlıklı yollarla erişmek, ben 
de bu yollan size göstereceğim. Öte yandan evet, peynir ekmekten, 
patatesten, hatta saf şekerden bile (çok daha) şişmanlatıcı. Sebebi de 
şu: Tipik peynirlerdeki kalorilerin büyük kısmı (yaklaşık yüzde 7o'i) 
yağdan gelir ve her ı gram yağda 9 kalori vardır. 

Bunu şekerle karşılaştıralım: Saf şekerin gramında yalnızca 4 kalo-
ri bulunur. Ayrıca şekeri yağa dönüştürmek için vücudunuzun şeker 
moleküllerini baştan aşağı yeniden düzenlemesi gerekir ve bu da ka-
lorinin yaklaşık dörtte birlik kısmını daha yakar. 

Şekerin sağlıklı bir yiyecek olduğunu söylemiyorum. Ancak pey-
nirde çoğu konsantre şekerin iki katı kalori bulunur ve bu kaloriler 
karnınızda, uyluldarmızda, gıdınızda ve başka her yerde kolayca bi- 
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Giriş 

rikir. Onları görebilir, hissedebilirsiniz, zaten kendilerini tartıda da 
gösterirler. 

Ya bağımlılık yaratıcı etki? Peynir, bazı insanların sürekli canının 
çektiği tuzlu ve ağzı dolduran hissi banndırmasından başka, sindiril-
diğinde kazomorfin adı verilen özel kimyasal maddeler salgılar. Bu 
kimyasal maddeler beyinde eroinin ya da morfinin bağlandığ'ı uyuş-
turucu reseptörlerine tutunur. Yanlış anlamayın, kazomorfinler bey-
ni uyuşturma konusunda yasadışı uyuşturuculann yanına bile yakla-
şamaz ama eroin ve morfin gibi bunlar da beyni gerçekten etkileyen 
uyuşturuculardır. 

Şöyle düşünün: Kahvede, hafif bir uyancı olan kafein bulunur. Ka-
fein, örneğin amfetamin kadar güçlü bir uyarıcı değilse de, herhangi 
bir kahve tüketicisinin de size söyleyebileceği gibi, bağımlılığınızı de-
vam ettirmeye yetecek kadar güçlüdür. Kazomorfinlerin beyin üzerin-
de incelikli etkileri de vardır, ayrıca kanıtlar bağımlılığınızı sürdürme-
nize yol açtıklarını göstermektedir. 

Bazı yiyecekler şişmanlatıcıdır. Bazıları da bağımlılık yaratıcı. Pey-
nirse ikisi birden, hem şişmanlatıcı hem de bağımlılık yaratıcıdır ve 
sorun da budur. 

Bunun önemi var mı? Olmaz olur mu? Sayılara bakalım: Sıradan 
bir Amerikalı her yıl 16 kilodan fazla peynir yiyor. Bu 16 kilonun her 
yıl sadece birinin tartıda göründüğünü hayal edin. (Ki aslında bu da 
sıradan bir Amerikalı= her sene aldığı kilodur.) Bütün bu kilolar on 
yılda fazladan ı o kilo, yirmi yılda fazladan ıo kilo eder. Kulağınıza 
tanıdık geldi mi? Bu durum, ABD'deki fazla kilo salgımnı açıklamaya 
yeter de artar bile. 

Lezzet Tamam, Dertler Giremez 
Şaşırtıcı sayıda sağlık sorununun peynirle ve diğer süt ürünleriyle il-
gisi vardır. Kolesterolünüz yüksekse bunun sebebinin kolesterolün 
kendisi kadar peynirin kolesterolü patlatan dev bir doymuş yağ kay-
nağı olması mümkün mü? Tansiyonunuz yüksekse, sebebi peynirin 
tansiyonu yükseten sodyumla ve ayrıca kalbinizin kanınız]. pompala- 
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yabilmek için daha hızlı atmasına yol açacak kadar yağla dolu olması 
mı acaba? Diyabetiniz varsa, peynirde baskın oranda bulunan "kötü" 
yağlar (doymuş yağlar) bu sağlık sorununun alameti farikası olan insü-
lin direncine yol açıyor olabilir mi? 

Eklem romatizmanız ya da başka bir bağışıklık sistemi hastalığı-
nız varsa, peynirde yüksek bir biçimde konsantre olarak bulunan süt 
proteinleri semptomlarınızı tetikliyor olabilir mi? Ya peynirin hormon 
etkisi? Bu kitapta bütün bunlan ve çok daha fazlasını ele alacağız. 

Yağla, kolesterolle ve sodyumla dolu peynir, ciddi bir şekilde sağ-
lıksız bir yiyecektir. Bel çizginize kötülük edip sağlığınıza zarar verme-
sine karşı, bağımlılık yaratıcı özellikleriyle ondan uzaldaşmanıza izin 
vermez. 

Ancak iyi haberlerimiz de var. Bu yapış yapış sarı canavan kontrol 
etmeyi öğrenerek nasıl zayıflayabileceğinizi ve sağlığımzı iyiye doğru 
götürebileceğinizi anlatacağım size. Evet, pişmanhldarm hiçbirini ya-
şamaya gerek kalmadan peynir tadı almanın yolları var. 

En güzel lazanyayı, en lezzetli pizzayı, mükemmel sandviçleri, bü-
tün çocukların bayılacağ-'1 peynirli makarnaları ve pek çok başka nefis 
yemeği nasıl yapacağınız! anlatacağım. Dışarıda yemek yediğinizde is-
ter Michelin yıldızlı bir restoranda olun ister bir fast-food zincirinde, 
hangi yemekleri seçmeniz gerektiğini bileceksiniz. Bu lezzetli yemek-
lerin tadına vanrken belinizin inceldiğini, kolesterolünüzün ve tan-
siyonunuzun düştüğünü, sağlığını= iyiye gittiğini hissedeceksiniz 
adeta. 

En önemlisi, gıdalara bambaşka gözlerle bakacaksınız. Bazı yiye-
cekler sağlığınıza çok faydalıdır, bazılarıysa size engel olur. Hangisi-
nin hangisi olduğunu bilecek ve bu gücü günlük yaşantınıza taşıya-
caksınız. 

Gerçek İnsanlar, Gerçek Sonuçlar 

Bu kitapta, hayatları baştan aşağı değişmiş insanlarla tanışacaksınız. 
Tricia inatçı kilo sorunlarıyla, diyabetle ve giderek kötüye giden bir 
kalp hastalıtyla boğruşuyordu, ta ki basit bir beslenme değ-lşildiğiyle 
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yapabileceklerini keşfedene kadar. Tam 48 kilo verdi ve kendisini ha-
rika hissediyor. Marc da benzer bir deneyim yaşadı. Fazla kilolan eridi 
gitti; diyabeti, yüksek tansiyonu, kolesterol sorunlan ve erektil işlev 
bozukluğu ortadan kalktı. Hayatını yeniden kazandı. 

Uzay mühendisi Katherine, şiddetli kann ağnlanna yol açan ve 
üreme fonksiyonları için tehdit oluşturabilen bir hormon sorunu olan 
endometriyozis yüzünden ameliyat olup rahmini aldıracaktı neredey-
se. Peynirle ve diğer sağlıksız gıdalarla olan aşk ilişkisini koparması 
ağrılannı dindirdi, bel çizgisini inceltti ve hayatını ona iade etti. 

Avukat olan Laura işkence gibi migren ağrıları çekiyordu. Baş ağ-
rılarını süt proteinlerinin tetildediğini keşfedince bir ilaç reçetesinin 
sağlayabileceğinden çok daha fazla güç elde etmiş oldu. Migren mi? 
Geçti gitti! 

Arın solunum sıkıntılan ve kronik sindirim sorunları çekiyordu. 
Süt ürünleri yapan bir babanın kızı olarak, sorunlarının kaynağının bu 
ürünler olabileceği aklına bile gelmemişti. Ancak bir doktor süt ürün-
lerini kesmesini önerdikten sonra sorunlan ortadan kalktı. 

Ayrıca sizi peynire bağımlı tutmak için sonsuz saatler ve milyonlar-
ca dolar harcayan peynir endüstrisinden insanlarla da tanışacaksınız. 
Tabiri caizse peynir krizlerini tetildemek için restoran zincirleriyle 
şaşırtıcı anlaşmalar yapmış olan insanlarla. Süt ürünlerinden yapıl-
mış peynirlerdeki yapış yapışhk olmaksızın sağlıklı, tamamen bitkisel 
malzemelerden üretilmiş nefis peynirler yapmanın yollannı bulmuş 
olan, Michael Schwarz, Miyoko Schinner, Tal Ronnen gibi yenilikçi-
lerle de tanışacaksınız. Nanci Alexander gibi restoran sahipleriyle de. 
Alexander'ın gurme restoranı her türlü peynirin yerine gerçekten leziz 
şeyler koydu, öyle ki müşterileri tekrar tekrar oraya gidiyor. Bu insan-
lar gıda dünyasında devrim yaratıyor. 

Kendimi de tanıtarm. Kuzey Dakota'daki Fargo'da büyüdüm ve 
Washington DC'deki George Washington Üniversitesi tıp fakülte-
sinde okudum, bugün de o fakültenin kadrosundarm 1985 yılında 
önleyici tıbbı ve beslenmeyi ön plana çıkarmak ve araştırmaların yü-
rütülme biçimlerini geliştirmek üzere Sağduyulu Tıp İçin Doktorlar 
Komitesi'ni kurdum. 
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Doktorlar Komitesi yıllar boyunca yiyeceklerin vücut ağırlığını, 
kolesterolü, tansiyonu, diyabeti ve kronik ağrıları nasıl etkilediğini 
aydınlatmak için pek çok araştırma çalışması yaptı. Çalışmalarımı= 
bazıları geniş yankılar uyandırdı. 2003   yılında, Ulusal Sağlık Enstitü-
leri tip 2, diyabete yönelik yeni bir beslenme yaklaşımını test etmemiz 
için mali kaynak sağladı. Bu program, şimdiye kadar geliştirilmiş olan-
ların en güçlüsü haline geldi. Program aracılığıyla pek çok kişi diyabet 
sorunlarını hafifletiyor, hatta bazen tamamen ortadan kaldınyor. 

Bir beslenme programının işyerlerinde nasıl yürüyeceğini görmek 
için sigorta şirketi GEICO ile birlikte çalıştık ve basit beslenme de-
ğişikliklerinin çalışanların hayatında devrim yaratabileceğini gördük. 
Amerikan hükümeti 2015 yılında araştırmamız! Amerikalılar için Bes-
lenme Kuralları Taysiyeleri'nde bitkisel diyetlerin tavsiye edilmesi için 
güçlü bir kanıt olarak gösterdi. 

Çalışmalarımız sırasında tuhaf bir şeyin farkına vardım. Beslenme 
değişiklikleri sayesinde sağhldan dramatik bir biçimde iyiye gitmiş 
insanların hatırı sayılır bir kısmı, sağlıklarındaki bütün iyileşmelere 
karşın canlarının hâlâ peynir istediğini söylüyordu. Dikkat edin, yo-
ğurt değil, çikolatalı süt değil, peynir. Peynir sağhldannın kötüleşme-
sindeki en önemli etkenlerden biri olsa bile, girdikleri peynir krizleri 
bu üründen uzaldaşmalannı zorlaştınyor. 

Bunu defalarca duyduktan sonra peynirin sağlığımız üzerinde-
ki etkilerini incelemeye ve neden şaşırtıcı derecede çekici olduğunu 
araştırmaya başladım. Bu kitap, bulduldanmı anlatıyor. Umarım söy-
leyeceklerimi aydınlatıcı, eğlenceli, cesaretlendirici ve güç verici bu-
lursunuz. Öğrenmek üzere olduğunuz şeylerin gücünü bütün tanıdık-
larınızla paylaşacağınızı da umuyorum. Size sağlıklı günler diliyorum. 
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işlenmiş Gıdanın Doruk Noktası 

Fugu dünyanın en tuhaf ikinci yiyeceğidir. Fugu, tehdit edildiğinde 
iğnelerle kaplı bir balona dönüşen küçük bir yaratık olan balon balığı-
nın etinin Japonca ismidir. Balon bahldannda iğneden fazlası vardır, 
vücutlannda aynca ölümcül tetrodotoksin bulunur. Bir ısırık, diyafra-
=izi felç edip solunumunuzu durdurmaya yetecek miktarda zehir 
banndınr. 

Nefessiz kalıp ölme ihtimali maceraperest yemekseverlerin bu ba-
lığı tatma isteğine ket vurmaz. Japon şefler de balon balığı etini pişirip 
servis edebilmek için gerekli yasal izinleri alabilmek uğruna balığın 
zehirli ve zehirsiz kısımlannı birbirinden ayırmanın incelildi sanatım 
öğrenmeye hayatlarının üç ya da daha fazla yılını ayırmaya razı gelir-
ler. 

İnsan cidden merak ediyor, bu iş nasıl başladı? Hangi cesur mace-
raperestler işin doğrusunu öğrenene kadar çeşitli balon balığı organ-
lanyla Rus ruleti oynamaya razı oldu? 

Pekâlâ, balon balığı Camembert peyniriyle aşık atamaz. Peynir açık 
arayla dünyanın en tuhaf ve en olmayacak yiyeceğidir. Doğa Ana asla 
böyle bir şey hayal etmemişti. 

Her şeyden önce, atalarımızdan birinin başka bir hayvanın sütü-
nü almak istemiş olması gerekiyor. Görünüşe göre bu fikrin birinin 
aklına gelmesi 2,5 milyon yıl sürmüş. Sonra fikir sahibi adamın ya da 
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kadının, hayvanı sütünü alabilecek kadar bir süreyle hareketsiz tut-
manın bir yolunu bulması gerekmiş. Söz konusu hayvanların boyutu 
ve uygun zamanda ancak çok azının süt salgılamakta olduğu gerçeği 
göz önüne alındığında bu da zorluklardan biriymiş. Ayrıca hayvanlar 
doğum yaptıktan sonra sadece belli bir zaman süt ürettilderinden, 
tarihöncesi gıda girişimcimiz süt akışını nasıl devam ettireceğini de 
bulmak zorundaymış. 

Bütün bunlardan sonra mucit kişinin sütü fermente etmek için 
bakterilerle karıştırması, sonra da buzağının dördüncü midesinin çe-
perinde gizli enzimlerle harmanlaması gerekiyormuş. 

Son olarak da insanların ortaya çıkan yapışkan sonucu beğenmesi 
gerekiyormuş ki peynir kokusunun bakteriyel bozunma kokusu oldu-
ğu düşünülürse bunu elde var bir olarak kabul etmek mümkün de-
ğil. Aslında Muenster, Limburger ve birkaç bilindik peynir türünün.  
üretiminde kullanılan brevibakteriler, yıkanmamış insan ayağının pis 
kokusundan sorumlu olan bakterilerin ta kendisidir. 

Kimin aklına gelirdi? Bunun yanında fugu yapmak nispeten kolay 
görünüyor. 

Gerçekten de peynir bir gecede büyük bir şöhrete kavuşmadı. 
ABD'de 1851 yılına dek bir tek peynir fabrikası bile yoktu ve 1935 yılına 
dek sıradan bir Amerikalı yılda 2,5 kilo bile peynir yemiyordu. Ama 
peynir sonunda gönüllerimize girmenin yolunu buldu. 

Daha doğrusu koroner atardamarlarımıza. Uyluklanmıza ve kal-
çalanmıza. Ayrıca tıbbi kayıtlarımızın üzerine döküldü. Peynirin yol 
açtığı sağlık sorunları balon balığı zehirlenmesinden daha üstü kapalı 
ve müzmin, aynı zamanda da son derece yaygındır. Öyle ki insanlar 
bunları yaşamlarının bir parçası olarak kabul eder. 

Bu bölümde, bu tuhaf, tanıdık, kokulu ve çok sevilen ürünü ele ele-
cağız; peynir üreticilerinin bir kova sütü nasıl bir kalıp peynire çevir-
diğini, bir bakteriyel bozunma ürününün nasıl karşı koyulması zor bir 
şey haline dönüştüğünü inceleyeceğiz. Daha sonraki bölümlerdeyse 
bu ürünü yediğinizde neler olduğunu göreceğiz. 
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Peynir Yapımı 

Peynir yapımının teorik olarak bazı avantajlannın olmadığı söylene-
mez. Süt içen herkes, sütün tazeliğini uzun süre korumadığını bilir; 
peynire çevirmek, sütün korunmasını sağlar. Bu olurken de peynir 
sütteki yağı, proteini ve kalorileri konsantre hale getirir, ayrıca taşın-
masını da büyük ölçüde kolaylaştınr. 

Peynir aynca laktozu, yani pek çok kişinin sindiremediği süt şe-
kerini ortadan kaldırır. Meme emen bebekler laktozu sindirebilir ve 
enerjiye dönüştürebilir. Ancak memeden kesildikten sonra laktozu 
sindiren enzimler yok olmaya başlar, bu enzimler olmadan da süt ka-
rın ağnsına ve ishale yol açar. Pek çok kişide (özellikle de beyaz ırktan 
insanlarda) bu enzimlerin vücutta daha uzun süre kalmasını sağlayan 
genetik bir mutasyon söz konusu olmasına karşın, yetişkinlerin ço-
ğunluğunda laktoz duyarlılığı vardır. Oysa süt peynire dönüştürüldü-
ğünde sindirilemeyen laktozun büyük kısmı ortadan kalkar. 

Peynirin nasıl yapıldığını görmek için gelin Wisconsin 
Milwaukee'nin kuzeybatısındaki ufak Theresa kentine gidelim. Hen-
ni Caddesi'ndeki küçük bir fabrika, 1900 yılından beri peynir üretimi 
yapmaktadır. John Widmer 190 5 yılında isviçre'den Amerika'ya gelmiş, 
peynir zanaatini öğrenmiş ve sonunda fabrikayı devralmış. Fabrika o 
zamandan beri Widmer ailesinde. 

Theresa'ya vardığınızda, kır yollarmda şaşılacak derecede az sayıda 
inek gördüğünüzü fark ediyorsunuz. Peynir üretiminde birinci olan 
eyaletin pek çok ineğe ihtiyacı vardır elbette ama tarlalar çoğunlukla 
boştu. ineklerin nerede olduğu konusuna Bölüm 9'da değineceğiz. 

Her halükârda, Widmer fabrikasına her sabah yüklü miktarda süt 
geliyor ve her biri yaklaşık altı metre uzunluğunda ve bir metre derin-
liğinde iki geniş kazana boşaltılwor. Yarım kilo çedar peyniri yapmak 
için dört litreden fazla süt gerekir. 

Süt canlı, nefes alıp veren bir hayvandan alındığı için kimyasal ter-
kibi partiden partiye değişir, bu da peynirin tadını ve dokusunu etki-
ler. Peynir üreticilerinin bu tür sorunları çözmesi için sütü standart 
hale getirmeleri gerekir, yani yağ ve protein oranlarını her partide aynı 

25 



Peynir Tuzağı 

düzeyde tutabilmek için duruma göre süte kaymak, yağsa süt ya da 
süt tozu eklerler. 

Ayrıca renk ayarı da yapabilirler. Peynirin turuncu rengi kısmen 
sütteki beta-karoten (havuca ve tatlı patatese turuncu renklerini ve-
ren de beta-karotendir) zerrelerinden kaynaklamr. Beta-karotenler 
sütte çıplak gözle görülemeyecek denli seyrektir ama peynir üretimi 
sırasında süt yağı= konsantre olmasıyla onlar da gözle görülebilir 
hale gelir. Widmer de, diğer peynir üreticileri de annatto (Güney Ame-
rika ve Karayipler'de yetişen bir ağaçtan çıkarılan öz) kullanarak bu 
rengi yasal olarak yoğunlaştırabilir. 

Keçiler, koyunlar ve mandalar sütlerine ineklerin yaptığı gibi be-
ta-karoten salgılamaz, o nedenle onların peynirleri beyazdır. inek 
sütüyle yapılan mozzarellanın beyaz görünmesini sağlamak için bazı 
üreticiler peynire titanyum diyoksit ya da peroksit katar. Dunkin' Do-
nuts pudra şekerine bembeyaz bir görünüm vermek için aynı numa-
raya başvuruyordu ama sonunda tüketici şikayetleri bu uygulamanın 
sonunu getirdi. 

Süt Nereden Gelir? 
Bütün memeli türler süt üretir ama bunların ancak birkaçı peynir yapımında kullanılır. 

At ve deve sütü gereğince kıvam kazanmaz, çoğu diğer memeli de mandıra endüstri-

sinin talepleri için uygun boyda ya da mizaçta değildir. Çoğu fazla süt üretemeyecek 

kadar küçük, bazıları da fazla büyük ve tehlikelidir. 

ABD'deki çiftliklerde 9 milyon civarında inek bulunur, üreticilerin ve ilaç firmala-

rının her bir ineğe_ daha fazla süt ürettirecek yollar bulmasıyla bu sayı yavaş yavaş 

düşmektedir. Holstein ineklerinin (genelde fotoğraflarda/resimlerde gördüğünüz si-

yah-beyaz inekler) her biri yılda 11 bin litreden fazla süt üretir. Mandıra çiftçileri 

genellikle Jersey inekleri (beyaz lekeli açık kahverengi) ve daha seyrek olarak da 

daha fazla süt yerse de bu sütlerdeki yağ ve protein oranları yüksek olan kahverengi 

Isviçre ineği, Ayrshire, Guernsey ve başka tür inekler kullanır. 

Italyan mozzarellası manda sütünden yapılır. Keçilerle koyunlar, beyaz peynirde 

ve diğer sevilen Avrupa peynirlerinde kullanılan yüksek yağlı, yüksek proteinli, yük-

sek kolesterollü bir süt verir. 
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ABD'de sütlerin neredeyse tamamı pastörizedir, yani hastalığa yol açan bakterileri 

öldürmek için kısa bir süre ısıtılmiştır. Bazı peynirseverler pastörize edilmemiş "çiğ 

sütten" yapılan peynirleri tercih eder ancak bu ürünler ABD'de eyaletlerarası ticarette 

satılamaz. 

Getirin Bakterileri 
Kazanlann sütle dolu portatif havuzlar gibi doldurulmasından sonra-
ki adım, bakteriyel kültürlerin eldenmesidir. Bakteriler süt şekerini, 
yani laktozu fermente edip laktik asit üretir, bu da peynirin lezzetine 
katkıda bulunur. 

Ne tür bakteriler peki? Peynir üreticileri yumuşak bir peynir için 
laktik asit üreten ve başka da pek bir şey üretmeyen cinsleri kullanır. 
Diğer peynirler için çeşitli çeşniler ve belki kabarcıklar (peynirde de-
likler açmak için) üreten kültürler eklerler. Ayrıca işlemin sonunda 
peynire kendi tatlannı ve kokulannı katan küfler ve mayalar da ekle-
yebilirler. 

Bazı bakteriler özellikle pis kokuludur. Örneğin brevibakteriler. Bu 
bakteri türü her yerde bulunur. Cildinizin her yerinde ve çoraplannı-
zın içindedir. Ayaldannızı bir süredir yıkamadlysanız, insanlann pen-
cereleri açmasına yol açan, aşırı üreyen bu bakterilerdir. 

Daha önce gördüğümüz gibi brevibakteriler Muenster, Limburger 
ve birkaç başka tür peynir yapımında kullanılır. Bu peynirler yıkanma-
mış ayak gibi kokar, çünkü birebir aynı şeyi kolduyorsunuz. 

