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BUYUKANNEMIZIN MUTFAGI GERI GELIYOR

Saglikl beslenme konusunda birbirinden farkli birgok gorts 6ne srtllyor, bu da dogal olarak kafamizi
karistirtyor. Hangi besinleri mutfagimiza almamiz, hangilerinden uzak durmamiz konusunda
bocaliyoruz. Oysa ¢ozim ¢ok basit: Buylkannenize glivenin ve onun yemeyi diiglinmeyecegi ne varsa,
onlari agziniza stirmeyin!

Dinya nufusunun artmasi ve teknolojideki hizli ilerleme, ok daha kisa stirede, dlstik maliyetli besin
maddeleri Uretilmesi icin yeni ¢alismalar yapiimasi ihtiyacini dogurdu. Dogal Uretim hem zahmetli hem
de oldukca maliyetliydi. Tarlalarin strlimesi, sebzelerin ekilmesi, agaglarin dikiimesi, sulanmasi,
topradin ¢apalanmasi ve nihayet meyvelerin, sebzelerin yetismesi... Sonugta insan metabolizmasinin
intiyaci olan sey proteinler, karbonhidratlar, yaglar, vitaminler, mineraller degil miydi? Bunlar, viicudun
intiyaci olan miktarlarda bir araya getirilip yapay besinler Uretilemez miydi?

Uretildi zaten. Bdylece, sanayi tiriinii gida maddeleri ortaya ¢ikti. Ama unutulan bir sey var: insan
metabolizmasi akla hayale sigmayacak kadar karmasik bir mekanizmadir ve sindirim sistemi, agizdan
baslayip mideye, ince bagirsaga, kalin bagirsaga uzanan mucizevi bir yapidir. Dogadaki her meyveyi,
sebzeyi, proteini sindirim sisteminin farkli kisimlari pargalar, emer, bin bir islemden gegirip gok farkli
kanallardan kana karistirir ve onlardan maksimum yarari saglayacak sekilde donustirur ya da depolar.
insan metabolizmasi fabrikasyon bir besin maddesini dogal besin maddesi gibi algilamaz.-Viicudu
kandiramayiz; kendimizi kandiririz ancak!

Peki dogal olarak adlandirdiyimiz tiriinlerde durum ne? Iginde bulundugumuz sistemde, karlilig
arttirmak igin ok hizli ve seri Giretim yapilmasi gerekiyor. ister istemez besinler de bu ticari bakigin
kurbani oluyor. Kimsenin bir tavugun yavas yavas buyumesini, gelismesini bekleyecek kadar zamani
yok. Domates igin, karnabahar icin de Oyle. Tum hayvanlar, tim sebze ve meyveler dogal gelisim
surecini beklemeden hizla buyutdlip tiketilecek duruma getirilmek zorunda. Burada da hormonlar ya da
kimyasal bilesimler imdadina yetisiyor Ureticilerin. Yine dontp dolasip ayni konuya geliyoruz: Dogal
besinlerin yapay kimyasallarla kombine edilmis bigimlerini biz gézimuzle ayirt edemesek bile,
metabolizmamiz bunu ayirt edebiliyor. Vicudu kandiramiyoruz; kendimizi kandiryoruz ancak!

insan zekasi dogay! taklit ederek yeni buluglar yapabilir. Doganin eksiklerini tespit ederek onlari
tamamlamaya calismak, eksikleri gidermek gibi bir giicii yoktur insanoglunun. Ornegin “yag insan
vicudu igin zararhidir, suttn igindeki yag yanliglikla koyulmustur, elimizdeki teknolojik olanaklar
sayesinde yagi sUtln iginden ayristirarak daha saglikli bir besin elde edebiliriz” distncesi dogru
degildir. Benzer bicimde, meyveyi gigneyerek zaman kaybetmeyelim, suyunu sikip icersek meyvenin
bitun icerigini hizlica ve zahmetsiz bigimde midemize almig, boylece doganin yaptigi bu hatayi da
duzeltmis oluruz diye disunebiliriz. Yine kendimizi kandiririz. Glnkl meyvelerin kendisini yedigimizde
sindirim sistemimiz igin son derece énem taslyan posayi da vicudumuza alirken, sadece suyunu sikip
tikettigimizde meyve sekerinin sindirime girmeden dogrudan kana karismasina ve kan sekerinin hizla
yukselmesine neden oluruz.

