“Peyniri seviyor musunuz? Bir daha diisiin{in! Dr. Barnard caniniz
pahasina peynirden neden uzak durmaniz/gerektidini anlatiyor.”

~—RIP ESSELSTYN, New York Times goksatan yazari
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New York Times goksatan yazari Dr. Neal Barnard, tehlikeli bir
bagimlilik yaratan peynirin sagliginiza nasil zarar verdigi hakkin-

daki soke edici gergekleri agiga ¢ikarirken, kilo verebilmenizi ve

daha iyi hissetmenizi saglayan radikal bir plan sunuyor.

Siit Grinlerinin viicudumuz igin faydali oldugunu dinleyerek blytdik ancak
isin asli peynir fazlasiyla tehlikelidir. Kalori, yag ve kolesterolle yikli peynir
kilo alimina neden olurken, yiiksek tansiyondan eklem rahatsizliklarina ka-
dar birgok hastalija da sebep' olabilir. Daha kotlst, beyinde morfin ve eroin
gibi agir uyugturucular ile ayni reseptdrleri etkileyen, bagimlilik yaratan ha-
fif diizeydeki uyusturucular da igerir. Peynir Tuzagi'nda Dr. Neal Barnard,
kilo verebilmeleri, e'nerji kazanmalari ve genel sagliklarini iyilestirebilmele-
ri igin okurlara peynir bagimliligindan kurtulabilmelerinde yardimei oluyor.
Bu kolayca uygulanabilir beslenme plani pizza, lazanya, dondurma ya da
cheesecake igin duyacaginiz en bliylik arzuyu bile bastiracak saglikli tarif-
leri de igeriyor.

“Tibbin on sene sonra nerede olacagini gérmek istiyorsaniz, buglinden Dr.
Neal Barnard'in kitabini okuyun.”
—DEAN ORNISH, New York Times goksatan yazari

“Peynir Tuzagi, peynirin saglikl bir gida oldugu sdylemlerinin sadece efsa-
neden ibaret oldugunu ve gergekte nasil Uretildigini gosterirken ne kadar
sagliksiz oldugu konusunda gdzlerinizi agiyor.”

—DR. JOEL KAHN, Tip Profesorii ve The Whole Heart Solution'in yazar

“Kalori, kolesterol, tuz ve doymus yaglar — ABD'de 6nde gelen 6lim neden-
lerinden biri olan koroner arter plaginin peynire benzemesi birg
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Dr. Neal D. Barnard, Washington, DC’deki George Washington Universitesi
Tip Fakiiltesi'nde gorev yapiyor ve Sagduyulu Tip igin Doktorlar (PCRM) ku-
rulusunun bagkanu.

Dr. Barnard beslenme aligkanhklarimin diyabet, viicut agirlign ve kronik
agr1 iizerine etkilerini aragtiran Ulusal Saglik Enstitiileri’nin destekledigi bes-
lenme ile tip 2 diyabetin 6niine gegilebildigini gosteren ezber bozan arastir-
ma da dahil olmak iizere sayisiz ¢aligma yapmis ve yetmisten fazla bilimsel
makale ile on sekiz kitabin yazandir.

Aslen Kuzey Dakota'daki Fargo sehrinden olan Dr. Barnard, tip egitimini
George Washington Universitesi Tip Fakiiltesinde tamamladi ve uzmanli-
g da ayni fakiiltede yapti. Yeniden Washington'a doniip PCRM'yi kurana
ve George Washington Universitesi'nde goreve baslayana kadar St. Vincent
Hastanesi'nde ¢alist.
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Bu kitaptaki bilgiler ve program, tibbi tavsiyelerin yerini tutmasi ni-
yetiyle kaleme alinmamugtir. Saghginizla ilgili, 6zellikle de teshis ko-
nulmasi ya da tibbi olarak miidahale edilmesi gerekebilecek konularda
profesyonel saglik uzmaniniza bagvurmanizi 6neririz.
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Onsoz

Peynir tuzagina yakalanmigtim.

Senelerce, gurme yemek deyince aklina bir ¢anak peynirli fondii-
niin arkasindan yenen cheesecake gelen bir kizdim. Ug giin boyunca
her giin yarim kiloluk bir Jarlsberg peynirini kemirmekte higbir sa-
kinca gérmez, o siirede bagka hi¢bir sey yemez ve gururla buna “Giin-
de 1.700 Kalorilik Diyetim” adin1 verirdim. Birkag ay iist iiste, her
iki haftada bir igsizlik biirosuna giderken Zabar's’ta durur ve “Peynir
Késesi” dedikleri seyden bir torba dolusu alirdim ki, peynir kalipla-
rin1 kesmelerinin ardindan kalan artiklardan bagka bir sey degildi
bu. Her posette bes farkli ufak parga olurdu, giigliikle kazandigim
igsizlik paramla en azindan bes poset alirdim. Sadece issiz olmakla
kalmiyordum, sismandim, kabizlik ¢ekiyordum ve sivilcelerim varda.
Cildim sis ve zehirlenmis gibi goriiniiyordu. Bugiinkiinden 24 kilo
daha agirdim. Bagirsaklarim da oyle bir tikaliyd: ki 17 giin boyun-
ca “tuvalete gtkamadigim” i¢in klinikte yatmak zorunda kalmistim.
Tam 17 giinliik kabizlik.

Hepsinin tek sebebi peynirdi.

Siit degil. (Bir tam bardak bile igmezdim.)

Yogurt degil. (Sevmem.)

Lor degil. (Ogk.)

KASAR PEYNIR. Canim her giin peynir istiyordu.
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Peynir Tuzag

Saglik yolculugumda attigim en o6nemli adimin siit {iriinlerinden,
oOzellikle de peynirden vazge¢cmek oldugunu soyleyebilirim. Farkl: gi-
dalarin viicuttaki etkileri hakkinda yazilar yutarcasina okuyordum,
¢iinkii annemle babamu erken yasta kaybetmistim ve 6liimlerini man-
tikll bir gerceveye oturtmaya ihtiyacim vardi. Babam elli iki yasinda
kalp krizinden 6ldtigiinde ben on yedi yasindaydim, annem roma-
tizmal eklem iltihabinin tahrip ediciligine boyun egdigindeyse yirmi
altima bile gelmemistim. Elli sekiz yasindaydi. Sagligimin diizelmesi
gerektigini biliyordum, boylece degisiklikler yapmaya basladim. An-
cak hicbir sey sagligim iizerinde peynirden vazgecmek kadar etkili
olmadi. Aslinda, peynir titketmekten kalic olarak vazgectigim giinii
(15 Agustos 1979 Carsamba) gergek saglik dogum giiniim olarak ka-
bul ediyorum. Siit {iriinleri hakkinda okudugum her seyin yerli yerine
oturdugu ve sonunda kafama dank ettigi giin o giindii.

Mandiraciligin tek hedefi, 25 kiloluk bir buzagiy1 alti ay icinde 150 kilo-
luk bir ineje doniistiirmektir. (Hedefiniz buysa, buyurun caminizin istedi-
gini yapin!) Insanin bagirsaklar sekiz metre, midesi de bir tanedir, oysa bir
buzagimin ii¢ metre bagirsagi ve dort midesi vardir! Niye inek ya da kegi-
lerin siitiinii iciyoruz da en yakin memeli akrabamiz olan orangutanlarin
stitiinii igmiyoruz? Sonra mesela yan komsunuzun anne siitiinden peynir
yapmazsiniz ama hayatinizda gérmediginiz bir inegin memelerinden siit
emiyorsunuz! Ustelik peynir bundan da beter. Daha konsantre ve tuzla,
bakterilerle dolu! Aklim neredeydi acaba?

Siit Giriinleri titkketmeyi biraktigimda, hayatim bastan asag degisti.

Cildim arindi, yanaklarimin sisi indi, burnum inceldi, gozlerim
parladi, viicudum dogal akisina kavustu.

Yemek yedikten sonraki siskinlik hissi kaybolmustu. Cocuklugum-
dan beri senede dort defa gektigim bogaz agrilan ve sogukalginliklar
da. Artik viicudumda mukus dolagmuyor, siniislerimi, gézeneklerimi
ve sindirim sistemimi tikamiyordu. Sonsuza dek iistiimde kalacagi-
n1 diisiindiigiim yedek lastik ortadan kayboldu, ¢iinkii artik nihayet
disan1 ¢ikabiliyordum. Her giin. Her giin. (Bazen daha da sik!) Yoyo
diyetler yapmay1 biraktim, ¢iinkii artik parcalanmak iizere tasarlan-
mamus bir yiyecegi mideye indirerek viicudumu zorlamiyordum. Fazla
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Onsbz

kilolarim saglikh bir sekilde verdim ve 1979’daki o kader degistiren
giinden sonra bir daha da almadim. Davraniglarim, uyku ahskanlik-
larim, konusmam, sarki soyleyisim ve nefes alislarim da dahil olmak
tizere her sey daha iyiye gitti. Artik genel bir kirginlik, yorgunluk his-
setmiyordum. Sanki zihnimden bir sis kalkmist1 ve daha berrak bir
sekilde diisiinebiliyordum, ¢iinki artik peynir bagimliligimin tutsag
degildim. Artik peynir tuzagina yakalanmus, hicbir seyden siiphelen-
meyen masum bir “fare” degildim!

Doktor Neal Barnard1 on bes yildan uzun bir siiredir muhtesem
modern saglik ve tip bilgilerinin en iyi kaynagi olarak taniyorum.
Kuru, yalnizca belirli bir kesime hitap eden bilimsel bilgileri sadece
anlagilir degil, eglenceli bir hale de getirme konusunda iistiine kimse
yok! Bir dinleyici toplulugunu bildiklerini diisiindiikleri bir konunun
lizerinden gegerek yillar boyunca akillardan ¢ikmayacak yeni bilgiler-
le donatarak kendisine meftun ettigini ka¢ kere gordiim. Kullandig
imgeler ve agiklamalar1 ¢ok basit olmasina karsin ¢ok derin, saglik
konusunda belli bir se¢imi neden yaptigimzi baskalarina agiklamaniz
gerektiginde bu imgeleri ve agiklamalar1 kullanacaginizi hemen anli-
yorsunuz.

Bu dikkate deger kitaptan peynir konusunda daima &grenmek
istediginiz her seyi ve peynirin neden ¢ogumuz iizerinde béyle giic-
lii bir baglayiciligi oldugunu ogreneceksiniz. Doktor Barnard biitiin
arastirmalar ve gida bilimini dyle parcalara bolityor ki, bir parca ¢e-
dara, Isvi¢re peynirine ya da mozzarellaya bir daha asla aym gozlerle
bakamayacaksiniz. Biitiin peynirler sonsuza dek kiiflenecek! (Kusura
bakmayin, dayanamadim!)

Doktor Barnard peynirin igindekileri ve neden bu kadar bagimlilik
yarattigini agiklamakla kalmiyor, peynir tiretim siirecini ve nasil bu-
giinkii endiistri devi haline geldigini hayvanlarin ve iireticilerin baks
agisindan da anlatiyor. Her zamanki gibi altina bakilmadik tas birak-
muyor ve bu sayede diinya daha giizel bir yer haline geliyor.

Yani daha saglikli, daha mutlu olmak ve (hi¢bir ilginiz olmayan bir
hayvanin anne siitiinden {iretilmis bir iiriinii artik tiiketmediginiz
i¢cin) gercekten olmaniz gerektigi gibi goriinmek istiyorsaniz, bu kitap
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Peynir Tuzag

tam size gore! Ayrica horlayan, bogaz agris1 ve sogukalginlig: ceken,
kilosuyla miicadele eden, hormon dengesizlikleriyle ugrasan ya da ¢o-
cugu yatagini 1slatan birilerini taniyorsaniz, liitfen onlara da bir tane
hediye edin!

—Marilu Henner,
Oyuncu, New York Times Coksatan Yazari,
Radyo Programcisi ve Saglik Savunucusu



Okura Bir Not

Bu kitabin size gida ve saghk konularinda yeni bir bakis agis1 ve bas-
kalariyla paylasacak bol miktarda ilging bilgi verecegini umuyorum.
Baslamadan Once izin verirseniz iki 6nemli noktayi dile getirecegim:

Doktorunuzla goriisiin. Saglik sorunlar1 ciddi meseleler olabi-
lir. Beslenme seklinizi degistiriyorsaniz (degistireceginizi umarim),
bu yola ¢ikarken doktorunuzla gériismeniz iyi bir fikirdir. Beslenme
seklinizi degistirmenin tehlikeli bir sey olmasindan otiirii degil. Tam
aksine. Bunu yapmak gercekten iyi fikir. Ancak ila¢ kullananlar (me-
sela diyabet ya da yiiksek tansiyon i¢in), beslenme sekillerini saglikli
bir bigimde degistirdiklerinde genellikle ila¢ dozlarinin ayarlanmasi-
na ihtiya¢ duyarlar. Bazen ilaglar1 tamamen birakmalan da miimkiin
olur. Bunu kendi baginiza yapmayin. ilaglarinizi hepten birakmak ya
da dozlarim azaltma konusunda dogru zaman olup olmadigini dokto-
runuzla belirleyin.

Ayrica yeni bir egzersiz rutinine baglamadan 6nce de doktorunuzla
konusun. Uzun siiredir hareketsizseniz, ciddi saglik sorunlariniz var-
sa, ¢ok fazla kilo vermeniz gerekiyorsa ya da kirk yasin tizerindeyseniz
egzersize ne zaman hazir olacaginizi ve hangi hizda baglamaniz gerek-
tigini doktorunuza danigin.

Biitiin besinleri alin. Bu kitapta Onerilen yemek yeme bigimi,
saglayabilecegi 0zel saglik faydalarinin yani sira muhtemelen genel
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beslenme seviyenizi de iyilestirecek. Oyleyken bile beslenmenizin ek-
siksiz oldugundan emin olmalisiiz. Liitfen Béliim ¢’'daki ayrintilari
okuyun. Ozel olarak belirtmek gerekirse mutlaka giinlikk multivita-
min takviyesi ya da zenginlestirilmis tahil veya zenginlestirilmis soya
siiti1 gibi baska giivenilir B12 kaynagi alin. B12 vitamini saglikli sinirler
ve saglikli kan i¢in vazgecilmezdir.
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Goz Oniinde Sakh

Su soyleyeceklerim size tanidik gelecek mi bakalim: Birkag kilo ver-
mek istiyorsunuz ama zorlaniyor, bir tiirlii veremiyor ve sebebini de
anlayamiyorsunuz. Yeme aligkanliklariniz o kadar da kotii degil. Belki
istediginiz kadar spor yapmyorsunuz ama tamamen hareketsiz de de-
gilsiniz. Yine de kilo vermek tam bir kabus.

Veya belki bir tiirlii diizelmeyen bir saghk sorununuz var: Yiiksek
kolesterol, yiiksek tansiyon, diyabet, eklem agrilari, bag agrilari ya da
sagliksiz goriintimlii bir cilt. Bu sorunun sebebi ne olabilir?

Cevap goziiniiziin 6niinde saklaniyor olabilir.

Kalorileri saymadan ve bir dakika fazladan spor yapmadan hafta
hafta, ay ay kolayca kilo verdiginizi hayal edin. Arkadaglarinizin biitiin
o kilolar1 vermeyi nasil basardiginizi sordugunu hayal edin. Size ne
kadar harika gériindiigiiniizii sdylediklerini hayal edin. Kolesterolii-
niiziin iyiye gittigini, tansiyonunuzun diistiigiinii ve sagligimzin giin-
begiin diizeldigini hayal edin.

Kilo vermek ya da sagliginiz1 iyilestirmek icin yeme aliskanhklari-
niz1 yeniden diizenlemek istiyorsaniz baglamaniz gereken yer seker,
karbonhidrat ya da islenmis gidalar degildir. Baglamaniz gereken yer
peynirdir.

Peynire bayiliyorsunuz. Bunu séyledigim i¢in tizgiiniim ama o sizi
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Peynir Tuzag

sevmiyor. Bunu ne kadar ¢abuk anlarsaniz, kilo ya da saglik sorunlari-
nizin iistesinden o kadar ¢abuk gelirsiniz.

“Olamaz!” diye diisiiniiyorsunuz belki. “imkéansiz bu!”

Bir daha diigiiniin. Peynirde sagirtic1 miktarda kalori bulunur, yle
ki by, yillar boyunca aldigimiz kilolar: agiklamaya yeter de artar. Peynir
tireticilerinin size soylemedigi gercekse peynirde sizi bagimli tutma-
ya yetecek miktarda hafif uyusturucu bulundugudur. Peyniri kilonuz
agisindan ciddi bir sorun haline getiren de bu “sismanlatici-bagimlilik
yaratict” bilesimdir.

Daha koétiisii de var. Peynir bir inekten (genellikle de hamile bir
inekten) elde edildigi i¢in, peynir yediginizde hi¢ aklinizda olmayan
bir gekilde dstrojen (kadinlik hormonlari) de almis oluyorsunuz. Ay-
rica iireticiler peynire onu en yiiksek sodyum oranini barindiran gi-
dalardan biri haline getirecek kadar tuz ekliyor. Doymus yag ve koles-
terol oranlan da yiiksek. Kalori ve sodyum dolu, biftekten daha fazla
kolesterol barmndiryor ve hormon gesnili. Peynir daha kotii bir hal
alacak olsaydi vazeline doniisiirdii.

“Ne?” diyorsunuz simdi. “Peynir mi? Bu kadar sismanlatict olma-
sina olanak yok. Hele bagimlilik yapict oldugunu séylemek? Komik!
Ayrica peynire bayilirm.”

Lafinizi unutmayn.

Her seyden once, sevdiginiz o lezzetten vazge¢mek zorunda de-
gilsiniz, tek yapmaniz gereken ona daha saglikh yollarla erismek, ben
de bu yollar size gosterecegim. Ote yandan evet, peynir ekmekten,
patatesten, hatta saf sekerden bile (¢ok daha) sismanlatici. Sebebi de
sw: Tipik peynirlerdeki kalorilerin bilyiik kism (yaklasik yiizde 70’
yagdan gelir ve her 1 gram yagda 9 kalori vardur.

Bunu sekerle karsilastiralim: Saf sekerin graminda yalnizca 4 kalo-
ri bulunur. Ayrica sekeri yaga doniistiirmek i¢in viicudunuzun seker
molekiillerini bastan asag: yeniden diizenlemesi gerekir ve bu da ka-
lorinin yaklastk dértte birlik kismini daha yakar.

Sekerin saglikli bir yiyecek oldugunu sdylemiyorum. Ancak pey-
nirde ¢ogu konsantre sekerin iki kat1 kalori bulunur ve bu kaloriler
karninizda, uyluklarinizda, gidinizda ve baska her yerde kolayca bi-
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Giris

rikir. Onlan gorebilir, hissedebilirsiniz, zaten kendilerini tartida da
gosterirler.

Ya bagimlilik yaratic1 etki? Peynir, bazi insanlarin siirekli caninin
cektigi tuzlu ve agzi dolduran hissi barindirmasindan bagka, sindiril-
diginde kazomorfin adi verilen 6zel kimyasal maddeler salgilar. Bu
kimyasal maddeler beyinde eroinin ya da morfinin baglandigi uyus-
turucu reseptotlerine tutunur. Yanlis anlamayin, kazomorfinler bey-
ni uyusturma konusunda yasadis1 uyusturucularin yanina bile yakla-
samaz ama eroin ve morfin gibi bunlar da beyni gercekten etkileyen
uyusturuculardir.

Soyle diigtiniin: Kahvede, hafif bir uyarici olan kafein bulunur. Ka-
fein, 6rnegin amfetamin kadar giiclii bir uyarict degilse de, herhangi
bir kahve tiiketicisinin de size sdyleyebilecegi gibi, bagimliliginizi de-
vam ettirmeye yetecek kadar gii¢liidiir. Kazomorfinlerin beyin tizerin-
de incelikli etkileri de vardir, ayrica kanitlar bagimliliginizi siirdiirme-
nize yol actiklarini géstermektedir.

Bazi yiyecekler sismanlaticidir. Bazilar1 da bagimlilik yaratici. Pey-
nirse ikisi birden, hem sismanlatict hem de bagimlilik yaraticidir ve
sorun da budur.

Bunun énemi var m1? Olmaz olur mu? Sayilara bakalim: Siradan
bir Amerikali her y1l 16 kilodan fazla peynir yiyor. Bu 16 kilonun her
yil sadece birinin tartida goriindiigiinii hayal edin. (Ki aslinda bu da
siradan bir Amerikalinin her sene aldidi kilodur.) Biitiin bu kilolar on
yilda fazladan 10 kilo, yirmi yilda fazladan 20 kilo eder. Kulaginiza
tanidik geldi mi? Bu durum, ABD’deki fazla kilo salginini agiklamaya
yeter de artar bile.

Lezzet Tamam, Dertler Giremez

Sasirtici sayida saglik sorununun peynirle ve diger siit {iriinleriyle il-
gisi vardir. Kolesteroliiniiz yiiksekse bunun sebebinin kolesteroliin
kendisi kadar peynirin kolesterolii patlatan dev bir doymus yag kay-
nag1 olmasi miimkiin mii? Tansiyonunuz yiiksekse, sebebi peynirin
tansiyonu yiikseten sodyumla ve ayrica kalbinizin kaninizi pompala-
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yabilmek i¢in daha hizli atmasina yol agacak kadar yagla dolu olmast
m1 acaba? Diyabetiniz varsa, peynirde baskin oranda bulunan “kétii”
yaglar (doymus yaglar) bu saghk sorununun alameti farikasi olan insii-
lin direncine yol agiyor olabilir mi?

Eklem romatizmamz ya da baska bir bagisiklik sistemi hastahig-
niz varsa, peynirde yiiksek bir bi¢cimde konsantre olarak bulunan siit
proteinleri semptomlarinizi tetikliyor olabilir mi? Ya peynirin hormon
etkisi? Bu kitapta biitiin bunlari ve ¢ok daha fazlasim ele alacagiz.

Yagla, kolesterolle ve sodyumla dolu peynir, ciddi bir sekilde sag-
liks1z bir yiyecektir. Bel ¢izginize kotiiliik edip saghginiza zarar verme-
sine kars1, bagimlilik yaratia 6zellikleriyle ondan uzaklasmaniza izin
vermez.

Ancak iyi haberlerimiz de var. Bu yapis yapis sar1 canavari kontrol
etmeyi dgrenerek nasil zayiflayabileceginizi ve saghiginizi iyiye dogru
gotiirebileceginizi anlatacagim size. Evet, pismanhklarin hicbirini ya-
samaya gerek kalmadan peynir tadi almanin yollari var.

En giizel lazanyay1, en lezzetli pizzay1, mitkemmel sandvigleri, bii-
tiin ¢ocuklarn bayilacagi peynirli makarnalar ve pek ¢ok baska nefis
yemegi nasil yapacagmizi anlatacagim. Disarida yemek yediginizde is-
ter Michelin yildizli bir restoranda olun ister bir fast-food zincirinde,
hangi yemekleri segmeniz gerektigini bileceksiniz. Bu lezzetli yemek-
lerin tadina varirken belinizin inceldigini, kolesteroliiniiziin ve tan-
siyonunuzun diistiigiinii, saghginizin iyiye gittigini hissedeceksiniz
adeta.

En 6nemlisi, gidalara bambaska gozlerle bakacaksimiz. Baz1 yiye-
cekler saghginiza ¢ok faydaldir, bazilariysa size engel olur. Hangisi-
nin hangisi oldugunu bilecek ve bu giicil giinliik yasantiniza tastya-
caksiniz.

Gercek insanlar, Gercek Sonuclar

Bu kitapta, hayatlar bastan asag1 degismis insanlarla tanisacaksmiz.
Tricia inatg1 kilo sorunlariyla, diyabetle ve giderek kétiiye giden bir
kalp hastaligiyla bogusuyordu, ta ki basit bir beslenme degisikligiyle
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yapabileceklerini kesfedene kadar. Tam 48 kilo verdi ve kendisini ha-
rika hissediyor. Marc da benzer bir deneyim yasadi. Fazla kilolar: eridi
gitti; diyabeti, yiiksek tansiyonu, kolesterol sorunlan ve erektil islev
bozuklugu ortadan kalkti. Hayatimi yeniden kazandi.

Uzay miihendisi Katherine, siddetli karnn agrilarina yol agan ve
iireme fonksiyonlari i¢in tehdit olugturabilen bir hormon sorunu olan
endometriyozis yiiziinden ameliyat olup rahmini aldiracakt1 neredey-
se. Peynirle ve diger saghksiz gidalarla olan ask iliskisini koparmasi
agrilanimi dindirdi, bel ¢izgisini inceltti ve hayatini ona iade etti.

Avukat olan Laura iskence gibi migren agnlar1 ¢ekiyordu. Bag ag-
nilarini siit proteinlerinin tetikledigini kesfedince bir ilag regetesinin
saglayabileceginden ¢ok daha fazla gii¢ elde etmis oldu. Migren mi?
Gegti gitti!

Ann solunum sikintilan ve kronik sindirim sorunlar ¢ekiyordu.
Siit iiriinleri yapan bir babanin kizi olarak, sorunlarimin kaynaginin bu
iiriinler olabilecegi aklina bile gelmemisti. Ancak bir doktor siit tiriin-
lerini kesmesini énerdikten sonra sorunlarn ortadan kalktu.