Bazı peynir kültürleri, insan vücudunun koku üretmesine yol açan 
bakteri türlerinden biri olan staphylococcus epidermidis içerir. Ayrıntı-
lara doyamıyorsamz, bunun insanın koltuk altına ve bazı güçlü pey-
nirlere karakteristik bir koku veren izovaleryanik asidi (3-metil bütirik 
asit) üreten bakteri olduğunu söyleyelim. 

Peynir yapımı sırasında sık sık üretilen bileşenlerden biri (bütirik 
asit) mide asidiniz yiyecekleri sindirirken de üretilir, pek çok kişinin 
parmesan peynirinden hafif bir kusmuk kokusu almasının sebebi 
budur. 

Peynir yapımı süreci ilerledikçe, süt yağları ve proteinleri geniş bir 

27 



Peynir Tuzağı 

kimyasal madde yelpazesi halinde çözünür, bu maddelerden biri de 
skatoldür. Peynirden hafifçe bozukmuş gibi bir koku allyorsanız (eh, 
kabul edelim ki peynir pek de gül gibi kokmaz), bunun sebebi skato-
lün aynı zamanda insan dışlusının kokusunun bir kısmından sorumlu 
madde olmasıdır. ABD ordusu skatolü düşmanı geçici olarak devre 
dışı bırakmak için tasarlanmış, öldürücü olmayan "koku bombalan-
nın" (pis koku silahları) üretiminde kullanır. Ancak skatol elde etmek 
için askeriyeyle sözleşme yapmanıza gerek yok, bu madde sıradan pey-
nirlerde de bulunuyor. 

İnsan burnu bakteriyel bozunmaya karşı özellikle hassastır, bu 
sayede bozulmuş gıdaları, dışkı bulaşmasını ve diğer pis şeyleri ayırt 
edebiliriz. Öte yandan bozulan gıda, yıkanmamış ayak ve insan dışkısı 
kokular' peynirin içinde yer alır. 

Dana Midesi mi, Genetik Mühendislik mi? 
Tamam, sütümüz standart bir hale getirildi, pastörize edildi, rengi ayar-
landı, bakteriler de harıl harıl sütü fermente ediyor. Şimdi sıra sütü pıh-
tılaştırmaya, sıvı sütü katı ekşimiğe dönüştürmeye geldi. Peynir üretici-
leri bunu yapmak için süte, süt proteinlerini ve yağlarını aynştıran bir 
enzim olan rennet ekler. Rennet eski usûller uyarınca dana midesinden 
elde edilir, Widmer Fabrikası da hâlâ bu kaynağı kullanıyor. Sıvılaştırıl-
mış dana özü karışıma dökülürken biraz çayı andırıyor. 

Çoğu peynir yapımcısı genetik mühendislilde elde edilen rennet 
kullanır. 1990 yılında, ABD Gıda ve Ilaç Dairesi enzim üreten genlerin 
rennet üreten bakteri ve mantarlara yerleştirilmesi sürecini onayla-
dı. Bazı peynirlerse rennet olmadan, bitki özleriyle ya da krem peynir, 
pareen peyniri veya diğer yumuşak peynirler söz konusu olduğunda 
sitrik asit, sirke ve benzeri asitlerle pıhtılaştınhr. 

Rennet ekşimilderin oluşmasını sağlar ve ondan sonra peyniraltı 
suyu süzülür. Bu da özellikle büyük ölçekli üreticiler için yeni bir zor-
luk ortaya çıkarır. Bol miktarda işe yaramaz peyniraltı suyunu ne yap-
malı? Peynir fabrikalarında tonlarca peyniraltı suyu çıkar, onca fabri-
ka atığını depolamak muazzam bir çöp alanı gerektirir. 
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İşin aslı, mandıra endüstrisi peyniraltı suyu için bir pazar bul-
muştur. Tüpler halinde paketlenen peyniraltı suları, kaslarını şişirme 
umuduyla bol para ödemeye hazır vücut geliştirmecilere şiddetle tav-
siye edilir. 

Biçlmlendirme ve Tuzlama 
Ekşimildere bir biçim verme vakti geldi. Bir tekerlek oluşturmak için 
yuvarlak, bir kalıp oluşturmak için de dikdörtgen. Bu biçimler peynir-
lere isim de verir, italyancada formaggio, Fransızcada fromage. 

Widmer'in peynir yapımcıları, 1877'de icat edilmiş özgün bir Wis-
consin peyniri olan tuğla peynirini yapmak için gerçek tuğlalar' üst 
üste yığarak son su ve peyniraltı suyu zerrelerini sıkıp çıkarıyor. Ve 
evet, bunun için büyükbabalannın kullandığı tuğlalan kullanıyorlar. 

işlem sırasında bir ara, bakteri üremesini durdurmak ve peynire 
lezzet katmak için tuz eklenir. Bir sonraki bölümde göreceğimiz gibi 
dükkanlarda bulacağ'ınız her bir dilim peynirde şaşırtıcı miktarda tuz 
vardır. 

Widmer'in peynir kalıpları bundan sonra nemli ortamın bakteri 
üremesini teşvik ettiği olgunlaştırma odalarına gidiyor. Bundan son-
raki bir hafta boyunca yüzeyi günlük olarak bakterilerle yıkanacak, 
sonra kalıplar satışa sunulmak üzere kağıda ya da folyoyla paketle-
necek. 

İnsan Peyniri? 

İnsan sütünden peynir yapmanın mümkün olup olmadığını merak ediyorsunuz belki. 

Bunun cevabı hayır, daha doğrusu yapılabilir ama pek bir şeye benzemez. Insan sütü, 

inek sütünde bol miktarda bulunan kazein proteini açısından fakirdir ve uygun bir 

biçimde pıhtılaşmaz. Ama bu insaları denemekten alıkoymamıştır. New York'taki Klee 

Brasserie'de, Iron Chef programı birincisi Daniel Angerer inek sütüyle kendi eşinin 

sütünün yarı yarıya karışımından oluşan bir peynir yapıyordu, ta ki New York Sağlık 

Birimi onu durdurana dek. 

New York'taki bir sanat galerisinde, sanat öğrencisi Miriam Simun emziren an- 
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nelerin bağışladığı anne sütünden yapılmış üç çeşit peynir hazırladı. Yaptıkları pek 

beğenilmedi. Village Voice yazarlarından biri, "Bu konuda temel bir iğrençlik var," 

diye yazmıştı. "Insan sütünün yetişkinler üzerinde nasıl bir etki yaratacağını kimse bil-

miyor. Süt, Doğa Ana'nın en küçük bebekler için hazırladığı karmaşık bir gıda, harman 

ve antikor karışımı, yetişkinler için değil." 

Bu da akla o aşikâr soruyu getiriyor. Insan sütünden peynir yapmak bu kadar 

iğrençse, inek sütünün daha iyi olduğunu kim iddia edebilir? Ne de olsa inek sütü de 

ineğin vücudunda kendi bebeği için üretiliyor, hangi yaşta olursa olsun insanlar için 

değil. inek sütü de sağlığı etkiler mi? 

Bunu sorduğunuza sevindim. Yeri geldikçe tam da bu soruya cevap vereceğiz. 

Sonsuz Çeşitlilik 
Alındıktan hayvan türüne, kullanılan bakteri kültürlerine, olgunlaş-
tırma sürecine ve başka etkenlere bağlı olarak birbirinden ayrılan sa-
yısız peynir çeşidi var elbette. 

Çiftlik peyniri ve krem peynir, hiç rennet kullanmadan ya da çok az 
kullanarak asitle pıhnlaştınhr. içlerinde biraz laktoz şekeri bulunur ve 
olgunlaştınlmamışlardır, bu nedenle lezzetleri yumuşaktır. 

Ricotta (italyanca "yeniden pişirilmiş") peyniri, kazeinden değil 
peyniraltı suyundan yapılır. 

Beyaz peynir geleneksel olarak koyun sütünden ya da koyun ve keçi 
sütlerinin karışımından yapılır. 

Mozzarella geleneksel olarak manda sütünden yapılmasına karşın, 
yukarıda gördüğümüz gibi ABD'de inek sütünden yapılmaktadır. Piz-
zada kullanılması sayesinde Amerika'daki bir numaralı peynir konu-
munu çedardan devralmıştır. 

Kuzey Fransa kökenli Camembert ve Brie peynirleri, kimilerinin 
hoşlanmadığı, kimilerininse çekici bulduğu kendi koku ve çeşnileriyle 
peynire katkıda bulunan bakteri, küf ve mayalarla yapılır. Camembert 
köyünde geriye sadece bir tane küçük Camembert fabrikası kalmıştır. 
Fromagerie Durand, kalın bir gübre tabakasının içinde duran inelde-
rini ve bu ineklerin sütlerini peynire çevirme sürecini size göstermek-
ten memnuniyet duyar. 
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Rokfor, Gorgonzola ve Stilton peynirlerinin içinde küf bulunur. 
Rokfor peyniri koyun sütünden, Gorgonzola ve Stilton ise inek sütün-
den yapılır. 

Emmental (ya da Emmentaler) peyniri, Amerikalıların İsviçre pey-
niri dediği türdür. Bu peynirdeki delikler ("gözler"), bakteri kültürleri-
nin karbondioksit gazı üretmesiyle ortaya çıkar. 

ABD Tarım Bakanlığı'nın peynir biliminsanlarından biri olan Mic- 
ı hael Tunick'e göre, ortaçağda Edam'ın dışındaki kırmızı renk turnusol 

boyasıyla sağlanıyordu. Boyayla ıslatılmış paçavralar idrar dolu kapla-
rın üstüne asıllyordu. idrardaki amonyak boyanın rengini yoğunlaştı-
nyor, paçavralar daha sonra peynire sürülüyordu. Günümüzde peyni-
rin rengi kırmızı balmumu kaplamadan gelir. 

Günümüzde Belçika, Almanya ve Hollanda'nın bir bölgesi olan yer-
de doğmuş olan Limburger, keskin kokusuyla meşhurdur. Doktorlar 
Komitesi'ndeki meslektaşlanmdan biri olan Steve, yeniyetmelik yılla-
rında çalıştığı bir yaz işiyle başlayan Limburger deneyimlerini hatır-
lıyor. Pensilvanya'daki Como Gölü'nde, ortaokul öğrencileri için bir 
yaz kampında bakım onarım işleri yapıyormuş. Çimleri biçiyor, bozuk 
elektrik düğmelerini değiştiriyor, temel olarak kampın işler durumda 
kalmasını sağlıyormuş. Bir gün kamp yöneticilerinden birini arabayla 
kente götürmesi istenmiş. 

Steve şoför koltuğuna atlamış. Kamp yöneticisi yolcu koltuğuna bi-
nip emniyet kemerini bağlamış, ikisi birlikte yola koyulmuşlar. Birkaç 
dakika sonra arabanın içini ölü kokusuna benzeyen bir koku sarmış. 
Steve'in eşek şakası yapmaya pek düşkün atölye patronunun arabanın 
egzos borusuna bir kalıp Limburger peyniri soktuğunu ancak sonra-
dan anlayabilmişler. 

Bunun üstünden çok geçmeden, Steve Bloomsburg, Pensilvan-
ya'daki bir üniversite kulübüne girmeye karar vermiş. Kabul edilmek 
için sınavlardan geçmesi gerekiyormuş: 19 gün ıo gece boyunca süren 
çeşitli fiziksel ve zihinsel sınav, küçük düşürücü, kimi zaman da teh-
likeli deneyimler. Bütün bunların arasında en unutulmazı Peynir Ge-

cesi olmuş. Kulüp üyeliğine aday gençler, kulüp binasında bir masanın 
önüne dizilmiş. Masanın üstü, doğru tahmin ettiniz, Limburger do- 
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luymuş. Görevse şuymuş: Yiyin. Kusana kadar yiyin! Steve'in kusması 
pek o kadar uzun sürmemiş. 

Çedar, ABD dışında en çok satılan peynirdir ve çedarlama adı ve-
rilen bir yöntemle yapılır. Widmer Fabrikası bu süreci size seve seve 
gösterir. Ancak çedarlamanın başlangıç yeri Wisconsin değildir. Bu iş, 
Cheddar'da başlamıştır. 

Londra'dan batı yönünde arabayla iki saat uzaklıkta olan Somer-
set'teki Cheddar köyünde şahane manzaralı derin bir uçurumla mu-
azzam büyüklükteld mağaralann yanı sıra üç okul, bir süpermarket 
ve turistlere yemek hizmeti veren bir dizi lokanta bulunur. Burası 
dünyanın en sevilen peynirinin bin yıl önce doğduğu yerdir. Bugün 
geriye yalnızca bir fabrika kalmıştır ama Cheddar Gorge Peynir Şirketi 
çalışanlan her sabah yeniden başlayan süreci size memnuniyetle gös-
tereceklerdir. 

Başka peynirlerin yapımına benzer şekilde burada da süt devasa 
bir kazana doldurulur ve kısa bir süre ısıtılır. Bakteri kültürleri katı-
lır, onlan sütü yan katı bir kütle halinde pıhtılaştıracak rennet takip 
eder. Yeni oluşmakta olan peynir kesilir, bu sayede peyniraltı suyu yü-
zeye çıkar. Kanşım yeniden ısıtıhr ve bakteriyel fermentasyon süreci 
hızının doruğuna çıkarak laktik asit üretir. Bundan sonra (protein ve 
şeker içeren) peyniraltı suyu domuzlara verilmek üzere süzülür. 

Ekşimilder bir masaya boşaltıhr, çedarlama da burada başlar. Ekşi-
mikten kalın dilimler kesilip üst üste yığılır. Bu süreç defalarca tekrar-
lanır, böylece ekşimikler sertleşirken daha fazla peyniraltı suyu süzü-
lüp çıkanlır. 

Peynir üreticileri peynire tuz ekler (bol miktarda), sonra dilimleri 
küçük parçalara ayırıp büyük boya kutusu boyundaki çelik kalıplara 
doldurup sıkıştırarak daha fazla peyniraltı suyu çıkanrlar. Ondan son-
ra peynir kahplardan alınıp dış yüzeyin pürüzsüz olması için kaynar 
suya sokulur ve tekrar tekrar sıkılmak üzere yeniden kaplara konur. 
Bütün bunlar üç kez tekrarlamr, sonunda peynir olgunlaştınhp satıl-
maya hazır hale gelir. 
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Sıçrayan Larvalar 

Piophila casei adlı belli bir sinek türü cesetler ve peynir gibi çözünmekte olan protein 
kaynaklarına özellikle düşkündür. Sardinya ve Korsikaida peynir yapımcıları Pecori-
no adlı bir koyun peynirine yumurta bırakmaları için sinekleri teşvik eder. Larvalar 
yumurtadan çıkarken peyniri sindirir ve casu marzu ("çürük peynir") adı verilen sivi-
li şmış bir kütle üretir. Yemek yemeye gelenler peyniri (larvalarla birlikte) ekmeğin 
üstüne sürer, sonra da sıçrayan larvalar çarpmasın diye ellerini sandviçin üstüne kapa-
tır, hepsini kırmızı şarapla mideye indirirler. 

Eritme Peynir 

Çedar, beyaz peynir, Camembert ve larvalardan bu kadar bahsetmek 
yeter. Ya o canım Amerikan eritme peyniri? Bunun için James L. Kraft'a 
teşekkür etmeniz gerekiyor. Kraft Foods'un kurucusu 1916 yılında 
eski, satılmamış peynirleri daha genç peynirlerle kanştınp lezzetini 
artırmak, tadını, dokusunu düzenleyip raf ömrünü uzatmak için bul-
duğu yöntemin patentini aldı. (Evet, artık çoğu kişi "eritme" dese de 
bunun tam adı "eritme peynir"dir.) 

Bugün her biri kendi yasal adını taşıyan pek çok çeşit var. Ancak 
içlerinden biri özellikle önemli. Bu çeşidi üniversite öğrencisiyken 
Meksika'ya turistik geziye gittiğimde keşfetmiştim. Sınırın hemen 
güney tarafındaki yerel bir lokantaya girip peynirli tostada (özel bir 
peynirle kaplanmış çıtır tortilla) ısmarladık. 

Garsona, "Nefis," dedim. "Nedir bu?" Bu muhteşem yemeğin içinde 
hangi gizli Meksika geleneği vardı? Gözümde, mükemmel hale gelme-
si için dikkatle baharatlanmış, sihirli bir şekilde hazırlanmış bir peynir 
canlandınyordum. 

"Velveeta," dedi garson. 
Evet, Velveeta. 
Bu tipik Amerikan yiyeceğini, New York'taki Monroe Peynircilik 

için çalışmaya giden Isviçreli peynir yapımcısı Emil Frey icat etmiş. 
Frey daha önce zaten Liederkranz adı verilen Amerikan versiyonu bir 
Limburger yaratmıştı; 1918'de de artık ve ufalanmış peynir parçalarını 
peyniraltı suyu ve başka bileşenlerle kanştınp yumuşak, eritilebilir bir 
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ürün ortaya çıkarmış. Velveeta Peynir Şirketi'ni 1923 yılında kurmuş, 
Kraft Foods dört yıl sonra bu şirketi yuttu. 

Günümüzde Velveeta süt, peyniraltı suyu proteini, süt yağı, gıda 
nişastası ve renk vermesi için annatto ile aprokarotenalin yanı sıra 
başka bileşenler de katılarak yapılır. 

Sorunlar Başlıyor 
Peynir lezzetlidir. Kirli çorap lezzetinde yani. Pek çok kişi peynire 
bayıhr. Peki, arada sırada karşımıza çıkan sıçrayan larvalar haricinde 
peynirin ne gibi zararlan olabilir? Pekâlâ, peynir üretim sürecinin ne-
ler yaptığına bir bakın: 

• Öncelikle kalorileri yoğunlaştınr. Bir bardak sütte 149 kalori var-
dır, bir bardak eritilmiş çedar peynirinin kalorisiyse bine yakındır 
(tam olarak söylemek gerekirse 986). Metrik ölçü sistemine göre 
düşünüyorsanır, ıoo gram sütte 122 kalori vardır, 2,00 gram çedar-
daysa 8o 8. 

• İkincisi, süt ürünlerindeki proteini, özellikle de kazeini yoğunlaş - 
tınr. Bazı insanlarda bu proteinler solunum sorunlarını, migreni, 
eldem romatizmasını, cilt sorunlanm ve başka sorunları tetilder. 

• Üçüncüsü, kolesterolü ve doymuş yağlar! yoğunlaştınr. Doymuş 
yağlar, kolesterol seviyesini yükselten ve kalp kriziyle Alzheimer 
riskini artıran "kötü yağlar"dır. 

• Bütün bunlar yetmiyormuş gibi, peynirde bir de yüksek tansiyon 
sorununu kötüleştirebilecek oranda tuz bulunur. Tuzun yanı sıra 
peynirde hormonlardan uyuşturucuya kadar çeşitli kimyasallar da 
vardır, bu da onu bütün diğer ürünlerden farklı kılan 

Bu maddeler önemli bir tespitte bulunuyor: Peynir, yoğun derecede 
işlenmiş bir üründür. işlenmiş gıda olmaları sebebiyle (daha doğrusu iş-
lenmiş tahıllardan yapılmalan sebebiyle) makarna ya da ekmeğe şüp-
heyle yaldaşıyorsanız, nefesinizi tutun, şöyle bir durun ve bir dakika 
için peynir hakkında düşünün. Peynir, işlenmiş gıdalan krahdır. 
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Peynir yaşama ot olarak başladı. Otlarda bulunan proteinler, kalsi-
yum ve diğer besleyici maddeler ineğin ambar kapağından içeri doldu, 
midelerinden ve sindirim sisteminden geçtikten sonra mide asidi ve 
çeşitli enzimler aracılığıyla dönüştürüldü, ineğin vücuduna karıştı ve 
sonunda süte dönüştü. Daha sonra süt pastörize edildi, bakteriler ara-
cılığıyla fermente oldu, enzimlerle pıhtılaştınldı, katı parçalara ayı-ıldı, 
tuzlandı ve olgunlaştınldı, bu süreç boyunca da bakteriler ya da baş-
ka mikroplar aracılığıyla işlenmeye devam etti. Daha sonra pizzaya ya 
da fınnda pişen bir yemeğe eklenecek ve yeniden pişirilip tuzlanacak. 
Daha ağır işlenmiş bir ürün bulmak zor olur. 

Sarı Tsunami 
ABD Tarım Bakanlığı, 1909 yılında Amerikahlann yemek yeme alış-
kanlıklarını takip etmeye başladı. O sene sıradan bir Amerikalı yılda 2 
kilodan az (tam olarak söylemek gerekirse 1,7 kilo) peynir yedi. Peynir 
o günlerde bir Avrupa ürünüydü aslında. Peoria'da yediğimiz bir şey 
değildi ve Amerikahlann bel ölçüsüne herhangi bir etkisi yoktu. 

Ne var ki işler değişti. 196olarda fast-food zincirleri yabani otlar 
gibi her yerde bitti. Bir kafeteryanın ızgaracısının üstüne bir dilim 
peynir atmayacağı hamburger kalmadı. Bu ilk san dalgalann ardından 
tsunami geldi. Pizza. 

Restoranlardaki, okullardaki ve marketlerin derin dondurucula-
nndaki pizzalar Amerikalıların tabaklarına tonlarca peynir getirdi. 
Peyniri çeşni niyetine bir tutam kullanan (bazen de hiç kullanma-
yan) geleneksel İtalyan pizzalarının aksine Amerikan pizzaları esas 
olarak her geçen gün daha da derinleşen katmanlar halinde vıcık 
vıcık peynirlerin dağıtım aracıdır. 2013 yılı geldiğinde sıradan bir 
Amerikalının yıllık peynir tüketimi 190 9 yılındaki 2 kilodan az se-
viyesinden yılda 14 kilodan fazla seviyesine tırmanmıştı. Bu da bu 
sene, gelecek sene ve ondan sonraki sene yaklaşık 15 kilo fazladan 
peynir demektir. 
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ABD Kişi Başı Tüketim (kg) 
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Kaynak: ABD Tarım Bakanlığı, Ekonomik Araştırmalar Servisi, http://ers.usda.govidata-products/food- 
availability-(per-capita)-data-system/.aspd26705. Erişim: 14 Kasım 2015. 

Kaloriyle ölçüldüğünde 15 kilo fazladan peynir ne anlama gelir? Bir 
tahminde bulunun. 

Bin kalori olabilir mi? Hayır, sadece yanm kilo peynirde bile daha 
fazla kalori vardır. 

On bin belki? Yirmi bin? Aslına bakılırsa, sıradan bir Amerikalı= 
yıllık beslenmesine eklediği fazladan 15 kilo peynirde 5 bin kalori bu-
lunur. Her gün bir kutu kola içseniz bile 55 bin kalori almazsınız. Bu 
sene fazladan 55 bin kalori, gelecek sene fazladan 55 bin kalori, ondan 
sonraki sene de. Hatta belki daha fazlası. Bir sonraki bölümde peyni-
rin bizi nasıl şişmanlattığını aynntılanyla göreceğiz ama kiloları nasıl 
üst üste bindirdiğini şimdiden biraz kavramaya başladınız. 

Bunca peyniri kim üretiyor? Amerika peynir üretimi konusunda 
açık arayla dünya lideri, Almanya onu uzaktan takip ederek ikinci, 
Fransa da üçüncü. Ancak ihracat söz konusu olduğunda birinci ve 
ikinci sıralarda Almanya'yla Fransa var. ABD ilk onda bile değil. eret-
tiğimiz bütün peyniri kendimiz yiyoruz. 