BlyUkannemizin, marketten aldigimiz gida maddelerini masanin Ustline dizip hangilerini mutfaga,
hangilerini ¢ope gotlrecegine karar vermesi de yeterli degil. Clinku blyikannemiz, onlari gérdiginde
beynindeki gida maddesi kodlarina gére bir segim yapiyor. Oysa biliyoruz ki tek duyu organimiz géz
degil. Mesela, haftalarca eksimeyen bir yogurdu ilk bakista mutfaga géttiriip dolaba koyabilir
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biylkannemiz. Ama tadina bakinca, bunun dogal yogurt olmadigini hemen fark edecektir. Sepette
duran elmanin neden kurtlanmadigini da merak edecektir. Emin olun elma kurdunu uzak tutmayi
basaran maddelerden buytkanneniz de uzak durmayi tercih edecektir.

BlyUkannemize garip gelecek Fast food’dan ya da gazli iceceklerden s6z etmeye bile gerek yok. Belki
pekmezi sulandirip icmis olabilir buylkannemiz, ama suyun sekerle, asitle, boyalarla karistiriimasiyla
elde edilen renkli icecekler hem gorunti hem de tat olarak ona tamamen yabanci gelecektir.

Bizler, gida maddesi gérinimindeki fabrikasyon Urtnleri, rafine Grlnleri tiketerek viicudumuzu
kandirdigimizi, bir sekilde beslendigimizi, intiyaglarimizi kargiladigimizi disunebiliriz. Ama vicudu
kandirmak gercekten kolay degil. Vicudumuz bize gereken cevabi veriyor: Asiri yaglanmayla, insulin
direnciyle, diyabet basta olmak Uzere hipertansiyon, kolesterol yiksekligi, tiroid bozukluklari gibi
metabolik hastaliklarla bize gerekli mesaji iletiyor.

metabolic balance®, blyikannemizin mutfagini geri getiriyor. Miimkiin oldugunca dogal sartlarda
uretilmis sebzeleri, meyveleri, baklagiller gibi bitkisel proteinleri ve et, kimes hayvanlari, balik, sut,
yumurta, peynir gibi protein gesitlerini; yani dogal drunleri tiketmemizi dneriyor. Dogal yapisiyla
oynanmis, islem gérmds Urlinlerden, rafine edilmis gidalardan uzak durulmasini tavsiye ediyor.
Blyukannemizin mutfagina donerek, vicudumuzun asil ihtiyag duydugu besinleri alacagimizi, zararli
olanlardan uzak duracagimizi ve saglikli beslenmenin bu oldugunu séyliyor.

Tikettigimiz besinler kadar giinimUzdeki yasam seklimiz, beslenme aligkanliklarimiz da tuhaf gelecektir
buyukannemize. Buyuk intimalle hem biyukannemiz hem de gevresindekiler tarlada ¢alisir, ekin eker,
hayvan otlatir, isleri bittiginde de evlerine ylrlyerek donerlerdi. Bu kadar hareketli yasarken 3 6gin
yemek yerlerdi. 5 gayi diye bir kavrami bile bilmiyorlardi blyuk intimalle. Birisi biytukannemize giin boyu
yerinden hi¢ kalkmadan oturmasini, aligverise arabayla gitmesini, aksam saatlerce televizyon karsisinda
oturmasini, bu arada da surekli bir seyler yemesini soylese herhalde saskinligini gizleyemezdi.

Cagimizin en buyuk sorunlarindan olan obeziteyle ve onun yol agtigi metabolik hastaliklarla basa
¢tkmanin yolu dogru beslenmeden gegiyor. Bunu basarmak igin de elimizde altin bir anahtar var:
Geleneksel yasam tarzimizi ve geleneksel beslenme aligkanliklarimizi mimkin oldugunca korumak.

2003 yilinda Almanya’da kurulan ve su anda 30'a yakin tlkede hizmet veren metabolic balance®
beslenme programinin temelini bu geleneksel beslenme tarzi olusturuyor. 2009'dan itibaren Turkiye'de
ve KKTC'de faaliyetlerini stirdliren metabolic balance®'in bunyesinde, bu beslenme programinin
egitimini alan ve temsilciligini yapan ¢ok sayida doktor bulunuyor. metabolic balance®, 2017 yilindan
itibaren de Azerbaycan’da ve Turki Cumhuriyetleri'nde hizmet vermeye baglayacak. Kisacasi
blylkannemizin saglikli yasam sirlari giin gectikge daha fazla Ulkeye, daha fazla insana ulasarak geri
geliyor...
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