Ayrica sizi peynire bagimli tutmak icin sonsuz saatler ve milyonlar-
ca dolar harcayan peynir endiistrisinden insanlarla da tamigacaksimz.
Tabiri caizse peynir krizlerini tetiklemek igin restoran zincirleriyle
sasirtici anlagmalar yapnusg olan insanlarla. Siit iiriinlerinden yapil-
mis peynirlerdeki yapis yapislk olmaksizin saglikli, tamamen bitkisel
malzemelerden iiretilmis nefis peynirler yapmanin yollarini bulmusg
olan, Michael Schwarz, Miyoko Schinner, Tal Ronnen gibi yenilikgi-
lerle de tanisacaksiniz. Nanci Alexander gibi restoran sahipleriyle de.
Alexander'in gurme restoran her tiirlii peynirin yerine gergekten leziz
seyler koydu, dyle ki miigterileri tekrar tekrar oraya gidiyor. Bu insan-
lar gida diinyasinda devrim yaratiyor.

Kendimi de tanitayim. Kuzey Dakota’daki Fargo'da biiylidiim ve
Washington DC'deki George Washington Universitesi tip fakiilte-
sinde okudum, bugiin de o fakiiltenin kadrosundayim 1985 yilinda
onleyici tibb1 ve beslenmeyi 6n plana gikarmak ve arastirmalarin yti-
riitiilme bicimlerini gelistirmek fizere Sagduyulu Tip i¢in Doktorlar
Komitesi'ni kurdum.
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Doktorlar Komitesi yillar boyunca yiyeceklerin viicut agirhigini,
kolesterolii, tansiyonu, diyabeti ve kronik agrilari nasil etkiledigini
aydinlatmak i¢in pek ¢ok aragtirma ¢alismasi yapti. Calismalarimizin
bazilar1 genis yankilar uyandirdi. 2003 yilinda, Ulusal Saglik Enstitii-
leri tip 2 diyabete yonelik yeni bir beslenme yaklagimuni test etmemiz
i¢in mali kaynak sagladi. Bu program, simdiye kadar gelistirilmis olan-
larin en giigliisii haline geldi. Program araciligtyla pek ¢ok kisi diyabet
sorunlarini hafifletiyor, hatta bazen tamamen ortadan kaldiriyor.

Bir beslenme programinin isyerlerinde nasil yiiriiyecegini gérmek
i¢in sigorta sirketi GEICO ile birlikte ¢alhistik ve basit beslenme de-
gisikliklerinin ¢alisanlarin hayatinda devrim yaratabilecegini gordiik.
Amerikan hiikiimeti 2015 yilinda aragtirmamizi Amerikalilar iin Bes-
lenme Kurallari Tavsiyeleri'nde bitkisel diyetlerin tavsiye edilmesi i¢in
giiglii bir kanit olarak gosterdi.

Galismalarimiz sirasinda tuhaf bir seyin farkina vardim. Beslenme
degisiklikleri sayesinde sagliklari dramatik bir bigimde iyiye gitmis
insanlarin hatinn sayilir bir kismi, saghklarindaki biitiin iyilesmelere
kargin canlarinin hala peynir istedigini soyliiyordu. Dikkat edin, yo-
gurt degil, cikolatah siit degil, peynir. Peynir sagliklarimn kotiilegme-
sindeki en 6nemli etkenlerden biri olsa bile, girdikleri peynir krizleri
bu iiriinden uzaklagmalarini zorlastiriyor.

Bunu defalarca duyduktan sonra peynirin saghigimiz iizerinde-
ki etkilerini incelemeye ve neden sagirtici derecede gekici oldugunu
arastirmaya basladim. Bu kitap, bulduklarim anlatiyor. Umarim soy-
leyeceklerimi aydinlatici, eglenceli, cesaretlendirici ve gii¢ verici bu-
lursunuz. Ogrenmek iizere oldugunuz seylerin giiciinii biitiin tanidik-
larinizla paylasacagimz da umuyorum. Size saglikli giinler diliyorum.
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1. Bolum

Islenmis Gidanin Doruk Noktasi

Fugu diinyanin en tuhaf ikinci yiyecegidir. Fugu, tehdit edildiginde
ignelerle kapli bir balona doniisen kiigiik bir yaratik olan balon balig1-
nin etinin Japonca ismidir. Balon baliklarinda igneden fazlas1 vardir,
viicutlarinda ayrica 6liimciil tetrodotoksin bulunur. Bir 1sir1k, diyafra-
minizt felg edip solunumunuzu durdurmaya yetecek miktarda zehir
barindirir.

Nefessiz kalip olme ihtimali maceraperest yemekseverlerin bu ba-
1181 tatma istegine ket vurmaz. Japon sefler de balon balig1 etini pisirip
servis edebilmek i¢in gerekli yasal izinleri alabilmek ugruna baligin
zehirli ve zehirsiz kisimlarint birbirinden ayirmanin incelikli sanatini
ogrenmeye hayatlaninin ii¢ ya da daha fazla yilini ayirmaya raz1 gelir-
ler.

insan cidden merak ediyor, bu is nasil bagladi?> Hangi cesur mace-
raperestler isin dogrusunu 6grenene kadar gesitli balon balig1 organ-
lartyla Rus ruleti oynamaya razi oldu?

Pekala, balon baligi Camembert peyniriyle asik atamaz. Peynir acik
arayla diinyanin en tuhaf ve en olmayacak yiyecegidir. Doga Ana asla
boyle bir sey hayal etmemisti.

Her seyden once, atalarimizdan birinin bagka bir hayvanin siitii-
nii almak istemis olmas: gerekiyor. Goriiniise gore bu fikrin birinin
aklina gelmesi 2,5 milyon yil siirmiis. Sonra fikir sahibi adamin ya da
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kadinin, hayvam siitiinii alabilecek kadar bir siireyle hareketsiz tut-
marun bir yolunu bulmas: gerekmis. Soz konusu hayvanlarin boyutu
ve uygun zamanda ancak ¢ok azinn siit salgilamakta oldugu gercegi
g0z oniine alindiginda bu da zorluklardan biriymis. Ayrica hayvanlar
dogum yaptiktan sonra sadece belli bir zaman siit iirettiklerinden,
tarihoncesi gida girisimcimiz siit akisim nasil devam ettirecegini de
bulmak zorundaymiss.

Biitiin bunlardan sonra mucit kisinin siitii fermente etmek icin
bakterilerle karistirmasi, sonra da buzagimin dérdiincii midesinin ge-
perinde gizli enzimlerle harmanlamasi gerekiyormus.

Son olarak da insanlarin ortaya ¢ikan yapiskan sonucu begenmesi
gerekiyormus ki peynir kokusunun bakteriyel bozunma kokusu oldu-
gu diisiiniiliirse bunu elde var bir olarak kabul etmek miimkimn de-
gil. Ashinda Muenster, Limburger ve birkag bilindik peynir tiiriiniin
tretiminde kullamlan brevibakteriler, yikanmamus insan ayaginin pis
kokusundan sorumlu olan bakterilerin ta kendisidir.

Kimin aklina gelirdi? Bunun yaninda fugu yapmak nispeten kolay
goriniiyor.

Gergekten de peynir bir gecede biiyitk bir sohrete kavugmadi.
ABD’de 1851 yilina dek bir tek peynir fabrikas bile yoktu ve 1935 y1lina
dek siradan bir Amerikal1 yilda 2,5 kilo bile peynir yemiyordu. Ama
peynir sonunda goniillerimize girmenin yolunu buldu._

Daha dogrusu koroner atardamarlarimiza. Uyluklanimiza ve kal-
¢alarimiza. Ayrica tibbi kayitlarimizin iizerine dékiildii. Peynirin yol
agtig1 saghk sorunlar balon balig: zehirlenmesinden daha iistii kapali
ve miizmin, aynt zamanda da son derece yaygindir. Oyle ki insanlar
bunlarn yasamlarinin bir pargasi olarak kabul eder.

Bu béliimde, bu tuhaf, tanidik, kokulu ve ¢ok sevilen iiriinii ele ele-
ca@iz; peynir iireticilerinin bir kova siitii nasil bir kalip peynire ¢evir-
digini, bir bakteriyel bozunma tiriiniiniin nasil kars1 koyulmasi zor bir
sey haline doniistiigiinii inceleyecegiz. Daha sonraki boliimlerdeyse
bu iiriinii yediginizde neler oldugunu gérecegiz.
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Peynir Yapimi

Peynir yapiminin teorik olarak bazi avantajlarinin olmadig: sdylene-
mez. Siit icen herkes, siitiin tazeligini uzun siire korumadigin bilir;
peynire cevirmek, siitiin korunmasini saglar. Bu olurken de peynir
siitteki yagi, proteini ve kalorileri konsantre hale getirir, ayrica tagin-
masim: da buyuk ol¢iide kolaylastirir.

Peynir ayrica laktozu, yani pek ¢ok kisinin sindiremedigi siit se-
kerini ortadan kaldirir. Meme emen bebekler laktozu sindirebilir ve
enerjiye donustiirebilir. Ancak memeden kesildikten sonra laktozu
sindiren enzimler yok olmaya baslar, bu enzimler olmadan da siit ka-
rin agrisina ve ishale yol agar. Pek ¢ok kiside (0zellikle de beyaz irktan
insanlarda) bu enzimlerin viicutta daha uzun siire kalmasini saglayan
genetik bir mutasyon soz konusu olmasina karsin, yetigkinlerin ¢o-
gunlugunda laktoz duyarliligi vardir. Oysa siit peynire doniistiiriildii-
glinde sindirilemeyen laktozun biiyiik kismi ortadan kalkar.

Peynirin nasil yapildigini gormek icin gelin Wisconsin
Milwaukee’nin kuzeybatisindaki ufak Theresa kentine gidelim. Hen-
ni Caddesi'ndeki kiigiik bir fabrika, 1900 yilindan beri peynir {iretimi
yapmaktadir John Widmer 1905 yilinda Isvigre'den Amerika’ya gelmis,
peynir zanaatini 6grenmis ve sonunda fabrikay1 devralmis. Fabrika o
zamandan beri Widmer ailesinde.

Theresa'ya vardiginizda, kir yollarinda sasilacak derecede az sayida
inek gordiigiiniizii fark ediyorsunuz. Peynir iiretiminde birinci olan
eyaletin pek ¢ok inege ihtiyaci vardir elbette ama tarlalar ¢ogunlukla
bostu. Ineklerin nerede oldugu konusuna Boliim 9’da deginecegiz.

Her haliikirda, Widmer fabrikasina her sabah yiiklii miktarda siit
geliyor ve her biri yaklagik alt1 metre uzunlugunda ve bir metre derin-
liginde iki genis kazana bosaltiliyor. Yarim kilo ¢edar peyniri yapmak
icin dort litreden fazla siit gerekir.

Siit canli, nefes alip veren bir hayvandan alindigt i¢in kimyasal ter-
kibi partiden partiye degisir, bu da peynirin tadin1 ve dokusunu etki-
ler. Peynir iireticilerinin bu tiir sorunlari ¢dozmesi igin siitii standart
hale getirmeleri gerekir, yani yag ve protein oranlarini her partide ayn1
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diizeyde tutabilmek i¢in duruma gore siite kaymak, yagsiz siit ya da
stit tozu eklerler.

Ayrica renk ayar da yapabilirler. Peynirin turuncu rengi kismen
siitteki beta-karoten (havuca ve tatlh patatese turuncu renklerini ve-
ren de beta-karotendir) zerrelerinden kaynaklanir. Beta-karotenler
sitte giplak gdzle goriilemeyecek denli seyrektir ama peynir {iretimi
strasinda siit yaginin konsantre olmastyla onlar da gozle goriilebilir
hale gelir. Widmer de, diger peynir iireticileri de annatto (Giiney Ame-
rika ve Karayiplerde yetisen bir agagtan ¢ikarilan 6z) kullanarak bu
rengi yasal olarak yogunlastirabilir.

Kegiler, koyunlar ve mandalar siitlerine ineklerin yaptig1 gibi be-
ta-karoten salgilamaz, o nedenle onlarin peynirleri beyazdir. inek
siitityle yapilan mozzarellanin beyaz goriinmesini saglamak i¢in baz1
lireticiler peynire titanyum diyoksit ya da peroksit katar. Dunkin’ Do-
nuts pudra sekerine bembeyaz bir goriiniim vermek i¢in aynt numa-
raya bagvuruyordu ama sonunda tiiketici sikdyetleri bu uygulamanin
sonunu getirdi.

Siit Nereden Gelir?

Biitiin memelli tiirler sijt retir ama bunlann ancak birkagi peynir yopiminda kullandir.
At ve deve siifij geregjince kivam kazanmaz, cogu dier memeli de mandira endstri-
sinin falepleri icin uygun boyda ya da mizacta degildir. Cou fazla siit iretemeyecek
kadar kiiciik, bazilan da fazla bijyiik ve tehlikelidir.

ABD'deki ciftliklerde 9 milyon civarnda inek bulunur, iireticilerin ve ilac firmala-
rinin her bir ineie. daha fazla sit irettirecek yollar bulmastyla bu sayr yavas yavas
diismektedir. Holstein ineklerinin (genelde fotograflarda/resimlerde gordigiiniiz si-
yah-beyaz inekler) her biri yilda 11 bin litreden fazla sit retir. Mandira ciffcileri
genellikle Jersey inekleri (beyaz lekeli agik kahverengi) ve daha seyrek olarak da
daha fazla siit verse de bu sitlerdeki yaj ve protein oranlan yiiksek olan kahverengi
Isvicre inefji, Ayrshire, Guernsey ve baska tiir inekler kullanir.

Italyan mozzarellasi manda sitiinden yapili. Kegilerle koyunlar, beyaz peynirde
ve diger sevilen Avrupa peynirlerinde kullanilan yiiksek yagl, yiksek proteinli, yiik-
sek kolesterolli bir st verir.
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ABD'de siitlerin neredeyse tamami pastorizedir, yani hestaliga yol acan bakferileri
dldirmek icin kisa bir siire isilmishr. Bazi peynirseverler pastérize edilmemis “cig
siitten” yapilan peynirleri tercih eder ancak bu iriinler ABD'de eyaletleraras! ticarette
salamaz.

Getirin Bakterileri

Kazanlarn siitle dolu portatif havuzlar gibi doldurulmasindan sonra-
ki adim, bakteriyel kiiltiirlerin eklenmesidir. Bakteriler siit sekerini,
yani laktozu fermente edip laktik asit iiretir, bu da peynirin lezzetine
katkida bulunur.

Ne tiir bakteriler peki? Peynir iireticileri yumusak bir peynir igin
laktik asit iireten ve baska da pek bir sey iiretmeyen cinsleri kullanir.
Diger peynirler igin ¢esitli ¢esniler ve belki kabarciklar (peynirde de-
likler agmak icin) iireten kiiltiirler eklerler. Aynca islemin sonunda
peynire kendi tatlarini ve kokularini katan kiifler ve mayalar da ekle-
yebilirler.

Bazi bakteriler zellikle pis kokuludur. Ornegin brevibakteriler. Bu
bakteri tiirii her yerde bulunur. Cildinizin her yerinde ve ¢oraplarini-
zin icindedir. Ayaklanmaz bir siiredir ytkamadiysaniz, insanlarin pen-
cereleri agmasina yol agan, agir1 iireyen bu bakterilerdir.

Daha 6nce gordiigiimiiz gibi brevibakteriler Muenster, Limburger
ve birkag baska tiir peynir yapiminda kullanilir. Bu peynirler yikanma-
mus ayak gibi kokar, ciinkii birebir ayn1 seyi kokluyorsunuz.

Baz1 peynir kiiltiirleri, insan viicudunun koku iiretmesine yol agan
bakteri tiirlerinden biri olan staphylococcus epidermidis igerir. Ayrinti-
lara doyamiyorsaniz, bunun insanin koltuk altina ve baz1 giiclii pey-
nirlere karakteristik bir koku veren izovaleryanik asidi (3-metil biitirik
asit) iireten bakteri oldugunu soyleyelim.

Peynir yapimu sirasinda sik sik iiretilen bilesenlerden biri (biitirik
asit) mide asidiniz yiyecekleri sindirirken de iiretilir, pek ¢ok kisinin
parmesan peynirinden hafif bir kusmuk kokusu almasinin sebebi
budur.

Peynir yapimu siireci ilerledikge, siit yaglar ve proteinleri genis bir
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kimyasal madde yelpazesi halinde ¢oziiniir, bu maddelerden biri de
skatoldiir. Peynirden hafifce bozukmus gibi bir koku aliyorsamz (eh,
kabul edelim ki peynir pek de giil gibi kokmaz), bunun sebebi skato-
liin aynt zamanda insan digkisinin kokusunun bir kismindan sorumlu
madde olmasidir. ABD ordusu skatolii diismam gegici olarak devre
dis1 birakmak igin tasarlanmus, ldiiriicii olmayan “koku bombalari-
nin” (pis koku silahlar) {iretiminde kullanir. Ancak skatol elde etmek
i¢in askeriyeyle s6zlesme yapmaniza gerek yok, bu madde siradan pey-
nirlerde de bulunuyor. »

insan burnu bakteriyel bozunmaya kars1 ozellikle hassastir, bu
sayede bozulmus gidalan, diski bulagmasimi ve diger pis seyleri ayirt
edebiliriz. Ote yandan bozulan gida, yikanmamis ayak ve insan digkis
kokular1 peynirin iginde yer alir.

Dana Midesi mi, Genetik Miihendislik mi?

Tamam, siitiimiiz standart bir hale getirildi, pastdrize edildi, rengi ayar-
lands, bakteriler de haril haril siitii fermente ediyor. Simdi sira siitii pih-
tilagtirmaya, swv1 siitii kat1 eksimige doniistiirmeye geldi. Peynir iiretici-
leri bunu yapmak igin siite, siit proteinlerini ve yaglarini ayristiran bir
enzim olan rennet ekler. Rennet eski ustller uyarinca dana midesinden
elde edilir, Widmer Fabrikas: da hala bu kaynag kullantyor. Sivilastiril-
mug dana 8zii karigima dokiiliirken biraz ¢ay1 andiriyor.

Gogu peynir yapimcisi genetik miihendislikle elde edilen rennet
kullanir. 1990 yilinda, ABD Gida ve ilag Dairesi enzim iireten genlerin
rennet {ireten bakteri ve mantarlara yerlestirilmesi siirecini onayla-
d1. Baz1 peynirlerse rennet olmadan, bitki dzleriyle ya da krem peynir,
pareen peyniri veya dier yumusak peynirler s6z konusu oldugunda
sitrik asit, sirke ve benzeri asitlerle pithtilastirilir.

Rennet eksimiklerin olusmasim saglar ve ondan sonra peyniralti
suyu siiziiliir. Bu da 6zellikle biiyiik 6lgekli iireticiler icin yeni bir zor-
luk ortaya gikarir. Bol miktarda ise yaramaz peyniralti suyunu ne yap-
mali? Peynir fabrikalarinda tonlarca peyniralti suyu ¢ikar, onca fabri-
ka atigin1 depolamak muazzam bir ¢6p alan1 gerektirir.
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Isin ash, mandira endiistrisi peyniralt: suyu igin bir pazar bul-
mustur. Tiipler halinde paketlenen peyniralti sulari, kaslarini sisirme
umuduyla bol para 6demeye hazir viicut gelistirmecilere siddetle tav-
siye edilir.

Bicimlendirme ve Tuzlama

Eksimiklere bir bi¢im verme vakti geldi. Bir tekerlek olusturmak icin
yuvarlak, bir kalip olusturmak icin de dikdortgen. Bu bigcimler peynir-
lere isim de verir, italyancada formaggio, Fransizcada fromage.

Widmer'in peynir yapimcilari, 1877'de icat edilmis 6zgiin bir Wis-
consin peyniri olan tugla peynirini yapmak icin ger¢ek tuglalan iist
iiste yigarak son su ve peyniralti suyu zerrelerini sikip ¢ikariyor Ve
evet, bunun i¢in bityiikbabalarinin kullandig: tuglalar kullaniyorlar.

islem sirasinda bir ara, bakteri iiremesini durdurmak ve peynire
lezzet katmak i¢in tuz eklenir. Bir sonraki boliimde gérecegimiz gibi
diikkanlarda bulacaginiz her bir dilim peynirde sagirtict miktarda tuz
vardir.

Widmer’in peynir kaliplar1 bundan sonra nemli ortamin bakteri
iiremesini tegvik ettigi olgunlastirma odalarina gidiyor. Bundan son-
raki bir hafta boyunca yiizeyi giinliik olarak bakterilerle yikanacak,
sonra kaliplar satisa sunulmak iizere kigitla ya da folyoyla paketle-
necek.

insan Peyniri?

insan siitiinden peynir yapmamin miimkiin olup olmadigim merak ediyorsunuz belki.
Bunun cevabi hayrr, duha dogrusu yapilabilir ama pek bir seye benzemez. Insan siitii,
inek siitiinde bol miktarda bulunan kazein proteini agisindan fakirdir ve uygun bir
bicimde pihtitasmaz. Ama bu insalan denemekten akoymamishir. New York'taki Klee
Brasserie’de, fron Chef program birincisi Daniel Angerer inek sitiiyle kendi esinin
siitiiniin yar1 yaniya kansimindan olusan bir peynir yapiyordu, ta ki New York Saghk
Birimi onu durdurana dek.

New York'taki bir sanat galerisinde, sanat 6§rencisi Miriam Simun emziren an-
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nelerin bafislodii anne siitinden yapilmis ii cesit peynir hazirlads. Yaptiklan pek
begenilmedi. Village Voice yozarlarindon biri, “Bu konuda temel bir igrenclik var,”
diye yozmigh. “Insan siitiiniin yetiskinler izerinde nasil bir etki yaratacagjini kimse bil-
miyor. Sit, Dogja Ana‘nin en kilcitk bebekler icin hazirladigi karmastk bir gida, hormon
ve antikor karisimi, yetiskinler iin degil.”

Bu da akla o osikér soruyu getiriyor. insan siitiinden peynir yopmak bu kadar
igrencse, inek siitiniin daha iyi oldugunu kim iddia edebilir? Ne de olsa inek siiti de
inegjin viicudunda kendi bebegi iin refiliyor, hangi yasta olursa olsun insanlar icin
degjil. inek siitii de saghi: etkiler mi?

Bunu sordufjunuza sevindim. Yeri geldikce fom da bu soruya cevap verecegjiz.

Sonsuz Cesitlilik

Alindiklart hayvan tiiriine, kullanilan bakteri kiiltiirlerine, olgunlas-
tirma stirecine ve bagka etkenlere bagh olarak birbirinden ayrilan sa-
yisiz peynir cesidi var elbette.

Giftlik peyniri ve krem peynir, hi¢ rennet kullanmadan ya da ¢ok az
kullanarak asitle pihtilagtirilir. i¢lerinde biraz laktoz sekeri bulunur ve
olgunlastirilmamuslardir, bu nedenle lezzetleri yumusaktir.

Ricotta (italyanca “yeniden pisirilmis”) peyniri, kazeinden degil
peyniralt: suyundan yapilir.

Beyaz peynir geleneksel olarak koyun siitiinden ya da koyun ve keci
sttlerinin karigimmdan yapilir.

Mozzarella geleneksel olarak manda siitiinden yapilmasina karsin,
yukarida gordiigiimiiz gibi ABD'de inek siitiinden yapilmaktadir. Piz-
zada kullanilmas: sayesinde Amerika'daki bir numarali peynir konu-
munu ¢edardan devralmustir.

Kuzey Fransa kokenli Camembert ve Brie peynirleri, kimilerinin
hoslanmadigy, kimilerininse ¢ekici buldugu kendi koku ve ¢esnileriyle
peynire katkida bulunan bakteri, kiif ve mayalarla yapilir. Camembert
koyiinde geriye sadece bir tane kiigiitk Camembert fabrikas1 kalmustir.
Fromagerie Durand, kalin bir giibre tabakasinin i¢inde duran inekle-
rini ve bu ineklerin siitlerini peynire ¢evirme siirecini size géstermek-
ten memnuniyet duyar.
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Rokfor, Gorgonzola ve Stilton peynirlerinin icinde kiif bulunur.
Rokfor peyniri koyun siitiinden, Gorgonzola ve Stilton ise inek siitiin-
den yapilir.

Emmental (ya da Emmentaler) peyniri, Amerikalilarin isvicre pey-
niri dedigi tiirdiir. Bu peynirdeki delikler (“g6zler”), bakteri kiiltiirleri-
nin karbondioksit gazi iiretmesiyle ortaya ¢ikar.

ABD Tarim Bakanligr'min peynir biliminsanlarindan biri olan Mic-
hael Tunick’e gore, ortacagda Edam’in disindaki kirmizi renk turnusol
boyasiyla saglaniyordu. Boyayla 1slatilmis pagavralar idrar dolu kapla-
rin {istiine asiliyordu. idrardaki amonyak boyanin rengini yogunlasti-
riyor, pagavralar daha sonra peynire siiriiliiyordu. Giiniimiizde peyni-
rin rengi kirmizi balmumu kaplamadan gelir.