Daha sonraki bölümlerde bu tuhaf, işlenmiş, yağlı icadın bel ölçü-
müzü nasıl etkilediğine, sağlık sorunlarını nasıl şaşırtıcı biçimlerde 
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tetildediğine ve bizleri nasıl kendisine bağımlı tuttuğuna bakacağız. 
Ayrıca gerçekten lezzetli yiyeceklerin keyfini sürerken bir yandan da 
sağlıklı olmayı nasıl başaracağımıza özellikle eğilerek bu sorunların 
nasıl üstesinden geleceğimize de bakacağız. 
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2. Bölüm 

Koladan Daha Kalorili, Cipsten 
Daha Tuzlu: Peynirin Bel Ölçünüze 

Yaptıkları 

bey Vento, 1966'da 9. Cadde'yle Passyunk'un köşesinde Geno'nun 
Bifteldedni açtı ve turistler Philadelphia'nın ta kendisi olan yiyecek-
lerin tadına bakmak için oraya üşüşüyor. Geno'nun aşçılan kemiksiz 
pirzola pişirir ve yine restoranda yapılan ekmekle servis eder. Peki bif-
tek sandviçe hangi tür peynir gider? Öyle havalara girecek türde insan-
lar olmayan Geno'nun internet sayfası, "Eh, peynirden bahsediyoruz," 
diyor. "Peynir konusunda hata yapmak mümkün değildir." Mutfakta 
bir avuç soğanla birlikte sandviçe katılan Amerikan ve provolon pey-
nirleriyle Cheez Whiz peynir sosunu bulabilirsiniz. 

Müşteri kalabalığı tahmin edildiği gibiydi. Joey'nin başına gelenler 
de öyleydi belki. Kendisine 2010 yılında bağırsak kanseri teşhisi kondu 
ve bey bir sonraki sene kalp krizinden öldü. 

bey oğluna restoranın adı olan Geno ismini koymuştu. İşin için-
de büyüyen genç Geno, restoranın sattığı yiyecekleri ve evdeki pek 
de farklı olmayan yemekleri seviyordu. "Peynirli patates kızartmasına 
barlırdım," dedi. "Mutlu olmak için onu yerdim. Pizza, çubuk mozza-
rella, peynirli makarna da." 

Sık sık çeşitli etkinliklerde spotlann altında olmak zorunda kal- 
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ması da pek hoş değildi. Marka olmuş ve çfigıncasına başarılı bir lo-
kantacının oğlu olarak Geno'dan eğlenceli, bütün dikkatleri üstüne 
toplayan biri olması ve sunulan her şeyi yemesi bekleniyordu. Durum 
bugün de böyle. Geno tanınmış bir hayırsever, bu da sık sık "sahneye 
çıkması" ve yemek yemesi gereken yardım toplama yemeklerine davet 
edildiği anlamına geliyor. 

Lise çağına geldiğinde Geno ııo kilo olmuştu. Sorunun üstesin-
den gelmeye de hevesliydi. Nutrisystem'i, Weight Watchers'ı, Jenny 
Craig'i, diyet haplannı ve bulabildiği başka her türlü kilo verme yön-
temini denedi. Babası da kendi önerilerini dile getiriyordu. "İştahına 
hâkim ol. Daha fazla spor yap." 

Oysa Geno yiyeceklerin bağımlılık yaratan bir yönü de olduğunu 
keşfetmişti. "Sabahtan akşam yemeğine kadar idare edebiliyorum. 
Ama akşam yemeğinden yatma vaktine kadar olan süre benim için 
tehlike bölgesi. Şeytan o zaman dışarı çıkıyor. Arkadaşlarımla takılı-
yorsam işlediğim günah yemek yemek oluyor." 

Sonunda Geno 1,73'lük boyuyla 18o kilo taşır hale geldi. Kırk yaşın-
dayken prediyabetik ve uyku apnesi (obeziteyle ilişkili bir sağlık soru-
nu) olduğu teşhisi kondu. 

Geno babasının ölümünden sonra işi ciddiye almaya karar verdi. 
Kilo verme ameliyatı oldu ve sonuçta so kilodan fazla verdi. 

Evet, Fark Ediyor 

Peynir ne kadar fark yaratabilir? Diyelim ki salatama her gün biraz 
peynir ekliyorum ya da pizzama biraz daha mozzarella katıyorum. 
Kilo alır mıyım? Ya Geno'nun ailesinde olduğu gibi peynir günlük ru-
tinimizin önemli bir parçasıysa? 

Bunlar, 2014'teki bir araştırma çalışmasında Yeni Zelandah bili-
minsanlarının sorduğu sorulardı.' Bu araştırmayı yapıyorlardı, çünkü 
restoranların ve peynir üreticilerinin yaptığı gibi bazı doktor ve diye-
tisyenler de hastalarını diyetlerine süt ürünlerini dahil etme konu-
sunda teşvik ediyordu. Bu durumda sorulacak soru şuydu, insanlar bu 
öğüdü tutarsa ne olurdu? 
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Araştırmacılar gönüllülerden diyetlerine günde iki ya da üç por-
siyon peynir veya benzeri bir ürün katmalarını istedi. Bunun anlamı 
kola yerine bir bardak süt içmek ya da hamburgere bir dilim peynir 
eklemekti. 

Yemeğinize biraz peynir eldiyorsanız başka bir şeyden daha az yiye- 
rek bunu telafi edebileceğinizi, böylece kilonuzun üç aşağı beş yukan 
aynı kalacağını düşünebilirsiniz. Fıstık ezmeli ve reçelli değil de ızgara 
peynirli sandviç yersem ne fark eder ki? Salatamda fazladan mozza- 
rella varsa daha çabuk doyar ve yemeği fazla kaçırmadan çatalı elim-
den bırakınm. Kilomun değişmemesi gerekir, değil mi? Pekâlâ, öyle 
olmadı. Öğünlerine süt ürünleri eldeyenler bir ayın sonunda biraz kilo 
almıştı. Miktar düşük, ayda 250 gram civarında bir şeydi. Kulağa epey 
masumca geliyor, değil mi? Ayda 250 gram. Tabii senede on iki ay ol-
duğu hesaba katılmazsa. 

Daha geniş bir açıdan bakmak gerekirse, Bölüm ı'de gördüğümüz 
gibi sıradan bir Amerikalı yetişkinyı/da yaklaşık 1 kilo alıyor. Bu da on 
yılda lo, yirmi yılda 20 kilo ediyor ve bu iş böyle sürüp gidiyor. Bazıları 
bundan daha fazla kilo alıyor elbette, bazılarıysa hiç almıyor. Buradaki 
sayılar ortalamaları gösteriyor. Demek ki araştırmanın katılımcılanna 
olduğu gibi, bir yiyecek ayda fazladan 2.50 gram almanıza yol açıyorsa 
sıradan insandan daha hızlı kilo alıyorsunuz. 

Başka araştırmalar da aynı şeyi işaret ediyor. Rejiminize daha fazla 
peynir eklemeniz başka bir şeyden daha az yiyerek bunu telafi ede- 
ceğiniz anlamına gelse de tartılar gerçek bir fark gösteriyor. 2013 yı-
lında yapılan bir meta-analiz, daha önceki on çalışmanın sonuçlarını 
bir araya getirdi. Çalışmaların yüzde 6o'ını mandıra endüstrisi finanse 
etmesine karşın hüküm gayet açıktı. Peynir yavaş yavaş ama kesinlikle 
bel ölçünüzü kahnlaştmr, yanaldannızı doldurur ve tartıda görünür. 

Harvard Üniversitesi'nde araştırmacılar on yıllardan beri doktorla-
rın, hemşirelerin ve diğer sağlık çalışanlarının beslenme alışkanlıkla- 
rını inceliyor. Sağlık konusunda bilinçli, iyi eğitimli bu insanların ne 
yediklerini ve sonuçta ortaya çıkabilecek sağlık sorunlarını düzgün bir 
şekilde raporlayacaldan fikrinden yola çıkılmıştı. Araştırmacılar 2015 
yılında peyniri ve benzer gıdalan özellikle inceledi. Evet, insan ne ka-
dar peynir yerse o kadar kilo alıyordu. 
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Kaliforniya'daki Loma Linda Üniversitesi'ndeki araştırmacılar bu 
soruya başka bir açıdan baktı. Vejetaryenlere odaklandılar ve bazıları-
nın peynir ve diğer süt ürünlerini yediğini, bazılarının da yemediffini 
gördüler. Herkesin boyunu ve kilosunu ölçtüler ve BKE, yani Beden 
Kütle Endeksi hesaplamalarmı yaptılar. (BKE'niz temel olarak kilonu-
zun boyunuza oranlanmasıdır. Sağlıklı BKE 25'in altındadır.) 

Beden Kütle Endeksi - Süt ürünleri 
kullananlarda ve kullanmayanlarda 

26 

24 

22 

20 

Kaynak: Tonstad S., ve diğerleri. Diabetes Core: 2009; 32:791-96. 

Peynir ve diğer süt ürünlerini yemeyenlerin BKE değerleri ortalama 
23,6, yani sağlıldlydı. Ancak ızgara peynir, peynirli lazanya ya da diğer 
süt ürünü içeren yiyecekleri sevenlerin BKE ortalaması 25,7 çıktı. 

Kilo olarak söylemek gerekirse, peynir ve diğer süt ürünlerini yi-
yenlerle bunlardan uzak duranlar arasında ortalama 8 kilo civarında 
bir fark söz konusu. 

Yani peynir şişmanlatıcı bir yiyecek mi? Tek kelimeyle: Evet. Dört 
kelimeyle: Buna hiç şüphe yok. Peynir yiyenler kilo sorunu yaşamaya 
eğilim gösteriyor ve kontrollü araştırma çalışmalan kilo aldırıcı etkiyi 
açıkça ortaya koyuyor. 
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Tamam Ama Neden? 

Peynirin nasıl kilo aldırdığmı merak ediyorsanız, işte size şişman çe-
dar: 

Bol Bol Kalori. Aşikâr olanı bir kere daha söyleyelim. Peynir kalo-
rilidir. Çok kalorili. Unutmayın, süt doğanın buzağıları şişmanlatma 
gıdasıdır, bu da ineğin süte bir sürü kalori doldurduğu anlamına gelir. 
Ayrıca Bölüm ı'de gördüğümüz gibi, peynir yapım süreci sütteki kalo-
rileri işler ve daha da yoğunlaştırır. 

Sayılara son bölümde değindik. Gelin daha yakından bakalım: Bir 
ölçü kabmı* tam yağlı sütle doldurursak 149 kalori elde ederiz. Bu 
epeyce fazla olup bir kutu kolamn kalorisinden çoktur. Şimdi aynı 
ölçü kabını erimiş çedarla dolduralım. Sonuç bir öncekinin neredeyse 
yedi katıdır. 986 kalori. Pek fazla insan bu kadar çok peynir yemez 
tabii ama ne demek istediğimi anlıyorsunuz. Peynir, konsantre kalori 
demektir. Pizza üzerinde, hamburgerde, omlette erimiş peynirleri dü-
şünün ve belinizi kalmlaştırdığını kafamzda canlandırın. 

Şimdi de normal porsiyonlara bakalım. Karşılaştırma açısından bir 
kutu kolada 140 kalori vardır. Altmış gram eritme peynirle peynirli 
sandviç yapacak olursanız, sırf peynirden 17o kalori alırsınız. Altmış 
gram Brie'de yaldaşık 190 kalori vardır. Altmış gram çedardaysa yak-
laşık 230. 

Elbette Zero kola içip hemen hemen hiç kalori almayabilirsiniz. 
Ancak çedar Zero, Brie Zero, Velveeta Zero ya da herhangi bir peynir 

Zero diye bir şey yoktur. 
Dahası da var. Peynirdeki kaloriler genellikle fazladan kaloridir. 

Hamburgere bir dilim peynir eldenirken hiçbir şey çıkarılmaz. Pizzaya 
peynir yığılırken bu fazladan kalorileri telafi etmek üzere malzeme ek-
siltilmez. Peynir endüstrisi bunu gayet iyi bilir. Bölüm 8'de göreceği-
miz gibi, insanlar gitgide daha fazla peynir tüketmeye yönlendirilebilir 
ve bu yüzden peynir üreticilerinin kasalarına daha fazla para, kendi 
tabaklarma da daha fazla kalori koyarlar. 

Yağ Kalorileri. Mesele sadece peynirin kalorili olması değildir. Bu 

* 	ABD standartlarında 1 ölçü kabı yaklaşık 950 mI'dir. —yhn 
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kaloriler genellikle yağ kaynaldıdır ve yağ kalorileri özel bir sorun teş-
kil eder. 

İşte sebebi: Yediğiniz yağ, vücut yağmıza kolaylıkla eklenir. Yağı 
yuttuğunuzda yağ zerrecikleri kan dolaşımınıza girmiş olur ve nispe-
ten çok az değişiklikle yağ hücrelerinizde depolanabilirler. 

Bunu ekmek yemekle karşılaştırahm. Ekmekteki nişasta, sindi-
rim sırasında kan dolaşımınıza glikoz (basit şeker) salgılar. Bu şeker 
yağa hiç benzemez ve büyük kısmı da vücut yağı olarak depolanmaz. 
Vücudunuz bunu daha çok enerji için kullanır. Glikoz hücreleri yağa 
dönüşmek yerine hareketlerinizin yakıtını sağlar, beyninize güç verir, 
vücut ısınızı korur ve diğer temel vücut işlevlerinizin devam etmesini 
Sağlar. 

Ekmeği biraz fazla kaçırsanız bile vücudunuz yağ yapmak istemeye-
cek, onun yerine fazla glikozu glikojen, yani kaslarınızda ve karaciğeri-
nizde yedek pil gibi saklanan moleküller olarak depolayacaktır. 

Karbonhidrat bakımından zengin yiyecekleri bol miktarda (temel 
enerji ihtiyacınızdan ve glikojen olarak depolayabileceğinizden fazla 
miktarda) yemeye devam ederseniz vücudunuz sonunda ihtiyaç faz-
lası karbonhidrattan gelen şeker moleküllerini yağa dönüştürecektir 
ama şekeri yağa dönüştürmek vücudun kolaylıkla yaptığı bir iş değil-
dir. Şekeri yağa dönüştürme süreci, şekerin kalorilerinin neredeyse 
dörtte birinin harcanmasım gerektirir. 

Yani vücudunuzun ekmeği ya da şekeri yağa döndürmesi mümkün 
ama kolay değildir. Peynir yağını ya da başka yağlan vücut yağına dö-
nüştürmek bedeniniz için çok daha kolaydır. 

Metabolizmamzın Yavaşlaması. Daha kötüsü de var. Yiyecekler-
deki yağ, vücut yağı olarak depolanmakla kalmıyor, kas hücrelerinize 
de doluyor. Bu yağlar oradan metabolizmanızın işleyişine etki edebilir. 

Kaslannızın kalori yaktığını, kalori yakmak için kas kütlenizi ko-
rumanız gerektiğini muhtemelen işitmişsinizdir. Doğru. Kas hücre-
lerinizde mitokondri adı verilen mikroskobik ocaldar bulunur. Bunlar, 
hücrelerinize enerji verir. 

Ancak yağlı yiyecekler yediğinizde, söz konusu yağın bir kısmı kas 
hücrelerinize gider. Bu hücrelerde yoğunlaştıkça da hücrelerin mito- 
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kondri üretme becerisini etkileyip hücrelerinizdeki mitokondri mik-
tarını yavaş yavaş azaltır. Yağlı yiyecekler bu süreçte metabolizmanızı 
yavaşlatabilir. 

Kafanızda bir gaz ocağı canlandırın. Gözlerden birinde erimiş pey-
nirle dolu bir tencere var. Peynir kaymyor ve ocağa zerreler saçıyor. 
Bir kısmı tencerenin yanından taşıp gözün üstüne akıyor. Başta etrafa 
sıçrayarak yanıyor ama daha fazla miktarda peynir ocağa döküldükçe, 
sonunda alevi söndürüyor. Vücudunuzda olanlar da bir açıdan buna 
benzer. Yağlı gıdalar mikroskobik ocalclarmızın çalışmasına engel olur. 

Her şey hızla gelişir. Louisiana, Baton Rouge'daki araştırmacılar bir 
deneyin bir parçası olarak on sağlıklı erkekten yüksek yağlı bir diyet 
uygulamalarını istedi. Kas biyopsileri alan araştırmacılar, yağlı yiye-
ceklerin mitokondri üreten genleri yavaşlatmasının sadece üç gün 
sürdüğünü tespit etti. Bu sürecin uzun vadeli sonucu, yağ yakmanın 
gitgide daha zor bir hale gelmesidir. Doymuş yağlar (bunlar peynirde 
ve ette ağırlıklı olarak bulunur) bu açıdan (sebze yağlarmda bulunan) 
doymamış yağlardan daha kötüdür. 

Virginia Tech'telci araştırmacılar benzer bir gözlemde bulundu. 
Araştırma mutfaklar' yağlı yemekler pişirdi (kalorilerinin yüzde 551 
yağdan geliyordu, Amerikalılar için ortalama değer kalorilerin yakla-
şık yüzde 3o-35'inin yağdan gelmesidir) ve araştırmacılar gönüllüler-
den bu yağlı yemekleri beş gün üst üste yemelerini istedi. Gönüllü-
ler her sabah gelip o günkü yemeklerini alıyordu. Araştırmacılar beş 
günün sonunda katılımcılann kas hücrelerinden örnek aldı ve evet, 
hücrelerin kalorileri metabolize etme hızları düşmüştü. Ocakları artık 
o kadar iyi çalışmıyordu. 

Yağlı yiyeceklerin metabolizmayı yavaşlatması kulağa şaşırtıcı ge-
lebilir. Ancak bir düşünün. Vücutlarımız milyonlarca yıl önce, Icıtlığın 
son derece gerçek bir tehdit olduğu zamanlarda (tabiri caizse) tasar-
lanmıştı. O günlerde özellikle bereketli bir yiyecek kaynağına denk 
gelecek olursanız, vücudunuz daha sonra yiyecek bulmanın zor olma 
ihtimaline karşı mümkün olduğunca fazla kalori depolamaya can 
atardı. Şimdi, mitokondriniz bütün hızıyla kalori yakmaya devam ede-
bildiğinde, depoda pek fazla bir şey kalmaz. Yani vücudunuz hücre- 
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lerinizde biraz yağ saldayabilmeniz için kalorileri daha yavaş yakarak 
mitokondriyel üretimini tersine çevirir. 

O zamanlar bu harikaydı. Bugünlerde yağ depolamak istemiyor, 
ondan kurtulmak istiyoruz. Ancak vücutlarımız önceden prograrnlan-
mış durumda ve yağlı gıdalar tıpkı uzak geçmişte olduğu gibi bugün 
de metabolizmalarımızı yavaşlatıyor. 

Su Tutulmasına Yol Açan Sodyum. Peynir sodyumla, yani tuzla 
doludur. Tuz peynire koruyucu ve lezzet verici olarak eklenir, aynı za-
manda su ağırlığınızı artırır. Açıklama o kadar da esrarengiz değil. 

Gıdalardaki sodyum çabucak emilerek kan dolaşımınıza girer ve 
hem kamnızda hem de vücut dokularınızda su tutmaya eğilim gös-
terir. Bu da kendinizi ağır ve şişmiş hissetmenize yol açar ve tartıda 
birkaç fazla kilo olarak görünür. Tabii ayrıca tuz, yiyecekleri daha lez-
zetli hale getirdiği için aksi takdirde yiyeceğimizden biraz daha fazla 
yeme eğiliminde oluruz. Bir sonraki bölümde bu konuya daha fazla 
değineceğiz. Şimdilik tuzlu gıdaların vücuttaki su oranını artırdığını 
söylemeide yetinelim. 

Peynirde gerçekten çok mu tuz vardır? Pekala, bir bakın. Karşılaş-
tırma için, 6o gramlık bir paket patates cipsinde yaklaşık 330 milig-
ram sodyum olduğunu belirtelim. Altmış gramlık bir porsiyon çedar 
ya da Muenster peynirinde 350 miligramdan fazla sodyum bulunur. 
Benzer miktarda Edam'daki sodyum soo miligramdan, 6o gram Vel-
veeta'daki sodyumsa (tansiyonunuzu sıkı tutun) 800 miligramdan 
fazladır. 

Tuz tüketimlerini kısıtlamak isteyenler peyniri yüksek tuzlu bir 
gıda olarak düşünmeyebilir ama peynir listenin en tepesine yakın bir 
yerde. Peyniri ve diğer tuzlu gıdaları bıraktığınızda vücudunuzdaki 
fazla su hızla kaybolur ve farkı tartınızda görebilirsiniz. 

Peynirde Olmayan 

Tamam, yağdan gelen kaloriler ve sodyum, kilo almanın reçetesinde 
yer alıyor. Öte yandan, peynirde tek bir şey bulunmaz. 

Lif, bitki posasıdır. Fasulyede, sebzelerde, meyvelerde ve tam tahıl- 
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larda bol miktarda bulunur. Lifi özel kılan şey, doyurucu olması ama 
kalori banndırmamasıdır. Lif sizi doyurur, yani masadan kalkar ve ye-
meği fazla kaçırmadan kendinizi tatmin olmuş hissedersiniz. 

Peynir bitki değildir, yani lif oranı sıfırdır. Bir dilim peynir yediği-
nizde, içindeki kalorilerle aranızda duran hiçbir şey yoktur. Yani he-
nüz doymaya bile yaklaşmadan bir sürü kalori alabilirsiniz. 

Bir şey daha: Peynirin bağımlılık yarattığından bahsetmiştik, bir 
sonraki bölümde bu konu hakkında daha çok konuşacağız. Ancak ba-
ğımlılık yaratıcı gıdalar bizi sürekli onlan yemeye zorlamalda kalmaz. 
Bazen daha fazla yeme isteği uyandınrlar. Yani peynir konusunda 
günlük dozunuzu almakla kalmıyor, peyniri fazla kaçaıyor, ihtiyacı-
nız olandan ve vücudunuzun baş edebileceğinden fazla kalori alıyor-
sunuz. 

Yağsız Beyaz Peynir Sizi Sişmanlatabilir mi? 

Yağlı peynirler şişmanlatıyor madem, ya yağsız beyaz peynir? Bu tür 
peynir daha doğal değil mi? Buyurun kendiniz karar verin. Karşılaş-
tırma amaçlı olarak 140 kalorilik bir kutu kolayı kullanalım. 6o gram 
yağsız beyaz peynirde 150 kalori, 12 gram yağ ve 520 miligram gibi mu-
azzam miktarda sodyum bulunur. Ve tabii bütün diğer peynirlerde ol-
duğu gibi, lifin zerresi bile bulunmaz. 

Bazı düşük yağ oranlı peynirler bulabilirsiniz. Kraft Düşük Nemli 
Yanm Yağlı Ekstra Kalsiyumlu mozzarella peyniri iştahınızı açıyorsa, 
6o gramının size 140 kalori, 9 gram yağ ve 360 miligram sodyum ver-
diğini söyleyelim. Yağsızı da var, onda da 90 kalori ve (öhöm) 56o mi-
ligram sodyum bulunuyor. Çalışmalar şaşırtıcı olmayan bir biçimde 
gösteriyor ki, düşük yağlı süt ürünleri de kilo almaya yol açıyor. Bir 
yığın gereksiz kalori söz konusu ve hiç lif yok. Bu ürünler hiçbir besle-
yicilik taşımıyor, sadece kilo alınmasına neden oluyorlar. 
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Bağırsak Bakterileri 

Peynirin neden kilo sorunlarının kötüye gitmesine yol açtığını anlamak kolay. Büyümek-

te olan bir buzağı için hazırlanmış kalorilerle dolu da ondan. Yağı, fazla biyokimyasal dö-

nüşüme gerek kalmadan kolayca vücut yağına ekleniyor. Ayrıca diğer yağlı gıdalar gibi 

peynir de metabolizmanızı yavaşlatabiliyor. İştahınızı kontrol etmek için ihtiyaç duydu-

ğunuz lif ler peynirde yok, içindeki sodyum da vücutta su tutulmasına yol açarak hepsinin 

üstüne tüy dikiyor. Bağımlılık yaratıcı etkisi de sizi daha fazla peynir yemeye zorluyor. 

Başka sebepler de olabilir. Araştırmacılar, yağlı gıdaların sindirim organlarınızın 

duvarlarını daha geçirgen hale getirdiğini keşfettiler, böylece kalori yüklü moleküllerin 

sindirim sisteminizden çıkarak kan dolaşımınıza karışabiliyor. 

Araştırmacıların söylediği şu: Normalde sindirim sistenniniz nelerin kan dolaşımınıza 

karışmasına izin vereceği konusunda seçicidir. Yediğiniz her şey bağırsak duvarınızdan 

kanınıza karışmaz. Ancak görünen o ki, belli bazı yiyecekler bunu değiştirebiliyor. Araş-

tırmacılar, yağlı gıdaların aksi takdirde sindirilennez olan yiyeceklerden daha fazla kalori 

salınmasına yol açmakla kalmayıp kan akışına karışmalarına da destek olan bağırsak 

bakterilerinin üremesini teşvik ettiğine inanıyor. Bu alan sıcak araştırmaların konusu, o 

nedenle bizi izlemeye devam edin. 

Teste Tabi Tutmak 

Araştırma merkezimizde, peynirden ve diğer hayvansal gıdalardan 
uzaklaşmanın etkilerini teste tabi tuttuk. 9 Bir çalışmadaki katılım-
cılarımız, senelerden beri fazla kilo sorunlarıyla uğraşan kadınlardı. 
Peyniri ve bütün diğer hayvansal gıdaları diyetlerinden on dört hafta 
boyunca çıkardık. Kurallar şöyleydi: 1. Hayvansal ürünlerden uzak du-
run. 2. Fazla yağ tüketimini asgariye indirin. Katılımcılarımızdan kalo-
ri saymalarını veya karbonhidrat ya da porsiyon miktarını sınırlama-
larını istemedik. Aksine, istedikleri tür akçaağaç şurubuyla istedikleri 
kadar krep yemekte serbesttiler. Ancak peynirli omletler ve jambon 
menü dışındaydı. Vejetaryen burgerler uygundu ama etli olanlar yok-
tu. Spagettiye domates, yabani mantar, enginar, taze fesleğen katılabi-
lirdi ama Alfredo sosu yasaktı. Ayrıca herkesten spor alışkanlıklarını 
eskisi gibi devam ettirmesini istedik, böylece beslenme değişiklikleri-
nin neler yaptığını görebilecektik. 
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On dört haftanın sonunda herkes tartıya çıktı. Ortalama olarak kişi 
başı 6 kilo verilmişti. Kalori saymadıklan ve porsiyon kısıtlamadıklan 
düşünülürse etkileyiciydi. Katılımcılarımızı bunu takip eden on iki ay 
boyunca gözlediğimizde, bir yılın sonunda çalışmamızın başladığı ta-
rihe göre daha zayıf olduklanm gördük. Onlan bir yıl daha takip ettik 
ve evet, iki yılın sonunda da birinci yıla göre daha zayıftılar. Başka bir 
ifadeyle, kilo kaybı tek yönlü bir yoldu. 

Bu nasıl oldu? Nasıl kilo verdiler? Cevabı bulmak zor değil. Yağlı 
yiyecekler olmadan yemeklerinde daha az kalori bulunuyordu. Ayrıca 
bol miktarda yüksek lifli sebze, meyve, tam tahıl ve fasulyeyle yemek-
leri daha doyurucuydu. Açıklamanın ilk kısmı bu. 

Ancak dahası da var. Metabolizmaları normale dönüyordu. 
Çalışma başlamadan önce, katılımcılarımızın çoğu metabolizma-

larının zaman içinde yavaşlamış olduğunu hissettiğini söylemişti. "On 
altı yaşındayken her şeyi yiyebilirdim," demişti içlerinden biri. "Şimdi 
yemeğe bakınca kilo alıyorum!" 

Katılımcıların metabolizma hızlannı ölçtük. Her katılımcı muaye-
ne masasına uzandı, özel bir gözlem cihazıyla ne kadar oksijen aldığını 
ve ne kadar karbondioksit verdiğini ölçtük, basit birkaç aritmetik işle-
mi de dakika başı kaç kalori yaktığını gösterdi. 

Hayvansal ürünler bulundurmayan on dört haftalık diyetin ardın-
dan, sıradan katılımcının yemek sonrası metabolizma hızının yüzde 
16 arttığını tespit ettik. Ufak bir değişiklik ama zamanla kilolann azal-
masına yardımcı olacak kalori yakılması sürecine katkısı vardı. 

Katıhmalanmızın mitokondriyalarının tıpkı daha önce gördüğü-
müz gibi kendilerini toparladığına inanıyoruz. Bu da daha iyi bir me-
tabolizma demektir. 

Peki peynirden ve benzeri ürünlerden uzaldaşmak nasıl etkileyici 
bir şekilde kilo verilmesini sağlıyor? Öncelikle, peynirin yüklü kalori-
lerinden kurtulmuş oluyorsunuz. Ikincisi, sizi doyuracak bol miktarda 
lif alıyorsunuz. Üçüncüsü de yemek sonrası metabolizmanız bir kade-
me hızlanıyor. 

Yüzlerce kadın ve erkekte benzer çalışmalar yürüttük ve her çalış-
mada etkileyici kilo kayıplan gördük. Sigorta şirketi GEICO ile çalı- 
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şarak ıo farklı şehirde şirket çalışanlarını 18 hafta boyunca sağlıklı yi-
yecekler sunan bir programa katılmaya davet ettik.10  istedikleri kadar 
yiyebilirlerdi ama seçtikleri her şey sağlıklı olacaktı. Hayvansal ürün 
yok, yağ oranı düşük. Herkese kalorileri kısıtlamamalarım ve spor alış-
kanlıklarını değiştirmemelerini söylememize karşın, ortalama 1 kilo 
kaybı görüldü. Bununla bağlantılı çalışmalarda diyabetli, yüksek tan-
siyonlu, eklem romatizmalı ya da migrenli hastalar da genellikle du-
rumlarının dramatik bir şekilde iyiye gittiğini gördü. Beşinci ve altıncı 
bölümlerde bu konulardan daha fazla bahsedeceğiz. 

Buradan alınması gereken mesaj şu: Evet, peynir gerçekten şişman-
latıcı. Beslenmenizden peyniri ve diğer yağlı gıdalan çıkararak kilo ve-
rebilir, sağlığınızı pek çok açıdan daha iyi bir duruma getirebilir, hatta 
metabolizmanızı bile iyileştirebilirsiniz. 

Sağlık İçin Yeni Bir Güç 

Kutlama vakti. Artık pek çok insanın sahip olmadığı bilgilere sahipsi-
niz ve bu bilgileri hemen kullanabilirsiniz. 

Bunun önemini anlamak için, 12 Kasım 2015 tarihine dönelim. 
New York Times gazetesi, "Amerikan Sağlık Bakanlığı yetkilileri, bü-
tün çabalara rağmen obezitenin arttığını söylüyor" başlıklı bir yazı ya-
yımladı. Makalede, "Amerika'da obeziteyi azaltmak için yıllardan beri 
yürütülen ve Michelle Obama'nın da büyük bir kampanyayla destek 
verdiği çalışmalara karşın, sağlık bakanlığı yetkilileri perşembe günü 
yayımladıklan raporda son yıllarda obez Amerikalı oranında azalma 
olmadığını, aksine hafif bir artış olduğunu açıkladı," deniyordu. 

Üzücüydü ama gerçek buydu. 2003 ve ıo o4'te, yetişkin Amerika-
lıların yüzde 32'si obezdi. On yıl sonra bu oran zerre iyiye gitmemiş, 
aslına bakılırsa yüzde 38'e çıkmıştı. New York Üniversitesi'nden Mari-
on Nestle, "Şeker ve gazlı içecek tüketimindeki düşüşle birlikte herkes 
yetişkin obezitesinde bir azalma göreceğimizi bekliyordu," dedi. Ger-
çekten de şeker tüketimi 199oların sonundan beri yaklaşık yüzde 15 
düşmüştü. Ancak beller her zamankinden kalındı ve sağlık yetkilileri 
çaresizce ellerini ovuşturmaktan başka bir şey yapamıyordu. 
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Siz de aynı şeyleri düşündüyseniz (Karbonhidratlan azalttım, gazlı 
içecelderden uzak duruyorum ama vermem gerektiği gibi kilo veremi-
yorum), artık cevabı, hiç değilse büyük bir kısmını biliyorsunuz. Cevap 
burnumuzun dibinde. Koladan uzak duruyor ama Colby atıştınyorsak, 
Dr Pepper içmeyip Pepper Jack kutusuna dahyorsak, başanlı olamayız. 

Esas sorun şeker değil. Amerikalılar 1999'la 2013 arasında tatlan-
dırıcı tüketimini yüzde 15 oranında azalttı ama aynı dönemde peynir 
tüketimleri yaklaşık yüzde 16 arttı. Aslında Amerika'nın tabağındaki 
peynir miktarı İkinci Dünya Savaşı'ndan, özellikle de pizza ve fast-
food'un patlama yaptığı 1970lerin sonundan beri düzenli olarak ar-
tıyor. 

Aşağıdaki grafiğe bir bakın. Obezite oranlarının peynir tüketimin-
deld artışla neredeyse birebir paralel gittiğini göreceksiniz. Mesaj açık. 
Şeker sağlıklı bir gıda değil ama kilo sorunlannın esas sebebi de değil. 
Diğer gıda ürünlerinin, özellikle de peynirin soruna etkisini görmez-
den gelirsek, kendimizi başarısızlığa mahkûm etmiş oluruz. 

Zamanla Değişim (%) 
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Kaynak: ABD Tarım Bakanlığı, Ekonomik Araştırma Merkezi, http://ers.usda.govidata-produds/food-availability-
(per-capita)-dato-system/.aspıd26705. Erişim: 14 Kasım 2015. 
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Yağ Lobisi Karşı Koyuyor 
Yağlı gıda üreticileri karşı koyuyor. Evet, diye kabul edeceklerdir, pey-
nirde çok yağ var. Bunu inkâr etmek imkansız. Ancak yağ sizi şişman-
latmaz diye ısrar edecekler. Robert Atkins yıllar boyunca yağlı etler ve 
krema içeren bir diyeti tanıttı ama daha az karbonhidratın kilo kaybı 
anlamına geleceği teorisiyle nişastalı ve şekerli gıdaları programa al-
madı. Uygulamada bu, meyveyi, ekmeği, makarnayı, pirinci, fasulyeyi, 
kurabiyeyi, pastayı ve başka her türlü karbonhidratlı yiyeceği bırakır-
sanız kilo vereceğiniz anlamına geliyordu. Ancak sonunda diyetin yal-
nızca, uygulayanlar çok fazla yiyecekten vazgeçtiğinden aldıldan ka-
loriler düştüğü için işe yaradığı ortaya çıktı. Atkins milyonlarca kitap 
sattı ama arkasında pek çok hayal kırıklığına uğramış okur bıraktı. 

Atkins'in düşük karbonhidrat diyeti ete, yumurtaya ve diğer yağlı, 
kolesterol yüklü gıdalara dayandığı için kalp sorunlarına davetiye çı-
karıyordu. Normalde kilo vermenin kolesterol seviyelerini düşürmesi 
gerekir. Oysa klinik çalışmalar, Atkins diyeti uygulayanlann yaklaşık 
üçte birinde kolesterol seviyelerinin bazen ürkütücü derecede olmak 
üzere yükseldiğini gösterdi. 

Düşük karbonhidrat savunucuları, geleneksel beslenme alışkanlık-
ları bol miktarda yüksek karbonhidratlı pirinç ve noodle içeren Çinli 
ve Japonların ince ve sağlıklı olmasına asla güzel bir cevap bulamamış-
tır. Üstelik ince kalanlar sadece tarlalarda çalışanlar değildi. Muhase-
beciler, berberler, kütüphaneciler ve otobüs şoförleri de ter dökmeden 
çalışmalarına karşın inceydi. İşin aslı şu, pirinç sizi şişmanlatmaz. 

Bütün bunlar, Amerikan fast-food -'zincirleri bu ülkeleri istila et-
tiğinde değişti. Et ve peynir, pirinci masadan uzaklaştırmca beller 
hızla kalınlaştı, diyabet ve diğer sağlık sorunları salgın haline geldi. 
Yağlı gıdalar kalori yüklüdür, peynir de içlerindeki en yağlı ve kalorili 
olanıdır. 

Hadi Gerçekten Teste Tabi Tutalım 
Peki, peyniri ve diğer yağlı gıdaları azaltmak faydalı olur mu? 2012 yı-
lında bir grup Britanyalı araştırmacı, katılımcılardan yağlı yiyecekle- 
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ri azaltmalannı isteyen bütün araştırmalan incelemeye karar verdi." 
Özellikle de hedefin kilo vermek olarak belirlenmediği araştırmalara 
odaldandılar. Örneğin insanlar yağlı gıdalan kalplerini korumak ya 
da kanseri engellemek için azaltıyor olabilirdi. 196ola 2009   arasında, 
73.589 katılımcıyı kapsayan 33 çalışma yayımlandığı anlaşıldı. Hemen 
hemen her çalışmada, yağlı gıdaları azaltan insanlar kalorileri azalt-
maya çalışmıyor olsalar bile kilo vermişti. Yağlı gıdalar' ne kadar azal-
tırlarsa o kadar kilo veriyorlardı. Yağı biraz azaltan biraz kilo veriyor, 
çok azaltan daha çok kilo veriyordu. 

Araştırma ekibi üç yıl sonra bu konuyu inceleyen yeni çalışmalara 
baktı. Sonuç aymydı: Yağlı gıdalan kesmek kilo kaybını getirir, ne ka-
dar keserseniz, o kadar kilo verirsiniz." Hemen her çalışmada katılım-
cılar kilo vermişti ve bel ölçüleri küçülmüştü. 

Hâlâ şüphe duyanlar için aktarahm, Ulusal Sağlık Enstitüleri araş-
tırmacıları, yağ-karbonhidrat karşılaştırmasmı özel bir titizlikle yaptı. 
Fazla kilolu 19 katılımcıdan sıkı denetimli bir deney için USE Metabo-
lizma Araştırmaları Birimi'nde kalmalan istendi» Katılımulann bütün 
yemekleri dikkatle hazırlanıyor, yedikleri her şey gözlenip kayıt altına 
alınıyordu. Gönüllüler altı gün boyunca düşük kalorili düşük yağlı bir 
diyet yaptı. Daha sonra da altı gün boyunca düşük kalorili düşük kar-
bonhidrath bir diyet uyguladılar. iki diyet de aynı kalorideydi, sadece 
biri düşük yağlı, diğeri düşük karbonhidrathydı. 

Peki ne oldu? Düşük yağlı diyet, düşük karbonhidratlı diyete göre 
belirgin derecede fazla yağ kaybı getirdi. Düşük yağlı süreç altı günde 
yarım kilodan biraz fazla vücut yağını eritirken, düşük karbonhidrath 
diyet ancak bunun yarısı kadar yağı ortadan kaldırmıştı. Altı gün uzun 
bir süre değil, yarım kilo yağ da büyük bir azalma değil. Ancak bu hızla 
gidilirse bir yılda neler olacağını tahmin edebilirsiniz. 

İncelmek ve Kendini Harika Hissetmek 
Yağları eritecek bir güç anyorsanız, buldunuz. Doğanın bir buzağıyı 
şişmanlatmak için yaptığı bir gıdayı yemek yerine menünüzü peynir-
den, bel bölgenizi de yağdan arındırabilirsiniz. 
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Peki neden herkes peynirden vazgeçip incelmiyor? Phila-delphia'ya 
dönelim. Geno peynirsiz bir beslenmenin ne anlama geleceğini düşü-
nüyor. "Kendimi bir şeylerden mahrum kalmış hissederdim," dedi. Bu 
doğru. Peynirli patates kızartması, peynirli makarna, peynire bulanıp 
kızartılmış tavuk, hepsi dışarıda kalırdı. 

Ancak bu yiyecekleri dışarıda bırakmamak ciddi bir bedel ödemek 
anlamına geliyor. Geno iki ameliyat geçirdi; önce midesine kelepçe ta-
kıldı, sonra da mide küçültme ameliyatı yapıldı. Bunların sonucunda 
bir oturuşta çok az yemek yiyebiliyor. Aynca fazla kalorileri yakmak 
için haftada beş gün spor yapıyor. Yine de olmak istediği noktaya he-
nüz varabilmiş değil. "Ne yazık ki duraldamadayım. Hâlâ her gün mü-
cadele ediyorum," dedi. 

Peynire veda etmek, eskiden beri sevdiğiniz bazı yiyecekleri geride 
bırakmak anlamına geliyor gerçekten ama onlann yerini çabucak yeni 
lezzetler alacak. Aynca bunu yapmak mucizeyi derecede kolay. Ameli-
yat yok, minicik porsiyonlar yok, canınız istemezse spor yapmak bile 
yok. 

Peki neden herkes peynirden vazgeçmiyor? Sanki peynirde bağım-
lılık yapıcı bir madde varmış gibi. Bir sonraki bölümde, bunun ne ol-
duğunu göreceğiz. Peynirde sizi bağımlı kılan şeyin ne olduğuna ve 
kontrolü nasıl ele alabileceğinize bakacağız. 
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Peynir Sizi Nasıl Kendine Bağlıyor? 

En çok hangi yiyecekleri bağımlılık yapıcı buluyorsunuz? Michigan 
Üniversitesi'ndeki araştırmacılann sorusu buydu. Amaç, hangi yiye-
cekler yüzünden yeme miktannızın kontrolünü elden kaçırdığınızı 
öğrenmekti. Hangi yiyecekleri kısıtlamak zor? Hangilerini olumsuz 
sonuçlara karşın yemeye devam ediyorsunuz? Araştırmacılar 384 ki-
şiyle görüştü.° İşte sonuçlar: 

Sorunlu yiyecek no. 5: Dondurma 
Sorunlu yiyecek no. 4: Kurabiye 

Cips ve çikolata ikinci ve üçüncü sıralara yerleşti. Ancak en sorunlu 
yiyecek... 

Ta ta ta taa. 

Pizza. Evet, sıcak hamurun üstünde eriyerek parmaklannızdan 
aşağı süzülen peynir, diğer her şeyi geride bıraktı. 

Esas mesele şu: Soru, hangi yiyecekleri özellikle seviyorsunuz ya da 
hangi yiyecekleri yedikten sonra kendinizi iyi ve tatmin olmuş hisse-
diyorsunuz değildi. Hangi yiyecekler sizi fazla yemeye, kilo almaya ve 
kendinizi kötü hissetmeye itiyor? Hangi yiyecekler sizi baştan çıkan-
yor, sonra da pişmanlıklarla baş başa bırakıyor? 

Peki pizza neden listenin en başında? Neden bu kadar sıklılda piz-
zanın başına oturmak için baştan çıkıp yemeği fazla kaçınyoruz? 

Bunun üç sebebi var: Tuz, yağ, uyuşturucu. 
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Hiç kuşkusuz sizin de tecrübe etmiş olduğunuz gibi, tuzlu gıdalar 
alışkanlık yaratabilir. Patates kızartmasına, tuzlu fistığa, krakere ve 
diğer tuzlu yiyeceklere karşı koymak zordur ve gıda üreticileri tarife 
tuz eldemenin kasadaki parayı artıracağını bilir. 196olardaki bir Lay's 
patates cipsi reklamı, "İddiaya varız bir tane yiyemezsiniz," diyordu ki 
bunun anlamı sadece tek bir cips yemenin imkansız olduğuydu. O ilk 
tuzlu cips dudaldarmızdan bir kere geçtikten sonra sürekli daha faz-
lasını istersiniz. 

Vücudunuzun biraz tuza ihtiyacı var. Amerikan devletine göre gün-
de yaklaşık 1,5 gram kadar. Ancak tarihöncesi zamanlarda tuz bulmak 
o kadar kolay değildi. Ne de olsa patates cipsi ve kraker henüz icat edil-
memişti. Yani ellerine tuz geçirebilen insanlann hayatta kalma ihtimali 
daha yüksekti. Nörolojik dolaşım devreleriniz tuzu bulacak, isteyecek 
ve bulduğunuzda yerinden sıçrayacak şekilde ayarlanmıştır. 

Beşinci sımftaki biyoloji derslerinden hatırlayacağınız gibi, diliniz 
tuz tadına karşı çok hassastır. Ayrıca beyin tarama konusunda yapı-
lan çalışmalar, beyninizin de tuza özellikle bağlı olduğunu gösteriyor.2 
Beynin derinliklerinde, "ödül merkezi" adı verilen bölgede beyin hüc-
releri insana kendisini iyi hissettiren sinir ileticisi dopamin üretir ve 
dopamin belli durumlarda hücrelerden dışarı akarak komşu hücreleri 
uyarır. Özellikle bereketli bir yiyecek kaynağı bulduğunuzda:, beyni-
niz biraz dopamin salgılayarak sizi ödüllendirir. Nasıl desek, roman-
tik, samimi bir yakınlaşma yaşayacaksanız, beyniniz benzer bir tepki 
gösterir ve size biraz daha dopamin verir. Dopamin size faydası olan 
şeyler yaptığınız ya da soyunuzu devam ettirdiğiniz için sizi ödüllen-
dirir. Biliminsanları dopaminin tuza yönelik arzumuzda da bir rol oy-
nadığını düşünüyor.3 

Peki pizzada gerçekten çok mu tuz var? Otuz santimlik bir D omino's 
peynirli pizzada (bunu gözden kaçırmayın) 3.391 miligram sodyum bu-

lunur. 4 Sadece tek bir dilimde 400 miligram vardır. Hamurda ve üst 
malzemelerdedir, peynir de sodyum doludur. Yani pizzanın bize cazip 
gelmesinin sebeplerinden biri tuzdur. 

Pizza aynı zamanda yağlıdır ve bu yağ-tuz birleşimi de bizi tıpkı 
cips, kızartma ve soğan halkalannda olduğu gibi kendisine bağlar. An- 
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cak pizzada bir şey daha bulunur. Peynir. Peynir pizzaya kendi tuz ve 
yağ yükünü eklemekle de kalmaz üstelik. Ayrıca içinde eser miktarda 
çok özel bir tür uyuşturucu vardır. 

Kazomorfinler 
Bölüm ı'de kazeinden, yani peynirde konsantre halde bulunan prote-
inden kısaca bahsetmiştim. Kazeinin bazı sinan vardır. 