Giiniimiizde Bel¢ika, Almanya ve Hollanda’nin bir bolgesi olan yer-
de dogmus olan Limburger, keskin kokusuyla meshurdur. Doktorlar
Komitesi'ndeki meslektaslarimdan biri olan Steve, yeniyetmelik yilla-
rinda caligti1 bir yaz isiyle baslayan Limburger deneyimlerini hatir-
liyor. Pensilvanya’daki Como Golivnde, ortaokul 6grencileri icin bir
yaz kampinda bakim onarim igleri yapiyormus. Cimleri bigiyor, bozuk
elektrik diigmelerini degistiriyor, temel olarak kampin isler durumda
kalmasim sagliyormus. Bir giin kamp yoneticilerinden birini arabayla
kente gotiirmesi istenmis.

Steve sofor koltuguna atlamis. Kamp yoneticisi yolcu koltuguna bi-
nip emniyet kemerini baglamas, ikisi birlikte yola koyulmuslar. Birkag
dakika sonra arabanin icini 6lii kokusuna benzeyen bir koku sarmis.
Steve'in esek sakasi yapmaya pek diiskiin at6lye patronunun arabanin
egzos borusuna bir kalip Limburger peyniri soktugunu ancak sonra-
dan anlayabilmisler.

Bunun istiinden ¢ok ge¢cmeden, Steve Bloomsburg, Pensilvan-
ya'daki bir iiniversite kuliibiine girmeye karar vermis. Kabul edilmek
i¢in sinavlardan ge¢mesi gerekiyormus: 19 giin 20 gece boyunca siiren
cesitli fiziksel ve zihinsel sinav, kiigiik diigiiriicii, kimi zaman da teh-
likeli deneyimler. Biitiin bunlarin arasinda en unutulmazi Peynir Ge-
cesi olmus. Kuliip tiyeligine aday gengler, kuliip binasinda bir masanin
oniine dizilmis. Masamn ustii, dogru tahmin ettiniz, Limburger do-
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luymus. Gorevse suymus: Yiyin. Kusana kadar yiyin! Steve’in kusmasi
pek o kadar uzun siirmemis.

Cedar, ABD disinda en ¢ok satilan peynirdir ve cedarlama adi ve-
rilen bir yontemle yapilir. Widmer Fabrikasi bu siireci size seve seve
gosterir. Ancak ¢edarlamanin baslangi¢ yeri Wisconsin degildir. Bu is,
Cheddar’da baslamistir.

Londra’'dan bat1 yoniinde arabayla iki saat uzaklikta olan Somer-
set'teki Cheddar kdyilinde sahane manzarali derin bir ucurumla mu-
azzam biiyiikliikteki magaralarin yami sira iig okul, bir siipermarket
ve turistlere yemek hizmeti veren bir dizi lokanta bulunur. Burasi
diinyanin en sevilen peynirinin bin yil 6nce dogdugu yerdir. Bugiin
geriye yalmizca bir fabrika kalmistir ama Cheddar Gorge Peynir Sirketi
calisanlar her sabah yeniden baglayan siireci size memnuniyetle gos-
tereceklerdir.

Baska peynirlerin yapimina benzer sekilde burada da siit devasa
bir kazana doldurulur ve kisa bir siire 1sitilir. Bakteri kiiltiirleri kati-
lir, onlan siitii yar1 kati bir kiitle halinde pihtilagtiracak rennet takip
eder. Yeni olusmakta olan peynir kesilir, bu sayede peyniralt1 suyu yii-
zeye gikar. Kanisim yeniden sitilir ve bakteriyel fermentasyon siireci
hizinin doruguna ¢ikarak laktik asit tiretir. Bundan sonra (protein ve
seker igeren) peyniralti suyu domuzlara verilmek {izere siiziiliir.

Eksimikler bir masaya bosaltilir, gedarlama da burada baglar. Eksi-
mikten kalin dilimler kesilip iist iiste yigilir. Bu siire¢ defalarca tekrar-
lanir, boylece eksimikler sertlesirken daha fazla peyniralti suyu siizii-
liip ¢ikanlir.

Peynir iireticileri peynire tuz ekler (bol miktarda), sonra dilimleri
kiigiik parcalara ayirip biiyiik boya kutusu boyundaki celik kaliplara
doldurup sikistirarak daha fazla peyniralti suyu ¢ikarirlar. Ondan son-
ra peynir kaliplardan alimp dis yiizeyin piiriizsiiz olmasi igin kaynar
suya sokulur ve tekrar tekrar sikilmak {izere yeniden kaplara konur.
Biitiin bunlar iig kez tekrarlanir, sonunda peynir olgunlastirilip satil-
maya hazir hale gelir.
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Sicrayan Larvalar

Piophila casei adl belli bir sinek tiiri cesetler ve peynir gibi cdziinmekte olan protein
kaynaklarna dzellikle diskiindir. Sardinya ve Korsika'da peynir yapimalari Pecori-
no adh bir koyun peynirine yumurta birakmalan icin sinekleri tesvik eder. Larvalar
yumurtadan cikarken peyniri sindirir ve casu marzu (“ciiriik peynir”) adi verilen sivi-
| smus bir kiitle retir. Yemek yemeye gelenler peyniri (larvalarla birlikte) ekmegin
iistiine siirer, sonra da sigrayan larvalor carpmasin diye ellerini sandvicin iistiine kapa-
i, hepsini kirmizi sarapla mideye indirirler.

Eritme Peynir

Gedar, beyaz peynir, Camembert ve larvalardan bu kadar bahsetmek
yeter. Ya o camim Amerikan eritme peyniri? Bunun i¢in James L. Kraft'a
tesekkiir etmeniz gerekiyor. Kraft Foods'un kurucusu 1916 yilinda
eski, satilmamig peynirleri daha gen¢ peynirlerle karistirip lezzetini
artirmak, tadini, dokusunu diizenleyip raf dmriinii uzatmak icin bul-
dugu yontemin patentini aldi. (Evet, artik cogu kisi “eritme” dese de
bunun tam adi “eritme peynir”dir.)

Bugiin her biri kendi yasal adini tasiyan pek ¢ok cesit var. Ancak
iclerinden biri 6zellikle énemli. Bu ¢esidi {iniversite dgrencisiyken
Meksika'ya turistik geziye gittigimde kesfetmistim. Sinirin hemen
gliney tarafindaki yerel bir lokantaya girip peynirli tostada (6zel bir
peynirle kaplanmus citir tortilla) 1ismarladik.

Garsona, “Nefis,” dedim. “Nedir bu?” Bu muhtesem yemegin i¢inde
hangi gizli Meksika gelenegi vardi? Goziimde, miikemmel hale gelme-
siigin dikkatle baharatlanmus, sihirli bir sekilde hazirlanmas bir peynir
canlandiriyordum.

“Velveeta,” dedi garson.

Evet, Velveeta.

Bu tipik Amerikan yiyecegini, New York’taki Monroe Peynircilik
icin calismaya giden Isvigreli peynir yapimcist Emil Frey icat etmis.
Frey daha 6nce zaten Liederkranz adi verilen Amerikan versiyonu bir
Limburger yaratmists; 1918'de de artik ve ufalanmig peynir parcalarini
peyniralti suyu ve baska bilesenlerle kangtirp yumusak, eritilebilir bir
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iiriin ortaya ¢ikarmis. Velveeta Peynir Sirketi'ni 1923 yilinda kurmus,
Kraft Foods dort yil sonra bu sirketi yuttu.

Giiniimiizde Velveeta siit, peyniralti suyu proteini, siit yag, gida
nisastasi ve renk vermesi i¢in annatto ile aprokarotenalin yani sira
bagka bilesenler de katilarak yapilir.

Sorunlar Basliyor

Peynir lezzetlidir. Kirli ¢orap lezzetinde yani. Pek ¢ok kisi peynire
‘bayilir. Peki, arada sirada karsimiza ¢ikan sigrayan larvalar haricinde
peynirin ne gibi zararlar olabilir? Pekal4, peynir iiretim siirecinin ne-
ler yaptigina bir bakin:

o Oncelikle kalorileri yogunlastirir. Bir bardak siitte 149 kalori var-
dir, bir bardak eritilmis ¢edar peynirinin kalorisiyse bine yakindir
(tam olarak sdylemek gerekirse 986). Metrik 6l¢ii sistemine gore
diisiiniiyorsanir, 200 gram siitte 122 kalori vardir, 200 gram ¢edar-
daysa 808.

e Ikincisi, siit iiriinlerindeki proteini, dzellikle de kazeini yogunlas-
tirir. Bazi insanlarda bu proteinler solunum sorunlarini, migreni,
eklem romatizmasini, cilt sorunlarim ve baska sorunlan tetikler.

e Ugiinciisii, kolesterolii ve doymus yaglan yogunlastirir. Doymus
yaglar, kolesterol seviyesini yiikselten ve kalp kriziyle Alzheimer
riskini artiran “kétii yaglar”dir.

e Biitiin bunlar yetmiyormus gibi, peynirde bir de yiiksek tansiyon
sorununu kétiilestirebilecek oranda tuz bulunur. Tuzun yani sira
peynirde hormonlardan uyusturucuya kadar cesitli kimyasallar da
vardir, bu da onu biitiin diger iiriinlerden farkli kilar.

Bu maddeler 6nemli bir tespitte bulunuyor: Peynir, yogun derecede
islenmis bir iiriindiir. Islenmis gida olmalar sebebiyle (daha dogrusu is-
lenmis tahillardan yapilmalar1 sebebiyle) makarna ya da ekmege siip-
heyle yaklasiyorsaniz, nefesinizi tutun, $6yle bir durun ve bir dakika
i¢in peynir hakkinda diisiiniin. Peynir, islenmis gidalar1 krahdir.
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Peynir yasama ot olarak bagladi. Otlarda bulunan proteinler, kalsi-
yum ve diger besleyici maddeler inegin ambar kapagindan igeri doldu,
midelerinden ve sindirim sisteminden gegtikten sonra mide asidi ve
gesitli enzimler araciligiyla doniistiiriildi, inegin viicuduna karist ve
sonunda siite doniistii. Daha sonra siit pastorize edildi, bakteriler ara-
ciligiyla fermente oldu, enzimlerle pihtilagtirildi, kat1 pargalara ayrilds,
tuzlandi ve olgunlastirildy, bu siire¢ boyunca da bakteriler ya da bag-
ka mikroplar araciligiyla islenmeye devam etti. Daha sonra pizzaya ya
da firinda pisen bir yemege eklenecek ve yeniden pisirilip tuzlanacak.
Daha agir islenmis bir iiriin bulmak zor olur.

Sari Tsunami

ABD Tarim Bakanlig, 1909 yilinda Amerikalilarin yemek yeme alig-
kanliklarini takip etmeye bagladi. O sene siradan bir Amerikali yilda 2
kilodan az (tam olarak soylemek gerekirse 1,7 kilo) peynir yedi. Peynir
o giinlerde bir Avrupa iiriiniiydii aslinda. Peoria'da yedigimiz bir sey
degildi ve Amerikalilarin bel 6l¢iisiine herhangi bir etkisi yoktu.

Ne var ki isler degisti. 1960’larda fast-food zincirleri yabani otlar
gibi her yerde bitti. Bir kafeteryanin 1zgaracisimin {iistiine bir dilim
peynir atmayacagl hamburger kalmadi. Bu ilk sar1 dalgalarin ardindan
tsunami geldi. Pizza.

Restoranlardaki, okullardaki ve marketlerin derin dondurucula-
rindaki pizzalar Amerikalilarin tabaklarina tonlarca peynir getirdi.
Peyniri ¢esni niyetine bir tutam kullanan (bazen de hi¢ kullanma-
yan) geleneksel italyan pizzalannin aksine Amerikan pizzalar esas
olarak her gecen giin daha da derinlegen katmanlar halinde vicik
victk peynirlerin dagitim aracidir. 2013 yili geldiginde siradan bir
Amerikalinin yillik peynir tiiketimi 1909 yilindaki 2 kilodan az se-
viyesinden yilda 14 kilodan fazla seviyesine tirmanmisti. Bu da bu
sene, gelecek sene ve ondan sonraki sene yaklagik 15 kilo fazladan
peynir demektir.
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Kaynak: ABD Tanim Bakanligs, Ekonomik Arastirmalar Servisi, http://ers.usdo.gov/data-producis/food-
availability-{per-capita)-dota-system/.aspx#26705. Erisim: 14 Kasim 2015.

Kaloriyle ol¢iildiigiinde 15 kilo fazladan peynir ne anlama gelir? Bir
tahminde bulunun.

Bin kalori olabilir mi? Hayir, sadece yarim kilo peynirde bile daha
fazla kalori vardir.

On bin belki? Yirmi bin? Aslina bakilirsa, siradan bir Amerikalinin
yillik beslenmesine ekledigi fazladan 15 kilo peynirde 55 bin kalori bu-
lunur. Her giin bir kutu kola i¢seniz bile 55 bin kalori almazsiniz. Bu
sene fazladan 55 bin kalori, gelecek sene fazladan 55 bin kalori, ondan
sonraki sene de. Hatta belki daha fazlasi. Bir sonraki béliimde peyni-
rin bizi nasil sismanlattigini ayrintilariyla gérecegiz ama kilolar1 nasil
iist iiste bindirdigini simdiden biraz kavramaya basladiniz.

Bunca peyniri kim iiretiyor? Amerika peynir iiretimi konusunda
acik arayla diinya lideri, Almanya onu uzaktan takip ederek ikinci,
Fransa da iiglincii. Ancak ihracat s6z konusu oldugunda birinci ve
ikinci siralarda Almanya’yla Fransa var. ABD ilk onda bile degil. Uret-
tigimiz biitiin peyniri kendimiz yiyoruz.

Daha sonraki boliimlerde bu tuhaf, islenmis, yagl icadin bel 6l¢ii-
miizii nasil etkiledigine, saglik sorunlarimi nasil sasirtict bigimlerde
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tetikledigine ve bizleri nasil kendisine bagimli tuttuguna bakacagz.
Ayrica gercekten lezzetli yiyeceklerin keyfini siirerken bir yandan da
saghkl olmay1 nasil basaracagimiza ozellikle egilerek bu sorunlarm
nasil iistesinden gelecegimize de bakacagiz.
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2. Bolim

Koladan Daha Kalorili, Cipsten
Daha Tuzlu: Peynirin Bel Olctinuze
Yaptiklan

Joey Vento, 1966'da 9. Cadde’yle Passyunk'un kosesinde Geno’nun
Biftekleri'ni agt1 ve turistler Philadelphia’nin ta kendisi olan yiyecek-
lerin tadina bakmak i¢in oraya fisiisiiyor. Geno'nun asgilar1 kemiksiz
pirzola pisirir ve yine restoranda yapilan ekmekle servis eder. Peki bif-
tek sandvige hangi tiir peynir gider? Oyle havalara girecek tiirde insan-
lar olmayan Geno'nun internet sayfasi, “Eh, peynirden bahsediyoruz,”
diyor. “Peynir konusunda hata yapmak miimkiin degildir.” Mutfakta
bir avug soganla birlikte sandvige katilan Amerikan ve provolon pey-
nirleriyle Cheez Whiz peynir sosunu bulabilirsiniz.

Miisteri kalabalig1 tahmin edildigi gibiydi. Joeynin basina gelenler
de 6yleydi belki. Kendisine 2010 yilinda bagirsak kanseri teshisi kondu
ve Joey bir sonraki sene kalp krizinden 6ldii.

Joey ogluna restoranin adi olan Geno ismini koymustu. isin igin-
de biiyiiyen gen¢ Geno, restoranin sattig1 yiyecekleri ve evdeki pek
de farkli olmayan yemekleri seviyordu. “Peynirli patates kizartmasina
bayilirdim,” dedi. “Mutlu olmak i¢in onu yerdim. Pizza, gubuk mozza-
rella, peynirli makarna da.”

Sik sik gesitli etkinliklerde spotlarin altinda olmak zorunda kal-
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masi da pek hos degildi. Marka olmus ve ¢ilgincasina bagarih bir lo-
kantacinin oglu olarak Geno'dan eglenceli, biitiin dikkatleri iistiine
toplayan biri olmasi ve sunulan her seyi yemesi bekleniyordu. Durum
bugiin de béyle. Geno taninmis bir hayirsever, bu da sik sik “sahneye
¢ikmasi” ve yemek yemesi gereken yardim toplama yemeklerine davet
edildigi anlamina geliyor.

Lise ¢agina geldiginde Geno 120 kilo olmustu. Sorunun iistesin-
den gelmeye de hevesliydi. Nutrisysten’i, Weight Watchers’1, Jenny
Craig’i, diyet haplarin ve bulabildigi baska her tiirlii kilo verme yon-
temini denedi. Babasi da kendi 6nerilerini dile getiriyordu. “istahina
hakim ol. Daha fazla spor yap.”

Oysa Geno yiyeceklerin bagimlilik yaratan bir yénii de oldugunu
kesfetmisti. “Sabahtan aksam yemegine kadar idare edebiliyorum.
Ama aksam yemeginden yatma vaktine kadar olan siire benim igin
tehlike bolgesi. Seytan o zaman disarn ¢ikiyor. Arkadaslarimla takih-
yorsam igledigim giinah yemek yemek oluyor.”

Sonunda Geno 1,73’liik boyuyla 180 kilo tagir hale geldi. Kirk yasin-
dayken prediyabetik ve uyku apnesi (obeziteyle iligkili bir saglik soru-
nu) oldugu teghisi kondu.

Geno babasinin 6liimiinden sonra isi ciddiye almaya karar verdi.
Kilo verme ameliyat1 oldu ve sonugta so kilodan fazla verdi.

Evet, Fark Ediyor

Peynir ne kadar fark yaratabilir? Diyelim ki salatama her giin biraz
peynir ekliyorum ya da pizzama biraz daha mozzarella katiyorum.
Kilo alir miyim? Ya Geno'nun ailesinde oldugu gibi peynir giinliik ru-
tinimizin 6nemli bir parcasiysa?

Bunlar, 2014’teki bir arastirma ¢alismasinda Yeni Zelandal bili-
minsanlarinin sordugu sorulardi.' Bu aragtirmay yapiyorlardi, ¢iinkii
restoranlarin ve peynir iireticilerinin yaptig1 gibi baz1i doktor ve diye-
tisyenler de hastalarini diyetlerine siit iiriinlerini dahil etme konu-
sunda tesvik ediyordu. Bu durumda sorulacak soru suydu, insanlar bu
ogudii tutarsa ne olurdu?
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Aragtirmacilar goniillillerden diyetlerine giinde iki ya da ii¢ por-
siyon peynir veya benzeri bir iiriin katmalarini istedi. Bunun anlami
kola yerine bir bardak siit igmek ya da hamburgere bir dilim peynir
eklemekti.

Yemeginize biraz peynir ekliyorsaniz bagka bir seyden daha az yiye-
rek bunu telafi edebileceginizi, boylece kilonuzun ii¢ asagi bes yukar1
ayni kalacagim diisiinebilirsiniz. Fistik ezmeli ve regelli degil de 1zgara
peynirli sandvig yersem ne fark eder ki? Salatamda fazladan mozza-
rella varsa daha ¢abuk doyar ve yemegi fazla kagirmadan ¢atali elim-
den birakirm. Kilomun degismemesi gerekir, degil mi? Pekala, oyle
olmadi. Ogiinlerine siit iiriinleri ekleyenler bir ayin sonunda biraz kilo
almist1. Miktar diisiik, ayda 250 gram civarinda bir seydi. Kulaga epey
masumca geliyor, degil mi? Ayda 250 gram. Tabii senede on iki ay ol-
dugu hesaba katilmazsa.

Daha genis bir agidan bakmak gerekirse, Boliim 1'de gordiigiimiiz
gibi siradan bir Amerikali yetiskin yilda yaklasik 1 kilo aliyor. Bu da on
yilda 10, yirmi yilda 20 kilo ediyor ve bu i boyle siiriip gidiyor. Bazilar
bundan daha fazla kilo aliyor elbette, bazilariysa hi¢ almiyor. Buradaki
sayllar ortalamalarn gosteriyor. Demek ki aragtirmanin katilimcilarina
oldugu gibi, bir yiyecek ayda fazladan 250 gram almaniza yol agtyorsa
siradan insandan daha hizh kilo aliyorsunuz.

Baska arastirmalar da ayni seyi isaret ediyor. Rejiminize daha fazla
peynir eklemeniz bagka bir seyden daha az yiyerek bunu telafi ede-
ceginiz anlamina gelse de tartilar gergek bir fark gosteriyor. 2013 y1-
linda yapilan bir meta-analiz, daha 6nceki on ¢aligmanin sonuglarini
bir araya getirdi. Caligmalarin yiizde 60’11 mandira endiistrisi finanse
etmesine karsin hiikiim gayet acikt1. Peynir yavas yavas ama kesinlikle
bel 6lgiiniizii kalinlastirir, yanaklarimzi doldurur ve tartida goriiniir.

Harvard Universitesi'nde aragtirmacilar on yillardan beri doktorla-
nin, hemsirelerin ve diger saghk ¢alisanlarinin beslenme aligkanlkla-
rin1 inceliyor. Saglik konusunda bilingli, iyi egitimli bu insanlarin ne
yediklerini ve sonugta ortaya ¢tkabilecek saglik sorunlarini diizgiin bir
sekilde raporlayacaklari fikrinden yola ¢ikilmusti. Aragtirmacilar 2015
yilinda peyniri ve benzer gidalari 6zellikle inceledi. Evet, insan ne ka-
dar peynir yerse o kadar kilo aliyordu.
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Kaliforniya'daki Loma Linda Universitesindeki arastirmacilar bu
soruya bagka bir agidan bakti. Vejetaryenlere odaklandilar ve bazilari-
min peynir ve dier siit iiriinlerini yedigini, bazilarinin da yemedigini
gordiiler. Herkesin boyunu ve kilosunu élgtiiler ve BKE, yani Beden
Kiitle Endeksi hesaplamalarim yaptilar. (BKE'niz temel] olarak kilonu-
zun boyunuza oranlanmasidir. Saghkli BKE 25'in altindadir.)

Beden Kiitle Endeksi - Siit iiriinleri
kullananlarda ve kullanmayanlarda

26

24 -

22 -

20

Kaynak: Tonstad S., ve digerleri. Diabetes Care: 2009; 32:791-96.

Peynir ve diger siit iiriinlerini yemeyenlerin BKE degerleri ortalama
23,6, yani saglikliydi. Ancak i1zgara peynir, peynirli lazanya ya da diger
siit iirtinii iceren yiyecekleri sevenlerin BKE ortalamasi 25,7 ¢ikt1.

Kilo olarak sdylemek gerekirse, peynir ve diger siit iiriinlerini yi-
yenlerle bunlardan uzak duranlar arasinda ortalama 8 kilo civarinda
bir fark s6z konusu.

Yani peynir sismanlatici bir yiyecek mi? Tek kelimeyle: Evet. Dort
kelimeyle: Buna hig siiphe yok. Peynir yiyenler kilo sorunu yagamaya
egilim gosteriyor ve kontrollii aragtirma gahgmalar kilo aldinia etkiyi
actkga ortaya koyuyor.
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Tamam Ama Neden?

Peynirin nasil kilo aldirdigini merak ediyorsamz, iste size sisman ge-
dar:

Bol Bol Kalori. Asikir olani bir kere daha soyleyelim. Peynir kalo-
rilidir. Cok kalorili. Unutmayin, siit doganin buzagilar1 sismanlatma
gidasidir, bu da inegin siite bir siirii kalori doldurdugu anlamina gelir.
Ayrica Boliim 1'de gordiigiimiiz gibi, peynir yapim siireci siitteki kalo-
rileri isler ve daha da yogunlastirir.

Sayilara son boliimde degindik. Gelin daha yakindan bakalim: Bir
ol¢it kabimi” tam yagh siitle doldurursak 149 kalori elde ederiz. Bu
epeyce fazla olup bir kutu kolanin kalorisinden coktur. $imdi aym
ol¢ii kabini erimis ¢edarla dolduralim. Sonug bir 6ncekinin neredeyse
yedi katidir. 986 kalori. Pek fazla insan bu kadar ¢ok peynir yemez
tabii ama ne demek istedigimi anliyorsunuz. Peynir, konsantre kalori
demektir. Pizza iizerinde, hamburgerde, omlette erimis peynirleri dii-
siinun ve belinizi kalmlagtirdigimi kafamzda canlandinn.

Simdi de normal porsiyonlara bakalim. Karsilastirma agisindan bir
kutu kolada 140 kalori vardir. Altmms gram eritme peynirle peynirli
sandvi¢ yapacak olursaniz, sirf peynirden 170 kalori alirsimz. Altmig
gram Brie'de yaklagik 190 kalori vardir. Altmis gram cedardaysa yak-
lasik 230.

Elbette Zero kola i¢ip hemen hemen hi¢ kalori almayabilirsiniz.
Ancak cedar Zero, Brie Zero, Velveeta Zero ya da herhangi bir peynir
Zero diye bir sey yoktur.

Dahas: da var. Peynirdeki kaloriler genellikle fazladan kaloridir.
Hamburgere bir dilim peynir eklenirken higbir sey ¢ikarilmaz. Pizzaya
peynir yigilirken bu fazladan kalorileri telafi etmek iizere malzeme ek-
siltilmez. Peynir endiistrisi bunu gayet iyi bilir. Boliim 8'de gorecegi-
miz gibi, insanlar gitgide daha fazla peynir titketmeye yonlendirilebilir
ve bu yiizden peynir iireticilerinin kasalarina daha fazla para, kendi
tabaklarina da daha fazla kalori koyarlar.