Güçlü bir mikroskopla bir protein molekülüne bakacak olursanız, 
tespih benzeri bir şey görürsünüz. Her "boncuk," amino asit adı ve-
rilen, protein üreten bir kalıptır ve sindirim sırasında amino asitler 
teker teker dağılıp kan dolaşımınıza karışır, böylece vücudunuz onları 
kendi proteinlerini üretmek için kullanabilir. 

Danalar, "boncuk" dizisini parçalayarak sütteki amino asitleri sin-
dirir ve bu amino asitleri deri ve kas hücrelerini, organların' ve vücut-
lannın diğer parçalarını üretmek için kullanır. 

Ancak kazein alışılmadık bir proteindir. "Boncuklar!" serbest bı-
rakarak parçalandığında daha uzun parçalar da açığa çıkarır, bunlar 
dört, beş ya da yedi "bonculduk" amino asit zincirleridir. Bu kazein 
parçalarına kazomorfin adı verilir, bu da kazeinden türemiş morfin 
benzeri bileşen demektir. Bu bileşenler eroin ve diğer uyuşturucuların 
tutunduğu beyin hücrelerine tutunur. 

Başka bir şekilde ifade etmek gerekirse, süt ve süt ürünleri protein-
lerinde uyuşturucu molekülleri vardır. 

Süt ürünlerinde uyuşturucu mu vardır? Bu da ne demek oluyor, 
diye sorabilirsiniz. Eh, bir dananın süt emmek istemediğini düşünün. 
Ya da bir insan bebeğinin meme emmekle ilgilenmediğini. Durumları 
pek iyi olmazdı. Bu nedenle sütte proteinin, yağın, şekerin ve bir mik-
tar hormonun yanı sıra, bebeği süt emdiği için ödüllendirmek üzere 
uyuşturucu bulunur. 

Meme emen bir bebeğin yüzüne baktınız mı hiç? Bebeğin yüzün-
de çok yoğun bir odaldanma ifadesi vardır, emdikten hemen sonra da 
uykuya dalar. Elbette bizler bunun anne-bebek bağının güzelliği oldu- 	

1 

ğunu düşünürüz. Ancak işin aslı, annenin sütü bebeğe hafif bir uyuş- 
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turucu aktarır, tabii zararsız ve sevgi dolu bir uyuşturucu. Bu durum 
kulağıma buz gibi bir şekilde biyolojik geliyorsa, doğanın bir bebeğin 
hayatta kalma şansı gibi önemli bir şeyi asla şansa bırakmadığını dü-
şünebilirsiniz. 

Uyuşturuculann sakinleştirici etkisi vardır, aynca beynin dopamin 
salgılamasına da neden olurlar, bu da ödüllendirme ve zevk hislerini 
beraberinde getirir. 

Bir bardak sütte yaklaşık 7,7 gram protein vardır, bunun da aşağı 
yukarı yüzde 8o'i kazeindir. Sütü çedar peynirine dönüştürmek prote-
ini yedi katına, yani 56 grama çıkarır, bu da süpermarketteki herhangi 
bir yiyecekte bulunan en konsantre kazein miktandır. 

H2N 

Morphiceptin, formülü Tyr-Pro-Phe-Pro olan bir kazomorfin 

Süt uyuşturucusu. Tıpkı kokain üreticilerinin bağımlılık yaratıcı bir 
uyuştunıcuyu (kokain) aşırı derecede bağımlılık yaratıcı bir uyuştu-
rucuya (taş kokain) dönüştürmenin yollarını bulmuş olması gibi, süt 
ürünleri üreticileri de ürünlerini satın almaya devam etmenizin yolla-
rını bulmuştur. Ortaçağda peynir üreticilerinin peynirin sütün bağım-
lılık yaratıcı özelliklerini konsantre hale getirebileceğine dair hiçbir 
fikri yoktu. Ancak Bölüm 8'de göreceğimiz gibi, günümüzün peynir 
endüstrisi insanın canının peynir istemesiyle ilgili her şeyi biliyor ve 
bunu sömürmeye can atıyor. Savunmasız insanlarda bu arzuyu tetik-
lemek için ellerinden geleni yapıyorlar. 
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Peyniri Koklamak 

İngiltere'deki Manchester Havaalanı, 1,25 milyon sterlin maliyetle uyuşturucu kokusu 
alan köpeklerin barınacağı bir tesis yaptı. Bağımsız Sınır ve Göçmenlik Müfettişleri, 
2016 yılında tesisin nasıl çalıştığına dair bir rapor yayınladı. Görünüşe göre köpekler 
eroin ya da kokain bulmakla özel olarak ilgilenmiyorlardı. Bütün teftiş boyunca ikisini 
de yakalamamışlardı. Peki köpekler neyin peşine düşüyordu? Peynirin. Peynirin ve 
sosisin. Evlerine dönen İngiliz tatilcilerin bavullarında ikisinden de bol bol bulmuşlardı.' 

İnsanlar Aşk, Şarap ve Rokfora Neden Böyle Düşkün? 

Dopaminin tuhaf bir özelliği: Dopamin, salgılanmasını sağlayan şeyi 
çekici bulmanıza neden olur. Ne demek istediğimi anlayabilmek için, 
içtiğiniz ilk yudum birayı ya da ilk nefes sigarayı hatırlayıp hatırlama-
dığının sorayım. ikisi de size pek öyle şahane gelmemiştir herhalde. 
Ancak alkolün beyninizde yarattığı hınzır etkiler, biranın acı tadını 
hızla takip eder. Alkol dopamin salgılanmasını tetilderken, dopamin 
de biradan hoşlanmanızı saklar. Kısa bir süre sonra o acı tat çekici hale 
gelir ve sıcak bir yaz gününde bir biraseverin uzun, soğuk bir bardakta 
bir biradan daha çok istediği bir şey olmaz. 

Sigara için de aynısı geçerlidir. Herhangi biri sigarayı ilk defa dene-
diğinde, alınan o ilk nefes epey serttir. Ancak nikotin beyne girdiğinde 
dopamin salgılanmasını tetikler ve çok geçmeden sigaranın tadı ve ko-
kusu çekici, hatta bağımlılık yaratıcı hale gelir. 

Yani kazomorfinler meme emen bir bebeğin beynine ulaşıp dopa-
min salgılanmasını tetiklediğinde, bebek annesine daha da fazla bağ-
lanır. Kazomorfinler annesinden değil de bir dilim peynirden geliyor-
sa, peynir de çekici hale gelecektir. 

Bir şey daha: Dopamin bazen bağımhliğı dostlukla karıştırmamı-
za yol açar. Alkoliklerin şişeden arkadaşları olarak bahsetmesi, çiko-
lataseverlerin yalnızlık hissettilderinde bazen çikolata insani temasın 
yokluğunu telafi edebilirmişçesine çikolataya sarılması gibi. Bütün 
bunlar dopaminin etkileridir. Dopamin aynca güçlü peynirlerdeki yı-
kanmamış ayak kokusunu iğrençten çekiciye çevirebilir ve insan arka-
daşlarımız tarafından yüzüstü bırakılmış bile olsak bu yapışkan kalori 
bombasının hâlâ dostumuz olduğuna bizi ikna edebilir. 
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Bedel Ödemek 
Peynire bağımlı olan pek çok insanı dinledim. Bazıları araştırma çalış-
malarımızın katılımcılanydı. Fazla kilo sorunlanyla, diyabetle, yüksek 
kolesterol ya da yüksek tansiyonla başa çıkabilmeleri için beslenme 
alışkanlıklarını değiştirme çabalarında onlara yardımcı olduğumuz 
sırada, pek çoğu peynirden vazgeçmenin diğer yiyeceklerden vazgeç-
mekten daha zor olduğunu belirtti. 

Aynı şeyi siz de fark etmiş olabilirsiniz. Bazı kişilerin aktardığı de-
neyimleri sizinle paylaşayım. Bakın bakalım size tanıdık gelecek mi bu 
hikayeler. 

Cheri 
Cheri yazılım mühendisi. Evli, üç yetişkin çocuğu var. Durumu dos-
doğru bir ifadeyle açıkladı: "Peynirden bir türlü vazgeçemiyorum." 

"Ben küçükken evimizde peynir yenmezdi," dedi. "Bugünkü gibi 
fast-food ya da pizza yemezdik, her şeyin üstünde peynir yoktu. 13-14 
yaşına geldiğimde ızgara peynir sandviçler ve peynirli makarna, Velve-
eta yemeye başladık. Bayıllyordum hepsine." 

Peynir ailenin sofrasında baş köşeye oturmaya başladı. Cheri fizik-
sel olarak aktif kaldığı sürece kilosu sınırlar içindeydi. Ancak yirmile-
rinin ortasına geldiğinde işler değişmeye başladı. Çocuklarını büyü-
tüyor, spor yapmıyordu, yemek yeme alışkanlıkları olumsuz etkilerini 
gösteriyordu. "Yılda 5 kilo kadar ahyordum, sonunda 16o kiloyu bul-
dum." 1,65 boyla bu kilo beden kütle endeksinin 53 olması demektir ki 
bu da obez sınırlarının epey içindedir. 

"Gezegendeki bütün rejimleri denedim, ayrıca spor yaptım. Beş on 
kilo veriyor, sonra hepsini geri allyordum." 

Peynir, Cheri'yi çağırıyordu, haki da çağırıyor. "Salatada beyaz pey-
nire, taco'da, enchilada'da ya da quesadilla'da Meksika usulü rende-
lenmiş peynire bayılınm. Sandviçte ya da kraker yanında ya da kendi 
başına pepper jack severim." 

Cheri bir gün doktoruna göğsünde birtakım tuhaf hisler olduğunu 
bildirdi, doktoru da hemen EKG ve anjiyogram (kalbin özel bir tür rönt- 
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geni) istedi. Cheri'nin kalp damarlan ciddi şekilde daralmıştı. Böylece 
Cheri hastaneye yattı ve hastaneden kalp damarlarından birinde bir 
stent ve yüksek kolesterol, yüksek tansiyon ve diyabet ilaçlanyla çıktı. 
Diyabeti olduğunu bilmiyordu bile. "Zor bir haftaydı," diye anlattı. Dok-
toru yoyo diyetlerden vazgeçmesini tavsiye etmiş, sürekli kilo değişiklik-
lerinin kalbine zarar verebileceğini söylemişti. 

"Babamla aynı yolda gittiğimi fark ettim. O 49 yaşında kalp krizi 
geçirdi, 55 yaşında bir kere daha geçirdi. Sonra 6o yaşında şiddetli bir 
felç geçirdi, sağ tarafı felç kaldı ve bir daha konuşamadı. O şekilde 22 
sene daha yaşadı." 

Cheri bir gün işyerinde bir vegan beslenme ve yemek pişirme kursu 
ilanı gördü. Vegan beslenmenin kalp hastalıldannı tersine çevirebile-
ceğini okumuştu. Bu fırsatın üstüne atladı. Ve çok sevdi. Eti ve yumur-
tayı bırakarak, bir yıl içinde 17 kilo verdi. Kolesterolü düştü, doktoru 
kolesterol ilaçlannı kesti ve Cheri kendisini harika hissetmeye başladı. 

Ama onu engelleyen bir şey vardı. "Peynirden uzak duramıyorum. 
Saplantı gibi bir şey. Bazen haftalarca yemiyorum, sonra dayanamaz 
hale geliyorum. Bu işi çözemedim gitti." 

Peynir isteği özellikle geceleri şiddetle vuruyor. "Evde yalnızsam 
canım sıkılıyor, belki biraz da yalnızlık hissediyorum. Sonra patlamış 
mısıra ya da tortillaya biraz peynir koyuyorum ya da sade rendelenmiş 
peynir yiyorum." Buzdolabında vegan yemek kursunda Cheri'ye ka-
tılmamış olan kocasından kalan, onu baştan çıkarmaya yetecek kadar 
peynir var. Kocası da fazla kilolu, diyabeti ve yüksek kolesterolü var. 

"Peynir yediğimde kendimi çok daha iyi hissediyorum ama sonra 
suçluluk duygusuna kapıhyorum. Bağımlılık gibi. Sanki vücudumun 
içinde peynir diye tutturan bir şey var." 

Ron 
Ron emlak komisyoncusu. Houston ve Phoenix'te büyümüş ve bes-
lenme alışkanlıkları tek kelimeyle felaketti. Evde bol miktarda abur 
cubur bulunuyordu, peynir de bunun önemli bir kısmıydı. Öyle lüks 
şeyler değil, sadece bir sürü peynirli sandviç, peynirli yumurta, pizza 
ve bunun gibi şeyler. 
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Ron gençliğinde sporcuydu, beyzbol oynuyor, koşuyordu, formun-
daymış. Tek bir sorun hariç. Şiddetli sinüzit alerjileri varmış. "Sinüzit 
yüzünden işkence gibi baş ağrıları çekiyordum, burnum durmadan 
akıyordu, okulda derslere odaklanmakta zorlatuyor, uyuyakallyor-
dum." Ayrıca sık sık soğukalgınlığına ve gribe yakalanıyormuş. "Reçe-
tesiz satılan alerji ilaçlarını kullanıyordum, yeni yürümeye başladık= 
sıralarda ve ergenlik öncesinde sürekli penisilin almam gerekiyordu. 
Sorunun çevresel olduğunu düşünüyordum, bütün bunların beslen-
memle ilgili olduğu aklıma hiç gelmedi." 

Ron'un peynir aşkı yetişkinliğinde de çedar, provolon, Brie, İsviç-
re peyniri ve olgunlaştırılmış her tür peynirle devam etti. "Ton bahldı 
sandviçte provolona bayılırdım. Hindili sandviçte İsviçre peyniri, faz-
ladan peynirli pizza, lor peyniri, mayonezli, Amerikan peynirli sand-
viçler, çizburger, peynirli makarna, patates ograten, parmesanlı, pat-
lıcanlı tavuk... Anladınız işte. Peynirin tadı şahaneydi, dilimden kayıp 
gidiyordu." 

Derken Ron bir gün, etten ve süt ürünlerinden uzak durmayı öğüt-
leyen bir kitap aldı ve ikiyle ikiyi toplamaya başladı. Beslenme alış-
kanlıldarında bazı iyileştirmeleri denerken, iki şey dikkatini çekti. 
Birincisi, yemek yeme biçiminin sağlığıyla ilişkisi açık bir hale geldi. 
Süt ürünlerinden, özellikle de peynirden uzak durduğunda sinüzit so-
runları ve alerjileri ortadan kalktı. Ron ayrıca peynirdeki onca yakın, 
kolesterolün ve tuzun damarlarına neler yaptığını düşünmeye başla-
dı. İkincisi, peynirden uzak durmanın zor olduğunu öğrendi. "Peynir 
görür ya da kokusunu ahrsam, aman Tanrım, biraz yemem lazım diye 
düşünüyordum. Nikotin ya da bağımlılık yaratıcı başka bir şey gibiydi. 
Kurtulmanın daha zor olabileceği başka bir şeyi düşünemiyorum bile." 

Peynir ikram edilen bir partideyse, peynirlerin yanına gitmekten 
kaçınması gerekiyordu. Pes ettiği zamanlar oldu ve peynirin kendisi 
için bir bağımlılık olduğunu anladı. Karısının da aynı sorunla boğuşu-
yor olması işleri daha da zorlaştınyordu. Karısı badem ve soya sütüne 
geçmeyi başarmıştı ama peynire bağımlıydı. Peynirden uzak durmayı 
düşünemiyordu. 

Zaman ilerledikçe Ron'un kararını uygulamayı sürdürmesi kolay- 
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laştı. Sağlığına dikkat etme konusundaki motivasyonu gitgide arttı, 
Ron ayrıca mandıra endüstrisinin hayvanlara karşı berbat davranışlan 
hakkında da bilgi edindi. (Bu konudan Bölüm 7'de daha fazla bahse-
deceğiz.) "Artık peynir yiyenleri gördüğümde canım peynir istemiyor. 
Onun yerine bu insanların kendilerine neler yaptığı konusunda endi-
şeleniyorum. 'Gelin konuşalım' demek istiyorum. 

"Peynir ve diğer abur cuburlan yediğim günlerde kendimi yorgun 
hissederdim, daimi sünizit sorunla= vardı. Bunların yedilderimle 
ilgili olduğunu fark ettim. Alışkanliktan kurtulmak zor oldu ama mu-
azzam bir fark yarattı." 

Alan 

Alan, San Francisco körfezinde, Çinli bir ailede büyümüş. Evdeki ak-
şam yemekleri, pirinç temelli geleneksel Çin yemelderiymiş. Ancak 
öğle yemekleri genellikle pizza içeren Batılı şeylermiş ve buzdolabı 
Amerikan peynirleriyle ya da çedarla doluymuş. Alan, lisedeyken bir 
okul gezisiyle gittiği Fransa ve İsviçre'de, daha sonra da değişim öğ-
rencisi olarak bir yıl kaldığı Almanya'da, memleketinde bilmediği pey-
nirleri öğrenmiş. Daha sonra doktora yaparken o ve eşi pek çok yeni 
yiyecek keşfetmişler ve Alan'ın peynir sevgisi artmış. 

"Olgun bir Brie'yi ya da kokulu bir Camembert'i, güçlü bir 
Emmental'ı ya da gravyeri, güzel bir Manchego'yu, Bask peynirini, yıl-
lanmış bir Gouda'yı, daha doğrusu mavi her şeyi severim. Tuzlu, fer-
mente olmuş lezzet ve ağzımda bıraktığı his hoşuma gidiyor." 

Ne yazık ki bunun karşılığında bir bedel ödedi. "Kolesterolüm yük-
sek," diye anlattı. "ilaç alıyorum, yine de normal sınırlara zar zor ini-
yor. Ayrıca yüksek tansiyonum var, onun için de ilaç kullanıyorum." 

Doymuş yağ, kolesterol ve sodyum yüküyle peynir, bu iki sorunun 
da klasik körüldeyicisidir. Bunu Bölüm 6'da ele alacağız. 

Peki ya peynir yememeye ne diyor? "Ah, hayır. Peyniri çok seviyo-
rum. Bağımlı mıyım? Bilmiyorum ama peynirsiz yaşam çok kasvetli 
olurdu." 
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Hamburgerde Peynir, Jambon, Peynir ve Jambon 

Wendy's fast-food zinciri 2015 yılında peynirseverleri göz önünde bulundurarak yeni 

bir karma menü çıkardı. Yedi dolardan az ödeyerek eve Gouda peyniri, gravyer pey-

nir sosu, üç parça jambon, soğan, marul, domates, sarımsaklı mayonezle süslenmiş bir 

homburgerin yanı sıra gravyer kaplanıp üzerine jambon parçaları serpiştirilmiş patates 

kızartması götürebiliyordunuz. 

Kazomorfinler ve Beyin 

Kazomorfinler gerçek mi? Evet, gerçekler. Ancak bazı araştırmacılar 
haklı olarak kazomorfinlerin beyni gerçekten etkileyip etkilemediğini 
soruyordu. Kazomorfinlerin beyni etkileyebilmesi için öncelikle kan 
dolaşımına karışması gerekiyordu. Bu kadar büyük moleküllerin bunu 
yapması mümkün müydü? 

Yerinde bir soru. Ne var ki rahatsız edici cevap, bebek çığlıklany-
la geldi. Pek çok emziren anne, yedikleri şeylerin bebeklerinde kolit 
yapabildiğini fark eder, bunun en yaygın suçlulanndan biri de inek 
sütüdür. Anne inek sütü içtiğinde meme emen bebeğin bazen midesi 
ağrın" Bu da gıda moleküllerinin annenin sindirim sisteminden kanı-
na, oradan da sütüne geçtiği anlamına gelir. 

St. Louis'deki Washington Üniversitesi'nden araştırmacılar bunu 
doğruladı, evet, inek sütündeki çok büyük protein molekülleri bile an-
nenin sindirim sisteminden kan dolaşımına, oradan da meme dokula-
nna geçebiliyor ve anne sütünde bebekte ağn verici kolite yol açacak 
miktarda bulunabiliyor! 

Bunun kazomorfinler açısından da geçerli olup olmadığını anla-
mak için araştırmacılar bağırsak hücreleriyle deney tüplerinde çalış-
malar yaptı ve kazomorfinlerin gerçekten de kan dolaşımına geçebil-
diğini gördü.' Araştırmacılar 2009   yılında, meme emen bebeklerin 
kan dolaşımında insan kazomorfinleri, biberonla beslenen bebeklerin 
kan dolaşımında da sığır kazomorfinleri buldu. 9 Bunu araştırıyorlardı, 
çünkü sığır kazomorfinlerinin otizm gibi beyin sorunlannda rol oyna-
ma ihtimali olduğu düşünülüyordu. Bu başka bir hikâye ama söz ko-
nusu bulgular şunu gösteriyor, evet, süt proteinleri kazomorfinler de 
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dahil olmak üzere gerçekten de sindirim sisteminden kan dolaşımına 
(en azından belli koşullar altında) geçebilir. 

Peki beyne gidebilirler mi? Kısa bir süre önce katıldığım bir sağlık 
konferansında bir gazeteci peynir bağımlılığı fikrini öfkeyle reddetti. 
Kan-beyin duvarının süt ürünleri uyuşturucuları gibi şeylerin beyne 
girmesini engellediğini işaret etti. Gerçekten de, beyni çepeçevre sa-
ran ince kan damarları öyle her şeyin beyne geçmesine izin vermez. 
İnce damar duvarlarını oluşturan hücreler sınır muhafizı gibidir, içeri 
neyin girip neyin girmeyeceğini düzenlemek için ellerinden geleni ya-
parlar. 

Ancak 20 o9 yılında Avrupa Gıda Güvenliği Başkanlığı bu soruyu 
ele aldı. Sütteki uyuşturucular kan dolaşımına, oradan da beyne geçe-
bilir miydi? Araştırma sonuçlarının kusursuz olmadığı kanısına vardı-
lar ama evet, sütten gelen uyuşturucular sindirim sisteminden kana 
geçebiliyordu ve oradan da beyne geçebilmeleri mümkündü.") 

Süt proteinlerinin beyne geçişi başka bir şekilde incelendi. Hiç ak-
lınıza gelmeyecek bir yolla: Doğumdan sonra psikiyatrik sıkıntılarla 
boğuşan kadınlarda. 

Anne Sütü ve Doğum Sonrası Depresyonu 
Pek çok kadın doğum yaptıktan sonra ruh hali değişiklikleri yaşar, 
hormon değişiklikleri, uykusuzluk ve atlatmış oldukları sancılar dü-
şünülünce, şaşırtıcı bir şey değildir bu. Ancak yaklaşık bin kadından 
biri, doğum sonrası depresyonu adı verilen çok daha ciddi bir tepki gös-
terir. Bu sorun doğumdan sonraki günler ya da haftalar içinde başlar 
ve uyuyamama, huzursuzluk hali, öfke ve depresyon olarak kendini 
gösterir, daha sonra da hızla kuruntulara ve halüsinasyonlara kayar. 

isveçli araştırmacılar 1984 yılında doğum sonrası depresyonunda-
ki 11 kadından alınan beyin omuriliği sıvısında inceleme yaptı. Beyin 
omuriliği sıvısı, merkezi sinir sistemini beyinden omuriliğin bitiş nok-
tasına dek yıkayan berrak, sulu sıvının adıdır. Kadınların yaşları 21 ile 
36 arasında değişiyordu ve hepsi süt üretiyordu. On bir örnekten dör-
dünde yüksek seviyede uyuşturucu görüldü, bunun da kazomorfinler 
olduğu anlaşıldı." 
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Kazomorfinler nereden gelmişti? Araştırmacılar kan örnekleri-
ni inceledi. Analiz şunu gösteriyordu, evet, kazomorfinler oradaydı. 
Anlaşılan kan dolaşımından beyin omuriliği sıvısına ve beyne geçmiş-
lerdi. 

Peki kana nasıl girmişlerdi? 
Görünüşe göre olanlar şöyleydi: Kadınlar süt üretiyordu tabii ve 

göğııslerinin içinde kazein molekülleri parçalanıp kazomorfin üret-
mişti. Bu kazomorfinler meme dokusundan kan dolaşımına geçmiş, 
sonunda da beyin omuriliği sıvısına girmişti. Teori, psikolojik semp-
tomları kazomorfinlerin tetildediği yönündeydi. 

Süt veren kadınlardan oluşan daha geniş bir gruptan alınan örnek-
ler incelenince araştırmacılar kazomorfinlerin kanda ve beyin omu-
riliği sıvısında düzenli olarak görüldüğünü tespit etti. Yani bu uyuş-
turucular söz konusu olduğunda, kan-beyin duvarının pek duvarlığı 
kalmıyor. Kazomorfinler kandan beyne kolayca geçiyor." 

Bir kadının meme bezlerinin kan dolaşımına beyni etkileyecek 
kadar kazomorfin salgılaması tuhaf ama olaylar bu şekilde gelişiyor. 
Kazomorfinlerin göğüsten beyne geçmesi kaza eseri olmaktan ziyade, 
birtakım biyolojik faydalar sağlaması, hem anneyi hem de bebeği sa-
kinleştirici bir etki yaratması dolayısıyla gerçekleşiyor olabilir. Isveçli 
araştırmacılar, kazomorfinlerin annenin dikkatini bebeğine vermesi-
ne yardımcı olabileceğini öne sürüyor. 

Doğum sonrası depresyonu kandaki kazomorfin oranı çok yüksek 
olduğunda toksik bir etki oluşturuyor olabilir veya psikoza yatkın bi-
reylerde uyuşturucu etkisi söz konusudur. 

Peynire Bağımlı Olmak 
Söylemeye gerek yok, çoğu insan süt vermez. Yani kanlanna kazein 
karıştıran meme bezi fabrikası yoktur. Ancak insanların büyük çoğun-
luğu her gün bol miktarda olmak üzere peynir yer. Kazomorfin zerre-
lerinin kanlanna, oradan da beyinlerine geçmesi ihtimal dahilindedir. 

Bütün bunlar, peynirin sizi psikolojik bozukluğa sürüldeyece-
ği anlamına gelmiyor; bu tepkinin ortaya çıkması için başka genetik 
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yatkınlıklar gerekiyor olabilir. Ancak hiç de ihtimal dışı olmayan şey 
şudur ki, peynir beyninize sizi daha fazla peynir istemeye yöneltecek 
kadar kıskaç atar. Sandviçe, pizzaya peynir ekleme seçeneği elinizde 
olduğunda, peynir bağımlısı beyniniz meme emmek için feryat eden 
bir bebek kadar ısrarlı bir biçimde bağıracaktır. 

Peki Ben Peynir Bağımlısı mıyım? 
Tamam, canınız peynir istiyor, peynirin sadece lezzetli bir şey olmadı-
ğını, tuz ve yağın yanında bizi bağımlı tutmaya neden olan konsantre 
uyuşturucular da içerdiğini biliyorsunuz. Peki bu bağımlı olduğunuz 
anlamına mı geliyor? 

Pekâlâ, bağımlılık sert bir sözcük. Amerikan Psikiyatri Birliği'nin 
bu tür şeyleri nasıl tammladığına bakalım. Birlik, Teşhis ve istatistik El 
Kitabı, 5. baskısında madde kullanımına bağlı bozuklukların geniş bir 
listesini veriyor. Bunların arasında uyuşturucu, alkol, kafein, tütün, 
diğer eğlence amaçlı uyuşturucular ve kumar yer alıyor» Opioid Kul-
lanımı Bozukluğu teşhisi için, başka belirtilerin yanı sıra aşağıdakileri 
de kapsayan listeden en az iki kriterin sizde bulunması gerekiyor: 

• Niyet edilenden fazla miktarda kullanım. 
• Kullanımı azaltmaya yönelik sürekli bir arzu ya da başarısız giri-

şimler. 
• Maddeye yönelik şiddetli arzu 
• Madde dolayısıyla ortaya çıkmış ya da kötüye gitmiş bir soruna 

karşın kullanmaya devam etme. 

Daha ciddi vakalan gösteren daha ciddi belirtiler de var, örneğin mad-
de kullanımına ya da yoksunluk semptomlarına bağlı olarak işle ilgili 
sorumluluklarını yerine getirememek gibi. Bunların sizin için geçerli 
olmadığını umuyorum. Ancak daha sıradan belirtiler, yani niyetleni-
lenden daha fazlasını tüketmek, duyulan sürekli arzu, kesmeye yö-
nelik başarısız girişimler, durup dururken canın çekmesi ve olumsuz 
sonuçlara rağmen kullanmaya devam etmek... Bunlar size tanıdık ge- 
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liyor mu? Bölümün başında ele aldığımız pizza arzusuna benziyorlar 
biraz, değil mi? 

Pek çok kişi çeşitli yiyeceklere bağımlı olduğunu hisseder. Çikola-
taya, şekere ya da yalnızca genel olarak yemek yemeye. Bazı psikiyatr-
lar bu kavram hakkında yazmıştır.'4 Kimi sağlık uzmanlarının yiyecek 
bağhnlılığının uyuşturucu bağımlılığına benzediğini kabul etmekte 
gönülsüz olmasına karşın, yiyecekle ilişkili sorunlar yaşayan pek çok 
kişi bunun tıpkı başka herhangi bir bağımlıhk gibi olduğunu söylüyor. 
Bazılan daha da ileri giderek bazı yiyeceklerin bağımlılık yaratıcı özel-
liklerinin görmezden gelinmesinin sorunla başa çıkmayı çok daha güç 
bir hale getirdiğini belirtiyor. 

Ahlakçı sözleri ve aşırı dogmatik bir tutumu bir tarafa bırakmanın 
faydalı olacağına inanıyorum. Onun yerine kendimize soralım: Bana 
zarar veren bir şeye bağımlı mıyım? Durumunuz buysa, bilmeniz gere-
ken tek şey de budur. Bir şeyi sevmekle ona bağımlı olmayı birbirinden 
ayırmak istiyorsanız, şu üç soruya bir göz atın: 

1. Her gün, özellikle de günün yaklaşık olarak aynı saatlerinde yiyor 
musunuz? 

z. Olmadığında o şeyi canınız çekiyor ya da özlüyor musunuz? 
3. Karşılığında, özellikle sağlığınızla ilgili olmak üzere bir bedel ödü-

yor musunuz? 

Bu sorulardan anlaşılabileceği üzere bağımlılıklar döngüler halinde 
ilerler. Her gün tekrar tekrar ortaya çıkan belli kalıpları takip ederiz. 
Bunların arasında bir şeye duyulan şiddetli özlem ya da o şey olmadı-
ğında onu yoğun bir şekilde özlemek de vardır. Son olarak, söz konu-
su şeyler bize zarar verir. Bazılarının, örneğin kafein yoksunluğunun 
zararı azdır. Diğerleriyse epey canımızı yakar. Uyuşturucu, alkol ve 
sigara bu sınıfa girebilir. Yiyecek sorunlanysa küçükten büyüğe kadar 
değişkenlik gösterebilir, bazen de yaşamı tehdit edici düzeyde olabilir. 
Bağımlı olup olmadığınıza ve bu bağımlılığın size ne kadar zarar ver-
dikine kendiniz karar vereceksiniz. 

Bu neden önemli? Kendinizi bağımlı gibi hissediyorsanız, başka 
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alışkanlıldardan kurtulma konusunda bildiklerimizden faydalanabi-
lirsiniz de ondan. Sigara içenler, sigarayı "idareli bir şekilde içmekten-
se" ondan tamamıyla uzak durmanın daha kolay olduğunu çabucak 
öğrenir, muhtemelen bunun sizi durmadan çağıran yiyecekler için de 
geçerli olduğunu göreceksiniz. Ayrıca sosyal desteğin ve tetikleyici du-
rumlardan uzak durmanın çok faydalı olduğunu da. 

İyi haber şu ki sağlıksız yiyeceklere lezzetli alternatifler bulmak ko-
lay. Onuncu bölüme ve tarifler kısmına bir göz atın. 
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Gizli Hormon Etkisi 

Katherine, Irak'taki görev turunu bitirdiğinde ince ve makul derecede 
sağlıldlydı. Gelin kabul edelim, so derece sıcakta çok çalıştığınız sırada 
kolay kolay kilo almazsınız. Katherine, bir AirForce uzay mühendisi 
olarak füzeler ve askeri üsler tasarlıyordu ve 2003'te Irak'a ilk giden-
lerden biriydi. 

Eve dönüş, Lousiana'da geçmiş çoculduğunun yemeklerine dönüş 
demekti. Bamya, karides ve peynirli güveçler. Peynirin Katherine'in 
hayatında özel bir yeri vardı. Kahvaltıda çift peynirli çizburger yiyip 
daha sonra da Cheetos atıştırma alışkanlığına döndü. Fazladan tereya-
ğıyla pişirilmiş peynirli makarnaya özellikle barhyordu. Bir arkadaşı 
Noel hediyesi olarak koca bir kutu dolusu Kraft hazır peynirli makar-
nalarmdan verdi, tam 48 çeşit. Katherine de 48 gün boyunca her gün 
bir kutu yedi. Meksika restoranlarında et ve biber parçalarıyla lezzet-
lendirilmiş, sıcak, erimiş queso yiyordu. Nacho ve quesedilla da. 

Aslına bakılırsa beslenme alışkanlığı tanıdığı diğer insanlannkin-
den pek farklı değildi, porsiyonları da sınır dışına çıkmıyordu ama 
Katherine de pek çok arkadaşı gibi zamanla kilo almaya başladığını 
fark etti. Ayrıca karnında ağrılar vardı. Regl döngüsüne göre artıp aza-
lan bu ağrılar zamanla kötüleşti. Sonunda jinekoloğu Katherine için 
bir laparoskopi (küçük bir kesikten karnın içine bakılan bir yöntem) 
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ayarladı. Teşhis bu sayede konuldu. Katherine'de endometriyozis var-
dı, yani rahminden hücre kümeleri karın boşluğunda çeşitli yerlere 
dağılmış, yumurtalildanna ve hatta bağırsaldarma yapışmıştı. Endo-
metriyozis hastası herhangi bir kadının size söyleyebileceği gibi, has-
talığın verdiği acı bazen işkenceye dönüşebilir. işe gitmek ya da arka-
daşlarla dışarı çıkmak şöyle dursun, yataktan kalkmak bile zor olabilir. 
Ayrıca hastalık lusırlığa yol açabilir. 

Katherine acı çekiyordu, işler de daha iyiye gitmiyordu. Doktoru, 
tek çözümün Katherine'in rahmini almak olduğuna karar verdi. 

Peki. Katherine çocuk sahibi olmak istiyordu ama hastalığının 
tek çözümü rahminin alinmasıydı madem, kendisini buna hazırladı. 
Ameliyat planlarını ilerletti. 

Derken bir arkadaşı bambaşka bir şey önerdi. Ne de olsa yiyecekle-
rin hormonlar' çeşitli şekillerde etkilediği biliniyor. Beslenmesinde bir 
değişiklik yapmayı neden denemiyordu? 

Katherine gönülsüzce ama başka bir seçeneği de olmadan bir bes-
lenme danışmanına başvurdu, danışman da ona süt ürünlerinden, et-
ten ve yumurtadan vazgeçip vegan bir beslenme biçimini denemesini 
tavsiye etti. Ayrıca çeşitli geleneksel Asya yemekleri yemesini de öğüt-
ledi, miso çorbası, esmer pirinç, brokoli ve adzuki fasulyesi. 

Katherine diyet denemesi sırasında sevdiği yiyecekleri, özellikle de 
peyniri ve peynirle yaptığı her şeyi özledi ama çok geçmeden kendisini 
dikkate değer biçimde daha iyi hissetmeye başladı. Kiloları erimeye 
başlamakla kalmamış, hastalığının belirtileri de ortadan kaybolmuştu. 
Bir şeyler olduğu kesindi. Altı hafta sonra tekrar laparoskopi yapılması 
için doktoruna gitti. Doktoru şaşkına dönmüştü. Katherine'in hasta-
lığı keskin bir şekilde gerilemişti, öyle ki rahminin alınmasına gerek 
kalmamıştı. 

Doktoru haberi verince Katherine gözyaşlanna boğulmuştu. Du-
rumundaki gelişmenin beslenme değişikliklerinden başka bir açıkla-
ması olmasını umut etmişti, her ne kadar sağlıksız olsa da çok sevdiği 
yiyeceklere sonsuza dek veda etmesi gerektiği anlamına gelmeyecek 
türden bir açıklama. Oysa şimdi peynirin ve abur cuburlann sorunu-
nun kaynağı olduğunu fark ediyordu. Bu yiyecekler, ağn ve kısırlık 
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anlamına geliyordu. "Ya peynir yiyecek ya da çocuk sahibi olacaktım, 
seçeneklerim böyleydi. Bunu kendime ben yapmıştım ve şimdi bu ko-
nuda ne yapmam gerektiğine karar vermek zorundaydım." 

Doktor bekleme odasında iyi haberi Katherine'in kocasına da ver-
mişti. Endometriyozis kaybolmuştu. Kocası da beslenme değişikli-
ğinin bu kadar çabuk işe yaraması karşısında kendisinin de şaşkına 
döndüğünü söyledi. 

Kesinlikle hayır, dedi doktor. Bunun sebebi yeni beslenme biçimi 
olamaz. Gıdalar endometriyozise yol açmaz ve beslenme biçiminde 
değişiklik yapmak asla bu kadar büyük bir gelişme sağlayamazdı. Ger-
çekten mi? Peki o zaman farkı yaratan ne, diye sordu kocası. Doktor, 
tek bir açıklama olabileceğini söyledi. Bir mucize olmuştu. "Mucizeler 
hep olur," diye açıkladı. 

Mucize ya da değil, Katherine yeni beslenme biçimine sadık kaldı. 
Kilosu azalmaya devam etti, altı ayda yirmi iki kilo verdi. Kolesterolü 
seksen puan düştü. Ağrılı meme kistleri yok oldu. Belirtileri eriyip gi-
derken Katherine kendisini duygusal açıdan da daha iyi hissediyordu. 
Artık ruh hali dönme dolap gibi inip çıkmıyordu. 

Arada sırada kararlilığından saparak vejetaryen bir burgere bir dilim 
peynir ekliyor ya da başka peynirli yiyecekler yiyordu ve bu beslenme 
sadakatsizlikleri ağnlanyla göğüs hassasiyetinin hızla geri dönmesine 
yol açıyor, regl dönernlerinin hatın sayılır derecede ağır geçmesine yol 
açıyordu. Yıllardır başına dert olan sivilcelerin sağlıklı beslenmeyle yok 
olduğunu ama peynirle flört ettiği anda geri döndüğünü fark etti. "Vü-
cudum süt ürünlerini reddedip hepsini atmaya çalışıyormuş gibiydi." 

Yeni beslenme biçimine bağlı kalmaya karar verdi ve çok geçmeden 
keşfetmekte olduğu yeni yiyecekleri ve tatları sevmeye başladı. Ameli-
yat mı? Ameliyat falan olmadı. Ihtiyacı yoktu. 

Katherine ile kocasının şimdi biri beş, biri üç yaşında iki çocuğu 
var. Evet, Katherine onlara peynirli makarna ve çocukluğunda sevdiği 
diğer yemelderden yediriyor ama bu yemekler farklı bir şekilde ha-
zırlanıyor. Hiçbirinde peynirin zerresi bile yok. Çocuklarını peynirin 
tehlikeleri konusunda bilgilendiriyor ve beslenme çantalarını sağlıklı 
yiyeceklerle dolduruyor. Peynir tadını bina mayasından ve başka mal- 
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zemelerden alıyor, en sağlıklı yiyecekleri en lezzetli şekillerde hazırla-
manın bir sürü yolunu buldu. Kitabın tarifler bölümünde siz de bunu 
nasıl yapabileceğinizi öğreneceksiniz. 

Hormonları Anlamak 

Hormon, vücudun ürettiği ve hücrelerle organların işlevlerini kont-
rol eden doğal bir kimyasal maddedir. Örneğin insülin pankreasınız-
da üretilir, kan şekerinizi kontrol altında tutmak üzere kaslannıza ve 
karaciğerinize gider. Benzer bir şekilde, böbreklerinizin üzerindeki 
böbreküstü bezleri de (aynı zamanda adrenalin adı verilen) epinefrin 
üretir. Epinefrin gerektiği durumlarda tehlikeden kaçmak ya da kavga 
etmek üzere sizi hazırlamak için kalp atışlarınızı hızlandırır, gözbe-
belderinizi büyütür, kan şekerinizi yükseltir. Hormonlar hücrelere ve 
organlara ne yapılması gerektiğini söyleyen kimyasal ulaklardır. 

Bir kadının vücudunda üretilen östrojenler, yani kadın seks hor-
monlar" meme gelişiminden ve regl döngüsünde ortaya çıkan pek 
çok değişildikten sorumludur. Kan dolaşımmda küçük miktarlarda 
östrojen bulunması normaldir elbette. Ancak göreceğimiz gibi, yi-
yecek seçimleri vücudunuzdaki östrojen miktarını etkileyebilir, kan 
dolaşımında fazla östrojen bulunması da hormonlar ilaç olarak kul-
lanıldığında görüldüğü gibi tehlike yaratabilir. Kadın Sağlığı Girişimi 
adı verilen devlet destekli geniş bir sağlık araştırmasında, hormon 
replasman tedavisi uygulanan kadınların, hormon almayan kadınlara 
göre meme kanserine yakalanma oranının daha fazla olduğu bulundu. 
(Yaklaşık yüzde 24 oranında daha fazla.)' 

Sıcak basması ve diğer menopoz belirtileri için yaygın olarak reçe-
te edilen bir hormon olan Premarin'in içerdiği risklere bakacak olur-
sanız, ilacı üreten şirketin internet sayfasında meme kanseri, rahim 
kanseri, inme, kan pıhtısı, kalp krizi ve demansa dair uzun bir uyarı 
listesi görebilirsiniz.2 Premarin inekten değil gebe atların idrarından 
yapılır ama gebe ineklerin doza bağlı olarak benzer riskler taşıdığını 
varsayabiliriz. Bu konuyu aşağıda daha ayrıntılı ele alacağız. 

Bu risklerin bazıları on yıllardır biliniyor. Östrojen 1956'dan itiba- 
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ren fazla hızlı büyüdüğü düşünülen ergen kızların büyümesini yavaş-
latmak için kullanılmaya başlanmıştı. Böyle kızların "koca bulamaya-
cak ya da hostes olamayacak kadar" uzun boylu olabileceği düşünülü-
yordu. Yüksek dozda östrojen, büyümeyi durduruyor ama ciddi yan 
etkilere yol açıyordu. Erken ergenlik, kilo alma, lusırlık, kan pıhtılan, 
karaciğer sorunlan ve hormon kaynaldı kanserler. 

Dişilik hormonları bir erkeğin vücudunda da kötü sonuçlara yol 
açabilir. Östrojenler ergen bir kızın memelerinde yağ depolanması-
na yol açar, bu süreç kanında çok fazla östrojen bulunan bir erkekte 
de başgösterebilir. Bunu Amerika'daki herhangi bir plajda görebilirsi-
niz. Bu bölümün ilerleyen sayfalannda, kilo almanın erkeklerde nasıl 
meme gelişimine yol açabildiğini ele alacağız. 

İşin özü şu, doğa vücudumuzda özel işlevler için çok az miktarlarda 
hormon üretir. Küçük artışlar ciddi sorunlara neden olabilirken, bü-
yük artışlar felaket getirebilir. 

Süt Ürünlerinde Hormon 
Süt ürünleri hormon işlevleri doğrudan ve dolaylı olarak pek çok şe-
kilde etkiler. Östrojenlerle başlayalım. inekten gelen ve mısır gevreği-
nizin üstüne döktüğünüz sürte östrojen bulunur. Süt reldamlannda 
ya da paketteki etikette görünmezler, çünkü Gıda ve Ilaç Dairesi süt 
ve süt ürünleri üreticilerinin bunlan bildirmesini zorunlu tutmuyor. 
Östrojenler şuradan gelir: 

Aşikâr olanı söyleyelim: Çoğu inek, kadınların ürettiğinden fazla 
süt üretmez. Sadece gebe olduldannda süt üretirler. Bu nedenle çift-
çiler inelderinin her yıl gebe kalmasını saklar. Kulağa şaşırtıcı gelebilir 
ama satın aldığınız süt ürünlerindeki sütün büyük kısmı gebe inekler-
den gelir. Yani bir bardak süt içtiğinizde, bir kase dondurma yediği-
nizde ya da biraz peynir kemirdiğinizde, gebelik sırasında yoğunlaşan 
hormonlardan az miktarda alıyorsunuz. 

Penn State Üniversitesi'ndeki araştırmacılar inek sütü örnekle-
rindeld östrojenleri inceledi. Incelenen hormonlar arasında östron, 
östron sülfat ve östradiyol vardı. Gebeliğin başlangıcında sütteki 
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hormon miktarı düşüktür ama aylar ilerledikçe hızla yükselir. Penn 
State araştırmacıları gebelik boyunca sütteki östradiyol miktarının 17 
kat, östron miktarının da 45 kat arttığını belirledi. Fark o kadar yük-
sek ki bir laboratuvarın bir kova sütün gebeliğinin ileri aylarındaki bir 
inekten gelip gelmediğini söylemesi çok kolay. Mandıralar ve peynir 
üreticileri bu hormanları sütten çıkarmak için hiçbir şey yapmıyor ve 
hormonlar süt ve süt ürünleri aracılığıyla vücudunuza giriyor. 

Sığır Büyüme Hormonu 

Çiftçilerin süt üretimini artırmak için sığırlarına bazen bovin büyüme hormonu enjekte 
ettiğini muhtemelen duymuşsunuzdur. Rekombinant bovin somatotropin adı da verilen 
bu hormon, Monsanto'nun 1994'te piyasaya sürdüğü genetik olarak ıslah edilmiş bir 
üründür. Kullanılma gerekçesi, ineklerin süt üretiminin yaklaşık 70 günlük süt verme 
döneminin ardından zirveye çıkıp ondan sonra kısmen memelerindeki süt üreten hüc-
re sayısındaki düşüş dolayısıyla yavaş yavaş azalmasıdır. Sığır büyüme hormonu, söz 
konusu süt üreten hücrelerin daha büyük kısmını işlevsel halde tutar ve besinleri süt 

üretimine yöneltir. 
Sporcuların yasadışı olarak kullandığı büyüme hornnonunun yan etkileri vardır ve bu 

yan etkiler inekler için de geçerlidir. 487 ineği kapsayan sekiz ayrı Monsanto çalışmasında, 
hayvanlara enjekte edilen büyüme hormonu mastit (meme iltihabl) oranını yüzde 50 ar-
tırdı, bu da inekler için çeşitli sağlık sorunlarını ve antibiyotik tedavisini beraberinde getirdi. 
Onaylı bir takip programı 28 sürüyü gözledi ve sonuçta hormon verilen inekler arasında 
mastitin yüzde 32 arttığını buldu. Harmon enjeksiyonunun yol açtığı mastitin tedavisi zor-
dur ve rasgele ortaya çıkan mastite göre daha fazla antibiyotik kullanılmasını gerektirir.4  

Sağlıkla ilgili bu ve benzeri endişeler dolayısıyla sığır büyüme hormonu Kanada'da, 
Avrupa Birliği'nde, Avustralya'da, Yeni Zelanda'da, Japonya'da ve İsrail'de yasakları-
mıştır ancak pek çok Amerikan çiftliği bu hormonu hölCı kullanıyor. 