Yag Kalorileri. Mesele sadece peynirin kalorili olmas: degildir. Bu

*  ABD standartlarinda 1 6l¢ii kabi yaklasik 950 ml'dir. —yhn
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kaloriler genellikle yag kaynaklidir ve yag kalorileri 6zel bir sorun tes-
kil eder.

Iste sebebi: Yediginiz yag, viicut yagimza kolaylikla eklenir. Yag1
yuttugunuzda yag zerrecikleri kan dolagiminiza girmis olur ve nispe-
ten ¢ok az degisiklikle yag hiicrelerinizde depolanabilirler.

Bunu ekmek yemekle karsilastiralim. Ekmekteki nisasta, sindi-
rim sirasinda kan dolagimimza glikoz (basit seker) salgilar. Bu seker
yaga hi¢ benzemez ve biiyiik kismi da viicut yagi olarak depolanmaz.
Viicudunuz bunu daha ¢ok enerji i¢in kullanir. Glikoz hiicreleri yaga
doniismek yerine hareketlerinizin yakitini saglar, beyninize giig verir,
viicut 1s1n1z1 korur ve diger temel viicut islevlerinizin devam etmesini
saglar.

Ekmegi biraz fazla kagirsaniz bile viicudunuz yag yapmak istemeye-
cek, onun yerine fazla glikozu glikojen, yani kaslarmizda ve karacigeri-
nizde yedek pil gibi saklanan molekiiller olarak depolayacaktir.

Karbonhidrat bakimindan zengin yiyecekleri bol miktarda (temel
enerji ihtiyacinizdan ve glikojen olarak depolayabileceginizden fazla
miktarda) yemeye devam ederseniz viicudunuz sonunda ihtiyag faz-
las1 karbonhidrattan gelen seker molekiillerini yaga doniistiirecektir
ama sekeri yaga doniistiirmek viicudun kolaylikla yaptig1 bir is degil-
dir. Sekeri yaga doniistiirme siireci, sekerin kalorilerinin neredeyse
dortte birinin harcanmasini gerektirir.

Yani viicudunuzun ekmegi ya da sekeri yaga déndiirmesi miimkiin
ama kolay degildir. Peynir yagin ya da baska yaglan viicut yagina do-
niistiirmek bedeniniz i¢in ¢ok daha kolaydur.

Metabolizmanizin Yavaglamasi. Daha kotiisii de var. Yiyecekler-
deki yag, viicut yag: olarak depolanmakla kalmiyor, kas hiicrelerinize
de doluyor. Bu yaglar oradan metabolizmanizin isleyisine etki edebilir.

Kaslarinizin kalori yaktigini, kalori yakmak i¢in kas kiitlenizi ko-
rumaniz gerektigini muhtemelen isitmissinizdir. Dogru. Kas hiicre-
lerinizde mitokondri adi verilen mikroskobik ocaklar bulunur. Bunlar,
hiicrelerinize enerji verir.

Ancak yagli yiyecekler yediginizde, soz konusu yagin bir kisrm kas
hiicrelerinize gider. Bu hiicrelerde yogunlastik¢a da hiicrelerin mito-
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kondri iiretme becerisini etkileyip hiicrelerinizdeki mitokondri mik-
tarini yavas yavas azaltir. Yagl yiyecekler bu siirecte metabolizmanizi
yavaglatabilir.

Kafanizda bir gaz ocag1 canlandirin. Gozlerden birinde erimis pey-
nirle dolu bir tencere var. Peynir kayniyor ve ocaga zerreler sagiyor.
Bir kismi tencerenin yanindan tagip goziin iistiine akiyor. Bagta etrafa
sicrayarak yaniyor ama daha fazla miktarda peynir ocaga dokiildiikge,
sonunda alevi séndiiriiyor. Viicudunuzda olanlar da bir a¢idan buna
benzer. Yagh gidalar mikroskobik ocaklarinizin ¢alismasina engel olur.

Her sey hizla gelisir. Louisiana, Baton Rouge’daki arastirmacilar bir
deneyin bir pargast olarak on saglikli erkekten yiiksek yagh bir diyet
uygulamalarini istedi. Kas biyopsileri alan aragtirmacilar, yagh yiye-
ceklerin mitokondri lireten genleri yavaslatmasinin sadece ii¢ giin
stirdiiglinii tespit etti. Bu siirecin uzun vadeli sonucu, yag yakmanin
gitgide daha zor bir hale gelmesidir. Doymus yaglar (bunlar peynirde
ve ette agirlikhi olarak bulunur) bu agidan (sebze yaglarinda bulunan)
doymams yaglardan daha kétiidiir.

Virginia Tech'teki arastirmacilar benzer bir gézlemde bulundu.
Aragtirma mutfaklan yagh yemekler pisirdi (kalorilerinin yiizde 55’
yagdan geliyordu, Amerikalilar i¢in ortalama deger kalorilerin yakla-
sik yiizde 30-35'inin yagdan gelmesidir) ve aragtirmacilar goniilliiler-
den bu yagl yemekleri bes giin iist iiste yemelerini istedi. Goniillii-
ler her sabah gelip o gilinkii yemeklerini altyordu. Arastirmacilar bes
gliniin sonunda katilimcilarin kas hiicrelerinden 6rnek ald: ve evet,
hiicrelerin kalorileri metabolize etme hizlar diigmiistii. Ocaklan artik
o kadar iyi ¢alismiyordu.

Yagl: yiyeceklerin metabolizmay: yavaslatmasi kulaga sasirtic ge-
lebilir. Ancak bir diigiiniin. Viicutlarimiz milyonlarca yil 6nce, kithgin
son derece gercek bir tehdit oldugu zamanlarda (tabiri caizse) tasar-
lanmigti. O giinlerde 6zellikle bereketli bir yiyecek kaynagina denk
gelecek olursaniz, viicudunuz daha sonra yiyecek bulmanin zor olma
ihtimaline kargt miimkiin oldugunca fazla kalori depolamaya can
atardi. Simdi, mitokondriniz biitiin hiziyla kalori yakmaya devam ede-
bildiginde, depoda pek fazla bir sey kalmaz. Yani viicudunuz hiicre-
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lerinizde biraz yag saklayabilmeniz i¢in kalorileri daha yavas yakarak
mitokondriyel iiretimini tersine gevirir.

O zamanlar bu harikaydi. Bugiinlerde yag depolamak istemiyor,
ondan kurtulmak istiyoruz. Ancak viicutlarimiz 6nceden programlan-
mis durumda ve yagh gidalar tipki uzak ge¢miste oldugu gibi bugiin
de metabolizmalarimizi yavaslatiyor.

Su Tutulmasina Yol A¢an Sodyum. Peynir sodyumla, yani tuzla
doludur. Tuz peynire koruyucu ve lezzet verici olarak eklenir, ayni za-
manda su agirligimz artirir. Agiklama o kadar da esrarengiz degil.

Gidalardaki sodyum ¢abucak emilerek kan dolasimimza girer ve
hem kanimzda hem de viicut dokularimzda su tutmaya egilim gos-
terir. Bu da kendinizi agir ve sigmis hissetmenize yol agar ve tartida
birkag fazla kilo olarak goriiniir. Tabii ayrica tuz, yiyecekleri daha lez-
zetli hale getirdigi i¢in aksi takdirde yiyecegimizden biraz daha fazla
yeme egiliminde oluruz. Bir sonraki boliimde bu konuya daha fazla
deginecegiz. $imdilik tuzlu gidalarin viicuttaki su oramini artirdigini
soylemekle yetinelim.

Peynirde gergekten ¢ok mu tuz vardir? Pekil, bir bakin. Kargilas-
tirma igin, 6o gramlik bir paket patates cipsinde yaklagik 330 milig-
ram sodyum oldugunu belirtelim. Altmis gramlik bir porsiyon ¢edar
ya da Muenster peynirinde 350 miligramdan fazla sodyum bulunur.
Benzer miktarda Edam’daki sodyum soo miligramdan, 60 gram Vel-
veeta'daki sodyumsa (tansiyonunuzu siki tutun) 8oo miligramdan
fazladir.

Tuz tiiketimlerini kisitlamak isteyenler peyniri yiiksek tuzlu bir
gida olarak diisiinmeyebilir ama peynir listenin en tepesine yakin bir
yerde. Peyniri ve diger tuzlu gidalan biraktigimzda viicudunuzdaki
fazla su hizla kaybolur ve farki tartinizda gorebilirsiniz.

Peynirde Olmayan

Tamam, yagdan gelen kaloriler ve sodyum, kilo almanin regetesinde
yer aliyor. Ote yandan, peynirde tek bir sey bulunmaz.
Lif, bitki posasidir. Fasulyede, sebzelerde, meyvelerde ve tam tahil-
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larda bol miktarda bulunur. Lifi 6zel kilan sey, doyurucu olmasi ama
kalori barindirmamasidir. Lif sizi doyurur, yani masadan kalkar ve ye-
megi fazla kagirmadan kendinizi tatmin olmus hissedersiniz.

Peynir bitki degildir, yani lif oran: sifirdir. Bir dilim peynir yedigi-
nizde, icindeki kalorilerle aramzda duran higbir sey yoktur. Yani he-
niiz doymaya bile yaklasmadan bir siirii kalori alabilirsiniz.

Bir sey daha: Peynirin bagimlilik yarattigindan bahsetmistik, bir
sonraki boliimde bu konu hakkinda daha ¢ok konusacagiz. Ancak ba-
gimlilik yaratici gidalar bizi siirekli onlar1 yemeye zorlamakla kalmaz.
Bazen daha fazla yeme istegi uyandirirlar. Yani peynir konusunda
giinliik dozunuzu almakla kalmiyor, peyniri fazla kagiriyor, ihtiyaci-
niz olandan ve viicudunuzun bas edebileceginden fazla kalori aliyor-
sunuz.

Yagsiz Beyaz Peynir Sizi Sismanlatabilir mi?

Yagli peynirler sismanlatiyor madem, ya yagsiz beyaz peynir? Bu tiir
peynir daha dogal degil mi? Buyurun kendiniz karar verin. Karsilag-
tirma amagl olarak 140 kalorilik bir kutu kolay: kullanalim. 6o gram
yagsiz beyaz peynirde 150 kalori, 12 gram yag ve 520 miligram gibi mu-
azzam miktarda sodyum bulunur. Ve tabii biitiin diger peynirlerde ol-
dugu gibi, lifin zerresi bile bulunmaz.

Baz1 diisiik yag oranl peynirler bulabilirsiniz. Kraft Dusiik Nemli
Yarim Yaglh Ekstra Kalsiyumlu mozzarella peyniri istahiniz1 agiyorsa,
60 graminin size 140 kalori, 9 gram yag ve 360 miligram sodyum ver-
digini soyleyelim. Yagsiz1 da var, onda da 9o kalori ve (6hém) 560 mi-
ligram sodyum bulunuyor. Caliymalar sasirtict olmayan bir bi¢imde
gosteriyor ki, diisiik yagh siit iirtinleri de kilo almaya yol agiyor. Bir
y1gin gereksiz kalori s6z konusu ve hig lif yok. Bu {iriinler hicbir besle-
yicilik tasimiyor, sadece kilo alinmasina neden oluyorlar.
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Bagirsak Bakterileri

Peynirin neden kilo sorunlanmin kéiye gitmesine yol achiini anlomak kolay. Biiyimek-
te olan bir buzag icin hozirlanmis kalorilerle dolu da ondan. Yag, fazla biyokimyasal dé-
niisime gerek kalmadan kolayca viicut yagina ekleniyor. Ayrica diger yogh gidalar gibi
peynir de mefabolizmamizi yavaslatabiliyor. Istahinizi kontrol etmek icin ihfiyac duydu-
gunuz lifler peynirde yok, icindeki sadyum da viicutta su futulmasina yol acarak hepsinin
istiine tiy dikiyor. Bagmhhk yaraha etkisi de sizi daha fazla peynir yemeye zorluyor.

Baska sebepler de olabilir. Arashirmaalar, yagh gidalarin sindirim organlonnizin
duvarlanini daha gecirgen hale getirdigini kesfetiler, béylece kalori yiikli molekiillerin
sindirim sisteminizden ckarak kan dalasiminiza kanisabiliyor.

Arastrmaalarin soyledigi su: Normalde sindirim sisteminiz nelerin kan dolagiminiza
karismasina izin verecei konusunda segicidir. Yediginiz her sey bagirsak duvaninizdan
kaniniza kansmaz. Ancak goriinen o ki, belli bazi yiyecekler bunu degistirebiliyor. Aras-
tirmaclar, yagh gidalonin aksi takdirde sindirilemez olan yiyeceklerden daha fazle kalori
salinmasina yol agmakla kalmayip kan akisina kansmalonina da destek olan bagjirsak
bakterilerinin Gremesini fesvik ettigine inaniyor. Bu alan sicak arashrmalarin konusu, o
nedenle bizi izlemeye devam edin.

Teste Tabi Tutmak

Arastirma merkezimizde, peynirden ve diger hayvansal gidalardan
uzaklasmanin etkilerini teste tabi tuttuk.® Bir ¢alismadaki katilim-
cilarimiz, senelerden beri fazla kilo sorunlariyla ugrasan kadinlardr.
Peyniri ve biittin diger hayvansal gidalar: diyetlerinden on dort hafta
boyunca ¢ikardik. Kurallar séyleydi: 1. Hayvansal tirinlerden uzak du-
run. 2. Fazla yag tiiketimini asgariye indirin. Katilimcilarimizdan kalo-
ri saymalarini veya karbonhidrat ya da porsiyon miktarini sinirlama-
larini istemedik. Aksine, istedikleri tiir ak¢aaga¢ surubuyla istedikleri
kadar krep yemekte serbesttiler. Ancak peynirli omletler ve jambon
menii disindaydi. Vejetaryen burgerler uygundu ama etli olanlar yok-
tu. Spagettiye domates, yabani mantar, enginar, taze feslegen katilabi-
lirdi ama Alfredo sosu yasakti. Ayrica herkesten spor aliskanliklarini
eskisi gibi devam ettirmesini istedik, boylece beslenme degisiklikleri-
nin neler yaptigim gorebilecektik.
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On dort haftanin sonunda herkes tartiya ¢ikti. Ortalama olarak kisi
basi 6 kilo verilmisti. Kalori saymadiklari ve porsiyon kisitlamadiklar
diistniiliirse etkileyiciydi. Katthmcilarimizi bunu takip eden on iki ay
boyunca gozledigimizde, bir yilin sonunda ¢aliymamizin basladig ta-
rihe gore daha zayif olduklarini gordiik. Onlan bir yil daha takip ettik
ve evet, iki yihin sonunda da birinci yila gore daha zayiftilar. Bagka bir
ifadeyle, kilo kaybi tek yonlii bir yoldu.

Bu nasil oldu? Nasil kilo verdiler? Cevabi bulmak zor degil. Yagh
yiyecekler olmadan yemeklerinde daha az kalori bulunuyordu. Ayrica
bol miktarda yiiksek lifli sebze, meyve, tam tahil ve fasulyeyle yemek-
leri daha doyurucuydu. Agiklamanin ilk kismi bu.

Ancak dahasi da var. Metabolizmalan normale doniiyordu.

Calisma baglamadan 6nce, katilimcilarimizin ¢ogu metabolizma-
larinin zaman i¢inde yavaslamis oldugunu hissettigini sdylemisti. “On
alt1 yagindayken her seyi yiyebilirdim,” demisti i¢lerinden biri. “Simdi
yemege bakinca kilo aliyorum!”

Katilimcilarin metabolizma hizlarim 6l¢tik. Her katilimct muaye-
ne masasina uzandi, 6zel bir gozlem cihaziyla ne kadar oksijen aldigini
ve ne kadar karbondioksit verdigini 6l¢tiik, basit birkag aritmetik isle-
mi de dakika bas1 kag kalori yaktigini gosterdi.

Hayvansal tiriinler bulundurmayan on dért haftalik diyetin ardin-
dan, siradan katilimcinin yemek sonrast metabolizma hizinin yiizde
16 arttigini tespit ettik. Ufak bir degisiklik ama zamanla kilolarin azal-
masina yardimct olacak kalori yakilmas: stirecine katkist vardi.

Katilimcilarimizin mitokondriyalarmin tipki daha énce gordiigi-
miiz gibi kendilerini toparladigina inaniyoruz. Bu da daha iyi bir me-
tabolizma demektir.

Peki peynirden ve benzeri iiriinlerden uzaklagsmak nasil etkileyici
bir sekilde kilo verilmesini sagliyor? Oncelikle, peynirin yiiklii kalori-
lerinden kurtulmus oluyorsunuz. ikincisi, sizi doyuracak bol miktarda
lif altyorsunuz. Ugiinciisii de yemek sonrasi metabolizmaniz bir kade-
me hizlaniyor.

Yiizlerce kadin ve erkekte benzer calismalar yiiriittiik ve her ¢alis-
mada etkileyici kilo kayiplar1 gordiik. Sigorta sirketi GEICO ile ¢ali-
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sarak 10 farkli sehirde sirket ¢aliganlarim 18 hafta boyunca saglikl yi-
yecekler sunan bir programa katilmaya davet ettik.” Istedikleri kadar
yiyebilirlerdi ama segtikleri her sey saglikli olacakti. Hayvansal tirun
yok, yag oram diigitk. Herkese kalorileri kisitlamamalarini ve spor alig-
kanliklarini degistirmemelerini sGylememize kargin, ortalama 1 kilo
kaybi goriildii. Bununla baglantili calismalarda diyabetli, yiiksek tan-
siyonlu, eklem romatizmali ya da migrenli hastalar da genellikle du-
rumlarinin dramatik bir sekilde iyiye gittigini gordii. Besinci ve altinci
boliimlerde bu konulardan daha fazla bahsedecegiz.

Buradan alinmasi gereken mesaj su: Evet, peynir gercekten sisman-
latic1. Beslenmenizden peyniri ve diger yagl gidalari ¢ikararak kilo ve-
rebilir, sagliginizi pek ¢ok agidan daha iyi bir duruma getirebilir, hatta
metabolizmanizi bile iyilestirebilirsiniz.

Saglik icin Yeni Bir Giic
Kutlama vakti. Artik pek ¢ok insanin sahip olmadig bilgilere sahipsi-
niz ve bu bilgileri hemen kullanabilirsiniz.

Bunun 6nemini anlamak igin, 12 Kasim 2015 tarihine donelim.
New York Times gazetesi, “Amerikan Saglik Bakanlig yetkilileri, bii-
tiin cabalara ragmen obezitenin arttigin soylityor” baglikli bir yazi ya-
yimladi. Makalede, “Amerika’da obeziteyi azaltmak i¢in yillardan beri
yiriitillen ve Michelle Obama’nin da biiyiik bir kampanyayla destek
verdigi calismalara karsin, saglik bakanhg: yetkilileri persembe giinii
yayimladiklar1 raporda son yillarda obez Amerikali oraninda azalma
olmadigini, aksine hafif bir artig oldugunu agikladi,” deniyordu.

Uziiciiydii ama gercek buydu. 2003 ve 2004'te, yetiskin Amerika-
lilarin ylizde 32’si obezdi. On yil sonra bu oran zerre iyiye gitmemis,
aslina bakilirsa yiizde 38’e gikmist1. New York Universitesinden Mari-
on Nestle, “Seker ve gazli icecek titketimindeki diisiisle birlikte herkes
yetigkin obezitesinde bir azalma gorecegimizi bekliyordu,” dedi. Ger-
cekten de seker tiiketimi 1990’larin sonundan beri yaklasik yiizde 15
diigmiistii. Ancak beller her zamankinden kalindi ve saglik yetkihleri
caresizce ellerini ovusturmaktan bagka bir sey yapamiyordu.
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Siz de ayni seyleri diisiindiiyseniz (Karbonhidratlan azalttim, gazl:
iceceklerden uzak duruyorum ama vermem gerektigi gibi kilo veremi-
yorum), artik cevaby, hig degilse biiyiik bir kismini biliyorsunuz. Cevap
burnumuzun dibinde. Koladan uzak duruyor ama Colby atistiryorsak,
Dr Pepper igmeyip Pepper Jack kutusuna daliyorsak, basarili olamayz.

Esas sorun seker degil. Amerikalilar 1999’la 2013 arasinda tatlan-
diric1 tiiketimini yiizde 15 oraninda azaltt: ama aynm dénemde peynir
titketimleri yaklagik yiizde 16 artti. Aslinda Amerika’nin tabagindaki
peynir miktar lkinci Diinya Savasrndan, ozellikle de pizza ve fast-
food'un patlama yaptig1 1970’lerin sonundan beri diizenli olarak ar-
tiyor.

Asagidaki grafige bir bakin. Obezite oranlarinin peynir tiiketimin-
deki artisla neredeyse birebir paralel gittigini goreceksiniz. Mesaj agik.
Seker saglikl bir gida degil ama kilo sorunlarinin esas sebebi de degil.
Diger gida iiriinlerinin, 6zellikle de peynirin soruna etkisini gérmez-
den gelirsek, kendimizi basarisizliga mahk{im etmis oluruz.
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Kaynak: ABD Tarim Bakanlig, Ekonomik Arastirma Merkezi, http://ers.usda.gov/data-products/food-availability-
{per-capita)-data-system/.aspx#26705. Erisim: 14 Kasim 2015.

50
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Yag Lobisi Karsi Koyuyor

Yaglh gida iireticileri karst koyuyor. Evet, diye kabul edeceklerdir, pey-
nirde ¢ok yag var. Bunu inkir etmek imkinsiz. Ancak yag sizi sisman-
latmaz diye 1srar edecekler. Robert Atkins yillar boyunca yagl etler ve
krema igeren bir diyeti tanutti ama daha az karbonhidratin kilo kayb1
anlamina gelecegi teorisiyle nisastali ve sekerli gidalar1 programa al-
madi. Uygulamada bu, meyveyi, ekmegi, makarnayz, pirinci, fasulyeyi,
kurabiyeyi, pastay1 ve baska her tiirlii karbonhidratlh yiyecegi birakir-
saniz kilo vereceginiz anlamina geliyordu. Ancak sonunda diyetin yal-
nizca, uygulayanlar ¢ok fazla yiyecekten vazgectiginden aldiklan ka-
loriler diistiigii i¢in ise yaradigi ortaya ¢ikti. Atkins milyonlarca kitap
satt1 ama arkasinda pek ¢ok hayal kirikligina ugramis okur birakt.

Atkins’in diigiik karbonhidrat diyeti ete, yumurtaya ve diger yagl,
kolesterol yiiklii gidalara dayandigi i¢in kalp sorunlarina davetiye ¢1-
kartyordu. Normalde kilo vermenin kolesterol seviyelerini diigiirmesi
gerekir. Oysa klinik ¢aligmalar, Atkins diyeti uygulayanlarin yaklasik
iicte birinde kolesterol seviyelerinin bazen iirkiitiicii derecede olmak
lizere yiikseldigini gosterdi.

Diisiik karbonhidrat savunuculari, geleneksel beslenme aliskanlik-
lar1 bol miktarda yiiksek karbonhidrath piring ve noodle igeren Cinli
ve Japonlarin ince ve saglikh olmasina asla giizel bir cevap bulamamus-
tir. Ustelik ince kalanlar sadece tarlalarda ¢alisanlar degildi. Muhase-
beciler, berberler, kiitiiphaneciler ve otobiis soforleri de ter dokmeden
calismalarmna karsin inceydi. Isin asli su, piring sizi sigmanlatmaz.

Biitiin bunlar, Amerikan fast-food zincirleri bu iilkeleri istila et-
tiginde degisti. Et ve peynir, pirinci masadan uzaklastirinca beller
hizla kalinlast1, diyabet ve diger saglk sorunlar: salgin haline geldi.
Yagli gidalar kalori yiikliidiir, peynir de i¢lerindeki en yagh ve kalorili
olanidir.

Hadi Gercekten Teste Tabi Tutalim

Peki, peyniti ve diger yagh gidalari azaltmak faydal olur mu? 2012 y1-
linda bir grup Britanyal: aragtirmaci, katthmecilardan yagh yiyecekle-
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ri azaltmalarini isteyen biitiin arastirmalan incelemeye karar verdi."
Ozellikle de hedefin kilo vermek olarak belirlenmedigi aragtirmalara
odaklandilar. Ornegin insanlar yagh gidalan kalplerini korumak ya
da kanseri engellemek i¢in azaltiyor olabilirdi. 1960’la 2009 arasinda,
73.589 katilimciyr kapsayan 33 ¢aligma yayimlandig anlagildi. Hemen
hemen her ¢alismada, yagh gidalan azaltan insanlar kalorileri azalt-
maya gahismyor olsalar bile kilo vermisti. Yagh gidalar ne kadar azal-
tirlarsa o kadar kilo veriyorlardi. Yag biraz azaltan biraz kilo veriyor,
¢ok azaltan daha ¢ok kilo veriyordu.

Arastirma ekibi {i¢ y1l sonra bu konuyu inceleyen yeni ¢alismalara
bakt1. Sonug ayniydr: Yagh gidalar: kesmek kilo kaybin getirir, ne ka-
dar keserseniz, o kadar kilo verirsiniz.» Hemen her ¢aligmada katilim-
cilar kilo vermisti ve bel 6lgiileri kiigiilmiistii.