Söylemeye gerek yok, pek çok müşteri hormon enjekte edilmiş ineklerden gelen 
sütü içmeye pek hevesli değildir ve bazı süt ürünleri şirketlerinin bu enjeksiyonlara 
karşı politikaları vardır. Bazı eyaletler bu üreticilerin sütleri "hormonsuz" olarak etiket-
lemesini yasaklamıştır. Gerekçeleri, bütün sütlerin içinde hormon olduğu yönündedir. Bu 
doğru tabii, süt içiyor ya da peynir yiyorsanız, ineğin hormonlarını yutuyorsunuz. Tabii 
ayrıca insanlar hormon verilen ineklerle ilgili gerçekleri bilselerdi, söz konusu ürünü 

satın almayabilirlerdi. 
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İyi ama sütteki dişilik hormonu miktarı az, sağlığımızı etkileyemeye-
cek kadar az, değil mi? Eh, orası kesin belli değil. Avustralya Melbour-
ne'daki araştırmacılar menopoz sonrası dönemdeki 766 kadının hor-
mon seviyesini ölçtü. Beslenmelerinde süt ürünlerini en çok bulundu-
ran kadınlann kan dolaşımlannda bu ürünleri en az tüketen kadınlara 
oranla yüzde 15 daha fazla östradiyol bulundu.5 

Oakland Kaliforniya'daki Kaiser Permanente'deki araştırmacılar, 
Kanser Epidemiyolojisi Sonrası Yaşam çalışmasına katılan ve hepsine 
erken dönem invazif meme kanseri teşhisi konmuş olan 1893 kadının 
beslenme alışkanlıklarını inceledi. Yüksek yağlı süt ürünlerini günlük 
olarak yalnızca yanm porsiyon ya da bir porsiyonun altında tüketen 
kadınlann önümüzdeki 12 yıl içinde meme kanserinden ölme riski süt 
ürünlerini az tüketen ya da hiç tüketmeyenlere oranlar yüzde 20 daha 
fazla. Yüksek yağlı süt ürünlerini günlük olarak biraz daha fazla (en 
az bir porsiyon) tüketen kadınların meme kanserinden ölme riskiyse 
yüzde 49 daha fazlayd1.6  

Rochester Üniversitesi araştırmacıları, erkekler üzerindeki etkile-
ri inceledi. Çalışmada 189 erkek üniversite öğrencisinin süt ürünle-
ri tüketimini takip ederek daha sonra her birinin sperm örneklerine 
baktılar. Süt ürünlerini, özellikle de peyniri ve diğer yağlı ürünleri en 
yüksek oranda tüketenlerin spermlerinin normal dışı olma ihtimali 
daha yüksekti. Spermlerinin özellikle morfolojisi ve motilitesi (biçimi 
ve hareketi) anormaldi. Araştırmacılar, fertilite sorunlannın gitgide 
arttığını tespit etti.7  Peynir tüketimi artışındaki paralellik açıklamanın 
bir kısmı olabilir mi? 

Rochester araştırmacıları daha sonra bir fertilite kliniğine 
giden erkekleri inceledi ve özellikle peynire odaklandı en fazla pey-
nir tüketen (günde bir ila iki buçuk porsiyon) erkeklerin sperm sa-
yısı, günde yaklaşık yarım porsiyondan az peynir tüketen erkeklere 
oranla yüzde 28 daha azdı. Ayrıca sperm morfolojileri ve motiliteleri 
daha zayıftı. 
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Yağ, Lif ve Hormonlar 

Süt ürünleri hormon içerir. Ancak bu ürünler hormon dengenizi başka yollarla da etkiler. 
Birincisi, vücut yağı hormon üretir. Vücut yağı, etkisiz bir madde değildir. Canlı bir 

dokudur ve yaptığı işlerden biri östrojen üretmektir. Yani peynir kilo almanıza yol açı-
yorsa, o şekilde fazladan gelen vücut yağı da östrojen üretir. Erkeklerde bu, başka 
sorunların yanı sıra gözle görülebilir meme büyümesine yol açabilir. 

İkincisi, lif ler hormonları vücudunuzdan atmanıza yardım eder. Kraciğeriniz her 
günün her dakikası kanınızı süzerek toksinleri ve vücudunuzun kurtulması gereken 
diğer maddeleri ayırır. Bu maddelerin içinde fazla hormonlar da bulunur. Karaciğer 
bu istenmeyen bileşimleri safra kanalı denen dar bir tüp aracılığıyla bağırsaklarınıza 
gönderir ve orada lif ler (bitki posaları) bu maddeleri ennerek atıklarla birlikte vücudun 
dışına taşır. 

Beslenmenizde bol miktarda sebze, meyve, fasulye ve tam tahıl bulunuyorsa, bu 
sistem tıkır tıkır işler. Fazla hormonlardan kurtulmak için ihtiyacınız olan lif ler vücudu-
nuzda mevcuttur. Ancak peynir bitki değildir, dolayısıyla içinde lif yoktur. Yani beslen-
meniz hayvansal ürünlerle doluysa, vücudunuz istenmeyen hormonlar' dışarı atmak için 
ihtiyacınız olan lif lerden yoksundur. 

Kanser araştırmacıları, beslenme alışkanlıkları hayvansal ürünlere dayalı kişilerin 
bazı kanser türlerine daha fazla yakalanmaya yatkın olmasının ve lif lerin kanser riskini 
azaltmasının bir sebebinin bu olduğuna inanıyor. Lif ler hormon seviyesini makul sınırlar 

içinde tutar. 
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Sağlığın Kötü Gidişatını Tersine Çevirmek 
Bu sorunlar gözünüze sadece teorik görünüyorsa, izin verin eki-
bimizin düzenlediği bir araştırma çalışmasına katılan bir kadının 
hikâyesini anlatayım size. Beslenme değişikliklerinin regl sancılarını 
azaltıp azaltmayacağmı anlamaya çalışıyorduk. Pek çok kadın her ay 
sancı çekiyor elbette ve çoğu için sancılar üstesinden gelinebilecek 
gibi. Ancak bazıları için ağnlar normal yaşamlarını sürdürmelerini 
zorlaştıracak kadar şiddetli olabiliyor. Katılımcılarm yarısından, iki ay 
boyunca bütün hayvansal ürünlerin çıkarıldığı bir diyete uymalannı 
istedik, et, peynir ya da diğer süt ürünleriyle yumurta yoktu, her türlü 
yağ miktarı da çok azdı. İki ayın sonunda yine iki aylığına eski beslen-
me biçimlerine döneceklerdi. Katılımcılann diğer yarısı bunun tersini 
uyguladı, yani önce iki ay boyunca her zamanki diyetlerine devam et-
tiler, sonra iki ay boyunca vegan beslendiler. 

Sonuçlar çabucak geldi. Normal beslenmelerini sürdüren kadın-
ların herhangi bir fayda elde edemediğini söylemeye gerek yok tabii. 
Ancak bitkisel beslenmeyi uygulamaya başladıldarında pek çoğu ağ-
rılarının azaldığını ya da tamamen yok olduğunu gördü. Bitkisel bes-
lenmeyi önce uygulayan grupta pek çok katılımcının durumu o kadar 
iyiye gitti ki, zamanı gelince eski beslenme biçimlerine dönmeyi red-
dettiler. Bu yeni yemek yeme biçimiyle kendilerini o kadar iyi hisse-
diyorlardı ki, onca senedir onlara bir sürü ağn çektirmiş yiyeceklere 
dönmek istemiyorlardı. 

Çalışma sırasında katılımcılarımızın doğum kontrol hapı kullan-
masını istemedik, çünkü hapların hormonal etkileri çalışmanın so-
nuçlarını kanştıracaktı. O nedenle katılımcılardan başka bir doğum 
kontrol yöntemi kullanmalannı istedik. Seçimi onlara bırakmıştık. 
Bir katılımcı, kısır olduğu için doğum kontrolüne ihtiyaç duymadığı-
nı söyledi. Kocası ve o, yıllardır bebek sahibi olaya uğ' raşıyordu. Uzun 
uzadıya muayeneden geçmişlerdi, sorun kocasında değildi. Kadın kı-
sırdı ve bunu kabullenmişti. 

Şu işe bakın ki yeni beslenme programına başladıktan kısa bir süre 
sonra bana bir şey söylemesi gerekti. "Hem iyi hem de kötü haberle- 
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rim var," dedi. "Kötü haber, artık çalışmada yer alamayacağım. İyi ha-
berse şu: Hamileyim." Söylemeye gerek yok, kocasıyla ikisi havalarda 
uçuyorlardı. Kadın sağlıklı beslenme biçimine devam etti ve birkaç yıl 
sonra bir dersime gelerek beni üç çocuğuyla tanıştırdı. 

Farkı yaratan neydi peki? Beslenmesinden peyniri çıkarması mıydı? 
Evet, cevabın bir kısmının bu olduğuna inanıyorum. Ayrıca beslenme 
alışkanlıkları sağlıklı lifler açısından son derece zengin olduğu için 
hormonları daha iyi bir denge yakalayabilmişti. 

Peki Ya Soya? 

Kimileri inek sütündeki hormonları görmezden gelerek onun yerine süt ikamesi ürün-

lerde, özellikle de soya sütünde harman bulunması ihtimaline odaklandı. Düşünceleri 

şöyle: 

Soya fasulyesinde ve pek çok başka gıdada izoflavon adı verilen doğal bileşenler 

bulunur. Bu bileşenlerin kimyasal yapıları seks hormonlarını uzaktan andırdığından, 

kimileri bunlara fitoöstrojen, yani bitki östrojeni (fito, Yunanca bitki anlamına gelen 
sözcükten gelir) adını veriyor ve soya ürünlerinin meme kanserine yol açabileceğini ya 

da meme kanserini ilerletebileceğini öne sürüyordu. 

Bunun tersinin doğru olduğu ortaya çıktı. Soya ürünleri kansere yol açmak yerine, 

kanseri önlüyor gibi görünüyor. Araştırmacılar 2008 yılında soya ürünleri ve meme 
kanseri arasındaki ilişkiyi araştırdı ve daha önce yapılmış sekiz çalışmayı dikkatli bir 

meta-analizle birleştirdii° Özellikle de soya sütü ve tof uyu tanıdık yiyecekler olarak 

bilen Asyalılarla ve Asya kökenli Amerikalılar üzerinde yapılmış çalışmaları incelediler. 

En yüksek oranda soya tüketen kadınların meme kanserine yakalanma ihtimalinin, 

soya ürünlerini ihmal eden kadınlara oranla yüzde 28 daha az olduğu anlaşıldı. 2014 
yılında, bu defa daha önce yapılmış 35 çalışmanın sonuçlarını birleştiren yeni bir me-
taanaliz yapıldı ve bir kez daha soyanın önleyici etkisi olduğu ve meme kanseri riskini 
yüzde 41 oranında azalttığı görüldü." 

Araştırmacılar halihazırda meme kanseri olan kadınların durumunu da inceledi. İyi 
niyetli doktorlar, soya fasulyesinin "kanseri büyütebilecek östrojenler barındırdığı" teo-
risine dayanarak, meme kanseri tedavisi gören pek çok kadına soya ürünlerinden uzak 
durmayı tavsiye eder. Araştırmacılar bu soruyu dikkatle inceledi. 2012 yılında, meme 

kanseri geçirip hayatta kalmış 9.514 kadının sonuçları raporlandı ve soya ürünlerini en 
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fazla tüketen kadınlarda kanserin tekrarlama ihtimalinin soya ürünlerini az tüketen ya 

da hiç tüketmeyen kadınlara oranla kabaca yüzde 30 daha az olduğu anlaşıldıi2  Çalış-

malar soya sütünün, tofunun ve diğer soya ürünlerinin kanserin ilerlemesine yol açmak 

yerine aslında kanserin önlenmesine yardımcı olduğunu gösteriyor. 

Benim bakış ama göre soya ürünleri şart değil ama süt, peynir ve ciddi sağlık 

riskleri içeren diğer ürünler için faydalı bir ikame oluşturuyorlar. Ayrıca soya ürünleri 

meme konserinin önlenmesine ve meme kanseri tedavisi görmüş kadınlarda kanserin 

tekrarlaması ihtimalinin düşmesine yardımcı oluyor. 

Süt, D Vitamini ve Kanser 

Süt ürünleri ayrıca erkeklerdeki kanser hastalığının şüphelilerinden 
biridir. Prostat kanseri son derece yaygındır, öyle ki tıp fakültesindey-
ken bize yeterince uzun yaşadığı takdirde her erkeğin prostat kanseri-
ne yakalanacağı öğretilmişti. Bu abartılı bir fikir tabii ama ne demek 
istediğimi anlıyorsunuz. 

Prostat kanserinin dünya haritasını inceleyince, hastalığın Japon-
ya, Tayland ve Hong Kong gibi süt ürünlerinin geleneksel yiyecekler 
arasında yer almadığı yerlerde nadiren görüldüğü (en azından bu ül-
keler Batılı yemek yeme alışanlıklannı benimseyene dek nadirmiş) an-
laşılıyor. Ancak prostat kanseri İsviçre, Fransa, Norveç, Isveç, Kanada 
ve Amerika da dahil olmak üzere süt ürünlerinin beslenmenin günlük 
bir parçası olduğu yerlerde yaygın» 

Harvard'daki araştırmacılar, bu bağlantı= Amerika'da geçerli 
olup olmadığına ve henüz prostat kanserine yakalanmamış erkeklerin 
süt ürünleri tüketiyor olmalan halinde kansere yakalanma ihtimali-
nin artıp artmadığına baktı. Doktorlar Sağlık Çalışması, çalışmanın 
başlangıcında hiçbirinde kanser bulunmayan 20.885 erkeği kapsı-
yordu.14 Araştırmacılar ayrıntılı beslenme kayıtları aldı ve bunu takip 
eden 11 yıl boyunca katılımcı erkekleri yakından takip etti. Sonuçta 
evet, günde en az iki buçuk porsiyon süt ürünü tüketen erkeklerde 
prostat kanserine yakalanma ihtimali yüzde 34 daha fazlaydı. 

İkinci bir Harvard çalışması daha fazla sayıda erkeği kapsıyordu, 
bu defa 47.781 erkeğin katıldığı bu çalışma da benzer bir sonuca ulaş- 
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tı.15  Sağlık Profesyonelleri Takip Çalışmasfnda, günde iki porsiyondan 
fazla süt tüketen erkeklerin prostat kanserine yakalanma oranı yüzde 
6o daha fazla görünüyordu. 

Süt ürünleri neden kanserle ilişkili? Eh, sütün ne işe yaradığını 
düşünmek lazım. Süt, bebeklerin büyümesine yardımcı olur ve bunu 
yalnızca protein, şeker (laktoz) ve yağ sağlayarak yapmaz, ayrıca be-
beğin vücudundaki büyümeyi kuvvetlendirici bileşenlerin üretimini 
hızlandınr. 

İnsülin benzeri büyüme faktörü ya da 1GF-1, kan dolaşımında bu-
lunan ve isminden anlaşılacağı gibi büyümeyi destekleyen bir mad-
dedir. Bunların bir kısmı bebeğin vücudunda doğal olarak üretilir ve 
süt 1GF-1 üretimini teşvik eder. Aynı şey yetişkinler için de geçerlidir, 
süt içmek kandaki 1GF-1 seviyesini artınr. Creighton Üniversitesi'nde 
araştırmacı Robert Heaney yaştan 55 ile 85 arasında değişen bir grup 
kadın ve erkekten günde üç bardak su içmelerini istedi. Katılımcıların 
1GF-1 seviyeleri ortalama yüzde ıo arttı.'6  Bu da endişe verici bir du-
rum, çünkü deney tüpü çalışmaları 1GF-1'mn kanser hücrelerinin hızla 
büyümesine yol açtığını gösteriyor. 

Harvard'a dönersek, Doktorlar Sağlık Çalışması ilerlerken doktor-
lar katılımcılardan kan örnekleri almıştı. Daha sonra kansere yakala-
nan erkeklerin kanlannda on yıl önce çalışma başladığı sırada daha 
fazla 1GF-1 olduğu ortaya çıktı.' 7  Kansere yakalananlarla yakalanma-
yanlar arasındaki 1GF-1 farkı yaklaşık yüzde lo'du, bu da süt ürünleri 
tüketenlerle tüketmeyenler arasındaki 1GF-1 düzeyi farkıyla ayrnydı. 
Başka bir şekilde ifade etmek gerekirse, kanıtlar süt ve süt ürünlerinin 
kan dolaşımındaki 1GF-1 üretimini artırdığını gösteriyor ve 1GF-1 da 
kanser hücrelerinin büyümesine yol açıyor. 

D Vitamin! ve Kanser 
Süt ürünleri kanser riskini ikincil bir mekanizma aracılığıyla da artı-
rabilir, bu mekanizma da D vitaminiyle ilgilidir. D vitamini, güneş ışı-
ğının cilde değmesiyle üretilir ve daha sonra karaciğerle böbreklerde 
etkin hale getirilir ve oradan da kan dolaşımına karışır. 
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D vitamininin en iyi bilinen işlevi, vücudun kalsiyum emmesine 
yardımcı olmaktır. Kalsiyum oranınız düşükse, vücudunuz bağırsak-
lannızın yediğiniz gıdalardan daha fazla kalsiyum emmesini sağlamak 
üzere daha fazla D vitamini etkinleştirir. Bol bol kalsiyumunuz varsa, 
vücudunuz bu defa da D vitamini etkinleştirme işini yavaşlatır, böyle-
ce daha az kalsiyum emersiniz. 

Buraya kadar sorun yok. Ancak D vitamininin başka bir görevi daha 
vardır, o da sizi kanserden korumaktır. Biliminsanlan böyle düşünü- 
yor. Süt ürünlerinin hınzırlık yaptığı yer de burası. Peynir, süt ve diğer 
süt ürünlerini atıştırıp duruyorsanız, vücudunuzun ihtiyacı olandan 
fazla kalsiyum alıyorsunuz demektir. Kan dolaşımınıza kanşan bol 
miktarda kalsiyum karşısında vücudunuz D vitaminini etkinleştirme işi-
ni yavaşlatır. D vitamininiz azalınca da kanser riskiniz artar. Süt ürün-
leriyle prostat kanseri arasındaki ilişkinin temel açıklamalarmdan biri 
budur. 

Yiyeceklerin prostat kanserinde oynadığı rol, Doktor Dean 
Ornish'in 2005   yılındaki çalışmasıyla iyice önem kazandı. Doktor Or- 
nish, sağlıklı bir yaşam tarzının bir parçası olarak bitkisel bir beslenme 
biçiminin kalp hastalıklarını tersine çevirebileceğini daha önce gös-
termişti, bu defa prostat kanseri olan erkekler için benzer bir yöntem 
uyguladı.'8  

Çalışmaya katılan erkeklerde erken dönem kanser vardı, yani dok-
torları prostat spesifik antijen ya da PSA adı verilen bir kan testiyle 
kanserlerini takip ettiği sürece tedavi olmak zorunda değillerdi. PSA 
seviyeleri düşükse, ameliyata ya da başka bir tedaviye ihtiyaç yoktur 
ancak PSA hızla yükselirse kanser tedavisi (yani prostatı almak için 
ameliyat) gerekebilirdi. 

Doktor Omish çalışmasına 93 erkeği davet etti. Katılımalann yarısı 
düşük yağlı, vegan bir beslenme şekline başladı, ayrıca makul düzeyde 
aerobik idmanı yapıyor ve stres yönetimi kurallarını takip ediyordu. 
Diğer katılımcılar normal beslenme düzenlerini sürdürdü. Normal 
beslenme grubunda PSA seviyeleri gitgide kötüleşti, bu da prostat 
kanserli erkekler için normaldi. Sıradan katılımcının PSA düzeyi bir 
yıl içinde yüzde 6 oranında arttı. Öte yandan vegan grup ortalama- 
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sında PSA seviyeleri yükselmedi, hatta bir yıllık süre içinde yüzde 4 
düştü. Ayrıca normal beslenmelerine devam eden gruptaki altı erkek 
kanser tedavisi görmek için çalışmadan ayrılmak zorunda kalırken, 
vegan gruptan hiç kimse çalışma süresince tedaviye ihtiyaç duymadı. 

Beslenme değişikliği neden işe yaramıştı? Düşük yağlı, yüksek lifli, 
süt ürünleri barındırmayan bir diyet, prostat kanserini yöneten hor-
monları kontrol altında tutmaya yardımcı olabilir. 

Kanserle Savaşmak 
Yiyeceklerin gücü, hayal ettiğinizden çok daha fazla olabilir. izin verir-
seniz Ruth Heidrich'in deneyimini sizinle paylaşmak istiyorum. Ruth 
47 yaşındayken Hawaii'de yaşıyor, psikoloji alanında doktora yapıyor-
du. Bir gün duştayken elinin altında hiçbir kadının bulmak istemeye-
ceğ' i bir şey hissetti: Sağ memesinde bir yumru. 

Doktoruna göründü, doktoru da hemen bir mamogram çekilmesi-
ni istedi. Taramada kanser görünmüyordu, bu da Ruth'un içini rahat-
lattı. Yine de, doktoru tedbirli davranarak her yıl mamogram istedi. 
Tarama sonucu ertesi yıl da negatif çıktı. 

Ne yazık ki üçüncü sene yumru mamogramda göründü. Yavaş 
yavaş büyümüş, masum görünen şeyin gerçek renklerini ortaya ser-
diği büyüklüğe ulaşmıştı. Meme kanseriydi bu, baştan beri de öyle 
olmuştu. 

Ruth, memesindeki kitlenin alınması için ameliyat oldu ama kan-
serin kemiklerine, sol akciğerine ve karaciğerine sıçramış olduğu orta- 
ya çıktı. Bütün vücuduna yayılmış ölümcül kanseri kesip çıkarmanın 
yolu yoktu. Doktoru kemoterapi ve ışın tedavisi önerdi. Hastalığı te-
davi edemezlerdi ama Ruth'a biraz zaman kazandırabilirlerdi. 

Derken dikkat çekici bir şey oldu. Ruth gazetede beslenmenin 
meme kanserindeki rolüyle ilgili bir yazı gördü. Araştırmacı Doktor 
John McDougall, tamamen vegan (hiçbir hayvansal ürün içermeyen) 
bir diyetin meme kanseriyle kemoterapi ya da ışın tedavisinden daha 
etkili bir şekilde başa çıkıp çıkamayacağım araştırdığını açıkladı. Han-
gi yiyeceklerin hormon seviyelerini bazen zarar verecek, bazen de fay- 
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dalı olacak şekilde etkilediğini inceliyordu. Faydasız hormonlar' artır-
ma eğilimi gösteren gıdalardan uzak durup vücudun hormonlardan 
kurtulmasına yardımcı olan gıdalara ağırlık vermenin kanser hastası-
na yararı dokunabilirdi. 

Ruth kemoterapiyi ve ışın tedavisini reddederek beslenme biçimi-
ni değiştirmeyi seçti. Sonuçta bunu yapmanın kolay olduğunu anladı. 
Bol bol sebze, meyve, esmer pirinç, tam tahıllı ekmek, yulaf ve diğer 
sağlıklı gıdalar. 

Ruth ayrıca yeni bir egzersiz programına başladı. Fiziksel olarak 
formundaydı zaten ama kendisini daha da zorladı. 

İki ay içinde kanser yok olmaya başladı. Ruth'un karaciğer değer-
leri çok geçmeden normale döndü. Kemoterapi ya da ışın tedavisi hiç 
görmedi ve sağlığı düzeldi. 

Ruth koyu bir sağlıklı yaşam savunucusu oldu. Tamamen bitkile-
re dayalı bir beslenme şeklini takip ederek 67 maraton ve altı Demir 
Adam triatlonu koştu, kendi yaş grubunda birkaç dünya rekoru kırdı. 
Katettiği mesafeyi ve gıdaların sağlık üzerindeki gücünü insanlara an-
latmak için dört kitap yazdı. Bugün aradan 30 yıldan fazla süre geç-
mişken hâlâ sağlıklı ve aktif, sağlıklı beslenme biçimini savunmayı da 
sürdürüyor. 

Ruth gibi Katherine de öğrendilderini paylaşmak istedi. Aşçılık 
eğitmeni oldu ve pek çoğu beslenme alışkanlıklarını dramatik deği-
şildilderle iyileştirilebilecek sağlık sorunlarıyla karşılaşmış kadın ve 
erkekler için kurslar düzenlemeye başladı. 

Sağlık Sürprizleri 
Gıdaların böyle güçlü olabileceği ne Katherine'in akhnın ucundan 
geçmişti ne de doktorunun. Özellikle peynirle bağlantılı sorunların 
yelpazesi, şimdiye dek ele aldılçlarımızdan çok daha geniş. Baş ağrı-
lannızın, eldemle ilgili sorunlarmızın ya da sağlıksız görünümlü cil-
dinizin sebebi peynir olabilir mi? Gelin bir sonraki bölümde buna bir 
bakalım. 
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Hiç Hesapta Olmayan Sağlık 
Sorunları 

Her gün peynir yemenin kiloları nasıl üst üste bindirebileceğini ve 
hormonlan çığrından çıkarabileceğini gördük. Peynir ayrıca bazıları 
hafif, bazıları yaşamı tehdit eden cinsten olmak üzere şaşırtıcı sayı-
da sağlık sorununa yol açabilir. Üstelik çoğu durumda sebebi tahmin 
edemezsiniz bile. Bu bölümde, sizi Chad, Elizabeth, Lauren, lrene, 
Karen, Amy ve Ann'le tanıştracağım. Hepsi de bu kitapta bulacağı-
m sırları öğrendikten sonra hayatları değişmiş olan gerçek insanlar. 
Hikâyelerinde kendinizden ya da tanıdığınız birinden bir şeyler bu-
lursanız, anlam tecrübelerini kendi sağlığınızda devrim yapmak için 
kullanın lütfen. 

Başlamadan önce bir sürpriz: Bu bölümde anlatılan sağlık sorun-
larının çoğunun, peynirin ve diğer süt ürünlerinin yol açtığı alışıldık 
sorunlar olan yağla ya da kolesterolle ilişkisi olmadığını göreceksiniz. 
O konular bir sonraki bölümde ele alınacak. Şimdi inceleyecelderimiz, 
protein bağlantılı sorunlar. Evet, (peynirde konsantre olarak bulunan) 
süt proteinleri, şaşırtıcı bir yelpazeye yayılmış sorunların bir numaralı 
şüphelisidir. 
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Alerjileri ve Astımı Ortadan Kaldırmak 
Chad Sarno, Boston'ın kuzeyindeki New Hampshire'da, Portsmouth'ta, 
suyun üzerinde büyüdü. Baba tarafindan italyan, anne tarafindan 
Fransız Kanadalısı olarak, büyük bir yemek sevgisini miras almıştı. 
Büyük-büyükbabası Rocco, Ellis Adası'na gelirken yanında ricotta dol-
gulu makarnaya ve ailenin pek çok gözde yemeğine olan sevgisini de 
yanında getirmişti. 

Chad gençliğinde spora, özellikle de futbola çok düşkündü ama 
oynadığı maçlan sık sık yarım bırakmak zorunda kalıyordu. "Korkunç 
bir astımım vardı," diye anlattı. "Alerjiler hırıldamama ve öksürmeme 
yol açıyor, bu da krizleri tetikliyordu." Astım atakları dehşet vericiydi. 
"Babamın çalışma tezgâhındaki bir mengene gibiydi, akciğerlerimde 
bir mengene vardı. Kalp krizinin de buna benzer bir şey olacağını dü-
şünürdüm." 

Astım ciddi bir hastalıktır. Chad'in ciğerlerinin etrafındaki bir 
mengene olarak tecrübe ettiği şey aslında mikroskopik boyuttaki yüz- 
lerce mengenenin, yani havayollanndaki kaslann aynı anda sıkışma-
sıdır. Amerikalıların yüzde ıo'unda astım var ve her gün dokuz kişi bu 
yüzden ölüyor. 

Chad albuterol, prednizon ve teofilin kullanıyordu ama astımının 
bir yere gittiği yoktu. Bir keresinde bir arkadaşının evindeyken köpek 
kepeği öyle şiddetli bir astım krizini tetildedi ki, aile ambulans çağır-
mak zorunda kaldı. Chad en az altı kere hastaneye yatmıştı. 

Bazen astım krizleri durup dururken başlar, ayrıca egzersizle de te-
tildenebilir ama tetikleyici genellikle alerjidir. Alerji, bağışıklık siste- 
minizin yanlış zamanda harekete geçmesi demektir. Virüslere ve bak-
terilere saldırması gereken milyonlarca akyuvar hücresi, onun yerine 
size saldırır. Bunu da antikorlar, yani vücudunuzda türlü çeşit nahoş 
reaksiyona yol açan protein füzeleri göndererek yaparlar. Döküntü, 
kaşıntı, hapşırık ve astım. 

Peki bütün bunların peynirle ilgisi ne? Öncelikle, bazı insanların 
süte ve diğer süt ürünlerine alerjisi vardır. Tıpkı yumurtaya, fistığa, 
kabuklu yemişlere, balığa, buğdaya, soya ürünlerine ya da başka gıda- 
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lara alerjileri olabileceği gibi. Ancak ikinci bir mesele daha söz konu-
sudur. Bazı insanlar, süt ürünlerinin diğer alerjileri kötüleştirdiğini, 
süt ürünlerinden uzak durmanın diğer alerjileri azalttığını ya da yok 
ettiğini gözlemlemiştir. Kimileri süt ürünlerinden uzak durmaya baş-
ladıktan sonra mesela hayvan kepeğine karşı alerjinin azaldığını ya da 
yok olduğunu fark etmiştir. 

Chad 17 yaş civarmdayken bir arkadaşından süt ürünlerinin solu-
num sorunlarını tetikleyebileceğini duydu. Yani sıkıntılarının sorum-
lusu çok sevdiği manicotti ve ailenin bayıldığı diğer süt ürünü temelli 
yemekler olabilirdi. Chad noktaları birleştirmeye başladı. Çocuklu-
ğunda akşamları dondurma yedikten sonra bütün gece öksürüp hınl-
dadığım hatırladı. Bu fikri bir denemeye karar verdi. Sütü, peyniri, ve 
içinde süt bulunan bütün gıdaları kesti. "Kolay değildi ama denemek 
istiyordum," dedi bize. "Başka seçeneğim var mıydı?" 

Sonuç etkileyiciydi. "Birkaç ay içinde alerjilerim yok oldu, hınlda-
mam birden kesildi." Chad kendisini gitgide daha iyi hissetmeye baş-
ladı. "Sonunda astımım hiç olmamış gibi bir hale geldim. Öyle özgür-
leştiriciydi ki." 

Chad annesiyle babasını aynı şeyi denemeleri için teşvik etti. An-
nesi hayvansal ürünleri tamamen kesti. Kolesterolü hızla düştü ve ikisi 
de yemeğe çok düşkün oldukları için annesi, Chad'le bitkisel tarifler 
ve yemek pişirme fikirleri paylaşmaya başladı. 

Neden Kimse Bana Saylemedi? 
Chad'in süt ürünleriyle astımı arasındaki bağlantıyı kurması uzun za-
man aldı. Bu hastalıkla boğuşan pek çok kişinin bu bağlantıyı duyma-
mış olduğunu da rahatlıkla söyleyebiliriz. Neden peki? 

Gelin "astım süt" kelimelerini kullanarak bir Google araması ya-
palım. Aramanın sonucunda ilk çıkan bağlantı, "Astımlı kişilerin 
sağlıklarını iyileştirmek ve yaşam kalitelerini yükseltmek için çalı-
şan, kâr amacı gütmeyen bir kuruluş" olan Avustralya Ulusal Astım 
Konseyi'nin internet sayfası. Kulağa harika gelen bir kuruluş. Ayrıca 
işin aslı "Astım ve süt ürünleri" diye bir bölümle açılışı doğrudan yapı-
yor. İşte sitede yazanlar: 
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Süt ürünlerinin astım tetikleyicisi olduğu sık sık öne sürülse de bu efsaneyi destekleye-

cek çok az bilimsel kanıt bulunur. Süt ve astım ilişkisine dair eldeki kanıtları özetleyen 

bir araştırma, şu sonuca varmıştır: "Mevcut kanıtlar süt tüketimiyle astımın doğrudan 

bağlantısmı göstermez." Avustralya Ulusal Astım Konseyi ayrıca astımla başa çıkabil-

mek için süt ürünlerinden uzak durma yolunu genel olarak tavsiye etmeme ve süt ve 

süt ürünlerinin mukus artışına yol açmadığını belirtmektedir.' 

Yani kâr amacı gütmeyen bu kuruluş süt ürünleriyle astım arasında bir 
ilişki olabileceği fikrini kaale almıyor. Ama iş burada bitmiyor: 

Maalesef pek çok Avustralyalı beslenmelerinde yeteri kadar süt ürününe yer verme-

dikleri için, sütün, peynirin ve yoğurdun sağlığa faydalarından yararlanamamaktadır. 

Avustralya Beslenme Rehberi'nin kriterlerine uyabilmek için tahminen her yetişkin 

on Avustralyalıdan sekizinin ve çocukların büyük kısmının günlük süt tüketimlerini 

artırması gerekmektedir. 

Hımm. Bu işten tuhaf kokular gelmeye başlıyor. Konseyin şirket spon-
sorlannı gösteren listeye tıklayahm. Altı şirket var. Biri Avustralya 
Mandıra. Diğer beşi de ilaç şirketleri. AstraZeneca, Boehringer Ingel-
heim, GlaxoSmithKline, Mundipharma ve Novartis. Bir başka deyişle, 
bu internet sayfasının altı şirket sponsoru süt ürünleri tüketmeyi ya 
da ilaç kullanmaya ihtiyaç duymayı sürdürmeniz halinde para kaza-
nacak şirketler. 

Tıp dünyasında, gıda şirketlerinin ve ilaç üreticilerinin tıbbi sorun-
ları çözebilecek yaklaşımları görmezden gelen (kimi zaman da bunlara 
aktif bir biçimde karşı çıkan) sağlık kuruluşlarına parasal kaynak sağ-
laması yönünde rahatsız edici bir ak= var. Bunu diyabette, Alzhei-
mer hastalığında ve pek çok başka sağlık sorununda görebilirsiniz. Bu 
kuruluşlar, görüşlerini bulandıran onca paranın arasında amaçlarını 
kaybetmiş. 

Beslenme değişikliklerinin sorunu daima çözdüğünü ya da ilaçla-
rın hiçbir rol oynamadığını söylemeye çalışmıyorum. Ancak beslenme 
alışkanlıklanndaki basit bir değişiklik sağlığı iyileştirebilecek ya da bir 
hayat kurtarabilecekse, bunun gizli tutulmasım haklı göstermek zor. 
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Peki, Avustralya Ulusal Astım Konseyi'nin bahsettiği bilimsel ka-
nıtlar neler? Süt ürünleri ile astım bağlantısı efsane mi, değil mi? Gelin 
bir bakalım. 

Konseyin bahsettiği bilimsel inceleme, ıolz yılında Canadian Fa-
mily Physician'da yarmlandı.2  Değerlendirme birkaç çalışmadan alıntı 
yapıyordu, bunların biri de New York'ta yürütülmüştü. Astım hastası 
15 yetişkin farklı günlerde tam yağlı süt, yağsız süt ve su içmiş, araş-
tırmacılar da oksijenin akciğerlerden kana ne kadar geçebildiğini ölç-
müştü.3  Katılımcılar tam yağlı süt içtiğinde sonuçları üç saatlik test 
boyunca gitgide kötüye gitmişti. Araştırmacılar süt yağındaki bir şeyin 
gerçekten de astım hastası insanların akciğer işlevlerini etkilediği so-
nucuna vardılar. 

Değerlendirme, 22 çocuğu kapsayan İngiliz kaynaklı bir çalışmadan 
da alıntı yapıyor. Araştırmacılar çocukların solunum yetilerini dikkat-
le değerlendirmiş. Ölçümler, ekspirasyon akımı pik değeriyle (PEFR) 
yapılıyor. Basit bir ölçüm. Çocuk (ya da yetişkin) bir boruya üflüyor 
ve boru nefesin ne kadar hızla dışan verildiğini gösteriyor. Astım söz 
konusuysa nefes almak zahmetli bir hale geliyor ve test solunumun 
ne kadar yavaşladığını gösteriyor. Araştırmadaki çocuklar daha sonra 
süt ve yumurta banndırmayan bir beslenme şekline başladı. Test se-
kiz hafta sonra tekrarlandı. Sonuçlar etkileyiciydi, çocukların akciğer 
işlevleri ortalamada yüzde 22 artmıştı.4  (Çalışma Paskalya dönemine 
denk gelmişti, o yüzden araştırmacılar çocuklara Nuneaton kentinde 
faaliyet gösteren sütsüz çikolata üreticisi D&D Çikolatalan şirketinin 
çikolatalarından vermişti.) 

Bu çalışmaların hiçbiri geniş kapsamlı değildi ancak sonuçlar süt 
ürünlerinin astım hastalığındaki rolünü inkar etmek yerine pek çok 
insanın süt ürünlerinden uzak durmanın hastalığa iyi geldiği yönün-
deki deneyimleriyle örtüşüyor. Bu arada, beslenme alışkanlıklarındaki 
değişiklik bir gecede sonuç vermez. Zaman alır ve bunun sebebi de 
açıktır: Alerjenler antikor üretimini tetiklediğinde, bu antikorların 
çözünüp dağılması haftalar alır. Bu kısım önemli. Süt ürünlerinin sa-
dece bir ya da iki haftalığına tüketilmediği ya da mesela günde tek bir 
bardak sütün etkilerini ölçen çalışmaların bir sonuç alamaması muh-
temeldir.5 Bu durumda uzun vadeli etkiler söz konusudur. 
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Nefes Almayı Seven Herkes İçin Bir Ders 

Süt ürünlerinin akciğerlerde gösterdiği belirgin etkide, astımı olmayan ama sağlıklarını 

en üst düzeyde tutmak isteyenler için saklı bir ders var. Yukarıda gördüğümüz gibi, 

New York çalışmasının gönüllülerinde günde bir bardak tam yağlı süt oksijenin akci-

ğerlerinden kanlarına geçişini daha zor bir hale getirdi. Başka çalışmalar gösteriyor 

ki, ister peynirden, ister jambondan, isterse başka bir kaynaktan gelsin, yağ bir kere 

kanınıza girince oksijenin akciğerlerinizden kanınıza geçmesini zorlaştırır.' Etki hafif ve 

geçicidir, muhtemelen çoğu kişi fark etmeyecektir bile. Ancak dayanıklılık ve enerji sizin 

için önennliyse, yağlı yiyeceklerin oksijen durumunu etkilediğini bilmenizde fayda var. 
New Yorklu araştırmacılar, inek sütündeki yağda özel bir sorun olabileceğini öne 

sürdü. Süt ürünlerinin, akciğerlerde belli prostaglandinlerin (iltihapta anahtar rol oy-
nayan enzimlerin) üretilmesini artırdığını, bunun da oksijenlenmeyi etkilediğini söy-

lüyorlar.' 

Peki Neden Peynir? 
Söylemeye gerek yok, süt ürünleri pek çok biçimdedir. Ancak peynir 

kendi başına bir sınıf oluşturur. Şimdiye dek öğrenmiş olduğunuz 
gibi, peynir yapım süreci sütteki yağı ve proteini (ayrıca kolesterolü, 
sodyumu ve kalorileri) yoğunlaştınr. Bazı sayılar verelim: Bir bardak 
sütte 7,7 gram protein bulunur ama bir bardak erimiş çedarda 56 gram 
protein vardır. Bir bardak sütte 7,9 gram yağ bulunur, bir bardak çe-
darda 81. Yani süt ürünleri proteinleri alerjileri tetildiyor ya da başka 
alerjileri kötüleştiriyorsa ya da New York çalışmasının gösterdiği gibi 
süt ürünleri yağı akciğer işlevlerine zarar veriyorsa, peynir sorunlar 
listesinin en tepesine yerleşir. 

Astımdan Kurtulmak 
Yiyeceklerin astıma sebep olma ve astımı tedavi etme konusundaki 
gücünü gören Chad, beslenmeyle ciddi bir şekilde ilgilenmeye başladı 
ve mutfak sanatlan okuluna gitti. Ailesinin en sevdiği yemekleri uyar-
lamanın yollarını aradı ve çeşitli yemişlerle diğer basit malzemelerden 
‘`peynir" yapmanın mümkün olduğunu gördü. Kaju ve bakteri kültür- 
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Peynir Tuzağı 

leriyle, biraz da zaman ayırarak lezzetli bir krem peynir yapabileceğini 
keşfetti. 

Chad sonunda bir restoran açtı, ardından bir tane daha, sonra 
bir tane daha derken restoranlannın sayısı beş oldu. Ayrıca kardeşi 
Derek'le birlikte Wicked Healthy adlı, sağlıklı beslenme konulu bir in-
ternet sitesi kurdu ve çevrimiçi aşçılik okulu Rouxbe için bitkisel, pro-
fesyonel sertifikalı yemek dersleri hazırladı ve doktorların hastalanyla 
paylaşması için Culinar-Rx (Culinary-rx.com) adlı bir yemek pişirme 
progamının hazırlanıp piyasaya çıkarılmasına yardım etti. 

Bugün Chad ve eşi, on yaşındaki kızları, yeni doğmuş oğulları, 
Rocky adlı köpekleri ve Milo adlı kedileri hep birlikte yaşıyor. "Artık 
hiç alerjim yok. Hayvanlara, mevsimlere ya da başka bir şeye karşı 
alerjik değilim." 

Başka Solunum Sorunları 
Yaklaşık 6 bin kilometre ötede, Elizabeth üç aşağı beş yukarı aynı soru-
nu yaşıyordu. İngiltere'de büyümüş, keçi sağan ve fırından yeni çıkmış 
ekmeğin yanında peynir yiyen Isviçreli öksüz Heidi'yi okumuştu. "Kü-
çük bir kızken, dağlarda koşup oynamanın ve o şekilde yemek yeme-
nin şahane olacağını düşünürdüm." 

Elizabeth gününe bir fincanın dibine koyup üstüne kaynar çay ek-
lediği iki parmak konsantre sütle başlıyordu. Daha sonra babası ona 
peyniri sevmeyi öğretti. Velveeta'yı bilmiyorlardı. Fransız ekmeği ve 
tereyağıyla Wensleydale, Cheshire, Danish blue ya da çedar yiyorlardı. 

Her birkaç ayda bir Elizabeth'in göğsü balgamla doluyordu. Öksü-
rük krizleri nefes alamadığın" hissettirecek kadar kötüleşti, Elizabeth 
sonunda yatağa düştü ve sağlığını antibiyotikler sayesinde kazandı. 
Annesi de aynı zayıf düşürücü bronşit ve zatürree krizlerini geçiriyor-
du ama sorunu mutfaktaki bir şeye bağlamak ikisinin de aklına gel-
miyordu. 

Elizabeth ıo'li yaşlarındayken et yemeyi ahlaki nedenlerle bıraktı 
ama peynir tutkusu devam etti. Özel ürünler satan dükkanların müş-
terisiydi, oralardan sert Ingiliz pey-nirleri ve mavi peynirler alıyor, bir 
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Hiç Hesapta Olmayan Sağlık Sorunları 

kalıptan kesilmiş ya da sandviç için dilimlenmiş tuzlu tatlarına bayılı-
yordu. Solunum sorunları da devam ediyor, Elizabeth her birkaç ayda 
bir kendini yatakta buluyor, çalışamıyordu. 

Bir gün bir arkadaşı ona dana etinin nereden geldiğini söyledi. Eli-
zabeth etlik danaların küçücük kutularda yetiştirildiğini ve bazen et- 
leri solgun renkli ve yumuşak olsun diye anemik hale getirildilderini 
zaten biliyordu. Endüstri öyle gaddardı ki dana cordon bleu babasının 
en sevdiği yemek olmasına karşın annesi bu yemeği yapmayı reddedi- 
yordu. Ancak arkadaşı etlik danaların mandıralardan geldiğini açık-
ladı. Süt versin diye gebe bırakılan inelder çok geçmeden yavruluyor 
ve erkek buzağılar etlik dana oluyordu. Elizabeth'in arkadaşı, aslında 
düşününce her bardak sütte ve her dilim peynirde birazcık dana eti de 
olduğunu söylemiş oluyordu. 

Demek böyleydi. Elizabeth, süt ürünlerini de beslenmesinden çı-
karması gerektiğine karar verdi. Peynir gidecekti, yoğunlaştırılmış süt 
gidecekti, hepsi gidecekti. Bütün bunları satın almayı kesti ve çok geç-
meden hiçbirini özlemez oldu. 

Bir yıl kadar sonra kafasına dank etti. Solunum sorunları ortadan 
kalkmıştı. Süt ürünlerini beslenme alışkanlıkları arasından çıkardı-
ğından beri bir kere bile bronşit olmamıştı. Daha sonra pek çok insa-
nın aynı keşifte bulunduğunu öğrendi. 

Solunum sorunları akciğerlerle sinüsler arasındaki herhangi bir 
yeri, hatta kulakları bile vurabilir. Pek çok küçük çocuk otitis media, 
yani ağrılı ortakulak iltihabı sıkıntısı çeker. Hastalık genellikle üst so-
lunum yolları enfeksiyonu ve östaki borulannda tıkanıldıkla başlar. 
Ortakulak sıvıları biriktikçe enfeksiyonlara üreme alanı verir. 

Süt ürünleri proteinleri bu sorunları neden tetildiyor? İnsanın ba-
ğışıklık sistemi süt ürünleri proteinlerini yabancı madde olarak algıla-
yıp onlardan kurtulmak için iltihaplı bir saldırı mı başlatıyor? iltihap 
akan burunları ve tıkanıklığı açıklar. 

Benim görüşüme göre, süt ürünlerinden uzak durmanın akciğerin 
işlevleri için neden bu kadar faydalı olduğu henüz tam olarak açık de- 
ği1.8  Ancak iyi haber şu, araştırmacılann fizyolojik noktaları birleştir-
mesini beklemek zorunda değilsiniz. Süt ürünlerinden uzaklaşma= 
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