Hala siiphe duyanlar i¢in aktaralim, Ulusal Saglik Enstitiileri aras-
tirmacilari, yag-karbonhidrat kargilagtirmasini ozel bir titizlikle yaptu,
Fazla kilolu 19 katilimcidan siki denetimli bir deney igin USE Metabo-
lizma Arastirmalan Birimi'nde kalmalan istendi.s Katilimcilarin biitiin
yemekleri dikkatle hazirlantyor, yedikleri her sey gozlenip kayit altia
alimyordu. Géniilliiler alt1 giin boyunca diisiik kalorili diisiik yagh bir
diyet yapt1. Daha sonra da alt: giin boyunca diisiik kalorili diisiik kar-
bonhidrath bir diyet uyguladilar. iki diyet de ayn1 kalorideydi, sadece
biri diisiik yagli, digeri diisiik karbonhidrathydi.

Peki ne oldu? Diisiik yagh diyet, diisiik karbonhidrath diyete gore
belirgin derecede fazla yag kaybi getirdi. Diisiik yagl siireg alt1 giinde
yarim kilodan biraz fazla viicut yagim eritirken, diisiik karbonhidratl
diyet ancak bunun yaris1 kadar yag: ortadan kaldirmists. Alt1 giin uzun
bir siire degil, yarim kilo yag da biiyiik bir azalma degil. Ancak bu hizla
gidilirse bir yilda neler olacagini tahmin edebilirsiniz.

incelmek ve Kendini Harika Hissetmek

Yaglar1 eritecek bir gii¢ ariyorsaniz, buldunuz. Doganin bir buzagiy:
sismanlatmak i¢in yaptig1 bir giday1 yemek yerine meniiniizii peynir-
den, bel bolgenizi de yagdan arindirabilirsiniz.
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Peki neden herkes peynirden vazgecip incelmiyor? Phila-delphia’ya
donelim. Geno peynirsiz bir beslenmenin ne anlama gelecegini diisii-
niiyor. “Kendimi bir seylerden mahrum kalmis hissederdim,” dedi. Bu
dogru. Peynirli patates kizartmasi, peynirli makarna, peynire bulanip
kizartilmis tavuk, hepsi disarida kalird1.

Ancak bu yiyecekleri disarida birakmamak ciddi bir bedel 6demek
anlamina geliyor. Geno iki ameliyat gecirdi; 6nce midesine kelepge ta-
kildi, sonra da mide kiigiiltme ameliyat: yapildi. Bunlarin sonucunda
bir oturusta ¢ok az yemek yiyebiliyor. Ayrica fazla kalorileri yakmak
icin haftada bes giin spor yapiyor. Yine de olmak istedigi noktaya he-
niiz varabilmis degil. “Ne yazik ki duraklamadayim. HAal4 her giin mii-
cadele ediyorum,” dedi.

Peynire veda etmek, eskiden beri sevdiginiz baz1 yiyecekleri geride
birakmak anlamina geliyor gercekten ama onlarin yerini cabucak yeni
lezzetler alacak. Ayrica bunu yapmak mucizevi derecede kolay. Ameli-
yat yok, minicik porsiyonlar yok, caniniz istemezse spor yapmak bile
yok.

Peki neden herkes peynirden vazgegmiyor? Sanki peynirde bagim-
lilik yapici bir madde varmis gibi. Bir sonraki béliimde, bunun ne ol-
dugunu gorecegiz. Peynirde sizi bagimli kilan seyin ne olduguna ve
kontrolii nasil ele alabileceginize bakacagz.
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3. Bolum

Peynir Sizi Nasil Kendine Baglyor?

En ¢ok hangi yiyecekleri bagimlilik yapici buluyorsunuz? Michigan
Universitesi'ndeki aragtirmacilarin sorusu buydu. Amag, hangi yiye-
cekler yiiziinden yeme miktarinizin kontroliinii elden kacirdiginizy
ogrenmekti. Hangi yiyecekleri kisitlamak zor? Hangilerini olumsuz
sonuglara karsin yemeye devam ediyorsunuz? Arastirmacilar 384 ki-
siyle goriistii.! Iste sonuglar:

Sorunlu yiyecek no. 5: Dondurma

Sorunlu yiyecek no. 4: Kurabiye

Cips ve ¢ikolata ikinci ve tigiincii siralara yerlesti. Ancak en sorunlu
yiyecek...

Ta ta ta taa.

Pizza. Evet, sicak hamurun istiinde eriyerek parmaklarimzdan
agag siiziilen peynir, diger her seyi geride birakti.

Esas mesele su: Soru, hangi yiyecekleri 6zellikle seviyorsunuz ya da
hangi yiyecekleri yedikten sonra kendinizi iyi ve tatmin olmus hisse-
diyorsunuz degildi. Hangi yiyecekler sizi fazla yemeye, kilo almaya ve
kendinizi kétii hissetmeye itiyor? Hangi yiyecekler sizi bastan cikari-
yor, sonra da pigsmanliklarla bas basa birakiyor?

Peki pizza neden listenin en basinda? Neden bu kadar siklikla piz-
zamn basina oturmak igin bastan ¢ikip yemegi fazla kagirtyoruz?

Bunun {i¢ sebebi var: Tuz, yag, uyusturucu.
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Hig kuskusuz sizin de tecriibe etmis oldugunuz gibi, tuzlu gidalar
aligkanlik yaratabilir. Patates kizartmasina, tuzlu fistiga, krakere ve
diger tuzlu yiyeceklere karsi koymak zordur ve gida iireticileri tarife
tuz eklemenin kasadaki paray: artiracagini bilir. 1960’lardaki bir Lay’s
patates cipsi reklami, “iddiaya variz bir tane yiyemezsiniz,” diyordu ki
bunun anlamu sadece tek bir cips yemenin imkansiz olduguydu. O ilk
tuzlu cips dudaklarinizdan bir kere gectikten sonra siirekli daha faz-
lasini istersiniz.

Viicudunuzun biraz tuza ihtiyaci var. Amerikan devletine gore giin-
de yaklagik 1,5 gram kadar. Ancak tarihdncesi zamanlarda tuz bulmak
o kadar kolay degildi. Ne de olsa patates cipsi ve kraker heniiz icat edil-
memisti. Yani ellerine tuz gegirebilen insanlarin hayatta kalma ihtimali
daha yiiksekti. Nérolojik dolasim devreleriniz tuzu bulacak, isteyecek
ve buldugunuzda yerinden sigrayacak sekilde ayarlanmstir.

Besinci siniftaki biyoloji derslerinden hatirlayacaginiz gibi, diliniz
tuz tadina kars1 ¢ok hassastir. Ayrica beyin tarama konusunda yapi-
lan ¢alismalar, beyninizin de tuza 6zellikle bagl oldugunu gosteriyor.
Beynin derinliklerinde, “6diil merkezi” ad: verilen bolgede beyin hiic-
releri insana kendisini iyi hissettiren sinir ileticisi dopamin iiretir ve
dopamin belli durumlarda hiicrelerden disar1 akarak komsu hiicreleri
uyarir. Ozellikle bereketli bir yiyecek kaynag: buldugunuzda, beyni-
niz biraz dopamin salgilayarak sizi 6diillendirir. Nasil desek, roman-
tik, samimi bir yakinlagma yasayacaksaniz, beyniniz benzer bir tepki
gosterir ve size biraz daha dopamin verir. Dopamin size faydasi olan
seyler yaptiginiz ya da soyunuzu devam ettirdiginiz i¢in sizi 6diillen-
dirir. Biliminsanlar1 dopaminin tuza yonelik arzumuzda da bir rol oy-
nadigini diisiiniiyor.?

Peki pizzada gergekten cok mu tuz var? Otuz santimlik bir Domino’s
peynirli pizzada (bunu gozden kagirmayin) 3.391 miligram sodyum bu-
lunur.* Sadece tek bir dilimde 400 miligram vardir. Hamurda ve st
malzemelerdedir, peynir de sodyum doludur. Yani pizzanin bize cazip
gelmesinin sebeplerinden biri tuzdur.

Pizza ayni zamanda yaghdir ve bu yag-tuz birlesimi de bizi tipki
cips, kizartma ve sogan halkalarinda oldugu gibi kendisine baglar. An-
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cak pizzada bir ey daha bulunur. Peynir. Peynir pizzaya kendi tuz ve
yag yiikiinii eklemekle de kalmaz istelik. Ayrica i¢cinde eser miktarda
¢ok dzel bir tiir uyusturucu vardr.

Kazomorfinler

Boliim 1'de kazeinden, yani peynirde konsantre halde bulunan prote-
inden kisaca bahsetmigtim. Kazeinin baz1 sirlar1 vardir.

Giiglit bir mikroskopla bir protein molekiiliine bakacak olursaniz,
tespih benzeri bir gey gériirsiiniiz. Her “boncuk,” amino asit adi ve-
rilen, protein iireten bir kaliptir ve sindirim sirasinda amino asitler
teker teker dagilip kan dolagiminiza karisir, boylece viicudunuz onlan
kendi proteinlerini iiretmek i¢in kullanabilir.

Danalar, “boncuk” dizisini pargalayarak siitteki amino asitleri sin-
dirir ve bu amino asitleri deri ve kas hiicrelerini, organlarin ve viicut-
larinin diger pargalarini iiretmek igin kullanir.

Ancak kazein aligilmadik bir proteindir. “Boncuklan” serbest bi-
rakarak pargalandiginda daha uzun pargalar da agiga cikarir, bunlar
dort, bes ya da yedi “boncukluk” amino asit zincirleridir. Bu kazein
pargalarina kazomorfin adi verilir, bu da kazeinden tiiremis morfin
benzeri bilesen demektir. Bu bilegenler eroin ve diger uyusturucularn
tutundugu beyin hiicrelerine tutunur.

Bagka bir sekilde ifade etmek gerekirse, siit ve siit iiriinleri protein-
lerinde uyusturucu molekiilleri vardir.

Siit driinlerinde uyusturucu mu vardir? Bu da ne demek oluyor,
diye sorabilirsiniz. Eh, bir dananin siit emmek istemedigini diisiiniin.
Ya da bir insan bebeginin meme emmeXkle ilgilenmedigini. Durumlar
pek iyi olmazdi. Bu nedenle siitte proteinin, yagin, sekerin ve bir mik-
tar hormonun yam sira, bebegi siit emdigi i¢in ddiillendirmek iizere
uyusturucu bulunur.

Meme emen bir bebegin yiiziine baktiniz m1 hig? Bebegin yiiziin-
de ¢ok yogun bir odaklanma ifadesi vardir, emdikten hemen sonra da
uykuya dalar. Elbette bizler bunun anne-bebek baginin giizelligi oldu-
gunu ditgliniiriiz. Ancak isin asli, annenin siitii bebege hafif bir uyus-
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turucu aktarir, tabii zararsiz ve sevgi dolu bir uyusturucu. Bu durum
kulaginiza buz gibi bir gekilde biyolojik geliyorsa, doganin bir bebegin
hayatta kalma sans1 gibi 6nemli bir seyi asla sansa birakmadigini dii-
siinebilirsiniz.

Uyusturucularin sakinlestirici etkisi vardir, ayrica beynin dopamin
salgilamasina da neden olurlar, bu da 6dillendirme ve zevk hislerini
beraberinde getirir.

Bir bardak siitte yaklagik 7,7 gram protein vardir, bunun da asag
yukar yiizde 80’ kazeindir. Siitii cedar peynirine doniistiirmek prote-
ini yedi katina, yani 56 grama cikarir, bu da siipermarketteki herhangi
bir yiyecekte bulunan en konsantre kazein miktaridir.

OH

H,N o)

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

Siit uyusturucusu. Tipki kokain iireticilerinin bagimlilik yaratici bir
uyusturucuyu (kokain) asir1 derecede bagimlilik yaratict bir uyustu-
rucuya (tas kokain) doéniistiirmenin yollarini bulmus olmas: gibi, siit
{irtinleri iireticileri de iiriinlerini satin almaya devam etmenizin yolla-
rin1 bulmustur. Ortacagda peynir iireticilerinin peynirin siitiin bagim-
lilik yaratici ozelliklerini konsantre hale getirebilecegine dair hicbir
fikri yoktu. Ancak Boliim 8'de gorecegimiz gibi, gliniimiiziin peynir
endiistrisi insanin caninin peynir istemesiyle ilgili her seyi biliyor ve
bunu sémiirmeye can atiyor. Savunmasiz insanlarda bu arzuyu tetik-
lemek i¢in ellerinden geleni yapiyorlar.
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Peyniri Koklamak

Ingiltere'deki Manchester Havaalan, 1,25 milyon sterlin maliyetle uyusturucu kokusu
alan kdpeklerin barinacali bir tesis yaph. Bagimsiz Sinir ve Gocmenlik Mifettisleri,
2016 yiinda tesisin nasil calishgina dair bir rapor yaymlad:. Goriiniise gre kopekler
eroin ya da kokain bulmakla 6zel olarak ilgilenmiyorlard:. Biitiin teftis boyunca ikisini
de yakalomamuglard. Peki kipekler neyin pesine diisiiyordu? Peynirin. Peynirin ve
sosisin. Evlerine dénen Ingiliz tatilcilerin bavullarinda ikisinden de bol bol bulmuslard:.5

insanlar Ask, Sarap ve Rokfora Neden Bayle Diiskiin?
Dopaminin tuhaf bir 6zelligi: Dopamin, salgilanmasini saglayan seyi
gekici bulmaniza neden olur. Ne demek istedigimi anlayabilmek i¢in,
i¢tiginiz ilk yudum biray1 ya da ilk nefes sigaray hatirlayip hatirlama-
digimz1 sorayim. ikisi de size pek 6yle sahane gelmemistir herhalde.
Ancak alkoliin beyninizde yaratti§i hinzir etkiler, biranin act tadim
hizla takip eder. Alkol dopamin salgilanmasin: tetiklerken, dopamin
de biradan hoslanmamizi saglar. Kisa bir siire sonra o aci tat ¢ekici hale
gelir ve sicak bir yaz giiniinde bir biraseverin uzun, soguk bir bardakta
bir biradan daha ¢ok istedigi bir sey olmaz.

Sigara igin de aynis1 gegerlidir. Herhangi biri sigaray ilk defa dene-
diginde, alinan o ilk nefes epey serttir. Ancak nikotin beyne girdiginde
dopamin salgilanmasim tetikler ve cok gegmeden sigaranin tadi ve ko-
kusu gekici, hatta bagimlilik yaratici hale gelir.

Yani kazomorfinler meme emen bir bebegin beynine ulasip dopa-
min salgilanmasin tetiklediginde, bebek annesine daha da fazla bag-
lamir Kazomorfinler annesinden degil de bir dilim peynirden geliyor-
sa, peynir de cekici hale gelecektir.

Bir sey daha: Dopamin bazen bagimhihig: dostlukla karistirmami-
za yol agar. Alkoliklerin siseden arkadaglar olarak bahsetmesi, ¢iko-
lataseverlerin yalnizlik hissettiklerinde bazen cikolata insani temasin
yoklugunu telafi edebilirmiscesine cikolataya sarilmasi gibi. Biittin
bunlar dopaminin etkileridir. Dopamin ayrica giiglii peynirlerdeki yi1-
kanmamis ayak kokusunu igrengten gekiciye cevirebilir ve insan arka-
daglarimiz tarafindan yiiziistii birakilmus bile olsak bu yapiskan kalori
bombasinin hald dostumuz olduguna bizi ikna edebilir.
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Bedel Odemek

Peynire bagimli olan pek ¢ok insan1 dinledim. Bazilar arastirma ¢alis-
malanimizin katilimcilaryd:. Fazla kilo sorunlariyla, diyabetle, yiiksek
kolesterol ya da yiiksek tansiyonla basa ¢ikabilmeleri igin beslenme
aligkanliklarii degistirme ¢abalarinda onlara yardimei oldugumuz
sirada, pek ¢ogu peynirden vazge¢menin diger yiyeceklerden vazgeg-
mekten daha zor oldugunu belirtti.

Ayni seyi siz de fark etmis olabilirsiniz. Bazi kisilerin aktardig: de-
neyimleri sizinle paylasayim. Bakin bakalim size tanidik gelecek mi bu
hikiyeler.

Cheri
Cheri yazilim mithendisi. Evli, ii¢ yetiskin ¢ocugu var. Durumu dos-
dogru bir ifadeyle agiklad1: “Peynirden bir tiirlil vazgegemiyorum.”

“Ben kiigiikken evimizde peynir yenmezdi,” dedi. “Bugiinkii gibi
fast-food ya da pizza yemezdik, her seyin iistiinde peynir yoktu. 13-14
yasina geldigimde 1zgara peynir sandvigler ve peynirli makarna, Velve-
eta yemeye bagladik. Bayiliyordum hepsine.”

Peynir ailenin sofrasinda bas koseye oturmaya baslad1. Cheri fizik-
sel olarak aktif kaldig siirece kilosu sinirlar i¢indeydi. Ancak yirmile-
rinin ortasina geldiginde isler degismeye basladi. Cocuklarin biiyii-
tityor, spor yapmiyordu, yemek yeme aliskanliklar1 olumsuz etkilerini
gosteriyordu. “Y1lda 5 kilo kadar aliyordum, sonunda 160 kiloyu bul-
dum.” 1,65 boyla bu kilo beden kiitle endeksinin 53 olmas1 demektir ki
bu da obez sinirlarinin epey igindedir.

“Gezegendeki biitiin rejimleri denedim, ayrica spor yaptim. Bes on
kilo veriyor, sonra hepsini geri aliyordum.”

Peynir, Cheri'yi ¢aginyordu, hili da ¢agiriyor. “Salatada beyaz pey-
nire, taco'da, enchilada’da ya da quesadillada Meksika usulii rende-
lenmis peynire bayilinm. Sandvigte ya da kraker yaminda ya da kendi
basina pepper jack severim.”

Cheri bir giin doktoruna gogsiinde birtakim tuhaf hisler oldugunu
bildirdi, doktoru da hemen EKG ve anjiyogram (kalbin 6zel bir tiir rént-
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geni) istedi. Cheri'nin kalp damarlan ciddi sekilde daralmigti. Boylece
Cheri hastaneye yatti ve hastaneden kalp damarlanndan birinde bir
stent ve yiiksek kolesterol, yiiksek tansiyon ve diyabet ilaglariyla cikt.
Diyabeti oldugunu bilmiyordu bile. “Zor bir haftaydi,” diye anlatti. Dok-
toru yoyo diyetlerden vazgegmesini tavsiye etmis, siirekli kilo degisiklik-
lerinin kalbine zarar verebilecegini sdylemisti.

“Babamla ayni yolda gittigimi fark ettim. O 49 yasinda kalp krizi
gecirdi, 55 yasinda bir kere daha gecirdi. Sonra 60 yasinda siddetli bir
felg gecirdi, sag tarafi felg kald: ve bir daha konusamadi. O sekilde 22
sene daha yagadi.”

Cheri bir giin isyerinde bir vegan beslenme ve yemek pisirme kursu
ilan1 gordii. Vegan beslenmenin kalp hastaliklarin tersine gevirebile-
cegini okumustu. Bu firsatin iistiine atladi. Ve ¢ok sevdi. Eti ve yumur-
tay1 birakarak, bir yil i¢inde 17 kilo verdi. Kolesterolii diistii, doktoru
kolesterol ilaglarini kesti ve Cheri kendisini harika hissetmeye baslad.

Ama onu engelleyen bir sey vardi. “Peynirden uzak duramiyorum.
Saplant1 gibi bir sey. Bazen haftalarca yemiyorum, sonra dayanamaz
hale geliyorum. Bu isi ¢6zemedim gitti.”

Peynir istegi Ozellikle geceleri siddetle vuruyor. “Evde yalnizsam
canim sikiliyor, belki biraz da yalnizlik hissediyorum. Sonra patlamms
musira ya da tortillaya biraz peynir koyuyorum ya da sade rendelenmis
peynir yiyorum.” Buzdolabinda vegan yemek kursunda Cheri'ye ka-
tilmamug olan kocasindan kalan, onu bastan ¢ikarmaya yetecek kadar
peynir var. Kocasi da fazla kilolu, diyabeti ve yiiksek kolesterolii var.

“Peynir yedigimde kendimi ¢ok daha iyi hissediyorum ama sonra
sugluluk duygusuna kapiliyorum. Bagimlilik gibi. Sanki viicudumun
icinde peynir diye tutturan bir sey var.”

Ron

Ron emlak komisyoncusu. Houston ve Phoenix’te biiyiimiis ve bes-
lenme aligkanliklar1 tek kelimeyle felaketti. Evde bol miktarda abur
cubur bulunuyordu, peynir de bunun énemli bir kismiydi. Oyle liiks
seyler degil, sadece bir siirii peynirli sandvig, peynirli yumurta, pizza
ve bunun gibi seyler.
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Ron gengliginde sporcuydu, beyzbol oynuyor, kosuyordu, formun-
daymuis. Tek bir sorun harig. $iddetli siniizit alerjileri varmis. “Siniizit
yliziinden iskence gibi bas agrilar1 ¢ekiyordum, burnum durmadan
akiyordu, okulda derslere odaklanmakta zorlamiyor, uyuyakaliyor-
dum.” Ayrica sik sik sogukalginhigina ve gribe yakalamyormus. “Rege-
tesiz satilan alerji ilaglarim kullaniyordum, yeni yiirimeye basladigim
siralarda ve ergenlik oncesinde siirekli penisilin almam gerekiyordu.
Sorunun ¢evresel oldugunu diisiiniiyordum, biitiin bunlarin beslen-
memle ilgili oldugu aklima hi¢ gelmedi.”

Ron'un peynir aski yetiskinliginde de cedar, provolon, Brie, Isvic-
re peyniri ve olgunlastirilmig her tiir peynirle devam etti. “Ton balikl1
sandvigte provolona bayilirdim. Hindili sandvigte Isvigre peyniri, faz-
ladan peynirli pizza, lor peyniri, mayonezli, Amerikan peynirli sand-
vigler, cizburger, peynirli makarna, patates ograten, parmesanli, pat-
licanli tavuk... Anladiniz iste. Peynirin tad: sahaneydi, dilimden kayip
gidiyordu.”

Derken Ron bir giin, etten ve siit {iriinlerinden uzak durmayi 6giit-
leyen bir kitap ald1 ve ikiyle ikiyi toplamaya bagladi. Beslenme alig-
kanliklarinda bazi iyilestirmeleri denerken, iki sey dikkatini g¢ekti.
Birincisi, yemek yeme bi¢iminin sagligiyla iligkisi a¢ik bir hale geldi.
Siit {irtinlerinden, 6zellikle de peynirden uzak durdugunda siniizit so-
runlarn ve alerjileri ortadan kalkti. Ron ayrica peynirdeki onca yagin,
kolesteroliin ve tuzun damarlarina neler yaptigini diisiinmeye basla-
d. ikincisi, peynirden uzak durmanin zor oldugunu 6grendi. “Peynir
goriir ya da kokusunu alirsam, aman Tanrim, biraz yemem lazim diye
diisiiniiyordum. Nikotin ya da bagimlilik yaratic1 baska bir sey gibiydi.
Kurtulmanin daha zor olabilecegi baska bir seyi diisiinemiyorum bile.”

Peynir ikram edilen bir partideyse, peynirlerin yanina gitmekten
kaginmasi gerekiyordu. Pes ettigi zamanlar oldu ve peynirin kendisi
i¢in bir bagimlilik oldugunu anladi. Karisinin da ayni sorunla bogusu-
yor olmasi igleri daha da zorlastiriyordu. Karisi badem ve soya siitiine
gecmeyi bagarmigt: ama peynire bagimliydi. Peynirden uzak durmay:
diiginemiyordu.

Zaman ilerledik¢e Ron'un kararini uygulamay siirdiirmesi kolay-
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lagti. Sagligina dikkat etme konusundaki motivasyonu gitgide artts,
Ron ayrica mandira endiistrisinin hayvanlara kargi berbat davramislar
hakkinda da bilgi edindi. (Bu konudan Béliim 7'de daha fazla bahse-
decegiz.) “Artik peynir yiyenleri gordiigiimde canim peynir istemiyor.
Onun yerine bu insanlarin kendilerine neler yaptig1 konusunda endi-
seleniyorum. ‘Gelin konusalim’ demek istiyorum.

“Peynir ve diger abur cuburlar yedigim giinlerde kendimi yorgun
hissederdim, daimi siinizit sorunlarim vardi. Bunlarin yediklerimle
ilgili oldugunu fark ettim. Aligkanliktan kurtulmak zor oldu ama mu-
azzam bir fark yaratt1.”

Alan

Alan, San Francisco korfezinde, Cinli bir ailede bilyiimiis. Evdeki ak-
sam yemekleri, piring temelli geleneksel Cin yemekleriymis. Ancak
6gle yemeKkleri genellikle pizza iceren Batili seylermis ve buzdolab1
Amerikan peynirleriyle ya da ¢edarla doluymus. Alan, lisedeyken bir
okul gezisiyle gittigi Fransa ve Isvicre'de, daha sonra da degisim 63-
rencisi olarak bir y1l kaldig1 Almanya'da, memleketinde bilmedigi pey-
nirleri 6grenmis. Daha sonra doktora yaparken o ve esi pek ¢ok yeni
yiyecek kesfetmisler ve Alan’in peynir sevgisi artmis.

“Olgun bir Brie'yi ya da kokulu bir Camembert’i, giiclii bir
Emmental’1 ya da gravyeri, giizel bir Manchego'yu, Bask peynirini, yil-
lanmis bir Gouda'yl, daha dogrusu mavi her seyi severim. Tuzlu, fer-
mente olmus lezzet ve agzimda biraktig: his hosuma gidiyor.”

Ne yazik ki bunun karsiliginda bir bedel 6dedi. “Kolesteroliim yiik-
sek,” diye anlatt1. “llag aliyorum, yine de normal sinirlara zar zor ini-
yor. Ayrica yiiksek tansiyonum var, onun i¢in de ilag kullaniyorum.”

Doymus yag, kolesterol ve sodyum yiikiiyle peynir, bu iki sorunun
da klasik koriikleyicisidir. Bunu Boliim 6’da ele alacagz.

Peki ya peynir yememeye ne diyor? “Ah, hayir. Peyniri ¢ok seviyo-
rum. Bagiml miyim? Bilmiyorum ama peynirsiz yagam ¢ok kasvetli
olurdu.”
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Hamburgerde Peynir, Jambon, Peynir ve Jambon

Wendy's fast-food zinciri 2015 yilinda peynirseverleri g6z dniinde bulundurarak yeni
bir karma menii ckard:. Yedi dolardan az ddeyerek eve Gouda peyniri, gravyer pey-
nir sasu, iic parca jombon, sofjan, marul, domates, sarimsakh mayonezle siislenmis bir
hamburgerin yam sira gravyer kaplanip izerine jombon parcalan serpitirilmis patates
kizartmast gétiirebiliyordunuz.

Kazomorfinler ve Beyin

Kazomorfinler gercek mi? Evet, gercekler. Ancak bazi arastirmacilar
hakli olarak kazomorfinlerin beyni gercekten etkileyip etkilemedigini
soruyordu. Kazomorfinlerin beyni etkileyebilmesi i¢in dncelikle kan
dolagimina karigmasi gerekiyordu. Bu kadar biiyiik molekiillerin bunu
yapmast mimkiin miydii?

Yerinde bir soru. Ne var ki rahatsiz edici cevap, bebek ¢igliklarty-
la geldi. Pek ¢ok emziren anne, yedikleri seylerin bebeklerinde kolit
yapabildigini fark eder, bunun en yaygin suglularindan biri de inek
sutudiir. Anne inek siitii i¢tiginde meme emen bebegin bazen midesi
agrir.’ Bu da gida molekiillerinin annenin sindirim sisteminden kani-
na, oradan da siitiine gectigi anlamina gelir.

St. Louisdeki Washington Universitesi'nden aragtirmacilar bunu
dogrulad, evet, inek siitiindeki ¢ok biiyiik protein molekiilleri bile an-
nenin sindirim sisteminden kan dolasimina, oradan da meme dokula-
rina gegebiliyor ve anne siitiinde bebekte agr1 verici kolite yol agacak
miktarda bulunabiliyor.”

Bunun kazomorfinler agisindan da gegerli olup olmadigim anla-
mak i¢in arastirmacilar bagirsak hiicreleriyle deney tiiplerinde ¢alis-
malar yapt1 ve kazomorfinlerin gercekten de kan dolasimina gegebil-
digini gordii.® Arastirmacilar 2009 yillinda, meme emen bebeklerin
kan dolagiminda insan kazomorfinleri, biberonla beslenen bebeklerin
kan dolagiminda da sigir kazomorfinleri buldu.® Bunu arastiriyorlards,
clinkii sigir kazomorfinlerinin otizm gibi beyin sorunlarinda rol oyna-
ma ihtimali oldugu diisiniilityordu. Bu bagka bir hikdye ama soz ko-
nusu bulgular sunu gosteriyor, evet, siit proteinleri kazomorfinler de
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dahil olmak iizere gercekten de sindirim sisteminden kan dolagimina
(en azindan belli kosullar altinda) gecebilir.

Peki beyne gidebilirler mi? Kisa bir siire énce katildigim bir saghk
konferansinda bir gazeteci peynir bagimhilig fikrini ofkeyle reddetti.
Kan-beyin duvarinin siit {iriinleri uyusturuculan gibi seylerin beyne
girmesini engelledigini isaret etti. Gergekten de, beyni gepecevre sa-
ran ince kan damarlar1 6yle her seyin beyne ge¢mesine izin vermez.
Ince damar duvarlarini olusturan hiicreler sinir muhafizi gibidir, igeri
neyin girip neyin girmeyecegini diizenlemek icin ellerinden geleni ya-
parlar.

Ancak 2009 yilinda Avrupa Gida Giivenligi Baskanligi bu soruyu
ele aldu. Siitteki uyusturucular kan dolagimina, oradan da beyne gege-
bilir miydi? Aragtirma sonuglarinin kusursuz olmadig kanisina vardi-
lar ama evet, siitten gelen uyusturucular sindirim sisteminden kana
gegebiliyordu ve oradan da beyne gecebilmeleri miimkiindii.*

Siit proteinlerinin beyne gegisi bagka bir sekilde incelendi. Hig ak-
lin1za gelmeyecek bir yolla: Dogumdan sonra psikiyatrik sikintilarla
bogusan kadinlarda.

Anne Siitii ve Dogum Sonrasi Depresyonu
Pek ¢ok kadin dogum yaptiktan sonra ruh hali degisiklikleri yasar,
hormon degisiklikleri, uykusuzluk ve atlatmis olduklar sancilar dii-
siniiliince, sagirtici bir sey degildir bu. Ancak yaklasik bin kadindan
biri, dogum sonras: depresyonu adi verilen ¢ok daha ciddi bir tepki gos-
terir. Bu sorun dogumdan sonraki giinler ya da haftalar igcinde baslar
ve uyuyamama, huzursuzluk hali, 6fke ve depresyon olarak kendini
gosterir, daha sonra da hizla kuruntulara ve haliisinasyonlara kayar.
1sveli aragtirmacilar 1984 yilinda dogum sonrasi depresyonunda-
ki 11 kadindan alinan beyin omuriligi sivisinda inceleme yapt1. Beyin
omuriligi sivisi, merkezi sinir sistemini beyinden omuriligin bitis nok-
tasina dek yikayan berrak, sulu sivinin adidir. Kadinlarn yaslar 21 ile
36 arasinda degisiyordu ve hepsi siit iiretiyordu. On bir érnekten dor-
diinde yiiksek seviyede uyusturucu gériildii, bunun da kazomorfinler
oldugu anlasildi."
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Kazomorfinler nereden gelmisti? Aragtirmacilar kan 6rnekleri-
ni inceledi. Analiz sunu gosteriyordu, evet, kazomorfinler oradayd:.
Anlagilan kan dolasimindan beyin omuriligi sivisina ve beyne gecmis-
lerdi.

Peki kana nasil girmislerdi?

(oruniise gore olanlar §6yleydi: Kadinlar siit tiretiyordu tabii ve
goguslerinin i¢inde kazein molekiilleri parcalanip kazomorfin iiret-
misti. Bu kazomorfinler meme dokusundan kan dolagimina ge¢mis,
sonunda da beyin omuriligi sivisina girmisti. Teori, psikolojik semp-
tomlar1 kazomorfinlerin tetikledigi yontindeydi.

Siit veren kadinlardan olusan daha genis bir gruptan alinan érnek-
ler incelenince arastirmacilar kazomorfinlerin kanda ve beyin omu-
riligi sivisinda diizenli olarak gérildigiinii tespit etti. Yani bu uyus-
turucular s6z konusu oldugunda, kan-beyin duvarmin pek duvarlig
kalmiyor. Kazomorfinler kandan beyne kolayca ge¢iyor.™

Bir kadinin meme bezlerinin kan dolagimina beyni etkileyecek
kadar kazomorfin salgilamasi tuhaf ama olaylar bu sekilde gelisiyor.
Kazomorfinlerin gogiisten beyne gegmesi kaza eseri olmaktan ziyade,
birtakim biyolojik faydalar saglamasi, hem anneyi hem de bebegi sa-
kinlestirici bir etki yaratmasi dolayisiyla gerceklesiyor olabilir. Isvegli
aragtirmacilar, kazomorfinlerin annenin dikkatini bebegine vermesi-
ne yardimci olabilecegini 6ne siiriiyor.

Dogum sonrasi depresyonu kandaki kazomorfin orani ¢ok yiiksek
oldugunda toksik bir etki olusturuyor olabilir veya psikoza yatkin bi-
reylerde uyusturucu etkisi s6z konusudur.

Peynire Bagimh Olmak

Soylemeye gerek yok, ¢ogu insan siit vermez. Yani kanlarina kazein
karistiran meme bezi fabrikasi yoktur. Ancak insanlarin biiyiik ¢ogun-
lugu her giin bol miktarda olmak tizere peynir yer. Kazomotfin zerre-
lerinin kanlarina, oradan da beyinlerine gegmesi ihtimal dahilindedir.

Biitiin bunlar, peynirin sizi psikolojik bozukluga siiriikleyece-
gi anlamina gelmiyor; bu tepkinin ortaya ¢ikmasi igin bagka genetik
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yatkinliklar gerekiyor olabilir. Ancak hi¢ de ihtimal disi olmayan sey
sudur ki, peynir beyninize sizi daha fazla peynir istemeye yoneltecek
kadar kiskag atar. Sandvige, pizzaya peynir ekleme segenegi elinizde
oldugunda, peynir bagimlisi beyniniz meme emmek igin feryat eden
bir bebek kadar israrh bir bi¢imde bagiracaktir.

Peki Ben Peynir Bagimlisi miyim?

Tamam, caniniz peynir istiyor, peynirin sadece lezzetli bir sey olmadi-
gini, tuz ve yagin yaninda bizi bagimli tutmaya neden olan konsantre
uyusturucular da icerdigini biliyorsunuz. Peki bu bagiml oldugunuz
anlamina mi geliyor?

Pekald, bagimlilik sert bir so6zciitk. Amerikan Psikiyatri Birligi'nin
bu tiir seyleri nasil tanimladigina bakalim. Birlik, Teghis ve Istatistik El
Kitab, 5. baskisinda madde kullanimina bagli bozukluklarin genis bir
listesini veriyor. Bunlarin arasinda uyusturucu, alkol, kafein, tiitiin,
diger eglence amagli uyusturucular ve kumar yer aliyor. Opioid Kul-
lanim: Bozuklugu teshisi i¢in, bagka belirtilerin yan: sira asagidakileri
de kapsayan listeden en az iki kriterin sizde bulunmas: gerekiyor:

e Niyet edilenden fazla miktarda kullanim.

e Kullanimi azaltmaya yonelik siirekli bir arzu ya da basarsiz gin-
simler.

e Maddeye yonelik siddetli arzu

e Madde dolayisiyla ortaya ¢ikmis ya da kotiiye gitmis bir soruna
kargin kullanmaya devam etme.

Daha ciddi vakalari gsteren daha ciddi belirtiler de var, 6rnegin mad-
de kullanimina ya da yoksunluk semptomlarina bagh olarak isle ilgili
sorumluluklarini yerine getirememek gibi. Bunlarin sizin igin gegerli
olmadigini umuyorum. Ancak daha siradan belirtiler, yani niyetleni-
lenden daha fazlasinmi tiiketmek, duyulan siirekli arzu, kesmeye yo-
nelik basarisiz girisimler, durup dururken canin ¢ekmesi ve olumsuz
sonuglara ragmen kullanmaya devam etmek... Bunlar size tanidik ge-
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liyor mu? Boliimiin baginda ele aldigimiz pizza arzusuna benziyorlar
biraz, degil mi?

Pek cok kisi ¢esitli yiyeceklere bagimli oldugunu hisseder. Cikola-
taya, sekere ya da yalnizca genel olarak yemek yemeye. Bazi psikiyatr-
lar bu kavram hakkinda yazmistir. Kimi saglik uzmanlarinin yiyecek
bagimlihginin uyusturucu bagimliligina benzedigini kabul etmekte
goniilsiiz olmasina kargin, yiyecekle iliskili sorunlar yasayan pek ¢ok
kisi bunun tipki bagka herhangi bir bagimhlik gibi oldugunu soyliiyor.
Bazilari daha da ileri giderek bazi yiyeceklerin bagimlilik yaratici 6zel-
liklerinin gérmezden gelinmesinin sorunla basa ¢tkmayi ¢ok daha giig
bir hale getirdigini belirtiyor.

Ahlakg1 sozleri ve asir1 dogmatik bir tutumu bir tarafa birakmanin
faydali olacagina inaniyorum. Onun yerine kendimize soralim: Bana
zarar veren bir seye bagimli miyim? Durumunuz buysa, bilmeniz gere-
ken tek sey de budur. Bir seyi sevmekle ona bagimh olmay: birbirinden
ayirmak istiyorsaniz, su ii¢ soruya bir gz atin:

1. Her giin, 6zellikle de giiniin yaklagik olarak ayni saatlerinde yiyor
musunuz?

2. Olmadiginda o seyi caniniz ¢ekiyor ya da 6zlityor musunuz?

3. Karsihiginda, 6zellikle saghigimzla ilgili olmak iizere bir bedel 6dii-
yor musunuz?

Bu sorulardan anlagilabilecegi iizere bagimliliklar donguler halinde
ilerler. Her giin tekrar tekrar ortaya ¢ikan belli kaliplari takip ederiz.
Bunlarin arasinda bir seye duyulan siddetli 6zlem ya da o sey olmadi-
ginda onu yogun bir sekilde 6zlemek de vardir. Son olarak, s6z konu-
su seyler bize zarar verir. Bazilarinin, 6rnegin kafein yoksunlugunun
zarar1 azdir. Digerleriyse epey camimizi yakar. Uyusturucu, alkol ve
sigara bu sinifa girebilir. Yiyecek sorunlariysa kiigiitkten biiyiige kadar
degiskenlik gosterebilir, bazen de yasam tehdit edici diizeyde olabilir.
Bagimli olup olmadiginiza ve bu bagimliligin size ne kadar zarar ver-
digine kendiniz karar vereceksiniz.

Bu neden 6nemli? Kendinizi bagimh gibi hissediyorsamiz, bagka
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aligkanliklardan kurtulma konusunda bildiklerimizden faydalanabi-
lirsiniz de ondan. Sigara icenler, sigarayi “idareli bir sekilde i¢mekten-
se” ondan tamamiyla uzak durmanin daha kolay oldugunu ¢abucak
Ogrenir, muhtemelen bunun sizi durmadan ¢agiran yiyecekler icin de
gegerli oldugunu goéreceksiniz. Ayrica sosyal destegin ve tetikleyici du-
rumlardan uzak durmanin ¢ok faydali oldugunu da.

lyi haber su ki sagliksiz yiyeceklere lezzetli alternatifler bulmak ko-
lay. Onuncu béliime ve tarifler kismina bir goz atin.
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4. Bolim

Gizli Hormon Etkisi

Katherine, Irak’taki gorev turunu bitirdiginde ince ve makul derecede
saglikliyd:. Gelin kabul edelim, 50 derece sicakta ¢ok calistigimz sirada
kolay kolay kilo almazsimz. Katherine, bir AirForce uzay miihendisi
olarak fiizeler ve askeri iisler tasarliyordu ve 2003'te Irak’a ilk giden-
lerden biriydi.

Eve doniis, Lousiana'da ge¢mis ¢ocuklugunun yemeklerine déniis
demekti. Bamya, karides ve peynirli giivecler. Peynirin Katherine'in
hayatinda 6zel bir yeri vardi. Kahvaltida ¢ift peynirli gizburger yiyip
daha sonra da Cheetos atistirma aligkanhigia déndii. Fazladan tereya-
giyla pisirilmis peynirli makarnaya ozellikle bayihyordu. Bir arkadas:
Noel hediyesi olarak koca bir kutu dolusu Kraft hazir peynirli makar-
nalarindan verdi, tam 48 gesit. Katherine de 48 giin boyunca her giin
bir kutu yedi. Meksika restoranlarinda et ve biber pargalanyla lezzet-
lendirilmis, sicak, erimis queso yiyordu. Nacho ve quesedilla da.

Ashina bakilirsa beslenme aligkanlig tanidign diger insanlarinkin-
den pek farkh degildi, porsiyonlar da sinir digina ¢tkmiyordu ama
Katherine de pek ¢ok arkadag: gibi zamanla kilo almaya bagladigim
fark etti. Ayrica karninda agrilar vardi. Regl dongiisiine gore artip aza-
lan bu agnlar zamanla kétiilesti. Sonunda jinekologu Katherine igin
bir laparoskopi (kiigiik bir kesikten karnin igine bakilan bir yéntem)
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ayarlad1. Teshis bu sayede konuldu. Katherine’de endometriyozis var-
d1, yani rahminden hiicre kiimeleri karin boslugunda cesitli yerlere
dagilmis, yumurtaliklarina ve hatta bagirsaklarina yapigmisti. Endo-
metriyozis hastasi herhangi bir kadinin size soyleyebilecegi gibi, has-
taligin verdigi act bazen iskenceye déniisebilir. ise gitmek ya da arka-
daglarla disar1 gtkmak soyle dursun, yataktan kalkmak bile zor olabilir.
Ayrica hastalik kisirhiga yol agabilir.

Katherine ac1 ¢ekiyordu, isler de daha iyiye gitmiyordu. Doktoru,
tek ¢oziimiin Katherine’in rahmini almak olduguna karar verdi.

Peki. Katherine ¢ocuk sahibi olmak istiyordu ama hastaliginin
tek ¢oziimii rahminin alinmasiydi madem, kendisini buna hazirladi.
Ameliyat planlarim ilerletti.

Derken bir arkadasi bambagka bir ey onerdi. Ne de olsa yiyecekle-
rin hormonlari gesitli sekillerde etkiledigi biliniyor. Beslenmesinde bir
degisiklik yapmay: neden denemiyordu?

Katherine goniilsiizce ama bagka bir segenegi de olmadan bir bes-
lenme danmigsmanina basvurdu, daniyman da ona siit {iriinlerinden, et-
ten ve yumurtadan vazge¢ip vegan bir beslenme bi¢imini denemesini
tavsiye etti. Ayrica ¢esitli geleneksel Asya yemekleri yemesini de 6giit-
led1, miso ¢orbasi, esmer piring, brokoli ve adzuki fasulyesi.

Katherine diyet denemesi sirasinda sevdigi yiyecekleri, 6zellikle de
peyniri ve peynirle yapti1 her seyi 6zledi ama ¢ok gegmeden kendisini
dikkate deger bi¢cimde daha iyi hissetmeye basladi. Kilolar1 erimeye
baslamakla kalmamis, hastaligimn belirtileri de ortadan kaybolmustu.
Bir seyler oldugu kesindi. Alt1 hafta sonra tekrar laparoskopi yapilmasi
icin doktoruna gitti. Doktoru sagkina dénmiistii. Katherine’in hasta-
Iig1 keskin bir sekilde gerilemisti, oyle ki rahminin alinmasina gerek
kalmamasti.

Doktoru haberi verince Katherine gozyaslarina bogulmustu. Du-
rumundaki gelismenin beslenme degisikliklerinden baska bir agikla-
mas1 olmasini umut etmisti, her ne kadar sagliksiz olsa da ¢ok sevdigi
yiyeceklere sonsuza dek veda etmesi gerektigi anlamina gelmeyecek
tiirden bir agtklama. Oysa simdi peynirin ve abur cuburlarin sorunu-
nun kaynag oldugunu fark ediyordu. Bu yiyecekler, agr1 ve kisirhik
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anlamina geliyordu. “Ya peynir yiyecek ya da ¢ocuk sahibi olacaktim,
segeneklerim bdyleydi. Bunu kendime ben yapmistim ve simdi bu ko-
nuda ne yapmam gerektigine karar vermek zorundaydim.”

Doktor bekleme odasinda iyi haberi Katherine’in kocasina da ver-
misti. Endometriyozis kaybolmustu. Kocasi da beslenme degisikli-
ginin bu kadar ¢abuk ise yaramas: karsisinda kendisinin de saskina
dondiigiinii soyledi.

Kesinlikle hayrr, dedi doktor. Bunun sebebi yeni beslenme bigimi
olamaz. Gidalar endometriyozise yol agmaz ve beslenme bigiminde
degisiklik yapmak asla bu kadar biiyiik bir gelisme saglayamazdi. Ger-
gekten mi? Peki 0 zaman farki yaratan ne, diye sordu kocasi. Doktor,
tek bir agiklama olabilecegini s6yledi. Bir mucize olmustu. “Mucizeler
hep olur,” diye acikladi.

Mucize ya da degil, Katherine yeni beslenme bicimine sadik kald:.
Kilosu azalmaya devam etti, alt1 ayda yirmi iki kilo verdi. Kolesterolii
seksen puan diistii. Agrih meme kistleri yok oldu. Belirtileri eriyip gi-
derken Katherine kendisini duygusal agidan da daha iyi hissediyordu.
Artik ruh hali dsnme dolap gibi inip ctkmiyordu.

Arada sirada kararliligindan saparak vejetaryen bir burgere bir dilim
peynir ekliyor ya da bagka peynirli yiyecekler yiyordu ve bu beslenme
sadakatsizlikleri agrilanyla gogiis hassasiyetinin hizla geri dénmesine
yol agiyor, regl dénemlerinin hatini sayilir derecede agir gegmesine yol
agtyordu. Yillardir bagina dert olan sivilcelerin saglikli beslenmeyle yok
oldugunu ama peynirle flort ettigi anda geri déndiigiinii fark etti. “Vii-
cudum siit {iriinlerini reddedip hepsini atmaya ¢alisiyormus gibiydi.”

Yeni beslenme bi¢imine bagli kalmaya karar verdi ve cok gegmeden
kesfetmekte oldugu yeni yiyecekleri ve tatlar1 sevmeye basladi. Ameli-
yat m1? Ameliyat falan olmad. Ihtiyaci yoktu.

Katherine ile kocasmin simdi biri bes, biri ii¢ yaginda iki cocugu
var. Evet, Katherine onlara peynirli makarna ve ¢ocuklugunda sevdigi
diger yemeklerden yediriyor ama bu yemekler farkli bir sekilde ha-
zirlaniyor. Higbirinde peynirin zerresi bile yok. Cocuklarini peynirin
tehlikeleri konusunda bilgilendiriyor ve beslenme ¢antalarini saglikls
yiyeceklerle dolduruyor. Peynir tadini bina mayasindan ve baska mal-
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zemelerden aliyor, en saglikli yiyecekleri en lezzetli sekillerde hazirla-
manin bir siirii yolunu buldu. Kitabin tarifler boliimiinde siz de bunu
nasil yapabileceginizi 6greneceksiniz.

Hormonlar Anlamak

Hormon, viicudun iirettigi ve hiicrelerle organlarn islevlerini kont-
rol eden dogal bir kimyasal maddedir. Ornegin insiilin pankreasiniz-
da trretilir, kan sekerinizi kontrol altinda tutmak tizere kaslariniza ve
karacigerinize gider. Benzer bir sekilde, bobreklerinizin tizerindeki
bobrekiistii bezleri de (ayn1 zamanda adrenalin ad1 verilen) epinefrin
tiretir. Epinefrin gerektigi durumlarda tehlikeden kagmak ya da kavga
etmek lizere sizi hazirlamak i¢in kalp atislarinizi hizlandirir, gozbe-
beklerinizi biiyiitiir, kan sekerinizi yiikseltir. Hormonlar hiicrelere ve
organlara ne yapilmasi gerektigini soyleyen kimyasal ulaklardir.

Bir kadinin viicudunda iiretilen dstrojenler, yani kadin seks hor-
manlann meme gelisiminden ve regl dongiisiinde ortaya ¢ikan pek
¢ok degisiklikten sorumludur. Kan dolasiminda kiigiik miktarlarda
Ostrojen bulunmasi normaldir elbette. Ancak gdrecegimiz gibi, yi-
yecek segimleri viicudunuzdaki strojen miktarini etkileyebilir, kan
dolasiminda fazla Gstrojen bulunmasi da hormonlar ilag¢ olarak kul-
lanildiginda goriildiigii gibi tehlike yaratabilir. Kadin Sagligi Girisimi
ad1 verilen devlet destekli genis bir saghk arastrmasinda, hormon
replasman tedavisi uygulanan kadinlarin, hormon almayan kadinlara
gore meme kanserine yakalanma oraninin daha fazla oldugu bulundu.
(Yaklagik yiizde 24 oraninda daha fazla.)

Sicak basmasi ve diger menopoz belirtileri i¢in yaygin olarak rege-
te edilen bir hormon olan Premarin’in igerdigi risklere bakacak olur-
saniz, ilac1 iireten girketin internet sayfasinda meme kanseri, rahim
kanseri, inme, kan pihtisi, kalp krizi ve demansa dair uzun bir uyari
listesi gorebilirsiniz.> Premarin inekten degil gebe atlarin idrarindan
yapilir ama gebe ineklerin doza bagl olarak benzer riskler tasidigini
varsayabiliriz. Bu konuyu agagida daha ayrintili ele alacagiz.

Bu risklerin bazilar on yillardir biliniyor. Ostrojen 1956'dan itiba-
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ren fazla hizh biiyiidiigii diigiiniilen ergen kizlarin bilyiimesini yavas-
latmak i¢in kullanilmaya baslanmusti. Boyle kizlarin “koca bulamaya-
cak ya da hostes olamayacak kadar” uzun boylu olabilecegi diisiiniilii-
yordu. Yiiksek dozda Gstrojen, bilylimeyi durduruyor ama ciddi yan
etkilere yol agiyordu. Erken ergenlik, kilo alma, kisirlik, kan pihtilar,
karaciger sorunlar1 ve hormon kaynakli kanserler.

Disilik hormonlar1 bir erkegin viicudunda da kétii sonuglara yol
agabilir. Ostrojenler ergen bir kizin memelerinde yag depolanmasi-
na yol agar, bu siire¢ kaninda gok fazla dstrojen bulunan bir erkekte
de baggosterebilir. Bunu Amerika'daki herhangi bir plajda gorebilirsi-
niz. Bu boliimiin ilerleyen sayfalarinda, kilo almanin erkeklerde nasil
meme gelisimine yol acabildigini ele alacagiz.

I5in dzii su, doga viicudumuzda bzel islevler icin ok az miktarlarda
hormon firetir. Kiigiik artiglar ciddi sorunlara neden olabilirken, bii-
yiik artiglar felaket getirebilir.

Siit Uriinlerinde Hormon

Siit tiriinleri hormon islevleri dogrudan ve dolayli olarak pek ¢ok se-
kilde etkiler. Ostrojenletle baslayalim. inekten gelen ve musir gevregi-
nizin iistiine doktiigiiniiz siitte dstrojen bulunur. Siit reklamlarinda
ya da paketteki etikette goriinmezler, ¢iinkii Gida ve ilag Dairesi siit
ve siit iiriinleri {ireticilerinin bunlar bildirmesini zorunlu tutmuyor.
Ostrojenler suradan gelir:

Asikar olani sdyleyelim: Cogu inek, kadinlarn iirettiginden fazla
sut uretmez. Sadece gebe olduklarinda siit iiretirler. Bu nedenle ¢ift-
giler ineklerinin her yil gebe kalmasini saglar. Kulaga sagirtic1 gelebilir
ama satin aldiginiz siit iirtinlerindeki siitiin biiyiik kismi gebe inekler-
den gelir. Yani bir bardak sit igtiginizde, bir kise dondurma yedigi-
nizde ya da biraz peynir kemirdiginizde, gebelik sirasinda yogunlasan
hormonlardan az miktarda aliyorsunuz.

Penn State Universitesi'ndeki aragtirmacilar inek siitii rnekle-
rindeki 8strojenleri inceledi. incelenen hormonlar arasinda $stron,
ostron siilfat ve oOstradiyol vardi3 Gebeligin baglangicinda siitteki
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hormon miktan disiiktiir ama aylar ilerledikge hizla yiikselir. Penn
State arastirmacilar gebelik boyunca siitteki dstradiyol miktarinin 17
kat, dstron miktarinin da 45 kat arttigim belirledi. Fark o kadar yfiik-
sek ki bir laboratuvarin bir kova siitiin gebeliginin ileri aylarindaki bir
inekten gelip gelmedigini soylemesi ¢ok kolay. Mandiralar ve peynir
{ireticileri bu hormanlari siitten ¢tkarmak igin higbir sey yapmiyor ve
hormonlar siit ve siit {irinleri aracihgiyla viicudunuza giriyor.

Sigir Biyime Hormonu

Ciftcilerin siit Grefimini arfirmak icin sigilarina bazen bovin biiyiime hormonu enjeke
effigiini muhtemelen duymussunuzdur. Rekombinant bovin somatotropin adi da verilen
bu hormon, Monsanto’nun 1994'te piyasaya siirdiigii genetik olarak 1slah edilmis bir
riindir. Kullanilma gerekgesi, ineklerin siit drefiminin yaklasik 70 ginlik siit verme
doneminin ardindan zirveye cikip ondan sonra kismen memelerindeki siit iireten hiic-
re sayisindaki dilsiis dolayisiyla yavas yavas azalmasidir. Sigir bisyime hormonu, soz
konusu siit iireten hiicrelerin daha biiyik kismini islevsel halde tutar ve besinleri siit
iirefimine yonelfir.

Sporcularin yasadist olarak kullandigi biiyiime hormonunun yan etkileri vardir ve bu
yanetkiler inekler icin de gecerlidir. 487 inegi kapsayan sekiz ayriMonsanto calismasinda,
hayvanlara enjekte edilen hiiyiime hormonu mastit (meme ilfihabi) oranint yiizde 50 ar-
firds, budaineklericin cesitlisaglik sorunlarini ve antibiyotik tedavisini beraberinde gefirdi.
Onayl bir takip programi 28 siirilyii giizledi ve sonugta hormon verilen inekler arasinda
mastitin yiizde 32 arttigini buldu. Hormon enjeksiyonunun yol achgi mastitin tedavisi zor-
dur ve rasgele orfaya cikan mastite gére daha fazla antibiyotik kullanilmasim gerektrir.*

Suglikla ilgili bu ve benzeri endiseler dolayisiyla sigir biiyiime hormonu Kanada'da,
Avrupa Birligi'nde, Avustralya'da, Yeni Zelanda'da, Japonya'da ve Israil’de yasaklan-
mistr ancak pek cok Amerikan ciftligi bu hormonu hdld kullaniyor.

Soylemeye gerek yok, pek cok miisteri hormon enjekie edilmis ineklerden gelen
siifii icmeye pek hevesli degildir ve bazi siit riinleri sirketlerinin bu enjeksiyonlara
karst politikalart vardir. Baz: eyaletler bu ireticilerin siitleri “hormonsuz” olarak efiket-
lemesini yasaklamistir. Gerekgeleri, biitiin siitlerin icinde hormon oldugu yéniindedir. Bu
dogru tabii, sit iciyor ya da peynir yiyorsaniz, inegiin hormonlanni yutuyorsunuz. Tabii
aynca insanlar hormon verilen ineklerle ilgili gercekleri bilselerdi, soz konusu driinii
satm almayabilirlerdi.
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lyi ama siitteki disilik hormonu miktar: az, sagligimiz1 etkileyemeye-
cek kadar az, degil mi? Eh, orasi kesin belli degil. Avustralya Melbour-
ne'daki arastirmacilar menopoz sonrasi dénemdeki 766 kadimn hor-
mon seviyesini 6lgtii. Beslenmelerinde siit iiriinlerini en ¢ok bulundu-
ran kadinlarin kan dolagimlarinda bu iiriinleri en az tiiketen kadinlara
oranla yiizde 15 daha fazla 6stradiyol bulundu.s

Oakland Kaliforniya'daki Kaiser Permanente'deki arastirmacilar,
Kanser Epidemiyolojisi Sonras1 Yasam ¢aligmasina katilan ve hepsine
erken donem invazif meme kanseri teshisi konmus olan 1893 kadimn
beslenme aliskanliklarim inceledi. Yiiksek yagh siit iiriinlerini giinliik
olarak yalmzca yarim porsiyon ya da bir porsiyonun altinda tiiketen
kadinlarin 6niimiizdeki 12 y1l i¢cinde meme kanserinden 6lme riski siit
tiriinlerini az tiiketen ya da hig titkketmeyenlere oranlar yiizde 20 daha
fazla. Yiiksek yagl siit iiriinlerini giinliik olarak biraz daha fazla (en
az bir porsiyon) titketen kadinlarin meme kanserinden dlme riskiyse
yiizde 49 daha fazlayd..®

Rochester Universitesi aragtirmacilari, erkekler iizerindeki etkile-
ri inceledi. Calismada 189 erkek iiniversite 6grencisinin siit iiriinle-
ri titkketimini takip ederek daha sonra her birinin sperm &rneklerine
baktilar. Siit iiriinlerini, 6zellikle de peyniri ve diger yagh iiriinleri en
yiiksek oranda tiiketenlerin spermlerinin normal dis1 olma ihtimali
daha yiiksekti. Spermlerinin dzellikle morfolojisi ve motilitesi (bicimi
ve hareketi) anormaldi. Arastirmacilar, fertilite sorunlarimin gitgide
arttigin tespit etti” Peynir titkketimi artigindaki paralellik agiklamamin
bir kismi olabilir mi?

Rochester aragtirmacilari daha sonra bir fertilite klinigine
giden erkekleri inceledi ve dzellikle peynire odaklandi en fazla pey-
nir tiiketen (giinde bir ila iki buguk porsiyon) erkeklerin sperm sa-
yis1, giinde yaklasik yarim porsiyondan az peynir tiiketen erkeklere
oranla yiizde 28 daha azdi. Ayrica sperm morfolojileri ve motiliteleri
daha zayift1.
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Peynir Tiiketenlerde Sperm Konsantrasyonu (milyon/ml.)
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Yag, Lif ve Hormonlar

Siit Griinleri hormon icerir. Ancak bu iriinler hormon dengenizi baska yollarla da etkiler.

Birindisi, viicut yaiii hormon retir. Viicut yad, etkisiz bir madde degildir. Canbi bir
dokudur ve yaptii islerden biri strojen iretmektir. Yani peynir kilo almaniza yol ag-
yorsa, o sekilde fazladan gelen viicut yogi da dstrojen Grefir. Erkeklerde bu, baska
sorunlarn yan sira gozle gorilebilir meme bizyimesine yol acabilir.

Ikincisi, lifler hormonlan viicudunuzdan atmaniza yardim eder. Kracigeriniz her
giinin her dokikasi kammizi siizerek toksinleri ve viicudunuzun kurtulmasi gereken
digier maddeleri ayinr. Bu maddelerin icinde fazla hormonlar da bulunur. Karaciger
bu istenmeyen bilesimleri safra kanal denen dar bir tip arachgiyla bagirsaklariniza
gonderir ve orada lifler (bitki posalart) bu maddeleri emerek atiklarla birlikte viicudun
disina tagir.

Beslenmenizde hol mikiarda sebze, meyve, fasulye ve tam tahil bulunuyorsa, bu
sistem fikir tikir isler. Fazla hormonlardan kurtulmak icin ihtiyaciniz olan lifler viicudu-
nuzda mevcuttur. Ancak peynir bitki degildir, dolayisiyla icinde lif yoktur. Yani beslen-
meniz hayvansal iirinlerle doluysa, viicudunuz istenmeyen hormonlan disan atmak icin
ihtiyaaniz olan liflerden yoksundur.

Kanser arashrmaclar, beslenme aliskanhklan hayvansal drinlere dayali kisilerin
baz: kanser tiirlerine daha fazla yakalanmaya yatkin olmasinin ve liflerin kanser riskini
azaltmasimin bir sebebinin bu olduguna inaniyor. Litler hormon seviyesini makul siirlar
icinde tutar.
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Sagligin Kotii Gidisatini Tersine Cevirmek

Bu sorunlar goziiniize sadece teorik goriiniiyorsa, izin verin eki-
bimizin diizenledigi bir arastirma ¢alismasina katilan bir kadinin
hikdyesini anlatayim size. Beslenme degisikliklerinin regl sancilarini
azaltip azaltmayacagini anlamaya galistyorduk. Pek ¢ok kadin her ay
sanc1 gekiyor elbette ve ¢ogu i¢in sancilar iistesinden gelinebilecek
gibi. Ancak bazilan i¢in agrilar normal yasamlarm siirdiirmelerini
zorlastiracak kadar siddetli olabiliyor. Katilimcilarin yanisindan, iki ay
boyunca biitiin hayvansal iiriinlerin ¢ikarildig1 bir diyete uymalarim
istedik, et, peynir ya da diger siit iiriinleriyle yumurta yoktu, her turlii
yag miktar1 da ¢ok azd1. Iki ayin sonunda yine iki ayligina eski beslen-
me bicimlerine déneceklerdi. Katiimcilarin diger yarisi bunun tersini
uyguladi, yani 6nce iki ay boyunca her zamanki diyetlerine devam et-
tiler, sonra iki ay boyunca vegan beslendiler.

Sonuglar ¢abucak geldi. Normal beslenmelerini siirdiiren kadin-
lanin herhangi bir fayda elde edemedigini sdylemeye gerek yok tabii.
Ancak bitkisel beslenmeyi uygulamaya basladiklarinda pek gogu ag-
rilarinin azaldigini ya da tamamen yok oldugunu gordii. Bitkisel bes-
lenmeyi 6nce uygulayan grupta pek ¢ok katilimcinin durumu o kadar
lyiye gitti ki, zamam gelince eski beslenme bi¢imlerine dénmeyi red-
dettiler. Bu yeni yemek yeme bigimiyle kendilerini o kadar iyi hisse-
diyorlardi ki, onca senedir onlara bir siirii agr1 gektirmis yiyeceklere
donmek istemiyorlardi.

Galisma sirasinda katilimcilarimizin dogum kontrol hapi kullan-
masini istemedik, ¢iinkii haplarin hormonal etkileri ¢alismanin so-
nuglarim karistiracaktl. O nedenle katilimeilardan baska bir dogum
kontrol yontemi kullanmalarini istedik. Se¢imi onlara birakmustik.
Bir katilimci, kisir oldugu igin dogum kontroliine ihtiya¢ duymadigi-
1 soyledi. Kocasi ve o, yillardir bebek sahibi olaya ugragiyordu. Uzun
uzadiya muayeneden ge¢mislerdi, sorun kocasinda degildi. Kadin ki-
sirdi ve bunu kabullenmisti.

Su ise bakin ki yeni beslenme programina basladiktan kisa bir siire
sonra bana bir sey sdylemesi gerekti. “Hem iyi hem de kétii haberle-
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rim var,” dedi. “K&tit haber, artik ¢ahismada yer alamayacagim. lyi ha-
berse su: Hamileyim.” Sdylemeye gerek yok, kocasiyla ikisi havalarda
ucuyorlardi. Kadin saglikli beslenme bigimine devam etti ve birkag y1l

sonra bir dersime gelerek beni ii¢ cocuguyla tanistirdr.

Farki yaratan neydi peki? Beslenmesinden peyniri ¢ikarmasi miydi?
Evet, cevabin bir kisminin bu olduguna inantyorum. Ayrica beslenme
aliskanliklar1 saglikh lifler ac¢isindan son derece zengin oldugu icin

hormonlar1 daha iyi bir denge yakalayabilmisti.
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Peki Ya Soya?

Kimileri inek siitindeki hormonlarr gormezden gelerek onun yerine siit ikamesi Griin-
lerde, dzellikle de soya sitiinde hormon bulunmasi ihtimaline odakland:. Dilsiinceleri
style:

Soya fasulyesinde ve pek cok baska gidada izoflavon adi verilen dogal bilesenler
bulunur. Bu bilesenlerin kimyasal yapilari seks hormonlarini uzaktan andirdigindan,
kimileri bunlara fitogstrojen, yani bitki ostrojeni (fito, Yunanca bitki anlamina gelen
sozcikten gelir) adini veriyor ve soya drinlerinin meme kanserine yol acabilecegini ya
da meme kanserini iler letebilecegini Gne striiyordu.

Bunun tersinin dogru oldugju ortaya crkti. Soya Griinleri kansere yol acmak yerine,
kanseri onliyor gibi gorindyor. Arashrmaalar 2008 yilinda soya driinleri ve meme
kanseri arasindaki iliskiyi arashird) ve daha dnce yapilmis sekiz cahsmay dikkati bir
meta-analizle birlestirdi.® Ozellikle de soya sitii ve tofuyu tanidik yiyecekler olarak
bilen Asyahlarla ve Asya kokenli Amerikalilar Gzerinde yapilmis calismalan incelediler.
En yiksek oranda soya tiketen kadinlarin meme kanserine yakalanma ihtimalinin,
soya iriinlerini ihmal eden kadinlara oranla yiizde 28 daha oz oldugu anlosild:. 2014
yilinda, bu defa daha dnce yapilmis 35 calismanin sonuclarini birlestiren yeni bir me-
taanaliz yapild: ve bir kez daha soyanin onleyici etkisi oldugju ve meme kanseri riskini
yiizde 41 oraminda azalthgs gorildi."

Arastirmacilar halihazirda meme kanseri olan kadinlann durumunu da inceledi. lyi
niyefli doktorlar, soya fasulyesinin “kanseri biiyitebilecek dstrojenler barmdirdigt” teo-
tisine dayanarak, meme kanseri tedavisi géren pek cok kadina soya irinlerinden uzak
durmays tavsiye eder. Arastrmacilar bu soruyu dikkatle inceledi. 2012 ylinda, meme
kanseri gecirip hayatta kalmis 9.514 kadinin sonuglan rapotlands ve soya Griinlerini en
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fazla tisketen kadinlarda kanserin tekrarloma ihtimalinin soya iriinlerini oz fiiketen ya
du hic tiketmeyen kadinlora oranla kabaca yiizde 30 daha oz oldugu anlagild:.”? Calis-
malar soya siitiiniin, tofunun ve dier soya iiriinlerinin kanserin ilerlemesine yol acmak
yerine aslinda kanserin Gnlenmesine yordima oldugunu gésteriyor.

Benim bakis agima gére soya Griinleri sart degil ama siit, peynir ve ciddi sagik
riskleri igeren diger Griinler icin faydal bir ikame olusturuyorlor. Ayrica soya iiriinleri
meme kanserinin Gnlenmesine ve meme kanseri tedavisi gormis kadinlarda kanserin
tekrarlamast ihtimalinin dijsmesine yardima oluyor.

Siit, D Vitamini ve Kanser

Siit diriinleri ayrica erkeklerdeki kanser hastaliginin siiphelilerinden
biridir. Prostat kanseri son derece yaygindir, dyle ki tip fakiiltesindey-
ken bize yeterince uzun yasadig: takdirde her erkegin prostat kanseri-
ne yakalanacag1 6gretilmisti. Bu abartili bir fikir tabii ama ne demek
istedigimi anliyorsunuz.

Prostat kanserinin diinya haritasini inceleyince, hastaligin Japon-
ya, Tayland ve Hong Kong gibi siit iiriinlerinin geleneksel yiyecekler
arasinda yer almadig1 yerlerde nadiren gorildiigii (en azindan bu iil-
keler Batili yemek yeme aliganliklarini benimseyene dek nadirmis) an-
lagiliyor. Ancak prostat kanseri isvigre, Fransa, Norveg, isve¢, Kanada
ve Amerika da dahil olmak {izere siit tiriinlerinin beslenmenin giinliik
bir pargasi oldugu yerlerde yaygin.»

Harvard'daki arastirmacilar, bu baglantimin Amerika'da gegerli
olup olmadigina ve heniiz prostat kanserine yakalanmamis erkeklerin
stit Giriinleri titketiyor olmalan halinde kansere yakalanma ihtimali-
nin artip artmadigina bakti. Doktorlar Saglik Caligmasi, ¢aligmanin
baslangicinda higbirinde kanser bulunmayan 20.885 erkegi kapsi-
yordu.* Aragtirmacilar ayrintili beslenme kayitlar1 ald1 ve bunu takip
eden 11 yil boyunca katilimc erkekleri yakindan takip etti. Sonugta
evet, giinde en az iki buguk porsiyon siit iiriini tikketen erkeklerde
prostat kanserine yakalanma ihtimali yiizde 34 daha fazlaydi.

Ikinci bir Harvard ¢alismasi daha fazla sayida erkegi kapsiyordu,
bu defa 47.781 erkegin katildig1 bu ¢alisma da benzer bir sonuca ulas-
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t1.5 Saglik Profesyonelleri Takip Calismasi'nda, giinde iki porsiyondan
fazla siit tiiketen erkeklerin prostat kanserine yakalanma oran yiizde
60 daha fazla goriiniiyordu.

Siit iiriinleri neden kanserle iligkili? Eh, siitiin ne ise yaradigim
diisiinmek lazim. Siit, bebeklerin biiyiimesine yardimci olur ve bunu
yalnizca protein, seker (laktoz) ve yag saglayarak yapmaz, ayrica be-
begin viicudundaki biiyiimeyi kuvvetlendirici bilesenlerin {iretimini
hizlandirir.

Insiilin benzeri biiyiime faktérii ya da 1GF-1, kan dolasiminda bu-
lunan ve isminden anlasilacag gibi biiyiimeyi destekleyen bir mad-
dedir. Bunlarin bir kismi bebegin viicudunda dogal olarak iiretilir ve
siit IGF-1 liretimini tegvik eder. Ayni sey yetiskinler i¢in de gegerlidir,
siit igmek kandaki 1GF-1 seviyesini artirir. Creighton Universitesi'nde
arastirmaci Robert Heaney yagslar 55 ile 85 arasinda degisen bir grup
kadin ve erkekten giinde ii¢ bardak su igmelerini istedi. Katilimcilarin
IGF-1 seviyeleri ortalama yiizde 10 artt1.’® Bu da endise verici bir du-
rum, ¢linkii deney tiipii ¢aligmalar IGF-I'nin kanser hiicrelerinin hizla
biiyiimesine yol agtigini gosteriyor.

Harvard'a dénersek, Doktorlar Saglik Calismasi ilerlerken doktor-
lar katihmcilardan kan ornekleri almugti. Daha sonra kansere yakala-
nan erkeklerin kanlarinda on yil 6nce ¢alisma basladigi sirada daha
fazla 1GF-1 oldugu ortaya ¢ikt1.” Kansere yakalananlarla yakalanma-
yanlar arasindaki 1GF-1 farki yaklasik yilizde 10'du, bu da siit {iriinleri
titketenlerle tiiketmeyenler arasindaki 1GF-1 diizeyi farkiyla ayniydi.
Bagka bir sekilde ifade etmek gerekirse, kamtlar siit ve siit iiriinlerinin
kan dolagimindaki 1GF-1 iiretimini artirdigim gosteriyor ve 1GF-1 da
kanser hiicrelerinin biiyiimesine yol agtyor.

D Vitamini ve Kanser

Siit tirtinleri kanser riskini ikincil bir mekanizma aracihiiyla da arti-
rabilir, bu mekanizma da D vitaminiyle ilgilidir. D vitamini, giines 1s1-
ginin cilde degmesiyle iiretilir ve daha sonra karacigerle bobreklerde
etkin hale getirilir ve oradan da kan dolagimina karisir.
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D vitamininin en iyi bilinen iglevi, viicudun kalsiyum emmesine
yardimc1 olmaktir. Kalsiyum oranimiz disiikse, viicudunuz bagirsak-
lannizin yediginiz gidalardan daha fazla kalsiyum emmesini saglamak
{izere daha fazla D vitamini etkinlestirir. Bol bol kalsiyumunuz varsa,
viicudunuz bu defa da D vitamini etkinlegtirme isini yavaslatir, boyle-
ce daha az kalsiyum emersiniz.

Buraya kadar sorun yok. Ancak D vitamininin baska bir gorevi daha
vardir, o da sizi kanserden korumaktir. Biliminsanlar boyle diisunu-
yor. Siit iiriinlerinin hinzirlik yaptig1 yer de burast. Peynir, siit ve diger
siit tiriinlerini atistirtp duruyorsaniz, viicudunuzun ihtiyaci olandan
fazla kalsiyum aliyorsunuz demektir. Kan dolagiminiza karisan bol
miktarda kalsiyum kargisinda viicudunuz D vitaminini etkinlestirme isi-
ni yavagslatir. D vitamininiz azalinca da kanser riskiniz artar. Siit tiriin-
leriyle prostat kanseri arasindaki iliskinin temel agiklamalarindan biri
budur.

Yiyeceklerin prostat kanserinde oynadigi rol, Doktor Dean
Ornish’in 2005 yilindaki ¢aligmasiyla iyice 6nem kazandi. Doktor Or-
nish, saglikl bir yasam tarzinin bir pargast olarak bitkisel bir beslenme
bi¢iminin kalp hastaliklarini tersine gevirebilecegini daha once gos-
termisti, bu defa prostat kanseri olan erkekler igin benzer bir yontem
uygulad1.®

Calismaya katilan erkeklerde erken donem kanser vard, yani dok-
torlar1 prostat spesifik antijen ya da PSA ad1 verilen bir kan testiyle
kanserlerini takip ettigi siirece tedavi olmak zorunda degillerdi. PSA
seviyeleri diisiikse, ameliyata ya da bagka bir tedaviye ihtiya¢ yoktur
ancak PSA hizla yiikselirse kanser tedavisi (yani prostatt almak igin
ameliyat) gerekebilirdi.

Doktor Omish ¢alismasina 93 erkegi davet etti. Katilimcilarin yarsi
diisiik yagli, vegan bir beslenme sekline bagladi, ayrica makul diizeyde
aerobik idmani yapiyor ve stres yonetimi kurallarini takip ediyordu.
Diger katimcilar normal beslenme diizenlerini siirdiirdii. Normal
beslenme grubunda PSA seviyeleri gitgide kotiilesti, bu da prostat
kanserli erkekler i¢in normaldi. Siradan katilimcinin PSA diizeyi bir
yil i¢inde yiizde 6 oraninda artti. Ote yandan vegan grup ortalama-
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sinda PSA seviyeleri yiikselmedi, hatta bir yillik siire icinde yiizde 4
diistii. Ayrica normal beslenmelerine devam eden gruptaki alt: erkek
kanser tedavisi gérmek icin calismadan ayrilmak zorunda kalirken,
vegan gruptan hig¢ kimse galigma siiresince tedaviye ihtiya¢ duymadi.

Beslenme degisikligi neden ise yaramisti? Diisiik yaglh, yiiksek lifli,
siit Giriinleri barindirmayan bir diyet, prostat kanserini yoneten hor-
monlari kontrol altinda tutmaya yardimer olabilir.

Kanserle Savasmak

Yiyeceklerin giicii, hayal ettiinizden ¢ok daha fazla olabilir. izin verir-
seniz Ruth Heidrich'in deneyimini sizinle paylagmak istiyorum. Ruth
47 yasindayken Hawaii'de yastyor, psikoloji alaninda doktora yapiyor-
du. Bir giin dustayken elinin altinda hi¢bir kadinin bulmak istemeye-
cegi bir sey hissetti: Sa§ memesinde bir yumru.

Doktoruna goriindii, doktoru da hemen bir mamogram ¢ekilmesi-
ni istedi. Taramada kanser goriinmiiyordu, bu da Ruth’'un i¢ini rahat-
latt1. Yine de, doktoru tedbirli davranarak her yil mamogram istedi.
Tarama sonucu ertesi y1l da negatif ¢ikt1.

Ne yazik ki tiglincii sene yumru mamogramda gériindii. Yavasg
yavas bilylimiis, masum goriinen seyin gerek renklerini ortaya ser-
digi biyiikliige ulagsmigti. Meme kanseriydi bu, bastan beri de 6yle
olmustu.

Ruth, memesindeki kitlenin alinmasi igin ameliyat oldu ama kan-
serin kemiklerine, sol akcigerine ve karacigerine sicramis oldugu orta-
ya ¢ikt1. Biitiin viicuduna yayilmus 6liimciil kanseri kesip ¢ikarmanin
yolu yoktu. Doktoru kemoterapi ve 1§in tedavisi 6nerdi. Hastalig: te-
davi edemezlerdi ama Ruth’a biraz zaman kazandirabilirlerdi.

Derken dikkat gekici bir sey oldu. Ruth gazetede beslenmenin
meme kanserindeki roliiyle ilgili bir yaz1 gordii. Arastirmact Doktor
John McDougall, tamamen vegan (hicbir hayvansal iiriin icermeyen)
bir diyetin meme kanseriyle kemoterapi ya da 1s1n tedavisinden daha
etkili bir gekilde basa ¢ikip ¢ikamayacagini aragtirdigini acikladr. Han-
gi yiyeceklerin hormon seviyelerini bazen zarar verecek, bazen de fay-
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dali olacak sekilde etkiledigini inceliyordu. Faydasiz hormonlar: artir-
ma egilimi gosteren gidalardan uzak durup viicudun hormonlardan
kurtulmasina yardimct olan gidalara agirlik vermenin kanser hastasi-
na yarar1 dokunabilirdi.

Ruth kemoterapiyi ve 1s1n tedavisini reddederek beslenme bigimi-
ni degistirmeyi segti. Sonugta bunu yapmanin kolay oldugunu anladi.
Bol bol sebze, meyve, esmer piring, tam tahilli ekmek, yulaf ve diger
saglikli gidalar.

Ruth ayrica yeni bir egzersiz programina basladi. Fiziksel olarak
formundaydi zaten ama kendisini daha da zorlad.

Iki ay icinde kanser yok olmaya bagladi. Ruth’un karaciger deger-
leri ¢ok ge¢meden normale dondii. Kemoterapi ya da 1s1n tedavisi hig
gormedi ve saglig: diizeldi.

Ruth koyu bir sagliklt yasam savunucusu oldu. Tamamen bitkile-
re dayali bir beslenme seklini takip ederek 67 maraton ve alt1 Demir
Adam triatlonu kostu, kendi yas grubunda birkag diinya rekoru kird.
Katettigi mesafeyi ve gidalarin saghk tizerindeki giiciinii insanlara an-
latmak igin dért kitap yazdi. Bugiin aradan 30 yildan fazla siire geg-
misken hala saghikli ve aktif, saglikli beslenme bi¢imini savunmay1 da
stirdiiriiyor.

Ruth gibi Katherine de 6grendiklerini paylasmak istedi. Agcilik
egitmeni oldu ve pek ¢ogu beslenme aliskanliklarini dramatik degi-
sikliklerle iyilestirilebilecek saglik sorunlariyla karsilasmus kadin ve
erkekler i¢in kurslar diizenlemeye baslad.

Saghk Siirprizleri

Gidalarin boyle giiglii olabilecegi ne Katherine’in aklmin ucundan
gecmisti ne de doktorunun. Ozellikle peynirle baglantili sorunlarin
yelpazesi, simdiye dek ele aldiklarimizdan ¢ok daha genis. Bas agri-
larimizin, eklemle ilgili sorunlarimizin ya da sagliksiz goériiniimlii cil-
dinizin sebebi peynir olabilir mi? Gelin bir sonraki béliimde buna bir
bakalim.

83



5. Bolum

Hic Hesapta Olmayan Saglik
Sorunlari

Her giin peynir yemenin kilolar1 nasil iist iiste bindirebilecegini ve
hormonlan gigrindan gikarabilecegini gordiik. Peynir ayrica bazilari
hafif, bazilar1 yasami tehdit eden cinsten olmak iizere sagirtici sayi-
da saglik sorununa yol agabilir. Ustelik cogu durumda sebebi tahmin
edemezsiniz bile. Bu boliimde, sizi Chad, Elizabeth, Lauren, lrene,
Karen, Amy ve Ann'le tamstiracagim. Hepsi de bu kitapta bulacagi-
niz sirlar1 6grendikten sonra hayatlari degismis olan gercek insanlar.
Hikayelerinde kendinizden ya da tamdiginiz birinden bir seyler bu-
lursamz, anlam tecriibelerini kendi sagligimizda devrim yapmak igin
kullanin liitfen.

Baglamadan 6nce bir siirpriz: Bu béliimde anlatilan saghk sorun-
larinin gogunun, peynirin ve diger siit {iriinlerinin yol agtig1 alisiidik
sorunlar olan yagla ya da kolesterolle iliskisi olmadigim géreceksiniz.
O konular bir sonraki béliimde ele alinacak. $imdi inceleyeceklerimiz,
protein baglantili sorunlar. Evet, (peynirde konsantre olarak bulunan)
siit proteinleri, sasirtici bir yelpazeye yayilmis sorunlarin bir numarali
stiphelisidir.
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Alerjileri ve Astimi Ortadan Kaldirmak

Chad Sarno, Boston'in kuzeyindeki New Hampshire'da, Portsmouth’ta,
suyun iizerinde biiyiidii. Baba tarafindan Italyan, anne tarafindan
Fransiz Kanadalis1 olarak, biiyiik bir yemek sevgisini miras almust1.
Biiyiik-biiyiikbabasi Rocco, Ellis Adasi’'na gelirken yaninda ricotta dol-
gulu makarnaya ve ailenin pek ¢ok gézde yemegine olan sevgisini de
yaninda getirmisti.

Chad gengliginde spora, 6zellikle de futbola ¢ok diiskiindii ama
oynadigi maglari sik sik yarim birakmak zorunda kaliyordu. “Korkung
bir astimim vards,” diye anlatt1. “Alerjiler hirildamama ve 6ksiirmeme
yol agiyor, bu da krizleri tetikliyordu.” Astim ataklar1 dehget vericiydi.
“Babamin calisma tezgdhindaki bir mengene gibiydi, akcigerlerimde
bir mengene vardi. Kalp krizinin de buna benzer bir sey olacagim dii-
stinirdim.”

Astim ciddi bir hastaliktir. Chad’in cigerlerinin etrafindaki bir
mengene olarak tecriibe ettigi sey ashnda mikroskopik boyuttaki yiiz-
lerce mengenenin, yani havayollarindaki kaslarin ayn1 anda sikisma-
sidir. Amerikalilarin yiizde 10’'unda astim var ve her giin dokuz kisi bu
ylizden 6liiyor.

Chad albuterol, prednizon ve teofilin kullantyordu ama astimimnin
bir yere gittigi yoktu. Bir keresinde bir arkadagmin evindeyken kdpek
kepegi Oyle siddetli bir astim krizini tetikledi ki, aile ambulans ¢agir-
mak zorunda kaldi. Chad en az alt1 kere hastaneye yatmisti.

Bazen astim krizleri durup dururken baslar, ayrica egzersizle de te-
tiklenebilir ama tetikleyici genellikle alerjidir. Alerji, bagisikhik siste-
minizin yanhs zamanda harekete gegmesi demektir. Viriislere ve bak-
terilere saldirmas: gereken milyonlarca akyuvar hiicresi, onun yerine
size saldirir. Bunu da antikorlar, yani viicudunuzda tiirlii gesit nahos
reaksiyona yol agan protein fiizeleri géndererek yaparlar. Dokiintti,
kaginti, hapsirik ve astim.

Peki biitiin bunlarin peynirle ilgisi ne? Oncelikle, baz1 insanlarin
siite ve diger siit iiriinlerine alerjisi vardir. Tipki yumurtaya, fistiga,
kabuklu yemislere, baliga, bugdaya, soya iiriinlerine ya da bagka gida-
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lara alerjileri olabilecegi gibi. Ancak ikinci bir mesele daha séz konu-
sudur. Bazi insanlar, siit iiriinlerinin diger alerjileri kotiilestirdigini,
siit firinlerinden uzak durmanin diger aletjileri azalttigim ya da yok
ettigini gozlemlemistir. Kimileri siit iiriinlerinden uzak durmaya bas-
ladiktan sonra mesela hayvan kepegine kars alerjinin azaldigin yada
yok oldugunu fark etmistir.

Chad 17 yas civarindayken bir arkadasindan siit iiriinlerinin solu-
num sorunlarim tetikleyebilecegini duydu. Yani sikintilarinin sorum-
lusu ¢ok sevdigi manicotti ve ailenin bayildig1 diger siit iiriinii temelli
yemekler olabilirdi. Chad noktalar1 birlestirmeye basladi. Cocuklu-
gunda aksamlar dondurma yedikten sonra biitiin gece 6ksiiriip hinl-
dadigim hatirladi. Bu fikri bir denemeye karar verdi. Siitii, peyniri, ve
i¢inde siit bulunan biitiin gidalar: kesti. “Kolay degildi ama denemek
istiyordum,” dedi bize. “Baska segenegim var miydi?”

Sonug etkileyiciydi. “Birkag ay i¢inde alerjilerim yok oldu, hirilda-
mam birden kesildi.” Chad kendisini gitgide daha iyi hissetmeye bas-
lad1. “Sonunda astimim hi¢ olmamus gibi bir hale geldim. Oyle 6zgiir-
lestiriciydi ki.”

Chad annesiyle babasini ayn1 seyi denemeleri icin tegvik etti. An-
nesi hayvansal iiriinleri tamamen kesti. Kolesterolii hizla diistii ve ikisi
de yemege ¢ok diiskiin olduklari i¢in annesi, Chad’le bitkisel tarifler
ve yemek pisirme fikirleri paylagmaya basladi.

Neden Kimse Bana S6ylemedi?

Chad'in siit iiriinleriyle astim1 arasindaki baglantiy: kurmasi uzun za-
man aldi. Bu hastalikla bogusan pek ¢ok kisinin bu baglantiyr duyma-
mis oldugunu da rahatlikla sdyleyebiliriz. Neden peki?

Gelin “astim siit” kelimelerini kullanarak bir Google aramas: ya-
palim. Aramamn sonucunda ilk ¢ikan baglanti, “Astimli kisilerin
sagliklanni iyilestirmek ve yasam Kkalitelerini yiikseltmek icin cali-
san, kir amac1 giitmeyen bir kurulusg” olan Avustralya Ulusal Astim
Konseyi'nin internet sayfasi. Kulaga harika gelen bir kurulus. Ayrica
isin ash “Astim ve siit iiriinleri” diye bir boliimle agilist dogrudan yapi-
yor. Iste sitede yazanlar:
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Siit iiriinlerinin astim tetikleyicisi oldugu sik sik dne siiriilse de bu efsaneyi destekleye-
cek cok az bilimsel kanit bulunur. Sit ve astim iliskisine dair eldeki kanrtlar: dzefleyen
bir arastirma, su sonuca varmistir: “Meveut kanitlar siit tiskefimiyle astimin dogrudan
baglantisini gostermez.” Avustralya Ulusal Astim Konseyi ayrica ashmla basa akabil-
mek icin sit iriinlerinden vzak durma yolunu genel olarak tavsiye etmeme ve siit ve
siit Griinlerinin mukus artisina yol agmadigin belirtmektedir.’

Yani kir amaci giitmeyen bu kurulus siit tiriinleriyle astim arasinda bir
iliski olabilecegi fikrini kaale almiyor. Ama i burada bitmiyor:

Maalesef pek cok Avusiralyali beslenmelerinde yeteri kadar siit Griiniine yer verme-
dikleri iin, siitiin, peynirin ve yogjurdun saghiga faydalarindan yararlanamamaktadir.
Avustralya Beslenme Rehberi'nin kriterlerine uyabilmek icin tahminen her yetiskin
on Avustralyalidan sekizinin ve cocuklanin biyik kisminin giinlisk sit tisketimlerini
artrmasi gerekmektedir.

Himm. Bu isten tuhaf kokular gelmeye basliyor. Konseyin sirket spon-
sorlarmi gésteren listeye tiklayalim. Alti sirket var. Biri Avustralya
Mandira. Diger besi de ilag sirketleri. AstraZeneca, Boehringer Ingel-
heim, GlaxoSmithKline, Mundipharma ve Novartis. Bir baska deyisle,
bu internet sayfasinin alti sirket sponsoru siit iiriinleri tiiketmeyi ya
da ila¢ kullanmaya ihtiya¢ duymay: stirdiirmeniz halinde para kaza-
nacak sirketler.

Tip diinyasinda, gida sirketlerinin ve ilag ireticilerinin tibbi sorun-
lan ¢6zebilecek yaklagimlar: gormezden gelen (kimi zaman da bunlara
aktif bir bigimde karsi ¢ikan) saglik kuruluslarina parasal kaynak sag-
lamas! yéniinde rahatsiz edici bir akim var. Bunu diyabette, Alzhei-
mer hastaliginda ve pek ¢ok bagka saglik sorununda gorebilirsiniz. Bu
kuruluslar, goriiglerini bulandiran onca paranin arasinda amaglarin
kaybetmis.

Beslenme degisikliklerinin sorunu daima ¢6zdiigiinii ya da ilagla-
rin higbir rol oynamadigini séylemeye ¢aligmiyorum. Ancak beslenme
aliskanliklarindaki basit bir degisiklik saghg iyilestirebilecek ya da bir
hayat kurtarabilecekse, bunun gizli tutulmasimi hakh géstermek zor.
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Peki, Avustralya Ulusal Astim Konseyi’nin bahsettiéi bilimsel ka-
nitlar neler? Siit iiriinleri ile astim baglantis efsane mi, degil mi? Gelin
bir bakalim.

Konseyin bahsettigi bilimsel inceleme, 2012 yilinda Canadian Fa-
mily Physician’da yayimland:.> Degerlendirme birka¢ calismadan alint:
yapiyordu, bunlarin biri de New York’ta yiiriitiilmiistii. Astim hastasi
15 yetiskin farkl giinlerde tam yagh siit, yagsiz siit ve su i¢mis, aras-
tirmacilar da oksijenin akcigerlerden kana ne kadar gecebildigini ol¢-
miistii} Katihmcilar tam yagh sut ictiginde sonuglar ii¢ saatlik test
boyunca gitgide kotiiye gitmisti. Aragtirmacilar siit yagindaki bir seyin
gercekten de astim hastasi insanlarin akciger islevlerini etkiledigi so-
nucuna vardilar.

Degerlendirme, 22 ¢ocugu kapsayan Ingiliz kaynakli bir calismadan
da alint1yapiyor. Arastirmacilar ocuklarin solunum yetilerini dikkat-
le degerlendirmis. Olgiimler, ekspirasyon akumu pik degeriyle (PEFR)
yapiliyor. Basit bir 6l¢iim. Cocuk (ya da yetiskin) bir boruya iifliiyor
ve boru nefesin ne kadar hizla digan verildigini gosteriyor. Astim séz
konusuysa nefes almak zahmetli bir hale geliyor ve test solunumun
ne kadar yavasladigini gosteriyor. Arastirmadaki ¢ocuklar daha sonra
siit ve yumurta barindirmayan bir beslenme sekline basladi. Test se-
kiz hafta sonra tekrarlandi. Sonuglar etkileyiciydi, ocuklarin akciger
islevleri ortalamada yiizde 22 artmusti (Caligma Paskalya dénemine
denk gelmisti, o yiizden aragtirmacilar cocuklara Nuneaton kentinde
faaliyet gosteren siitsiiz ¢ikolata iireticisi D&D Cikolatalar sirketinin
cikolatalarindan vermigti.)

Bu caligmalarin higbiri genig kapsamli degildi ancak sonuglar siit
triinlerinin astim hastahigindaki roliinii inkar etmek yerine pek ¢ok
insanin siit iiriinlerinden uzak durmanin hastahga iyi geldigi yoniin-
deki deneyimleriyle 6rtiisiiyor. Bu arada, beslenme aliskanliklarmdaki
degisiklik bir gecede sonug vermez. Zaman alir ve bunun sebebi de
agiktir: Alerjenler antikor iiretimini tetiklediginde, bu antikorlarin
¢Oziiniip dagilmasi haftalar alir. Bu kisim énemli. Siit {iriinlerinin sa-
dece bir ya da iki haftaligma tiiketilmedigi ya da mesela giinde tek bir
bardak siitiin etkilerini 6lgen ¢aligmalarin bir sonug alamamast muh-
temeldirs Bu durumda uzun vadeli etkiler sz konusudur.
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Nefes Almayi Seven Herkes icin Bir Ders

Siit Grinlerinin akcigerlerde gasterdigi belirgin etkide, astimi olmayan ama saghiklarmn
en iist diizeyde tutmak isteyenler icin sakh bir ders var. Yukanda gérdiigimiiz gibi,
New York cahismasinin génillilerinde giinde bir bardak tam yagh sit oksijenin akd-
gerlerinden kanlarina gecisini daha zor bir hale gefirdi. Baska calismalar gsteriyor
ki, ister peynirden, ister jombondan, isterse baska bir kaynaktan gelsin, yag bir kere
kaniniza girince oksijenin akcigerlerinizden kaminiza gecmesini zorlashinr.® Etki hafif ve
gecicidir, muhtemelen cou kisi fark etmeyecekir hile. Ancak dayanikhlik ve eneriji sizin
icin Gnemliyse, yagh yiyeceklerin oksijen durumunu etkiledigini hilmenizde fayda var.

New Yorklu arastirmaalar, inek siitiindeki yogda ozel bir sorun olabilecegini one
siirdi. Siit rinlerinin, akcigerlerde belli prostaglandinlerin (iltihapta anahtar rol oy-
nayan enzimlerin) Gretilmesini artirdigin, bunun da oksijenlenmeyi etkiledigini soy-
liyorlar.’

Peki Neden Peynir?

Soylemeye gerek yok, siit tirtinleri pek ¢ok bigimdedir. Ancak peynir
kendi basina bir smif olusturur. Simdiye dek 6grenmis oldugunuz
gibi, peynir yapim siireci siitteki yag1 ve proteini (ayrica kolesterolii,
sodyumu ve kalorileri) yogunlastirir. Baz1 sayilar verelim: Bir bardak
siitte 7,7 gram protein bulunur ama bir bardak erimis ¢cedarda 56 gram
protein vardir. Bir bardak siitte 7,9 gram yag bulunur, bir bardak ge-
darda 81. Yani stit tiriinleri proteinleri alerjileri tetikliyor ya da baska
alerjileri kotiilestiriyorsa ya da New York cahigmasinin gosterdigi gibi
siit {iriinleri yag1 akciger islevlerine zarar veriyorsa, peynir sorunlar
listesinin en tepesine yerlesir.

Astimdan Kurtulmak

Yiyeceklerin astima sebep olma ve astimi tedavi etme konusundaki
giiciinii goren Chad, beslenmeyle ciddi bir sekilde ilgilenmeye baslad
ve mutfak sanatlar1 okuluna gitti. Ailesinin en sevdigi yemekleri uyar-
lamanin yollarini arad ve ¢esitli yemislerle diger basit malzemelerden
“peynir” yapmanin miimkiin oldugunu gordii. Kaju ve bakteri kiiltiir-
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leriyle, biraz da zaman ayirarak lezzetli bir krem peynir yapabilecegin
kesfetti.

Chad sonunda bir restoran agti, ardindan bir tane daha, sonra
bir tane daha derken restoranlarinin sayisi bes oldu. Ayrica kardesi
Derek’le birlikte Wicked Healthy adli, saglikli beslenme konulu bir in-
ternet sitesi kurdu ve gevrimigi aggilik okulu Rouxbe igin bitkisel, pro-
fesyonel sertifikali yemek dersleri hazirlad: ve doktorlarin hastalariyla
paylasmasi i¢in Culinar-Rx (Culinary-rx.com) adli bir yemek pisirme
progaminin hazirlanip piyasaya ¢ikarilmasina yardim etti.

Bugiin Chad ve esi, on yasindaki kizlar, yeni dogmus ogullar,
Rocky adh képekleri ve Milo adli kedileri hep birlikte yasiyor. “Artik
hi¢ alerjim yok. Hayvanlara, mevsimlere ya da baska bir seye kars:
alerjik degilim.”

Baska Solunum Sorunlan

Yaklasik 6 bin kilometre 6tede, Elizabeth ii¢ asag1 bes yukari ayni soru-
nu yastyordu. Ingiltere'de biiyiimiis, kei sagan ve firmdan yeni cikmis
ekmegin yaninda peynir yiyen Isvigreli 6ksiiz Heidi'yi okumustu. “Kii-
ciik bir kizken, daglarda kosup oynamanin ve o sekilde yemek yeme-
nin sahane olacagim diisiiniirdiim.”

Elizabeth giiniine bir fincanin dibine koyup iistiine kaynar ¢ay ek-
ledigi iki parmak konsantre siitle bashyordu. Daha sonra babasi ona
peyniri sevmeyi Ogretti. Velveeta’yr bilmiyorlardi. Fransiz ekmegi ve
tereyagiyla Wensleydale, Cheshire, Danish blue ya da gedar yiyorlard.

Her birkag ayda bir Elizabeth’in gogsii balgamla doluyordu. Oksii-
ritk krizleri nefes alamadigini hissettirecek kadar kétiilesti, Elizabeth
sonunda yataga diistii ve sagh@ini antibiyotikler sayesinde kazand
Annesi de ayni zayif diisiiriicii bronsit ve zatiirree krizlerini geciriyor-
du ama sorunu mutfaktaki bir seye baglamak ikisinin de aklina gel-
miyordu.

Elizabeth 20'li yaslarindayken et yemeyi ahlaki nedenlerle birakt:
ama peynir tutkusu devam etti. Ozel iiriinler satan diikkanlarin miis-
terisiydi, oralardan sert Ingiliz peynirleri ve mavi peynirler aliyor, bir
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kaliptan kesilmis ya da sandvi i¢in dilimlenmis tuzlu tatlarina bayili-
yordu. Solunum sorunlar1 da devam ediyor, Elizabeth her birkag ayda
bir kendini yatakta buluyor, ¢alisamiyordu.

Bir giin bir arkadas1 ona dana etinin nereden geldigini sdyledi. Eli-
zabeth etlik danalann kiigiiciik kutularda yetistirildigini ve bazen et-
leri solgun renkli ve yumusak olsun diye anemik hale getirildiklerini
zaten biliyordu. Endiistri 6yle gaddardi ki dana cordon bleu babasinin
en sevdigi yemek olmasina kargin annesi bu yemegi yapmay reddedi-
yordu. Ancak arkadasi etlik danalarin mandiralardan geldigini agik-
lad1. Siit versin diye gebe birakilan inekler ¢ok ge¢meden yavruluyor
ve erkek buzagilar etlik dana oluyordu. Elizabeth’in arkadasi, aslinda
diisiiniince her bardak siitte ve her dilim peynirde birazcik dana eti de
oldugunu soylemis oluyordu.

Demek boyleydi. Elizabeth, siit tiriinlerini de beslenmesinden ¢1-
karmasi gerektigine karar verdi. Peynir gidecekti, yogunlastirimus siit
gidecekti, hepsi gidecekti. Biitiin bunlar1 satin almay1 kesti ve cok geg-
meden hi¢birini 6zlemez oldu.

Bir yil kadar sonra kafasina dank etti. Solunum sorunlar1 ortadan
kalknmst1. Siit iiriinlerini beslenme aligkanliklart arasindan ¢ikardi-
gindan beri bir kere bile bronsit olmamist1. Daha sonra pek ¢ok insa-
nin ayni kesifte bulundugunu 6grendi.

Solunum sorunlan akcigerlerle siniisler arasindaki herhangi bir
yeri, hatta kulaklan bile vurabilir. Pek gok kiigiik gocuk otitis media,
yani agrili ortakulak iltihabi sikintisi geker. Hastalik genellikle {ist so-
lunum yollar1 enfeksiyonu ve 6staki borularinda tikaniklikla baslar.
Ortakulak sivilan biriktikge enfeksiyonlara {ireme alani verir.

Siit iiriinleri proteinleri bu sorunlar neden tetikliyor? Insanin ba-
gisiklik sistemi siit tiriinleri proteinlerini yabanci madde olarak algila-
yip onlardan kurtulmak igin iltihaph bir saldir1 m1 baslatiyor? iltihap
akan burunlan ve tikanikligs agiklar.

Benim goriisiime gore, siit {irlinlerinden uzak durmanin akcigerin
islevleri i¢in neden bu kadar faydali oldugu heniiz tam olarak agik de-
gil.® Ancak iyi haber su, arastirmacilarin fizyolojik noktalar birlestir-
mesini beklemek zorunda degilsiniz. Siit tirinlerinden uzaklagsmanin
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